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GiRIS

liski Davranisini
Cozimlemek

¢ Sadece iki haftadir o adamla ¢ikiyorum ve daha simdiden beni ¢e-
kici bulup bulmadgi, arayip aramayacagt konusunda caresizce
endiselenmeye basladim. Yeterince iyi olmadigim konusundaki
korkularim baslar baslamaz da o kendini gerceklestiren kehanetin
yasanacagini, bir iliski sansint daha mahvedecegimi biliyorum!”

¢ Benim derdim ne? Gayet basarili, kariyeri sahibi, yakisikl, akill
bir adamim. Verecek ¢ok seyim var. Birka¢ harika kadinla ¢tktim
ama kagimlmaz sekilde, birkag hafta icinde kendimi tuzaga diismiis
hissetmeye basliyorum. Dengim olan birini bulmak bu kadar zor
olmamali.”

¢ Kocamla yllardir evliyiz, yine de kendimi yalmz hissediyorum.
Benimle duygularim ya da iliskimizi konusmazd zaten ama her sey
gittikce daha da kétiilesiyor. Hafta ici her aksam isyerinde mesaiye
kalwyor ve hafta sonlart ya arkadaslariyla golf oynamaya gidiyor ya
da televizyonda spor kanalina takilp kaliyor. Bizi bir arada tutan
hichir sey yok. Belki de yalniz olsam daha iyi.
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Bu sorunlarin her biri ¢cok aci verici ve insanlarin hayatindaki en
derin noktalara dokunuyor. Fakat yine de hicbir aciklama ya da
¢oztm meseleyi acikliga kavusturmuyor. Her vaka kisisel ve ken-
dine has gortintiyor, her biri sonsuz sayidaki olasi temel sorundan
kaynaklaniyor. Nedenleri ¢oztimlemek, konuya dahil olan insan-
lar ¢ok iyi tanimay1 gerektiriyor. Ge¢misleri, dnceki iliskileri, ki-
silik yapilart bir terapistin takip etmesi gereken yollardan sadece
birkact. En azindan ruh saghgi alaninda uzman kisiler olan bizler
boyle 6grendik ve inandik; ta ki yukaridaki ti¢ sorun ve daha fazla
sorunun tek bir basit agiklamasinin oldugunu kesfedene kadar. Bu
kesfin hikayesi ve ardindan gelenler bu kitapta anlatiliyor.

ASK YETER Mi?

Birkac ay once yakin arkadasimiz Tamara yeni biriyle goriismeye
basladi:

Greg'i ilk gordugimde Greenwich Bulvari’nda ona dogru yiirtiyordum,
bir merdivende oturuyordu. Inamlmaz derecede yakisiklydi ve giziine
carptigim gercegini gurur verici buldum. Birkag giin sonra baska insan-
larla beraber yemege ciktik ve bana baktiginda gozlerindeki heyecan
pinltisina karst koyamadim. Fakat sozlerini ve birliktelik imasim daha
cazip buldum. Yalmz olmama vaadi. “Tamara, tiim giin evde yalniz
olmak zorunda degilsin, gel benim evimde ¢alis,” gibi seyler sdyliiyordu.
“Beni ne zaman istersen arayabilirsin.” Bu ifadelerde rahatlik vardu:
birine ait olmamn ve diinyada yalmz olmamamn konforu. Daha dik-
katli dinleseydim, vaadiyle ters diisen baska bir mesaji da kolaylikla
duyabilirdim. Greg'in ¢ok yakinlasmaktan korktugu ve baglanmaktan
rahatsizlik duydugunu agtkea ortaya koyan mesajt. Birkag kez, oturmus
bir iliskisinin hi¢ olmadigint ve her nedense kiz arkadaslarindan yorul-
dugunu ve hayatina devam etme ihtiyaci hissettigini soyledi.

Bu meseleleri potansiyel olarak sorunlu diye tammlayabilsem de o
zaman bu imalarn dogru bir sekilde nasiu degerlendirecegimi bilmiyor-
dum. Elimde rehber olarak hepimizin cocukken dgrendigi o inang vardi:
askin her seyi fethettigi inanct. Ve boylece askin beni fethetmesine izin
verdim. Benim icin hicbir sey onunla birlikte olmaktan daha onemli de-



GIRIS: iLiSKi DAVRANISINI COZUMLEMEK | 13

gildi. Bir yandan, baglanmay beceremedigine dair baska mesajlar da
veriyordu. Benimle islerin farkh olacagina dair giivenle onlart umur-
samiyordum. Tabii ki hata ediyordum. Yakinlastik¢a, verdigi mesajlar
daha da tutarsiz olmaya basladi, her sey dagiltyor gibiydi. Bana o ya
da bu gece bulusamayacak kadar mesgul oldugunu séyliiyor ve hafta
sonu bulusmayt teklif ediyordu. Kabul ediyordum fakat bir seylerin ters
gittigini hissediyordum, neydi peki?

O andan itibaren hep endiseliydim. Nerede olduguna kafam taki-
lyordu ve aynlmak istedigi imast tastyan herhangi bir seye karst asirt
duyarliydim. Fakat her ne kadar Greg'in davranislart memnuniyetsiz-
ligini yeterince ortaya koysa da tam gerektigi yerde sefkat gistermesi ve
oziir dilemesi beni ayrilmaktan alikoyuyordu.

Bir siire sonra inis ¢ikislar beni yipratmaya basladi ve duygularimi
kontrol edemez oldum. Nasil davranacagim bilmiyordum ve durumun
farkinda olsam da arama ihtimaline karsin arkadaslanimla plan yap-
maktan kaginiyordum. Benim icin gnemli olan her seye ilgimi kaybet-
mistim. Iliskinin bu gerilime dayanamayacak hale gelip son bulmas
cok siirmedi.

Arkadaglart olarak bizler, Tamaranin kendisini heyecanlandiran
biriyle gortismesine basta sevindik fakat iliski ilerledik¢e, onun
stirekli Greg’'le mesgul olmasindan endiselenmeye basladik. Canli-
Liginin yerini kaygi ve gtivensizlik almisti. Bizimle birlikte eskiden
keyifle gecirdigi vakitleri artik ya Greg'den telefon bekleyerek ya
da iligkisi i¢in endiselenerek geciriyordu. Is hayatinin da iyi gitme-
digi asikardi ve bir noktada isini kaybedeceginden kaygilandigini
soyledi. Biz Tamara’yr daima son derece direncli ve ¢cok yonli biri
olarak gormustizdir fakat gticlt biri oldugu konusunda yanildigi-
miz1 distinmeye basladik. Tamara, Greg'in ciddi bir iliski stirdi-
rememe gecmisinin ve belirsizliginin, hatta kendisinin onsuz daha
mutlu olabileceginin de farkinda olmasina ragmen, kendinde on-
dan ayrilacak giicti bulamiyordu.

Biz ruh sagligi uzmanlari olarak, Tamara gibi akilli ve entelek-
ttiel bir kadinin gercek benliginden nasil bu kadar uzaklastigin
anlamakta zorlandik. Bu kadar basarili bir kadin neden boyle ca-
resiz bir tutum i¢indeydi? Yasamdaki zorluklarm ¢oguna kolay-



14 | BAGLANMA

ca adapte olmastyla bilinen biri, bunda neden boyle gticstizdii?
Denklemin diger tarafi da ayni dlctide kafa karstiriciydi. Greg,
bizim baktigimiz yerden bile onu sevmis oldugu ¢ok net gortilme-
sine ragmen neden karmasik mesajlar veriyordu? Bu sorulara bir
strit karmasik psikolojik yanit verilebilir fakat bu duruma, basit
olmakla birlikte i¢goriilti bir yanit beklenmedik bir yerden geldi.

ANNE-BEBEK TERAPISINDEN YETiSKIN
ASKININ BILIMSEL UYGULAMASINA

Tamara Gregle cikarken, Amir Kolombiya Universitesindeki an-
ne-bebek terapisinde yarizamanli olarak calistyordu. Genellikle ev
ici siddet sonucu yasanan Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB)
ceken annelere baglanma-yonlendirmeli bir terapi uyguluyordu.
Bu anneler bebekleriyle ilgilenirken TSSB semptomlarl —ge¢mise
donts, saskinlk, duygusal donukluk— yasiyordu. Cocugun ag-
lamast ya da yere attigi bir oyuncak, annenin TSSB belirtilerini
tetiklemeye yetiyordu. Bu da geri ¢cekilmesine sebep oluyor ve ¢o-
cuguyla gtvenli bir bag kurmaktan onu alikoyuyordu. Ashnda,
bu vakalarin neredeyse hepsinde ¢ocuklar anneleriyle gtivensiz
bir bag kurdu ve giivensiz bir baglanma stili ortaya koydular.
Baglanma stilleri ilk olarak Mary Ainsworth tarafindan kes-
fedildi. Baglanma teorisinin kurucusu John Bowlby’le de calismis
olan Ainsworth bu alana en ¢nemli katkilarda bulunanlardan bi-
ridir. Anne-bebek etkilesimlerini gozlemlerken, bebeklerin ve ¢o-
cuklarin bakim veren kisiyle ti¢ belirgin baglanma sekli gelistirdi-
gini gozlemledi: Giivenli, Kaygih ve Kagngan. (Daha az rastlanan
karmasik, kaygih ve kacinganmn birlesimi olarak sonradan listeye
eklendi.) Gtivenli baglanma kurmus bebekler diinyay: kesfetmek-
te, ogrenmek ve gelismekte, yorgun ya da kizgin olduklarinda ra-
hat ve gtivende hissetmek icin annelerini gtivenli dayanak olarak
kullanabiliyor. Gtivensiz baglanma (kaygih veya ka¢ingan) stiline
sahip olanlar ya sakinlesmek i¢in annesinin nerede oldugunu bil-
meye ihtiya¢c duyuyor (kaygil) ya da ihtiya¢ duydugunda giivenli
bir dayanak olmak icin annesi fazlasiyla yabanci kaliyor (kacingan).
Amir anne-bebek terapisinde annenin ¢ocuguyla daha giivenli
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bir bag yaratmasina yardimci olmak icin baglanma-yonlendirmeli
terapi uyguladi. TSSB sahibi anneler sik sik cocuk davranisina ye-
tiskin niyeti ytikleme egiliminde olur —“Cok hir¢in, benden nefret
ediyor’— ve Amir de durumun bu olmadigini, ¢ocugun aslinda
anneyle bag kurmak icin asirt heyecanlh oldugunu nazikce gos-
terirdi. Anneye, kendi yikic1 travmast ve TSSB belirtileri ile ¢cocu-
gun davraniglarini ayristirmay dgreterek cocuguyla yeniden bag
kurmasinda yardime1 olurdu. Bu baglanma temelli mtidahalelerin
sonucu dikkat cekiciydi. Cocugun 6fke nobetleri azalir, anne daha
gtvenli ve sakin hisseder, cocuktan kaynaklanan TSSB belirtile-
rinde goze carpan bir azalma yasanirdu.

Baglanma-yonlendirmeli tedavinin anneyle cocuk arasindaki
iliskiye olan guiclit etkisi, Amiri baglanma teorisi hakkindaki bil-
gilerini derinlestirmeye sevk etti. Bu da sonunda onun i¢in muh-
tesem bir kesfin yolunu acti. Cornell Universitesi insan Ekolojisi
boltimtinden Cindy Hazan ile California-Davis Universitesinden
Phillip Shaver'n elde ettigi ilk arastirma bulgularinda, ¢ocukla-
rin ebeveynlerine baglanma bicimiyle yetiskinlerin partnerlerine
baglanma modelinin benzerlik tasidigina dikkat ¢ekiliyordu. Amir
yetiskin baglanmasi hakkinda daha cok okudukea, cevresindeki
yetigskin baglanma davranislarni incelemeye bagladi. Bu kesfin,
gunlik yasamda ¢igir acacak anlamlar ifade edebilecegini fark etti.

GUVENLI, KAYGILI VE KACINGAN

Baglanma teorisi, yetigskinlerin romantik iliskilerde yakinhg al-
gilayist ve tepkileriyle ilgili olarak cocukluktakine paralel ti¢ ana
“baglanma” stili oldugunu ortaya koyar: Bunlar, Giivenli, Kaygih
ve Kagingan olarak ifade edilir. Basitge, giivenli insanlar yakinlk
konusunda rahattir, cogunlukla sevecen ve sevgi doludur. Kaygih
insanlar yakinlhk ihtiyacindadir, kafalan cogunlukla iligkileriyle
mesguldtr ve partnerinin sevgisine karsilik verip veremeyecegi
konusunda endise duyma egilimindedir. Kagingan insanlar yakin-
L@ ozgtrlugun kaybedilmesiyle es tutar ve stirekli asgari dtizeyde
tutma c¢abasindadir. Ayrica bu baglanma stillerine sahip olanlar su
noktalarda birbirinden ayrilir:
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Yakinhga ve birliktelige bakislar

Catismayla basa ¢itkma yontemleri
Cinsellige kars tutumlar

Istek ve ihtiyaclarini ifade etme becerileri
Partnerlerinden ve iligkilerinden beklentileri

* & 6 o o

Toplumumuzdaki herkes, ister birisiyle yeni ¢cikmaya baslamis
ister kirk yillik evli olsun, bu kategorilerden birine girer veya na-
dir olsa da son ikisinin (kaygih ve kagingan) bir karisimidir. In-
sanlarn ytzde 50'den biraz fazlasi giivenli, yaklasik ytizde 20’si
kaygil ve ytizde 25’1 kagingandir. Kalan ytizde 3-5 arasi ise daha
az yaygin olan karmasik kategorisine girer.

John Bowlby 1950lerde ve 1960’arda, baglanma temelle-
rinin beynimizde olustugu ve yasam boyu strdigi yorumunda
bulundu. Sadece cocukluktaki davranislarimizi degil, yetiskin-
lik hayatimiz boyunca romantik iliskilerimizi de kontrol etme-
yi strdtrdtigtine inaniyordu. Fakat bu fikir ancak yaklasik otuz
yil sonra, 1987’de Cindy Hazan ve Phillip Shaver tarafindan test
edildi. Ufuk acan makalelerinde, yetiskinlerin cocuklarda goriilen
¢ baglanma stilinden birine sahip oldugunu kanitladilar. Hazan
ve Shaver'in calismasi tamamen yeni bir arastirma alani —yetiskin
baglanmasi— act1 ve gectigimiz yirmi yil boyunca yetiskinlerin ya-
kin ve romantik baglarim ¢oztimleyen ytizlerce bilimsel makale,
onlarca kitap yayimlandi. Bu arastirmalar Amerika, Avustralya,
Kanada, Almanya, [srail, Italya, Portekiz, Hollanda ve Ingiltere’nin
de icinde oldugu pek ¢ok tilke ve kulttirde, yetiskinlerin bu bag-
lanma stillerine sahip oldugunu dogruladu.

Baglanma stillerini anlamak, insanlarin herhangi bir roman-
tik durumdaki davranislari anlamanin ve éngérmenin kolay,
gtvenilir bir yoludur. Aslinda bu teorinin ana mesaji, romantik
iliskilerde dnceden belirlenmis bir sekilde davranmaya programli
oldugumuzdur.
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Baglanma Stilleri Nereden Gelir?

Onceleri, yetiskin baglanma stillerinin asil olarak biyi-
tilme seklinizin Grint oldugu disinilirdi. Dolayisiyla su
anki baglanma stilinizin bebekken size nasil bakildigry-
la ilgili oldugu sanilirdi: Ebeveynleriniz hassas, ihtiyag
duydugunuzda yaninizda ve duyarli insanlarsa, givenli
bir baglanma stiliniz olur. Duyarliliklar degiskenlik gos-
terdiyse kaygili bir baglanma gelistirirsiniz. Uzak, sert ve
duyarsiz bir tavir takinmislarsa kagingan bir baglanma
stiliniz olur. Ginimizde yetiskin baglanmasinin cesitli
etkenlerin etkisi altinda kaldigini ve bunlardan yalnizca
birinin, ebeveynlerin bize bakma bigimi oldugunu biliyo-
ruz. Genlerimizin ve yasam deneyimlerimizin de dahil
oldugu diger etkenlerin de roli var. Daha fazlasi icin ikin-
ci kissmdaki “Rahatca Yakinlasmak: Guvenli Baglanma
Stili” bslimine bakabilirsiniz.

& J

ERGEN MERAKINDAN YASAM PROJESINE

Baglanma teorisinin yetiskin iligkilerindeki etkisini kesfeden
Amir’in ilk yaptigi sey, Rachel1 aramak oldu. Arkadashgimiz lisede
basladig1 icin, bu bizim ahskanhik haline getirdigimiz bir seydi.
[nsan davranisina dair yeni bir icgorii kazandigimizda birbirimizi
arardik. Genglik yillarimizda bu, ev telefonunun kordonunu uzatip
odamiza gotiirmek anlamina gelirdi; bu ytzden evin diger sakin-
leri degerli telefon zamanini mesgul ettigimiz i¢in sabirsizlanirken,
biz buldugumuz yeni i¢gériiler tizerine uzun uzun konusurduk.
Amir aradiginda, bu kez aramizda birer cep telefonu ve birkag
saat fark vardi. Artik merakl ve genc 6grenciler degildik. Amir
psikiyatr ve norolog olmustu. Rachel da egitim psikologu olarak
calistyordu. “Bence en iyisi bunu bir yere oturup dyle dinle,” dedi
Amir. “Yakin zamanda, insanlarin romantik iliskilerde ne kadar
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farkli davranabildigini cok isabetli bicimde ifade eden bir teori
hakkinda ¢cok ama ¢ok fazla okuma yaptim; bayag: tirkiittictiydii.”
Baglanma teorisinin, yetiskin iliskilerindeki cesitli davranislar: na-
sil etkin bicimde tammladigim aciklamaya devam etti. Rachel'dan
akademik calismalarn ve bilimsel verileri, insanlarin kullanabi-
lecegi pratik rehberlere ve ogiitlere ¢evirme konusunda yardim
isterken Amir'in heyecani hissediliyordu. “Yapilacak cok is var,”
dedi. “Var misin?” Boylece ise koyulduk, ara ara canimizi disimize
takarak oyle cok calistik ki yine telefonda ¢ok konustugumuzu
dustinen sevdiklerimiz halimize yaziklanir oldu.

TAMARA VE GREG: YENI BiR BAKIS ACISI

Arkadasimiz Tamaranin hikayesine yeniden baktigimizda, onu
yeni bir bakis agistyla degerlendiriyoruz. Greg’in —ka¢ingan baglan-
ma stiline sahip— bir prototipini de iceren baglanma arastirmasinin
her detayr dogruydu. Nasil diistindtig, nasil davrandigi ve tepki
verdigini ozetliyordu. Mesafe koyusunu, Tamara’da kusur bulusu-
nu, iliskilerinin ilerlemesine mani olan kavgalarini ve “seni seviyo-
rum” demekte asirt zorlamsini 6ngdriyordu. Tuhaftir ki arastirma
sonuglar1, Tamara'ya yakin olmak isterken onu ittigini acikliyordu
— bunun (Tamaramin sandigi gibi) ondan “hoglanmamast” ya da
onun “yeterince iyi olmamasi”yla ilgisi yoktu. Aksine bunlar, Greg
yakinlik ve samimiyetin arttigin: hissettiginde yasaniyordu.
Sonradan anlasildi ki Tamara yalniz degildi. Teori onun davra-
nislarinin, distincelerinin ve tepkilerinin, kaygih baglanma stiline
sahip biri icin tipik oldugunu sasirtict bir kesinlikle acikliyordu.
Greg'in uzaklasmasi karsisinda onun gittik¢e artan tutunusunu
ongoriyordu; ayrica ise odaklanamayisini, kafasinin stirekli ilis-
kiyle mesgul olmasini ve Greg'in yaptg her seye karsi fazla duyar-
Ii olusunu da éngortiyordu. Greg'den ayrilmaya karar verse bile
bunu yapacak cesareti toplayamayisini da ortaya koyuyordu. Ken-
di kanaati ve yakin arkadaslarinin nasihatlerine ragmen, ona yakin
olmak icin neden elinden gelen her seyi yapugini gosteriyordu.
En o6nemlisi de bu teori, Tamara ile Greg'in birbirlerini sevme-
lerine ragmen neden gecinemediklerini acikhyordu. 1ki farkh dil
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konusuyorlard ve birbirlerinin dogal egilimlerini tetikliyorlardi —
Tamaraminki fiziksel ve duygusal yakinlik, Greg'inki 6zgiirliik ter-
cihi ve yakinhktan kacisti. Teorinin ¢ifti tanimlamadaki kusursuz-
lugu olaganiistiiydt. Uzmanlar, bu ¢iftin en mahrem anlarmi ve
ozel dustincelerini gizlice dinlemis gibiydi. Psikolojik yaklasimlar
bazen muglak ve yoruma acik olabilir. Fakat bu teori, kendine has
bir iliskiye dair kanitlara dayali ve tastamam dogru (yaniltict ve
tahmini olmayan) bir icgorti gelistirmeyi basarmisti.

Kisinin kendi baglanma stilini degistirmesi imkansiz degil-
dir ama —ortalama dort kisiden biri, dort yillik dénemlerle bunu
yapabilir— cogu insan bundan habersizdir. Yani bu degisimler,
onlar farkinda bile olmadan (ya da neden oldugunu bilmeden)
gerceklesir. Hayat degistirebilecek giicteki bu degisimlerde insan-
larin biraz kontroltintn olmasini saglasak harika olmaz mi, diye
dustindtk. Hayatin onlar dort bir yana savurup durmasindansa
daha saglam baglanma stilleri gelistirseler, ne biiytik bir fark ya-
ratilmis olurdu!

Bu ti¢ baglanma stilini 6grenmek gercek anlamda goztimiizi
acty; yetiskin baglanma davranisinin her yerde oldugunu kesfettik.
Kendimizin ve cevremizdekilerin romantik iliskilerdeki davranis-
larini yeni bir bakis agistyla ele alabiliyorduk. Hastalarin, is arka-
daslarmin ve dostlarin baglanma stillerini belirleyebildigimizde,
iligkilerini farkh sekilde yorumlayip daha buytik bir netlik elde
edebildik. Davraniglar artik karmasik ve kafa kanstirict gériimmi-
yor, aksine bu sartlar altinda tahmin edilebilir geliyordu.

EVRIMSEL BAGLAR

Baglanma teorisi, genlerimize islemis yakinhk kurma ihtiyacini
temel alir. John Bowlby'nin dahiyane fikri, evrimsel olarak hayati-
mizdaki bazi bireyleri secip ayirmaya ve degerli kilmaya programli
oldugumuzu ortaya ctkardi. Bir ese bagli olacak sekilde yetistiril-
dik. Bu ihtiyac rahimde baslar ve 6liince sona erer. Bowlby, evrim
boyunca genetik secilimin bag kuranlardan yana oldugunu ortaya
att1. Tarthoncesi zamanlarda sadece kendilerine gtivenen ve ken-
dilerini koruyacak kimsesi olmayan insanlar av olmaya daha yat-
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kind1. Kendisiyle yakindan ilgilenen birine sahip olanlarin hayatta
kalma sansi artiyor, yakin baglar kurma tercihlerini yavrularina
da aktariyorlardi. Aslinda, zel birine yakin olma ihtiyaci o kadar
onemlidir ki beynimizde baglanma figtirlerimizle (ebeveynler, ¢o-
cuklar ve partnerler) baglanti kurma ve bunlar diizenleme icin
dzel bir biyolojik mekanizma var. Baglanma sistemi ad1 verilen bu
mekanizma, sevdiklerimizin yanindayken giivende olmay1 ve ko-
runmayl saglayan davranis ve duygulardan olusur. Bu mekaniz-
ma, bir ¢cocugun annesinden ayrnldiginda neden panige kapildi-
gy, cilginca arandigini ve onunla yeniden baglanti kurana kadar
neden kontrolstizee agladigini aciklar. Bunlara tepkisel davranis-
lar denir ve yetiskinler olarak bunlari hala sergileriz. Tarihonce-
si zamanda bir partnere yakin olmak 6ltim kalim meselesiydi ve
baglanma sistemimiz bu ttr bir yakinhg kesin gereklilik olarak
gorecek sekilde gelisti.

Partnerinizin New York’'tan Londra’ya uctugu aksam Atlantik’'te
bir ucak kazast oldugu haberine rastladiginizi diistintin. Midenize
¢oken o hisle birlikte gelen isteri hali baglanma sisteminizin is
basinda olduguna isaret eder. Telas icinde havalimanini arayisiniz,
sizin tepkisel davranisinizdir.

Evrimin en ¢nemli yanlarindan biri heterojenliktir. Insanlar
gortintiste, tavirda ve davramista buytik degiskenlikler gosteren
oldukea heterojen bir turdtr. Bu da varligimizin buytklagini ve
dtnyada neredeyse her ttirlti cevresel konuma uyum saglayabilme
yetenegimizi gosterir. Eger ayn1 olsaydik, en ufak bir cevresel zor-
luk hepimizi dunyadan silebilirdi. Cesitliligimiz, toplumun bazi
bakimlardan 6zgtnliigt olan kesiminin, digerlerinin hayatta kal-
mayacagl durumlarda hayatta kalma ihtimalini artnr. Baglanma
stili de diger insani 6zelliklerden farkli degildir. Hepimiz yakin
iliskiler kurma ihtiyact hissetsek de bunlari olusturma seklimiz
farkhlik gosterir. Cok tehlikeli bir ortamda tek bir insana zaman
ve enerji harcamak karl olmaz, ¢tinkii ¢cok uzun siire oralarda ol-
mayacaktir; daha az baglanip yoluna devam etmek (kacingan bag-
lanma stili) daha mantikh olur. Zorlu bir ortamda diger secenek
de tam tersi davranmak, baglanma figtirtintize olabildigince 1srarci
ve asin tetikte yaklasmaktir (kaygili baglanma stili). Daha huzurlu
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bir ortamda, belli bir bireye btiyiik emek vererek kurulan baglarin
hem karsilikli bireylere hem de cocuklarina biiytik faydast olur
(gtivenli baglanma stili).

Su bir gercek ki, modern toplumda bizler atalarimiz gibi avci-
lar tarafindan kovalanmiyoruz, fakat evrimsel olarak, olaylarin bu
dongtistiinden sadece azicik uzaktayiz. Duygusal beynimiz bize,
tamamen farkll bir dénemde yasayan Homo Sapiens’ten miras.
Duygularimiz, onlarin karsilastigi tehlikeler ve yasam tarzlari tize-
rinden sekillendi. Guntimtizde iliskilerdeki duygu ve davranisla-
rimiz, ilk atalarimizinkinden pek farkl degil.

DiJITAL CAGDA TEPKISEL DAVRANIS

Gunluk hayattaki baglanma stilleri konusundaki ¢ikarimlara dair
yeni i¢gdriilerimizi kusanmis halde, insanlarin davranislarini farkl
bir sekilde degerlendirmeye basladik. Birinin kisisel 6zelligi olarak
gordigiimiiz ya da fazla abaruli buldugumuz davraniglar, baglan-
ma teorisi objektifinden bakildiginda dosdogru ve net bir sekilde
anlasiliyordu. Tamara’nin onu ¢ok tzen erkek arkadast Greg'den
ayrilmakta zorlanmasina yeni bir acidan bakiyorduk. Bunun mut-
laka zayifliktan kaynaklanmasi gerekmiyordu. Her ne pahasina
olursa olsun, baglanma figiirtiyle bagi koparmamaya dair temel
gudtiden geliyordu ve bu durum, kaygili baglanma stiliyle de ol-
dukea giicleniyordu.

Tamara icin Greg'le kalma ihtiyaci en ufak bir tehlikede tetik-
leniyordu; yani bast dertte ya da sevgilisinin ulasilmaz, duyarsiz
oldugu zamanlarda. Bu durumlarda, olaylart akisina birakmak
evrimsel olarak bakildiginda ¢ilginlik olurdu. Bu agidan degerlen-
dirildiginde, onu kiskandirmak gibi tepkisel davranislar mantikh
gorintiyordu.

Baglanma teorisiyle ilgili en sevdigimiz sey, niifusun ¢ogu i¢in
gecerli olmasiyd1. Terapiye gelen ciftler esas alinarak olusturulmus
baska modellerin aksine, bunda herkes i¢in bir seyler vardi. Mut-
lu bir iligkisi olanlar, olmayanlar, hi¢ tedavi gdrmemis olanlar ve
aktif olarak iliski arayanlar. Bu teori, iliskilerde sadece ters giden
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degil, yolunda giden seylerden de ¢grenmemizi, ayrica iliskiler
hakkindaki kitaplarin ¢ogunda neredeyse hi¢ bahsedilmeyen bir
grup insant gorip dikkat etmemizi sagladi. Dahasi, bu teori davra-
nislar saglikli ya da saghksiz olarak nitelendirmiyor. Bu baglanma
stillerinden hicbiri “patolojik” durumlar degil. Aksine énceden tu-
haf ya da yanlis gortinen romantik davranislar simdi anlasilabilir,
ongortilebilir ve hatta beklenir oldu. Sizi sevdiginden emin olma-
diginiz biriyle mi birliktesiniz? Gayet anlasilir. Ayrilmak istiyor ve
birkag¢ dakika sonra fikrinizi degistirip caresizce kalmaya m karar
veriyorsunuz? Bu da anlasilir.

Ama bu davranislar ise yartyor mu veya bunca sikintiya degi-
yor mu? Bu baska bir mesele. Giivenli bir baglanma stiline sahip
insanlar, kendi beklentileri dahilinde iletisim kurmay1 bilir ve bu
teknikleri bilmeden de partnerinin ihtiyaclarina etkin bir sekilde
karsihik verebilir. Geri kalanimiz icinse, anlamak sadece baslan-
gictir. Artik etkin sekilde iletisim kurmay: ve duzgtnce karsilik
vermeyi 6grenmemiz gerekir.

TEORIDEN UYGULAMAYA - BAGLANMA TEMELLI
OZEL MUDAHALELER GELISTIRMEK

Yakinlik ve samimiyet ihtiyact s6z konusu oldugunda insanlarin
buytk cesitlilik gosterdiginin ve bu farklann ¢atismaya neden ol-
dugunun anlasilmasiyla, arastirma bulgulart romantik iliskilere
yeni bir gozle bakmamizi sagladi. Bu arastirma romantik iliskileri
daha kolay anlamay: saghyordu ama bunlarda nasil bir fark ya-
ratabilirdik? Bu teori, insanlarin yakin baglarini gelistirmeyi vaat
etse de laboratuvardan cikip gtnltik hayata uygulanmast hentiz
sz konusu degildi. Insanlari daha iyi iliskilere yonlendirebilecek
bir anahtar buldugumuza inanarak, ti¢ baglanma stili ve bunlarin
gunltk olaylarla etkilesimleri konusunda olabildigince cok sey
dgrenmeye koyulduk.

Yasamin her kesiminden insanlarla roportajlar yapmaya bas-
ladik. Calisma arkadaslarimiz ve hastalarimizla oldugu kadar,
meslekten olmayan, farkli gecmislerden gelen, farkli yaslardaki



GIRIS: iLISKi DAVRANISINI COZUMLEMEK | 23

insanlarla da goriismeler yaptik. Bizimle paylastiklan iliski gec-
mislerinin ve romantik deneyimlerinin 6zetlerini ¢ikardik. Iligki
icindeki ciftleri gozlemledik. Yorumlarimi, tavirlarim ve davra-
nislarim degerlendirerek, baglanma stillerini belirledik ve zaman
zaman baglanma temelli 6zel miidahaleler teklif ettik. Insanlarin
—nispeten kisa zamanda— birinin baglanma stilini anlayabilecegi
bir teknik gelistirdik. Insanlara, baglanma guidiileriyle savasmak
yerine onlar1 nasil kullanabileceklerini ogrettik. Boylece umutsuz
iliskilerden kurtulmakla birlikte emek vermeye deger incileri kes-
fetmeyi de basarabilirlerdi — ve ise yaradi!

Bircok farkl iliski durumuna uygun bir yéntem olan Uygula-
mali Yetiskin Baglanmasi dedigimiz seyi olusturduk. Cogunlukla
bekarlara ya da halihazirdaki ciftlere odaklanan diger iliski muda-
halelerinden farkl olarak, baglanma teorisi, romantik hayatlarmin
her asamasindaki insanlar icin faydal uygulamalart barindiriyor.
Flort edenler, bir iliskinin ilk asamalarinda olanlar, uzun vadeli
iligkilerini stirdtirenler, bir ayrilig1 atlatmaya calisanlar ya da sev-
dikleri birinin kaybiyla ac1 ¢ekenler i¢in de belli uygulamalar soz
konusu. Baglanma teorisi biitiin bu durumlara uygulanarak ve-
rimli sonuclar dogurabilir, boylelikle insanlarin sevdikleriyle ya-
sam boyu daha iyi iliskiler kurmalarina rehberlik edebilir.

ICGORULERI EYLEME DOKMEK

Bir stire sonra, baglanmaya iliskin jargon ¢evremizdeki insanlarda
aliskanlik halini ald1. Bir terapi seansinda ya da yemekte, “Onsuz
yasayamiyorum, kacingan oldugu kesin” ya da “Beni taniyorsu-
nuz, kaygiliyim. Kisa bir iligki, ihtiyacim olan son sey” dediklerini
duyuyorduk. Yakin zamana kadar bu ti¢ baglanma stilinden ha-
bersiz olduklar diuistintiltirse!..

Tamara elbette baglanma teorisi hakkinda ¢grenebilecegi her
seyl 6grendi. Her sohbetimizde konuyu acip yeni kesiflerimizden
haberdar oldu. En sonunda, gevsek baglarini koparip Greg'ten ay-
rilacak gticti topladi. Kisa bir stire sonra bagkalaryla goriismeye
basladi. Tamara yeni 6grendigi baglanma bilgileri esliginde, artik
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kendisine uygun olmadigim bildigi kacingan baglanma stili sahibi
potansiyel adaylardan nazikce uzak durabiliyordu. Ge¢miste olsa
ona glinlerce ac1 ¢ektirebilecek —ne duistindtgtine, arayip arama-
yacagl ya da ciddi olup olmadigina kafa yoracagi— insanlar ¢aba
sarf etmeden geride birakti. Bunun yerine Tamara, yeni tanistigl
insanlarin, istedigi yakin ve sevecen iliskiye uygun olup olmadigi-
na odaklaniyordu.

Bir stire sonra Tamara, gtivenilir oldugu anlasilan Tom’la ta-
nist1 ve iliskileri o kadar dtizgtin gelisti ki Tamara pek bahsetmedi
bile. Bizimle 6zel ayrintilar paylasmak istemediginden degil, ni-
hayet gtivenli bir temel buldugu ve artik anlatacak krizler ve olay-
lar olmadig1 i¢cin konusmuyordu. Sohbetlerimiz artik genellikle
yaptiklart eglenceli seyler, gelecek planlari, yeniden tim hiziyla
ilerleyen kariyeri etrafinda dontiyordu.

ILERLEMEK

Bu kitap, baglanma arastirmasini uygulamaya gecirmemizin tri-
nii. Umariz siz de bircok arkadasimiz, meslektasimiz ve hastamiz
gibi kitab kisisel hayatinizda daha iyi kararlar vermekte kullanir-
siniz. Gelecek boltimlerde, ti¢ baglanma stilini ve bunlarin roman-
tik durumlardaki davranis ve diistince tarzinizi hangi sekillerde
belirledigini dgreneceksiniz. Basarisizliklariniza yeni bir gozle ba-
kacak, kendinizin ve digerlerinin gerekgelerini daha net bicimde
goreceksiniz. Thtiyaclarimizi ve bir iliskide mutlu olmak igin ki-
minle birliktelik kurmaniz gerektigini 6greneceksiniz. Sizinkiyle
catisan bir baglanma stiline sahip biriyle halihazirda iliski icindey-
seniz, icgdrit kazanacak ve neyi neden yaptiginizi anlayarak ilis-
kideki tatmin diizeyinizi gelistireceksiniz. Her durumda degisimi
gormeye baslayacaksiniz — daha iyi yonde bir degisim elbette.

BAGIMLILIK KOTU BiR KELIME DEGILDIR

Birkag¢ yil 6nce, dinyanin her yerinde birbirine karsi yarisan ve
zorlu gorevleri tamamlamasi gereken ciftlerin oldugu bir televiz-
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yon programu vardi. Karen ve Tim programin ideal ¢iftiydi: gtizel,
cekici, akilh ve basarili. Karsilastiklar cesitli zorluklarda iliskileri-
ne dair 6zel detaylar ortaya cikiyordu. Karen evlenmek istiyordu
ama Tim isteksizdi. Tim bagimsizhigina deger veriyordu, Karen
daha yakin olmak istiyordu. Yarismanin hararetli anlarinda, sik-
likla bir tarismadan sonra, Karen Tim'in elini tutmaya ihtiyac
duyuyordu. Tim miitereddit davraniyordu, bu yakinhk ona fazla
geliyordu ve Karen'mn anlik isteklerine boyun egmek istemiyordu.

Son programa gelindiginde, Tim ve Karen yarisi 6nde goturi-
yordu. Neredeyse btiytik para 6dultint kazanmak tizereydiler ama
tam bitis cizgisinde yenildiler. Sezon finali roportajinda, onlara
geriye bakuklarinda neyi farkl yapacaklarn soruldugunda Karen
dedi ki: “Bence ben Tim'e fazla muhta¢ oldugum icin kaybettik.
Geriye dontp bakugimda, davranislarmin biraz asirt oldugunu
gortiyorum. Yarista stk stk Tim'in elimi tutmasini istedim. Bunun
benim i¢in neden énemli oldugunu bilmiyorum. Fakat bundan bir
ders ¢ikardim ve artik oyle biri olmak istemiyorum. Neden elini
tutmaya o kadar gerek duydum ki? Bu aptalca. Elini uzatmasini
beklemeden sogukkanhligimi korumaliydim.” Tim ise daha az sey
soyledi: “Bu yarisin hicbir bakimdan gercek hayatla alakasi yok.
Yasadigim en yogun deneyimdi. Yaris boyunca birbirimize kizacak
zamanimiz bile olmadi. Bir gérevden digerine kosturup durduk.”

Hem Karen hem de Tim ¢nemli bir gercekten bahsetmekten
kaciniyordu: Birlikte yapacaklari bungee-jumping’den énce Tim’in
gozti korktu ve az kalsin yaristan ayriliyordu. Karen'in tesvik et-
mesi ve onunla birlikte atlayacagina dair gtivence vermesine rag-
men, Tim bunu yapamayacakti. Bir ara ttim ekipmanlari ¢ikararak
birakip gidecek noktaya geldi. Nihayetinde cesaretini toplayip
yarisa devam etti. Fakat o tereddiit an1 ytiziinden yaristaki lider-
liklerini kaybettiler.

Baglanma teorisi bize, Karen'n duygusal ihtiyaclarini kontrol
etmesi ve stres amnda kendini sakinlestirmesi gerektigine dair
varsayiminin tamamen yanlis oldugunu soyliyor. O, sorunun
kendisinin fazla muhta¢ davranmasinda oldugunu sanmisti. Fakat
arastirma bulgulari tam aksini destekliyor. Beynimiz partnerimizin
fiziksel ve psikolojik varligiyla destegine ihtiya¢ duyacak sekilde
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duizenlenmistir. Partnerimiz bizi giivende hissettirmekte basarisiz
oldugunda, o giiveni saglayana kadar girisimlerimizi stirdtirmeye
programliyiz. Karen bunu anlasaydi, televizyonda yayinlanan bir
yarismanin stres aninda Tim'in elini tutmak istedigi i¢in utanmaz-
di. Tim’e gelince, Karen'm elini tutmasinin ikisine de kazanmak
i¢in ihtiya¢ duyduklar gticti verecegini bilmesi gerekirdi. Ayrica
Karen'in ihtiyacina bastan karsilik verseydi, daha sonra onu sa-
kinlestirmek i¢in enerji harcamasina gerek kalmayacakti. O talep
etmeden once, endiseli oldugunu gordugiinde elini tutabilirdi.
Dahast eger Tim Karen'n destegini daha hazir bir sekilde kabul
etseydi, muhtemelen atlayist daha erken yapabilecekti.

Baglanma prensipleri bize insanlarin ancak giderilmemis ih-
tiyaclar1 kadar muhtag¢ olduklarini 6gretir. Duygusal ihtiyaclar
karsilandiginda —ne kadar erken o kadar iyi- ilgi disariya yonelir.
Bu, baglanma literattiriinde “bagimhilik paradoksu” olarak gecer.
[nsanlar bir digerine ne kadar etkin sekilde baglanirsa, o kadar
cesur ve bagimsiz olurlar. Karen ve Tim, aralarindaki duygusal
bag yarista lehlerine cevirecek sekilde kullanmaktan habersizdi.

COK YOL ALDIK (AMA YETERLI DEGIL)

Karen'in kendini muhtag olarak gortip suclamasi ve Tim'in baglan-
ma rolline karst 6zensizligi sasirtict degil, onlarin hatast da degil.
Nihayetinde hepimiz yakinlik, birliktelik ve ¢zellikle de bagiml-
hig kictimseyen, bagimsizligh yticelten bir kiilttirde yasiyoruz. Bu
tavrl, zararimiza olmasina ragmen, dogru kabul ediyoruz.
Insanlarin duygusal olarak kendi kendine yetmesi gerektigi-
ne dair yanhs inang yeni degil. Bati toplumunda yakin zamana
kadar, cocuklar kendi baslarina birakildiginda ve kendi kendi-
lerini sakinlestirmeyi 6grendiklerinde daha mutlu olacaklarina
inaniliyordu. Sonra baglanma teorisi ortaya cikti ve bu tavri —en
azindan cocuklara karsi— degistirdi. 1940’larda uzmanlar, tstiine
titremenin ileride sagliksiz, uyumsuz yetiskinlere dontisebilecek
glvensiz, aciz cocuklar yarattigi konusunda uyariyordu. Ebeveyn-
lere, bebeklerine fazla ilgi gostermemeleri, saatlerce aglamalarina
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izin vermeleri ve onlara kati bir zaman cizelgesine bagh bir yemek
egitimi vermeleri soyleniyordu. Hastanelerdeki cocuklar ebeveyn-
lerinden ayriliyor ve ancak bir camin arkasindan gortilebiliyordu.
Sosyal hizmet gorevlileri, en ufak bir sorun alametinde ¢ocuklart
evlerinden aliyor ve yetistirme yurtlarina yerlestiriyordu.

Cocuklarla ebeveynleri arasinda belli bir mesafe olmasi ve
fiziksel sefkatin azar azar hissettirilmesi gerektigine dair genel
bir inang¢ vardi. 1920’lerde Psychological Care of Infant and Child
[Bebeklerin ve Cocuklarin Psikolojik Bakimi] isimli ebeveynlere
yonelik tnli kitabinda John Broadus Watson, “fazla sevgi’nin
tehlikelerine karst uyarmus ve kitab1 “mutlu bir cocuk yetistiren ilk
anneye” ithaf etmisti. Mutlu bir cocuk kendi kendini idare eden,
korkusuz, ozgtivenli, uyumlu, ¢oztimct, fiziksel bir acisi olma-
dikca aglamayan, kendini ise ve oyuna vermis, bir kimseye ya da
bir yere karsi buiytk bagliligi olmayan biriydi.

1950’lerde ve 19601arda, Mary Ainsworth ve John Bowlbynin
¢igir acan ¢alismalarindan once, psikologlar ebeveyn ve ¢ocuk ara-
sindaki bagin ¢neminin farkinda degildi. Bir cocugun anneyle ba-
ginin, annenin bir gida kaynag olmasindan kaynaklandigr dist-
nulttyordu. Cocuk besini anneyle iliskilendirmisti ve sonug olarak
varhgina ihtiya¢ duyuyordu. Fakat Bowlby, tiim besin ihtiyaclart
giderilmis cocuklann bile bir baglanma figtirti olmadiginda (mese-
la Tkinci Diinya Savasinda yerlerinden edilmis ya da kurumlarda
buyttilmus cocuklar) normal bir sekilde gelisim gosteremedik-
lerini gozlemledi. Bu cocuklar fiziksel, zihinsel, duygusal, sosyal
gelisim konusunda geri kalmisti. Ainsworth ve Bowlbynin calis-
malari, cocuk ile ona bakan arasindaki bagin, cocugun hayatta kal-
masinda ekmek ve su kadar gerekli oldugunu agikea ortaya koydu.

BAGLANMA iHTIYACLARE:
SADECE COCUKLAR iCiN DEGIL

Bowlby baglanmanin tiim bir insan hayati boyunca davranisin
onemli bir parcast oldugunu iddia etti. Fakat yetiskin baglanmasi
alaninin onctileri Cindy Hazan ve Philip Shavern 1980’lerin so-
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nunda Rocky Mountain News'de yayimladigi “ask testi’ne dek bu
varsayimm kanitlanmamisti. Testte gontilliilerden iliskilerdeki duy-
gu ve tavirlanni en iyi ifade eden sikki isaretlemeleri istendi. Ucg
ifade, ti¢ baglanma stiliyle iliskiliydi ve bunlar da asagidaki gibiydi:

# Bagskalariyla yakinlik kurmaktan, onlara tabi olmaktan ve
onlarin da bana tabi olmasindan rahatsizlik duymam. Terk
edilme ya da birinin benimle fazla yakinhk kurmasi gibi
konularda pek endiselenmem. (Gtivenli baglanma stilinin
olcati.)

* Baskalarnyla yakin olmaktan biraz rahatsizhik duyarim,
birine tamamen glivenmek, ona bagh olmak benim icin
zordur. Herhangi biri ¢ok yakinlasirsa rahatsiz olurum ve
sevgililerim kendimi rahat hissettigimden daha yakin dav-
ranmamn ister. (Kag¢ingan baglanma stilinin ol¢titii.)

¢ Bagkalarinin benim istedigim kadar yakin olmay1 tercih
etmedigini gortirim. Partnerimin beni gercekten sevip
sevmedigi veya benimle olmaya devam edip etmeyecegi
konusunda siklikla endiselenirim. Biriyle tam olarak bt-
tiinlesmek isterim ve bu istek zaman zaman insanlar1 kor-
kutup uzaklastirir. (Kaygih baglanma stilinin 6l¢ttii.)

Dikkate deger bicimde, bu sonuclar yetiskinlerdeki baglanma
stillerinin ktgtik cocuklardakine benzer bir dagilima sahip oldu-
gunu gosteriyordu: Katllimeilarin buiytik bir kismi “gtivenli” kate-
gorisinde toplanmisti ve geri kalanlar kacingan ve kaygih arasin-
da boltntiyordu. Ayrica arastirmacilar, her baglanma stilinin son
derece farkl ve kendine has inanclara, davranislara, partnerlere,
iliskilere ve genel olarak yakinliga sahip oldugu sonucuna ulasti.

Hazan, Shaver ve digerlerinin yapug baska bircok arastirma
bu bulgulara katkida bulundu. Cocuklardaki baglanma durumuna
gore tetiklenen duygularin, dustince yapilarmin ve davranislarin,
yetiskinlerinkiyle benzerlik gosterdigi ortaya cikti. Aralarindaki
fark yetiskinlerin soyutlama yeteneklerinin daha ytiksek olmast.
Bu ytzden bazen bir baskasiin fiziksel olarak stirekli yanimizda
olmasini degil, manen de yanimizda oldugunu bilmek istiyoruz.
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Fakat nihayetinde, yakin bir bag ve partnerimize her an ula-
sabilecegimize giivenme ihtiyaci hayatlarimiz boyunca énemli bir
rol oynuyor.

Ne yazik ki gecmiste cocuk-ebeveyn baginin énemi hafife alin-
dig1 gibi, bugiin de yetiskin baglanmasina gereken énem verilmi-
yor. Yetiskinler arasinda hala, bir iliskide cok fazla bagimhihgin
kot bir sey oldugu dustincesi ragbet gortiyor.

KARSILIKLI BAGIMLILIK EFSANESI

Karsilikli bagimlilik hareketi ve halihazirdaki diger poptler kisi-
sel gelisim gurular, iliskileri tipk: yirminci ytzyin ilk yarisin-
daki cocuk-ebeveyn baginin ele alinisina benzer sekilde tanim-
liyor. (“Mutlu ¢cocuk™un gereksiz baglardan azade oldugu fikrini
hatrladiniz m1?) Giintimtiz uzmanlar1 da buna benzer bir 6giit
veriyor: Mutluluk icinizden gelen bir sey olmaldir ve sevgilinize
ya da esinize bagh olmamaldir. lyiliginiz onlarin degil, sizin so-
rumlulugunuzdur. Ayni sekilde onlarin iyiligi de sizin degil, ken-
di sorumluluklandir. Her birey kendine bakmak durumundadir.
Ayrica i¢ huzurunuzun en yakimimizdaki insan tarafindan bozul-
masina izin vermemeyi 6grenmelisiniz. Eger partneriniz gtivenlik
hissinizi tehdit edecek sekilde davranirsa, kendinizi bu durumdan
duygusal olarak uzaklastirabilmelisiniz; “kendinize odaklanin” ve
sakin kalin. Bunu yapamiyorsaniz sizde bir sorun var demektir.
Karsi tarafin agina dismiis ya da “karsilikli bagimli” olabilirsiniz
ve daha iyi “sinirlar” ¢izmeyi 6grenmek zorundasiniz.

Bu bakis agisinin altinda yatan temel fikir, iki kendine yeten in-
san arasindaki ideal iliskinin olgun ve saygih olmasi ve 6te yandan,
sinirlarm korunmast anlamina geliyor. Partnerinizle gticlii bir bag-
hilik gelistirirseniz, bir sekilde yetersiz olursunuz ve “ayrismak” i¢in
kendi kendinize bunun tizerinde ¢alismaniz, “daha buytik bir ken-
dilik duygusu” gelistirmeniz 6gutlenir. En kotii senaryo, sonunda
partnerinize ihtiya¢ duyar hale gelmenizdir, bu da ona “bagimhlik’la
es tutulur; hepimiz biliriz ki bagimhlik tehlikeli bir sondur.

Karsilikli bagimlilik hareketinin 6gretileri, tiryakilik ya da al-
kol bagimliligr gibi durumlarla basa ¢itkmaya calisan aile bireyleri
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icin son derece yararli olmaya devam etse de (ilk niyet buydu),
ayrim yapmadan ttim iliskilere uygulandiginda yanhs yénlendire-
bilir ve hatta zarar verebilir. Televizyon yarismasindan bildigimiz
Karen, toplumumuzda ¢ok yaygin olan bu dtstince tarzinin etki-
sindeydi. Fakat biyolojimiz bambaska bir sey soyliiyor.

BIYOLOJIK GERCEK

Cesitli calismalar, birbirine baglanan iki kisinin tek bir fiziksel
birim olusturdugunu soyltiyor. Partnerimiz tansiyonumuzu, nab-
zimizi, solunumumuzu ve kanimizdaki hormon seviyesini dii-
zenleyebiliyor. Artik iki ayr varhk degiliz. Guintimuztun poptler
psikolojik yaklasimlarinin cogunun yetiskinler arasi iligkilerde
ayrismaya yaptigl vurgunun biyolojik acidan akla yatkin bir tarafi
yok. Bagimlhilik bir gercektir; bir tercih ya da secenek degildir.

James Coan tarafindan gerceklestirilen bir calisma, ¢zellikle bu
etkiye 151k tutuyor: Dr. James Coan, Virginia Universitesi Duyus-
sal Noroloji Laboratuvarr'nin yoneticisi. Yakin sosyal iliskilerin ve
daha genis sosyal aglarmn duygusal tepkilerimizi nasil dtzenledi-
ginin mekanizmalarini arastirmakta. Richard Davidson ve Hillary
Schaefer’in de destegiyle yurtttigii bu calismada, evli kadmnlarin
beynini incelemek icin MRG (Manyetik Rezonans Gortintiileme)
teknolojisini kullandi. Kadinlarin beyin taramasi yapilirken Dr.
Coan ve meslektaslari, onlara birazdan hafif bir elektrik soku ve-
receklerini soyleyerek stresli bir durum yarattilar.

Normalde stres altinda hipotalamus harekete gecer ve beyin
stresle basa cikabilmek i¢in daha fazla cahsmaya baslar. Elektrik
akimini yalniz basina bekleyen kadinlarla yapilan deneyde de tam
olarak bu gerceklesti. Hipotalamus harekete gecti. Ardindan, bek-
lerken bir yabancinin elini tutan kadinlari test ettiler. Bu sefer 6l-
ctimlere gore hipotalamusta bir sekilde daha az hareket oldu. Peki
ya kadmin tuttugu el kocasmin oldugunda ne oluyordu? Diists
cok daha etkileyiciydi; stresleri neredeyse tespit edilemiyordu. Da-
hasi, evliligi tatminkar olan kadinlar kocalarinin elini tutmaktan
en yiiksek fayday:r gorenlerdi. Ama buna daha sonra dénecegiz.

Bu calisma gostermistir ki, iki kisi yakin bir iliskide oldugunda
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birbirlerinin fiziksel ve duygusal saghgini duzenler. Fiziksel var-
liklar1 ve ulasilabilir oluslart stresi azaltir ve calismanin da goster-
digi gibi bu durum kendini hipotalamusta belli eder. Hipotalamu-
sun arastirmaya dahil edilip onunla ¢zel olarak ilgilenilmesinin
nedeni, beynin bu kismmin achk, uyku, hormonlar ve otonom
sinir sisteminden sorumlu olmasidir; bu islevlerin cogu kontroli-
muzin disinda gerceklesir. En temel biyolojimizin partnerlerimiz-
den bu kadar etkilendigi bir gercekken, onlarla kendimiz arasinda
st seviyede bir ayrismayi nasil stirdiirebiliriz?

Ornegimizdeki Karen, stresli bir durumda partnerinin elini
tutmanin iyilestirici etkisini icgiidiisel olarak fark etmis gibidir.
Ne yazik ki sonrasinda genel yanlis dustincelere teslim oldu ve
icguidtistinti bir zayiflik, utanilacak bir sey olarak degerlendirdi.

“BAGIMLILIK PARADOKSU”

Beyin gortintiileme teknolojisi gelismeden 6nce, John Bowlby ya-
samimizi paylasacak birine ihtiya¢ duymamizin genetik yapimiz-
dan kaynaklandigini ve kendimizi ne kadar sevdigimiz ya da ger-
ceklestirdigimizle ilgisi olmadigini anlamisti. Bowlby, 6zel birini
sectigimizde gticlt ve genellikle kontrol edilemez giiclerin devre-
ye girdigini kesfetti. Ne kadar bagimsiz olsak da bilincli istegimiz
disinda yeni davranis bicimleri ortaya c¢ikmaktadir. Partnerimizi
bir kez sectikten sonra, bagimliligin olup olmadigi sorusu ortadan
kalkar. O daima vardir. Mtikemmel bir birlikteligin kirilganhk ve
kaybetme korkusu gibi duygular icermemesi kulaga hos gelse de
biyolojimiz boyle degildir. Bir insan ¢iftinin tek bir fizyolojik birim
haline gelmesinin, yani partnerim tepki veriyorsa benim de tepki
vermem ya da partnerim tzgtinse bunun beni de huzursuz etme-
sinin hayatta kalmak icin giiclii bir avantaj sagladigi evrim vasita-
styla kanitlandi. Partnerimin benim bir parcam olmasi, onu kur-
tarmak icin her seyi yapacagim anlamina gelir; bir insanin baska
birinin esenligi, saghg i¢cin boylesi ¢aba gostermesi, her iki taraf
icin de cok ¢nemli varhigini stirdiirme avantajlar tasir. Farkli bag-
lama stillerine sahip insanlarin bu gticlerle bas etme cesitliligine
ragmen —gtivenli ve kaygil olanlar bunlar kucaklama, kagingan
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olanlar bastirma egilimindedir— her ti¢ baglanma stili de o ¢zel
kisiyle baglanti kurmaya programlidir. “Sevgiyi Kol Mesafesinde
Tutmak: Kacingan Baglanma Stili” baslikli dordinct boltumde,
kagingan kisinin bilin¢dist zihninde olan biteni gosteren bircok
basarili deney anlatilmistir. Bu calismalar, kaginganlarin dikkati
dagitilip zihinsel enerjileri bagka bir yone cevrildiginde, baglanma
ihtiyaclarinin ve farkinda bile olmadiklarn kirllganhiklarimin akini-
na ugradiklarini gostermistir.

Peki bu, bir iliskide mutlu olmak i¢in partnerimizle etle tirnak
gibi baglanmamiz ya da hayatimizin kariyer ve arkadaslar gibi di-
ger yonlerinden vazge¢cmemiz gerektigi anlamina m1 gelmektedir?
Celiskili bicimde, bunun tam aksi dogrudur! Tek basimiza dtnya-
ya adim atma yetenegi, giivendigimiz birinin yanimizda durdugu-
nu bilerek mtimkiin oluyor. Ve iste bu “bagimlilik paradoksu”dur.
Paradoksun mantigini anlamak basta zor gortntir. Birine bagly-
ken nasil daha bagimsiz olabiliriz ki? Yetiskin baglanmasinin te-
melini tek bir ctimleyle aciklamamiz gerekseydi, bu su olurdu:
Bagimsizlik ve mutluluga giden yola ¢ikmak isterseniz, éncelikle
baglanilacak dogru insani bulun ve bu yolculuga onunla ¢ikin.
Bunu anladiginizda, baglanma teorisinin 6ztni de anlamis olur-
sunuz. Bu prensibi goztintiziin dntine getirebilmek icin cocuklu-
gunuza, baglanmanin basladigi yere bir bakalim. Anlatabildigi-
mizden fazlasini nakletmek icin bilimsel alanda “yabanci ortam
testi” olarak bilinen testten daha iyisi olamaz.

YABANCI ORTAM TESTI

Sarah ve on iki aylik kiz1 Kimmy oyuncak dolu bir odaya giriyor.
Cana yakin geng bir arastirma gorevlisi odada bekliyor ve onlarla
iki ¢ift laf ediyor. Kimmy bu yeni oyuncak cennetini kesfetmeye
bashyor: Arada annesine bakarak etrafta emekliyor, oyuncaklari
aliyor, yere atiyor, ses ¢ikariyor mu, yuvarlanityor mu, 1siklari yani-
yor mu kontrol ediyor.

Ardindan Kimmy'nin annesine odadan ¢ikmasi sdyleniyor; ka-
din kalkip usulca disari ¢ikiyor. Kimmy ne oldugunu anladigi anda
cilgina dontiyor. Hizla kapiya dogru emekliyor ve agliyor. Annesini
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cagiryor, kapiya vuruyor. Arastirma gorevlisi, Kimmy'nin ilgisini
bir kutu renkli blokla ¢cekmeye calistyor ama bu sadece Kimmy'yi
daha fazla kizdirmaya yariyor ve bloklardan birini arastirma go-
revlisinin kafasina atiyor.

Annesi kisa bir stire sonra odaya dondiginde, Kimmy hizla
ona dogru gidiyor ve kollarini kaldirarak kucaga alinmay bekliyor.
[kisi sarihyor ve Sarah sakince kizini rahatlatiyor. Kimmy annesi-
ne sikica sariliyor ve aglamayi kesiyor. Sakinlestiginde Kimmy'nin
ilgisi yeniden oyuncaklara doniiyor ve oynamaya devam ediyor.

Sarah ve Kimmy'nin katildigi bu deney, baglanma teorisi ala-
nindaki muhtemelen en ¢nemli ¢calisma, yabanct ortam testi olarak
bilinir ve yukarida soziinti ettigimiz, onun kisaltilmis bir versi-
yonu. Baglanma teorisi ¢nctilerinden Mary Ainsworth, cocuklarin
kesif isteginin —oynama ve dgrenme yeteneginin— annelerinin var-
lig1 ya da yokluguyla tetiklenmesi ve durmasi karsisinda hayrete
diismistii.

Ainsworth, bir baglanma figtirtintin odadaki varliginin, cocu-
gun daha 6nceden bilmedigi bir ortama katilmasina ve gtivenle
arastirmasina yettigini gérmiistti. Bu varlik giivenli dayanak olarak
biliniyor. Size destek olan birinin arkanizda oldugunu ve ona ytiz-
de ytiz givenebileceginizi, ihtiyaciniz oldugunda donebileceginizi
bilmek anlamina geliyor. Bir cocugun kesfetmesi, gelismesi ve 6g-
renebilmesi i¢in gtivenli dayanak énkosuldur.

YETiSKINLER iCIN GUVENLi DAYANAK

Yetiskinler olarak oyuncaklarla oynamayiz ama diinyay kesfetme-
miz, alisilmisin disinda ve zor durumlarla bas etmemiz gerekir. Isi-
mizde basarili, hobilerimizde sakin ve ilham dolu, cocuklarimiz ve
partnerlerimiz konusunda da sefkatli olmak isteriz. Giivende his-
sedersek, tipki yabanci ortam testindeki cocugun, annesi yanin-
dayken hissettigi gibi, diinya ayaklarimizin altinda olur. Peki ya
gtven hissimiz eksikse? Bize en yakin kisinin, partnerimizin bize
inandigindan, desteklediginden, ihtiya¢c duydugumuzda yanimiz-
da olacagindan emin degilsek odaklanabilmek ve hayata karismak
bizim i¢in zorlasir. Yabanct ortam testinde oldugu gibi, partner-
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lerimiz giivenilebilir, kendimizi gtivende hissettirebilir kisilerse
ve Ozellikle zor zamanlarda bizi rahatlatmay biliyorlarsa, hayatin
diger alanlarina dikkat verebilir ve varligimizi anlamh kilabiliriz.

Carnegie Melon Universitesi Iliski Laboratuvarl yoneticisi
Brooke Feeney, gtivenli dayanagin yetiskinler icin nasil isledigini
gostermistir. Dr. Feeney, dzellikle ciftlerin birbirlerine nasil destek
verdigi ve bu destegin kalitesini belirleyen etkenler konusunda ca-
lismaktadir. Calismalarindan birinde Dr. Feeney, ciftlerden kisisel
hedeflerini ve kesif firsatlarini bir laboratuvarda birbirleriyle mii-
zakere etmelerini istedi. Katllimcilar, hedeflerinin partnerleri ta-
rafindan desteklendigini hissettiginde ¢zgtivenlerinin arttigini ve
tartismadan sonra daha iyi bir ruh halinde olduklarini raporlad.
Ayrica goriismenin ardindan, basarma ihtimallerinin gortisme on-
cesine nazaran daha ytksek oldugunu degerlendirdiler. Partner-
lerinin daha miidahaleci ve/veya daha az destek oldugunu hisse-
denler, hedeflerini konugma konusunda daha kapali davrandi ve
hedeflerine ulasma yollarini degerlendirme konusunda 6zgtivenli
degillerdi. Bunun yerine, tartisma esnasinda hedeflerini kiictiltme
egiliminde oldular.

Televizyon programindaki ciftimiz Karen ve Tim’e donecek
olursak, onlarin deneyimi bircok acidan cocuklar icin yapilan
yabanci ortam testine benziyor. Yabanci ortam testine benzer se-
kilde, arastirmacilarin aynali cam ardindan gozlemledigi yyapay
olarak strese sokulmus anne ve ¢ocuk gibi Karen ve Tim de izle-
yiciler karsisinda, bir televizyon programinda cesitli stresli gorev-
leri tamamlamak zorundaydi. Karen ve Tim yetiskin olmalarina
ragmen, yabancit ortam testindeki icgtidiisel davranislar aynen
aciga citkmisti. Karen yarismanin stresi altinda, desteginden emin
olmadigi icin Tim’e elini tutmast konusunda 1srar etti. Tim her
ne kadar ihtiyacini agikca belirtmemis olsa da bungee jumping’den
once Karen'in onu rahatlatmasi ve gonlint almasiyla cesaretlendi.
Karen, tipki annesini arayan Kimmy’nin yaptug gibi, tepkisel dav-
ranista bulunmus (o elini tutana kadar devam etmemek), her ikisi
de diger gorevlere odaklanana kadar baglant figtirlerinin kendi-
lerini rahatlatmasina ihtiya¢c duymustu. Guvenli dayanak olustu-
gunda diger aktivitelere geri donebilmislerdi.
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BAGLANACAK DOGRU iINSANI BULMAK

Soru su: En ¢ok giivendigimiz —fiziksel ve duygusal yonden ba-
giml oldugumuz— kisi baglanma roltintin hakkini vermediginde
ne olur? Nihayetinde beynimiz, partnerimizi giivenli dayanak ola-
rak belirliyor. O insan ihtiya¢c duydugumuzda basvurdugumuz,
duygusal olarak capa attigimiz giivenli dayanak oluyor. Bu kisinin
duygusal olarak ulasilabilirligini aramaya programliyiz. Peki ya
daimi olarak ulasilabilir degilse? Coan MRG deneyinde, partnerin
fiziksel temasinin stresli bir durumda endiseyi azaltuigini gordiik.
Ayrica iliskide tatmin duzeyi ytiksek olanlarin, partnerlerinden
destek gorenler oldugunu 6grendik. Diger deneyler daha ileri
sonuglar verdi. Toronto Universitesinde psikiyatr ve aragtirmact
olan Brian Baker, kalp hastaliklar1 ve ytiksek tansiyon hastalik-
larmin psikiyatrik yonlerini, ozellikle de evlilikteki uyusmazhgin
ve is geriliminin kan basinci tizerindeki etkilerini arastirtyor. Dr.
Baker arastirmalarinin birinde, hafif bir ytiksek tansiyonunuz var-
sa, tatminkar bir evlilige sahip olmanin insana iyi geldigini, part-
nerinizle vakit gecirmenin kan basimcinizi saghkl seviyelere dii-
stirecegini buldu. Ote yandan, evliliginizden memnun degilseniz,
partnerinizle baglantiyr stirdiirmek tansiyonunuzu ytikseltiyor
ve fiziksel yakinhigimz stirdtigii mtddetce de ytksek kaliyor. Bu
calismanin anlattiklar cok énemli: Partnerimiz temel baglanma
ihtiyaclarimizi karsilayamadiginda kronik bir kaygi ve gerilim his-
sediyoruz, bu da cesitli kirginliklara sebep oluyor. Bize gtivenli da-
yanak saglayamayan romantik bir partnerle birlikte olmak sadece
duygusal sagligimizi tehlikeye atmakla kalmiyor, fiziksel saghgi-
mizi da olumsuz yonde etkiliyor.

Goruntise gore, partnerlerimiz diinyadaki gelisimimizi buytik
olctide etkiliyor. Bunun aksi imkansiz. Sadece kendimizle ilgili
nasll hissettigimizi etkilemekle kalmiyorlar, ayrica kendimize inan-
cimizda ve hayallerimizi, umutlarimizi gerceklestirmemizde de et-
kililer. Dogustan gelen baglanma ihtiyaclarimiza cevap veren bir
partnerle birlikte olmak ve gtivenli bir dayanak bularak rahat ha-
reket etmek, bizi fiziksel ve duygusal acidan daha saglikli kilar ve
daha uzun yasariz. Varhigi ve destegi tutarsiz bir partner gercekten
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moral bozucu ve gtigstizlestirici bir deneyimdir, gelisimimiz sahi-
den durur ve saghgimiz sekteye ugrar. Kitabin geri kalani, gtivenli
dayanak olabilecek partneri bulmaniza, boyle bir partner olmani-
za ve halihazirdaki partnerinize insanin hayatini degistirebilecek
bu rolti tistlenmesinde destek vermenize dair...

BU KiTABI NASIL KULLANACAKSINIZ?

Bu kitap, aski dogru yerde aramaniz ve var olan iliskilerinizi iyiles-
tirmeniz konusunda size nasil yol gosterebilir?

Baglanmanin temelleriyle baslayarak, iliski ihtiyaclarinizin ar-
kasinda yatan biyolojik sebepleri acikliyoruz ve mutlulugunuzun
ontnde duran koklesmis yanlis yargilari yok ediyoruz. Giris kis-
mindan sonra sizi “kollar1 sivamaya” ve kendi baglanma stilinizi
belirleyerek ise koyulmaya davet ediyoruz. Bu size benzersiz iligki
DNAmiz1 ya da baglanma stilinizi gosterecek. Ardindan cevre-
nizdekilerin baglanma stillerini tammay1 dgreneceksiniz. Bunlar
anahtar bolumler ve iliskilerde sizin ihtiyaclarinizi ve kimin bu
ihtiyaclarinizi giderecegini (ya da gideremeyecegini) anlamada ilk
adimlar. Bu stire¢ boyunca size adim adim rehberlik edecegiz ve
yeni becerilerinizi uygulama firsat1 saglayacagiz.

Ikinci kisim, her bir baglanma stilini daha detayh inceliyor.
Her stilin i¢ytztni bildiginizde daha iyi hissetmeye baslayacaksi-
niz. Bu boltmleri okurken, romantik deneyimlerinizi ve ¢evreniz-
dekilerin deneyimlerini bambaska bir acidan degerlendirebilece-
giniz gercek bir aydinlanma yasayacaksiniz.

Uctinctt kisim, beraberinde bir uyan isaretiyle geliyor. Sizin
yakinlik ihtiyaclarinizdan tamamen farkl ihtiyaclarina sahip olan
biriyle bag kurmanin duygusal bedelini dgreneceksiniz. Kaygili-
kagingan kapaninin 6zel problemlerini anlatacagiz ve bu tiir bir
iliskide kalmaniz halinde yapmaniz gerekenlerden bahsedecegiz.
Bu tiirden bir bag kurduysaniz ve ytirimesini istiyorsaniz, bu ki-
sim size yardimel olacakur (dérdtnctt kisimda bu konuya dair
daha fazlasi var). Sizin ve partnerinizin baglanma stilinin kendine
has 6zel ihtiyaclarini ve kirlganhklarini 6grenerek, ipuclarn ve
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“kaygili-kacingan”a zel belirli miidahaleleri uygulayarak iliskini-
zi daha gtivenli sulara tastyabilirsiniz. Ayrilmaya karar verdiginiz-
de karsilasacaginiz ve sizi bunun tistesinden gelmekten alikoyacak
gtcltiklerden bahsedecek ve ayrilik acisini atlatmakta faydal ¢o-
zlimler Onerecegiz.

Son olarak, giivenli baglanma stiline sahip insanlarin zihin
yapisini inceleyecegiz. Flortiintize ya da partnerinize mesajinizi
dogru iletmenin yolunu gosterecegiz. Bu beceri sadece ihtiyacla-
riniz1 ifade etmenize yardime olup size gticlii, degerli bir zemin
olusturmakla kalmayacak, partnerinizle ilgili de degerli bilgiler
edinmenizi saglayacak. Tepkileri artik anlam ifade edecek. Ayri-
ca glivenli baglanma stiline sahip insanlarin ¢atismay1 ¢dzmekte
kullandiklar bes metodu inceleyerek, bunlar deneyeceginiz bir
calisma sunacagiz. Boylece tekrar catisma yasandiginda hazirlikli
olacaksiniz. Bu boltmler, kaygili ya da kacingan baglanma stiline
sahip kisiler icin can yelegi niteliginde — bir iliskiyi saglikli ve tat-
min edici sekilde yasama konusunda rehberlik edecekler. Gtiven-
li baglanma icinde olsaniz bile, iligkilerinizdeki tatmin dutzeyini
yiikseltmeye yonelik birkac ipucu 6grenebilirsiniz. Bu becerilerde
ustalasmak size her tir iliskide —romantik, is ya da sosyal iligki-
lerde— yardimct olacak. Bunlar gtivenli insanlarin cevrelerindeki
dunyay1 daha iyi yonetmesini saglayan evrensel beceriler.

Umariz iligkilerinizde baglanmanin gtictint ve onu yonlendir-
me yollarini dgrenmek, hayatinizda biiytik degisimler —bizimkin-
de oldugu gibi- yaratr.






. KISIM

Baglanma Stillerini
Cozimlemek






Birinci Adim:

Benim Baglanma Stilim?

Baglanma teorisini hayatiniza uygulamanin ilk adimi, kendinizi ve
cevrenizdekileri baglanma acisindan tanimaktr. Gelecek bolum-
de, partnerinizin veya mustakbel partnerinizin baglanma stilini
cesitli ipuclariyla belirlemekte yardimci olacagiz. Fakat once en
iyi tamidiginiz kisiyle baslayalim, yani kendinizle.

BENIM BAGLANMA STiLIM HANGiISI?

Sonraki sayfada baglanma stilinizi, yakin iliskilerde baskalariyla
nasil iliski kurdugunuzu 6l¢mek icin tasarlanmis bir anket var.
Bu ankette Yakin iliskide Yasanti [Experience in Close Relations-
hip — ECR] anketi esas almmustir. Yakin Iligkide Yasant ilk olarak
1998 yilinda Kelly Brennan, Catherine Clark ve Cindy Hazan’la
orijinal “ask testi"ni yayimlayan Philip Shaver tarafindan yayim-
landi. Yakin Iligkide Yasanu, yetigskin baglanmasini iki ana kate-
gori —iliskide kaygi ve kaginganhk— acisindan inceleyecek kisa
sorulardan olusuyor. Bu anketin, deneklerden ifadeleri okuyup
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kendi deneyimini en iyi yansitan: isaretlemelerinin istendigi ori-
jinal agk testinden daha iyi oldugu ortaya ¢ikti. Burada, daha kisa
ctimlelerle daha genis ifadeler elde edilerek romantik iligkilerde
kacingan ve kaygih iki boyut incelendi ve boylece baglanma stil-
lerini 6ngdrmede daha dogru sonuglara varildi. Artik arastirma-
da baglanma stillerini belirlemek icin revize edilmis bir ECR-R
enstriimani mevcut. Asagida, gtinltik hayata en uyumlu oldugunu
dustundugumiuz, degistirilmis bir versiyona yer verdik.

Baglanma stilleri zamanla degisebilir. Fakat yakinliga ve ilis-
kilere yaklasimimiz buytik olctide aymdir. Baglanma profilinizi
bilmek kendinizi daha iyi anlamaniz1 saglar ve etkilesimlerinizde
rehberlik eder. Biittin iliskilerinizde daha mutlu olursunuz.

Sizin icin DOGRU olan her ifade i¢in kiictik kutuyu isaretleyin.
(Yanit “dogru” degilse herhangi bir sikki isaretlemeyin.)

DOGRU
A B C
Siklikla partnerimin beni sevmekten vaz- -
gececeginden endise duyarim.
Partnerime sefkat géstermekte zorlan- -
mam.
Biri gercek beni tanidiginda, oldugum -

kisiden hoslanmayacagindan korkarim.

Bir ayriigin ardindan ¢abucak toparla-
nirim. Birini bu kadar cabuk aklimdan a
ctkarmam tuhaf.

Bir iliskide olmadigimda kendimi kaygili

ve eksik hissederim. -

Partnerim kendini kati hissettiginde ona -
duygusal destek vermekte zorlanirim.

Partnerim uzakta oldugunda, bir baska- -

styla ilgileneceginden korkarim.
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DOGRU

Partnerlerime rahatlikla givenirim.

Bagimsizhigim iliskilerimden énemlidir.

En derin hislerimi partnerimle paylasmayi
tercih etmem.

Partnerime nasil hissettigimi gésterirsem
benim icin ayni sekilde hissetmeyecegin-
den korkarim.

Romantik iliskilerimden genellikle memnu-

|
num.
Romantik iliskilerimde trip atma ihtiyaci -
hissetmem.
iliskilerim hakkinda cok disstnirim.
Partnerlerime givenmekte zorluk ¢cekerim.
Bir partnere hizla baglanma egilimim
vardir.
ihtiyaclarimi ve isteklerimi partnerime -
ifade etmekte pek zorlanmam.
Partnerime zaman zaman nedenini bilme-
den &fke duyar ve sinir olurum.
Partnerimin ruh hali beni cok etkiler.
insanlarin gogunlukla dirist ve giivenilir -
olduguna inanirim.
Tek bir partnerle yakinlik kurmak yerine,
kimseye baglanmadigim tek gecelik iliski-
leri tercih ederim.
Kisisel fikirlerimi ve duygularimi partne- -

rimle rahatca paylasirim.

Partnerim beni terk ederse, bir daha kim-
seyi bulamayacagimdan endise duyarim.

Partnerim cok yakinlashginda gerilirim.
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Bir cahsma @ninda, meselenin gerek-
celerini konusmak yerine, disinmeden
sonradan pisman olacagim seyler yapma
ve sdyleme egilimim vardir.

Partnerimle tartismak iliskimizin tamamini
sorgulamama sebep olmaz.

Partnerlerim, genellikle benim rahat
hissettigimden daha fazla yakinlik kurmak
ister.

Yeterince cekici olmadigimdan endise
duyarim.

iliskilerimde pek dram yaratmadigim igin
insanlarin beni sikici buldugu olur.

Partnerimi ayriyken 6zler, bir aradayken
kagma istegi duyarim.

Biriyle fikir ayrilig yasadigimda disince-
lerimi rahatca ifade edebilirim.

Baska insanlarin bana bagiml oldugu
hissinden nefret ederim.

ilgilendigim birinin baskalariyla ilgilen-
mesi beni korkutamaz. Belli belirsiz bir
kiskanglik hissederim ama ugup gider.

ilgilendigim birinin baskalariyla ilgilen-
digini goérince rahatlamis hissederim.
Daha 6zel bir seylerin pesinde olmadigini
gosterir.

ilgilendigim birinin baskalariyla ilgilen-
digini gérmek bana kendimi depresif
hissettirir.
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DOGRU
A B C

Cikhgim kisi soguk ve uzak davranirsa,
ne olup bittigini merak ederim ama muh- O
temelen benimle ilgili olmadigini bilirim.

Cikhigim kisi soguk ve uzak davranirsa,
muhtemelen aldirmam, hatta biraz rahat- O
lamis hissederim.

Cikhigim kisi soguk ve uzak davranirsa,
bir seyleri yanls yaptigimdan endise O
duyarim.

Partnerim benden ayrilacak olursa, ona
ne kagirdigini géstermek igin elimden
geleni yaparim (biraz kiskangliktan zarar
gelmez).

Birkag aydir ¢ikhgim biri benden ayrilmak
isterse, basta incinirim ama daha sonra O
toparlarim.

Bazen iliskide istedigimi elde eftikten son-
ra, artik neyi istedigimden emin olmam.

Eski partnerlerimle (tamamen platonik
olarak) baglantida kalmaktan rahatsiz-
lik duymam. Nihayetinde bircok ortak

yonUmiz var.

Fraley, Waller ve Brennan’in (2000) ECR-R Anketi’nden uyarlanmishr.

A situnundan isaretlediginiz kutularin toplam:
B situnundan isaretlediginiz kutularin toplami:
C situnundan isaretlediginiz kutularin toplami:
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Puanlama Anahtari

Her kategoride ne kadar fazla ifade isaretlediyseniz, ilgili baglan-
ma stiline ait o kadar ozellik tasidiginiz anlamina gelir. A katego-
risi kaygih baglanma, B kategorisi giivenli baglanma ve C kategorisi
kagingan baglanma stilini temsil ediyor.

Kaygili: Partnerlerinize yakin olmay1 seviyorsunuz ve biiytk
bir yakinlik kurabiliyorsunuz. Fakat yine de partnerinizin sizin
istediginiz kadar yakin olmak istemeyeceginden korkuyorsunuz.
[ligkiler, duygusal enerjinizin buytik kismin tiiketiyor. Partneri-
nizin davraniglarinda ve halindeki ufak dalgalanmalara kars: fazla
duyarl olma egiliminiz var ve genellikle algilariniz dogru olsa da
partnerinizin davramslarin fazla kisisel algihyorsunuz. Iligki bo-
yunca bircok olumsuz duygu hissediyorsunuz ve moraliniz ko-
layca bozuluyor. Nihayetinde, trip atiyor ya da sonradan pisman
olacagimiz seyler soylityorsunuz. Diger kisi size fazlasiyla giivence
ve rahatlatma sagladiginda, kaygilarinizla olan mesguliyetiniz da-
giliyor ve memnun hissediyorsunuz.

Giivenli: Bir iliskide sicak ve sevgi dolu olmak sizin i¢in dogal.
[ligkileriniz hakkinda ¢ok fazla endiselenmeden yakinhgmn tadi-
n1 ¢tkartyorsunuz. Konu romantizm oldugunda emin adimlarla
ilerliyorsunuz ve iliski meseleleri moralinizi kolayca bozmuyor.
[htiyaclarmizi ve hislerinizi partnerinize etkin bir sekilde ifade
edebiliyorsunuz, partnerinizin duygusal ipuclarini okumakta ve
onlara karsilik vermekte de iyisiniz. Basarilarinizi ve sorunlarinizi
partnerinizle konusuyorsunuz ve size ihtiyact oldugunda yaninda
olabiliyorsunuz.

Kagingan: Bagimsizhigimizi ve ozyeterliliginizi strdtrmeniz
cok onemli. Bu ytizden genelde ozerkligi yakin iliskilere tercih
ediyorsunuz. Digerleriyle yakin olmay istemenize ragmen, fazla
yakinliktan rahatsizlik duyuyor ve partnerinizi hep belli bir mesa-
fede tutma egiliminde oluyorsunuz. Romantik iligkilerinize ya da
reddedilme konusuna fazla kafa yormuyorsunuz. Partnerlerinize
icinizi agmiyorsunuz ve onlar da genellikle duygusal acidan uzak
olmanizdan sikayet ediyor. Iligskilerde kontrol ya da sinir ihlali gibi
konularda ¢ok hassas davraniyorsunuz.
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PEKi YA HALA EMiN DEGILSEM?

Insanlar baglanma stilleri konusunu duydugunda, genellikle ken-
dilerininkini tamimakta zorluk cekmez. Kimi insanlar aninda “ben
kaygiliyim”, “ben kesinlikle kacinganim” ya da “sanirm gtiven-
liyim” diye baglanma stillerini soyler. Kimileri de tespit etmekte
zorlanabilir. Birden fazla baglanma stilinde ytiksek puaniniz varsa
baglanma stilinizi belirlemek icin gereken iki boyutu 6grenmek
isinize yarayabilir:

¢ Yakinlk ve samimiyet konusundaki rahatliginiz (ya da ya-
kinhktan kagnma dereceniz).

¢ Partnerinizin sevgisi ve ilgisi konusundaki kaygimiz ve zih-
ninizin iliskiyle mesgul olmasi.

Brennan ve meslektaslarinin baglanma stillerini grafikle gos-
terdigi tablo faydali buldugumuz bir yéntem. Sema, baglanma
stillerini kusbakisi sunuyor ve sizin baglanma seklinizin digerleri-
ninkiyle iligkisini gérmenize yardimci oluyor. Asagidaki semanin
ortaya koydugu tizere, iki okun tizerindeki konumunuz baglanma
stilinizi gosteriyor.

iKi BAGLANMA BOYUTU

Dusik Kaginma

GUVENLI KAYGILI
Disuk Yiksek
Kaygi Kaygi
KACINGAN KAYGILI-
KACINGAN

Yilksek Kaginma

(Brennan, Clark ve Shaver'in Iki Baglanma Boyutu Olcegi temel alinarak olusturulmustur.)
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¢ Partnerinizle yakinhktan rahatsizhk duymuyorsaniz (yani
yakinlhktan kacinma diistikse) ve size sevgisi konusunda
endiselenmiyor, iliski hakkinda takintili davranmiyorsaniz
(yani iliski kaygisi dtistikse) ve akisa birakabiliyorsaniz,
muhtemelen giivenlisiniz.

* Yakinlik ve samimiyet istiyorsaniz (yani yakinliktan kagin-
ma dustikse) ama iliskinin nereye gittigi hakkinda gtiven-
sizlikleriniz varsa ve partnerinizin yaptug: ufak tefek seyler
moralinizi bozuyorsa (yani iliski kaygisi ytiksekse), muhte-
melen kaygilisiniz.

* Yakinlik ve samimiyet arttiginda rahatsizlik duyuyorsaniz,
bagimsizhginiza ve 6zgurliigtntize iliskiden daha fazla de-
ger veriyorsaniz (yani yakinliktan kacinma ytksekse) ve
partnerinizin hisleri ya da size baghligi konusunda kayg
duyma egiliminiz yoksa, muhtemelen kacingansiniz.

¢ Hem yakinlik konusunda rahatsizsaniz hem de partneri-
nizin ulasilabilirligiyle ilgili endise duyuyorsaniz, kaygil
ve kacingan baglanmanin nadir bir bilesimisiniz. Ufak bir
ytizde bu kategoriye aittir ve eger onlardan biriyseniz hem
kaygili hem de kagingan baglanma stillerine dair bilgiler-
den faydalanabilirsiniz.

4 N
Cocuktan Al Haberi

Bu gruplandirmalar nereden geliyor? ilginctir ki bunlar,
bebeklerin davranis bicimleri gézlemlenerek olusturuldu.
Arastirmacilar baglanma stillerini (genellikle 9-18 ay ara-
si) bebeklerin 32. sayfada anlatilan yabanci ortam testi
(stresli bir ayriligin ardindan ebeveynle tekrar bulusma)
sirasindaki davranislarini gézlemleyerek tanimladilar.
Burada, cocuklarda belirlenmis baglanma stillerinin
kisa bir tanimini géreceksiniz. Bebeklerin tepkilerinin

bazilar, ayni baglanma sekline sahip yetiskinlerde de
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gorilebilir: Givenli — kolayca sakinlesir; kagingan — du-
yarli ama baglanma ihtiyaglarini baskilar; kaygili — siklik-
la tepkisel davranista bulunur ve gergin bir olayin ardin-
dan sakinlesmekte zorlanir.

Kaygil: Bu bebek, anne odadan ¢ikhiginda asiri izi-
lur. Annesi déndiginde zit tepkiler verir. Onu gérdigin-
de mutlu ama ayni zamanda da sinirlidir. Sakinlesme-
si zaman alir. Sakinlestiginde bile bu gecicidir. Birkag
saniye sonra annesini dfkeyle iter, kucagindan iner ve
gdzyaslarina bogulur.

Givenli: Givenli bebek annesi odadan ayrildiginda
gozle gorilur dlgide Uzilir. Anne déndiginde mutlu
ve onu karsilamaya hevesli olur. Annesi yeniden odada
yerini aldiginda kolayca givende hisseder, sakinlesir ve
oynamaya devam eder.

Kagingan: Anne odadan ¢ikhiginda bu bebek higbir
sey olmamis gibi davranir. Déndiginde hareketsiz kal-
maya devam eder, anneyi gérmezden gelir ve aldirma-
dan oynamaya devam eder. Fakat bu gérint, hikéayenin
tamamini ortaya koymaz. Aslinda bebek ne sakin ne de
kendine hakimdir. Arastirmacilar bu bebeklerin kalp ahs-
larinin, gerginliklerini aninda ifade eden bebeklerinki ka-
dar yukseldigini ve ayni sekilde kortizol (stres hormonu)
dizeylerinin arth@ini buldu. Disaridan istifini bozmuyor
gibi gorinse de kagingan bebegin icinde firinalar kopar.

Bu, baglanma teorisinin en dnemli icgdrilerinden bi-
ridir. Bu aldirmaz gérinti, séz konusu baglanma oldu-
gunda, stkinet ya da givenlik alameti degildir. Disari-
dan direncli gérinen bebeklerle ilgili bu sasirtici tespit,
ayni sekilde kagingan baglanma stiline sahip yetiskin-
ler icin de gecerli. Sz konusu baglanma oldugunda,
aldirmaz davranis sakinlik, given ve direng anlamina
gelmiyor. Gergekte tam tersi dogru: Kagingan bebekler
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a N

(ve yetiskinler) kaygili bebeklerle (ve yetiskinlerle) cok
daha fazla benzerlik gésteriyor. Onlarin da hassas bir
baglanma sistemleri var ama bu hassasiyetle kaygilla-
rin tam tersi sekilde, tepki yerine baskilayarak basa ¢iki-
yorlar. Fakat her iki stil de huzurlu, duygusal bir zemine
ulasmakta zorlaniyor. (Bu konuda daha fazlasini kaygili
ve kagingan baglanma stilleri hakkindaki bélimlerde bu-

labilirsiniz.)




lkinci Adim:
Kodu Kirmak —

Partnerimin Baglanma
Stilie

Bagka insanlarin baglanma stillerini bulmak, genellikle kendinizin-
kini bulmaktan zordur. Oncelikle, kendinizi en iyi siz bilirsiniz; sa-
dece nasil davrandiginizi degil, iliski i¢inde ne hissettiginizi ve ne
disiindigiiniizt de bilirsiniz. Ikincisi, stirece yardimer olmast igin
kendi anketinizi doldurabilirsiniz. Ama yeni biriyle ¢cikmaya basla-
diginizda ona bir anket uzatip eski iliskilerini desemezsiniz. Neyse
ki insanlar baglanma stillerini anlamaniza yetecek bilgileri farkinda
olmadan, giinlitk hayattaki davranislari ve sozleriyle verirler.

[s ne aradigin1 bilmekte, iyi bir gozlemci ve purdikkat bir din-
leyici olmakta yatiyor. Baglanma arastirmalarinda, arastirmacilar
insanlari laboratuvara getiriyor ve romantik iligkileri hakkinda so-
rular soruyor. Insanlarin yakinlik ve samimiyete kars tavirlar, zi-
hinlerinin iliskileriyle ne kadar mesgul oldugu baglanma stillerini
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belirliyor. Fakat deneyimimize gore, bu bilgi nereye bakacaginizi
bildiginiz takdirde laboratuvarmn disinda da bulunabiliyor.

Baglanmay1 anlamak, yeni tanistiginiz insanlara yaklasiminizi
degistirmekle kalmiyor, ayni zamanda halihazirda bir iliski icin-
deyseniz partnerinizle ilgili sasirtict bir icgdrit de kazandiriyor. Bu
kavrami algiladiktan sonra, baglanmayla iligkili davranislari ince-
leme aliskanlig1 gelistireceksiniz.

Flort ettiginizde, “Beni seviyor mu?” sorusundan “Bu kisi duy-
gusal yatirimima deger mi? Bana ihtiyacim olani verebilecek mi?”
sorularina gecis yapacaksiniz. Bir iliskide ilerlemek sizin yapacagi-
niz secimlerle olacak. Kendinize su sorulart sormaya baslayacak-
siniz: “Bu insan yakinlik kurmay1 becerebilir mi? Karistk mesajlar
m1 gonderiyor, yoksa ictenlikle yakin olmakla mu ilgileniyor?” Bu
bolimt rehber edinerek, zamanla ve uygulamalarla birinin bag-
lanma stilini 6nceden tespit etme yetenegi gelistireceksiniz. Sizi
heyecanlandiran biri séz konusu oldugunda tarafsizliginiz yikilir
ve o kisi gdztintize hos goriintir. Bu resme uymayan her sey arka
plana atilir. Fakat flortiin ilk asamalarinda aldiginiz tiim mesajlara
esit onem vermek ve onlar dogru tanimlamak ¢nemli. Bu, ilis-
kinin sizin i¢cin dogru olup olmadigini belirlemenize ve olumlu
yonde ilerlediginden emin olmaniza yardimci olacak.

Halihazirda bir iliski icindeyseniz, simdiye dek okuduklari-
nizdan partnerinizin baglanma stili hakkinda bir fikir edinmis
olabilirsiniz. Asagidaki araclari kullanarak becerilerinizi gelis-
tirebilirsiniz. Dustinme sekliniz de degisecek. Kendinize, “Beni
neden uzaklastirtyor?” diye sormayacaksiniz. Bunun yerine, “Bu
durumun benimle ilgisi yok. Yakinlik ona kendini rahat hissettir-
miyor sadece,” diyeceksiniz. Partnerinizin baglanma bi¢imini ¢6-
zimlemek, ¢ift olarak karsilastiginiz sorunlar daha iyi anlamanizi
saglayacak. Baglanma prensiplerini kullanarak aranizdaki bagi
gelistireceksiniz.

ANKET: PARTNERINiZiN BAGLANMA STiLiNi BELIRLEMEK

Partnerinizin baglanma stilini belirlemenize yardimci olmak tizere
tasarlanmus bir anket var.
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Anket ti¢ boltime ayriliyor. Her birinde belli 6zellikler birkag
ornekle anlatihyor. Eger o dzellik partneriniz icin dogruysa, dogru
olarak isaretlemeye dikkat edin. Hepsi degil, sadece bir tanesi partne-
riniz icin dogru oldugunda da dogru olarak isaretleyin. Her ozelligi
okuduktan sonra, partnerinizle/flortiintizle aranizda gecenleri ve
sohbetlerinizi esas alarak onun icin gecerli olup olmadigimi du-
stintin. Ne kadar dogruysa o kadar ytksek bir puan ¢ikacakur.
Asagidaki olcekle hesaplayim:

Puanlama Anahtari

(Onun i¢in)
1. Asla dogru degil.
2. Orta derecede dogru.

3. Cok dogru.
A GRUBU
Puan  Aciklama Kulaga nasil geliyor, nasil gériiniyor?
123  Kansik mesajlar Cok uzak ve soguk gorinirken, bir o
veriyor. kadar kirilgan (ve buna karsi koyami-
yorsunuz).
Bazen ¢ok sik ariyor, bazen hic.
Zaman zaman “ayni eve ¢ikhigimiz-
da” gibi laflar ediyor, hemen ardin-
dan bir cift olarak geleceginiz yokmus
gibi konusuyor.
123 Bagmsizhgina “Cok fazla alana ihtiyacim var.”
fazlasiyla deger '
veriyor — bagllig  “Isim o kadar zaman aliyor ki su
ve “muhtachg” anda hayatimda ciddi bir iliskiye yer
kicUmsuyor. yok.”
“Kendine ait bir kariyeri ve hayat
olmayan biriyle birlikte olamam.”
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Puan

123

123

123

Aciklama

Sizi degersizlesti-
riyor (ya da eski
partnerlerini) -

saka yollu da olsa.

Uzaklashrma
taktikleri uygulu-
yor — duygusal ve
fiziksel.

iliskideki sinirlara
vurgu yapiyor.

Kulaga nasil geliyor, nasil gériniyor?

Ne kadar kéti harita okudugunuzla
ya da kisa ve tombul olmanizin ne kao-
dar “sevimli” olduguyla ilgili sakalar

yapiyor.

Bir zamanlar ilgilendigi biriyle birkag
kez ciktiktan sonra fiziksel bir &zelligi
yizinden sogudugunu anlatiyor.

Eski bir sevgilisini aldatms.

Eski bir iliskisi alti yil sirmis ama ayri
evlerde yasamislar.

Uyumak icin evine gitmeyi, ayri
battaniyeler kullanmayi ya da ayri bir
yatakta uyumay: tercih ediyor.

Tek basina tatile ¢cikmayi tercih ediyor.

Tekrar ne zaman gériseceginize ya
da ne zaman fasinacagina dair plan-
lari netlestirmiyor.

Birlikte yirirken sizden bir adim énde
gidiyor.

“Bunlar BENIM arkadaslarim ve ailem
— uzak dur!l” hissi yarahyor.

Kendi evine davet etmekten kaginiyor,
zamanini sizin evinizde gegirmeyi
tercih ediyor.
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Puan

123

123

123

123

Aciklama

Bir iliskinin nasil
olmasi gerek-

tigi konusunda
gerceklikten uzak,
romantik bir bakis
agisi var.

Giivensiz — partne-
ri tarafindan suiisti-
mal edileceginden
korkuyor.

iliskiler konusunda
kah gorisleri ve
taviz vermeyecegi
kurallar var (ve
bunlarla uzlasma-
ya mecbursunuz).

Tarhsma sirasin-
da uzaklasmasi

gerekiyor, yoksa
“patliyor”.

Kulaga nasil geliyor, nasil gériniyor?

Bir gin mikemmel insani bulma 6zle-
minden bahsediyor.

Eski bir iliskiyi idealize ediyor ama
neyin ters gittigi konusu bulanik.

“Bir giin eski sevgilim igin hissettikleri-
mi bir baskasi icin hissedebilir miyim
bilmiyorum.”

Cikhgr kisilerin onu nikah masasina
oturtma pesinde olduguna emin.

Partnerinin onu maddi olarak suiisti-
mal edecegini dustniyor.

Belli bir “tip” partner konusunda gicli
tercihleri var: Cok yakisikli/gizel
veya cok zayif ya da sarisin gibi.

Ayri evlerde yasamanin ve evlenme-
menin en iyi fikir olduguna emin.

“Tom erkekler/kadinlar bayledir za-

ten” veya “Evlendikten ya da ayni eve
ciktiktan sonra seni degistirmeye cal-
sirlar” gibi genellemelerde bulunuyor.

iletisim kurmanizin en temel yolu olsa
bile telefonda konusmayi sevmiyor.

“Birak ya bos ver, konusmak istemi-
yorum.”

Kalkarak, fkeyle uzaklasip gidiyor.
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Puan | Aciklama

12 3  Niyeflerini net ola-
rak belirtmiyor -
duygularini tahmin
etmeyi karsisinda-
kine birakiyor.

123  Aranizda olup
bitenlerden bahset-
mekte zorlaniyor.

Kulaga nasil geliyor, nasil gériniyor?

Birliktelik uzun sirmesine ragmen
“seni seviyorum” demiyor.

Bir yil yurtdisinda yasamaktan bah-
sediyor ama bunun sizi ne durumda
birakacagindan s6z etmiyor.

iliskinin nereye gittigi konusunda
rahatca soru soramiyorsunuz.

Bir seyden rahatsiz oldugunuzu soy-
lediginizde, “Uzginim...” diyor ve

daha fazla agiklama yapmiyor.

Bazi konular asla konusulamiyor.

(1'den 11'e kadar olan sorularin puanlarini toplayin.)

A Grubu Toplam Puani:

B GRUBU

Puan | Aciklama

Kulaga nasil geliyor, nasil gériiniiyor?

1 2 3 | Giivenilir ve istik-
rarh.

Arayacagini séylediginde ariyor.

Onceden plan yapiyor ve plana riayet
ediyor. Yapamadiginda, énceden
bilgi veriyor, 8zir diliyor ve alternatif
bir plan olusturuyor.

Verdigi sézleri bozmuyor. Sézini tuta-
mamasi durumunda aciklama yapiyor.
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Puan | Aciklama Kulaga nasil geliyor, nasil gériniyor?
1 2 3  Kararlan sizinle Planlar tartistyor, fikrinizi duymadan
birlikte aliyor (tek  karar vermekten hoslanmiyor.

tarafll davranmi-
yor). Plan yaparken tercihlerinizi géz éniin-
de bulunduruyor. En iyisini kendisinin
bildigini varsayarak hareket etmiyor.
12 3 | iliskilere dair g6- | Yas ve gérinim olarak belli tipte
risleri esnek. birini aramiyor.
Birlikte yasamak ya da ortak banka
hesabi agmak gibi farkli dizenleme-
lere acik.
“Tum erkekler/kadinlar bayledir
zaten”, “Evlendikten ya da ayni eve
ciktiktan sonra seni degistirmeye cal-
sirlar” gibi genellemeler yapmiyor.
12 3 | lliskiyle ilgili ko- iliskinin gidisah ve gelecekte birlikte-
nularda iyi iletisim | liginizi nasil gérdigi konusunda (ce-
kuruyor. vaptan hoslanmayacak olsaniz dahi)
rahatca soru sorabiliyorsunuz.
Bir sey onu rahatsiz ettiginde anlati-
yor, frip atmiyor ya da tahmin etmeni-
zi beklemiyor.
1 2 3 | Tarhsmalarda Sizi gercekten neyin rahatsiz ettigini

vzlasmaya vara-
biliyor.

anlamak ve konuya parmak basmak
icin elinden geleni yapiyor.

Bir yanlis anlasilma oldugunda ¢dzi-
me ulasmak icin tek yaphgr hakliligini
ispatlamak degil.
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Puan

Aciklama

Kulaga nasil geliyor, nasil gériniyor?

123

Baglilik ve bagimli-
liktan korkmuyor.

Onun alanina ya da 6zgirligine mi-
dahale etmeye calishginiz konusunda
endise duymuyor.

Sizin veya baska partnerlerin onu
evlenmek, parasini almak vb. igin
tuzaga disirmeye calismasindan
korkmuyor.

123

iliskiyi zor bir is
olarak gérmiiyor.

Bir iliskinin ne kadar uzlasma ve caba
gerektirdiginden bahsetmiyor.

Sartlar uygun olmadiginda (isin cok
zamanini almasi gibi) dahi yeni bir
iliskiye baslamaya hazir.

123

Yakinhk, daha
fazla yakinhk
getiriyor (uzakligin
aksine).

Duygusal veya icinizi doktiginiz

bir konusmanin ardindan, yaninizda
oldugunu hissettiriyor. Bir anda korkup
vzaklasmiyor!

Geceyi birlikte gegirdikten sonra (sa-
dece seksin ne kadar giizel oldugunu
degil) onun igin ne kadar ¢ok sey
ifade ettiginizi anlatiyor.

123

Erkenden aileyle
ve arkadaslarla
tanishinyor.

Arkadas cevresine dahil olmanizi
istiyor. Ailesiyle tanismaniz konusun-
da girisimde bulunmasa da onlarla
tanismak ya da sizinkilerle tanishrmak
isterseniz bunu memnuniyetle yapiyor.

123

Hislerini dogallikla
ifade ediyor.

Genellikle size karsi hislerini daha ilk
zamanlarda anlahyor.

" . . " .. . . .
Seni seviyorum” cimlesini cdmertce
kullaniyor.
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Puan | Aciklama Kulaga nasil geliyor, nasil gériniyor?

12 3  Oyunlar oynami- | Sizi tahmin yapmak durumunda birak-
yor. miyor ve kiskandirmiyor.

“Ben iki kere aradim, simdi onun sira-
si” ya da “Beni aramak icin tim gin
bekledi, simdi ben de bir giin bekleye-
cegim” gibi hesaplar yapmiyor.

(1'den 11’e kadar olan sorularin puanlarini toplayin.)

B Grubu Toplam Puani:

C GRUBU

Puan  Aciklama Kulaga nasil geliyor, nasil gériniyor?

12 3 | lliskide cok fazla | Tatillere beraber gitmeyi, ayni eve
yakinlik istiyor. citkmayi, tim zamani birlikte gegirme-
yi (kendisi baslatmasa bile) daha en
bastan kabul ediyor.

Fiziksel temastan (el ele tutusmak,
oksamak, dpismek) cok hoslaniyor.

1 2 3 | Givensizliklerin- Gecnmis iliskileriniz hakkinda cok fazla
den bahsediyor soru soruyor ve kiyaslamada nerede
- reddedilmekten | durdugunu belirlemeye calisiyor.
korkuyor.

Eski sevgilinize duygularinizin sirip
sirmedigini anlamaya ¢alisiyor.

Sizi memnun etmek icin cok ¢abaliyor.
Bir giin ona olan hislerinizi ya da

cinsel cekiminizi kaybedeceginizden
korkuyor.
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Puan | Aciklama Kulaga nasil geliyor, nasil gériniyor?

12 3 | lliski isinde olma- | Oyle sdylemese dahi, birini bulmak
diginda mutsuz. istedigini hissedebilirsiniz.

Bazen konusmalarinizin “mistakbel
kari/koca” milakah oldugunu hisse-
dersiniz.

12 3 | llginizi/dikkatinizi | Birkag giin aramadiginizda uzak ve il
canh tutmak icin | gisiz davraniyor. Mesgul ya da misait
oyunlar oynuyor.  degilmis gibi yapiyor.

Bazi durumlari ilginizi gekmeye ¢alis-
mak icin kullaniyor.

1 2 3 Onu neyin rahatsiz  Ustii kapali imalari ¢ézerek neden
ettigini ifade keyifsiz oldugunuzu anlamanizi bekli-
etmekte zorlaniyor. | yor. (Bu ise yaramazsa, davranslary-
Sizin tahmin etme-  la ifade ediyor.)
nizi bekliyor.

1 2 3 | Trip ahiyor — ara- | Bir tarhisma esnasinda ayrilmakla
nizdaki sorunu tehdit ediyor (ama sonrasinda fikrini
c6zmek yerine. degistiriyor).

ihtiyaglarini ifade etmiyor ama
birikmis kirginliklart yizinden kéti
davraniyor.

123 | iliskideki bazi Bir davet verdiginde, gec saatlere dek
seyleri kisisel cahsip katlamadiginizda, “Arkadas-
algilamamakia larimla tanismak istemiyorsun” gibi
zorlaniyor. yorumluyor.

Eve yorgun geldiginizde ve konusmak
istemediginizde, “Beni artik sevmiyor-
sun” diye yorumluyor.

12 3 | lliskinin seviyesini | Siz arayinca ariyor, siz duygularini-
sizin belirlemenizi | zi s6yleyince sdyliyor (en azindan
istiyor — bdylece | baslarda). Risk almiyor.
incinmeyecek.
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Puan | Aciklama Kulaga nasil geliyor, nasil gériniyor?

123 | lliskiyle fazla Bir gérismenin ardindan, siz eve
mesgul. yatmaya gidiyorsunuz. O eve gidip

her detay! arkadaslariyla didikliyor.
Ardindan zaman zaman su arkadasi-
nin bunu dediginden, bu arkadasinin
sunu dediginden bahsediyor.

Birlikte olmadiginizda ariyor, bol bol
mesaj atiyor ya da sizin aramanizi
bekleyerek hi¢ aramiyor (savunma
tepkisi).

Sizi gizlice takip ediyor. Gizli bir
numaradan ariyor, evinizin éninden
gegiyor ya da gitme ihtimaliniz olan
yerlere “tesadifen” ugruyor.

12 3 En ufak seylerin “Bugin seni cok aradim, benden bik-
iliskiyi mahvedece- mandan korkuyorum” ya da “Ailene
ginden korkuyor, | kendimi cok iyi tanitamadim, simdi
ilginizi canh tut- benden nefret edecekler” gibi seyler
mak igin ¢abala- | sdyliyor.
masi gerektigine
inaniyor.

12 3  Aldatacagimizdan | Sifrelerinizi aliyor ve e-postalarinizi
supheleniyor. kontrol ediyor.

Nerede oldugunuz konusunda fazla
hassas.

Esyalarinizi kanishrarak kanit ariyor.

(1'den 11’e kadar olan sorularin puanlarini toplayin.)

C Grubu Toplam Puan:
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Puanlama Anahtari

1. 11-17 Cok dtistik: Partneriniz muhtemelen bu baglanma stiline
sahip degil.

2.18-22 Orta seviye: Partneriniz bu baglanma stiline yatkinlik
gosteriyor.

3. 22-33 Yuksek: Partneriniz kesinlikle bu baglanma stiline sahip.

Deneyimlere gore, puan ne kadar yiiksekse, o baglanma stiline
yatkinlik da o kadar fazla olur. 23 tzeri bir puan, stz konusu
baglanma stiline gticlii bir yatkinlik oldugunu gosterir. Partneriniz
iki baglanma stilinde ytiksek gortintiyorsa, bunlarin kagingan ve
kaygili olma ihtimali ytksektir. Bu iki stilin davranis bicimlerinin
bazilar disaridan (¢cok farkh romantik tavirlardan kaynaklansalar
dahi) benzer gortintir. Bu durumda, daha iyi bir degerlendirme
yapmak icin “Altun Kurallar’a bakin.

A Grubu'ndan 23 ya da daha yiiksek puan: Partnerinizin/
florttintiztin kagingan baglanma stiline sahip oldugu gortilityor. Bu
durumda, yakinliga ve samimiyete kesin goztiyle bakamazsiniz.
Guvenli ya da kaygili birinin temel bir yakinlik istegi olur, kagin-
gan biri bu istegi karsilamaz. Ikisinin de baglanmaya ve sevgiye
ihtiyact varken, beyinleri baglanmak tizere temel bir mekanizma
calistirirken, yakinlastikca bogulur gibi hissederler. Ka¢inganlar
s6z konusu oldugunda giinlitk konusmalar bile, konu hangi ka-
nali izleyeceginiz ya da ¢ocuklar1 nasil btiytiteceginiz oldugu fark
etmeksizin, alan ve bagimsizlik konusuna gelir. Genellikle istekle-
rine boyun egmek durumunda kalirsimiz — aksi takdirde geri ce-
kilirler. Arastirmalar, kacingan birinin yine bir kacinganla ¢tkma
ihtimalinin dustik oldugunu gosteriyor. Kaginganlar her seyi bir
arada tutan o birlestirici hammaddeye sahip degildir.

B Grubu'ndan 23 ya da daha yiiksek puan: Partnerinizin/
florttintiziin giivenli baglanma stiline sahip oldugu gortilityor. Bu
tiir insanlar yakin olmak ister, ayni zamanda da reddedilmeye bii-
yik tepki gostermezler. Mesajlarini karst tarafa dogru ama sucla-
yicl olmayacak sekilde iletmeyi beceren iyi iletisimcilerdir. Bu bag-
lanma stilinde biriyle yakinhk kurdugunuz zaman, yakinlk icin
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uzlasmaniz gerekmez: O size zaten verilir. Bu da ikinizi birden 6z-
gur kilar, hayatn tadini ¢ikarir ve buiytrstintiz. Sizin bakis acinizi
dinler ve ikiniz icin de uygun bir yol bulmaya cahsirlar. Partner
konusunda icten gelen bir kabulleri vardir. Mesela partnerlerinin
iyiliginin kendi ellerinde oldugunu ve tam tersinin de gecerli ol-
duguna inanirlar. Bu 6zellikler sayesinde tamamen kendiniz ola-
bilirsiniz. Boylece, arastirmalarin da gosterdigi gibi, mutlulugunuz
ve iyiliginiz i¢in en 6nemli etkenlerden biri gerceklesmis olur.

C Grubu'ndan 23 ya da daha yiiksek puan: Partnerinizin/
flortintiziin kaygili baglanma stiline sahip oldugu gortiliyor. Onun
dtstinme bicimini anlamaya calisma zahmetine girdiginiz strece
bu kott bir sey sayilmaz. Kaygih baglanma stiline sahip biri ya-
kinhg cok ister ama bu yakinlig) tehdit edebilecegini hissettigi en
ufak seylere karst bile fazla hassas davranir. Zaman zaman biling-
dist davranislarinizi iligkiye tehdit olarak yorumlar. Bu oldugunda
endiseye bogulur ve sikintilarini etkin bir sekilde ifade etme bece-
risinden yoksun davranir. Bunun yerine tavir koyar ve olay yaratr.
En ufak seylere hassasiyet gostermeleri ve sikintinin katlanmastyla
bu bir kisirdéngtiye dontstir. Bu goz korkutucu durabilir ama vaz-
gecmeden once yeterince duyarli ve korkularini yatistirmada etkili
olursaniz —ki bu mtiimkiin— gercekten sevecen ve kendini size ada-
mis bir partneriniz olacagin bilmeniz ¢nemli. Sicaklik ve gtiven
ihtiyaclara karsihik verirseniz, duyarhliklar yatisir ve isteklerini-
ze karsilik veren, yardimct ve kendini adamis partnerler olurlar.
Dahasi, zamanla korkularini ve duygularini daha iyi ifade etmeyi
dgrenirler ve sizin de tahmin ytirtitme durumunuz gittikce azalr.

BAGLANMA STILLERINi COZMEDE ALTIN KURALLAR

Hala emin degilseniz, partnerinizin baglanma stilini ¢ézmeniz i¢in
bes Alun Kural sunuyoruz:
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1. Yakinlik ve samimiyet arayisinda olup olmadigini
netlestirin.

Bu kendinize ve partnerinize sormaniz gereken ilk soru. Diger tim
baglanma davranislar ve isaretleri, cok dnemli olan bu meselenin
tizerinden ilerler. Eger yanit hayirsa, partnerinizin/flortiintiztin
kagingan baglanma stiline sahip oldugundan emin olabilirsiniz.
Yanit evetse, giivenli ya da kaygili (baglanma stillerini belirleyen
bu iki boyutla ilgili daha fazla bilgi i¢in 1. Boltim’e bakiniz) bag-
lanma stiline sahip olabilir. Bu soruyu yanitlarken ényargilari bir
kenara birakin. Kacingan, gtvenli ya da kaygili olmayan bir ka-
rakter yoktur. Bir kisi kibirli ve kendinden emin olabilir ve yine
de yakinlik isteyebilir. Tam tersi, eski kafal ve beceriksiz davranir-
ken, yakinlik konusunda isteksiz olabilir. Kendinize sunu sorun:
Bu davranisi, yakinlik ve birliktelige karst tavri konusunda ne gos-
teriyor? Bir seyi yapmasinin ya da yapmamasinin nedeni yakinhg
en aza indirmek mi?

Onceki evliliginden cocuklari olan biriyle iliski yasadiginizi
dustintin. Onlarin iyiligini ve hayatinda yeni bir adama yer agmak
icin erken oldugunu dustinerek, sizi cocuklariyla tanistirmak is-
temeyebilir. Bu oldukca kabul edilebilir bir sey. Ote yandan, sizi
bu sekilde belli bir mesafede tutmak ve kendi ayr1 hayatin stir-
durmek istiyor da olabilir. Resmin tamamina bakmali ve bu dav-
ranisin gercek anlamini gérmeye calismalisiniz. Ne kadar zaman
gectigi, iliskinin ne kadar ciddi oldugu dustintildtgtinde, cocukla-
1t konusunda hala bu kadar korumact olmasi dogru mu? Iliskinin
baslangicinda mantikli gortinen davraniglar iki yil sonra mantik-
1 olmayabilir. Sizi ailesinden kisilerle veya yakin arkadaslariyla
tanistirtyor mu? Sizin iyiliginizi dtstntyor, durumu acikhyor ve
bu konuda duygularnmz ifade etmenize izin veriyor mu? Bu so-
rularmn yaniti hayirsa, o zaman konu sadece cocuklarin iyiligini
dustinmek degil, sizi belli bir mesafede tutmakur.
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2. lliski konusuyla ne kadar mesgul ve reddedilmeye ne
kadar duyarli oldugunu belirleyin.

Soyledikleriniz onu kolayca incitiyor mu? Ortak geleceginiz ve
ona karsi sadik olup olmayacaginiz konusunda endiseli mi? Iligki-
de mesafe gerektiren ayrintilar konusunda, mesela onu icermeyen
kararlar aldigimizda fazla duyarh m1 davraniyor? Bu sorularin ya-
nitl evetse, partneriniz muhtemelen kaygili baglanma stiline sa-
hiptir.

3. Bir tek “belirti”ye giivenmeyin, baska isaretler de arayin.

Tek bir tavir, davranis ya da inang, partnerinizin baglanma stilini
belirlemenize yetmez. Bu ytizden, herkesin stilini belirleyen tek
bir 6zellik yerine, davranislarin ve tutumlarin bilesiminden olusan
bir dongti vardir. Gercek hikayeyi resmin tamamu anlatabilir. Part-
nerinizin, cocuklariyla tanismanizi istememesi ¢ok sinir bozucu
olabilir. Ama konuyu konusabiliyor, 6fkenizi anhyor ve sizi haya-
tiniza katmanin baska yollarmi buluyorsa, bu, yakinlasma konu-
sunda yetersiz olduguna isaret etmez.

4. Etkin iletisim konusundaki tepkilerini degerlendirin.

Bu, partnerinizin baglanma stilini anlamanin en énemli yollarin-
dan biri olabilir: Ihtiyaclanmiz, diisiincelerinizi ve hislerinizi partneri-
nizle paylasmaktan korkmaywn! Etkin iletisim konusunda daha fazla
bilgi icin 8. Boltim’e bakabilirsiniz. Bazen iliski icinde kendimizi
farkh sebeplerle sanstirleriz: Fazla istekli ya da muhtag gortinmek
istemeyiz ya da belli bir konuyu a¢mak icin erken oldugunu du-
stntirtiz. Fakat ihtiyaclarinzi ifade etmek, karsidaki insanin ihti-
yaclarinizi karsilayip karsilamayacag: konusunda bir turnusol testi
gorevi gorebilir. Genellikle bunun karsiiginda, ashnda kendiligin-
den dile getireceginden cok daha fazlasini 6grenebilirsiniz:
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* Giivenliyse, anlayacak ve ihtiyaclarmizi karsilamak icin
elinden gelenin en iyisini yapacaktir.

¢ Kaygiliysa, sizi 6rnek alacakur. Daha fazla yakinlik kurma
firsatina kucak acacak ve size karst daha dogrudan ve actk
olacakur.

* Kacingansa, duygularin agiga ciktigr ve yakinhgin arttig
konusmalardan rahatsiz olacak ve su sekillerde karsilik ve-
recektir:
= “Fazla hassas, bagiml ve talepkarsin.”
= “Bundan bahsetmek istemiyorum.”
= “Her seyi irdelemeyi kes!”
= “Benden ne istiyorsun? Yanlis bir sey yapmadim ki.”
= Belli bir konudaki ihtiyacinizi gozetecek ama kisa bir

stire sonra bunu yine goz ard1 edecektir.

5. Yapmadigi seylere bakin ve séylemedigi seyleri dinleyin.

Partnerinizin yapmadig ve soylemedigi seyler, yaptiklar1 ve soy-
ledikleri kadar bilgilendirici olabilir. I¢giidtiniize gtivenin. Su or-
nekleri goz éniinde bulundurun:

Yilbast gecesi, gece yarist Rob kiz arkadasini optt ve dedi ki:
“Seninle birlikte oldugum i¢in ¢ok mutluyum. Umarim birlikte
nice yeni yillar gortirtiz.” Kiz arkadast da onu 6ptti ama cevap
vermedi. ki ay sonra ayrildilar.

Pat bir tartisma sirasinda sevgilisi Jim’e, birlikte yaptiklary
planlarin hep son dakikada yapilmasindan sikayet etti. Bu planlari
bilse ve 6nceden haberdar olsa kendini daha rahat ve giivende
hissedeceginden bahsetti. Jim cevap vermedi, konuyu degistirdi.
Son dakikada haber vermeye devam etti. Pat konuyu yine gtinde-
me getirdi ama Jim yine duymazdan geldi. Sonunda Pat iliskiden
tumidini kesti.

Bu olaylarda, Rob’un kiz arkadasi ile Jim'in sdylemedikleri cok
fazla sey anlatiyordu.
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BAGLANMA STILLERINi COZUMLEME ATOLYESI

BASKALARININ BAGLANMA
STILLERINI COZMEDE IPUCLARI

Kacingan

Givenli

Kaygil

Karisik mesaijlar
veriyor.

Giivenilir ve istikrarlr.

iliskide cok fazla
yakinlik istiyor.

Bagimsizligina fazlo-

siyla deger veriyor.

Kararlari sizinle
birlikte aliyor.

Givensizliklerinden
bahsediyor — redde-
dilmekten korkuyor.

Sizi (ya da eski part-

iliskilere dair gorisle-

iliski icinde olmadi-

nerlerini) degersizles- | ri esnek. ginda mutsuz.
tiriyor.
Uzaklastirma taktikle- | iliskiyle ilgili konu- ilginizi/dikkatinizi

ri uyguluyor — duygu-

sal ve fiziksel.

larda iyi iletisim
kuruyor.

canli tutmak icin
oyunlar oynuyor.

iliskideki sinirlara
vurgu yapiyor.

Tartismalarda uzlas-
maya varabiliyor.

Onu neyin rahatsiz
ettigini ifade etmekte
zorlaniyor. Sizin
tahmin etmenizi

bekliyor.

Bir iliskinin nasil
olmasi gerektigi ko-
nusunda gerceklikten
uzak, romantik bir
bakis acisi var.

Bagllik ve bagimlilik-

tan korkmuyor.

Trip atiyor.

Givensiz - partneri
tarafindan suiisti-
mal edileceginden
korkuyor.

iliskiyi zor bir is
olarak gérmiyor.

iliskideki bazi seyleri
kisisel algilamamakta
zorlaniyor.
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Kacingan

Giivenli

Kaygih

iliskiler konusunda
kati gorisleri ve taviz
vermeyecegi kurallari
var.

Yakinlik, daha fazla
yakinlk getiriyor.

iliskinin seviyesini
sizin belirflemenizi
istiyor.

Tarhsma sirasinda
vzaklasmasi gereki-
yor, yoksa “patliyor”.

Erkenden aileyle
ya da arkadaslarla
tanistirryor.

iliskiyle fazla mesgul.

Niyetlerini net olarak
belirtmiyor.

Hislerini dogallikla
ifade ediyor.

En ufak seylerin iliski-
yi mahvedeceginden
korkuyor, ilginizi
canl tutmak icin ¢a-
balamasi gerektigine
inaniyor.

Aranizda olup biten-
lerden bahsetmekte
zorlaniyor.

Oyunlar oynamiyor.

Aldatacaginizdan
supheleniyor.

Altin Kurallar:

oldugunu belirleyin.

Yakinlik ve samimiyet arayisinda olup olmadigini netlestirin.

iliski konusuyla ne kadar mesgul ve reddedilmeye ne kadar duyarli

Bir tek “belirti"ye glivenmeyin, baska isaretler de arayin.
Etkin iletisim konusundaki tepkilerini degerlendirin.

Yapmadigi seylere bakin ve séylemedigi seyleri dinleyin.

Bu atdlye calismasinda insanlarin kendilerini anlattiklart “6z
rapor’lar okuyacaksiniz. Oz rapor, kathmecilarin anlattiklarindan
ve davranislarindan arastirmacinin ¢tkarim yapmast yerine kati-
Imcilarn kendilerine dair hazirladiklar raporlar i¢in kullanilan
bir arastirma terimidir. Baglanmanin gtinltik hayattaki uygulamasi



iKINCi ADIM: KODU KIRMAK—PARTNERIMiN BAGLANMA STiLi? | 69

i¢in, insanlarin baglanma konusunda kendileri hakkinda anlat-
tiklar seylere de basvuruyoruz. Partnerinizin ya da flortintizin
agzindan Paris’e gidisini ve Louvre Mzesi izlenimlerini dylesine
dinleyebilirsiniz ama iliskiler ve yakinlik konusundaki gortslerin-
den —“6z raporlari’ndan— bahsettiginde dikkatle dinlersiniz. Bu,
soz konusu agk oldugunda hangi yollardan gectiklerini gercekten
anlamaniz icin bir firsattr.

Asagidaki 6z raporlart okuyun. Her birindeki baglanma stili-
ni tanimlayabilir misiniz? Kendinizi gercekten simamak isterseniz
bir kagitla cevaplart kapatin. Az énce ana hatlarini okudugunuz
baglanma isaretlerini ve Altn Kurallar1 aklinizda bulundurun (ba-
kiniz: yukaridaki kutu).

Barry, bosanmis, 46.

[liski mi? Su anda duymak bile istemiyorum. Hala bosanmanin
yaralarini sartyorum. Evli oldugum zamanin acisini ¢ikarmak isti-
yorum. Kadinlar tarafindan istendigimi hissetmeliyim. Seks yap-
mak istiyorum. Dikkatli olmam gerektiginin de farkindayim, ¢tin-
kit ¢cikigim her kadin hemen ¢ocuklarina nasil bir baba olacagimu,
soyadlarimizin ne kadar uyumlu olacagini hayal etmeye basliyor.
Yaklasik bir yildir Caitlin adinda biriyle ¢ikiyorum ve o her acidan
harika. Ciddi bir iliskimiz olmasini isterdi biliyorum ama benim
yeniden bir kadina gtivenmem, baglanmam ve sevmem icin ¢ok
uzun zamana ihtiyacim var. Fakat en azindan ne istemedigimi ve ne
konuda uzlasmayacagimi biliyorum. Ornek mi vereyim? Mesela,
maddi a¢idan kendine yetmeli ¢tink zaten su anda bile iliklerimi
kurutan bir kadin var, iki kisiye birden bakamam. Ayrica hi¢ as-
maya niyetli olmadigim baska bazi ¢izgilerim de var.

Baglanma sekli:

Yanit: Kagingan. Kendi kendinize adamin hentiz bir bosanma

atlatigini ve dikkatli olmakta hakh oldugunu soyliyor olabilirsi-
niz. Durum 6yle de olabilir, ama aksini gosteren bir kanit olma-
dik¢a o kagingan biri. Asik olduktan sonra bile uzlasmayacagini,
bagimsizhigina deger verdigini ve gtvensiz oldugunu soyltyor.
“Kadmin cocuklar1” hakkinda nasil konustuguna dikkat ettiniz
mi? Onceki evliliginden cocuklar olan bir kadindan bahsediyor



70 | BAGLANMA

olabilir fakat ortak ¢cocuklarindan bahsederken bile Barrynin on-
lar “kadinin ¢ocuklar1” olarak gormesi ihtimali ytiksek. Kullan-
dig1 dil mesafe yaratiyor. Ayrica onu nikah masasina oturtmak is-
teyen kadinlar tarafindan suiistimal edilmekten ve maddi acidan
cokmekten korkuyor. Ilk Alun Kural haurlaymn: Yakinhk ve sami-
miyet arayisinda olup olmadigini netlestirin. Oyle olmadigim bili-
yorsunuz; begenilmenin hosuna gittiginden, cokca seks istedigin-
den bahsediyor ama duygusal destek ve yakinliktan soz etmiyor.

Bella, bekar, 24.

Mark’la bir bucuk yildir beraberiz. Birlikte cok mutluyuz. Ama
yanlis anlasilmasin, isler ta ilk giinden beri mitkemmel degildi.
Basta Mark’la ilgili beni rahatsiz eden birkag sey vardi. Ornegin,
Mark tanistigimizda cinsel tecriibesi olmayan biriydi ve diiriist
olmak gerekirse, yatakta ona kelimenin tam anlamiyla rehberlik
ettim. Hayatimin geri kalanini cinsel anlamda hitisrana ugramis
olarak gecirecek degildim ya! Fakat bu tarihe gomiildti. Ayrica ben
ondan daha cilginim. Mark ciddi, akli basinda biridir ve en basta
benim icin fazla ebleh oldugunu diistinmiisttim. Fakat daha iyi bir
secim yapamazmisim. Mark sicak ve gtivenilir. Bu ¢zellikler paha
bicilemez. Onu ¢ok seviyorum.

Baglanma Stili:

Yanmit: Giivenli. Bellanin giivenli olduguna dair en net ve be-
lirleyici ipucu, Mark’a yatakta rehberlik etmesi. Bu, iliskiye dair
meselelerde actkca ve verimli bir sekilde iletisim kuruldugunun
harika bir 6rnegi. Bir sorunla karsilasiyor, ¢dzmek istiyor ve bunu
yapacak kadar gitivenli hissediyor. Bella kacingan degil, ¢tinkt
Mark’in yataktaki yetersizligi ytztinden onu suglayacagindan, onu
cekici bulmadigindan ve bu ytzden mutlu etmeye ¢abalamaya-
bileceginden endise etmedi. Aksine guliimseyip durumu iliskiye
zarar vermeyecek sekilde ele aldi. Bella kagingan olsaydi kendini
su¢lamaz ama Mark'in yetersizligini onu kiiciimsemekte ve uzak-
lastirmakta kullanirdi. Muhtemelen ona rehberlik etmezdi. Ayrica
Bellamin ¢ift olmaya dair esnek gortisleri oldugu acik. Mark onun
“ideal erkek” tanimina tam olarak uymadig: halde, tereddtit et-
meden zihinsel olarak gecis yapti ve daha da ¢nemlisi ge¢mise
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baktuginda kararindan memnuniyet duydu. Ve yine bu noktada
kacingan olsaydi, ayni uzlasmada bulunabilir ama yapmak duru-
munda kaldig icin kendini aldatilmis hissedebilirdi. Son olarak,
Bella duygularimi Mark’a agiklikla ve dogallikla ifade ediyor.

Janet, bekar, 23.

Nihayet harika biriyle tanistim, gercekten harika bir adam. Tim
ve ben sadece iki kere ¢iktik ve simdiden asik oldugumu hissedi-
yorum. Kendime uygun birini bulmak ¢ok zor. Sadece belli bir tip
erkekten hoslaniyorum ve onun da beni ¢ekici bulma ihtimali ne
kadar olabilir ki? Bu sefer sans benden yana. Artik Tim'i buldugu-
ma gore, her seyi dogru yaptigimdan emin olmak istiyorum. Daha
fazla hata yapmay kaldiramam. Tek bir yanlis hamleyle tiim iliski-
yi tehlikeye atabilirim. Hizi onun ayarlamasini bekliyorum ¢tinkii
cok istekli gortinmek istemiyorum. Belki de bir mesaj atsam fena
olmaz? Hem oylesine ve dogalmis gibi gortntir, ne dersin? Ya da
belki toplu e-posta gonderir gibi ona da komik bir e-posta atarim.

Baglanma Stili:

Yamit: Kaygili. Janet tipik bir kaygli. Yakinhk ariyor, tek basi-
nayken eksik hissediyor ve kafasi stirekli iliskiyle mesgul. Baglan-
ma stili nasil olursa olsun herkes ilk birka¢ randevuda heyecanl
olur, birlikte oldugu kisiyi stirekli dtistintir. Fakat Janet bunu bir
adim oteye gotiriiyor. ligkilerin nadir ve narin seyler oldugunu
dustintiyor. Kendisi tarafindan yapilan uygunsuz tek bir hareketin
onlart mahvedecegine inaniyor. Bu ytizden her hareketin tizerin-
den defalarca geciyor ve hataya dismemek icin sonsuz hesaplar
yapiyor. Ayrica iliskinin yogunluguna ve temposuna Tim'’in karar
vermesini tercih ediyor. Son olarak, gtivensiz oldugu icin Tim'le
dogrudan iletisime ge¢mek yerine kendini ortaya koymadan, top-
lu e-posta gondermek gibi bahanelerle onunla temasta kalmaya
calistyor.

Paul, bekar, 37.

Amanda’yla iliskimi kisa stire once bitirdim. Buiytik hayal ki-
riklig1 yasasam da hayatimi onunla geciremezdim, biliyorum. Bir-
kag aydir ¢ikiyorduk ve basta hayallerimin kadinini bulduguma
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emindim. Fakat onunla ilgili farkli seyler beni rahatsiz etmeye
basladi. Oncelikle, estetik operasyon gecirdigine eminim ve bu
beni gercekten soguttu. Ayrica kendinden emin degil ve bunu da
itici buluyorum. Bir kez birinden sogudugumda, bir dakika daha
duramam. Aramaya devam etmeliyim. Dogru kadinin orada bir
yerde beni bekledigini biliyorum ve ne kadar stirerse stirstin kavu-
sup birlikte olacagiz. Gulistnit gorebiliyorum, sarilmasini icimde
hissedebiliyorum. Tanistigimizda stiktinet ve huzur hissedecegimi
biliyorum. Ka¢ defa basarisiz olursam olayim, kendime aramaya
devam etme sozt veriyorum.

Baglanma Stili:

Yamit: Kacingan. Bu biraz kafa karistiric olabilir. Paul hayalle-
rinin kadinini ariyor, o zaman gtivenli ya da kaygih olmasi gerekir,
degil mi? Degil. Ideal “gercek ask” tarifi bir olumsuzluga isaret
olarak gortilmeli. Ayrica farklh baglanma stillerine sahip insanlar
hala yalniz olmalariin nedenlerini farkl sekillerde aciklar: Kaygi-
I1 insanlar kendilerinde bir sorun oldugunu distntir, givenlilerin
daha gercekgi bir bakis acist vardir ve kacinganlar genellikle Paul
gibi konusur. Bekar olmalarini, hentiz dogru kadint bulamamak
gibi dis etkenlere baglarlar. Bu, soylenen ve sgylenmeyenin ardin-
da ne yattigina bakmak icin iyi bir firsat: Bir stirit kadinla ¢ikmis
olmasina ragmen “o kisi” ile hentiz tanismamis olmasinin acik bir
sebebi yoksa, alt metinleri okumaniz gerekir. Paul'tin Amanda’yla
iliskisini anlatisinda da ipuclar var. Onunla ilgili basta heyecan
duyuyor, fakat sonra onu sogutan ufak tefek seyler fark etmeye
bashiyor. Yakinhik arttiginda partnerini kitictimsemek, kacingan
baglanma stiline sahip insanlarn tipik bir 6zelligidir ve duygusal
bir mesafe yaratmakta kullanilir.

Logan, bekar, 34.

Hayatimda Mary dahil ti¢ kisiyle ¢iktim. Birkag yil once tanis-
tgimizda bu gercek, Mary'yi sarsmusti. Eski iligkilerimi didikleyip
durdu ve ona ttimiint anlattigimda, bir sey saklamadigimi soyle-
digimde sasirmis gortindu ve kendimi bir seyler kacirmis gibi his-
sedip hissetmedigimi sordu. Uzun zamandir tek basima oldugum
icin endiseli miydim? Ya da birini bulamayacagim konusunda?
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Dogrusu birini bulamayacagim fikri akhmdan ge¢medi. Elbette
payima dtisen hayal kirikliklarini yasadim ama zamani gelince
olacagina inandim. Ve dyle de oldu. Mary’yi gortir gormez sevdim
ve soyledim. Ne zaman karsilik verdi? Tam olarak emin degilim
ama bana soyledigi zamandan once benden delicesine hoslandigi-
n1 biliyordum.
Baglanma Stili:
Yamit: Giivenli. Logan’in gtivenli baglandigina dair birkag ipu-

cu var. lligkiler ya da yalmz kalmakla kafasimi cok mesgul etmi-
yor. Bu da kaygili baglanmay (fakat sevgilisi Mary bu sebeplerden
kaygil gibi gortuntiyor) seceneklerin disinda birakiyor. Logann
kagingan mu1 gtivenli mi oldugu sorusu kaliyor. Birka¢ gosterge
kagingan stili de secenek olmaktan cikariyor: Oncelikle Mary’ye
gecmis iligkileri konusunda agik davraniyor, ttim kartlart masaya
yatirtyor, onun didiklemesi sinirine dokunmuyor (ve kaygili biri-
nin yapaca@ gibi romantik ge¢misini stisleyip ptislemiyor). Tkinci
olarak, Mary’ye hislerini daha en bastan ifade etmekte zorlanmi-
yor. Bu tipik bir gtivenli ¢zelligi. Eger ka¢ingan olsaydi karisik
mesajlar verme egiliminde olurdu. Ayrica oyun oynamadigina da
dikkat edin; Marynin ne zaman karsilik verdigini kaydetmiyor,
kendine karst dirtst ve diger durumlarin etkisinde kalmadan,
kendi icten yaklasimiyla hareket ediyor.

Suzanne, bekar, 33.

Bu Sevgililer Gtunti, kocamt bulacagim yilin baslangict olacak.
Yalnizhiktan biktim, bos bir eve dénmekten, filmlere tek basima
gitmekten, kendimle ya da yabancinin biriyle sevismekten sikil-
dim. Bu y1l harika birini bulacagim ve o benim olacak. Ge¢miste
kendimi partnerlerime tamamen adar ve ¢ok incinirdim. lyi birini
bulma umudumu kaybetmistim. Ama incinme korkumun tste-
sinden gelmek zorundayim. Kendimi acacagim, risk alacagim ve
kendimi kaybedecegim. Emek olmadan yemek olmayacagimni an-
liyorum ve kalbimi agmazsam, oraya kimsenin giremeyeceginin
de farkindayim. Caresizlige yenilmeyecegim. Mutlu olmay1 hak
ediyorum!

Baglanma Stili:
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Yamit: Kaygih. Bu daha 6nce defalarca incinmis kaygih biri-
nin net ifadesi. Birini bulma fikrinde kendini kaybetmis. Disar
ctkip ruh esini bulmak istiyor. Fakat baglanma prensiplerine asi-
na olmadigi icin, kimden kagmasi ve kime gtivenmesi gerektigini
bilmiyor. Suzanne dérdiincii drnekteki Paul’den cok farkl. “Ide-
al” partneri aramiyor. Sorunun ne oldugu ve neden hentiz biriyle
tanismadigl hakkinda bir fikrimiz var. Yakinlasiyor ve inciniyor
ama yakinlk ihtiyact strtiyor. Paul “dogru kadin™ bulana kadar
yakinlasmayacak. Bu kitabi yazma nedenlerimizden biri de Suzan-
ne gibi insanlar. Biriyle tanismay1 ¢cok isteyen ama daha en bastan
zarar goren ve reddedilmekten korkanlar. Yanhs kisiyle birlikte
olmanin acisini biliyor, neredeyse vazge¢me noktasina gelecek ka-
dar acidan korkuyor. Yakinhg cok istedigi i¢in kendini yalmz ve
eksik hissediyor ve olast partnerleri nasil degerlendirecegi hakkin-
da bir fikri yok. Uygulamali baglanma teorisi bilgisiyle Suzanne
gibi insanlarin flort diinyasinda nasil seyahat edecegini 6grendigi-
ne, kacinganlardan uzak durduguna ve besleyici, gtivenli bir part-
nerin kollarina sag salim ulastigina sahit olduk.



I1. KISIM

'Ginlok Hayatta
Uc Baglanma Stili






Tehlikeye Kars|
Altinci Hisle Yasamak:

Kaygili Baglanma Stili

Unlit on yedinci yiizyl filozofu Baruch Spinoza der ki: “Mutlu-
lugumuz ya da mutsuzlugumuz sevgiyle baglandigimiz nesnenin
niteligine baghdir yalnizca.” Yani biriyle iliskiye girerken akilli
olun, ¢tinkd risk btiytik: Mutlulugunuz ona baglh! Bunun 6zellikle
kaygill baglanma stiline sahip insanlar i¢in dogru oldugunu go-
riiyoruz. Baglanma sisteminin farkinda olmadiklarinda iligkilerde
cok act cekebiliyorlar. Tipkt Amir'in is arkadast Emily ¢rneginde
oldugu gibi.

ANCAK iCINDE OLDUGUNUZ iLiSKi KADAR
SIKINTILISINIZ

Emily psikiyatri ihtisast yaparken, psikanalist olmak istedigine de
karar verdi. Psikanaliz enstitiistinde derslere baslamadan ¢nce, en
az bir y1l kadar kendi analizini tamamlamasi, haftada dort defa
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terapiste gitmesi, koltuga uzanip aklina gelenleri anlatmasi gere-
kiyordu. Emily basta iyi gidiyordu. Hatta isler o kadar yolunda
goruntyordu ki, psikanalisti siireci en fazla iki yilda tamamlaya-
cagini distindii — analizlerin genellikle en az dort-bes yilda bittigi
dustniltrse bu duyulmamis bir seydi.

Sonra David’le tanist1 ve kisa zamanda asik oldu. Fakat gelecek
vaat eden bir aktor olan David'in hayra alamet olmadigi ortaya
ctkti. Birlikte olma istegine dair karisik mesajlar veriyordu ve bu
Emilynin sinirini bozuyordu. Davranislari degisti ve dengesi ta-
mamen bozuldu. Central Park’ta birlikte kosardik ve gelirken ya-
ninda hem is i¢in kullandig ¢agr cihazini hem de cep telefonunu
getirirdi (o giinlerde cep telefonlar1 oldukea btiytik ve agirdi). Her
birini sirayla birka¢ dakikada bir kontrol ederek David'in arayip
aramadigina bakardi. Isyerinde saatlerini David’in internette yap-
tiklarnin izini stirmekle gecirir, ardindan sahte bir internet ka-
rakteri yaratarak girdigi sohbet odalarinda onunla sohbet ederdi.
Kisacast takintih hale gelmisti.

Psikanalisti en ¢ok umut vaat eden adayinin bu korkung degi-
simine anlam veremedi. [htisas yapan sagduyulu biri olan Emily
“mazosist borderline kisilik 6zellikleri"ne sahip birine déniismeye
baslamisti. Ve artik psikanalizi yillar stirecek gibi gortntiyordu.

HASSAS BiR BAGLANMA SiSTEMi

Fakat Emilynin durumu, mazosizm ya da borderline kisilik bo-
zuklugu degildi. Sadece harekete gecmis bir baglanma sistemi
durumuydu. Emily gibi kaygili baglanma stiline sahip insanlarin
cok hassas bir baglanma sistemleri vardir. Onceki boltimlerde bah-
settigimiz gibi, baglanma sistemi beynimizde baglanma figtirleri-
mizin uygunlugunu ve gtivenirligini gozlemlemekle sorumlu bir
mekanizmadir. Eger kaygili baglanma stiline sahipseniz, essiz bir
iliskinizin tehdit altinda oldugunu hissetme yetiniz vardir. Yanhs
giden bir seyler olduguna dair en ufak bir ipucu bile baglanma
sisteminizi devreye sokar ve baglanma sisteminiz bir kez harekete
gectikten sonra, partnerinizden gercekten yaninizda ve iliskinin
gtivende olduguna dair bir isaret alana kadar sakinlesemezsiniz.
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Baska baglanma stiline sahip insanlarin baglanma sistemlerinin de
harekete gectigi olur ama onlar kaygili baglananlar gibi tistti kapalt
ayrintilart yorumlamazlar.

Kaygilh baglanan insanlarn baglanma sistemlerinin ne ka-
dar hassas oldugunu gosteren bir ¢alisma, Chris Fraley’in Illinois
Universitesindeki laboratuvarinda —kendisi aym zamanda ECR-R
baglanma stillerini tasarlayan arastirmacidir— gerceklestirildi.
Fransa’daki Blaise Pascal Universitesinden Paula Niedenthal da
calismaya destek oldu ve birlikte kaygili baglanma stiline ait sosyal
isaretlerin gortntrligint dl¢menin degisik bir yolunu buldular.
“Degisim filmi” teknigini kullandilar. Bu énce belli bir duygusal
ifadenin (mesela 6fke) ytizde gortndiigi ve kendiliginden asama-
I olarak notr ifadeye dontistigu, bilgisayarda yapilmis bir filmdi.
Katthmailardan gercek duygunun bozulduguna inandiklar kare-
de filmi durdurmalan istendi. Kaygih baglanan insanlarin, duygu
ifadesinin degistigi am digerlerinden daha énce fark etme egilimi
oldugunu buldular. Ayrica gorev tersine cevrildiginde —gortinti
notr baslayip ifade degistiginde— yine kaygihi baglanan insanlarin
duygunun doéniistim anint daha erken fark ettiklerini gordtler. Bu
bulgulara gore, kaygili baglanma stiline sahip insanlar baskalari-
nin duygusal ifadelerindeki degisime karsi ¢cok daha tetikte; da-
hasi digerlerinin verdigi ipuclarina karsi daha hassaslar ve dogru
okuyorlar. Fakat bu bulgu bir ikaz da iceriyor. Calisma gosteriyor
ki kaygili baglanan insanlar yargiya varma konusunda fazla acele-
ci ve bunu yaptiklarinda insanlarin duygu durumlarini yanhs yo-
rumlama egiliminde oluyorlar. Deney kaygili katuhmecilarnn biraz
daha fazla beklemeleri ve bir yargiya varmadan biraz daha bilgi
edinmeleri seklinde tasarlandiginda, diger katilimcilardan avantajl
duruma gectiler. Bu, kaygih baglanma stili sahibi biri icin énem-
li bir ders: Tepki vermeden ve bir sonuca varmadan ¢nce biraz
daha beklerseniz, cevrenizde olan biteni ¢dzecek olagantistii bir
yeteneginiz olur ve bunu menfaatinize kullanabilirsiniz. Fakat fevri
davranirsaniz yanlis yargilara varir ve kendinize zarar verirsiniz.

Kaygili baglanma stiline sahip insanlar, digerlerinden ¢cok daha
hizli harekete gecer. Cok fazla detay fark ederler ve partnerlerinin
beden dili olumsuz ya da reddeder sekilde oldugunda bunu his-
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sederler. Sistem harekete gectikten sonra dustinceleri tek bir amag
icin calisir: partnerleriyle yakinhgi yeniden kurmak. Bu dtistince-
lere harekete gecirme stratejileri denir.

Harekete gecirme stratejileri, sizi partnerinize duygusal ya da
fiziksel olarak daha yakin olmaya itecek dustinceler ve duygular-
dir. Partneriniz gtivenliginizi yeniden tesis edecek bir sekilde kar-
silik verdiginde, yeniden normal, sakin benliginize donebilirsiniz.

- N

Harekete Gecirme Stratejileri

Sizi Partnerinizde Yakinhk Aramaya
iten Duygu ve Diisiinceler

* Sirekli esinizi disinmek, baska seylere odaklan-
makta zorlanmak.

* Sadece iyi niteliklerini hatirlamak.

¢ idealize etmek: kendi yetenek ve becerilerinizi ki-
cimseyerek onunkini abartmak.

* Sadece onunla iletisimde oldugunuzda kaybolan
kaygi hissi.

Bunun ask igin tek sansiniz olduguna inanmak:

¢ “Cok az insanla uyumluyumdur — onun gibi birisini
bir daha bulma ihtimalim ne kadar olabilir ki2”

¢ “Yeni biriyle tanismak yillar sirer, yalniz élecegim.”

Mutsuz olsaniz dahi birakmamaniz gerektigine inanmak:

¢ “Beni birakirsa —bir baskasi icin- harika bir partne-
re déniisecek.”

* “Degisebilir.”

¢ “Her ciftin sorunlari olur — bu anlamda bir 6zelligi-
miz yok.”
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Emilynin durumunda baglanma sistemi tam hedefteydi. Iliski sii-
resince, o isyerinde calisirken ve David’in se¢melerde olmasi gere-
ken saatlerde zamanini internette porno izleyerek gecirdigini, ay-
rica yine internette cesitli sohbet odalarinda bagka kizlarla (kendi
yarattig1 sanal karakter de dahil) flort ettigini 6grendi. Fakat yine
de ondan ayrlmakta zorlandi. Yukarida kabataslak bahsettigimiz
harekete gecirme stratejileri benzeri seyler kafasina tstistii; David
degisebilirdi, herkesin sorunlart vardi ve daha neler neler. Bagt
koparacak cesareti toplamast bir yil buldu. Bu stire zarfinca ve ay-
rildiktan sonra da zamanin ¢cogunu ondan bahsederek analiz yap-
makla gecirdi. Yillar sonra, harika bir adamla evlendikten ve kendi
direncli benligine dondiikten sonra tim bu deneyime saskinlikla
bakt. Terapi zamanini, o iligki etrafinda donen “asirn’” davranis-
larimin koklerini bulmaya harcadigina inanamadi. O iyi adamla
—baglanma sistemini stirekli harekete gecirmeyen kisi— daha once
tanigsaydi, kendini “mazosist borderline kisilik 6zellikleri™ni ince-
lemekten korumus olurdu.

BAGLANMA SiSTEMININ iSLEYiSi

Cabuk baglanan ve hassas bir sistemi olan kisiler icin sistemin
nasil calistigini 6grenmek degerlidir. Emily gibi kaygil baglanma
stiline sahip bircok insan farkinda olmadan kronik olarak hare-
kete gecmis bir baglanma sistemiyle yastyor. Bir sonraki sayfada
baglanma sisteminin nasil ¢alistigint 6rnekleyecegiz.
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Tehdit belirtisig

Baglanma sisteminin
devreye girisi

Partnerin duygusal
varligini arama

Partner ulasilabilir
durumda mi2 Karsilik
veriyor mu#

Azalan giivenlik,
artan sikinti

Devre disi birakma stratejileri  Birlikte olmaya devam

— haliyle daha az tehdit,
daha az baglanma hissi.

Masaya not birakmis.
Beni asistani igin terk
ediyor. Korkak.
Kurfuldu!

Harekete gecirme stratejileri
(yakinlik arayisina iten
duygular/disiinceler)

BAGLANMA SISTEMI:

KONFOR ALANINA ULASMAK

Sevgilim bugiin
aramadh. Ters bir
durum mu var?

Belki bana kizmistr.

Onu bas basa bir
yemege davet edecegim.

Cevaplayacak ya da
geri arayacak mi2

Amanin! Simdiden
bes saat olmus. Isten
cikhim. Belki de benden
ayriliyordur.

etmemizin bir yolu
var mi2
Hic isaret yok. Asistani
saygisizin biri. Ondan
bir daha haber
alabilecek miyim?

Hayir

Inanamiyorum! Ayrilirsak

Hayir

Muhtemelen

Normale déniis

Aaa, mesaj biraktigini
yeni gériyorum. Her
sey yolunda.

Baglanma giivenli, normale déniis

Sabit telefondan aradi,
cep telefonunun pili
bitmis. Aksama yemek
yiyecegiz, yasasin! Ise
koyulalim.

S

Su anda her isareti tehdit olarak gériliyor.

asla onun gibi birini
bulamam.

(Shaver and Mikulincer’in 2002 biitincil modeli temel alinmistir.)
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Emily, David’le birlikteyken, iliski anlaminda hayatini tehlikeli
alanda yasadi. Kendini altinda gtivenlik ag1 olmayan bir ip cam-
bazi gibi hissediyordu. Strekli tetiklenen kaygilarma ragmen
duygu dengesini saglamaya calistyordu. Sadece her dongitiden az
once, kisa stiren gtivenli anlar oluyordu. Dustinceleri, duygulart
ve davranislart David’in onun icin gercekten ulasilabilir olmadig
gercegi tizerinden sekilleniyordu. Iliski i¢cin neredeyse stirekli bir
tehdit duygusu hissediyordu. Ona yakin olarak bu hissi azaltmak-
la mesguldii; bu bazen isyerindeki degerli vaktini internette bir
baskasi olarak gecirmek, bazen de terapide ya da arkadaslarina
stirekli ondan bahsetmek biciminde oluyordu. Boylece David hep
aklindaydi. Tam bu tutarsiz davranis ve distincelerin —harekete
gecirme stratejileri— tek bir amaci vardi: David’le yakinlig: sagla-
mak. David daimi olarak ulasilabilir olsaydi, bu harekete gecirme
stratejileri kontrolden ¢ikmak yerine daha basta engellenirdi ve
iliski asla konfor alanindan ¢tkmak zorunda kalmazdi. Emily aruk
evli ve kendini tehlikeli bolgede sikisip kalmis hissetmiyor. Esi
sevecen, ilgili ve en onemlisi ulasilabilir. Emily, harekete gecmis
bir baglanma sisteminin giictintin hala farkinda. Eger daimi ola-
rak ulasilabilir olmayan biriyle baska bir iligskiye girmis olsaydi,
muhtemelen yine o “takintih” haline donebilirdi. Boyle bir seyin
duistincesi bile midesine agrilar girmesine yetiyor.

KONFOR ALANINDA YASAMAK:
RYAN VE SHAUNA

Ryan ve Shauna is arkadaslariydi ve birbirlerine asik oldular. Ryan
prestijli bir sirkete daha yiiksek ticretle ge¢mek icin isini biraku-
ginda birkac yillik evlilerdi. Ik defa isgtinlerini beraber gecirmez
olmuslardi. Ryan yeni is arkadaglariyla ilk is gezisine ¢iktiginda
Shauna’y1 6zledi ve onu aramaya ¢ahsti. Telefon iki kere caldiktan
sonra telesekretere dustii. Ryan buna ¢ok icerledi, siniri bozuldu
ve tekrar aradi. Bu defa dogrudan telesekretere diistti. Bir mesaj
birakmadi. Shaunanin ilk aradiginda a¢may1 reddettigini ve son-
ra da telefonu kapadigini diisiintip incindi. Is toplantsina odak-
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lanmakta zorlandi ama onu yolculuk boyunca bir daha aramama
konusunda kendi kendine soz verdi. Neyse ki bir saat sonra Sha-
una acamadifl icin 6ztr dileyen bir mesaj gonderdi — aradiginda
patronu basindaydi ve acamamisti. Ryan rahatladi ve onu hemen
aradl.

Kaygili baglanma stiline sahip Ryan'in, baglanmaya dair ipug-
larn konusunda bir altinc hissi var. Kiz arkadasinin ulasilabilir
olusuyla ilgili her ktictik detaya dikkat kesiliyor: Telefon telesek-
retere diismeden 6nce kac¢ kez caldigina dikkat etti. Shaunanin
“reddet tusuna bastig1 ve telefonu kapadigi” sonucuna dogru bir
sekilde vardi. Baska bir baglanma stiline sahip biri bu detaylari ka-
cirabilirdi. Daha 6nce Shaunamin kendi ofisinden ti¢ oda dtesinde
bulunmasina alistig1 ve yeni sirketiyle ilk is yolculugu oldugu i¢in
ozellikle hassasti.

Ryanin sansina, Shauna giivenli baglanma stiline sahip ve
cok caba sarf etmeden ona etkin bir sekilde karsilik verebiliyor,
baglantiy1 yeniden kurabiliyor ve onun baglanma sistemini sakin-
lestirebiliyor. Emilynin aksine, Ryan kendini tehlikeli alanda bir
iliskide bulmadi, ctinkt kaygilart giderildi.

Bir iliski durumunda kendinizi rahatsiz hissettiginizde, sizi
normale dondtrmek icin gerekenin partnerinizden kticticiik bir
i¢ rahatlatma cabasi/gtivence verme —Shauna’nin durumunda bir
kisa mesaj— olduguna dikkat edin. Fakat bu rahatlatma gelmedi-
ginde iliskiye dair endiseleriniz katlanir ve baglanma sisteminizi
sakinlestirmek icin bir kisa mesajdan ¢ok daha fazlas: gerekir. Bu,
bir iliski icinde olan herkes icin énemli bir icgdridir. Daha ilk
asamalarda partnerinizin —ve o da sizin— ihtiyaclarina ne kadar
fazla uyum saglanirsaniz, sonrasinda onunla ilgilenmek icin daha
az enerji harcarsiniz.

Aslinda Shauna 6yle davranmasaydi, Ryan ise odaklanmakta
zorlanacakti (harekete gecirme stratejileri) ve nihayet o aradiginda
muhtemelen ya mesafeli davranacak ya da telefonda patlayacakt
(tepkisel davranis). Bunlarin hepsi iliski i¢in yikici seyler olurdu.
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Tepkisel Davranis Ornekleri

* Baglantiyr yeniden kurmak icin yapilan asiri giri-
simler:

¢ Defalarca aramak, mesaj atmak, e-posta génder-
mek, telefon beklemek, karsilasmayi umarak isyeri-
nin cevresinde dolasmak.

Cekilmek:

* Elindeki kitaba, gazeteye gémilmis halde, partne-
rinize gercekten arkanizi dénip oturmak, konusma-
mak, baskalariyla telefonda konusmak ve onu gor-
mezden gelmek.

Cetele tutmak:

¢ Aramaniza ne kadar sirede dondigini hesapla-
mak ve o aradiginda aynisini yapmak. ilk “barisma”
hamlesini karsidan beklemek ve bu sire boyunca
mesafeli davranmak. Ryan, Shauna ¢agrilarini gér-
dikten sonra mesaj birakmamay: sectiginde cetele
tutmus oluyordu (“Aramalarima cevap vermiyorsa
ben de mesaj birakmam”).

Dismanca davranmak:

¢ Konusurken gézlerini devirmek, baska ydne bak-
mak, partneriniz konusmaya devam ederken kalkip
oday: terk etmek (dismanca davranmak zaman za-
man siddete karsi siddet getirebilir).

Terk etme tehdidi:

¢ “Gecinemiyoruz, bunu daha fazla sirdirebilecedi-
mi sanmiyorum”, “Birbirimize uygun olmadigimizi
biliyordum”, “Sensiz olsam daha iyi” - sizi, onu
terk etmekten vazgecirmeye calismasini umarak ya-
pilan tehditler.

| 85
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Manipdilasyonlar:
* Mesgul ve ulasilmaz davranmak. Aramalari reddetmek,

planlariniz yokken var demek.

Kiskandirmak:
® Eski bir sevgiliyle yemek plani yapmak, arkadaslarla
bekarlarin gittigi bir bara gitmek ve partnerinize bugin

size kimin asildigindan bahsetmek.

J

Tepkisel davrams partnerinizle baglantinizi yeniden kurmak ve il-
gisini cekmek icin yaptiginiz her sey olabilir. Bir¢ok sekilde ortaya
cikabilir; karsi tarafin sizi fark etmesini ve karsilik vermesini tetik-
leyen herhangi bir sekilde.

Tepkisel davranis ve harekete gecirme stratejileri, iliskiye zarar
verebilecek sekilde davranmaniza sebep olabilir. Boyle davrandi-
gimizda fark etmeyi grenmek ¢cok énemlidir. (6. Bolum’'deki Ka-
cingan-Kaygil Kapani'nda iliski envanteri bulacaksiniz. Bununla
kendinizinkini tespit edebilir ve zor durumlar daha yapici sekilde
ele almay1 dgrenebilirsiniz.) Bu davranislar ve stratejiler, partneri-
nizle ayrildiktan uzun bir zaman sonra bile devam edebilir. Kalp
agrisinin bir parcast da budur: biyolojik ve duygusal sistemimiz
geri kazanmak tizere kuruluyken, artik ulasilabilir olmayan birine
ozlem duymak. Mantugmiz o kisiyle birlikte olmamaniz gerekti-
gini bilse de baglanma sisteminiz her zaman ayn fikirde olmaz.
Baglanma stirecinin kendine ait bir gidisati ve zaman akist vardir.
Bu da o insani uzunca bir stire daha dtstinmeye devam edeceginiz
ve aklinizdan ¢ikaramayacaginiz anlamina gelir.

Demek ki kaygilh baglanma stili olan insanlar baglanma sis-
teminin kronik olarak harekete gectigi bir duruma diismeye me-
yilli. Omri Gillath, Silvia Bunge ve Carter Wendelken, iki énde
gelen baglanma arastirmacisi Philip Shaver ve Mario Mikulincer’le
birlikte yaptiklart ¢alismayla bunun biytleyici bir kanitint bul-
dular. MRG teknolojisini kullanarak yirmi kadindan cesitli iligki
senaryolarini distinmelerini —ve dtsiinmeyi birakmalarimi— iste-
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diler. Ilginctir ki, olumsuz senaryolar (¢catisma, ayrilma, partnerin
vefat1) diistinen kaygili baglanma stiline sahip kadinlarin beyninin
duyguyla ilgili boltumleri, diger baglanma stiline sahip kadinlarin-
kinden daha buytik olctide harekete gecti. Dahasi orbitofrontal
korteks gibi duygusal regtilasyonla iliskili bolgeler, diger baglan-
ma stilindeki kadinlara kiyasla daha az aktifti. Bagka bir deyisle,
kaygih baglanma stiline sahip insanlarin beyni kayip diistincesine
daha gticlti tepkiler verir ve ayni zamanda olumsuz duygular du-
zenlemekte kullanilan bolgeler daha az aktiftir. Yani kaygili bag-
lanma stiline sahipseniz, baglanma sisteminizin bir kere hareket
ge¢cmesinin ardindan onu “kapamak” icin cok daha fazla zorla-
nirsiniz.

Kaygili baglanma stiline sahip insanlar i¢in baglanma sistemini an-
lamak hayati 6nem tasir. Mutlu, tatmin edici bir iligski sanslan da
burada yatar.

Kaygili baglanma stiline sahip insanlar icin sundugumuz
rehberligi iki yola ayirdik. Ilki, baglanamams olanlarmz igin.
Bekarsaniz, oncelikle dogru partneri bulmak sizin i¢in en iyi se-
cenektir. Bir zorlugu daha ortaya ¢tkmadan engelleyen bir sihir
gibi calisir ama isi bastan saglama almak sandiginizdan daha cet-
refilli olabilir. Bu boltimitin geri kalani, kaygili baglanma stili sa-
hibi bekarlar yoldaki engellerden ka¢inarak gtivenli bir partnere
yonlendirmeye ayrldi. Ikinci yolsa, kaygili baglanma stiline sahip
herkes —hem su anda iliski icinde olanlar hem de dogru partneri
arayanlar— icin. Baglanma modellerinizi yeniden sekillendirmeyi
—temel olarak, baglanma acisindan iliskilerinizi, inanclarinizi ve
tavirlarinizi yeniden gozden gecirmenizi— gerektirir. Daha gtiven-
li iliski becerileri i¢in kendinizi yeniden yapilandirma araclarini
sunar. Uctincti ve Dordiincti Kisimlar (Baglanma Stilleri Cakisti-
ginda ile Guvenli Yol — Iliski Becerilerinizi Gelistirmek) bu ikinci
gruba ayrildi.
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MUTLULUGA GIDEN YOLDA DiKKATINiZi DAGITANLAR:
KAYGILILAR iCiN iYi BiR iLisKi BULMANIN SIRRI

Boltumtin basinda tanistiginiz Emily’nin baglanma teorisinden ha-
beri yoktu. Kaygih baglanma stiline sahip oldugunu bilmiyordu.
Ayrica kafay1 taktigi adam David'in kagingan baglanma stiline sa-
hip oldugunu da bilmiyordu. Bilseydi, kaygili baglanma stiline sa-
hip biri olarak yakin, destekleyici, istikrarli ve uzun stiren iliskiler
aradigini, belirsizligin ve duygusal ulasilmazligin onu hareket ge-
cirip kafasini mesgul ettigini, kacinganlarin endiselerini tetikledi-
gini, yetersiz hissettirdigini, 6te yandan gtvenlilerin yatistirdigini
anlardi. Baglanma teorisinin kaygililarin gtivenlilerle iyi gecindi-
gini ortaya koymasina ragmen, celiskili bir sekilde, cogu kaygili
insan gibi Emily de ka¢ingan insanlarla ¢ikip duruyor. Bu neden
boyle? Ve en énemlisi, mutlulugu nasil bulabilir ve gereksiz kalp
agrisindan nasil kacabilirsiniz?

YERCEKiMi KUVVETI Mi?

“Baz1 insanlara ¢ekim duymamizin ardinda bizim baglanma sti-
limiz mi yoksa onlarinki mi yatiyor?” sorusunu arastiran birkag
arastirma gerceklestirilmistir. Yetiskin baglanmasi alanindaki iki
arastirmact olan Massachusetts Universitesinden Paula Pietromo-
naco ile Ingiltere Southampton Universitesinden Katherine Car-
nelley, kacingan bireylerin genellikle kaygili baglanan insanlari ce-
kici buldugunu ortaya ¢ikardi. Minnesota Universitesi'nden Jeffry
Simpson tarafindan yapilan baska bir arastirma, kaygil kadinlarin
daha ¢ok kacingan erkeklerle ¢iktigini gosterdi. Bagimsizligini sid-
detle koruyan insanlarin bireyselliklerine en ¢ok darbe vuracak
partnerler aramasi mtimktn mi? Ya da yakinlik arayan insanlarn
kendilerini itecek kisilerden etkilenmesi? Peki boyleyse, neden?
Pietromonaco ve Carnelley, bu baglanma stillerinin bir sekil-
de birbirlerini karsilikli olarak tamamladigina inaniyor. Her biri
digerinin kendisine ve iliskiye dair inanglarini teyit eder. Kacin-
ganlarin kendilerini gticlit ve bagimsiz gordiiklerine dair savun-
mact oz-algilari, digerleri onlari rahat hissettiklerinden daha fazla
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bir yakinhga cekmek istediginde dogrulamr. Kaygili tiplerin de
partnerlerinin verebileceginden daha fazla yakinlk istediklerine
dair algilari, 6nem verdikleri birileri tarafindan hayal kirikligina
ugrama beklentileri gerceklestiginde dogrulamir. Yani boylece her
baglanma stili asina oldugu senaryoyu tekrarlar.

DUYGUSAL LUNAPARK TRENI

Kaygih biriyseniz, kacingan birini cekici bulmanizin bir nedeni
daha var. Emily’nin durumunda, David’in tstii kapali belirsizlik
ve ulasilmazlik alametleri, ona kendini giivensiz hissettiriyordu.
Eger bir kaygiliysaniz ve kaginganla ¢ikiyorsaniz, bu iliskinin bas-
larinda bile siklikla olur. Iligkiye baslar baglamaz karmasik mesaj-
lar almaya baslarsiniz. Arar ama kendine gore bir zamanlamaya
gore; sizinle ilgilidir ama bagskalariyla da takilabilecegini anlama-
nizi saglar. Bunlar tahmininize birakilir. Karmasik mesajlar aldigi-
nizda baglanma sisteminiz harekete gecer ve iliskiyle cok mesgul
olursunuz. Fakat hemen ardindan kalp atislarinizi hizlandiran bir
iltifatta bulunur ya da romantik bir jest yapar. Boylece, sonucta
kendinize sizinle ilgilendigini soylersiniz, sevingle dolarsiniz. Ne
yazik ki bu nese uzun stirmez. Olumlu mesajlar kisa bir stire sonra
yine karisik ve muglak bir hal alir. Ve yeniden o lunapark treninde
asagl inmeye baslarsiniz. Tereddtitte kalirsiniz, sizi rahatlatacak
ufak bir isaret ya da jest beklersiniz. Bir stire boyle yasadiktan
sonra siz ilging bir sey yapmaya bagslarsiniz. Endiseyi, kafanizin
mesguliyetini, takintiy1 ve sevginin nesesiyle yasadiginiz kisa anla-
r1 ayni kefeye koyarsiniz. Gergekte yaptiginiz, harekete ge¢cmis bir
alarm sistemini tutkuyla bir tutmaktir.

Bunu bir stire yaparsaniz, sizi mutlu etme ihtimali en distik
kisilere ¢ekim duymaya programlamrsiniz. Her daim harekete
gecmis haldeki bir baglanma sistemi, doganin bizim icin tatmin
edici sevgi olarak sundugunun tam tersidir. Gordagumuz gibi,
Bowlby ve Ainsworth’tin en ¢nemli i¢goriilerinden biri, insan ola-
rak buytimek ve gelismek i¢in gtivenli bir dayanaktan gti¢ ve ra-
hatlik almaya ihtiyacimiz oldugudur. Bunun gerceklesmesi icin de
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baglanma sistemimiz sakin ve gtivenli olmalidir.

Unutmayin: Harekete gecmis bir baglanma sistemi tutkulu ask
degildir. Bir dahaki sefere biriyle ciktigimizda, kendinizi —sirf ara
sira mutlu olmak icin— kaygili, gtivensiz ve takintili hissederseniz,
kendinize bunun agk degil de harekete ge¢mis baglanma sistemi
olmasmin muhtemel oldugunu soéyleyin. Evrimsel anlamda ger-
cek sevgi i¢c huzur demektir. “Durgun sular derinden akar” sozt
bunu anlatmanin iyi bir yoludur.

/

~

Kaygih Biriyseniz, Kacingan
Biriyle Ctkmamalisimiz. Conku:

Siz: Yakinlik ve samimiyet
istersiniz.

Siz: En ufak bir reddedilme
isaretine karsi cok has-
sassiniz (tetikte baglanma
sistemi).

Siz: ihtiyacinizi ve sizi rahat-
siz eden seyleri dogrudan
ifade etmekte zorlanirsiniz
(etkin iletisim) ve bunun yeri-
ne tepkisel davranirsiniz.
Siz: Givenceye ve sevildi-
Jinizi hissetmeye ihtiyac
duyarsiniz.

Siz: iliskideki yerinizi acikca
bilmek istersiniz.

Onlar: Belli bir mesafeyi
fiziksel ve duygusal olarak
korumak isterler.

Onlar: Cogunlukla reddedil-
me olarak algilanacak karisik
mesaijlar génderirler.

Onlar: Sizin s6zli ve sézsiiz
ipuclarinizi okumakta kéti-
dirler ve bu okumanin kendi
sorumluluklar oldugunu da
disinmezler.

Onlar: Mesafe yaratmak ve
bdylece kendi baglanma sis-
temlerini devre disi birakmak
icin sizi kigimseme egilimin-
dedirler.

Onlar: isleri bulanik birakmao-
yi tercih ederler. iliski ciddi
olsa bile bazi sorular yine de
cevapsiz kalir.

J
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BUYUK SAYILAR KANUNU* - NEDEN BiRiYLE
CIKTIGINIZDA SiZE KACINGANLARIN DENK
GELMESi DAHA MUHTEMEL?

Hayli sayida kagingan insanla tanisip ¢itkmanizin son bir sebebi
var. Asagidaki ti¢ gercegi gz ontinde bulundurun:

¢ Kacingan baglanma stiline sahip insanlar, daha sik iligki bi-
tirme egilimindedir. Bir ¢calismaya gore, bosanma ardindan
yeni bir evlilik yapan insanlardan kacingan olanlarin tekrar
bosanmasina daha sik rastlanmaktadir. Ayrica sevme duy-
gularini bastirdiklar i¢in, ayrildiklar: kisiyi kolayca geride
birakip neredeyse hemen yeniden flort etmeye baslarlar.
Sonug: Kagnganlar flort havuzunda daha sik ve daha uzun sii-
relerle yer alr.

¢ Glvenli baglanma stiline sahip insanlar, mutlu olup kok
salacaklar birini bulmadan 6nce cok fazla partner degis-
tirmez. Uyum saglandiginda uzun stiren ve ciddi bir iliski
kurarlar. Sonu¢: Giivenli baglanma stiline sahip insanlarin flort
havuzunda yeniden goriinmeleri —eger boyle bir sey miimkiin-
se—uzun zaman alr.

¢ Arastirmalara gore, kacinganlarin diger kacinganlarla bir-
likte olduguna pek rastlanmaz, ¢tinki birlikte kalmay: sag-
layan duygusal bag olusmaz. Bir arastirmada, ¢ikan ciftler
icinde kagingan-kacingan tek bir cifte bile rastlanmadig
oldu. Sonug¢: Kaginganlar birbirleriyle ¢cikmaz, farkl baglan-
ma stiline sahip insanlarla birlikte olma egilimindedirler.

Simdi yapbozun parcalarini birlestirelim.

Yeni biriyle tanistiginizda, kagingan stile sahip olmasi —ntfu-
sun genelindeki sayilarindan daha ytiksek bicimde— ytizde 25 gibi
bir orana kadar varr. Sadece flort havuzuna hizla dondiikleri icin
degil, ayrica kendi stilleriyle (en azindan uzun stire) ¢ikmadiklart
ve gtvenliler daha az uygun oldugu icin gtivenlilerle de ¢ikma-

* Bir A olay1 p olasihigiyla gerceklesiyorsa, Anin ortalama olarak gerceklesme sa-
yist bagimsiz denemeler arttik¢a p olasihigina yakinsar. (¢.n.)



92 | BAGLANMA

diklar icin. Kimlerle karsilasiyorlar? Dogru cevap: Sizinle ve diger
kaygili baglanan partner adaylariyla.

GUVENLI BAGLANAN BIRiYLE
TANISTIGINIZDA NE OLUR?

[statistiki engelleri astigimizi ve gtivenli biriyle tamsugimzi farz
edelim. Basiniza talih kusu kondugunu fark eder misiniz, yok-
sa elinizi sallayip u¢masina mi1 sebep olursunuz? Birkag yil 6nce
Rachel, komsusu Chloe’yi tamdig1 gercekten gtvenli biri olan
Trevor’la tanistirdi. O zamanlar tip okuyan Trevor, on yillik sev-
gilisi onu terk ettikten sonra birini artyordu. Onunla 18 yasindan
28ine kadar birlikte olmustu. Sevgilisi strekli memnuniyetsiz
olsa da Trevor ayrilmak istememisti ve sonunda kiz onu terk etti.
Uzun stire yas tuttu ama nihayet yeniden flort etmeye hazirdi. Tre-
vor yakusikly, esprili biriydi ve iyi bir atletti. Kararly, istikrarliydi ve
egitimli bir aileden geliyordu. Bunlar bir partnerde aradiginiz tim
ozellikler, degil mi?

Pek sayilmaz. Chole onunla bir kez karsilasti ve hig ilgilenme-
di. Onu yakisikh ve hatta cekici buldugunu kabul etti ama “elekt-
rik almamisti”. Rachel'in saskinliktan dili tutuldu. Trevor1 neden
reddettigini anlamadi.

Simdi geriye dontip baktigimizda bunu anliyoruz: Kaygili bag-
lanan biriyseniz, gtivenli baglanan biriyle tamistigimizda, tam da
kagingan biriyle tanistiginizda olanlarn tersi gerceklesir. Giivenli
birinden gelen mesajlar diirtist, dogrudan ve tutarhidir. Gtivenliler
yakinlktan korkmaz ve sevgiye deger olduklarini bilirler. Kacak
gliresmez ve zor insani oynamazlar. Muglak mesajlar, gerilim ve
stiphe yoktur. Nihayetinde baglanma sisteminiz nispeten sakin
kalir. Fakat harekete ge¢mis bir baglanma sistemini sevgiyle bir
tutmaya alisik oldugunuz icin, tanistiginiz kisinin “dogru kisi”
olmadigi sonucuna varirsiniz, ¢tnkt alarm calmaz. Sakin bir
baglanma sistemini sikicilik ve aldirmazhkla bagdastirirsimz. Bu
yanhs anlama ytiztinden, mtikemmel bir sevgili aday1 yaninizdan

gecip gider.
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Chloe zor bir dénemden gecmek zorunda kaldi, ctinkt hare-
kete ge¢mis baglanma sistemini sevginin énkosulu zannediyordu.
Nihayetinde kocast olan Tony basta gtvenilir ve ilgi cekici gort-
ntyordu ama buldugu her firsatta onu asagiliyordu.

Neyse ki Trevor ve Chloe’nin hikayeleri mutlu sona ulastu.
Trevor flort havuzunda uzun stire kalmadi. Kisa zamanda harika
bir partner buldu ve o giinden beri beraberler. Birlikte diinyay1
gezdiler, evlendiler ve birka¢ cocuklart oldu. Harika bir baba ve
koca oldu. Chloe biraz daha zorlandi ama Tony’yle gecirdigi aci
dolu birka¢ yilin ardindan kendini topladi ve gtivenilir, istikrarh
bir partnerin degerini bilmeyi 6grendi. Bosand1 ve Trevor gibi se-
vecen ve ilgili olan Bruce’la tanisti.

Herkes boyle bir mutlu sona ulagabilir. Bu tamamen sansa kal-
mis degil. Mesele, inis ¢ikislara kapilmamak ve harekete gecmis
bir baglanma sistemini ask ve tutkuyla bir tutma hatasina dtisme-
mek. Duygusal engellerin sizi ele gecirmesine izin vermeyin.

a N
Kaygil Biriyseniz, Givenli Biriyle
Cikmalisiniz. Cinki:

Siz: Yakinlik ve samimiyet is-  Onlar: Yakinlik kurmakta ro-
tersiniz. hathr ve sizi iterek uzaklastir-
maya calismazlar.

Sizz En ufak bir reddediime  Onlar: istikrarli ve givenilir-

isaretine karsi cok hassassi-  dirler, kafanizi karistiracak

niz (tetikte baglanma sistemi).  karisik mesajlar géndermez-
ler. Rahatsiz olursaniz, sizi
yeniden givende hissettirme-
yi bilirler.

& )




94 | BAGLANMA

-~

Siz: ihtiyacinizi ve sizi rahat-
siz eden seyleri dogrudan
ifade etmekte zorlanirsiniz
(etkin iletisim) ve bunu yerine
tepkisel davranirsiniz.

Siz: Givenceye ve sevildigi-
nizi hissetmeye ihtiya¢ du-
yarsiniz.

Siz: iliskideki yerinizi agikea
bilmek istersiniz.

Onlar: lyiliginiz onlar icin
dnceliklidir ve s6zli-s6zsiz
ipuglarinizi okumak igin elle-
rinden geleni yaparlar.

Onlar: Tutarli bir slupla,
daha basindan ne hissettikle-
rini rahatca sylerler.

Onlar: Cok istikrarhidirlar;
baglanma konusunda da ra-

hattirlar.

& )

YAYGIN FLORT OGUTLERINE UYARSANIZ NE OLUR?

Bircok meshur iliski kitabinda gecen ogiitleri uyguladiginizi farz
edin. Bir partneri nasil “elde tutacagimiza” dair ipuglar sunarlar:
Cok ulasilir olmayimn, mesgul degilken bile mesgul oldugunuzu
soyleyin, aramayin, birakin o arasin, ¢ok ilgili gértinmeyin, gizem-
li davranin. Muhtemelen bu yolla gururunuzu, bagimsizliginizi
koruyor ve partnerinizin saygisini kazaniyorsunuz. Fakat hakiki
ihtiya¢ ve duygulariniza karst durtist davranmiyorsunuz ashnda.
Guglt ve kendine yeter gortinmek icin bunlar bir yana atiyor-
sunuz. Aslinda bu kitaplar ve verdikleri ogtitler dogru, bu dav-
ranislarla gercekten daha cekici de olabilirsiniz. Ama baglanma
teorisinden habersiz olduklart icin s6z etmedikleri sey su ki, bu
onerileri uyguladiginizda tek bir tip partner icin cekici olacaksiniz
— o0 da kac¢ingan biri i¢in. Neden mi? Ctink bu 6gtitler esas olarak
sizden ihtiyaclarmizi gormezden gelmenizi ve iliskideki yakinhgy/
mesaleyi karsi tarafin belirlemesini savunuyorlar. Ka¢ingan insan
deyim yerindeyse, ne yardan gecerim ne serden tutumunu izleye-
bilir. Birlikte oldugunuzda, sizin yakimlik ihtiyacinizi ve birlikte
olmadiginiz zamanlarda ihtiyaclarinizi goz éntinde bulundurma-
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dan, dogal olarak sundugunuz keyif ve yakinhgn tadini ¢ikara-
bilir. Fakat olmadiginiz biri gibi davranarak, diger kisiye kendi
sartlan dogrultusunda sizinle olmanin ve dilediginde gelip diledi-
ginde gitmenin iznini de vermis olursunuz.

Bu sekilde oyun oynamanin rol yapmak olmasi bir yana, asil
sorun uzun vadede geri tepecek olmasidir. Kagingan partneriniz
basta kolayca size kapilacaktir — onlar bireyselliklerini stirdiire-
bilecekleri insanlari tespit etmede iyidir. Devaminda artik rengi-
nizi belli etme zamaninin geldigini diistineceksiniz. Nihayetinde
btitin isteginiz, cok yakin olmak, birlikte cokca nitelikli zaman
gecirmek ve gardinizi indirebilmektir. Fakat bunu yaptgmizda
kacgingan partneriniz aniden tereddiide dusecek ve iliskiden kop-
maya baslayacakur. Her sekilde siz kaybediyorsunuz, ¢tinki sizin
i¢cin yanlis olan partnerin ilgisini kazanmistiniz.

KAYGILI BAGLANMA STIiLi iCIN KOGLUK SEANSI -
BiR RANDEVU

1. Gergek iliski ihtiyaglarinizi bilin ve kabul edin.

Size stirekli partnerinizin pesinde kosmanizi, her istegini gercek-
lestirmenizi, onu stk sik aramanizi 6giitliyor muyuz? Kesinlikle
hayir. Size tamamen farkli bir bakis acist ¢neriyoruz. Bu da bir
iliskide —kaygili baglanma stilinizi g6z éntinde bulundurarak- ih-
tiyaclarinizi anlamay1 temel aliyor. Bu ihtiyaclar karsilanmadigin-
da, tam anlamiyla mutlu olamazsiniz. Thtiyaclarimzi karsilayan bir
sevgili bulmanin yolu, ¢ncelikle bir iliskiden yakinlk, ulasabilir-
lik ve gtiven anlaminda ne beklediginizi tam olarak bilmekten ve
bunlarin hakkiniz olduguna inanmaktan gecer. Bunlar iyi ya da
kott degil, sadece sizin ihtiyaclariniz. Insanlarn sizi “muhta¢” ya
da “bagimli” diye nitelendirerek suclu hissettirmesine izin verme-
yin. Bir iliskide olmadigimzda kendinizi eksik hissetmekten, part-
nerinize yakin ve bagimli olma isteginizden utanmayn.

Sonra bu bilgiyi kullanin. Biriyle ¢iktiginizda, karsimzdakinin
bu ihtiyac¢larmizi karsilama yeterliligi olup olmadigini tespit et-
mekle baslaymn. Cogu iliski kitabinin ogtitledigi gibi, partnerinizi
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memnun etmek icin kendinizi nasil degistireceginize kafa yormak
yerine sunu distiniin: Bu insan mutlu olmam i¢in ihtiya¢c duyduk-
larimu saglayabilir mi?

2. Kagingan adaylari 8nceden taniyin ve eleyin.

[kinci adim, daha en bastan ka¢ingan baglanma stiline sahip kisi-
leri tamimak ve g6z ardi etmektir. Iste bu noktada, diger insanlarin
baglanma stillerini tespit anketimiz ise yarayabilir ama tanistiginiz
kisinin kagingan olup olmadigini anlamanin baska yollar da var.
Arthur Conan Doyle, Sherlock Holmes dedektif romanlarindan
birinde “smoking gun” deyimini yaratti. Bu tabir “acik delil” an-
lamina geliyor ve sadece bir su¢ degil, herhangi bir sekilde inkar
edilemez her ttrlt kanit icin muspet delil olusturan bir nesneye
ya da gercege referans olusturuyor. Kaginganhigin acik delillerini
gosteren her turlt isarete ya da mesaja deginmek istiyoruz:

Fl6rt Ettiginiz Kisinin Kagingan Olduguna

Dair Acik Deliller

¢ Karmasik mesajlar veriyor — ozellikle size karsi hisleri ya
da size baghhg1 konusunda.

+ Ideal bir iliskiye 6zlem duyuyor — ama bu kisinin siz ol-
madiginiza dair sttt kapali ipuglar veriyor.

¢ Umutsuzca “o kisi”yle tanismak istiyor — ama her nasilsa
stirekli karsidaki insan ya da sartlarda bir sorun ¢ikiyor ve
baglanmak mtimkiin olmuyor.

+ Duygusal saghiginizi umursamiyor — ve ytzlestiginde yok
saymaya devam ediyor.

¢ “Fazla muhta¢”, “hassas” oldugunuzu ya da “fazla tepki
verdiginizi” iddia ediyor — duygulariniza deger vermiyor
ve size kendinizi sorgulatiyor.

¢ Ona rahatsizlik veren seyleri soylediginizde yok say1-
yor — tepki vermiyor ya da konuyu degistiriyor.

¢ Kaygilarinizi “mahkeme salonundaymis” gibi duygu-
suzca ele aliyor — hislerinizi hesaba katmadan gerceklerle
karsilik veriyor.
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¢ Mesajlariz bir tiirlii ulasmiyor — ihtiyaclarimz konu-
sunda iletisim kurmak icin elinizden geleni yapsaniz dahi
ya mesaj1 almiyor ya da gormezden geliyor.

Belirli davranislardan ziyade duygusal bir tutumun agik delil olma
tehlikesi tasidigina dikkat edin — bu, iliskinin belirsizliginin yan
sira duygusal gereksinimlerinizin onun i¢in dénem tasimadigina
dair gticltt bir mesaj olmalidir. Zaman zaman dogru seyler soyle-
yebilir ama davranislarl tamamen baska bir hikaye anlatir.
Gelecek bolumde de goreceginiz gibi, etkin iletisim bu acik
delilleri zararsiz hale getirme konusunda harika bir aractir.

3. Yeni bir flort tiri: Tamamen kendiniz olun ve etkin
iletisimi kullanin.

Sonraki adim, ihtiyaclarmzi ifade etmeye baslamakur. Kaygihla-
rin ¢ogu —ve toplum da— iliski kitaplarindaki tuzaklara dustverir.
Cok talepkar ya da muhtag olduklarini sanip, bu sebeple partner-
lerinin mesafe ve sinir ihtiyaclarina (kagingan biriyle dahi olsalar)
uyum gostermeye cahsirlar. Sogukkanli ve kendi kendine yeten
bir dis gortntse sahip olmak, sosyal acidan daha kabul goren bir
tutumdur. Dolayisiyla isteklerini gizler, memnuniyetsizliklerini
perdelerler. Gercekte boyle yaptiginizda ¢ok sey kacirirsiniz, ¢tin-
ki ihtiyaclarimizi ifade etmek iki seyi basarmamzi saglar. Once-
likle kendiniz olursunuz; bu da tatmin ve mutluluk duygunuza
katkida bulunur. Mutlu ve memnun goriinmek, bir partner icin
en cekici ozelliklerdendir. Ikinci ve daha az 6nemli olmayan diger
sey de sudur: Kendiniz olduktan sonra partneriniz sizin hakiki
ihtiyaclarinizi karsilayacak biriyse bunu 6nceden tespit edebilirsi-
niz. Herkesin sizinkiyle uyumlu iliski beklentileri olmayabilir ve
bunda bir sorun yoktur. Birakin onlar kol mesafesinde tutulmak
isteyen birini bulsun ve siz de gidip kendinizi mutlu edecek birini
bulun.

“Tamamen kendiniz olmak” ve “ihtiyaclarinizi ifade etmek” ne
demek? Amir'in danisani Janet bu noktayr gayet giizel resmede-
bilir. Brian ondan ayrilmak istediginde 28 yasindayd: ve bir yil-



98 | BAGLANMA

dan fazladir birliktelerdi. Brian ciddi bir iliskiye hazir degildi ve
kendine ait alanini korumak istiyordu. Janet yikilmisti, aylarca
onu dtstiinmeden edemedi. Hala ona bagh hissettigi i¢in herhangi
baska biriyle ¢cikmay1 dtstinemedi bile. Alt1 ay sonra dualart ka-
bul olmus gibi, Brian arad1 ve yeniden bir araya gelmek istedigini
soyledi. Janet elbette cok sevindi. Bu yenilenmis iliski basladiktan
birkac hafta sonra, Amir iliskinin nasil gittigini sordu. Janet isleri
agirdan aldiklarini, gecmiste oldugu gibi Brian'in hizi belirleme-
sine muisaade ettigini anlatti. Brian'in baglanmaktan korktugunu
biliyordu ve onu yine korkutup uzaklastirmak istemiyordu.

Amir siddetle onun Brian’la ayn1 déngtiye diismek yerine bu
kez isteklerini actk ve net bir sekilde ortaya koymasi gerektigini
savundu. Nihayetinde Brian geri donmek istemisti ve degistigini,
Janet'n sevgisine layik oldugunu kanitlamaliydi. Amir noktasina
virgtliine kadar sunlar dile getirmesini tavsiye etmisti: “Seni sevi-
yorum; daima yanimda oldugunu bilmeye ihtiyacim var. Seninle
sadece sana uygun oldugunda degil, her zaman konusabilecegimi
bilmeye ihtiyacim var. Beni uzaklastiracagindan korktugum ve se-
ninle vakit gecirmek istedigim icin isteklerimi bastirmak zorunda
kalmak istemiyorum.”

Fakat Janet yeterince dayanirsa, ona ihtiyact olan zamani ve
alan1 tanirsa Brian'in onun degerini anlayacagina inantyordu. So-
gukkanli ve kendinden emin davranirsa Brian onu daha cekici
bulacakti. Janet'n Brian’la iliskisi tamamen titkenmeden ¢nce,
pek de sasirtict olmayan bir sekilde yavas yavas kottiye gitti. Bri-
an gittikce daha az aradi, Janet'm iyiligini gozetmedigi i¢in bunu
yapmay1 strdtrdt ve gercek bir ayrilik konusmast bile yapma-
ya gerek duymadan ortadan kayboldu. Janet icinden geldigi gibi
davransaydi ve duygularini, ihtiyaclarini etkin bir iletisimle ifade
etseydi, elinden geleni yaptigini ama Brian'in onun ihtiyacini kar-
silamakta yetersiz oldugunu bilir ve bu sikintih stireci ¢ok dnce-
den sonlandirmis olurdu. Ya da Brian ilk gtinden yeniden birlikte
olmak konusunda ciddi idiyse, kendini kanitlamasi ve Janet'in ih-
tiyaclarini goz éntinde bulundurmasi gerektigini anlamis olurdu.
Kendisinden ne beklendigini, tahmin ytirtitmesi gerekmeden tam
anlamuyla bilirdi.
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Kendinizi etkin iletisimle nasil ortaya koyacaginiz konusunda
daha fazla bilgi icin 8. Boltum’e bakabilirsiniz.

4. Bolluk felsefesi

Bu boliimde daha once de bahsettigimiz gibi, flort havuzunda
yiiksek oranda kagingan baglanma stiline sahip kisiler bulunur.
Havuzda basarili manevralar yapmak icin faydal olacak bir bas-
ka adim da bolluk (ya da “denizde daha cok balik var”) felsefesini
benimsemek ve sizin icin harika partnerler olabilecek muhtesem,
essiz insanlarin da oldugunu anlamak. Bir insana daha en bastan
takihp kalmak yerine cesitli insanlara sans vermeyi deneyin. Po-
tansiyel “acik delil”’lerle mesafeyi korumaya dikkat edin.

Bu, kaygili dtstinme sisteminizde ¢cok énemli bir degisim an-
lamina gelir. Uygun biriyle tanisma ihtimalinizin dtstik oldugunu
varsayma egilimindesinizdir ama durum boyle olmak zorunda de-
gil. Sizi mutlu edecek zeki ve ¢ekici bir stirti insan var. Fakat sizin
i¢in uygun olmayan bir stirii insan da var. Potansiyel ruh esleriniz-
le tanismay1 garanti altina almanin tek yolu ¢ok insanla ¢ikmak.
Basit bir olasilik hesabi: Daha fazla kisiyle ¢iktiginizda size uygun
kisiyi bulma olasihgimiz da artar.

Fakat bu sadece bir olasilik meselesi degil. Kaygili baglanma
stiline sahip oldugunuzda hizla baglanirsiniz. Bazen sadece fiziksel
cekim bile yeterli olur. Birlikte bir gecenin ardindan ya da sadece
tutkulu tek bir dptictikten sonra, hop, o insan1 akhnizdan ¢ika-
ramaz oluverirsiniz. Bildiginiz gibi, baglanma sisteminiz bir kere
harekete gectiyse karsidaki insanin yakinligina muhtag olursunuz
ve iliskinin ytirimesi i¢in elinizden gelen her seyi yaparsiniz. O
kisiyi tam olarak tammasaniz ya da hoslanip hoslanmayacaginiza ka-
rar vermis olmasaniz bile. Onunla sadece flort ediyorsaniz, bunun
sonucu cok erken asamada bile, o kisinin sizin icin dogru kisi
olup olmadigini muhakeme etme yeteneginizi kaybetmeniz olur.

Bolluk felsefesini kullanarak, olasi partnerleri daha nesnel bi-
cimde degerlendirme yeteneginizi korursunuz. Yaptiginiz tam ola-
rak, baglanma sisteminizin hassasiyetini azaltmak ve onu sizi daha
az zorlayacak hale getirmektir. Sisteminiz artik biri tarafindan ko-
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layca harekete gecirilemez, ¢tinkit bir¢ok farkll insanin uygunlu-
gunu degerlendirmekle mesgul olacak ve 6zel olarak bir kisiye ta-
kinuli olma ihtimaliniz azalacakur. Biri size kendinizi giivensiz ya
da yetersiz hissettirdiginde bunu ¢abucak anlarsiniz, ¢tinkt tim
umutlarinizi o kisi tizerine kurmazsiniz. Ayricalikli oldugunuzu
hissettirecek potansiyel partnerler varken, neden zamaninizi kaba
biri i¢in harcayasiniz ki?

Birden fazla kisiyle (ayni dénemde) gorustigintizde —ki bu
internet ve Facebook c¢aginda cok kolay— ihtiyaglarinizi ve istek-
lerinizi daha rahat ifade edebilirsiniz. Boyle yapinca, bir aday: ka-
cirmaktan korkarak parmak uglarinizda ytrtimez ve gercek his-
lerinizi saklamazsiniz. Boylece isler dontisti olmayan bir noktaya
gelmeden once karsinizdakinin ihtiyaclarinizi karsilayip karsilaya-
mayacagini gorebilirsiniz.

31 yasindaki Nicky, florte bu sekilde yaklasmanin sihir yarat-
tgini gosteren olagantistl bir vaka. Nicky cekici, sosyal, hazir ce-
vap biri ve yine de iliskileri birka¢ giinti ya da haftayr gegmiyor.
Cok ytiksek kaygili bir baglanma stili var. Yakinlik ve samimiyet
istiyor ama kendini kimseyle tanisamayacagina inandirmis ve yal-
nizlig1 kendini gerceklestiren bir kehanete dontismiis.

Romantik durumlar s6z konusu oldugunda Nicky ¢ok hassas
davraniyor, kolayca inciniyor ve savunmaya geciyordu. Telefonla-
ra cevap vermiyor, sessiz kaliyordu (tepkisel davranis). Ta ki iliski
tamamen ¢itkmaza girene kadar. Ardindan olanlart kafasinda ce-
virip durarak (bir harekete gecirme stratejisi) kendine eziyet edi-
yordu. Onun i¢in isi oluruna birakmak ve hayatina devam etmek
cok zordu. Cok konusmayan ve pek aramayan birisi olarak Nicky
iletisimi pek umursamayan birtakim kacingan adamlara cazip ge-
liyordu. Ama Nicky mutlu degildi.

Nihayet tavsiyemizle tim arkadaslarina kendisine uygun biri
icin gozlerini acik tutmalarini soyledi ve internetteki birkag flort
sitesine de tiye oldu. Bir stirii yeni insanla bulusmaya basladi, boy-
lece dogru adamla —gtivenli bir adamla— tanisma sansini artirdu.
Cok insanla ¢itkmak ve tek bir adayla ilgili fazla kaygilanacak za-
mant olmamasi, tavrinda bir degisiklik sagladi. Eskiden, tanmstigl
ve hoslandig: (tstelik ¢cok da seciciydi) her adamin mutlulugu bul-
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maktaki son sansi oldugunu zannediyordu ama artik aday coktu.
Hayal kirikligr yasadigi da oluyordu, tanistiklarinin bazilari bir ya
da daha fazla sebeple ilk bulusmay bile gecemiyordu. Fakat kay-
gih dustince dongtileri ve iligkilere yaklasim yontemi degismisti:

¢ Sonunda bircok insanin —onun icin miikemmel bir es ol-
masalar da— kendisini ¢ekici bulduguna dair saglam kanit-
lar edindi. Boylece basarisiz gecen bulusmalari kendine ait
derin bir sorunun isareti olarak degerlendirmeyi biraku.
Ozgiiveni biiyiik oranda artt1 ve bu fark edilir oldu.

o [lgilendigi biri uzaklasmaya ya da kagingan davranmaya
basladiginda degerli zamanini bosa harcamak yerine daha
kolayca yoluna devam etti. Kendine soyle diyebiliyordu:
“Bu insan bana uygun olmayabilir ama belki bir sonraki
uygundur.”

¢ Gercekten cok hoslandig biriyle tanistiginda daha az takin-
ult davrandi ve tepkisel davranis sergilemedi. I¢ine atarak
kendine zarar vermesine neden olan asir1 hassasiyet ve sa-
vunmaciligi yok oldu (ya da en azindan azald).

Nicky flort deneyi basladiktan bir y1l sonra George’la tanisti.
Sevecen, sicak biriydi ve Nicky'ye hayrandi. Nicky kendini ona
acabildi ve onun yanindayken zayifhiklarini gosterebildi. Simdi
kaderin cilvesi diye saka yapiyor (aslinda bu kaderin gerceklesme-
sinde kendisinin aktif rol oynadigim biliyor), artik —cogu tiniver-
siteden beri stiren uzun vadeli iliskileri olan— arkadaslar arasinda,
en mutlu ve en giivenli iliskiye sahip olan kisi Nicky!

5. Guvenli insanlara bir sans verin.

Ama uygun birine rast geldiginizde onu fark edemiyorsaniz bol-
luk felsefesi ise yaramaz. Tanistiginiz kisinin gtivenli baglanan biri
oldugunu fark ettiginizde, sizin i¢in uygun olup olmadigi konu-
sunda durtiisel davranmaym. Oncelikle, basta sikilabileceginizi
kendinize hatirlatin. Ne de olsa baglanma sisteminiz hareket gec-
medigi icin ¢ok daha az dram yasanacakur. Biraz zaman taniyin.
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Kaygili biriyseniz, stiktineti otomatik bicimde ilgisizlik olarak de-
gerlendirme ihtimaliniz var. Yillarin aliskanhiginin degismesi kolay
olamaz. Fakat biraz dayanirsaniz, sakin bir baglanma sisteminin
ve beraberinde gelen tiim avantajlarin degerini anlarsiniz.

e N
Dikkat: Baglanma Klisesi

Baglanma davranislarini cinsiyetlere gére bélersek, ka-
cinganhigin erkeklikle birlestirildigi genel tuzaga bizler
de diseriz. Arastirmalar, kagingan olmaktan ¢ok uzak,
rahatca iletisim kuran, sevecen ve sefkatli, catismada geri
cekilmeyen ve partnerlerine istikrarli davranan (givenli)
erkeklerin de ¢ok oldugunu gésteriyor. Ayni sekilde, cogu
kadin givenli baglanma stiline sahip oldugu halde, onlar
kaygili baglanmayla iliskilendirdigimiz de oluyor. Oysa
bircok erkek de kaygili baglanma stiline sahip. Kagingan
tarifine uyan cok kadin oldugunu da aklimizda tutmamiz
gerek. S6z konusu baglanma ve cinsiyet oldugunda, ni-
fusun —erkek ve kadin— biyik bir kisminin givenli oldu-
Junu unutmayalim. Yani kadinlarin ic cekerek, “Erkekler
hep tek bir seyin pesinde...” dedigini ya da erkeklerin,
“Kadinlar sirekli duygularindan bahsetmek istiyor...” de-
digini duydugunuzda buna kanmayin. Kaginganhgi er-
kek olmakla iliskilendirmek sizin aleyhinize calisir. Cinki
bdylece kacinganlari ¢ekici bulmaya baslarsiniz. Aslinda
seksi adamlar her baglanma stili, sekli ve formunda bu-
lunabilir.

& )
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SON BiR SOz

Kaygih okur, senin icin son bir séz. Baglanma teorisinin, kaygih
baglanma stili sahibi kadin ve erkekler icin verebilecegi cok fazla
sey var. Kotti bir eslesmeden ve harekete gecmis baglanma siste-
minden en ¢ok mustarip olanlar sizlersiniz ama baglanma sistemi-
nin nasil isledigini, hangi iliskilerin sizi mutlu edebilecegini, hangi
durumlarin sizi duygusal enkaza cevirecegini iyice anlamaktan en
btytik kazanim saglayan da sizlersiniz. Bu kitapta cercevesi cizilen
prensipleri kullanarak yalnizliktan uzaklasan ve aradiklar esi bu-
lan insanlara sahit olduk. Ayni sekilde, iclerindeki en kot yanlar
aciga cikaran uzun iliskiler yasayan insanlarin, baglanma pren-
siplerini anlayip bunlari kullanarak iligkilerinde yeni bir asamaya,
daha gtivenli bir asamaya gectigine de sahit olduk.



Sevgiyi Kol
Mesatesinde Tutmak:
Kacingan Baglanma Stili

YALNIZ YOLCU

Cogumuz, diinyada yolunu tek basina ¢izen insanlara hayranhk
duyariz; handikaplar1 ve mecburiyetleri olmayan, baskalarinin ih-
tiyaclarini gozetmeye ya da bunlari tatmin etmeye kendini mecbur
hissetmeyen insanlara... Forrest Gump gibi hayali karakterlerden
Diane Fossey gibi gercek hayatta éncti olanlara bu yalniz yolcula-
rin daima gticlti prensipleri ve ideolojik nedenleri olmustur.

Jon Krakauer'in ¢ok satan kitab1 Yabana Dogru’da, yirmilerinin
basindaki basarili grenci ve atlet Chris McCandless siradan yasa-
min1 arkada birakarak Alaskanin yaban hayatina dogru yola ¢ikar.
Az esyayla, tek basina seyahat eden Chris, Alaska’ya dogru yol alir-
ken bir yere bagh olmadan ve diger insanlarin yardimi olmaksizin
yasamay1 hedefler. Yolculugu boyunca Chris, onu yasaminin bir
parcast yapmak isteyen insanlar tanir. iclerinde onu evlat edin-
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mek isteyen yash bir adam, ona asik olan genc bir kiz ve onlarla
birlikte yasamasini isteyen bir ¢ift de vardir. Chris ise tek basina
basarmaya kararhidir.

Gidecegi yere varmadan 6nce gordiigti son insan onu arabast-
na alan Gallien adinda bir adam olur.

Guineye, daglara dogru stirerken, Gallien defalarca Alex’i
[Chrisin takma adi] planindan caydirmaya calisti. Faydast
olmadi. Alex’i hi¢ degilse ortama uygun giysiler almasi i¢in
Anchorage’e kadar gotiirmeyi bile teklif etti. Alex, “Hayir, yine
de tesekkiirler. Elimdekilerle idare ederim,” diye yanitlad.
Gallien ona, planlarini bilen birinin —bast derde girerse ya da
zamaninda donmezse endiselenecek biri— olup olmadigini sor-
dugunda, Alex sakince kimsenin planlarini bilmedigini ve as-
linda ailesiyle yaklasik ti¢ yildir konusmadigini soyledi. “Ken-
dimden gayet eminim. Tek basima halledemeyecegim hicbir
sey yapmaya kalkismayacagim,” diyerek Gallien’i rahatlatti.

Chris, Gallien’den ayrildiktan sonra donmus bir nehre gelir ve dis
dtnyadan tamamen koptugu bir yerde caliliklarin arasina girer.
Chris birkag¢ ay kendi basina idare eder, yiyecek arar ve yemek
i¢in avlanur. Fakat gelecek bahar eve donmeyi denediginde, nehrin
yagmur sulariyla doldugunu ve akintinin medeniyete dénmesine
izin vermeyecek kadar gticlti oldugunu kesfeder. Bagka bir secene-
gi olmayan Chris kampina doner ve nihayetinde orada 6lir. Son
gtnlerinde gtnliigtine sunlar1 yazar: “Mutluluk ancak paylasildi-
ginda gercektir.”

Kacingan baglanma stiline sahip insanlar1 yasam ve iliski yol-
culuklarinda mecazen yalniz yolculara benzetiriz. Chris gibi onlar
da kendilerine yettikleri ve bagiml olmay1 ktictimsedikleri bir ha-
yatl idealize ederler. Eger kacingan baglanma stiline sahipseniz,
Chris'in en sonunda 6grendigi ders —yani deneyimlerin ancak
bagkalariyla paylasildiginda anlamh olmasi— sizin de mutlulugu-
nuzun anahtarin olusturur.

Bu boltmde, siz yalniz yolcunun, sevdiginiz biriyle birlikte ol-
saniz dahi mesafenizi koruma yontemlerinize bakacagz. Iligkiler-
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de neden boyle davrandiginiza ve bu davranigin romantik baglar-
da gercek mutlulugu bulmaktan sizi nasil alikoyduguna dair
icgort kazanmaniza yardime olacagiz. Nifusun geri kalan dortte
tictindenseniz, tanidiginiz —ya da belki iliski kurdugunuz— biri ka-
¢ingan olabilir. Bu bsliim neden boyle davrandiklarini anlamaniza
yardimct olacak.

e N
Hayatta Kalma Avantaij
Aski Getirmez

Her baglanma stilinin belli bir cevredeki insanlarin hayat-
ta kalma ihtimallerini artirmak Uzere gelistigine inanilir.
Guvenli baglanma en cok ise yarayan olmustur, ¢cinky
tarih boyunca atalarimiz ¢ogunlukla birbirlerine bagli yo-
sadilar; birlikte calismak, kendilerinin ve yavrularinin ge-
lecegini giivene almanin en iyi yoluydu. Fakat herhangi
bir durumda tirlerinin hayatta kalmasini saglama almak
icin birden fazla strateji sarth. Cetin kosullarda dogan ve
aclik, felaket, dogal afetlerle biyik sayida kayip verenler
icin isbirligi icermeyen beceriler daha énemli hale geldi.
Ayri kalabilen ve kendine yetebilenler bu zor kosullarda
sinirl kaynaklar icin yarisirken daha basarili oldu. Ve bdy-
lece nifusun bir kismi kagcingan baglanma stilini gelistirdi.

Ne yazik ki insan irkinin hayatta kalmak icin avantaj
sahibi olmasi bir kagingan bireyin her zaman avantaijl
olmasini saglamiyor. Chris McCandless digerleriyle isbir-
ligine acik olsaydi, héla yasiyor olabilirdi. Aslinda ¢calis-
malara gére, kagingan baglanma stiline sahipseniz ilis-
kilerinizde daha mutsuz ve tatminsiz olmaya yatkinsiniz.

lyi haber su ki, béyle olmak zorunda degil, evrimsel
guclerin esiri olmak zorunda degilsiniz. Dogal yollardan
kazanmadiginiz seyleri dgrenebilir ve tatmin edici bir ilis-
ki sahibi olma sansinizi artirabilirsiniz.

& J
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YALNIZ MI UCUYORSUNUZ?

Kacingan baglanma stilinin kendini daima belli ettigini hatirlamak
onemli. Iliskilerden beklediklerinizi, romantik durumlari nasil ele
aldiginizi, partnerinize nasil davrandigimizi biiytik olctide belirler.
Tek basiniza veya bir iliski i¢cinde, hatta kendinizi adadiginiz bir
iliski icinde olsaniz dahi insanlar1 belli bir mesafede tutacak ham-
leler yaparsiniz.

Kagingan baglanma stiline sahip Susan kendini 6zgtr ruh
olarak tanimliyor. Erkeklerle iliski kuruyor —bazen bir yildan da
uzun— ama sonunda onlardan yoruluyor ve bir sonraki hedefe
ilerliyor. Stirekli olarak, ardindan “kirik kalplerden bir yol” birak-
ug1 sakasini yapiyor. Thtiya¢ duymayi zayiflik olarak degerlendiri-
yor, partnerine bagiml olanlar1 kti¢timstyor ve bu tiir durumlarla
“hapis hayat1” diyerek dalga geciyor.

Susan ve diger kacingan baglanma stilindeki insanlar, deger
verdikleri biriyle anlaml bir bag kurma ihtiyacindan yoksunlar
m1? Eger dyleyse bu, baglanma teorisinin temeli olan fikirle —es
ya da sevgilinin, duygusal ve fiziksel varligina ihtiya¢ duymanin
evrensel olmasi— celismiyor mu?

Bu sorulart yanitlamak kolay degil. Kacinganlarin ici dist bir
degildir pek ve duygularini ifade etmek yerine bastirma egilimin-
dedirler. Bu noktada, baglanmaya dair yapilan ¢alismalar devre-
ye girer. Derinlikli arastirmalar, insanlarmn bilingli hareketlerinin
otesine ulasabilmis ve kacingan zihin yapisini ¢ozmede dogrudan
iletisimin basaramadig1 seyi yapmistir. Asagidaki bir dizi deney
oldukea aydinlaticidir.

Alu bagimsiz arastirma, baglanma meselelerinin ka¢inganlari nasil
etkiledigini inceledi. Bunu, ekranda hizla beliren kelimeleri kati-
Iimcilarin aktarmasinin ne kadar strdugint olcerek yaptilar. Bu
testler, belli bir kelimeyi sdyleme hizimizin o konunun zihninizde
ne kadar ulasilabilir oldugunu ortaya koydugu temeline dayani-
yor. Arastirmacilar, kagcinganlarin partnerlerinin olumsuz 6zellik-
leri olarak gordugi “ihtiyac” ve “tuzaga dtismek” gibi kelimeleri
digerlerinden daha hizli kavradigini ortaya ¢ikardi. Ayni zamanda
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“ayrlik,” “kavga” ve “kayip” gibi kendi baglanmalariyla ilgili kay-
gilarina dair kelimeleri yakalamada daha yavaslardi. Gortinen o
ki, kacinganlar partnerleri hakkinda olumsuz dtstinmekte, onlart
muhtag¢ ve fazla bagimh —iligkilere bakis agilarindaki buiytik bir
etmen— gormekte hizh davramiyor, fakat iliskiyle ilgili kendi ihti-
yaclarini ve korkularini gormezden geliyorlar. Baskalarini muhtag
oldugu icin kiictimstiyor ve kendileri bu ihtiyaclara bagisiklik ka-
zanmis gibi gortntyorlar. Fakat durum sahiden boyle mi?

Calismalann ikinci boliimiinde, arastirmacilar kaginganlara
baska bir gorev vererek dikkatlerini dagitti. Bir yandan yapboz
yapmaya ya da bir ipucu takip etmeye calisirken bir yandan da
kelime bulma gorevi stirtiyordu. Bu durumda kaginganlar ken-
di baglanma kayglariyla ilintili kelimelere (“aynlik,” “kayip,”
“slim”) diger insanlarla aym hizda tepki verdiler. Bagka bir gorev-
le dikkatleri dagildiginda baskilama yetileri azald1 ve baglanmaya
dair gercek hisleri ve endigeleri yiizeye ¢ikma firsat1 buldu.

Deneyler gosteriyor ki, kacingan olsaniz dahi baglanma “me-
kanizmaniz” hala calistyor ve sizi ayrilik tehdidine karsi savunma-
siz kiliyor. Ancak zihinsel enerjinizi bagka bir yere verdiginizde
ve savunmaslz yakalandiginizda bu duygu ve hisler aciga cikiyor.

Bu gibi arastirmalar bize Susan gibi kacinganlarin pek de 6zgtir
ruh olmadigini, sadece oyle goriinmelerini saglayan bir savunma
tutumu edindiklerini soyliiyor. Susan’a gelince, deger verdikleri
kisilere bagiml olan insanlar1 nasil kiictimsedigine dikkat edin.
Diger calismalar, bosanma, engelli bir cocugun dogumu, askeri bir
travma gibi gergin durumlarla karsilastiklarinda kacingan insan-
larin savunmalarimin kolayca yikildigini ve ardindan tipk: kaygih
baglanma stiline sahip insanlar gibi goriiniip davrandiklarim: or-
taya ¢ikardi.

BiRLIKTE AMA AYRI: KIMSEYi MEMNUN ETMEYEN YOL

Peki oyleyse kacingan baglanma stiline sahip insanlar baglanma
ihtiyaclarini nasil bastiriyor ve iliskilerinde mesafeyi nasil koru-
yorlar? Kendilerine en yakin insanlari belli bir mesafede tutmak
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icin kullandiklar gtindelik devre disi birakma stratejilerinden her
seyi kapsayan inang ve bakis acilarina kadar cesitli tekniklere ya-
kindan bakalim.

¢ Mike, 41 yasinda, son bes yilini entelektiiel acidan kendine
denk gormedigi biriyle gecirdi. Birbirlerini ¢ok seviyorlar
ama Mikein aklinda iliskiye dair alttan alta devam eden bir
tatminsizlik var. Uzun zamandir, bir seylerin eksik oldugu
ve daha iyi biriyle karsilasmak tizere oldugu hissiyatinda.

¢ Kaia, 31 yasinda, iki yildir erkek arkadasiyla birlikte yasi-
yor ama hala bekar gtinlerindeki zgtirltiigtine 6zlem duyu-
yor. Tek bagmayken olduke¢a yalmz ve depresif hissettigini
unutmus gortnuyor.

¢ Stavros, 40 yasinda, yakisikli ve hos bir girisimci, evlenme-
yi ve cocuk sahibi olmay1 ¢ok istiyor. Evlenecegi kadinda
ne aradigini tam olarak biliyor. Gen¢ —28'i ge¢gmemeli— ve
hos gorantmla, iyi bir kariyere sahip olmali ve en az bun-
lar kadar 6nemli bir baska 6zellige sahip olmali: Kendisiyle
memleketi Yunanistan'a tasinmay1 istemeli. On yili askin
stiredir farkli insanlarla ¢ikiyor olmasina ragmen Stavros
hala o kisiyi bulamadi.

¢ Tom, 49 yasinda, bir zamanlar taptig1 bir kadinla onlarca
yildir stiren bir evlilige sahip. Artik kendini kapana kisilmis
hissediyor ve tek basina bir seyler yapabilmek icin —bu tek
basina yolculuk ya da erkek arkadaglariyla takilmak olabi-
lir— her firsat1 kolluyor.

Bu insanlarn hepsinin ortak bir ¢zelligi var: kacingan bir bag-
lanma stili. 1ligki icindeyken bile derin bir yalmzlik hissediyorlar.
Guvenli baglanan insanlar partnerlerini kusurlaryla birlikte—on-
larin 6zel ve essiz olduguna inanarak— kolayca kabul ederken,
kaginganlar icin bu ttr bir tutum biiytik bir mtcadele demek.
Kagingansaniz, partnerlerle bag kurarsiniz ama daima zihinsel bir
mesafe ve kacis planiniz vardir. Biriyle birlikteyken tam ve yakin
hissetmek —bir yuva bulmanin duygusal karsiligi— sizin i¢in kabul
edilmesi zor bir durumdur.
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DEVRE DI$I BIRAKMA STRATEJILERi - PARTNERINIZi
KOL MESAFESINDE (YA DA DAHA UZAK) TUTMAK
ICIN GUNDELIK ARACLARINIZ

Mike, Kaia, Stavros ve Tom partnerleriyle iliskiyi kesmede fark-
It yontemler kullanmus olsalar da hepsi ayni devre dist birakma
stratejilerini kullaniyor. Bir devre dist birakma stratejisi, yakin-
hig1 kesintiye ugratmak icin kullanilan herhangi bir dustince ya
da davranistuir. Bu stratejiler beynimizde, tercih edilen partnerde
aradigimiz yakinhktan sorumlu biyolojik mekanizma olan bag-
lanma sistemimizi baskilar. Arastirmacilarin kaginganlarin iliskide
yakinliga ihtiya¢ duydugunu ama bunu bastirmak i¢in yogun caba
harcadigini gosteren deneyini hatirliyor musunuz? Devre dist bi-
rakma stratejileri bu ihtiyaclan gtinltik olarak bastirmakla gorevli
araclardir.

Asagidaki devre dist birakma stratejilerini dikkatle inceleyin.
Bu araclar ne kadar fazla kullanirsaniz, iliskinizde kendinizi daha
yalniz ve daha mutsuz hissedersiniz.

a N

Bazi Yaygin Devre Disi
Birakma Stratejileri

* “Baglanmaya hazir degilim” demek (ya da disin-
mek) — ama buna ragmen yillarca bir arada kalmak.

® Partnerinizdeki ufak tefek kusurlara takilmak: ye-
mek yiyisi, giyim tarzi ya da (boslugu doldurun) ve
bunun romantik duygularinizi sekteye ugratmasina
izin vermek.

* Eski sevgilinin burnunda tittigint séylemek (“ha-
yalet eski sevgili” — bundan daha sonra bahsede-
cegiz).

* Baskalarina kur yapmak - iliskiye givensizlik kat-
manin can acitan bir yolu.

& )
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* Karsi tarafa hisleri oldugunu vurgularken ona “seni
seviyorum” dememek.

¢ isler yolunda giderken uzaklasmak (mesela samimi
gecen bir randevunun ardindan birkag gin arame-
mak).

* Gelecegi imkansiz bir iliski kurmak, mesela evli bi-
riyle birlikte olmak.

¢ Partneriniz sizinle konusurken “zihinsel olarak orta-
mi terk etmek”.

* Sir saklamak ve meseleleri belirsiz birakmak, bdy-
lece partneri sirekli tahmin yiritir halde tutmak.

¢ Fiziksel yakinliktan kaginmak — érnegin, ayni yatagi
paylasmayi istememek, cinsel birliktelik istememek
ve partnerden birkag adim ileride yirimek.

& )

Eger kacingansaniz, giindelik devre dis1 birakma stratejileri sevdi-
giniz (ya da seveceginiz) insanin bagimsizlik yolunuzda éntintize
¢tkmamasini saglayan bilingdist kullandiginiz araglardir. Fakat gui-
ntin sonunda bu araclar sizin bir iliskide mutlu olma yolunuzdaki
engeller olarak karsiniza cikar.

Baglanmay1 kendinizden uzak tutmak icin sadece bu devre dist
birakma stratejilerini kullanmak yetmez. Onlar sadece buzdaginin
gortnen kismudir. Bir kagingan olarak zihniniz, iliskiler konusun-
da partnerinizle baginizi koparmaniza yol acan ve mutlulugunuza
engel olan inang ve algilar tarafindan yonetilir.

YALNIZ KALMANIZA SEBEP OLAN
DUSUNCE DONGULERI

Kacingan biri olarak, partnerinizin yaptigi ve soyledigi seylerle il-
gili carpik bir bakis agisina sahipsiniz. Bunun sinir bozucu kismt
da bu yikic1 diistince doéngiilerinin neredeyse tamamen bilingdist
olmasidur.
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Bagimsizligi Kendine Givenle Karishrmak

Joe, 29 yasinda: “Buiytirken babam stirekli olarak kimseye giiven-
memem gerektigini soylerdi. Bunu o kadar ¢ok soyledi ki zihni-
min icinde bir sese dontstii: ‘Sadece kendine giivenebilirsin!” 11k
kez terapiye gidene kadar bunun dogrulugunu hi¢ sorgulamamis-
um. ‘Iliskiler mi? Kimin bunlara ihtiyaci var ki?’ dedim terapisti-
me. ‘Sadece kendime giivenebiliyorken neden biriyle birlikte olup
da zamanimi bosa harcayayim?’ Terapistim gozlerimi acti. ‘Bu
sagma. Tabii baska insanlara giivenebilirsiniz ve gtivenmelisiniz
de. Bunu hep yapiyorsunuz zaten. Hepimiz yapariz.’ Bu, o biyitk
aydinlanma anlarindan biriydi. Hakl oldugunu gorebiliyordum.
Beni diinyanin geri kalanindan ayri tutan takintih bir dtstinceden
kurtulmak buytik bir rahatlamaydi.”

Joenun kendine giiven inancit —ve bu sebeple hissettigi yal-
nizlik— ona has bir durum degildi. Arastirmalara gore, kendine
gtivenmeye duyulan inang, yakinlik ve samimiyet karsisinda ra-
hatsizlik hissetmekle olduk¢a yakin. Kacingan bireyler bagkalari-
na ihtiya¢ duymama konusunda biiytik 6zgtiven sahibi olsa da bu
inanclarinin bir bedeli vardi: Kisisel iliskilerdeki her yakinlik du-
zeyinde en diistik puanda kaliyorlardi. Kendini ifade etmeye daha
az istekli, samimi ortamlarda daha rahatsizdilar ve baskalarindan
yardim isteme ihtimalleri de daha dustiktii.

Joe'nun durumunda da agikea goruldugu gibi, kendine gtiven-
le ilgili giicltt bir inang nimetten ¢ok kiilfet olabilir. Romantik ilis-
kilerde yakinlik kurma, 6zel bir bilgiyi paylasma ve partnerinizle
uyumlanma becerilerinizi azaltur. Kaginganlarin ¢cogu kendine gii-
venle bagimsizlig) karistirir. Kendi ayaklarimizin tizerinde durmak
her birimiz icin énemli olsa da kendine gtiveni fazla biyttirsek
baskalarindan destek almanin énemini kuctltiirtiz ve bu da hayati
bir can damarimizi keser. Kendine gtivenle ilgili bir diger sorun
da “kendi” kismuidir. Partnerinizin ihtiyaclarni gérmezden gelerek
kendinizinkilere odaklanmaniza neden olur ve sizi en 6dtllendiri-
ci insani deneyimlerin birinden mahrum kilar: Sizi (ve sevdiginiz
insan1) kendinizden daha buytik bir seyin parcast olma zevkini
yasamaktan alikoyar.



SEVGIiYi KOL MESAFESINDE TUTMAK: KACINGAN BAGLANMA... | 113

Elmay: Degil de Kurdu Gérmek

Partnerinizle aranizdaki mesafeyi koruyan bir dustince dongtsi
de “elmay1 degil de kurdu gormek™tir. Carole dokuz aydir Bob’la
birlikteydi ve giderek artan bir mutsuzluk icindeydi. Bir strt
nedenle onun yanhs adam oldugunu hissediyordu: Entelekttiel
acidan dengi degildi, yeterince bilgili sayilmazdu, ilgiye muhtac-
t1 ve ayrica Carole onun giyim tarzindan, insanlarla iliski kurma
biciminden de hoslanmiyordu. Fakat ayni zamanda, onda baska
kimsede bulamadig bir incelik vardi. Ona kendisini gtivende ve
kabul gormiis hissettiriyor, hediyeler yagdiriyor; onun sessizlik-
leriyle, ruh haliyle ve tepeden bakisiyla bile sabirla bas ediyordu.
Carole yine de Bob’dan ayrilmasi gerektigi konusunda son derece
kararhiydi. Tekrar tekrar, “Asla ytrtimeyecek,” dedi. Nihayetinde
Bob’dan ayrildi. Aylar sonra onsuz olmanin ne kadar zor geldigini
fark etmek Carole’ sasirtti. Yalniz, depresif, kalbi kirilmis hissedi-
yordu ve kaybettigi iliskisinin simdiye kadar sahip olduklarinin en
iyisi oldugunu dustinerek act ¢ekiyordu.

Carole'in deneyimi, kacingan baglanma stiline sahip kisiler i¢in
tipiktir. S6z konusu partnerleri oldugunda, bardagin dolu yarist
yerine bos yarisini gérme egiliminde olurlar. Israil’deki Interdis-
ciplinary Center’da yer alan New School of Psychology'nin dekant
Mario Mikulincer, eski meslektaglarindan, yine Israil’deki Bar-
Ilan Universitesi psikoloji bslumtnden Victor Florian ve Gilad
Hirschberger’le birlikte bir arastirma gerceklestirdi. Arastirmada
ciftlerden gtinlitk deneyimlerini bir gtinliige aktarmalar istendi.
Arastirmada, kagingan baglanma stiline sahip kisilerin partnerleri-
ni, kacingan olmayan bireylere gore daha olumsuz degerlendirdigi
ortaya ¢iktl. Dahast partnerlerinin destegi, sicakhig ve ilgisinin tizer-
lerinde oldugu giinlerde bile boyle yapiyorlardi. Yetiskin baglanmast
konusunda oncii arastirmacilardan Dr. Mikulincer, bunu kacin-
ganlarin baglanti kurmaya yonelik genel kiictimser yaklasimlar
olarak acikliyor. Bu yaklasimla celisen bir sey gerceklestiginde —
eslerinin ictenlikle ilgili ve sevecen bir sekilde davranmast gibi—
bu davranisi gormezden gelme ya da en azindan degersizlestirme
egiliminde oluyorlar.
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Carole, Bob’la birlikteyken bircok devre dist birakma strate-
jisi kullaniyordu ve Bob’un olumsuz tavirlarina odaklanma egili-
mindeydi. Erkek arkadasinin gticlit yanlarimin farkinda olmasina
ragmen, akli sayisiz olarak nitelendirdigi kusurlarina takilmisti.
Ancak ayrldiktan sonra ve yakinlik tehdidi altinda hissetmedi-
ginde savunma stratejileri devreye girmedi. Boylece tstit ortili
ve hep orada duran baglanma duygulariyla ytizlesebildi ve Bob'un
olumlu yanlarini dogru bir sekilde degerlendirebildi.

UYARI: iSARETLERi OKUYUN

Bir ebeveyn oldugunuzu ve bebeginizin verdigi yasamsal ipucla-
rint okuyamadiginizi distintn. Cocugunuz a¢ mi yoksa yorgun
mu, kucak mu1 istiyor yoksa yalniz kalmak mi, altini m1 1slatmis
yoksa hasta m1 anlayamazdiniz. Hayat ikiniz i¢in de zor olurdu.
Cocugunuz anlasilmak icin daha fazla cabalamak —ve daha uzun
stire aglamak— zorunda kalird.

Kacingan baglanma stiline sahip olmak size kendinizi cogun-
lukla o ebeveyn gibi hissettirir. Gtinltik hayatta, sevgilinizin ruhsal
durumunu anlamanizi saglayacak sozlt ve szl olmayan bircok
mesajl terctime etmekte zorlanirsiniz. Sorun, kendine yeten tavri-
nizla beraber en yakininizdaki kisinin bile duygularini umursama-
may1 kendi kendinize dgretmis olmaniz. Bu anlayis kitlig: ytiztin-
den, kacingan bireylerin partnerlerinin en ¢ok sikayet ettigi konu,
yeterince duygusal destek alamamak oluyor. Bu ayni zamanda ilis-
kideki bagh olma hissini, sicakligi ve tatmini de azaltiyor.

Minnesota Universitesi psikoloji profesorit Dr. Jeffrey Simp-
son, §zellikle partnerler stres altinda oldugunda iliskinin gidisati-
nin ve selametinin yetiskin baglanmasiyla iliskisine dair ¢calismalar
yapiyor. Bireylerin eslesme kararlarmi nasil verdigini, partnerle-
rinde hangi ozellikleri tercih ettigini ve farkli ozellikler arasinda
neyi secip neden vazgectikleri konulari tizerinde calistyor. Ayri-
ca empatik duyarhlik, yani insanlarn partnerlerinin duygularini
dogru bicimde degerlendirip degerlendirmeme egilimi tizerine de
calisiyor. Teksas A&M Universitesinden Steve Rholes ile birlikte
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yurttttkleri calismada, farkli baglanma stillerine sahip insanla-
rin, partnerlerinin diistinceleri konusunda farklh sonuclar ¢ikarip
¢tkarmadigini gozlemlediler. Katihmecilardan, partnerlerinin kar-
sisinda karsi cinse ait fotograflara bakarak cekici ve seksi bulup
bulmadiklarini puanlamalarini istediler. Ardindan bu puanlama
stirecinde partnerlerinin tepkilerini tespit etmeleri istendi. Kacin-
gan bireyler, deney sonrasinda partnerlerinin duygu ve dustince-
lerini algilamada kaygil bireylere kiyasla daha basarisiz oldular.
Kaginganlar, birini fazlasiyla cekici bulduklarinda partnerleri bu
duruma oldukea tiztilmtisken, onlarin kayitsiz kaldigi yorumunu
yaptilar.

John Gray tnlii Erkekler Mars’tan, Kadinlar Veniis’ten kitabinda,
ona kitab1 yazdiran farkindalik anini anlatr. Esi Bonnie sancili bir
dogumun ardindan diinyaya bir kiz bebek getirdikten birka¢ giin
sonra John ise dondii. Tum isaretler esinin iyilestigi yontindeydi.
Guntin sonunda eve geldiginde, esinin agn kesicilerinin bittigini
ve bu sebeple tim guntni agrilar icinde yeni dogan bebege ba-
karak gecirdigini 6grendi. John esinin ne kadar tizgtin oldugunu
gordigiinde, gerilimini ofkeyle karistirdi ve savunmaya gecerek
bir sucu olmadigini anlatmaya basladi. Nihayetinde ilaclarin bitti-
gini bilmiyordu. Neden onu aramamist ki? Hararetli bir tartisma-
dan sonra evden gitmek tizereydi ki Bonnie onu durdurdu: “Dur,
lutfen gitme. Su anda sana ¢ok ihtiyacim var. Agrim var. Giinlerdir
uykusuzum. Liitfen beni dinle.” Bu noktada John ona yaklast1 ve
sessizce kucakladi. Sonradan sunlar anlatr: “O giin ilk defa onu
birakip gitmedim. Bana gercekten ihtiya¢c duydugunda yaninda
olmay1 basardim.” Bu olay —gerginlik, yeni dogan bebegin sorum-
lulugu ve karisinin oldukea etkin iletisimi— John’da giivenli ve ise
yarar bir yaklasim olusturmakta yardimei oldu. Esinin iyiliginin
kendi sorumlulugu ve kutsal gorevi oldugunun bilincine varma-
sin1 sagladi. Bu onun i¢in gercek bir aydinlanmaydi. Sadece kendi
ihtiyaclariyla mesgul ve partnerinin isteklerine, tatminsizliklerine
savunmayla karsilik veren birinden daha giivenli bir zihin yapisi-
na dogru degismeyi basardi. Kacingan baglanma stiline sahip biri
icin bu kolay bir is degil ama kendinizi, partnerinizi gercekten
gorebilecek sekilde acarsaniz mimkun.
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HAYALET ESKi SEVGILIYi OZLEMEK,
“O Kisi”Yi ARAMAK

Bunlar askta kendinizi kandirmak i¢in kullandiginiz en aldatict iki
aractir. Ge¢misinizden birini gercekten ozlediginize ya da dogru
kisinin kose basinda sizi bekledigine dair inang gelistirerek kendi-
nizi kolayca aldatabilirsiniz. “Mtikemmel” partner fikrini benim-
semek, bir kaginganin mesafeyi korumakta kullanacag en giiclu
araclardan biridir. Boylece sizde her seyin yolunda olduguna ama
su anda birlikte oldugunuz insanda sorun bulunduguna, onun
yeterince iyi olmadigina inanirsiniz. Bu, partnerinizle araniza me-
safe koymakla kalmaz, ayn1 zamanda eski sevgilinizi 6zlediginizi,
mitkemmel ruh esinizi aradiginizi duymak onun aklini karistirir
ve davranislariizla uzaklastirmaniza ragmen gercek bir yakinlk
istediginize inanmasina yol acar.

Hayalet Eski Sevgili

Romantik iliskinizi degersizlestirmenin sonuclarindan biri de ilis-
ki yiprandiktan ¢ok sonra gozlerinizin agilmasi, partnerinizle ilgili
sinirinize dokunan olumsuz seyleri tamamen unutmaniz, neyin
ters gittigini merak etmeye baslamaniz ve kayip askinizi hasretle
hatirlamaniz olur. Buna hayalet eski sevgili fenomeni diyoruz.
Carole’in Bob'u terk ettikten sonra hislerini “yeniden kesfetme-
si” gibi durumlar siklikla yasanir. Kacingan kisi partneriyle arasina
zaman ve mesafe koyduktan, ilgisini kaybettikten sonra tuhaf bir
sey gerceklesir: Sevgi ve hayranlik hisleri geri gelir. Artik gtivenli
bir mesafede oldugu icin yakinlk tehdidi kalkmis olur ve gercek
duygularini bastirmak zorunda hissetmez. Bunun ardindan, eski
sevgilinizin harika 6zellikleri konusunda takintli olabilir ve sim-
diye kadarki en iyi partneriniz olduguna kendinizi ikna edebilirsi-
niz. Bu kisinin neden sizin i¢in dogru insan olmadigini tam olarak
kelimelere dokemezsiniz ya da en basta neden her seyi bitirdigi-
nizi net olarak hatirlayamazsiniz. (Belki de o kadar berbat davran-
dimiz ki o ayrilmak zorunda kald1.) Isin esasi, eski sevgilinizi bas
tact eder ve artik tamamen kaybettiginiz “hayatinizin agki"na met-
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hiyeler diizersiniz. Bazen iliskiye devam etmeyi denersiniz ve bu
da yaklasip geri cekilme kisirdongtstinti baslatir. Bazen de bu kisi
hala iliskiye acik olsa bile, siz birlikte olmak icin girisimde bulun-
maz ama araliksiz bir sekilde onu diisinmeye devam edersiniz.

Eski bir partnerle ilgili bu saplanti yeni iliskiler kurmay: en-
geller, ¢tinkt bir devre dist birakma stratejisi gibi is gorerek bagka
biriyle yakinlasmanizi engeller. Hayalet sevgiliyle muhtemelen bir
daha asla bir araya gelmeyecek olsaniz dahi onun sadece orada
oldugunu bilmek, her yeni partneri onunla kiyaslayarak degersiz-
lestirmeye yeter.

“Q KiSi”NiN GUCU

Hig harika oldugunu diistindtigtiniiz ama yakinlastikca pek de ce-
kici olmadigr hissine kapildigimiz biriyle ¢iktiniz m1? Bu, biriyle
epey zaman ve yogun bir sekilde birlikte olduktan sonra, onun “o
kisi” olduguna inandiginiz halde bile gerceklesebilir. Yemek yeme-
si ya da burnunu ¢ekmesinin sizi sinir ettigini fark edebilirsiniz.
Bastaki canlilik hissinin ardindan kendinizi boguluyor gibi hisse-
debilir ve bir adim geride durma ihtiyaci duyabilirsiniz. Olumsuz-
luk aramanizin nedeninin devre dis1 birakma stratejilerinden biri
oldugunu ve baglanma ihtiyaclarinizi sondtrmek icin bilin¢dist
tetiklendigini fark etmezsiniz.

Ice bakmak istemeyerek —ve herkesin yakinhk kurmak icin
ayni potansiyele sahip olduguna inanarak— yeterince asik olma-
diginiz sonucuna varir ve uzaklasirsiniz. Partneriniz yikilir, karst
¢ikar ama bu sadece onun “o kisi” olmadigi inancinizi percinler.
Birileriyle ¢cikmaya devam ederek kisirdongtiyti tekrar tekrar bas-
latirsiniz. “O kisi”yi buldugunuzda, ¢aba harcamaya gerek duy-
madan ¢ok farkh bir seviyede baglanacaginiza inanirsiniz.

KACINGANLAR DEGISEBILIR Mi?

Bu bolumii okudugunuzda, kagingan olmanin kendinize yeten
bir hayatla ilgisi olmadigini acgik¢a goreceksiniz. Kagingan ol-
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mak, gticlit bir baglanma sisteminin daimi baskisi altinda, yuka-
rida ozetledigimiz (yine guiclit) devre dist birakma stratejilerinin
miicadelesiyle gecen bir hayat demek. Stratejilerin giiclii olma-
sindan otirt, bu davraniglari, diistinceleri ve inanglart koparmak
ve degistirmek imkansizdir. Fakat dogrusunu soylemek gerekirse,
asil mesele bu degil. Asil mesele, kacingan baglanma stiline sahip
insanlarin, iligskilerde mutlulugu bulamamalarini agirlikl olarak
kendileri disinda sebeplere baglamasidir: Yani yanlis kisilerle ta-
nismak, “o kisi”yi bulamamak ve onlar1 kendilerine baglamak iste-
yen adaylara denk gelmek gibi. Tatminsizliklerinin sebebini ken-
dilerinde nadiren ararlar ve yardim isteme egilimleri yoktur, hatta
partnerleri yardim almalarini ¢nerdiginde de kabul etmezler. Ne
yazik ki iclerine bakana ve destek isteyene kadar, degisim olmast
pek beklenmez.

Kagingan bireylerin, kotit zamanlar —derin yalnizlik, yasam de-
gistiren bir tecriibe ya da buiytik bir kaza— yasadiklar1 bazi durum-
larda, dtistince bicimlerini degistirdikleri goriilebilir. Aranizdan
bu noktaya gelmis olanlar, sizi gercek yakinhiga ulastiracak sekiz
hareketi not alabilirsiniz. Bu adimlarin ¢ogu, her seyden once,
kendinize dair farkindaligimizin artmasini gerektiriyor. Fakat bi-
riyle sahici yakinlasma yeteneginizi baltalayan diistince dongtile-
rini bilmek yalnizca ilk adim. Devamindaki ve daha zor olan adim,
bu davranis ve tavirlarn sergilediginiz durumlar belirlemenizi ve
degisime giden yola ¢ikmanizi gerektiriyor.

KOCLUK SEANSI: ASKI KENDINIZDEN UZAKLASTIRMAYA
ENGEL OLMAK ICIN BUGUN YAPMAYA
BASLAYABILECEGINIZ SEKiZ SEY

1. Devre dist birakma stratejilerini tanimlamay1 grenin.
Durttsel davranmayin. Heyecan duydugunuz birinin sizin
icin dogru kisi olmadigini aniden hissetmeye basladiginiz-
da durup diistintin. Bu bir devre dist birakma stratejisi ola-
bilir mi? Goziintize batmaya baglayan ufak tefek kusurlar,
baglanma sisteminizin sizi geri adim atmaya zorlamasi ola-
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bilir mi? Bu resmin ¢arpik oldugunu ve sizi rahatsiz etse de
yakinlhiga ihtiya¢c duydugunuzu haurlaym. En basta onun
harika biri oldugunu dustndtiyseniz, onu uzaklastirmakla
kaybedeceginiz ¢ok sey olabilir.

2. Davranislar1 yanhs yorumlama egiliminizin farkinda
olun. Partnerinizin davranislarn ve niyetleriyle ilgili olum-
suz gorusleriniz iligkiyi kott hislerle doldurur. Bu déngii-
yu kirnn. Egiliminizi taniym, gerceklestiginde fark edin ve
daha makul bir acidan bakmaya ¢alisin. O kisinin partneri-
niz oldugunu, birlikte olmay1 sectiginizi ve ictenlikle sizin
iyiliginizi istedigine glivenmenin sizin i¢in daha iyi oldugu-
nu haurlayin.

3. Kendine yetme vurgusunu azaltin ve ortak destege
odaklanin. Partneriniz giivenebilecegi bir dayanak oldu-
gunu (ve yakinlagsmak icin ¢cabalamak zorunda olmadigini)
hissettiginde ve siz mesafe koyma ihtiyaci hissetmediginiz-
de, ikiniz de disa donebilecek ve kendi isinizi yapabilecek-
siniz. Siz daha bagimsiz olacaksiniz ve partneriniz daha az
muhtag hissedecek. (Daha fazlasi i¢in, 31. sayfadaki bagim-
lilik paradoksuna bakin.)

4. Giivenli bir partner bulun. 5. Boltum’'de de okuyacaginiz
gibi, gtivenli baglanma stiline sahip insanlar kaygili ve ka-
cingan partnerleri daha giivenli hale getirmeye yatkindir.
Fakat kaygili baglanma stiline sahip biri sizin kagingan
ozelliklerinizi kizistirir ve daimi bir kisirdongt olur. Gu-
venli yola bir sans vermenizi 6neriyoruz. Daha az savunma,
kavga ve 1stirap yasayacak ve kendi isteklerinizi gormezden
gelmenin sonucundaki bogulmay: hissetmeyeceksiniz.

5. iliski memnuniyet listesi tutun. Partneriniz hakkinda
olumsuz dtstinme egiliminde oldugunuzu kendinize her
gun hatrlatin. Kagingan biriyseniz, bu sizin yapimizin bir
parcasl. Amaciniz, partnerinizin davranislarindaki olumlu
kisimlar fark etmek olmali. Bu kolay bir is degil ama cali-
sarak ve sebat ederek zamanla nasil yapilacagini 6grenebi-
lirsiniz. Her aksam gtin icinde olanlari dustinmeye zaman
ayirin. Partnerinizin kiictik de olsa sizin iyiliginiz icin yap-
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1181 en az bir seyi ve onun hayatinizda olmasindan neden
memnun oldugunuzu yazin.

6. Hayalet eski sevgiliyi yok edin. Kendinizi o eski sevgili-
yi kafanizda idealize ederken bulursaniz, onun simdi (ve
hichir zaman) uygun bir secenek olmadigini kavraym. O
iligkiyi nasil elestirdiginizi (ve baglanmaktan korktugunu-
zu) hatirlayarak, onu bir devre dist birakma stratejisi olarak
kullanmaktan vazgecip yeni birine odaklanabilirsiniz.

7. “O kisi”yi unutun. Diinyada ruh eslerimiz olup olmadi-
g tartismiyoruz. Aksine ruh esi tecriibesine kalpten ina-
niyoruz. Fakat bize gore, bu noktada aktif taraf siz olmali-
siniz. Listenizdeki maddelere uyan biri gelene ve her sey
yerli yerine oturana kadar beklemeyin. Kalabalik i¢cinden
secerek siz onu ruh esiniz yapin ve (bu bsliimde ¢nerdigi-
miz stratejileri kullanarak) size yaklasmasina izin vererek
6zel bir parcaniz haline getirin.

8. Dikkat dagitma yontemini kullanin. Kagingan biri i¢in
dikkat dagitan bir sey oldugunda (dikkat dagitma deneyi-
mini amimsayin) partnere yaklasmak daha kolaydir. Baska
seylere —ytriuytse cikmak, denize acilmak, birlikte yemek
yapmak— odaklanmak gardinizi indirmenizi ve sevecen
hislerinize ulasmaniz1 saglar. Bu kii¢iitk numaray1 birlikte
gecirdiginiz zamanda yakinlig artirmak i¢in kullanin.

Daha fazla kacinganligi kirma ipucu icin, 6. Boliim’deki Kaygi-
h-Kagingan Kapanini okuyun.



Rahatca Yakinlasmak:
Guvenli Baglanma Stili

Guvenli baglanma stiline sahip insanlar hakkinda yazmak sikici bir
is gibi gortintiyor. Yani sdylenecek ne olabilir ki? Gtivenli baglanan
biriyseniz, gtivenilir, tutarh ve gtiven telkin eden birisiniz demektir.
Yakinliktan kaginmaz, iliskinizi didikleyip durmazsiniz. Romantik
baglarinizda dramatik olaylar pek yasanmaz. Inis cikislar, olum-
suzluklar, lunapark trenleri yoktur. Oyleyse soyleyecek ne kaldi?

Aslinda soylenecek cok sey var. Baglanmay1 ve gtivenli baglan-
manin bir insanin hayatini nasil degistirebilecegini anlama stire-
cinde, yerytiztintin giivenli baglananlarini takdir ederek ve onlara
hayran olarak btytdtk. Onlar partnerlerinin duygusal ve fizik-
sel ipuclarina kulak verir ve bunlara nasil karsilik vereceklerini
bilirler. Duygusal sistemleri (kaygihminki gibi) bir tehdit aninda
kontrolden ¢ikmaz. Bu boltimde giivenlilerin 6zelliklerini ve on-
lar1 benzersiz yapan seyleri 6greneceksiniz. Guivenli baglanan bi-
riyseniz ve iliskiler diinyasinda yardim aramiyorsaniz, bu bolum
onceden uyart niteliginde olacak, ¢tinkii siz de bir gtin bocalayabi-
lir ve kendinizi zarar veren bir iliski icinde bulabilirsiniz.
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GUVENLI TAMPON ETKiSi

Arastirmalar, bir iliskide mutlulugu saglayan en énemli unsurun
gtvenli baglanma stili oldugunu defalarca gostermistir. Calisma-
lara gore, giivenli baglanma stiline sahip kisiler diger baglanma
stillerine sahip kisilere kiyasla iligkilerinde daha ytiksek tatmin
yastyorlar. Toronto Universitesinden Patrick Keelan doktora tezi-
nin bir parcasi olarak bu konuda bir test gerceklestirdi. Psikoloji
profesorti Kenneth Dion ve arastirmalarinda uzun stiredir birlikte
calisig psikoloji profesorii esi Karen Dion, dort aylik donemlerde
romantik iligki i¢inde olan ytzden fazla 6grenciyi takip etti. Gu-
venli baglanan bireylerin iliski tatmini, baglanma ve giiven konu-
sunda yiiksek diizeyde degerleri korudugunu buldular. Giivensiz
bireylerin sonuclariysa ayni dort ay boyunca ti¢ alanda da giderek
alt duzeylere dustt.

Peki ya gtvenli ve glivensiz bireyler birbiriyle etkilestiginde
ne olur? Aragtirmacilar baska bir deney icin ciftlerin bir etkile-
sim sirasinda nasil davrandigini puanlayacak gozlemciler buldu.
Guvenli ciftlerin —taraflarin her ikisinin de gtivenli oldugu- ilis-
kilerini gtivensiz ciftlerden —iki tarafin da ka¢ingan ya da kaygili
oldugu- cok daha iyi strdirdigt sonucu strpriz olmadi. Fakat
ilging olan, giivenli ciftlerle “karisik” ciftlerin —sadece bir tarafin
gtvenli oldugu- arasinda gozlemlenmis bir fark olmayisiydi. Her
iki iliskide de daha az catisma vardi ve igler iki tarafin da gtivenli
baglanmadig iliskilere gore cok daha iyi gidiyordu.

Yani gtivenli baglanma stiline sahip kisiler iliskilerde iyi ol-
makla kalmiyor, ayni zamanda bir gtivenli tampon olusturarak gii-
vensiz partnerlerin iliski tatmin dtizeyini bir sekilde artinp kendi
seviyelerine c¢ikarabiliyorlardi. Bu ¢ok énemli bir bulgu. Gtivenli
biriyle birlikteyseniz, bu sizi daha gtivenli bir duruma dogru bes-
ledigi anlamina geliyor.

PEKi BU SiHiR Mi?

Guvenli baglanan insanlar bu “sihirli” etkiyi iliskilerinde nasil ya-
ratir? Guvenliler daima en arkadas canlisi, en sevecen ve en sosyal
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insanlar m1? Cazibelerinden, duruslarindan ve 6zgtivenlerinden
onlart tanimak mtmkiin mi? Cevap, hayir. Tipk: diger baglanma
stillerinde oldugu gibi, kisilik ve fiziksel 6zellikleri gtivenli bag-
lananlarla ilgili ipucu vermiyor. Guivenli insanlar neredeyse tiim
kisilik tiplerine ait tariflere uyar:

¢ Aaron 30 yasinda, kimya mtithendisi. Sosyal etkinliklerden
hoslanmayan, icedontik biri. Bos zamanimnin ¢cogunu calisa-
rak, okuyarak, kardesleri ve anne babasiyla geciriyor. Yeni
baglantlar kurmakta zorlaniyor. 1lk cinsel iligkisini iki yil
once yasadi.

¢ Brenda 27 yasinda, film yapimcisi, sosyallige bayiliyor, ne-
redeyse herkesi taniyor ve olan biten her seyden haberi olu-
yor. Tek ciddi iligkisini 18-24 yaslari arasinda yasadi ve o
zamandan beri farkli insanlarla gortstiyor.

¢ Gregory 50 yasinda, elektrik mtihendisi. 1ki ¢ocuklu, bo-
sanmis bir baba, disa dontik ve gecimli biri. Basarisiz evlili-
ginden miras yaralarim iyilestirmeye ¢alismakla mesgul ve
ikinci esini artyor.

Guvenli baglanan kisiler cesitli sekilde, tipte ve formda olabi-
lirler. Onlan digerlerinden ayiran bazi seyler en azindan basta zor
fark edilir. 41 yasindaki Janet o “bazi seyler™i ilk elden deneyimledi:

Hafta sonuna kadar bitirmesi gereken islerin ytiki alunda ezi-
len Janet, bir pazartesi sabahina endiseyle basladi. Masasinin tize-
rindeki devasa yiginin altindan kalkamayacagini saniyor, bu du-
rum kendini yetersiz hissetmesine sebep oluyordu. Yaninda yatan
esi Stan’e dondti ve —bir anda— Stan’in isleri dolayisiyla hayal kirik-
lig1 yasadigini ve Stan’in hicbir zaman basarili olamayacag konu-
sunda endiselendigini soyledi. Stan sasird1 ama Janet'in saldirisini
hicbir diismanlik belirtisi gdstermeden karsiladi. “Korkmani anli-
yorum ve benim de korkmus hissetmem seni biraz rahatlatabilir.
Ama isyerimde daha verimli olmam icin —sikc¢a yaptigin gibi— tes-
vik etmek istiyorsan, en iyi yol bu olmayabilir.”

Janet'n saskinliktan dili tutuldu. Stan’in hakli oldugunu, dile
getirdiginin kendi kaygisi oldugunu biliyordu. Stan, Janet'n goz-
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lerinin yaslarla doldugunu goriince onun ise birakmay teklif etti.
Janet arabada oztir diledi. Oyle sdylemek istememisti, her seyin
ona i¢ karartic1 geldigi duygusal bir durum icindeydi.

O noktada Janet, Stan’in nasil harika ve destekleyici bir koca
oldugunu fark etti. Eger Stan birdenbire Janet’a saldirgan bir sey
soylese Janet karsilik verir ve tictincti diinya savasi ¢ikardi. O anda
gercekten neler olup bittigini ve kendisinin degil de Stan’in tepki-
sinin onemli oldugunu anlayacak kadar sogukkanhligini koruya-
mazd1. Stan’in durumu ele alist gercekten duygusal bir nimetti. Ja-
net kendi kendine, “Bu sekilde davranilan taraf olmanin ne kadar
gtzel bir his oldugunu hatirlamali ve zamani geldiginde aynisini
sunmaliyim,” diye dtstindu.

TEHDIT FARK EDILEMEDIGINDE

Stan gibi gtivenli baglanma stiline sahip kisiler cok gercek ama di-
saridan pek fark edilmeyen bir dzellige sahip olur: Partnerlerinin
sevecen ve duyarl olmasini beklerler ve sevgilerini kaybetmek-
ten pek endise etmezler. Yakinlk ve samimiyet konusunda rahat
davranur, ihtiyaclarni dile getirmekte, partnerlerinin ihtiyaclarina
karsilik vermekte zorlanmazlar.

Aslinda kaygili, kacingan ve gtivenli baglanma stiline sahip
insanlarin tepkilerini kiyaslayarak katilanlarin bilingdist zihin-
lerine girebilmeyi hedefleyen bircok calisma (4. Bolum’'de anla-
tilan, ekrana ¢ikan kelimeleri okuma hizini 6lgme gibi) yapildi.
Calismalara gore, gtivenli baglananlarin sevgi, sarilma, yakinlik
gibi temalara daha fazla bilingdist erisimi varken, tehlike, kayip
ve ayrilik gibi kavramlara daha az erisiyordu. Olumsuz ve tehdit
edici konular onlara kolayca islemiyordu. Kelimelere basta tepki
vermeyen ama baska bir gorev verildiginde bu kelimelerle dikkati
dagilan kaginganlarin aksine, gtivenliler dikkati dagilmis bir halde
bile olumsuz ve tehdit edici kelimeleri gormezden gelmeye devam
ediyordu. Guvenli baglanan insanlar, kaginganlardan farkli olarak,
gardlan dusttigtinde bile iliskinin tehdit altinda olduguna dair du-
stincelerle kaygilanmaz. Baska bir deyisle, bu fikirleri bastirmak
icin caba gdstermez, bu konular hakkinda bilingli ya da bilincalti
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duizeyde zaten endise duymazlar. Dahast gtivenli baglanan insan-
lar 6zellikle —bu deneyde oldugu gibi bilincli olarak— ayrilik, terk
edilme, kayip gibi konular tizerine diistinmeleri istendiginde ve
bunu basardiklarinda, —ciltteki ter miktarini belirleyen— deri testi
olctimlerine gore gerildikleri ortaya cikti. Bu konulari dustinmeyi
birakmalar1 soylediginde test sonucu hizla normale déndu. Yani
bazilart i¢in zor gériinen —tehdit aninda duygusal bir dengeyi tut-
turmak- seyler, gtivenli biri i¢in ¢caba sarf etmeden gerceklesebilir.
Gtivenliler basitce diinyanin olumsuz isaretlerine o kadar hassas
degildir.

Bu durum romantik iligkilerini her acidan etkiler. Gtivenli bag-
lanan kisiler:

¢ Catismalar1 harika y0netir: Kavga aninda savunmaya
gecmek zorunda hissetmez, yaralanmaz ya da partnerini
cezalandirmaz. Boylece kavganin daha da siddetlenmesini
engeller.

¢ Zihinsel agcidan esnektir: Elestiri onlara kendilerini tehdit
altinda hissettirmez. Yontemlerini gdzden gecirmeye, gere-
kirse inanclarini ve metotlarini yeniden incelemeye istek-
lidirler.

¢ Etkin iletisim kurarlar: Digerlerinin anlayish ve karsilik
veren kisiler olmalarini beklerler. Bu sebeple partnerlerine
duygularim dzgiirce, oldugu gibi ifade etmek onlara dogal
gelir.

¢ Oyun oynamazlar: Yakinlk isterler ve karsidakinin de ay-
nisin istedigini diistintirler. Oyleyse oyuna ne gerek var?

¢ Yakinlik kurmakta rahat, simirlar konusunda kaygisiz-
dirlar: Yakinlk ararlar ve “birinin agina dustriilmekten”
korkmazlar. Ctinktt —kaygililar gibi— hice sayilmaktan
korkmaz ya da —kacinganlar gibi— devre disi birakmaya
gerek duymazlar. Fiziksel ya da duygusal yakinhigin tadin
cikarmakta zorlanmazlar.

¢ Cabuk affederler: Partnerleri kiric1 bir sey yaptiginda, iyi
niyetli oldugunu varsayarlar ve bu nedenle de affetmeye
yatkinlardir.
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+ Cinselligi ve duygusal yakinlig1 bir tutarlar: Ikisini bir-
birinden ayirarak (ya duygusal ya da cinsel anlamda yakin
olmak, ikisini bir arada yapmamak) mesafe koyma ihtiyaci
hissetmezler.

¢ Partnerlerine krallar kraliceler gibi davranirlar: Onla-
rin yakin cevrelerinin bir parcast oldugunuzda size saygi ve
sevgiyle muamele ederler.

o iliskiyi gelistirme konusunda giiclerine inanirlar: Ken-
dilerine ve bu varsayimi hakli ¢ikaran bagkalarina dair
olumlu inanclarina gtivenirler.

¢ Partnerlerinin refahindan sorumlu hissederler: Partner-
lerinden karsilik vermesini ve sevecen davranmasini bekler,
kendileri de bagkalarinin ihtiyaglarimi giderirler.

Glvensiz partnerlerle yasayan cogu insan, gtivenli baglanan
biriyle hayatin ne kadar farkli olabilecegini hayal dahi edemez.
Oncelikle, terapistlerin sikhkta auf yapug: —iliskide mesafeyi ko-
rumak icin stirekli bir taraf adim atarken, digerinin geri adim atti-
g1— “iliski dans1” icinde olmazlar. Bunun yerine daima artan bir ya-
kinlik ve samimiyet vardir. Ayrica, gtivenli baglanan kisiler duyarl
ve empatik bir sekilde —ve daha da ¢énemlisi uyumla— duygularin
sizinle paylasir. Son olarak, giivenli taraf partnerini duygusal bir
koruma kalkaniyla cevreler, boylece dis diinyayla ytizlesmeniz ¢cok
daha kolay hale gelir. Bu niteliklerin ne biiytk nimet oldugunu
ancak yoklugunda fark ederiz. Guvenli iligkilerin kiymetini en ¢ok
bilen insanlarin, gtivenli ve glivensiz partnerlerle iliski yasamis ol-
mast tesadiif degil. Bu kisiler gtivenli ve giivensiz iliskiler arasinda-
ki farkin daglar kadar oldugunu soyleseler de, baglanma teorisini
bilmedikge farkin ne oldugunu tam anlamiyla tanimlayamazlar.

BU “YETENEK” NEREDEN GELIYOR?

Guvenli biriyseniz, bu siradist ozelliklerle mi dogarsiniz, yok-
sa bunlar1 zamanla m1 grenirsiniz? Baglanma teorisinin énctst
John Bowlby, baglanma stillerinin yasam deneyimi ve 6zellikle
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de bebeklik déneminde ebeveynlerimizle etkilesimimiz sonucu
olustuguna inaniyordu. Thtiyaclarina duyarh olan ve onlart gide-
ren ebeveynlere sahip insanlar gtivenli baglanma stili gelistirir. Bu
tir bir cocuk ebeveynlerine gtivenebilecegini dgrenir ve ihtiyag
duydugunda onlart yaninda bulacagina inanir. Fakat Bowlby me-
selenin burada bitmedigini soyler; gtivenli bir cocuk bu gtveni
yetiskinligine ve gelecekteki partnerleriyle olan iligkisine tasir.

Peki kanitlar bu ongortyit dogruluyor mu? 2000 yihinda To-
ronto’daki Ryerson Universitesinde birka¢ meslektasiyla cocuk
gelisimi hakkinda arastirma yapan Leslie Atkinson, énceki kirk
bir arastirmay1 temel alan bir meta-analiz gerceklestirdi. Calisma
toplamda iki bin ebeveyn-cocuk ciftini inceliyor ve ebeveyn du-
yarhiligiyla cocuk baglanma stili arasindaki iliskiyi degerlendiri-
yordu. Sonugclar zayif ama dikkat cekiciydi: Thtiyaclara karst du-
yarll annelerin cocuklar gtivenli baglanma stiline daha yatkindi,
fakat yontemsel meseleler bir yana, cocugun baglanma stili soz
konusu oldugunda baska degiskenler de devreye giriyordu. Co-
cugun gtivenli olma sansmni artiracak etkenler arasinda kolay bir
mizag (bu, ebeveynin daha kolay karsilik vermesini sagliyor), an-
nenin olumlu kosullar (evlilikte tatmin, stres ve depresyonun az
olmasi, sosyal destek) icinde olmasi ve ebeveyn olmayan bir baki-
ctyla daha az zaman gecirmek yer aliyordu.

[sler yeterince kansik degilmis gibi, bir de son yillarda gene-
tik olarak belli bir baglanma stiline yatkin oldugumuz fikri ortaya
ciktl. Mesela yetiskin genlerin ytizde ytzi ortak olan tek yumurta
ikizlerinin, genlerin ytzde ellisi ortak olan ¢ift yumurta ikizlerine
kiyasla ayni baglanma stiline sahip olma oranlan daha ytiksek.
Tek ve cift yumurta ikizlerinin her ikisinin ayni temel cevreyi pay-
lastiklar dustintiliiyor. Baska bir deyisle, genler de baglanma stili-
mizi belirlemede biiytik rol oynuyor.

Peki bebeklikte gtivenli baglanma gelistirdiyseniz bile, bu ye-
tiskinlige dek stirecek mi? Bunu anlamak i¢cin baglanma arastirma-
cilar1 1970 ve 1980’lerde bebek, simdi de yaklasik 20 yaslarinda
olan kisileri yeniden degerlendirdiler. Erken ¢cocukluk déneminde
gtvenli olarak tanimlanan kadin ve erkekler yetiskinlikte de ayni
kaliyor mu? Yanit pek net degil: Cocukluk ve yetiskinlikteki bag-
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lanma arasindaki bagi bulmaya calisan ti¢ arastirma basarisiz oldu.
Fakat iki baska arastirma, aralarinda ciddi bir iliski oldugunu or-
taya koydu. Cocukluk ile yetiskinlik baglanmasi arasinda bir iliski
varsa bile bunun zayif oldugu kesinlikle ortada.

Peki, bu gtivenli baglanma nereden geliyor? Daha fazla arastir-
ma yapildikea, giivenli baglanmanin tek bir kaynaktan gelmedigi-
ne dair kanitlar artiyor. Duyarh ve ilgili, cocuga gtivenli bir hayat
saglayan ebeveyn denklemi tek boyut sunmakta; ancak bu baglan-
ma stilini bircok etken mozaik gibi bir araya gelerek olusturuyor:
ebeveynlerimizle ilk iliskimiz, genlerimiz ve yetiskinlikteki ro-
mantik deneyimlerimiz. Yetiskinlerin ortalama ytizde 70-75’1 ha-
yatlarinin farkh noktalarinda ayni1 baglanma kategorisinde kaliyor.
Ote yandan niifusun geri kalan ytizde 25-30'u baglanma stilinde
degisim oldugunu belirtiyor. Arastirmacilar bu degisimi, yetiskin-
likteki romantik iliskilerin bag kurmaya dair en temel inang ve
tavirlarimizi degistirecek kadar giiclii olmasina baghyor. Ve evet,
degisim her yonde olabilir. Guvenli insanlar giivensiz hale gelebi-
lir ve giivensiz insanlar zamanla gtivenli baglanan kisilere dontise-
bilirler. Eger gtivensiz biriyseniz, sizin i¢in hayati 6nem tasiyan bu
bilgi, mutluluga giden yolda sizin biletiniz olabilir. Gtivenliyseniz,
bu bilginin farkinda olmanizda fayda var, ¢tinki giivensiz olursa-
niz kaybedeceginiz ¢ok sey var.

a N

Giivenli Zihin Yapisina Giris - Partneriniz
Icin Givenli Bir Dayanak Olusturmak

Hatirlayacaginiz Uzere partnerlerimizin hayatindaki en
énemli rollerimizden biri, givenli bir dayanak saglo-
mak; ona ilgili alanlarinin pesinden gidecedi, dinyay:
givenle kesfedecegi bir ortam sunmak. Carnegie Mel-
lon Universitesi'/nden Roxanne Thrush ve Brooke Feeney
2010 yilinda bir arastirma yayimladi. Arashrmaya gére,
¢ belirli davranis bu genis kavramin altini dolduruyor.

& )
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Bu givenli davranislar uygulayarak givenli bir dayanak
olusturabilirsiniz.

¢ Ulasilabilir olun: Gerginliklerine karsi duyarli olun,
ihtiyag duyduklarinda size bagimli olmalarina izin
verin, zaman zaman onlara danisin ve isler ters git-
tiginde rahatlik saglayin.

¢ Midahale etmeyin: Cabalarina perde arkasindan
destek verin. Kendilerini gicli ve girisimci hissede-
cek sekilde yardim edin. Durumu Ustlenmeden, yo-
netmeden, given ve yeteneklerini yok saymadan,
kendi islerini yapmalarina izin verin.

# Tesvik edin: Tesvik edin, kendi 6grenme ve kisisel
gelisim hedeflerini kabul edin. Ozsaygilarini des-
tekleyin.

& )

SORUN BEN DEGILIM, SENSIN -
PARTNER SECiMi

Guivenli baglanma stiline sahipseniz, diger baglanma stillerine sa-
hip insanlarin bas etmek durumunda kaldig1 engellerin yanindan
gecip gitmeyi bilirsiniz. Dogal olarak, sizi mutlu etme kapasite-
sine sahip kisilere cekim hissedersiniz. Kaygililarin aksine, hare-
kete gecmis baglanma sisteminizin dikkatinizi dagitmasina izin
vermezsiniz. Birlikte oldugunuz kisinin sizi strekli tahmin etme
durumunda birakmasina ve bunun yarattuigt inis ¢ikislara bagimli
degilsinizdir. Kaginganlarin aksine, sizi bekleyen mtikemmel insa-
na dair yanhs hayalleriniz ya da “o kisi"nin artik gittigine dair du-
stnceleriniz yoktur. Bu ytzden biri size yaklasmaya basladiginda
soguyup devre disi birakma stratejilerini kullanmazsiniz.

Guvenli biri olarak, sizin icin tam tersi gecerlidir. Isteklerinize
karsilik verecek, yakinlik ve samimiyete acik bircok olasi partner
bulunabilecegine inamirsiniz. Her durumda sevilmeyi ve deger
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gormeyi hak ettiginizi bilirsiniz. Bunu beklemeye programhsinz-
dir. Bu beklentilere uymadigim hissettiren (tutarsiz ve kacamak)
biri olursa ilginizi kaybedersiniz. 28 yasindaki Tanya da gtivenli
baglanan biri. Onunla konusmamizda actkea ifade etti:

“Hayatim boyunca on bir kisiyle birlikte oldum ve hepsi be-
nimle ciddi bir iligki istedi. Bu sanirim benim ilettigim bir mesaj.
Sadece yatakta degil, her anlamda taninmaya deger biri olduguma
ve benimle kalirlarsa kesfedecekleri bir hazine olduguma dair me-
sajlar veriyorum.

[lgi duydugum adamlar oyun oynamiyor — bu benim i¢in ¢ok
onemli. Hemen ertesi gtin ya da en gec ertesi aksam ariyorlar.
Karsihginda, ben de ilk andan itibaren ilgimi belli ediyorum. Ha-
yatimda sadece iki adam aramak icin iki gtin bekledi ve onlar
hemen listeden cikardim.”

Tanya'nin, ihtiyaclara karsiik vermeyen kisilerle hi¢ vakit
kaybetmeyisine dikkat edin. Bazilarina gore kararlar sert gortine-
bilir ama gtivenli insanlar icin bu davranis dogal bicimde gercek-
lesir. Baglanma alaninda yapilan arastirmalara gore, daha gtivenli
baglanma stiline sahip kisiler daha az oyun oynama egiliminde
oluyor. Tanya sezgisel olarak, hangi tir partnerlerin onun igin
yanlis oldugunu biliyor. Ona gore oyun oynamak hig taviz vere-
meyecegi bir konu. Bu bakis agisinda énemli olan bir sey daha var:
Tanya partnerinin ona saygisizca davrandigin dustntrse, bunu
iliskide ihtiyaclarina karsilik veremeyeceginin ve kendisine denk
olmadiginin bir isareti olarak kabul ediyor. Bu iki adamla ilgili
olumsuz hisler de beslemiyor. Onun i¢in bu mesele degil, i¢gtudu-
sel olarak yoluna devam ediyor. Bu yaklasim, partnerinin davra-
nislarindan kendini sorumlu tutan bir kaygilininkinden oldukca
farkli. Kaygili biri kendi davranmislarimi gozden gecirir dururdu;
“Cok gticlt gortinmus olmaliyim, onu eve davet etmeliydim, eski
sevgilisini sormak aptalca oldu” gibi tahminlerle yanhs kisilere
ikinci, tictincti, hatta dérdiincti sanst verirdi.

Tanyanin durumunda ise gordiikleri ona yetti, ihtiyaclarin
karsilayamayacagindan emin oldugu kisilerle devam etmeyi ma-
nasiz buldu. Fakat stiphe durumunda, gtivenli baglanan kisilerin
en sik kullandigi arac etkin iletisim. Duygularin acikea ytizeye
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ctkarir ve partnerlerinin tepkisini gortirler. Partnerleri onlann
duygusal, fiziksel saghgiyla alakadar olur; orta yolu bulmaya ve
iliskiye bir sans vermeye isteklidirler. Oyle hissetmediklerinde,
kaybedecekleri bir savasa girmez ve daha fazla orada kalmazlar
(bkz. 8. Bolum, Etkin iletisim — Mesaj1 Kars: Tarafa Ulastirmak).

a N

Dogru Partneri Bulmak - Givenli Yol

Bu kitap boyunca dogru partneri bulmaniz igin savundu-
gumuz prensipler, givenli baglanma stiline sahip insan-
lar tarafindan icgidisel olarak uygulaniyor. Aralarinda
sunlar var:

& “Acik delilleri” cok dnceden okumak ve taviz ver-
memek.

¢ ilk giinden ihtiyaclarini etkin bir sekilde ifade etmek.

# Sizi mutlu edecek bircok (evet bircok) muhtemel
partner oldugu inancini benimsemek.

¢ Karsi tarafin saldirgan tutumundan kendini sorumlu
tutmamak. Bir partner disincesiz ve kirici davran-
diginda, givenli baglananlar bunun kendileriyle
degil, karsi tarafla ilgili bir durum oldugunu bilirler.

* Saygi, itibar ve sevgiyle davranilmayi beklemek.

& )

GUVENLI BAGLANANLAR iLiSKi
SORUNLARINDAN MUAF MI?

Gtivenli insanlar daima kendileri gibi kisilerle eslesmez. Uc bag-
lanma stilinden insanlarla ¢ikar ve evlenirler. Iyi haber su ki, eger
guvenli baglanan biriyseniz, kaygill ve kagingan baglanma sti-
lindeki insanlarla da iyi gecinme becerisine sahipsiniz. Fakat bu
ancak kendi gtvenli zihin yapmizi korursaniz mtmktn. Daha
guvensiz bir hale gelirseniz, sadece cok degerli bir nimeti kaybet-
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mekle kalmaz, iligkilerinizde mutluluk ve tatmin duygusunu da
eskisinden az deneyimlersiniz.

Gtvenli biri olarak, giivensiz baglanma stiline sahip biriyle tat-
min edici bir iligski stirdtirebilmenizin nedenlerinden biri, karst
tarafin da zamanla sizinle birlikteligin sonucu olarak daha gtivenli
biri haline geliyor olmasidir. Kaygih biriyle birlikte oldugunuzda
cogunlukla bu gerceklesir. Mary Ainsworth’tin anne-bebek iliski-
sinde gozlemledigi seylerden biri, gtivenli annelerin 6zel bir tur
olduguydu. Kaygih veya kacingan cocuklarin annelerine kiyasla
cocuklaryla daha cok ilgileniyor ya da daha sik kucaklarina aliyor
degillerdi. Fakat bir tiir “altinct his”le ve sezgisel olarak cocugun
ne zaman kucaga ahnmak istedigini biliyor gibiydiler. Cocuklari-
nin yaklasmakta olan gerginligini hissediyor ve tamamen ortaya
¢tkmadan once harekete geciyorlardi. Cocuk gerildiginde nasil sa-
kinlestireceklerini bilir gortntiyorlardi.

Bu duruma yetiskin ciftlerde de rastladik. Guivenli yetigkinler
dogal olarak partnerlerini sakinlestirmeyi ve onlarla ilgilenmeyi
biliyor — icten gelen bir yetenek. Bu, s6z konusu ¢iftin ebeveynlige
gecisinde de gortilityor. Minnesota Universitesinden Jeffry Simp-
son ve Texas A&M Universitesinden Steven Rholes —ayn1 zaman-
da Attachment Theory and Close Relationships (Baglanma Teorisi ve
Yakin Iligkiler) kitabinin editérleri— kaygih kadinlarin partner-
leriyle etkilesimlerinde gtivenli ozelliklere dogru gitmeye yatkin
oldugunu ve partnerlerini —gtivenli 6zellikler tastyan— ulasilabilir,
destekleyici ve kabul edici bulduklarinda iliskiyi ebeveynlige tasi-
diklarimi buldular. Baska bir deyisle, gtivenli yetiskinlerin duyarh-
hig1 ve tesviki tipk: gtivenli annenin bebegindeki etkisine benziyor
ve partnerlerinin baglanma stilinde degisiklik icin yeterli oluyor.

Yine de bir uyar1 gerekli. Bazen icten gelen yetenekleriyle uy-
gun esler bulan ve partnerlerini daha giivende hissettirebilen gu-
venliler de kendilerini kot iliskiler icinde bulabilir. Bu yalnizca
deneyimsiz olduklarinda gerceklesir; ama bir de uzun stiren iligki-
lerinde partnerlerinin kabul edilemez davranislarini hos gordiik-
lerinde olabilir.

35 yasindaki Nathan ne yapacagini sasirmis durumdaydi.
Shelly’le sekiz yildir evlilerdi ve isler giderek daha da kottilesmis-
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ti. Shellynin basta nadiren gerceklesen tfke nobetleri her giin ol-
maya baslamisti. Patlamalarinin siddeti artmusti, evdeki esyalar
kirtyordu, hatta bir keresinde Nathan’a tokat atmust. {liskilerinde-
ki sorunlar bu kadarla da kalmiyordu. Nathan, Shelly’yi internet
sitelerinde iliski yasarken yakaladi ve bunlar1 gercek hayatta da
yasadigina dair guiclii bir stiphesi vardi. Shelly defalarca ayrlmak-
la tehdit etmesine ragmen —Nathan'in sabrini ve tahammultunt
olegmek ister gibi— esyalarini toplayip tasinmadi. Nathan bu “do-
nem” sona erdiginde her seyin normale donecegine inaniyordu.
Shelly'nin iyi olmasindan kendini sorumlu hissediyordu ve boyle
“zor bir zaman”dan gecerken ona arkasini dénmek istemiyordu.
Bu ytizden de tacize ve gontl maceralarina katlaniyordu. Nihaye-
tinde Shelly onu artik sevmedigini, baska biriyle tanistigini ve bu
evliligi bitirmek istedigini syledi. Shelly ayrilmaya karar verince
Nathan bu karar1 kabul etti ve onu geri kazanmaya calismadi.
Bosanmay1 arkasinda biraktiktan sonra, Shelly'nin sorunu ¢oz-
mesi ve bu zor durumdan onu kurtarmis olmasit Nathan’ rahatlat-
t1. Yeni biriyle tanisma ve onu hayatinin bir parcast yapma fikrine
bile sicak bakiyor. Fakat yine de kendisini o iliskide o kadar stire
tutan seyi aciklamakta zorlaniyor. Baglanma teorisi buna acikla-
ma getirebilir. Oncelikle, giivenli baglanma stiline sahip insanlar
partnerlerinin iyiliginden kendilerini sorumlu hisseder. Onlarin si-
kintilarimin bir nedeni olduguna inandiklarn stirece destek olmay1
strdurtrler. Attachment in Adulthood (Yetiskinlikte Baglanma) kita-
binda Mario Mikulincer ve Philip Shaver gtivenli baglanma stiline
sahip kisilerin, haksizlik yapan partneri affetmeye digerlerine ki-
yasla daha yatkin oldugunu soyltyor. Bunu bilissel ve duygusal ye-
teneklerin karmasik bir birlesimi olarak acikliyorlar. “Affetmek zor
sakinlesme manevralari gerektirir... Hatal tarafin ihtiyaclarini ve
durttilerini anlamayt, comert katkilarda bulunmayi ve karsi tarafin
kiricr hareketlerini goz ontinde bulundurarak degerlendirmeyi...
gerektirir. Gtivenli baglanan kisiler, partnerlerinin kiric1 davranis-
larina dair iyimser actklamalar getirmeye ve affetmeye yatkin olma
egilimindedir.” Bu boltimtin baslarinda gordtigtimtiz gibi, gtivenli
insanlar dogalart geregi olumsuzluklar tizerinde durmaz, uzakla-
sarak savunmaya ge¢cmeden tztct duygular devre dist birakirlar.
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Iyi haber su ki; giivenli baglanan insanlarin saglikli i¢giiduleri
vardir ve kisa stirede birinin partneri olup olamayacaklarina karar
verebilirler. Kotti haberse, gtivenli baglanan insanlar bile nadiren
de olsa kendilerini olumsuz iliskilerde bulabilir. Ustelik ne zaman
ayrilacaklarmi bilemezler, ozellikle de uzun vadeli, kendilerini
partnerlerinin mutlulugundan sorumlu hissettikleri ve baglandik-
lar bir iligkiyse.

FAZLA iLERI GITTiGINiZi NASIL ANLARSINIZ?

Guivenli baglanan biriyseniz, ama kendinizi tedirgin, endiseli, kis-
kanc (kaygih ozellikleri) hissediyorsaniz, duygularimizi ifade et-
meden 6nce iki defa diistinmeniz gerekiyorsa, daha az gtiveniyor
ve partnerinizle oyun oynamaya basladiysaniz (kacingan ozellik-
leri), bu ciddi bir uyandir ve size yanhs biriyle oldugunuzu ya da
guvenli dayanaginizi ¢ekirdekten sarsan zor bir deneyimden geg-
tiginizi soyltyor olabilir. Sevilen birinin kaybi, hastalik, bosanma
gibi yasamsal olaylar bu tiir kaymalara sebep olabilir.

Hala bir iliski i¢indeyseniz, biriyle gecinebiliyor olmaniz gegin-
mek zorunda oldugunuz anlamina gelmez. Islerin yurtimesi icin
gereken her seyi yaptiktan sonra bile mutsuzsaniz, belki de artik
yolunuza devam etmeniz gerekiyordur. Islevini yitirmis bir iliskiyi
bitirmek, sirf giivenli baglandiniz diye sonsuza kadar ayni insanda
takih kalmaktan daha iyi olabilir.

Bir baglanma figtirtinit herhangi bir sebeple kaybetme dene-
yimi yasadiysaniz, inang¢ sisteminizi su¢lamanin gerekmedigini
ve onlara bagh olmanin degerli oldugunu hatirlayin. Yaralarinizi
iyilestirmenin, yakinlik ve samimiyeti paylasabileceginiz baska in-
sanlar oldugu umudunuzu korumanin bir yolunu bulmak daha
iyi olacaktir. Yeniden mutlu olabilirsiniz.
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DUNYANIN GUVENLILERINI TANIMAK iCIN
BiR SON SOZ

Baglanma teorisini ¢grenmeden 6nce givenlilerin varhigini hafife
aliyor ve hatta sikict bularak onlar gormezden geliyorduk. Fakat
baglanma teorisi prizmasindan baktigimizda, giivenli insanlarin
yetenek ve becerilerini takdir etmeyi ¢grendik. Normalde dikkati-
mizi cekmeyen ve sapsal Homer Simpson’t andiran is arkadasimiz
goztimtizde birdenbire esine mtikemmel davranan, iliskilerde ba-
sarli birine dontistt ya da bize fazla merakli goriinen komsumuz
duygusal anlamda tiim ailesini dengede tutan, sezgileri kuvvetli,
sevecen biri gibi gortinmeye basladi. Fakat giivenli bireylerin hep-
si evcimen ya da sapsal gortinmez. Giivenli olmaniz oturup kala-
caginiz anlamina gelmiyor. Guivenli baglananlar cesitli sekillerde
ve tirlerde karsiniza cikar. Cogu hos ve seksidir. Muhtesem ya da
sade gortinmeleri bir yana, onlart gercekten evrimin “harika esleri”
olduklari icin takdir ediyoruz ve umariz bir gtin siz de edersiniz.






1l. KISIM

Baglanma Stilleri

Cakistiginda






Kaygili-Kagingan Kapan

Bir ciftin yakinlik ihtiyaclar1 birbirinin ziddi oldugunda, iliskileri
gitvenli bir siginak yerine firtinah bir yolculuga benzer. U¢ 6rnek:

KiRLi CAMASIR

37 yasindaki Janet ve 40 yasindaki Mark yaklasik sekiz yidir birlikte
yasiyor. Son iki yildir bir camasir makinesi alip almamak konusunda
fikir ayniliklart var. Mark siddetle almak taraftar: — makine islerini cok
kolaylastirip onlara zaman kazandiracak. Janet kati bir sekilde karst
ctkiyor — Manhattan’daki evleri minicik ve bir elektronik cihaz daha
almak, dekorasyonu tamamen bozacak. Ayrica ¢amasirdan kendisi
sorumlu, Mark bunu neden mesele ediyor ki? Konuyu tartistiklarinda
ikisi de fazla duygusallastyor ve Janet susuyor ya da Mark patliyor.

Neyin kavgasini ediyorlar?

Asil konuya gelirsek, denkleme su bilgiyi de eklememiz gerekir: Ja-
net camasir yikayacagr zaman, bunu hafta sonu yapiyor ve kdse basin-
da yasayan kiz kardesine gidiyor. Bu mantikli bir hareket, kiz karde-
sinin camasir makinesi var, para vermeden ve sorun yasamadan onu
kullanabiliyor. Ardindan tiim giinii orada geciriyor. Janet kagingan bag-
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lanma stiline sahip ve stirekli Mark olmadan bir seyler yapma firsati
kolluyor. Kaygili baglanma stiline sahip Mark i¢inse camasir makinesi
alma isteginin bambaska bir anlami var — Janet’a daha yakin olmak.
Bu agdan bakildiginda, camasir makinesinin gercek meselenin sa-
dece belirtisi oldugunu ve siz konusu yakinlik ve birlikte vakit gecirmek
oldugunda Janet’la Mark’in bambagska ihtiyaclar oldugunu gériiyoruz.

VERMONT’TA ROMANTIK BiR PANSIYON

24 yasindaki Susan ve 28 yasindaki Paul plan yapmadan Vermont'ta
bir hafta sonu gecirmeye karar veriyorlar. Oraya vardiklannda, iki
tane oda-kahvalti hizmeti veren yere bakiyorlar. Ikisi de cazip ve sicak
yerler. Birinde iki tek kisilik yatakl bir oda, digerinde tek ve biiyiik bir
yatagt olan bir oda var. Paul iki tek kisilik yatakli odayt istiyor, ¢iinkii
manzara harika. Susan biiyiik yatakli odayt istiyor ciinkii ayrt yatak-
larda uyuduklart romantik bir kacamak hayal edemiyor. Paul, Susan’a
burun kiviriyor. “Her gece aym yatakta uyuyoruz zaten, biiyiitecek ne
var? Burada en azindan manzaramn tadim gkannz.” Susan, geceleyin
Paul’e giiclii bir yakinlk istegi duydugu icin mahcup oluyor ama yine
de tatilde ayr yataklarda uyumayt hdlda hayal edemiyor. Ikisi de geri
adim atmiyor ve tartisma hafta sonunu berbat edecek gibi gortintiyor.

Anlasamadiklart konu ne? Gériiniiste otel odalart konusunda farkh
zevkler. Susan’in isrart biraz asirt gortintiyor. Fakat Paul’tin uykudan
dgnce birbirlerine sokulmaktan nefret ettigini bilseniz ne diistintirdiintiz?
Ve bu davramsin Susan’ fazlasiyla rahatsiz ettigini ve kendini redde-
dilmis hissettigini 6grenseniz? Susan, iki ayr yatak oldugunda, Paul’tin
sevistikten hemen sonra solugu kendi yataginda alacagindan emin. Bii-
yiik resme bakildiginda cok da mantiksiz durmuyor. Susan’in endisesini
giderilmemis yakinlik ihtiyact olarak degerlendirebiliriz.

FACEBOOK VE “TERK EDILME” KONULARI
BULUSTUGUNDA

33 yasindaki Naomi ve 30 yasindaki Kevin yaklastk alti aydir goriisti-
yorlar ve ¢ozemedikleri birkag fikir ayrihgt var. Naomi, Kevin'in eski
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sevgililerini Facebook arkadas listesinden ¢ikarmamasina bozuluyor.
Baska kadinlarla da flort ettigine inanmyor. Ote yandan Kevin ne za-
man arkadaslariyla icmeye gitse Naomi’nin onu aramayt alskanlk
haline getirmis olmasindan rahatsiz ve aramalarint reddediyor. Kevin,
Naomi’nin ciddi bir terk edilme sorunu olduguna ve fazla kiskan¢ dav-
randigina inaniyor. Ve bunu siklikla dile getiriyor. Naomi giderek artan
stiphelerini ve endiselerini kontrol etmeye calistyor ama bunlarn bir
yere gittigi yok, iste hepsi orada duruyor.

Facebook’ta eski kiz arkadaslarini tutma ve onlarla iletisimi siir-
ditrme konusunda yazil bir iliski kurali yok. Ayrica erkek arkadasin
disaridayken onu aramakla ilgili de kesin bir dogru ya da yanhs yok.
Belli durumlarda bu davramslar mantikl gortinebilir. Fakat Naomi ve
Kevin'in anlasmazhiklart tam olarak bu sorularla ilgili degil. Bu yiizden
de bir ¢iziime ulasamuyorlar. Catismalan birbirlerine ne kadar bagh ve
yakin olmak istedikleriyle ilgili. Kagingan baglanma stiline sahip Kevin,
Naomi’yle arasinda belli bir mesafeyi korumak istiyor ve bunu cesitli
yontemler kullanarak saghyor — gelis gidisleri konusunda gizemli dav-
rantyot, Naomi'nin agtk¢a rahatsiz olmasina ragmen eski flortleriyle
baglantiyr siirdiiriiyor. Naomi'ye gelince, Kevinin aralarina koydugu
engel ve dikkat dagitan seyleri kaldirarak daha yakin olmaya calistyor.
Fakat Kevin bunu ictenlikle istemedikce ¢abalart bosa olacak. Ciinkii
sonucta yakinhg yaratmak iki kisinin de istegiyle olur.

Uc vakada da ortak bir sey tarif ettik. Partnerlerin biri yakin
olmay1 gercekten isterken, digeri fazla yakinlastiklarinda rahatsiz
hissediyor. Bu, taraflardan biri kagingan ve digeri kaygili ya da gti-
venli baglanma stiline sahip oldugunda gerceklesir. Fakat siklikla,
bir taraf kagingan ve diger taraf kaygiliysa goruliir.

Baglanma tizerine yapilan arastirmalar tekrar tekrar gosteriyor
ki, yakinlik ihtiyaciniz partnerinizde karsilik buldugunda ve onun
tarafindan giderildiginde tatmin seviyeniz yiikselir. Birbirine uy-
mayan yakinlik istekleri zamanla giderek azalan tatmin halini alir.
Ciftler yakinlik seviyesi hakkinda anlasmazlik yasadiginda, bu me-
sele diyaloglarinin tamamina hakim olur. Biz buna “kaygili-kacin-
gan kapan1” diyoruz. Ctnkt tipk: bir kapan gibi fark etmeden dii-
sersiniz ve yine bir kapan gibi dusttikten sonra ¢ikmak ¢ok zordur.
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Kaygili-kacingan iliskideki insanlarin giivenli olana ilerlemekte
zorlanmasinin sebebi, birbirlerinin giivensizliklerini tetikledikleri
bir déngtiye dismiis olmalandir. Yandaki semaya bakin. Kaygili
baglanma stiline sahip kisiler (sag asagidaki cember) iliskideki teh-
likelerle kendi baglanma sistemlerini harekete gecirerek bas ediyor
— yani partnerine daha yakin olmaya calisarak. Kacingan baglanma
stiline sahip kisiler (sol asagidaki cember) tam tersi tepki veriyor.
Tehlikelerle devre dist birakarak basa cikiyor — partnerleriyle ara-
sina mesafe koyuyor ve baglanma sistemlerini devre disi birakiyor-
lar. Kaygih daha ¢ok yaklasmak istedikce kagingan onu daha fazla
ittirmeye calistyor. Dahasi kagingan tarafindan mesafe koyulmasi,
kaygili partnerce tehdit olarak algilaniyor ve yaklasma cabasini
strdtrtiyor. Bu yakinlasma gayreti de kacingan partner tarafindan
tehdit olarak algilaniyor ve uzaklasmaya calistyor. ki partnerin de
harekete gecme ve devre disi birakma yontemleri, birbirlerinin gii-
vensizligini tetikleyen bir kisirdéngtiye dontistiyor ve ikisi de da-
imi bir memnuniyetsizlik haline ragmen “tehlike alan1” sayilacak
iliskide kalmaya devam ediyor. Daha giivenli bir alana —semadaki
konfor alanmi— dogru ilerlemek icin her iki taraf da daha az tehditte
hissettikleri bir yol bularak tehlike alanindan ¢itkmali.

Kaygili-ka¢ingan iliskilerde tam olarak neler oldugunu anlatalim:

Kaygili-Ka¢cingan Kapaninin Belirtileri

1. Lunapark treni etkisi: Iliski dengeli bir sekilde yol almaz.
Bunun yerine belli araliklarla, kagingan partner kendini
kaygili partnere actiginda, baglanma sistemi bir stireligine
sakinlestiginde ve ¢ift olabildigince yakin oldugunda “yiik-
sek” mutluluk hissedilir. Bu yakinlik, kagcingan partner tara-
findan hizla tehdit olarak algilanir, ardindan ¢ekilme baglar.

2. Duygusal dengeleme hareketi: Kacingan kisinin kendin-
den emin hali savunmadir. Baskalarina kiyasla kendine
gtivenlerini ve bagimsizliklarini siklikla tazelemek isterler.
Kaygili partner bu dinamik icin elverisli bir zemindir. Bag-
lanma sistemi harekete ge¢mis kaygililar zaten “yetersiz”
hissetmeye programlidir. Kaginganlar genellikle partnerle-
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KACINGAN-KAYGILI KAPANININ
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rinin muhtac ve yetersiz oldugu oranda bagimsiz ve giicli
hissederler. Bu, ¢ogu kacinganin kendileri gibi ka¢ingan
kimselerle birlikte olmamasinin ana sebeplerindendir. Ken-
dileriyle ayn1 duyguyu paylasan biriyle birlikte olduklarin-
da gticlii ve bagimsiz hissedemezler.

3. Daimi tutarsizlik: {liski uzun stirebilir ama belirsizlik fak-
tortt hep vardir. Yukaridaki semada oldugu gibi, birlikte
kalabilirsiniz ama kronik memnuniyetsizlik stirer ve iki ta-
rafin da rahat oldugu bir yakinlik dtizeyi kurulamaz.

4. Gergekten bunu mu tartistyoruz? Hic de tartismaniz ge-
rekmeyen seyler tistiine stirekli tartistiginizi dustinebilirsi-
niz. Aslinda kavgalar bu kii¢ctik meseleler hakkinda degil-
dir. Buttine bakildiginda baska bir sorun vardir: aranizdaki
yakinlik duzeyi.

5. Bir diisman olarak yakin cevre: Kaygih biriyseniz, kacin-
gan partnerinize en yakin kisi olduktan sonra, size daha
iyl davranmak yerine daha kotti davrandigini gortirstintiz.
Bunu bir sonraki boliimde daha detayli inceleyecegiz.

6. Kapam deneyimlemek: iliskinin sizin i¢in dogru olmadi-
gina dair tuhaf bir his gelistirirsiniz ama karst tarafa, onu
terk edemeyecek kadar fazla bir duygusal bag hissedersiniz.

YAKINLIGA DAIR FARKLILIKLARDA UZLASMAK
NEDEN ZORDUR?

[ki kisi birbirine asiksa, ortak bir yol bulup farkhliklar: ¢cozemezler
mi? Yanitin basit bir evet olmasini isterdik ama birbirlerini ne ka-
dar severlerse sevsinler, kaygih ve kacingan partnerlerin ikisi tara-
findan da kabul edilebilir bir ¢c6ztim bulmanin neredeyse imkansiz
oldugunu sikca gorditk. Ttm farkl yakinhk ihtiyaclarina ragmen
iliski normal seyrinde (boyle olmak zorunda olmadigini daha son-
ra gosterecegiz) ilerlerse, kaygili partner genellikle taviz verir ve
kac¢ingan tarafin kurallarini benimser.

fliski kendi haline birakilsa ve (tutarsiz bir tutarlilikla) uzun
stirse dahi, gtivenli sulara dogru dtmen kirilmadikca isler daha
iylye gitmez — daha kottiye gidebilir. Ciinka:
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¢ Yakinhga dair farkhiliklar hayatin baska alanlarina da tasabi-
lir. Ciddi farkhliklar sadece bir tarafin digerinden fazla el ele
tutusmak istemesi gibi kiictik sorunlardan ibaret kalmaya-
bilir. Bu farkhhklar karsit istekleri, varsayimlari ve tavirlar
ortaya koyar. Ortak bir yasami neredeyse her acidan, birlik-
te uyuma seklinizden ¢ocuklarinizi biiytitmeye kadar etki-
ler. ligkideki her yeni gelismede (evlenmek, cocuk sahibi
olmak, yeni bir eve tasinmak, para kazanmak ya da hasta-
lanmak) bu temel farkhhiklar kendini ortaya koyar, zorluk-
lar buiytidtikee partnerler arasindaki bosluk da biiytir.

¢ Causmalar genellikle ¢oztilmemis olarak birakilir, ¢ctinku
¢6ztim bulmanin kendisi fazlasiyla yakinlik saglar. Kaygil
ya da giivenliyseniz, bir iliski sorununu ictenlikle ¢c6zmek-
ten yana olursunuz. Fakat ¢oztimiin kendisi cifti birbirine
daha da yakinlastirir — tam da bu sebeple ne yazik ki biling-
dist bir sekilde kacingan partner bundan kaginir. Kaygili ya
da givenli baglanma stiline sahip bireyler daha biiytk duy-
gusal yakinliga ulasmak i¢in soruna ¢oztim ararlarken, bu
sonu¢ mesafeyi korumak isteyen kac¢ingan icin tahammiil
edilmez olur. Yakinlasma ihtimalini bertaraf etmek isteyen
kaginganlar tartisma stirecinde daha diismanca ve uzak
davranma egiliminde olur. ki tarafin da memnuniyetini
saglayacak bir uzlasmaya varmaya calisirken bile kacingan
partnerin diren¢ gosterdigini gorebilirsiniz, ¢tinki amact
sizi uzak tutmakur. Kagingan ve kaygili catismasina dair bir
farkindalik gelismedikee, catisma esnasindaki uzaklik ken-
dini tekrar eder ve mutsuzluga neden olur. Meseleyi tespit
etmedikce durum gittikce kottilesir.

¢ Her uyusmazlikta, kaygili kisi bulundugu zemini daha da
yitirir. Kagingan ve kaygili partnerler arasindaki hararetli
kavgalarda gtiven tazelenmez ve dengeler yerine oturmaz.
Bu durumda kaygili baglanma stiline sahip kisi olumsuz
duygularin agirhgr alinda ezilir. Kirildiklarinda konusur-
lar, dustntrler, u¢ davranislar sergilerler ve ayrilmakla teh-
dit ederler (tepkisel davranis). Fakat sakinlestikten sonra
olumlu hautralarla dolarlar ve pismanlkla tistesinden ge-
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lirler. Uzlagsmak icin partnerleriyle iletisime gecerler. Fakat
genellikle diismanca bir tavirla karsilasirlar, ¢tinki kagin-
ganlar kavgaya farkli tepki verir. Baglanmayla ilgili ttim ani-
lart susturur ve partnerlerine dair en kotti anilart hatrlarlar.

Bu noktada kaygili biriyseniz su gerceklesir; asil catismay1 ¢o-
zemediginiz gibi, bir de kendinizi en basta oldugunuzdan daha
kot bir yerde bulursunuz. Bastaki memnuniyet duymadiginiz
noktaya bile donmek icin (¢cogu zaman daha azina razi olarak)
yalvarmaniz gerekir. Birlikte daha iyi bir hayat hayaliniz elleriniz-
den ucup gitmistir.

KAYGILI-KACINGAN KAPANINDAN KACMAK:
KAYGILI-KACINGAN CIFT GUVENLI SULARA
NASIL ULASABILIR?

Yasadiginiz zorluklarin ¢cogunun cakisan yakinlik istekleriniz ol-
dugunu kesfettiniz; peki bu konuda yapabileceginiz bir sey var m1?

Yetiskin baglanmasma dair en merak uyandirici bulgulardan
biri, baglanma stillerinin sabit ama esnek olmasidir. Bu, zamanla
kalict hale gelebilecegi gibi degisebilecegi anlamina da gelir. Bura-
ya kadar, kaygili-kacingan iliskiler normal akisina birakildiginda
nasil olacagini anlatuik. Bu boltimde ciftlere daha gtivenli bir iliski
icin birlikte calisabileceklerini sdylemek istiyoruz.

Baglanma arastirmalari, insanlarin giivenli biriyle iliski yasadi-
ginda daha gtvenli olmaya yatkin olduklarmi soyliiyor. Fakat ta-
raflarin hicbirinin gtivenli olmadig ciftlerin gelecegi icin de umut
var. Calismalar, gtivenlige dair 6n hazirhgin —insanlara gtvenlik
acisindan zengin deneyimlerini animsatmanin— daha iyi bir gi-
ven algist yaratmakta yardimer olacagini soyliiyor. Kisiler giivenli
biriyle yasadiklari eski bir iliskiyi hatirlayarak ya da hayatlarinda-
ki gtvenli bir modelden ilham alarak giivenli yollar1 kendilerine
uygulamakta basarili olabilir. Kisinin baglanma stili zamanla daha
gtvenli bir noktaya dogru degistikce, iliskilerinde daha yapict
davranir, ruh ve beden saghig dahi iyiye gider. Taraflarin ikisi de
bunu yapabildiginde sonuclar dikkat cekici olur.
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BUTUNLESTIGINiZ GUVENLI MODELiNiZi TANIMLAMAK

Guvenli baglanma i¢in 6n hazirhk etrafimzdaki gtivenli insanla-
11 ve iligskilerde nasil davrandiklarini distinmekten ibaret degil.
Boyle bir model bulmak i¢in, gecmisten ve simdiden farkli in-
sanlar1 zihninizden gecirmeniz gerekir. Guivenli kaynak, ebeveyn
ya da kardes kadar yakin biri ya da isyerinden ya da arkadaslari-
nizdan iyi tanidiginiz biri olabilir. Bu kisiyle ilgili énemli husus,
gtvenli baglanma stiline sahip olmasi ve insanlarla gtivenli yoldan
bag kurmasidir. Boyle bir ya da daha fazla kisi bulduktan sonra,
dunyayla kurduklan iliskiye dair belli gortinttler ve durumlan
zihninizde yaratin: Neyi gormezden gelir, neye karsilik verirler,
partnerleri keyifsiz oldugunda nasil davranirlar, hayat ve iligkilerle
ilgili genel yaklasimlan nedir. Mesela:

“Midiiriimle bir kez tartisugimzda, ona cok sert bir sekilde
karst gktim. Sdyleyeceklerime ictenlikle ilgi gdsterdi ve catismak
yerine benimle diyalog kurdu.”

“En iyi arkadasim Jon ve kansi Laura, birbirlerini ilgi duyduk-
lart konularda destekliyor. Laura avukatlik biirosunu birakip sosyal
hizmetlere yoneldiginde, Jon bunun mali agdan onlan zora sokaca-
g bildigi halde, karisina destek veren ilk kisi oldu.”

Akliniza gelen ttim olumlu érneklerin tizerinden gecin ve ken-
dinizde uygulamak istediginiz dzellikleri dzetleyin. Bu sizin btttn-
lestiginiz giivenli modeliniz olacak. Sahip olmak istediginiz sey bu.

ISLEYIS MODELLERINIZi YENIDEN SEKILLENDIRMEK

Baglanma arastirmasinda “isleyis modeli” romantik iliskiler soz
konusu oldugunda bizim inang sistemimizi tarif eden ifadedir.

Sizi harekete geciren, durduran seyler ya da tavirlariniz ve bek-
lentileriniz demektir. Kisacas, sizi iliskilerde calistiran seydir. Sizi
gtvenli olmaktan alikoyan distince, his ve davranis dongtilerinizi
tanimlamanin ilk yolu, isleyis modelinizin art ve eksilerini anla-
mak olacakur.
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Evcil Hayvaninizla iliskiniz
Givenli Bir Model Olabilir mi?

Healing Together (Birlikte lyilesmek) kitabinin es yazari Suzanne
Phillips evcil hayvanlarimizla iliskimizi romantik iliskilerimiz icin
ilham kaynag@i olarak kullanabilecegimizi sdyliyor. Yazilarin-
da, evcil hayvanlarimiza bircok kusurlarina ragmen bencillikten
uzak ve sevecen bir sekilde yaklashgimiza dikkat ¢ekiyor. Bizi
gece yarisi uyandiriyor, degerli esyalarimiza zarar veriyor, dik-
katimizin tamamini talep ediyorlar. Fakat bunlari gérmezden
geliyor ve onlara olumlu yaklasiyoruz. Acikcasi evcil hayvan-
larimizla bagimiz, hayatimizdaki givenli kaynagin harika bir
érnegi. Onlara karsi tavirlarimizi, icimizdeki givenli kaynak
olarak gérebiliriz. Hayvanlarimizin bunlari bilerek bizi incitmek
icin yaphgini disinmiyor, yememeleri gereken bir sey yedikle-
rinde ya da etrafi dagittiklarinda kin tutmuyoruz. Eve déndigi-
mizde (isyerinde zor bir gin gecirmis de olsak) onlari sicak bir
sekilde karsiliyor ve ne olursa olsun onlarla takiliyoruz.

& )

iliski Envanterinizi Olusturmak

[lk isimiz, iliskilerdeki davramslarinizi yoneten isleyis modelinizin
farkinda olmak. Buraya kadar okuduklarinizdan baglanma stiliniz
hakkinda fikir edinmis olsaniz da iliski envanteri ¢ikarmak, bag-
lanma stilinizin romantik durumlardaki giinlitk dustince, his ve
davranislarimizi nasil etkiledigini agik¢a gormenizde faydali olur.
Bu envanterle gecmisteki ve gelecekteki iliskilerinize baglan-
ma penceresinden bakacaksiniz. Hafiza ve ¢grenmenin molekiiler
mekanizmast hakkindaki arastirmalarin ortaya ¢ikardigina gore,
bir sahneyi —ya da bilingli olarak bir aniy1— zihnen ¢agirdigimizda
onu bozuyoruz ve sonsuza dek degistirmis oluyoruz. Hatiralari-
miz kitiiphanedeki eski kitaplar gibi toz icinde ve hi¢ degisme-
den durmuyor; canh ve nefes alan varliklar. Bugtin ge¢mise dair
hatirladigimiz sey, hatiray her cagirdigimizda gerceklesen dtizelt-
me ve yeniden sekillendirmenin tirtint. Baska bir deyisle, simdiki
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deneyimlerimiz gecmise dair bakis acimiz1 sekillendiriyor. 1liski
envanterinizi yaratarak, gecmis iliski deneyimlerinizi yepyeni bir
bakis agisiyla gozden gecireceksiniz. Baglanma penceresinden on-
lara bakmak, o anilara dair isinize yaramayan inanclarimizi degis-
tirmenizi saglayacak ve isleyis modelinizi gtivenli hale getirecek.

Sonraki sayfada iliski envanteriniz bulunuyor. Envanter listeni-
zi tek basiniza cikarmalisiniz. Titizlikle calisacak kadar zamaniniz
olduguna emin olun. Boylece baglanma acisindan kendinize dair
tam ve dogru bir resim elde edebilirsiniz. Oncelikle ilk stituna geg-
misteki ve simdiki partnerlerinizin adim siralaymn. Buraya kisa bir
stire ciktigiiz kisileri de yazin. Dikey olarak, tek tek stitunlarn
calismanizi 6neriyoruz. Dikey olarak tamamlamak, her olaya daha
az odaklanmanizi ve iligkiler konusundaki isleyis modelinizi ¢1-
karmay1 basarmanizi saglar. Ne kadar bilgi olursa o kadar iyi. Ikin-
ci stituna, iliskiye dair hatirladiklarmizi yazin: Nasildi ve birlikte
gecirdiginiz zamani distindtgliniizde gozuntiziin 6ntine en ¢ok
ne geliyor? Iligkiye dair akliniza gelenleri genel olarak yazdiktan
sonra, ti¢linct stitun daha yakindan bakmanizi, baglanma sistemi-
nizi harekete geciren/devre dist birakan belirli olaylar hatirlama-
nizi saglar. Dordiinctt stitun bu durumlardaki tepkinizi soruyor:
Ne yaptiniz? Aklinizdan ne geciyordu? Nasil hissettiniz? Envan-
terin altindaki listeler bu tepkileri animsamaniz i¢in olusturuldu.

Besinci stitun, sonraki kritik adim. Baglanma penceresinden
bakarak iliskilerinizi etkileyen meselelere dair i¢gort edinmek
icin bu tecrtibeleri yeniden degerlendireceksiniz. Bu hareketlerin
altinda hangi baglanma meseleleri yatiyordu: Tepkisel davranis?
Devre dist birakma? Rehber olarak listeleri kullanin. Altuncr sii-
tunda tepkinizin —artik baglanma prensipleri a¢isindan— sizi nasil
incittigini ve mutlulugunuza nasil engel oldugunu diistineceksi-
niz. Yedinci stitun bu durumlar ele almanin gtivenli yollarini ara-
manizi, hayatinizin giivenli modelini ve bu kitapta yer verdigimiz
gtivenli prensipleri esas alarak gozden gecirmenizi saglayacak. Bu
son stitunu, II. Kistm'daki “Rahatca Yakinlasmak: Gtivenli Bag-
lanma Stili” ve TV. Kisim’daki “Sorunlarn Cozmek: Catismayla Bas
Etmenin Bes Guivenli Yolu” basliklar alunda anlatlanlar iyice
okuduktan sonra doldurmanizda fayda var.
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1) isim

2) iliski nasil/
di? Sirekli
tekrar eftigini
hahrladiginiz
déngiiler
neler?

3) Baglanma
sisteminizi ha-
rekete gegiren
ya da devre
disi birakan
durumlar

4) Tepkilerim
(diistinceler,
duygular,
davranislar)

Partner #1
ismi:

Partner #2
ismi:

Partner #3
ismi:

Partner #4
ismi:

Partner #5
ismi:

Partner #6

Ismi:

Partner #7
ismi:

Partner #8
ismi:

Partner #9

Ismi:
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5) Giivenli olmayan | 6) Bu isleyis modeli  7) Bu durumla ilgili

isleyis modeli ve ve prensiplere yenik | giivenli bir model ve
prensipler diserek nasil zarar | giivenli prensipler
gordim belirleyin. Givenli

modelin konuyla
ilgisi nedir?
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Yaygin Kaygili Disinceler,
Duygular ve Davranislar

Dusunceler

# Zihin okuma: Tamam biliyorum, beni terk ediyor.

# Baska birini asla bulamayacagim.

* Uzun sirmeyecek kadar iyi oldugunu biliyordum.

¢ Ya hep ya hig: Her seyi ben berbat ettim ve durumu
dizeltmek icin yapabilecegim bir sey yok.

* Bana boyle davranamaz! Ona ginini gdsterece-
gim!

¢ Bir seylerin ters gidecegini biliyordum; benim isle-
rim asla iyi gitmez.

¢ Onu hemen simdi gérmeliyim ve konusmaliyim.

¢ Bana dénmek icin yalvaracak, yoksa beni riyasin-
da gérir.

¢ Muhtesem gérinip onu bastan ¢ikaracak seyler ya-
parsam belki ise yarar.

¢ O kadar harika biri zaten neden benimle olmak is-
tesin ki?

¢ Partnerin yaphgi ve sdyledigi tim o iyi seyleri ha-
tirflamak.

Duygular

* Ungn

¢ Ofkeli

¢ Urkek

¢ Alingan

* Yilgin

+ Depresif

¢ Umutsuz

* Caresiz
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* Kiskang

* Saldirgan

* Kinci

¢ Suclu

¢ Kendinden nefret eder
¢ Huzursuz

& Zor

* Asagilanmis

¢ Nefret dolu

* Kararsiz

¢ Tedirgin

¢ Reddedilmis

* Sevilmiyor

¢ Yalniz

¢ Yanlis anlasilmis
* Degeri bilinmemis

Davranislar
Trip atmak.

Kavga ¢ikarmak.

® 6 6 O o o

mek.

* Kiskandirmaya ¢alismak.

* Mesgul ve ulasilmaz davranmak.

* Geri cekilmek - partnerle konusmay birakmak ve
ondan fiziksel olarak uzaklasmak.

¢ Cikarci davranmak.

Neye mal olursa olsun yeniden baglanti kurmak.

ilk uzlasma adimini karsi taraftan beklemek.
Terk etmekle tehdit etmek.
Dismanca davranmak — gdzlerini devirip kigimse-

~
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Yaygin Kacingan Disiinceler,
Duygular ve Davranislar

Dusunceler

* Ya hep ya hig: Benim igin uygun olmadigini biliyor-
dum, iste belli oldul

* Genellemek: Yakin iliski kurmaya vygun biri olma-

digimi biliyordum.

Hayatimi ele gecirmeye calisiyor, buna gelemem!

* o

Her seyi onun istedigi gibi yapmaliyim, bu bedel
cok fazla.

*

Buradan ¢ikmaliyim, bogulmus hissediyorum.

*

Eger “o kisi” olsaydi zaten bunlar olmazd:.

>

Ben onunla (hayalet eski sevgili) birlikteyken boyle
seyler olmazdi.

L 2

Ko6ti niyet: Beni sinir etmeye calish@i cok acik...

>

Elimi kolumu baglamak istiyor, gercek sevgi bu
degil.

¢ Baskalariyla cinsel iliski kurdugunu hayal etmek.

¢ Tek basima ¢ok daha iyiyim.

¢ O kadar muhtag ki, ona aciyorum.

Duygular

* ice donik

* Yilgin

¢ Ofkeli

¢ Baski altinda

* Degeri bilinmemis
¢ Yanlis anlasilmis
* Alingan

* Saldirgan

* Soguk
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* Boslukta

¢ Oyuna getirilmis

* Gergin

* Nefret dolu

¢ Kendini begenmis

* Asagilayici

¢ Caresiz

* Kibirli

¢ Huzursuz

¢ Sipheci

Davranislar

¢ Trip atmak.

* Kalkip gitmek.

¢ Partneri kicimsemek.

¢ Dismanca davranmak ve kicimser gérinmek.
# Elestiren seyler séylemek.

¢ Zihinsel ya da fiziksel olarak ortami terk etmek.
¢ Fiziksel baglantiyi en aza indirmek.

¢ Duygusal paylasimi en azda tutmak.

* Partneri dinlemeyi birakmak ve onu yok saymak.
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Devredeki Olasi Baglanma Prensipleri

Kaygilh

* Tepkisel davranis

* Harekete gecirme stratejileri — yeniden baglanti
kurma istegini artirmakla sonuglanacak herhangi
disince, duygu ve davranis

* Partnere oldugundan fazla deger vermek

¢ Partnerle kiyaslandiginda kendini kiigik gérmek

* Kavga &nindan sonra (olumsuz kisimlari unutarak)
partnerin sadece en iyi seylerini gérmek ve hahrla-
mak

* Harekete gecmis bir baglanma sistemini sevgiyle
karistirmak

¢ Tehlike alaninda yasamak (bkz. 82. sayfadaki sema)

¢ Duygusal lunapark treninde yasamak - inislere ve
cikislara bagimli olmak

Kacingan

¢ Devre disi birakma stratejileri

¢ Kendine yetmekle bagimsizligi karistirmak

¢ Kendi 6nem ve degerinizi arhirirken partnerinizinki-
ni disirmek

¢ Partnerinizde sadece olumsuzluklari gérerek olumlu
yonlerini gérmezden gelmek

¢ Partnerinizin davranislarinin k&t niyetle yapildigini
disinmek

¢ Partnerinizin duygusal ipuglarini gérmezden gel-
mek

* Hayalet eski sevgiliye 6zlem duymak

¢ “O kisi"nin hayalini kurmak

* Sevecen duygu ve hisleri baskilamak

~
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Giivenli Prensiplere Ornekler

¢ Ulasilabilir olun.

* Midahale etmeyin.

¢ Tesvik edici davranin.

¢ Eikin bicimde iletisim kurun.

¢ Oyun oynamayin.

¢ Partnerin iyiliginden kendinizi sorumlu hissedin.

¢ Kalbinizi acin: iliski kurarken cesur ve dirist olun.
¢ Mevcut soruna odaklanin.

¢ Catisma aninda genellemeler yapmayin.

& )

Baglanma konusunda bilgili biriyle, aileden biri, yakin arkadas ya
da terapistle zaman zaman envanterin tstiinden ge¢mek iyi olabi-
lir. Sisteminize fazla yiiklendiginizde ya da muhakemeniz harekete
gecme/devre dist birakmayla golgelendiginde, dongtilerinizi bilen
biriyle konusmak size yeni ve farkl bir bakis acist (daha onceki
orneklerde Grace’in kardesi ya da Sam'’in terapistinde oldugu gibi)
kazandirr. Bu kisi size yikict baglanma egilimlerini hatirlatarak,
tavir koymadan ve iliskiyi zedelemeden daha gtivenli bir duygusal
alana dogru ilerlemenizi saglar.

[ligki envanterinizi (son stitun hari¢) tamamladiysaniz, isleyis
modelinizi ve mutlulugunuzu, tiretkenliginizi hangi sekilde bal-
taladiginiz1 ortaya ¢ikardiniz demektir. Kendini tekrarlayan don-
gtleri muhtemelen tespit ettiniz ve (gecmisteki ya da simdiki)
partnerlerinizle birbirinizi ne sekillerde yiprattigimizi fark ettiniz.
Bunlar1 kendiniz i¢in 6zetleyebilirsiniz.
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i§|eyi§ Modelim — Envanterin Ozeti

[ligki esnasinda baglanma sisteminizi (kaygiliysaniz) harekete ge-
ciren, (kacingansaniz) devre dist birakan belli durumlari tanimla-
yabilir misiniz?

[se yaramayan isleyis modelinizin daha fazla giivenlige ulasmanizi
hangi sekillerde engelledigini belirleyebilir misiniz?

[ligkilerinizde hangi ana baglanma prensipleri yer aliyor?

Sonraki boltimleri okuduktan sonra envanterinize geri déniin ve
guvenli orneklerin (ya da sizin 6rnek aldiginiz giivenli kisinin)
sizin ugrastiginiz iliski meselelerinde nasil farkli davranacagini
kendinize sorun.

Bu ttir bir durumda onlar ne yapardi?
Hangi bakis acisini ortaya koyarlardr?
Bu meseleyle ugrastiginizi bilseler size ne soylerlerdi?

* & 6 o

Onlarla olan deneyiminizin bu durumla ilgisi nedir?

Bu sorularin yanitlari, son —ve en kritik— stitunu tamamlamanizda
yardimct olacak.
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Asagidaki iki ornek, bu bakis acisinin nasil calistigini ve en-
vanterin nasil kullanilacagini anlamanizda faydali olacak.

GUNU KURTARAN KISA MESA)J

Bu kitap i¢in Georgia ve Henry’yle konusurken, onlar stirekli tarti-
styordu. Henry'ye sorarsaniz, yaptigl hicbir sey Georgia i¢in yeterli
ve iyl degildi, strekli yargilaniyor ve elestiriliyordu. Georgia ise
evliligin tim yuktntn kendi tizerinde olduguna inaniyordu. Ba-
sit planlar icin bile Henry'nin pesinden kosmasi gerekiyordu, her
seyde girisimde bulunan oydu — Henry’'nin annesine dogum gtinii
i¢in hediye almaktan tutulacak evi secmeye kadar. 1liskide kendini
cok yalniz hissediyordu. Georgianin modelini gézden gecirmesi-
ni istedigimizde, kaygih biri olarak stirekli tekrarlanan, onu tizen
belli bir olay oldugunu buldu. Henrynin isgtinti boyunca onunla
konusacak zamani olmuyordu. Georgia ariyor ve mesaj birakiyor-
du ama Henry nadiren ona doniis yapiyordu. Georgianin envan-
terinde su girdiler vardu:
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kendimi yalniz
ve ilgilenilmemis
hissediyorum.
iliskiye dair
islerin buyuk bir
kismini tek basi-
ma yapmaktan
yoruldum.

Henry'nin ara-
malarima dénis
yapmamasi.

1) isim 2) iliski nasil/ | 3) Baglanma 4) Tepkilerim
di? Sirekli sisteminizi ha- | (disiinceler,
tekrar ettigini  rekete geciren | duygular,
hatrladiginiz ~ ya da devre davranislar)
déngiiler disi birakan
neler? durumlar

Henry Bu iliskide Gin icinde Kaygili ve hu-

zursuz hissedi-
yorum. Henry'yi
kizdiracak bir
sey yapmis
olmaktan kayg!
duyuyorum.

Midem kasiliyor.

Hemen tekrar
ariyorum ya
da kendimi
beni aramasini
beklemeye
zorluyorum.

Aradiginda
diismanca dav-
raniyorum.




KAYGILI-

KAGCINGAN KAPANI | 161

5) Giivenli olmayan
isleyis modeli ve

6) Bu isleyis modeli
ve prensiplere yenik

7) Bu durumla ilgili
givenli bir model ve

prensipler diserek nasil zarar | giivenli prensipler
gordim belirleyin. Givenli
modelin konuyla ilgisi
nedir?
Harekete geciren: Henry'yle iletisim Terapistim Debbie

Henry'yle HEMEN
SIMDI konusma
ihtiyaci, kaygr ve
huzursuzluk baglanma
sistemimin Henry'ye
yakin kalmak igin
buldugu bir yol.

Tepkisel davranis:
Henry aradiginda
dismanca davrana-
rak Henry'nin bana
ilgi gdstermesini ve
benimle barismaya
calismasini saglamaya
calisiyorum.

kurmak yerine
onunla kavga etmis
oluyorum.

Ayrica ulasilabilir
olup olmayisi konu-
sunda endiselenmek
isyerinde konsantras-
yonumu etkiliyor ve
bunlar beni sevdigini
bilmeme ragmen
yasaniyor.

hayatimdaki givenli
kaynak. Uzgin oldu-
gumda onu arayabile-
cegimi sdyledi ve dedi
ki: “Tém gin zgin
olman yerine, isleri
daha iyi hale getirmek
icin telefonda seninle
on dakika konusmayi
tercih ederim.” Yillardir
sUren terapi sireci-
mizde onu sadece iki
kere aradim. Onun
ulasilabilir olmasi ve
karsilik verecegini bil-
mek dnemliydi. Sanirim
gin icinde Henry'yle

o kadar sik konusmam
gerekmiyor. Benim
gercek ihtiyacim onun
ulasilabilir oldugunu ve
bizim yakin oldugumu-
zu bilmek.

Henry'yi sirekli araya-
rak givenli dayanagin
“midahale etmemesi”
ilkesini ihlal edip
guvensiz bir dayanak
meydana getirmis
oluyorum.
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Kacingan baglanma stiline sahip Henry isyerinde hastalariyla mes-
gul ve Georgia'nin aramalari onu sinir ediyor. Nihayet ona dontis
yaptiginda, diyalog tim konusmanin akisini etkileyecek tatsiz

sozlerle bashyor. Onun envanterinin bir kismi da soyle:

asla huzur ve
sukdnet yok.
Georgia sirekli
ilgi talep ediyor.

ben isyerinde
mesgulken
durmadan ara-
masi ve mesaj
atmasi.

1) isim 2) iliski nasil/ | 3) Baglanma 4) Tepkilerim
di? Siirekli sisteminizi ha- | (disinceler,
tekrar eftigini | rekete geciren | duygular,
hatrladiginiz | ya da devre davranislar)
déngiiler disi birakan
neler? durumlar

Georgia iliskimizde Georgia’nin Ofke duyuyo-

rum. Onun ne
kadar muhtag
oldugunu disi-
nerek sinirleni-
yorum.

Telefonumu ka-
piyorum ya da
aksi ve sinirli bir
sekilde cevap
veriyorum.
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5) Givenli olmayan
isleyis modeli ve
prensipler

6) Bu isleyis modeli
ve prensiplere yenik
diiserek nasil zarar
gordim

7) Bu durumla ilgili
guvenli bir model ve
guvenli prensipler
belirleyin. Givenli
modelin konuyla ilgisi
nedir?

Devre disi birakma:
Georgia'yr muhtag ve
fazla bagiml olarak
gormek.

Beni ele gecirmeye
calismadigini, beni
sevdigini ve benimle
ilgili her seyle ilgilen-
digini unutmak.

Cekilme: Telefonu ka-
payarak ya da niha-
yet konustugumuzda
diismanca davranarak
mesafe koyuyorum.

Eve gittigimde Geor-
gia izgin oluyor ve

ben de kendimi suclu
hissediyorum.

Ustelik cogunlukla
aramasinin iyi bir
sebebi (aksam
hangi restorana yer
ayirtmak istedigim
gibi) oluyor ve onu
gdérmezden gelerek
kaybediyorum.

Patronum ve esi sirekli
birbirlerini ararlar. ikisi
de hastanede bélim
baskani ve muhtesem
bir ikililer. Kadin esinin
gin icinde spora da
yer veren bir program
yaptigindan emin
olmak igin bile ariyor.
Birbirlerinin basarili
olmasina gercekten
yardim ediyorlar.

Ben ayrica givenli
dayanagin “ulasilabilir
olma” ilkesini ihlal edi-
yorum. Georgia bana
ihtiya¢c duydugunda uy-
gun olmanin bir yolunu
bulmam gerekiyor.
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Georgia ve Henry kendi modellerini inceledikten sonra durumla-
rint farkh sekilde ele almaya basladilar. Henry karisinin ihtiyacla-
rint gormezden gelmenin ve bagimligini asagilamanin isleri daha
da berbat ettigini ve iliskide mutsuzluga yol acugini fark etti. Ge-
orgia tepkisel davranarak Henrynin umdugu gibi yaninda olma-
sin1 saglamak yerine onu uzaklastirdigini anladi. Oturup tekrar
eden bu durumu konustuklarinda ikisi de hazirlikhiydi. Henry
karisin gtin icinde dustintiyor olsa da durup arayacak zamani
olmadigimi anlatti. Georgia’y1 ayrn olduklarinda dustntldugtnt
bilmek rahatlatti. Gtintin yogun gectigini de anladi. Sadece giin
icinde baglantilaninin daha gticlit oldugunu hissetmeye ihtiya-
c1 oldugunu biliyordu. Orta yolu buldular: Henry ona kendisini
her distindtgiinde daha once yazdigi bir mesaj1 atmay1 teklif etti.
Kisa stirecek bir isti ama Georgianin endisesini azaltacag) kesindi.
Bu coztim iligkilerinde harikalar yaratti. Georgia icin “seni dusi-
niyorum” anlaminda mesaj almak sakinlesmesine ve islerine yo-
gunlasmasina yetti. Henry, Georgiamin araliksiz dirdir yaparak is
hayatini mahvetmeye calismadigim fark ettiginde daha huzurlu
hissetti. Hatta patronunun esiyle kurdugu gtivenli iliskiye bakti-
ginda, gtivenli bir dayanagin kariyerini nasil yiikseltecegini gordt.
Georgia ve Henry aksam bulustuklarinda gerilim kaybolmustu,
aralarinda muhtaclik ve digmanlik artik yoktu.
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DiS MACUNU OLAYI

Sam, Grace New York’a tasindiginda, aslinda onun yanina tasin-
masini ¢ok istiyordu. Iki yildir birlikteydiler ve iligkilerini bir son-
raki adima tasimalarinin harika olacagini diistintiyordu. Ayrica
zaten stirekli birbirlerinin evinde kaliyorlardi. Zaman kazanacak
ve kiradan kar edeceklerdi. Grace, Sam’in evine tasinmay1 tercih
etmedi. Ikisinin de esit alanlara sahip olacagi daha biiytik bir eve
ctkmay1 istedi. Fakat Sam itiraz etti. Kuictik evini seviyordu ve
kendine ait bir yer varken para harcamak i¢in sebep géremiyor-
du. Bu sekilde yurtitebileceklerinden emindi. Yine de bazi tered-
dutleri vardi. Daha once kimseyle birlikte yasamamisti ve kendi
kurallarina bagliydi. Fakat yillar icinde kendine yetmekle birlikte
gelen yalnizlig1 hissediyordu ve daha fazlasimi istiyordu. Ardindan
Grace yanina tasininca Sam giderek artan bir baski hissetti. Zaman
zaman bogulacak gibi oluyordu. Her yerde esyalari vardi. Kendi
sakin sigiagini kaybetmis gibiydi ve kelimenin tam anlamiyla evi
isgal aluindayd1. Nihayet bir giin kontroltnti kaybetti — sorun dis
macunuydu. Grace dis macununu stirekli ortasindan sikiyordu, o
ise dikkatle en dibinden sikardi. Ecis biictis dis macununu gorin-
ce ofkelendi ve Grace’e ne kadar dikkatsiz ve dagimik oldugunu
soyledi. Grace savunmasiz yakalandi, evdeki varhgini goze bat-
madan stirdiirmeye ¢alistyordu ve bu saldiri bekledigi son seydi.

Bir siire sonra tekrar distiniince, Sam asagidaki sonuclara
ulasti:
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duk ama artik
emin degilim.
Ben belki de
biriyle birlikte
yasamaya uy-
gun degilim.

Jisiklikler yarat-
masi ve her seyi
kendi bildigi
gibi yapmasi:
Dis macunu bar-
dagi tasiran son
damla oldu.

1) isim 2) iliski nasil/ | 3) Baglanma 4) Tepkilerim
di? Sirekli sisteminizi ha- | (disiinceler,
tekrar ettigini  rekete geciren | duygular,
hatrladiginiz ~ ya da devre davranislar)
déngiiler disi birakan
neler? durumlar

Grace Su zamana ka- | Grace'’in evime | Kizmak ve
dar iyi gidiyor- | tasinmasi, de- | Sfkelenmek.

Grace'le birlikte
yasamanin kati
bir fikir oldugu-
nu dissinmek

- kendi evimde
bir yabanci

gibi hissediyo-
rum. Kapana

kisildim.

Grace ne yapsa
hata buluyorum.
Onun yetersiz
oldugunu disi-
niyorum.

Somurtuyorum.
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5) Giivenli olmayan
isleyis modeli ve
prensipler

6) Bu isleyis modeli
ve prensiplere yenik
diserek nasil zarar
gordim

7) Bu durumla ilgili
givenli bir model ve
guvenli prensipler
belirleyin. Givenli
modelin konuyla ilgisi
nedir?

Devre disi birakma:
Grace'i yetersiz ve
isgal edici bulmak.

Sevecen hisleri bas-
tirma — onun benim
icin ne kadar énemli
oldugunu, birlikte
yasamayi ne kadar
istedigimi ve eskiden
ne kadar yalniz ve
mutsuz hissettigimi
unutmak.

Evde her seyi benim
istedigim gibi yap-
masini istiyorum, bu
da onu geriyor ve
gerginlik bulasicr bir

sey.

Grace'le olan iliskimi
riske ahyorum ve
simdiye dek bu kadar
deger verdigim tek
partnerimi incitiyo-
rum.

Tek basina yasamak
yeniden en basa
dénmek olacak.
Yalniz ve mutsuzdum.
Bu yizden terapiye
gittim. Terapide yol
alarak bu iliskiye
baslayabildim.

Terapistim zaman
vermemi, biriyle yasa-
maya uygun olmamak
gibi keskin ve biyik
sonuclar cikarmamami
soyledi. Bu sadece
alisma dénemi.

En yakin arkadasim
yaklasik bir yildir
sevgilisiyle yasiyor.
Birlikte markete gidiyor
ve ev islerini birlikte ya-
piyorlar. Grace bana
tasinmadan énce onlari
cok kiskanirdim.

Givenli dayanagin
“midahale etmemesi”
ilkesini ihlal ediyorum.
Burasi onun igin yeni
bir yer. Benim de des-
tekleyici olmam ve ona
kendini kéti hissettirme-
mem gerekiyor.
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Ve bu da Grace'in iliski envanterine yazdiklart:

anlamiyorum.
iyi gidiyorduk
ama onun evine
tasindigimdan
beri uzak ve
kaba davra-
niyor. ikimiz
icin de yeni bir
yere tasinma-
miz gerektigini
biliyordum.

rilmek.

1) isim 2) iliski nasil/ | 3) Baglanma 4) Tepkilerim
di? Sirekli sisteminizi ha- | (disinceler,
tekrar ettigini | rekete geciren | duygular,
hatrladiginiz  ya da devre davranislar)
déngiiler disi birakan
neler? durumlar

Sam Son zamanlar- | Birlikte yasamak | Her yaphgim
da ne oluyor ve sirekli elesti- | yanlismis gibi

hissediyorum.

Beni artik
sevmedigine

eminim.

Niye onun evine
tasindim ki2
Kendi evimde
misafir gibi-
yim. Kapana

kisildim.

Yetersiz
hissediyorum.
Gercekten de o
kadar daginik
miyime

Bunu basara-
mayacagimiz
disiniyorum.
Yakinda kesin
ayrilinz.
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5) Givenli olmayan
isleyis modeli ve
prensipler

6) Bu isleyis modeli
ve prensiplere yenik
diiserek nasil zarar
gordim

7) Bu durumla ilgili
guvenli bir model ve
guvenli prensipler
belirleyin. Givenli
modelin konuyla ilgisi
nedir?

Belli bir durumu
iliskinin tamamina
genellemek.

Kendimi kiigimsemek.

Sonuca -bu iliski bitti—
varmak.

Olumsuz duygu ve
anilarla bogulmak.

Kendini gerceklesti-
ren kehaneti yeniden
yaratacagim. Bu iliski
sona erene kadar
diismanca davra-
nacagim, kizgin ve
hosnutsuz olacagim.

isleri bu kadar uc se-
kilde degerlendirince
bir cozim disinemi-
yorum.

Kiz kardesim dogru

bir noktaya degindi:
Sam'’in evde yasadigr-
ni, calish@ini ve benim
de sirekli evde oldu-
gumu sdyledi. Belki
hepsi bir anda fazladir.
Birlikte yasamamizi
asamalarla kolaylasti-
racak bir tampon bdlge
iyi olabilir. insanlarin
ahsmak icin zamana
ihtiyaci vardir. Kiz
kardesim de kocasiyla
birlikte yasamaya bas-
ladiginda bir alisma
sirecinden gegmisler.

Givenli dayanagin
“destek olma” ilkesini
ihlal ediyorum. Daha
destekleyici olmaliyim.
Bu benim i¢in oldugun-
dan ¢ok onun igin zor.
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Envanterini ¢ikaran Sam yillarca tek basina yasama ve kendine
yetme inancinin simdi sinandigimn fark etti. Kendine fazla ytiklen-
digini hissetti ve Grace’le bu yeni algisini konustu. Grace, Sam’in
onun varligina alismakta zorlanmasim tehdit olarak algiladigini
hissetti. Kendisinin duruma nasil mtidahale ettigini ve tiim iliskiyi
tehlikeye atacak sekilde tepki verdigini de gordu. Kiz kardesinin
tampon bolge fikrini sevmisti. Grace’in yakin arkadast alt ay bo-
yunca sehir disinda olacakt. Grace arkadasinin sttidyo dairesini
Sam’in tepkisi icin endiselenmeden kendi sanat calismalarini ve
diger hobilerini gerceklestirebilecegi bir yer olarak kullanacakti.
Sam bu o6neriye sasirdi. Grace’in bir alternatifi olmasi onda biiytik
bir degisim yaratti. Kendini bogulmus hissetmiyordu ve yaptigt
degisiklikler onu rahatsiz etmiyordu. Grace’in sttiidyo daireyi na-
diren kullandig1 bir alt1 ayin ardindan, ikinci bir daire aramasina
gerek olmadi; Sam’le birlikte yasamaya alismiglardi.

DEVAM EDEN BiR BUYUME SURECiINi GUVENLI KILMA

Baglanma stillerinin sabit ve esnek oldugunu hatirlaymn. Guvenli
olmak devam eden bir stirectir. Yeni bir kaygi, memnuniyetsizlik
ya da catisma oldugunda, yeni bir bilgi girersiniz. Bu da gtivensiz
dongiilerinizi kirmak icin bir mticadeledir. Fakat gtivenli olmaya
dogru ilerlemek, sadece iliskinize dair sorunlarla mesgul olmak
degil, birlikte eglenebilmek de demektir. Cift olarak birlikte yap-
maktan hoslandiginiz seyler bulun — parkta ytirtyts, film ve ye-
mek, sevdiginiz bir televizyon programini izlemek, fiziksel olarak
yakinlasmak icin zaman yaratmak gibi. Gtivensiz modelinizi de-
gistirmek, diinyadaki yasam biciminizde harikalar yaratacak. Cift-
ler arasindaki gtivenli baglanmanin en énemli savunucularindan
Dr. Sue Johnson, Duygusal Odakh Cift Terapisinin kurucusu. Cift
terapisine baglanma prensiplerini dahil eden Dr. Johnson klinik
calismalarinda ve yazilarinda, partnerinize her seviyede duygusal
olarak bagimli olmanin ve iliskide gercek bir gliven yaratmanin
romantik baginiz gelistirmenin en iyi yolu oldugunu ortaya ko-

yuyor.
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Guvenli bir iliski kurdugunuzda iki birey de kazaniyor: Kaygili
tarafsaniz, istediginiz yakinhg elde ediyorsunuz. Kacingan taraf-
saniz, ihtiyaciniz olan bagimsizligin tadini ¢tkartyorsunuz.

HEDEFLENEN GUVEN NOKTASINA ULASILMADIYSA?

[ligkinizi “kapan”dan ¢ikararak gtivensiz kisirdongiiytt kirmaya
calismaniza ragmen yapamiyorsaniz ne olacak? Bu ya iki taraftan
birinin ya da her ikisinin kendine diisen kismi degistirmekle ilgili
icten bir istegi olmadigi icin ya da c¢abalar basarisizlikla sonuglan-
digr icin gerceklesebilir. Kaygili-kacingan iliski icindeki insanla-
rin, Ozellikle de daha gtivenli bir alana dogru hareket edemedik-
lerinde, uyusmazliklarin yasamlarinin daima bir parcasi olacagina
ve asla tamamen kaybolmayacagina inaniyoruz. Fakat bilginin gti¢
olduguna da kuvvetle inaniyoruz. Ayrica verdiginiz muicadelenin
deli oldugumuz icin degil, iliskinizin kendiliginden yok olmaya-
cak bir catisma tizerine kuruldugunu bilmek de degerli olabilir.

Bu i¢gortntn en dnemli faydalarindan biri, kendilik alginizla
ilgilidir. Yakinlhk catismasi, kagingan tarafin stirekli uzaklastirma-
sina maruz kalan ka¢ingan olmayan partner icin oldukea yikic
olur. Yukarida yer verdigimiz orneklerde bunu gorebilirsiniz.
Yiiksek derecede mahremiyeti stirdtirme, ardindan karsi tarafi kis-
kang ve muhta¢ olmakla suclama, ayr yataklar tercih etme, hafta
sonlar1 daha az bir arada olmanin yollarini arama. Kagingan bir
partnerle birlikteyseniz siirekli reddedilir ve geri ptskirtilurst-
nlz. Bu uzaklastirma stratejilerini bir stire deneyimledikten sonra
kendinizi suclamaya baslarsiniz. Partnerinizin bir baskasiyla olsa
farkh davranacagni, o baska kisiyle sizinle oldugundan daha ya-
kin olmak isteyecegine inanirsiniz. Kendinizi yetersiz ve ¢ekici ol-
maktan uzak bulursunuz.

Sturtp giden tartismalarin altinda yatan sebebi —ve ¢oztimstz
olduklarini— anlamak kendinize dtisen roli ciddi sekilde degisti-
rir. Partnerinizin mesafeyi korumak icin stirekli catisma alanlart
bulacagini ve kiminle birlikte olursa olsun ortami terk etme ih-
tiyact hissedecegini bildiginizde, iliskinizdeki sorunlar ytztinden
kendinizi suclamay1 birakirsiniz.
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Kacgingan partner, en azindan gortniiste daha az act ceker,
ctnktt ortami terk etmek partnerinizin isbirligini gerektirmeyen
tek tarafll bir harekettir. Sogukkanli gortinseler de kagingan bi-
reyler baglanma ihtiyaclanm baskilar ve bu tiir iliskilerde mutlu
olmadiklarindan sikayet eder ama genellikle mutsuzluklarindan
partnerlerini sorumlu tutarlar.

Peki insanlar bu anlayisla nasil yasar?

Alana bize eski kocasi Stan’le iliskilerini anlatti. Stan’in zama-
ninin ¢cogunu cahsarak gecirdigini, hafta sonu farkli ev islerini
bolustiiklerini ve birlikte gecirecekleri zaman az oldugu siirece
iliskilerinde istikrar1 sagladiklarini soyledi. Fakat Alana ne zaman
onlar1 yakinlastiracak romantik bir kacamak distinse isler zorla-
styordu. Bu ttr durumlarda Stan gitmemek icin daima bir bahane
buluyordu. Alananin arkadaslarina ve isyerindekilere hafta sonu
Stan’le bir yerlere gideceklerini sdylemesi, heyecanlanmast, plan-
lar yapmast ve esyalarini toplamast rutin bir durumdu. Birkag gtin
sonra yenilmis ve bezmis bir sesle onlari arar, son anda ¢ikan bir
sey yuiztinden planin iptal oldugunu anlatird: ve hi¢ gitmezlerdi.
Bahanesi bazen isi, bazen iyi hissetmemesi, bazen de arabanin ta-
miri olurdu. Buytik bir kavga eder, sonra yeniden sakinlesirlerdi
— bir sonraki sefere kadar. Alana umutlaniyor ama her seferinde
yeniden hayal kirikligina ugruyordu ve bu ona act veriyordu.

Alanamin Stan’le iligkisi nihayetinde sona erdi. Onunla olan
kavgalarinin sebebinin tatile gitmek (hatta romantizm bile) gibi
seylerden cok daha temel bir seylerden kaynakladigini anlami-
yordu. Kavgalar Stan’in aralarmna koydugu buytik sinirla ilgiliydi.
Alana derinlerde bir yerde bunu anliyor olsa da gercegi tam olarak
kabul edemiyor ve bununla yasayamiyordu.

Diger insanlar yakinhk catismalariyla nispeten huzurlu bir
sekilde yasamanin yolunu buluyorlar. Bunu nasil basariyorlar?
[ligkinin baz1 acilart s6z konusu oldugunda islerin hicbir zaman
degismeyecegi gercegiyle ytizlesiyorlar. Siirekli devam eden ha-
yal kirikligi ve 6fkeyle bosuna bir ¢aba icinde yasamayi ve siirekli
kaybedecekleri bir savasta olmay1 secebileceklerini anliyorlar. Ya
da beklentilerini degistirebiliyorlar. Belli sinirlari kabul etmeyi 6g-
reniyorlar ve bazi pragmatik yasam stratejileri benimsiyorlar:
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¢ Bazi alanlarda eslerinin asla aktif bir partner olmayacagini
kendilerine itiraf ediyorlar ve onu degismeye zorlamaktan
vazgeciyorlar.

¢ Partnerleri onlart uzaklastirdiginda savunmaya ge¢meyi bi-
rakiyorlar, bunun onun dogast oldugunu kabul ediyorlar.

¢ Daha once partnerleriyle birlikte yapmay1 bekledikleri sey-
leri kendileri yapmay1 6greniyorlar.

¢ Partnerlerinin katilmak istemedigi aktivitelere benzer sekil-
de diistinen arkadaslariyla katiliyorlar.

¢ Eslerinin yaptiklan seyler icin minnet duymay1, yapmadik-
larimt gormezden gelmeyi 6greniyorlar.

Devam eden yakinlik catismalariyla bas ettikten sonra, zihin
yapilarini degistiren ve nihayet birlikte yasayabilecekleri bir uzlas-
maya varan saylsiz insan taniyoruz:

¢ 53 yasidaki Doug, karisi eve ge¢ geldigi her gtin ona ki-
ziyor. Kapidan girdiginde ona kizmak yerine sicak bir kar-
silama sunmaya nihayet karar verdi. Bilincli bir tercihle,
evi bir savas alani yerine, gelmek isteyecegi bir yer haline
dontstiirmekte kararli.

¢ 38 yasindaki Natalie, hep bos zamanlarini kocasiyla gecir-
meyi hayal etti. Hafta sonlarini birlikte gecirmeyi reddettigi
icin kavga ettikleri act ve 6fke dolu yillarin ardindan degis-
meye karar verdi. Artik kendi i¢in planlar yapiyor. Kocast
da katlmak isterse —ki bu nadiren oluyor— gelebiliyor. Gel-
mediginde, “hosca kal ve gortistirtiz” yeterli.

¢ 43 yasindaki Janis, Larry’yle evli. Larry’nin basindan daha
once bir evlilik gecmis ve ortak cocuklarmin sorumlulu-
gunda aktif rol almak istemiyor. Janis zamanla s6z konu-
su cocuklar oldugunda (ve ortak hayatlarmin birka¢ baska
alaninda daha) kelimenin tam anlamiyla yalniz oldugunu
kabul etti. Artik ondan dahil olmasini beklemiyor ve red-
dettiginde 6fkelenmiyor.
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Bu bireylerin timti partnerleriyle kronik ve devam eden ya-
kinlk catismalar yastyor. Partnerleriyle gercekten yakin olma ha-
yallerinden vazgecerek sinirli birliktelikle yasamanin bir yolunu
bulmuslar. Uzlasiyorlar. Fakat hata olmasin: Uzlasma ortak bir
sekilde gerceklesmiyor, tamamen tek tarafli. Sonu sadece hayal
kirkligr ve 6fke olacak sonsuz catismalarin icinde olmak yerine,
beklentilerini degistirmeye ve catismay1 kaldirilabilir diizeye cek-
meye karar verdiler.

HAYALDEN VAZGECMEK

Bu yoldan gitmenizi ¢nerir miyiz? Cevabimiz: “Duruma gore de-
gisir.” Coztimleyemediginiz yakinlik catismalariyla dtigtim olmus
bir iliski icindeyseniz ve bu bagi herhangi bir sebeple korumak
istiyorsaniz, evet, nispeten huzurlu yasamanizin yolu bu olacak.
[liskideki memnuniyet diizeyiniz bu tir savaglan tecriibe etme-
yenlerden daha az olacak. Fakat her giin bu kavgalar yeniden
yasamay1 secen ve bu temel farkliliklarin yok olup gitmeyecegini
kabul etmeyenlerden fazla olacak.

Fakat yeni ya da baglanmadiginiz bir iliski icindeyseniz ve daha
simdiden yakinhk catismalar yastyorsaniz, size bu kisiyle birlikte
olmak adina bu kadar 6dtn verip vermeme karari i¢in uzun ve de-
rin bir sekilde diistinmenizi dneririz. Baglanmayla ilgisi olmayan
sorunlarla ugrasan ciftler ile yakinlik mucadeleleri icindeki ciftler
arasinda biiyiik bir fark var. 11k bahsi gecen ciftler ortak bir zemin
bularak, onlar daha da yakinlastiracak bir ¢oztime ulasabiliyorlar.
Diger ciftlerse daima stiren, uzlasilamayan kavgalar icinde oluyor-
lar ya da iclerinden biri tek tarafli bir sekilde kendisi i¢in énemli
konularda uzlasmaya zorlaniyor.

Fakat dahasi var. Baglanma catismalar1 daha da kottiye gide-
bilir. Gelecek bolumde yakinlk catismalarinin nasil kontrolden
¢tkabilecegini, durumu anlamak icin ne gerektigini ve daha da
onemlisi bunlari nasil arkanizda birakabileceginizi okuyacaksiniz.



Anormal Olan
Normallestiginde:
Ayrilmak Icin Baglanma

Temelli Rehber

¢ Clay ve Tom yildoniimlerinde romantik bir yemegin tadini ¢ika-
riyordu. Clay sevgiyle Tom’a bakarken, Tom birden, “Neye bakip
duruyorsun? Gozlerini dikme, gercekten sinir bozucu,” diye cemkir-
di. Kalkip gitmek istedi ama kendini tuttu. Baska bir sey sdylemedi
ve yemeklerini sessizlik icinde bitirdiler.

¢ Guatemala’daki yiiriiytis gezileri boyunca, birlikte yiiriimek ve
macerayt paylasmak yerine Gary, Sue’dan ileride yiiriidii ve yavas
yiiriidigii icin onun tembel ve yetersiz olduguna dair yorumlar yapt.

¢ Pat kocasimn istedigi cinsel bir fantezi olan “karsilik vermeden dur-
ma” oyununu oynadiginda, kocast, “Harika bir seydi ve bence bu-
nunla ilgili en harika sey, herhangi biri ile olabilecek olmast. Tama-
men bir yabanciyla bile. Cok cekici,” dedi. Pat midesine yumruk
yemis gibi hissetti.
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Onceki boltimde kaygili-kagingan catismayla meydana gelebile-
cek sorunlardan ve olast ¢coztim yollarindan bahsettik. Bazi du-
rumlarda tekrarlanan cabalar bile durumu daha iyiye gottrmez ve
iki baglanma stili arasindaki etkilesim gercekten zarar verici hale
gelebilir. Ne yazik ki bu durumlarda iki tarafin da en kot yiizleri
ortaya ¢tkabilir. Anormal olan sey, normal hale gelir.

Genel goris yalnizca mazosist ve “zavalli” kisilerin boyle kotit
bir muameleye hosgorti gosterebilecegi yoniinde. Madem gitmek
yerine buna katlaniyorlar, belki de hak ediyorlardir! Bazi insanlar
ise bu kisilerin sikintili cocukluk deneyimlerini yetiskinlikte ye-
niden yastyor olabilecegine inaniyor. Marsha ve Craig'in hikayesi
tipik varsayimlan yalanci ¢ikariyor. 31 yasindaki Marsha'yla bu
kitapla ilgili gortismeler yaparken tamstik. Hikayesini bize anlat-
mada ¢ok acik ve paylasimci davrandi. Hayatinin 6zel ve cogun-
lukla can yakan detaylarini anlatmakta tereddtit etmedi. Benzer
durumlardaki kadinlarin kendilerini bulmasina yardim edecegini
duistinerek hikayesinin anlatilmasini istedigini soyledi. Onlarin da
yikict iliskilerden ¢itkmanin miimkin oldugunu, mutlulugu baska
yerlerde bulabileceklerini bilmesini istiyor. Sevecen ve ilgili bir ai-
leden gelen Marsha, Craig'le iliskisinin ardindan ona c¢ok iyi dav-
ranan muhtesem bir adamla gortismeye basladi. Bulabildigimiz
tek “sorun” Marshamin kaygili, Craig’in kagingan olusuydu. 6.
Bolum’de bahsettigimiz gibi, kacingan ve kaygih bireyler arasinda
bir cekim oldugu gorulityor ve bir kere baglandiklarinda birakip
gitmek onlar i¢in zor oluyor. Marsha'nin hikayesi kaygili-kagingan
eslesmesinin ¢ok ug bir drnegi ve iligkiyi bitirmekteki zihinsel mu-
cadeleyi ortaya koyuyor.

Rahatsiz edici olsa da umut veren bir sonla biten Marshanin
hikayesine yer vermek icin ti¢ nedenimiz vardi: baglanma stire-
cinin glictinii resmetmek, duygusal acidan saglikli insanlarin da
yikicl durumlar i¢inde olabilecegini gostermek ve bu tur iligkiler
icindeki insanlarin ayrilacak gticti topladiklarinda daha iyi bir ha-
yata dogru yol alacaklarini bilmelerini saglamak.
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MARSHA'NIN HiKAYESi

Craigle tiniversitede tamistim. Hos ve sportifti, gériintimtine hay-
ran olmustum. Okudugum fizik bsltimtinde asistand1. Benden kat
kat ileride gortintiyordu, yani onun harika oldugunu dustintyor-
dum. Fakat en bastan beri davranislarinda kafami karistirp siniri-
mi bozan seyler vardu.

Bana ilk kez ¢ikma teklif ettiginde bas basa bir bulusmaya gore
hazirlandim ama arkadaslariyla birlikte toplandigimizi ¢grendim.
Her kadin o daveti benim gibi anlardi ama yine de stiphelendim
ve onu yanlis anlamis olabilecegim ihtimaline izin verdim. Bundan
kisa bir stire sonra yalmz ¢ikmay teklifi edince, ilk “bulusma”y1
yanlis anlamama yordum.

Bir ay sonra Craig’in takim antrenmanina gidip tezahtirat ede-
rek strpriz yapabilirim diye diistindtim. Destegime tesekkir et-
medigi gibi, bir de beni gormezden geldi. Arkadaslariyla birliktey-
di ve selam bile vermedi. Benden utandigini dustinmekten baska
ne yapabilirdim?

Sonrasinda Craig'le davranist hakkinda konustum. Soyle soyle-
di: “Marsha, bir stirt insanin icindeydik, ¢ift oldugumuzu bilmek
zorunda degiller.” Sozleri beni dfkelendirdi ve gozlerim yaslarla
doldu. Fakat hemen ardindan sarildi ve 6ptii, ben de baristim.
Kisa bir stire sonra Craig iliskimizi insanlarin icinde kabul etmese
de bir ¢ift oldugumuz netlesti.

Ne yazik ki ayn1 dtstinceleri paylasmadigimizi gordigim son
sefer bu degildi. Birka¢ aydir ¢ikiyorduk ve ona gore iliskimiz
gtzel ilerliyordu. Daha acik anlatmak gerekirse, arada bir gorts-
tigim eski sevgilime onunla artik goriisemeyecegimi soyledim.
Bundan Craige bahsettigimde verdigi karsilik savunmasiz bir
anima denk geldi: “Neden eski sevgiline boyle soyledin ki? Daha
basindayiz ve bu iliski bir yere varmayabilir!”

Birkac ay daha gortismeye devam ettikten sonra Craig’le ayni
ritmi tutturmus gibiydik. Tek odali bir eve tasiniyordu ve ona bir-
likte tasinmayn teklif ettim. Baglanmasi hosuma gitmisti ve kabul
etti. Bu herkese oldukca dogal geldi. Craig harika biriydi ve her-
keste iyi izlenim birakiyordu. Onu taniyan insanlar da tanidiklar
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kadariyla onun iyi biri oldugunu diistintiyordu. Fakat Craig’le ha-
yatim duygusal anlamda bir lunapark treninden farksizdi ve her
gin kendimi aglarken buluyordum.

Oncelikle Craig beni stirekli eski sevgilisi Ginger'la kiyashyor-
du. Ona gore Ginger mukemmeldi: Akill, gtizel, ilging ve zengin
bir i¢ diinyaya sahipti. Baglantilarimin hala stirtiyor olmasi bana
cok zor geliyordu ve kendimden stiphe ediyordum. Ginger’ sii-
rekli yticeltirken beni kiictimsiiyordu. Ozellikle zekayla ilgili yete-
nekler soz konusu oldugunda. Benim yavas oldugumu dtstinmesi
beni oldtrtiyordu. Fakat zeki oldugumu biliyordum. Nihayetinde
tilkenin en iyi tiniversitelerinden birindeydim — bunu bos verdim.

Gortntistmle ilgili ozgtivenim bambagka bir konuydu. Go-
rinttmle ilgili gtivensiz hissediyordum ve Craig'in bir kusura —
mesela seltlit— dikkat ¢cekmesi ve bunu haftalarca stirdiirmesi iyi
gelmiyordu. Beni dusta ilk kez ¢iplak gordugiinde durup “koca
memeleri olan bir ctice”ye benzedigimi soyledi. Kiicimseyen yo-
rumlar1 kalbimi parcaliyordu ve zaman zaman ben de kendimi
kt¢ctimstiyordum. Cok yedigim ve kendimi sismis hissettigim bir
sefer ona neden benim kadar igrenc biriyle sevismek istedigini
sordum. Sevgililerin —aslinda insanlarin— ¢ogu boyle berbat bir
kendini asagilama aninda, “Marsha nasil boyle soylersin? Sen ha-
rikasin,” gibi ytireklendirici bir sey sdyler. Ama Craig basitce sunu
dedi: “Ne yapalim, elde sen varsin.” Sézlerinin saldirgan oldugu-
nun farkinda bile degildi, ona gore sadece gdzlem yapiyordu.

Onunla konusarak ne kadar kirict olabildigini anlatmaya calis-
tim, birkag¢ kez konusmay1 onun duygusal acidan engelli gortin-
dugtne kadar getirebildim. Fakat soylediklerim bir kulagindan gi-
riyor, digerinden ¢ikiyordu. Kendime bu davranis: bir daha kabul
etmeyecegime dair yeminler ediyor ve gicimi toplayip ondan
ayrilmaya karar veriyordum. Fakat kendime verdigim sozii tuta-
miyordum. Bana beni sevdigini soylityordu ve birlikte olmamiz
gerektigine beni ikna etmesine izin veriyordum.

Beni seviyor muydu? Belki. Bunu neredeyse her gtin soylerdi.
Davranisint normallestirirdim, kendimi onu suclamamak gerek-
tigine, ¢tinkt saghkl bir iliski gormeden buiytdtgtine inandirir-
dim. Babast ¢cok baskin bir tipti ve annesine kot davranmuisti.
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“Daha iyisini yapmay1 bilmiyor” fikriyle durumu normallestirdim.
Bu davranist 6grendiyse, 6grendigini unutmasi ve degistirmesi de
mumkutn olmahydi.

Inkar ettik¢e ytkim artyordu. Craig de babasi gibi zorlayi-
ctydi. Her sey onunla ilgili olmaliydi. O ne istese onu yapiyordu,
onun fikri daha ¢énemliydi — her konuda. Gidecegimiz filmleri,
yapacagim yemekleri o secerdi. Dekorasyonun benim icin énemli
oldugunu bile bile, oturma odasmna Shaquille O'Neal'in posterini
asmaya karar verdi. Oturma odasina!

Craig’in bana —benim de izin verdigim— davranis bi¢ciminden o
kadar utaniyordum ki, o varken arkadaslarimla bulusmuyordum.
Onun arkadaslariyla gecen zaman yeterince berbatti. Oldukea ce-
kingen davraniyordum, bir keresinde tanidigimiz insanlarin ol-
dugu bir yerde fikrimi soyleyerek konuya dahil olmak istedim.
Konusan kisiyi durdurup, “Dinle bak, ‘dahi’ kiz arkadasim da bir
sey soylemek istiyor,” dedi. Bir seferinde plajdayken ondan hav-
lu istedim ve, “Git giineste kendi kendine kuru iste,” diye herke-
sin i¢cinde bagirdl. Bu sadece iki 6rnek. Cok ama cok fazla bagka
ornek var. Benimle boyle konusmamasini istedim ama sonunda
bundan da vazgectim.

[liskimizdeki bir sey benim biittin bunlara katlanmama neden
oluyordu ve o kadar uzun zaman onunla kalmama neden oldu. Bu
sey Craig'in buttn soylediklerine ragmen sefkatli biri olmastydi.
Bolca sarlir, sarmas dolas uyurduk. Bu sefkat cinsel hayatimizdan
memnunmusum gibi davranmama neden oluyordu. Craig en az
seksi buldugum sevgilimdi ama sarilmanin konforu reddedilme
acisini dindiriyordu.

Olanlar zihnimde bir yere oturtmaya calissam da zamanla dii-
stinme bicimim de zarar gordi. Kendime, “Kimsenin mitkemmel
bir iliskisi yok, bir seylere razi olmak zorundasin. Herkes boyley-
se, ben de Craig'le iyiyim,” diyordum. Birkag yildir birlikte oldu-
gumuz i¢in, zamani bosa harcamay1 birakip evlenmemiz gerekti-
gini one stirdtim. Bu fikri ona sundugumda soyledigi uygunsuz
seylerden sonra bile (bunlarin arasinda, “Ama bu bir daha yirmi-
lerinde bir kadinla sevisemeyecegim anlamina geliyor,” gibi laflar
da vardi) yine de onunla evlenmek istiyordum.
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Evlilik Craig'e bask: yaptigim tek karar oldu. Kisa bir stire son-
ra kabul etti. Bir hata oldugunu biliyordum. Daha ilk andan bel-
liydi. Aldig1 yuztk degersiz bir seydi ve taslar distip duruyordu.
Daha ne kadar isaret bekliyordum ki?

Craig duguni planlamakla ilgilenmiyordu. Ilgileniyormus gibi
bile yapmiyordu, ciinkt sadece benim i¢in ¢nemliydi. Sadece
dikkate aldig1 seyler onun icin énemli olabilirdi. Ona giyecegim
ayakkabilar gosterdigimde ne kadar sig oldugumu soyleyip bagir-
di. Ayakkab1 gibi sagma bir sey icin onu calisirken nasil rahatsiz
ederdim? Harika olabilecek bir dénemin biitiin nesesini mahve-
diyordu.

Ayakkab1 olay1 beni o kadar kizdirdi ki, ertesi sabah uyandi-
gimda fikrimi degistirdigimi ve onunla evlenmek istemedigimi
soyledim. Tamamen yikildi. Onu ilk defa aglarken gordiim ve sa-
vunmaslz yakalandim. Duygu gosterisi direncimi kirdi, davetiye-
ler bile dagiilmisti, teslim oldum. Bir hata yaptugimi biliyordum
ama kendime engel olamadim.

Paris’teki balayimiz berbatti. Her dakika bir aradaydik ve ben
kelimenin tam anlamiyla zincirle bagh gibiydim. Keyfimize baka-
cak zamanimiz ¢coktu ama Craig her seyi soruna dontsttirtiyordu.
Oteldeki hizmetten sikayet etti, ben yanhs metroya binmemize
neden oldugumda asirt sinirlendi. O an bende 151k yandi. Craig
bana kiiftr etmeye basladiginda onu degistirmeye gticimun yet-
meyecegini anladim. Eve donduigtmitizde ve ailem balayinin nasil
gectigini sordugunda onlara tam bir felaket oldugunu anlatacak
cesaretim yoktu. Acinacak kadar giigsiiz bir sesle, “Iyiydi,” dedim.

Kendimi kapana kisilmis gibi hissediyordum, kabustan hala
tam olarak uyanamiyordum. Zaman icinde ayrilmak icin cesare-
timi her topladigimda Craig beni kalmaya ikna ediyordu. Birine
astk olup beni terk edisinin hayallerini kurmaya baslamistim, ¢tin-
kit onu terk eden taraf olacak gticti hi¢chir zaman bulamayacagim-
dan korkuyordum. Neyse ki Craig o gticti buldu. Ona sayisiz defa
bosanmak istedigimi sdyledigim her sefer bana kalmam i¢in yalva-
rird1. Fakat bir seferinde bir daha bosanmak istersem beni bundan
vazgecirmeyecegini sdyledi. Soziini tuttuguna minnettarim. Isler
yine katlanilmaz bir hal aldiginda bosanmak istedigimi sdyledim
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ve, “Tamam,” dedi. Birlikte aldigimiz evden ve 10 bin dolardan
vazgectigim bir anlasma imzaladik, harcadigim en iyi paraydi.

Bosanma nispeten kolay ve hizli oldu, sonrasinda baglantimiz
sturdu. Fakat ona bagh degildim, hatta onunla kictik dozlarda
vakit gecirmek eglenceliydi bile. Ilging, sefkatli ve cekiciydi. Act
verdiginde kalkip gidiyordum.

Neyse ki, Marsha birlikte mutlu oldugu biriyle tanisti. Yeni part-
neriyle birlikteyken isini daha iyi bir isle degistirdi ve yeni bir hobi
edindi. Craig'le yasadigi tiirden duygusal lunapark treni deneyi-
mini bir daha yasamadi.

KARSIT GUCLER

Marsha ve Craig'in hikayesi, kaygili-kacingan kapaninin ne kadar
kottlesebileceginin ornegi. Craig cok fazla yakinlikta rahat hisset-
medi, bu ytzden de Marsha’yla arasina duygusal engeller koya-
bilecegi hichir firsat1 kacirmadi — basta iliskileri hakkinda kesin
davranmamak, durumlarini belirsiz kilmak, evlilige “itilmis” zo-
runda kalmak, kiictimsemek, cinsellikten kacinmak ve daha bir-
cok cesitli devre dist birakma stratejisi kullanmak. Kagingan bir
baglanma stiline sahip oldugu ¢ok acgik. Marsha kaygili baglanma
stiline sahip. Craiglle yakin olmay1 ¢ok istiyor, evliliklerini ytirtiten
lokomotif roliinit tistleniyor ve iligkiyle fazlasiyla mesgul — basta
davraniglar ytzinden her gtn agliyordu, bu da bir tir mesgul
olma hali. Sonrasinda stirekli bosanmay1 dustind, bu da yine ilis-
kiye odaklanma sekli. Tipik bir kaygili davranis: olarak, Craig’'den
gelen sinyaller dogrultusunda inis ¢ikislar yasadi, tepkisel davra-
nislar (ayrilmakla tehdit etmek ama asla soyledigini yapmamak)
sergiledi. Ik birka¢ y1l boyunca baglanma sistemi kronik olarak
devredeydi; ta ki Craig'e kayitsiz kalana kadar.

[ligkide iki tarafin birbirinden farkli ihtiyaclar stiregelen bir ¢a-
tismaya sebep oluyordu. Craig mesafeyi korumak isterken Marsha
yakinlasmak istiyordu. Craig'in kendini begenmisligi (kagingan
ozelligi) Marshanin siirekli artan kendinden stiphesini (kaygili
ozelligi) besliyordu. Fakat aralarinda Marshamin gitmesini engel-
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leyen sevgi dolu anlar da vardi. Mesela Craig sevecen ve sefkatli
davranmayt iyi biliyordu ve her sey tist tiste geldiginde (bu ¢cogun-
lukla kendisi ytiztinden olsa da) Marsha'y1 sakinlestirebiliyordu.
Fakat yakinlastiklar her seferin ardindan Craig'in uzaklastirmasi
geliyordu ki bu, kaygili-kacingan iliskilerin tipik bir 6zelligidir.

CINSELLIK HAKKINDA BIRKAC SEY

Marshanin Craig'den “en az seksi buldugu sevgilisi” olarak bah-
settigini haturlaymn. Kaginganlar cinselligi partnerlerinden uzaklas-
manin bir yolu olarak kullanir. Bu her zaman onlarn aldatacak-
larn anlamina gelmez. Fakat calismalara gore, kacinganlar diger
baglanma stillerine kiyasla bu davramisa daha yatkin. California
Universitesinden Philip Shaver, o zamanlar California-Davis Uni-
versitesinden yeni mezun olmus, simdi Chicago’daki California
State Universitesinde calisan Dory Schachner ile yapug arastir-
mada, t¢ baglanma stili icinde en ¢cok kaginganlarin, baska birinin
partneriyle yakinlik kurmaya ya da boyle bir ¢cabaya karsilik ver-
meye egimli oldugunu buldu.

Fakat kacinganlar da sadik olabilir, partnerlerini cinsellikle
uzak tutmak icin bagka yollar1 var. Kaygil baglanan kisiler cinsel-
lik esnasinda giicltt bir duygusal bagdan ve sevismenin 6ptismek
ve oksamak gibi daha az cinsel yanlarindan keyif alirlarken, ka-
cingan Kisilerin tercihleri farkl oluyor. Sadece seksin kendisine
odaklanmay secerek, dokunmak ve oksamaktan vazgecebiliyorlar
ya da “optsmek yok” gibi kurallarn devreye sokarak sekste yakin-
lig1 azaltiyorlar. Bazi kaginganlar partnerleriyle seksi daha nadir
—ya da tamamen hi¢— tercih edebiliyor ya da bir baskasini hayal
ediyorlar. (Uzun vadeli iliskiye sahip bircok ¢ift cinsel hayatlarin
renklendirmek icin fanteziler kurabilir, boylece yakinlasirlar. Ka-
¢inganlar icinse fantezi, ortak bir macera olmak yerine kendilerini
uzak tutmay1 saglayan bir devre dist birakma stratejisi.) Evli ve
birlikte yasayan ciftler arasinda yapilan bir arastirmada, Kanadal
biliminsanlart Audrey Brassard ve Yvan Lussie, Philip Shaverle
birlikte, kacingan bireylerin diger baglanma stilindeki kisilere ki-
yasla partnerleriyle daha az seks yaptiklarini tespit etti.
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Daha ilginci, kacingan kisilerin partnerleri kaygil baglanma sti-
line sahip oldugunda seks yapmaya daha yatkin olduklarini da bul-
du. Arastirmacilara gore, Marsha ve Craig'inki gibi iliskilerde daha
az sevisme oluyor. Ctnkt kaygil partner ¢okea fiziksel yakinlik
istiyor ve bu yaklasim kacingan partnerin daha fazla ¢ekilmesine
neden oluyor. Cinselligi en aza indirmekten daha iyi bir uzaklas-
ma yontemi olabilir mi?

Kaygili partner cinselligi bir onay ve partnerinin goziinde ceki-
ciliginin ol¢tisti olarak da goriiyor. Kaygili kisi cinsellige bu kadar
onem yiikler ve kacingan taraf fiziksel yakinlktan uzak dururken
catismanin neredeyse kacinilmaz oldugunu gértiyoruz.

Elbette cinselligin mesele olmadig1 kaygili-kacingan ciftler de
var. Bu durumda duygusal ayrilik baska bir sekilde gerceklesiyor.

YAKIN CEVREDE YASAM

Craigle birlikteyken cinsellik Marshanin asil kaygilarindan biri
degildi. Craigiin her giin, bazen arkadaslarnin yaninda, bazen
evde yalniz olduklarinda kullandig1 devre disi birakma strateji-
lerinin sadece bir bolumtydt. Stratejileri araliksiz ve sonsuzdu.
Kisacast Craig, Marsha’ya dismani gibi davraniyordu. Diinyanin
geri kalanina (Craig harika biriydi ve herkeste iyi izlenim bira-
kiyordu. Onu taniyan insanlar da tamdiklan kadariyla onun iyi
biri oldugunu dtstintiyordu) gosterdigi sevecen ve ilgili kisinin
tam tersiydi. Bu ikilik Marsha’nin aklini karistirtyordu. Diinyadaki
herkesin icinde ona en yakin ama ayni zamanda en kot davran-
digr kisiydi. Herkese karst bu kadar iyiyken, ona karst nasil kot
olabiliyordu? Mantikll gelmiyordu. Belki ona ne kadar kirnldigini
gosterirse, o da herkese davrandigi gibi iyi davranabilirdi.
Marsha, Craig’in ona en yakin kisi olmasina ragmen degil, ona
en yakin kisi oldugu i¢in kot davrandiginin farkinda degildi. Aruk
Craig’in yakin ¢evresinde yastyordu. Partnerlerimiz o yakin cevreye
dahil oldugunda onlarla, sadece en yakin akrabalarimizla —esleri-
miz ve ¢cocuklarimizla (ve cocuksak ebeveyn ve kardeslerimizle)—
yakinlastigimiz gibi yakinlasiriz. Ne yazik ki kaygili-kacingan cift
icin birbirinin yakin cevresi gl bahgesi sayllmaz. Marsha o c¢iz-
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giyi astiktan sonra Craig onun fazla yakin olmasindan rahatsizlik

duydu ve onu disman ilan etti. Marsha yakinlasmaya calistik¢a o

uzaklastirmaya calisti. Kaygili baglanma stiline sahipseniz ve ka-
¢ingan biriyle birlikteyseniz hayat ¢cogunlukla bu sekildedir.

“Diisman” Haline Geldiginizin isaretleri

*

Arkadaslariniza ve ailenize partnerinizin size gercekte nasil
davrandigini soylemekten utanirsiniz.

Insanlar esinizin ne kadar tatli, hos ve diistinceli oldugunu
soylediklerinde sasirirsiniz.

Hayatinda gercekten ne oldugunu 6grenmek icin partneri-
nizin diyaloglarina kulak kesilirsiniz.

Partneriniz énemli konular genellikle sizin disinizda in-
sanlara damsir.

Acil durumlarda partnerinizin her seyi birakip yanmnizda
olacagindan emin olamazsiniz.

Partneriniz i¢in sizde degil, baska insanlarda iyi izlenim bu-
rakmak onemlidir.

* Partnerleri tarafindan sayg1 goren arkadaslariniza sasirirsiniz.

¢ Esi tarafindan asagilanan ve kiictimsenen kisi genellikle siz

olursunuz.
Duygusal ve fiziksel saghgimiz partnerinizin éncelik liste-
sinde asagilardadir.

Bu ifadeler durumunuza uyuyor mu? Yabancilara ¢ok daha iyi
davranirken size soguk davraniyorsa, sorularinizi pas geciyorsa

—sizinle konusmamay seciyorsa— diisman olmussunuz demektir.

Tek sucunuz yakinh@ kaldiramayacak biriyle yakinlasmakt.

Gtivenli birinin yakin cevresindeki hayat bundan ¢ok farkhdir.

Krallar Kraliceler Gibi Davranildiginda Yakin Cevre

*

* & 6 o

lyiliginiz her seyden once gelir.

En cok size glivenilir.

Fikirleri en 6nemli olan siz olursunuz.

Sevilir ve korunursunuz.

Yakinlik ihtiyacimiz daha fazla yakinlikla karsilanir.
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Marsha gibi kaygili-kacingan iliski icindeki insanlar “krallara
kraligelere layik bir yakin ¢evre’nin varligina inanmaz ve herkesin
ayn1 yakin cevre deneyimini yasadigini diisiintirler. Insanlarin ka-
palt kapilar ardinda yasananlar konusunda durtist olmadigini var-
sayarlar. Fakat biz soyltyoruz ki, boyle bir yakin cevre var ve cok
da az rastlanmuyor. Sonugta giivenli insanlar ntifusun yiizde elli-
sinden fazlasini olusturuyor ve yakin cevrelerindeki kisilere krallar
kraliceler gibi davraniyorlar.

- N

Marsha ve Craig’in Hikayesindeki
“Acik Deliller”

Marsha ve Craig'in iliskisindeki ilk haftalar ve aylarda
Marsha’nin fark edip tuzaktan kacabilecegi cesitli isaret-
ler ~tipki olay yerindeki silah kadar agik- vardi.

¢ Craig, Marsha antrenmana geldiginde onu gérmez-
den geldi.

* Cift olduklarini herkesten gizlemeye calisti.

* Marsha’nin eski sevgilisini gérmeyi birakmasina sa-
sirdi (kendisi bu baga deger vermiyordu).

¢ Onunla ilgili degersizlestiren ve kicimseyen yorum-
lar yapt.

¢ Onu hos olmayan bir sekilde “hayalet eski sevgilisi”
Ginger'la kiyasladi.

¢ Marsha’nin endiselendigi ve kendinden siphelen-
digi durumlarda ona kendini daha kéti hissettirdi.

¢ En dnemlisi, tim davranislariyla Marsha’nin duygu-
sal ihtiyaglarina cevap veremeyecegi mesajini gic-

[U bir sekilde verdi.

Acik deliller hakkinda daha fazlasi icin 3. Bolim’deki
Tehlikeye Karsi Altinci Hisle Yasamak: Kaygili Baglanma

Stili’'ni okuyun.

& J
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SORUN OLDUGUNU iTiRAF ETMEK

Kacingan-kaygih kapaninda yasayan insanlar, bir ¢ikmazda ya-
sadiklarini kendilerine itiraf etmekte zorlanir. Iliskilerinden tam
anlamiyla memnun olmadiklarini itiraf eder ama bu durumu da
su sekilde normallestirirler: “Kim memnun ki? Ttm ciftler kav-
ga ediyor, herkes 6fkeleniyor. Bizim onlardan ne farkimiz var?”
Kendilerini partnerlerinin o kadar da kotti davranmadigina inan-
dirmaya calisirlar. Durumun siddetinin farkinda olan Marsha gibi
kisiler de vardir, fakat bu durumdan ¢ikmak i¢in gerekli adimlar
atamazlar. Tesebbtste bulunurlar ama ayrilmanin acist onlara agir
gelir. Ve yeniden “yoksunluk sendromu”nu deneyimlerler.

YOKSUNLUK SENDROMU

Diismana doniistiigtiniize ikna olduktan sonra bile uzaklasip git-
mek neden bu kadar zor? Oncelikle, cok ac1 verici. Partnerinizin
kot davranmasi ¢ok act verici olsa da bir bagi kesmek dayanilmaz
olctide act verebilir. Mantiken gitmeniz gerektigini bilirsiniz ama
duygusal beyniniz bu hamlede bulunmaya hentiz hazir olmaya-
bilir. Baglanma sisteminizi olusturan duygusal devreler bizi yal-
niz kalmaktan uzak tutacak bicimde evrilmistir. Kendimizi tekrar
sevgilimizin gtivenli kollarina atmamizi saglayan sey, yalniz kal-
digimizda hissettigimiz gticlit act olur. Calismalara gore, partneri-
mizden ayrldigimizda ya da bacagimizi kirdigimizda beynin ayni
bolgeleri harekete geciyor. Baglanma figiirinden ayrlmaya tepki
olarak beynimiz tipk fiziksel actya verdigi tepkiyi veriyor.

Fakat yonetimi ele geciren tek sey aci degil. Baska diistince sti-
recleri de devreye giriyor. Baglanma sisteminiz harekete gectikten
sonra bir fenomen daha tetikleniyor: Birlikte gecirdiginiz gtizel za-
manlara ait olumlu anilar zihninize tstsiiyor ve kot deneyimle-
rin ¢coklugunu unutuyorsunuz. Gegen giin size karst ne kadar tath
davrandigini hatirliyorsunuz ve gergin oldugunuzda en basta sizi
incitenin o oldugunu unutmak isinize yariyor. Harekete gecmis
bir baglanma sisteminin etkisi biiytikttir. Ve Marshanin iligkisini
bu kadar uzun stire stirdtirmesinin en énemli sebebi bu.
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SUC MAHALLINE GERi DONMEK

Ayrihigin ardindan partnerinizle yeniden birlestiginizde ne olur?
Amir'in is arkadaslarindan Columbia Universitesinden Myron
Hofer, anne-bebek baglanmasini fizyobiyolojik acidan inceleyen
calismalara onctliik ediyor. Calismalarinda ilging bir bulusa ulas-
ugin anlatiyor. Bebek fareler annelerinden ayrildiginda birkag
fiziksel tepki gerceklesiyor: Hareketleri yavashyor, nabizlan diisii-
yor ve sonunda btiytime hormonlarmin seviyesi de azaliyor. Hofer
sonraki ¢alismalarinda, eksik olan anne yerine yapay bir sey yer-
lestirdi: Yavrulari 6nce 1sitma pediyle 1sitt1, onlart mideleri dolana
kadar besledi, fircayla taradi, annenin yalama hareketini taklit etti.
Her mtidahalenin ayrilik gerilimine bir acidan yardimei oldugunu
gordu. Beslemek nabizlarini normal seviyede tutuyordu, isitmak
hareket etmelerini saghyordu ve taramak biiytime hormonlarin
ytikseltiyordu.

Fakat tim bu semptomlart bir kerede teskin edebilen sadece
bir mtidahale vardi, o da anneyle bebekleri yeniden bir araya ge-
tirmek.

Bu durum insanlar icin de ¢ok benzerdir. Birinden ayrldigi-
mizda baglanma sistemimiz hizlanir ve tipki yavru fareler gibi
sevdigimiz kisiyle yeniden bir araya gelmek disinda bir sey di-
stinemez oluruz. Bir tek kisinin bir anda ttim huzursuzlugumuzu
yok edecek olmasi, onu tekrar gorme istegimize karst koymamizi
zorlastirir. Ayni odada olmak bile baska bir arkadasin ya da aile-
den birinin yapamayacag sekilde endisemizi hafifletmeye yeter.

Bu basit sebepten ottrti, Marsha dahil bircok kisi, defalarca
denemis olsalar da ayrilma isteklerini gerceklestirmekte zorlanir-
lar. Bu ayni zamanda, Marshanin ayrildiktan uzun zaman sonra
bile Craigle baglantisint neden stirdirdugunt agikhiyor. Kaygili
insanlar kott bir baglanmayi atlatmakta uzun zaman harcar ve ne
kadar stirecegine karar veremezler. Bedenlerindeki her bir hticre
partnerlerinin degismeyecegine ve yeniden birlesmeyeceklerine
ikna oldugunda sistem devre dist olur ve bag: keser.
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ALCATRAZ'DAN KACIS

Marsha yoksunluk sendromunu bilmese bile basinin dertte ol-
dugunu gorebiliyordu. Sonucta yokluguna alisamayacagini daha
once defalarca hissetmisti. Yeniden oyle hissedeceginden korku-
yordu. Craig’in ipleri elinde tutmasi —bir daha bosanma lafi etti-
ginde onu terk edecegi soztinti tutmasi— onu oldukea rahatlatmas-
t1. Gitmek istedigini soyledigi gece her sey ¢ok cabuk gerceklesti.
Ktk bir ¢canta hazirladi ve kiz kardesini arayarak gelip onu al-
masint istedi. Baglanma penceresinden bakildiginda, bu ¢ok iyi
planlanmis bir ayrilik.

Kiz kardesinin yaninda, tanidik ve onu besleyen bir cevrede
olmak, sitkinti i¢cindeki baglanma sistemini bir acidan rahatlatt.
Arkadaslariyla konusmak ve desteklerini almak bagska bir acidan,
dondurma ve ¢ikolata yemek de baska bir acidan iyi geldi. Bunla-
rin hicbiri ayrlik tiztinttistinden tamamen kurtulmasina yetmedi.
Zaman zaman Craig'le neden aynldigini géremez oldu. Arkadas-
lar ve ailesi cogu zaman bunun neden gerekli oldugunu hatrlatt.

DEVRE DISI BIRAKMA STRATEJILERI BAZEN iYiDiR

Marsha ayrliktan uzun zaman once, bilincdist bir sekilde bag-
lanma sistemini devre dist birakmaya baslamisti. Craig’le isleri
yurttmeye cahistigi —kendi bakis acisini anlatmak, duygusal aci-
dan uzaklasmak, davranisina mazeretler bulmak— yillarin ardin-
dan umudunu yitirdi. Ik yillar her giin mutlaka aglamasina rag-
men son yil neredeyse hic aglamadigini soyledi. Duygusal olarak
kopmaya baslamisti. Hicbir seyin degismeyecegini, yani aslinda
Craigin degismeyecegini artik biliyordu. Craig'in hatalarina gide-
rek daha cok odaklanmaya basladi ve zaman zaman gerceklesen
olumlu deneyimleri diistinmeyi birakti. I¢inden gectigi siireg, ka-
¢ingan bireylerin daima yaptigina benziyordu: yakin olmay1 engel-
lemek i¢in partnerlerinin olumsuz ozelliklerini ve davranislarini
goz ontinde tutmak. Marsha kaygili olmasina ragmen Craig canini
sayisiz kez yaktiktan sonra devre dist birakma stratejilerini kullan-
maya bagladi. Bu, birini baglanma sisteminizden atmak icin gerek-
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li bir strectir. Hala partnerinizle birlikteyken bu stireci baslatmalk,
yoksunluk sendromunu tecriibe etmeyeceginiz anlamina gelmez.
Aynligin sonucu olarak baglanma sisteminiz harekete gectiginde
isler cigirindan ¢ikar. Marshanin durumunda devre dist birakma
stireci, onun ayrilmanin ilk asamasim ve devaminda bosanmay1
gtvenle tamamlamasini sagladi.

Bugtin artik Marsha, Craig'le baglantisini stirdiirmiiyor ve ar-
kadas da degiller. Bunun yerine kendine gercek bir ruh esi bularak
yoluna devam etti.

e N
Ayrihktan Sag Cikmak

Baglanma prensipleri de kullanilarak hazirlanmis asagr-
daki dokuz strateji, iliski bittikten sonra yasanan aci dolu
sureci atlatmaniza yardimer olacak.

1. Kendinize “yakin ¢evre”de oldugunuzda hayatinizin
neye benzedigini sorun. Ayrilmaya karar veremiyorsa-
niz, size disman gibi mi yoksa krallar kraliceler gibi
mi davranildigini kendinize sorun. Dismansaniz, git-
me vakti.

2. Destek agi olusturun. Bu ilerisi icin gerekli. Arkadas-
lariniza ve ailenize iliskinizin gercekte nasil oldugu
konusunda acilmaya baslayin. Bu, utang ve aci dolu
gunlerde vzak tuttugunuz arkadaslarinizi yeniden ka-
zanmanizi sadlar ve harekete gectiginizde size yar-
dim etmeleri icin onlari hazirlar (bakiniz 7. madde).

3. ilk birkag gece kalmak icin rahatlatici ve destek veren
bir yer bulun. ilk basta alabileceginiz tim destege ih-
tiyaciniz olacak. Geri dénme isteginiz ¢ok gicli ola-
cak. Anne babalar, kardesler, en yakin arkadaslar bu
dirtiyu kontrol etmenize yardim edebilir.
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/

4. Baglanma ihtiyaglarimizi baska yollardan karsilayin.

Size yakin insanlarla bir araya gelin, masaj yaptirin,
spor yapin, rahatlatici ve saglikli gidalar tiketin. Bag-
lanma sisteminizi ne kadar susturabilirseniz, ayrilik da
o kadar acisiz olacaktir.

. Ayaginiz kayar ve olay yerine donerseniz utanmayn.

Eski partnerinizle yeniden bag kurmamanizin daha iyi
olacagi kesin ama bu olursa kendinize yiklenmeyin.
Kendinize sefkatli davranmaniz cok énemli. Ne kadar
kotu hissederseniz, icinde bulundugunuz iliskinin sahte
guvenligine geri dénmeyi de o kadar istersiniz.

. Zorlaniyorsaniz suglu hissetmeyin. Unutmayin, aci ger-

cektir! Arkadaslariniz sizi eski partnerinizi unutmaya,
kendinize acimanizi durdurmaya ve hizla yolunuza
devam etmeye zorlayabilir. Fakat hissettiginiz acinin
gercek oldugunu biliyoruz, onu inkér etmeyin. Bunun
yerine kendinize karsi nazik olun, ruhunuzu ve bede-
ninizi simartin. Bacaginiz kirllsaydi dyle yapardiniz!

. Olumlu anilar zihninize Gsistiginde, yakin bir arka-

dasinizdan bu anilarin gergek olup olmadigini kontrol
etmesini isteyin. Baglanma sisteminizin iliskiye bakis
aginizi bozdugunu kendinize hatirlatin. Bir arkadasi-
nizdan islerin gergekte nasil oldugunu hatirlatmasini
isteyin. Eski partnerinizi 6zleseniz ve kafanizda mi-
kemmellestirseniz de gercekler yavas yavas geri gelir.

. Devre disi birakin: Ayrilmak isteme sebeplerinizi ya-

zin. Amaciniz baglanma sisteminizi devre disi birak-
mak. Bunu yapmanin en iyi yolu iliskideki kéti anlar
hatirlamak olur. Olumlu hatiralar zihninizi isgal etme-
den dnce bunlara géz atin.

. Ne kadar aa gekerseniz cekin, gegecegini bilin. insan-

larin cogu kirik bir kalbin ardindan iyilesiyor ve daha
iyi gunlere dogru yol aliyor.

~




IV. KISIM

Guvenli Yol -
liski Becerilerinizi
Gelistirmek






Ftkin lletisim:
Mesaji Karsi Tarafo
Ulastirmak

ETKIN ILETiSiM KULLANARAK DOGRU
PARTNERI SECMEK

Ethan’la birkac kez ciktiktan sonra Lauren’m kafas: karismust. 11k
bulusmalarinda romantik bir plaj barina gittiler ve birkac saati
birbirlerini taniyarak gecirdiler. Aksamin sonunda Ethan hizh bir
veda optctugi verdi ve kayboldu. Tekrar arayip ¢ikma teklifin-
de bulunmasi Lauren’t sasirtt. Bu sefer limanda bir kultibe gide-
ceklerdi. Birkag sey ictiler ve dans ederek saatler gecirdiler. Hatta
sahilde ytrudiler ama yine ayrilirken havada kalan bir “haber-
lesiriz” ctimlesinden bagka hicbir sey olmadi. Bu dongti bir son-
raki bulusmalarinda yine tekrarladi. Kaygih baglanma stilindeki
Lauren, Ethan'in belki de kendisini ¢ekici bulmadigini distindt.
Peki 0 zaman neden ona ¢ikma teklif ediyordu? Belki de sadece
arkadaslik etmek istiyordu? Gergek bir sebep olmadan onunla go-
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rigsmeyi birakmak istemiyordu, ¢tinkt ondan ¢ok hoslaniyordu.
Yakin bir arkadasi, Ethan'in davranislarini distintip durmak yeri-
ne basitce ona sormasini soyledi.

Lauren normalde bu kadar cesur davranamazdi — duyacag in-
citici cevaptan fazlasiyla korkardi. Fakat artik yanlis kiside zaman
harcamak istemeyecegi bir noktaya gelmisti. Konuyu Ethan’a te-
reddtitle act1 ve diyalog ilerledikce oldukea net konusmaya basla-
di: “Platonik bir seylerden fazlasim istiyorum. Senin aklindan ne
geciyor?” Tahmininin aksine Ethan onu cekici bulmuyor degildi.
Ondan ¢ok hoslandigini ve partner bulmaktaki istegini ifade etti.
Fakat Lauren bir adim daha ileri gitti ve neden “dokunmak yok”
kuralina baglt kaldigini sordu. Ethan yanitlamadi ve lafi dolan-
dirdr. Lauren onun neden fiziksel temas kurmadigina dair net bir
yanit alamasa da geleceklerine dair resmi gormiis oldu: Boyle bir
resim yoktul!

Lauren onu partner aday1 olarak gozden ¢ikardi ama arkadas
kaldilar. Ethan ona kafa karistiran davranislarinin, ¢ikugr diger
kadmlan da sinirlendirdigini anlattiginda Lauren parcalar bir-
lestirdi. Ethan'in yaklasiminda gizemli bir durum yoktu, sadece
cinsel tercihleri konusunda ciddi stipheleri vardi. Lauren endise-
lerini yolun basinda actigr i¢in siikretti, bdylece aylarca bos yere
tmitlenip reddedilmekten kurtulmustu.

Lauren’in hikayesi, etkin iletisimin ¢énemini gosteren harika bir
ornek. Beklentilerinizi ve ihtiyaclarmizi partnerinize dogrudan ve
onu suclamadan ifade etmek cok giiclit bir aractir. Bu genellikle
gtvenli baglanan insanlar tarafindan dogal olarak kullamldig hal-
de kaygih ve kagingan bireylere mantiksiz gelir.

Ethan’la yapuig! tek bir net konusma, Lauren'n zihninde y-
rltecegi tahminler ve kuracag teorilere son verdi. Ethan icin
Lauren’n onun davranisina katlanmasiin bir mahzuru yoktu. Is-
tedigini aliyordu — arkadaslarina ve ailesine gosterecek (kendisini
rahat birakmalarini saglayacak) bir kiz arkadas ve cinsel tercihle-
rini ¢oztimleyecegi bir zaman. Lauren ihtiyaclarini ifade ederek
kendisi icin bir seyler aramis oldu ve bir baskasinin gtindemine
gore yasamaktan kurtuldu. Bu durumda altta yatan neden bag-
lanma stili degildi ama Lauren bunu énceden bilemezdi. Ethanin
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davranist baglanma stilinin bir gostergesi olsaydi, etkin iletisim
onu tamamen ortaya ¢tkaracakti ve baglanma stillerinin birbirine
uygun olmadigini en bastan gdrmiis olacaklardi.

Peki ama Lauren onunla agik konustugunda, utanmasina se-
bep olsa ve nihayetinde davranisinin ne baglanma stilinden ne
de cinsel yonelimden, sadece utangacliktan oldugunu 6grense ne
olurdu? Pekala, tam da boyle bir deneyim yasamis birini biliyoruz.

Tinanm durumu Lauren’a benziyordu. Serge’le tictincti bu-
lusmalarinda Tina koltukta yanina oturmus film izliyor ve neden
harekete gecmedigini diistintiyordu. Bir yere varmayan yeterince
iliski yasamisti ve Serge’in kendine ait sorununun ne oldugunu
dtstinerek zamanini bosa harcamak istemiyordu. Capkin bir gii-
limsemeyle, basitce sordu: “Bir dptictik alabilir miyim?” Serge bir-
kag saniye durup agzinin icinde bir seyler mirildanmasina ragmen
kendini topladi ve uzanip onu opti. Iligkileri ti¢ yildir yolunda
gidiyor ve bu, ¢ekingenligin aralarinda son kez sorun olusuydu.

Bu durumda kur yaparak optictik istemek, etkin iletisimin
gtizel bir yoluydu. Tina ihtiyacini ifade etti, kisacik tuhaf bir an
yasansa da dolaysizligi Serge’e onlar1 daha da yakinlastiracak bir
gtic verdi. Sadece fiziksel anlamda degil, duygusal olarak da. Serge
baska tiirlti davransa ve olaylar farkl gelismis olsaydi da faydal
olacakt: Insanlarin etkin iletisime verdikleri karsiik daima cok
sey anlatir. Lauren ve Ethanin durumunda oldugu gibi sizi ¢tkmaz
bir sokaga sapmaktan kurtarir ya da Serge ve Tina'da oldugu gibi
iliskiyi daha derin bir yakinlik diizeyine tasir.

Etkin iletisim, iliskilerde ¢cogunlukla baglanma stilimiz tarafin-
dan belirlenen belli ihtiyaclarimizi anlamakta ise yarar. Bunlar iyi
ya da kot degildir, olduklar gibidir. Kaygili biriyseniz, yakinlhga
gticlt bir ihtiya¢ duyarsiniz, partnerinizin sizi sevdiginden ve say-
gl duydugundan her durumda emin olmak istersiniz. Kagingan
biriyseniz, duygusal ya da fiziksel olarak belli bir mesafeyi ko-
rumaya ihtiya¢ duyarsiniz ve belli bir mesafeyi muhafaza etmek
istersiniz. Bir iliskide mutlu olmak icin, saldirtya ya da savun-
maya ge¢cmeden baglanma ihtiyaclarimizi ifade etmenin yolunu
bulmaliy1z.
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ETKIN ILETiSIMi NEDEN KULLANALIM?

Etkin iletisim iki hedefe varmaniza yardimei olur:

+ Dogru partneri se¢mek: Etkin iletisim, partner adayimizin
ihtiyaclariizi karsilayip karsilayamayacagii 6grenmenin
en dogrudan yoludur. Bu ttr bir konusma olmadan aylarca
gortserek dgrenebileceginiz bir seyi bes dakika icinde orta-
ya cikarabilir. Kargi taraf ihtiyaclarnizi anlamak, iyiliginizi
oncelikli kilmak konusunda icten bir istege sahipse, ilis-
kiniz gelecek vaat ediyor demektir. Endiselerinizi énemsiz
bulup kenara atiyorsa ya da kendinizi yetersiz, aptal, raha-
tina diiskiin hissettiriyorsa, bu kisinin sizin i¢in iyi olmaya-
cag1 ve birbirinize uymayacaginiz sonucuna varabilirsiniz.

o fliskide —yeni ya da uzun vadeli olsa da- ihtiyaclarini-
zin karsilandifindan emin olmak: Thtiyaclarimzi belirte-
rek partnerinizin bunlan gerceklestirmesini kolaylastirirsi-
niz. Bir seyin sizi rahatsiz edip etmedigini ya da ediyorsa ne
oldugunu tahmin etmek durumunda kalmaz.

Etkin iletisimin gtizelligi, zaaf sanilan bir seyi kazanca déntsttir-
me imkani sunmasidir. Partnerinizin sizi sevdiginden ve sizi ¢eki-
ci buldugundan (en azindan iligskinin baslangicinda) emin olmak
istiyorsaniz —muhta¢ gortinmek toplumca ¢ok kabul gérmedigi
icin— isteginizin tizerini ortmek yerine en bastan belirtirsiniz. Bu
sekilde ifade ettiginizde zayif ya da muhtac degil, ozgiivenli ve
istedigini alan oluyorsunuz. Elbette etkin iletisim saldirgan olma-
yan bir sekilde iletisim kurmak, her seyi partnere yiitklememek ve
onun da saldirtya ugramis, elestirilmis ve su¢lanmis hissetmeden
kendini acabilmesi anlamina gelir.

Etkin iletisimin bir baska avantaji da partneriniz i¢in model
olmanizdir. fkinizin de diiriist oldugu ve birbirinin iyiligini kut-
sal gorev kabul ettigi bir iliski seklini belirleyen taraf olursunuz.
Partneriniz acik davranabildiginizi gordtugiinde sizi takip edecek-
tir. 6. Bolum’de, Kaygili-Kacingan Kapanrnda gordigtiniiz gibi,
iliskinizi gelistirmek adina etkin iletisimi kullanmak icin asla gec
degil. Bu, gtivenli insanlarin gtinltik hayatta partnerleri, cocuklart
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ve is hayatlarinda kullandigi en giiclit araclardandir. Cevrenizdeki
insanlarla iliskinizi tamamen degistirebilir.

KARSILIGI DEGERLENDIRMEK

Etkin iletisimle bir sorunu veya fikir ayriligini aninda ¢ozemeye-
bilirsiniz. Fakat iyiliginizin partneriniz i¢in ne kadar énem arz et-
tigini hemen degerlendirebilirsiniz:

¢ Endiselerinizin koktine inmeye calistyor mu?

¢ Meseleye hemen karsilik mi veriyor, yoksa sizi kandirmaya
mi calistyor?

¢ Cekincelerinizi ciddiye aliyor mu, yoksa onlari masaya ya-
tirdiginiz igin sizi kiictimstiyor ve aptal gibi mi hissettiri-
yor?

¢ Size daha iyi hissettirmenin yollarini artyor mu, yoksa sade-
ce savunmaya mi geciyor?

¢ Cekincelerinize sadece gerceklere dayali (mahkeme salo-
nundaymis gibi) cevaplar mu veriyor, yoksa ayni anda duy-
gusal iyiliginizle de ilgileniyor mu?

Partneriniz karsilik veriyorsa, mutlulugunuz ve gtivende olma-
nizla ictenlikle ilgileniyorsa, iliskiye devam etmek icin yesil 151k
yandi demektir. Fakat partneriniz énemli konulardan kagyor, sa-
vunmaya geciyor, size kendinizi aptal ve muhtag hissettiriyorsa,
bunu ciddi bir uyari isareti olarak gérmelisiniz.

GUVENSIZ BAGLANMA STILINE SAHIP KiSiLER
ETKIN ILETISIMDE NEDEN ZORLANIR?

Etkin iletisim, Gistinde hemen hi¢ dustintilmeden yapilan bir sey-
dir. Sonucta herkes bir kere kafaya koydu mu yapar, degil mi?
Evet, tabii giivenli baglanan kisilerse. Guivensiz baglanan kisiler
kendilerini rahatsiz eden seyler konusunda genellikle iletisim
kurmaz. Duygularin agirhg altinda ezilir ve ani, sert tepkiler ve-
rirler. Arastirmalara gore, gtivenli baglanan insanlar ¢ok sert tep-
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kiler vermiyor, cabuk pes etmiyor, bir de sakin ve etkin bir sekilde
duygulariyla ihtiyaclarini partnerlerine ifade edebiliyorlar. Gu-
venli insanlar ayrica kendilerini sevgi ve sefkate deger buluyorlar,
partnerlerinin de buna karsilik vermesini ve ilgili olmasini bekli-
yorlar. Bu inanclarla nasil olumsuz dustincelerin esiri olmadiklart,
sakin ve akliselim kaldiklar1 ve karg: tarafin olumlu davranacagini
dustindiikleri anlasiliyor. Ashnda bu tavir bulasiaidir. California
Universitesinden Nancy Collins’'in ana arastirma alani icinde, ye-
tiskinlikteki iligkilerimizi sekillendiren sosyal ve bilissel stirecler
ve bu stireclerin saghigimiz ve iyiligimiz tizerindeki etkileri yer ali-
yor. Southern California Universitesinden Stephen Read, sosyal
muhakeme ve davranislarin sinir aglarini calistyor. Bu iki uzman
birlikte gerceklestirdikleri calismada, giivenli baglanan kisilerin
etkin iletisim koclar kadar iyi olduklarint buldu. Baskalarmin da
kendini agmasini ve kisisel konularda konusmasini saglayabiliyor-
lar. Ama peki ya gtvenli biri degilseniz?

KAYGILI BiRiYSENIZ...

[liskinizde bir seyler sizi rahatsiz ediyorsa, olumsuz duygularin
esiri olur ve u¢ distinceler gelistirirsiniz. Gtivenli birinin aksine,
partnerinizin olumlu karsilik verecegini dtsiinmez, tam aksini
beklersiniz. Iliskinin kirilgan ve tutarsiz bir sey oldugunu dust-
nur, her an yikilabilecegini zannedersiniz. Bu dtstinceler ve varsa-
yimlar ihtiyaclarinizi etkin bir sekilde dile getirmenizi zorlastirir.
Nihayet partnerinizle konustugunuzda, bunu genellikle bir patla-
ma aninda, suclayict, elestirel ve tehdit eder bir tarzda yaparsiniz.
Partneriniz ihtiyaciniz olan giivenceyi vermek yerine ortami terk
eder. Aslinda Collins ve Read bunu calismalarinda kanitladilar:
Kaygili bireylerle ¢ikan erkeklerin kendini daha kapal tuttugunu
ve digerlerine kiyasla genel iletisim diizeylerinin daha dustik ol-
dugunu gosterdiler. Thtiyaclarimzi partnerinizi uzaklastiracak bir
sekilde (etkin iletisim yerine) ifade ettikten sonra tepkisel dav-
ranist devreye sokarsiniz — bu, yakinlik ve gtivence ihtiyacinizi
davranislarmizla disa vurmakur. Boyle yaparak gticlit bir aracin
faydalarindan mahrum kalirsiniz. Etkin iletisimin aksine tepkisel
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davranis, asla acik bir sekilde kaygilarinizi ifade etme sansi ver-
mez. Partneriniz olumsuz karsilayabilir ama tepkisel davranisiniza
mi yoksa ihtiyaciniza mi cevap veriyor bilemezsiniz. Mesela, aldat-
tgindan korktugunuz icin partnerinizi stirekli cep telefonundan
artyorsunuz. Nihayet bardak tasar ve sizden ayrilir. Yine tahmin
yurttmek zorunda kalirsiniz: Acaba ¢ok fazla yapisarak onu uzak-
lastirdiniz m1, yoksa sadece ona uygun kisi olmadiginiz icin mi
bu karari verdi, bilmiyorsunuz. Gercek cekincenizin cevabini ala-
miyorsunuz. Kaygilarmizi énemseyecek, sizi rahatlatacak ve size
kendinizi giivende ve seviliyor hissettirmek icin elinden geleni
yapacak biri mi, 6grenemiyorsunuz.

Bu ytizden, gayet anlasilir olan incinme korkunuza ragmen,
size tepkisel davranisi birakacak, etkin iletisimi uygulayacak ce-
sareti toplamanizi 6neriyoruz. Simdiye kadar etkin iletisimi kulla-
nan tanidigimiz herkes uzun vadede buna miitesekkir oldu. Etkin
iletisim ¢ogunlukla partnerinizin hislerinin ne kadar gticlt oldu-
gunu gostererek sizi rahatlatir. Ve aranizdaki bagi gticlendirir. Bazi
durumlarda da umdugunuz gibi bir karsilik alamazsaniz ve her
seyl berbat ettiginizi —baska bir sey soyleseydiniz ya da yapsaydi-
niz kesin donerdi— distinseniz de sunu soyleyebiliriz ki, gecmise
bakan birinin iliskiye dair énemli bir konuyu giindeme getirdi-
gi i¢cin pisman oldugunu duymadik. Hatta etkin iletisimin onlari
uzun vadede dogru kisiyi bulmaya ya da halihazirdaki bag gticlen-
dirmeye yaklastirdigini minnetle anlattilar.

Mesela Hillary. Giinesli bir cumartesi sabahi Steve’le Brooklyn
Koprusti'nde romantik bir yurtytis planhyordu. Fakat onu aradi-
ginda Steve ¢camasir yikadigini ve onu sonra arayacagini soyledi.
Hillary'nin kizdigimi goren arkadasi, onu Steve’i tekrar aramaya
ve camaslirt yuriiytisten sonra bitirmesini sdylemeye zorladi. So-
nugta ¢ok gtizel bir bahar giintiydii. Hillary isteksizce aradi. Steve
camaslr isini bitirmek istedigini soéylemekle kalmadi, o giin bir de
hi¢c gortismek istemedigini ekledi. Hillary yikilmisti. Arkadasina
aramasina sebep oldugu icin kizdi. Cok fazla ilgili gorindugii icin
Steve’le olan sansini kaybettigini duistindu. Aylar sonra ortak bir
arkadaslar1, Steve’in ac1 dolu bir bosanmanin ardindan derin bir
tiztinti icinde oldugunu ve biriyle ilgilenmekten —ilgilenebilmek-
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ten— ya da yeni bir iliskiye baglamaktan ¢ok uzak oldugunu an-
latt. Hillary o sabah 1srarct davranarak, Steve’in duygusal olarak
ulasilmaz olusunun onda yaratacag: tztinttiden kurtulmus oldu.
O zaman arkadasina Steve’le olan sansin1 mahvettigi icin kizmisti
ama daha sonra arkadasimin ona iliskilere dair énemli derslerden
birini verdigini fark etti: ihtiyaclarni etkin bir iletisimle ifade et-
mek. Hillary ilk defa iliskide kendini ictenlikle ve tam olarak or-
taya koydugunu hissetti — oyun yoktu. Steve’le isler istedigi gibi
gitmese de elinden gelenin en iyisini yaptigini biliyordu. Zamanla
insanlarin ona kaba davranmasmin kendi ¢ekiciligi ya da cazibe-
siyle ilgili bir durum olmadigini kesfetti.

Ne istedigini mazeretsizce ifade etmenin ne kadar etkili oldu-
guna dair bir 6rnek daha:

Jena yillar boyunca caresiz gortinmekten korkarak, ¢iktug in-
sanlara evlenmeyi ve cocuk sahibi olmay1 ¢ok istedigini acikca
soylemedi. 40 yasina geldiginde biyolojik saati her seyin éntine
gecti ve artik sevgili adaylarina ilk gortismede anne olmak istedi-
gini soylemekle kalmiyor, en kisa zamanda ¢ocuk sahibi olmak is-
teyen adamlarla ¢ikmak istedigini de belirtiyordu. Bircok adamin
bunu duyar duymaz aksi yéne kacacagini diistinmesine ragmen
—oyle de oluyordu— reddedilme korkusu Jenanin artik en énem-
li cekincesi degildi. Birka¢ aday1 uzaklastirdi ama Nate’le tanistu.
Nate, tehdit altinda hissetmek bir yana, kendisi de tam olarak ayni
seyi istiyordu. Jenanin ne istedigini bilmesi ve sdylemekten kork-
mamasini rahatlatict buldu. Etkin iletisimi kullanmak ise yaramis-
t1. Bugtin Jena ve Nate'in iki cocugu var.

Siz de Hillary ve Jena gibi etkin iletisimi 6grenebilirsiniz. Kay-
gl baglanma stiline sahip olsaniz ve bu sizin i¢in korkutucu olsa
bile.

KACINGAN BIRIYSENIZ...

[ki kisiyi, birbirini anlamak ve birbiri tarafindan anlasilmak kadar
yaklastiran bir sey olmamasina ragmen, etkin iletisimin mesafeyi
seven kacingan kisilere de verebilecegi seyler var. Kagingan biri
olarak, genellikle mesafe ve ayrilik ihtiyacinizin farkinda olmazsi-
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niz — gitme istegi duyarsiniz ama nedenini anlayamazsiniz. Bu his
geldiginde partnerinizi eskisi kadar ¢ekici bulmamaya basladiginiz
diistintirstiniiz, bu durumda da zaten konusacak ne kalmistir ki?
Karsimizdaki belli ki “o kisi” degil, o zaman bu aciy1 neden stir-
duresiniz? Fakat kendinizi birbiri ardina basarisiz iliskilerde bu-
lursunuz, ayni dongiiyt defalarca tekrarlarsimiz. Kagingansaniz,
ilk adim ¢ok yakinlastigimizdaki alan ihtiyacimzi —fiziksel ya da
duygusal— kabul etmek ve bu ihtiyaci ifade etmeyi 6grenmektir.
Partnerinize ¢ok duygusallastiginizda yalniz zaman gegirmek iste-
yebileceginizi, bunun onunla ilgili olmadigini, hangi iliskide olur-
saniz olun (bu kisim 6nemli) buna ihtiyaciniz oldugunu ¢nceden
aciklayin. Bu onlarnn endiselerini bastirir ve baglanma sistemlerini
bir sekilde sakinlestirir. Boylece size yaklasmak i¢in ¢abalamaya (ki
bu sizi en rahatsiz hissettirecek sey) calismazlar. Ayrica partneriniz-
le kagma-kovalama dinamigi disinda bir iliski kurma sansiniz olur.

Kagingan baglanma stiline sahip Andres, Monica’yla yirmi bes
yildir evliyken bagisiklik sistemiyle ilgili ilerleyen bir hastalig ol-
dugunu 6grendi. Hastaligiin tedavisi olmadigi soylendi ama yast
dustnildiginde beklediginden daha kisa yasamayacak gibi go-
rantyordu. Diizenli kan testleri yaptirmasi gerekiyordu. Andres
bunu 6grenmenin sokunu atlattiktan sonra durumuyla ilgili tiim
dustinceleri uzaklastirmay1 ve hayatina devam etmeyi basardi. Fa-
kat Monica bunu yapamadi. Ona gore “her sey normalmis” gibi
yaklasmak yanlisti. Andres’i baska bir doktorun gortistinii almaya
ve internette durumuyla ilgili arastirma yapmaya ikna etmeye ca-
listi. Andres bu konusmalardan kaginiyor, tibbi 6nerileri duymaz-
dan geliyor ve zaman zaman aralarinda ciddi ¢atismalar oluyordu.
Birkac 6fke dolu ayin ardindan Monica’ya konuyu acti. Endise ve
kaygr duydugunu biliyordu ama yardim etmek yerine ona duru-
munu tekrar tekrar hatirlatip duruyordu. Doktoruna gtiveniyordu
ve daha fazla sorgulamaya gerek duymuyordu. Monicanin davra-
nisinin, saghgin iyilestirmekte faydasiz oldugu kadar iliskilerine
de zarar verdigini hissediyordu. Monica, Andres’e yardim etme-
digini fark etti — bu, boyle bir teshisle onun basa ¢ikma sekliydi,
Andres’in degil. Kendi isteklerini dayatmak yerine onun istek-
lerine sayg1 duyarak daha iyi ve destekleyici bir es olabilecegini
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anladi. O zamandan beri Monica kendini (tamamen olmasa da)
sanstirlttyor ve bu da aralarindaki catismalar azaltiyor.

ETKIN ILETiSIM KULLANARAK iLiSKIiDE iHTIYACLARIN
KARSILANDIGINDAN EMIN OLMAK

Monique ve Greg birkag¢ aydir ¢ikiyorlar ve 4 Temmuz yaklasi-
yor. Monique bir arkadas grubuyla kutlamay1 planhyor ama Greg'i
davet etmedi, en azindan hentiz. Greg buna giderek daha da
ofkeleniyor. Bunun ne anlama geldigi konusunda endise duyu-
yor. Monique onu gelip gecici biri olarak m1 gortiyor? Belki de
ondan utaniyordur ve arkadaslariyla tanistirmak istemiyordur?
Greg bunu dogrudan soramiyor, c¢tinkt fazla istekli ve muhtag
gortinmekten korkuyor. Bunun yerine kapali mesajlar veriyor: “4
Temmuz'da ne yaparim hentiz bilmiyorum. Birkag teklif var ama
hangisini degerlendireyim karar veremiyorum.” Aslinda baska
plani yok ama davet edilmek i¢in olta atmis gortinmek istemiyor.
Monique bu mesajlart okumuyor: Gergekten fikirlerini paylastigi-
n1 zannediyor ve yardim etmeye calistyor. Bu noktada Greg vazge-
ciyor, yani bu mesajlardan sonra bile Monique onu davet etmeme-
yi sectigine gore, belli ki gelmesini istemiyor. I¢i dfke doluyor ve
Monique’in onun i¢in dogru kadin olup olmadigini uzun ve derin
bir sekilde diistinmesi gerektigine karar veriyor.

Peki Greg etkin iletisimi kullansaydi ne olurdu? Kaygih bir
baglanma stili var, etkin iletisim onun i¢inden gelen bir yol degil.
O, tepkisel davranis sergilemeye ahsik. Fakat farkli bir yol seci-
yor. Monique’e dontip, “4 Temmuz'u seninle gecirmek istiyorum.
Benimle ve arkadasimla gelmek mi istersin, yoksa benim sana ka-
tilmami mu tercih edersin?” diyor... Bu soruya Monique’in yaniti
soyle oldu: Onu davet etmeyi diistinmedigini, ¢tinkii liseden eski
arkadaslariyla takilmanin Greg'in hoslanacag: bir sey olmadigini
sandigimi anlatti. Ama madem istiyordu, neden olmasindi? Greg
basit bir soruyla istedigi cevabi aldi. Daha da ¢nemlisi, bu ilk ba-
sarili girisimin ardindan ikisi icin de acik¢a konusmak kolaylasti.

Monique farkh bir karsilik verse ve Greg'in istegi geri cevrilse
ne olurdu? Etkin iletisimde her zaman oldugu gibi, her sekilde
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kazanirsiniz. Monique istegini reddetse ve konuyu hizla degistirse
bile, Greg ¢nemli bir sey 6grenmis olurdu. Monique’in onun ihti-
yaclarina ve hassasiyetlerine karsilik vermesi konusunda (Greg'in
kaygili varsayimlarinin disinda) uyar isaretini fark ederdi. Greg'in
Monique’ten hemen ayrilmas: gerektigini sdylemiyoruz. Fakat bu
bir isaret kabul edilebilir. Bu ttir birkac girisim Greg'in aski bagka
yerde aramasini saglayabilir.

ETKIN iLETiSIMi NE ZAMAN KULLANMALIYIM?

Bize etkin iletisimi ne zaman kullanmak gerektigi soruldugunda
otomatik cevabimiz, “Her zaman,” oluyor. Fakat siklikla, “Peki
her iliski sorununu hemen gtindeme getirmeli miyiz? Ben kaygih
biriyim, yani bu aklimdan gecen her endise ve stipheyi dile ge-
tirecegim anlamina gelir ki gercekten epeyce fazlalar,” dendigini
isitiyoruz. Genellikle sizi rahatsiz eden seyleri belirleyip olumlu
karsilik aldiginizda tim tutumunuz degisir. Kaygilar ve korkular
iletisim kurmadiginizda ve biriktirdiginizde daha ¢ok tiste ¢ikar.

Fakat etkin iletisimi tam anlamiyla kullanana kadar en azindan
su temel kurallar énerebiliriz:

¢ Kaygih biriyseniz: Tepkisel davranis sergilemeye basla-
diginizt hissettiginizde etkin iletisime gecin. Partneriniz
baglanma sisteminizi harekete geciren bir sey soylediginde
ya da yaptiginda (veya soylemek ya da yapmaktan kacin-
diginda) ve kendinizi davranmislarinizla tepki koymaktan
alamadiginizda —telefonlan yanitlamamak, ayrilmakla teh-
dit etmek ya da bagka bir tepkisel davranis— durun. Sonra
gercek ihtiyaclarinizi bulun ve tepkisel davranmak yerine
etkin iletisim kullamin. Fakat tamamen sakinlestikten bir
gtin sonra (kaygil biri icin bu bazen bir iki giin stirebilir).
¢ Kacingan biriyseniz: Etkin iletisimi kullanma zamanu, ici-
nizde kaginilmaz bir gitme istegi uyandigi an olabilir. Et-
kin iletisimi kullanarak partnerinize, biraz alana ihtiyaciniz
oldugunu ve bunu onun kabul edecegi sekilde yapmanin
bir yolunu bulmak istediginizi aciklaym. Birkac¢ secenek
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sunun, karst tarafin da ihtiyaclarm goz oniinde bulundur-
dugunuzdan emin olun. Boyle yaparak ihtiyaciniz olan mo-
laya sahip olacaksiniz.

UNUTMAYIN, YANLIS ADIMLA BASLASANIZ BILE ETKIN
ILETiSIM KURMAK iCiN HICBIR ZAMAN GEC DEGIL

Larry bir cumartesi glinii isyerinden rahatsiz edici bir e-posta aldi.
Bu esnada yedi yillik partneri Sheila bir arkadasiyla bulusmak icin
disaridaydi. Sheila spora gitmeden esyalarini almak icin eve ug-
radiginda, Larry gergin ve sinirliydi: “Yine mi disart ¢ikiyorsun?
Daha yeni gelmistin. Hafta sonlar ytiziini géremiyorum!” Ve bunu
soylerken bile aslinda adil davranmadigini biliyordu. Sheila bu
yersiz saldirtya sasirdi —Larry’nin onun planlarindan haberi vardi—
ctinki planlarini netlestirmeden 6nce isterse onunla evde kalmay1
bile teklif etmisti. Ortam gerildi ve ikisi de bir stire konugsmadi.
Larry sakinlesmek icin bir seyler okuduktan sonra davranisinin
neyle ilgili oldugunu fark etti. Isyerinden gelen e-posta ytiziinden
gergindi ve Shelia'nin gtivenli yakinhigina ihtiya¢ duymustu. Fakat
planlarini degistirmesini rahatca isteyememisti. Icgtidiisel olarak
tepkisel davranis sergilemisti, sirf baglanti kurmak i¢in kavga ¢i-
karmisti. Sheila’dan ihtiyaclarini etkin bir sekilde ifade etmedigi
icin oztr diledi ve durumu agikladi. Dogru mesaj ulasinca Sheila
da sakinlesti. Thtiyac1 olan destegi verdi ve Larry de spora gitmesi
icin 1srar etti.

Larry basta tepkisel davranis sergilese de etkin iletisimin son-
radan devreye girmesine ragmen buzlar eritmeye yetebildigini
kesfetti.

ETKIN iLETiSIMIN BES ILKESI
Etkin iletisim anlayisinin kendisi gibi ilkeleri de ¢cok dogrudan:

1. Yiireginizi ortaya koyun. Etkin iletisim, duygulariniz ko-
nusunda icten ve tamamen diirtist olmakur. Duygusal agi-
dan cesur olun!
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2. Thtiyaglarmiza odaklanin. Anafikir ihtiyaclarmizi ifade
etmek. Thtiyaclarimizi ifade ederken partnerinizin iyiligini
de goz ontinde bulundurun. Sonunda incinecekse sizin de
incineceginiz kesin. Nihayetinde duygusal agidan birlik
icindesiniz. Thtiyaclarimiz1 ifade ederken partnerinizin ye-
tersizliklerine degil, “ihtiyacim var; hissediyorum, istiyorum”
gibi sizin basarmak istediklerinize odaklanan fiilleri kullan-
mak faydali olur.

= “Bu iliskide giivende hissetmeye ihtiyacim var. Garson kizla
sohbet ettiginde kaygan zeminde oldugumu hissediyorum.”

= “Arkadaslarinin yaninda bana karst gktiginda kendimi asa-
glanms  hissediyorum. Diistincelerime saygt duydugunu
hissetmeye ihtiyactm var.”

= “Sana giivenebilecegimi bilmek istiyorum. Arkadaslarinla
bara gittiginde beni aldatabileceginden endise duyuyorum.”

3. Net olun. Genel ifadelerle konusursaniz, partneriniz tam
olarak neye ihtiyaciniz oldugunu anlamayabilir ve bu da
onun dogruyu yapabilme ihtimalini azaltr. Sizi tam olarak
rahatsiz eden seyi belirtin:

= Geceleri kalmadiginda...
= Beni giin icinde aramadiginda...
= Beni sevdigini sdyleyip sonra lafimt geri aldiginda...

4. Suglamaym. Partnerinizi bencil, yetersiz ve eksik hisset-
tirmeyin. Etkin iletisim, karsidakinin eksikliklerinin altini
cizmek ve sizi varmak istediginiz noktadan uzaklastiracak
suclamalar yaparak diielloya cevirmek degildir. Bu konulart
tartismak igin sakin zamanlar secin. Patlama noktasina gel-
diginizde, etkin iletisim kullanma girisimi meselenin 6zty-
le celisir — sesiniz muhtemelen ofkeli ve yargilayici olur.

5. Hakkimizi savunun, dziir diler bir tavrimiz olmasin. Iliski
ihtiyaclarmz mesrudur. Nokta. Farkli baglanma stilindeki
insanlar cekincelerinizi mantikli bulmayabilir ama bunlar
sizin mutlulugunuz icin gereklidir ve onlar1 kendinize 6zgti
ifade etmek etkin iletisim i¢in hayati 6nem tasir. Bu, 6zel-
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e ) N
Miranda’nin Yeni lliski Kanunu:
En Bastan Etkin lletisim

1966 yilinda Yiksek Mahkeme tarafindan Miranda
uyarilari zorunlu kilinmish. Polisin, haklarini okuyarak
insanlari tutuklamasi, yani “Mirandize etmesi” gerekiyor-
du. “Sessiz kalma hakkina sahipsin. Séyledigin her sey
mahkemede aleyhine delil olarak kullanilacaktir. Sorgu
esnasinda avukat tutabilirsin. Avukat tutacak paran yok-
sa, sana bir tane atanacaktir. Haklarini anliyor musun@”

Meslektaslarimizdan biri olan Diane, kendisine Mi-
randa kurallar sunan erkeklerle, yani onlarla gikarken
ne beklemeye “hakki” oldugu konusunda kendisini bilgi-
lendirenlerle dalga gecerdi. “Baglanmaya hazir hisset-
miyorum,” derken, “Yirimezse, uyarmadi diyemezsin,”
demek istiyorlardi. Garinuse bakilirsa, tipki bir sipheliyi
sorgularken yasal acidan korunan polisler gibi, bu adam-
lar da Diane’e kanunlari siraladiktan sonra duygusal yi-
komlGlukten kurtuluyordu.

Bu baglanma prensiplerini kullanarak kendi givenli
(kagingan yerine) Miranda Kanunlarinizi yaratabilirsiniz.
insanlar asik oldugunda ruhlarini karsidaki insanin avue-
larina tamamen birakir ve korumasini beklerler; iki tarafin
da bunu korumasi gerektigine ve iliskinin yirimesi igin
sorumluluk almasina inandiginizi séyleyebilirsiniz.

Partnerinize sevgi ve iliskiler konusunda givenli bir
model sunarak, kendiniz i¢cin de en bastan givenli bir
bag kurmus olursunuz:

* Yireginizi ortaya koyarsiniz.
¢ Karsi tarafin verdigi tepkiyi hemen gorirsiniz.
* Kendinize ve partnerinize aradiginiz givenli ve kar-

silikl bagr vermis olursunuz.

& J
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likle kaygil baglanma stiline sahipseniz ¢énemli bir nokta,
ctnkt kalttirtimtiz ihtiyaclarinizin ¢cogunun mantiksiz ol-
dugu fikrini destekler. Fakat baska biri i¢cin mantikli olup
olmamas: mesele degil. Thtiyaclarmz sizin mutlulugunuz
icin gerekli ve énemli olan da bu.

ETKIN ILETISIME GIRIiS
Baslarken

Etkin iletisime alisik degilseniz, vermek istediginiz mesaji acik ve
kesin bir sekilde yazmak ¢cok faydali olabilir. Bunu 6fkeliyken yap-
mamak daha iyi olur ve ihtiyaclarinizi karsilamak icin, partnerinizi
kiskandirmak gibi dolayli stratejiler kullanmanizi tavsiye eden ar-
kadaslarinizi gormezden gelmeniz de énemlidir. Mtimktinse bag-
lanma konusunda danistiginiz kisiden, gtivenli baglanan bir arka-
dasiizdan ya da etkin iletisimin ilkelerine asina birinden dogru
kelimeleri se¢cmekte yardim isteyebilirsiniz. Icerikten emin oldu-
gunuzda, kulaga nasil geldigi konusunda rahat edene kadar ken-
di kendinize tekrarlayin. Yazmak sizi rahatlatabilir, korkularinizi
asarsiniz ve “repliklerinizi” unutmazsiniz. Boylece partnerinize
gtvenle hitap etmeniz kolaylasir. Bir kere yaptiktan ve olumlu et-
kilerini gordiikten sonra etkin iletisim bir parcaniz haline gelecek.

Egzersiz: Metninizin konusunu belirlemek icin asagidaki
sorulari yanitlayin.

Bu iliskide kendimi neden zor ya da giivensiz (harekete gecmis ya
da devre dist kalmus) hissediyorum? Partnerimin yaptig1 hangi ha-
reketler bana boyle hissettiriyor? (6. Bolim’'deki envanter isinize
yarayabilir.)
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Partnerimin hangi davranslari bana kendimi gtivende ve sevilmis
hissettirirdi?

Yukaridaki davranislardan hangisini en rahat sekilde gtindeme ge-
tirir ve konusurum?

Bu son soruya cevabiniz, etkin iletisiminizin konusuna rehberlik
edecektir. Simdi etkin iletisimin bes prensibine bagh kalarak bu
konuya odaklanan kisa bir metin yazin.

Metnim:

Asagidaki ornekleri gozden gecirin. Etkin olmayan bir iletisim
farkli yorumlara acikken, etkin iletisimin tek ve belli bir anlam1
oluyor. Bu yiizden partnerinizin etkin iletisime karsihigi, etkin ol-
mayan iletisim ya da tepkisel davranistan ¢cok daha fazla sey soyler.



ETKIN iLETiSiM: MESAJI KARSI TARAFA ULASTIRMAK | 209

Durum

Etkin Olmayan
iletisim/Tepkisel
Davranis

Etkin iletisim

Isyerinde hep cok
mesgul ve onu gdre-
miyorsunuz.

Onu birkac saatte
bir arayip durun ki,
aklinda oldugunuz-
dan emin olun.

Onu 6zlediginizi ve
gecici olsa da yeni
calisma dizenine
uyum saglamak-

ta zorlandiginizi
anlatin.

Konusurken sizi
gercekten dinlemiyor,
bu da size kendinizi
dnemsiz ve anlasil-
mamis hissettiriyor.

Diyalogun ortasinda
kalkin ve (pesinizden
gelip &zir dileyece-
gini umarak) baska
bir odaya gidin.

Karsilik vermedigi
sirece dinlemesinin
yeterli olmadigini
actkca anlatin. Di-
sincelerine herkesin-
kinden fazla deger
verdiginizi ve ne
disindiginin sizin
icin énemli oldugunu
vurgulayin.

Eski sevgilisinden
bahsediyor ve bu
size givensiz hisset-
tiriyor.

Eski sevgilisinden
bahsedip durmasinin
zavallica oldugunu
soyleyin

ya da

birlikte oldugunuz
diger adamlardan

bahsedin ki nasil bir

his oldugunu anlasin.

Eski sevgilisinden
bahsetmesinin size
kendinizi yetersiz
hissettirdigini ve
ondaki yerinizden
emin olmadiginizi
anlatin. Biriyle mutlu
olmak i¢in givende
hissetmeniz gerektigi-
ni sdyleyin.

Plan yapmak igin
hep son dakikada
ariyor.

Bunu her yaphginda
mesgul oldugunuzu
soyleyin. Zamanla
dnceden aramayi
ogrenir.

Onu ne zaman
gorecegdinizi bilme-
diginizde rahatsiz
hissettiginizi ve bir
dahaki bulusmaniz-
da sonraki gérisme-
leri kabaca belirle-
menin iyi olacagini
soyleyin.
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Durum

Etkin Olmayan
iletisim/Tepkisel
Davranis

Etkin iletisim

Aramalarinizi yanit-
lamiyor ve kendine
uygun olan zamanda
geri dénis yapiyor.

Gilimseyin ve buna
katlanin.

Onun aramalarina
zamaninda dénme-
nin sizin icin &nemli
oldugunu anlatin
ve ayni sekilde
davransa ne kadar
iyi hissedeceginizi
soyleyin.

Sizi birka¢ gindir
aramiyor. iliskiyi
bitirmek istediginden
endise ediyorsunuz.

Nihayet aradiginda
ona mesgul oldugu-
nuzu sdyleyin. Bu

ona gininu gosterir.

Ortadan kaybolma-
sinin aci verdigini

ve iliskide sevgiliniz
icin 6ncelikli olmanin
en nemli ihtiyaciniz
oldugunu anlatin.

Etkin iletisimle bazi sorunlarin aninda ¢oziilmeyecegini hatirla-

makta fayda var. Partnerinizin verdigi karsihk hayatidir; boylece

iyiliginizi 6nemsiyor mu, sizin icin en iyisini dtstintiyor mu ve

meseleler tizerinde calismaya istekli mi, anlayabilirsiniz.




Sorunlar Cozmek:
Catismayla Bas Etmenin
Bes Guvenli Yolu

KAVGA BiZi DAHA MUTLU KILAR MI?

Romantik iliskilerdeki ¢atismalarla ilgili bitytik bir yanhs kanu, iyi
iliskiler yasayan insanlarn az kavga ettigidir. Insanlar iyi eslesti-
ginde, partnerinizle ayni gortislerde olacaginiz ve nadiren kavga
edeceginiz dustntlur. Bazen kavgalar iki kisinin birbirine uygun
olmadiginin ve iliskinin rayinda gitmediginin kaniti olarak kabul
edilir. Baglanma teorisine gore, bu varsayimlar dogrulanmamis-
tir; tim ciftler —giivenli baglananlar bile— kavgalardan kendilerine
dtsen payi alirlar. Ciftler arasinda degisen ve iliskideki memnuni-
yet diizeylerini belirleyen sey ne kadar fazla fikir ayrnlig yasadikla-
11 degil, nasil ve ne konuda aymn fikirde olmadiklaridir. Baglanma
arastirmacilar catismalarin, ciftlerin yakinlasmasi ve baglarini de-
rinlestirmesi i¢in bir firsat olarak gortlebilecegini dgrendi.
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Iki ¢ift cansma vardir: giinlik konularla ilgili olanlar ve ya-
kinhk temelli olanlar. 6. Boliim’de, insanlarin birbirine ters diisen
yakinlik ihtiyaclart oldugunda, iyi niyetli olsalar da nasil catistik-
lar ve orta yolu bulmakta zorlandiklarina sahit olduk. Bu catisan
ihtiyaclar yasamin her alanina bulasir ve bir tarafin stirekli taviz
vermek durumunda kalmasiyla sonuclanir. Giinlitk catismalarin
yakinlikla ilgisi yoktur.

GUNLUK CATISMALAR

[sminden de anlasilacag: gibi, gtnliik causmalar, farkl isteklere
sahip farkl karakterlerin gtinlik hayati paylasmasi sonucu ka-
¢inilmazdir — hangi kanal izleyeceginiz, klimay1 hangi derecede
tutacaginiz, yemek icin ne siparis edeceginiz gibi. Bu tir anlas-
mazhklar iyidir, ¢tink sizi birine bagh olarak yasamaya zorlar ve
uzlasmay1 ¢grenirsiniz. Bir insana verilecek en zalimce ceza onu
yalnizliga mahktom etmektir; bizler sosyal varliklariz ve baskala-
riyla iliski icinde oldugumuzda en iyi sekilde yasariz. Dustincele-
rimizde ve davranislarimizda esnek olmak zaman zaman konfor
alanimizin disina adim atmay gerektirse de zihinlerimizi geng ve
canli tutar, hatta yeni beyin hticreleri tiretilmesini saglar.

Fakat bu kagit tsttinde iyi gortintirken —baska birinin ihti-
yaclarini ve tercihlerini kendininkilerle orttismese dahi hesaba
katmak- uygulamasi her zaman kolay olmaz. Ilginctir ki, gtivenli
baglanan insanlar icgtidtisel olarak bunun nasil yapilacagin bilir.
Tartismanin hararetini diistirmeyi ve gittikce artan bir catismay1
sakinlestirmeyi bilirler. Eger kendinizi kars: tarafin cekinceleriniz-
le ictenlikle ilgilendigi ve onlar dikkate almaya istekli oldugu bir
tartismanin i¢inde bulduysaniz, fikir ayrihig yasadigimiz kisi muh-
temelen giivenli baglanan biridir. Fakat bu becerilerle donatilma-
mis olanlarimiz i¢in dogal bir yatkinlik s¢z konusu mu?

Aslinda daha yakindan bakugimizda, gtvenli baglanan kisile-
rin davranisinin ardinda yatan metodu gorebiliriz. Mesele sihirli
gticlerden cok faydali calismalarla ilgili. Gtivenli baglanan kisile-
rin catismalar1 ¢cozmekte kullandig1 bes 6zel davranisi belirlemekle
kalmiyoruz, ayrica onlarin 6grenilebilir olduguna da inaniyoruz.
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Yetiskin baglanma teorisi baglanma stilimizi degistirebilecegimizi
defalarca ispatladi. Ve yeni bir iliski becerisini 6grenmek icin asla
gec degildir.

CATISMALARI COZMENIN GUVENLI PRENSIPLERI

Guvenli kisilerin partnerleriyle fikir aynlig yasadiklarinda kullan-
dig1 bes prensibe yakindan bakalim.

a N

Catisma Cozen Bes Guvenli Prensip

1. Partnerinizin iyiligini g6z 6ninde bulundurmak.
2. O anki soruna odaklanmak.

3. Catismayi genellemekten kaginmak.

4. Dahil olmaya istekli olmak.

5. Ihtiyaglarini ve duygularini etkin bir sekilde ifade

etmek.

_ )

1. Partnerinizin iyiligini gz éniinde bulundurmak:
Berkshires'da bir kulibe

Frank disarida olmay1 ve ona ailesinden kalan Berkshires'daki
yazlik evi ¢ok seviyor. Sandy nefret ediyor. Canta hazirlamak ve
bosaltmak, trafikte hep uzun saatler kalmak onu canindan bezdi-
riyor. Ona gore cektikleri eziyete degmiyor. [ki tarafin da kendi is-
teklerine odaklanip diger tarafinkileri gsrmezden gelerek mutsuz
olduklarin fark etmesi birkac kavga sonra oldu. Bos zamanlarini
farkhliklarina ragmen birlikte gecirecekleri bir sistem buldular.
Aruk Sandy sehir hayatinin ne zaman Frank’e fazla geldigini his-
setse, fedakarlik yaparak onu ormanda yiiriiytise gotiirtiyor. Ayni
sekilde Frank de Sandy'nin seyahatte fazla yoruldugunu fark et-
tiginde evde kaliyorlar — bazen uzun bir zaman boyunca. Bu tir
durumlarda Frank, akil saghgimi korumak i¢in disarnida yapacagt
aktiviteler planliyor. Mitkemmel bir sistem degil, zaman zaman
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iclerinden biri kizip sikayet ediyor ama birbirlerine uyum saglaya-
bilmek icin ellerinden geleni yaparak bunu ¢ozebiliyorlar.

Frank ve Sandy iyi bir iliskinin olmazsa olmazini anliyorlar
— karsi tarafin iyiliginin kendinizinki kadar énemli olmasi. Part-
nerinizin ihtiyaclarim goérmezden gelmekle kendi duygulariniz,
memnuniyet seviyeniz ve hatta fiziksel saghgimiz da darbe alir. Ca-
tismalara genellikle bir tarafin kazandigi, diger tarafin kaybettigi
maclar gibi bakariz: Senin dedigin ya da benim dedigim olacak.
Fakat baglanma teorisi bize mutlulugumuzun partnerimizinkine
bagl oldugunu ve tam tersinin de gecerli oldugunu soyltyor. Bir-
birinden ayr1 isteklerine ragmen Sandy ve Frank bir ileri bir geri
giden bir ritim tutturdular ve bu, birbirlerinin ihtiyaclarina uyum
sagladiklar icin ikisini de memnun etti. Baglanma penceresinden
bakildiginda bu gercekten mtikafat sayilacak bir deneyim.

2. O anki soruna odaklanmak: George’un daginik evi

Kelly, “Ilk ¢iktigimiz zamanlar George'la evinin 6ntinde dururduk
ve beni davet etmezdi,” diye animstyor. “Bana evinin yenilenmek-
te oldugunu ve bu halini gormemden rahatsiz olacagini soylerdi.
Stpheci biriyimdir, mazereti bana mantkl gelmedi. Hemen so-
nuca vardim, banyoda fazladan dis fircasi ve yataginda baska bir
kadinin i¢ camagsirlardi olmaliydi. Keyfimin kactigini hissetti ve
bana neler oldugunu sordu. Ben de bir sey sakladiginin ¢ok acik
oldugunu soyledim ve bulusmamiz tatsiz bitti.

Fakat ertesi gtin George beni eve davet etti. Beni iceri ald1, hat-
ta merdivenlerden c¢ikarken kapiyr acip bir kol hareketiyle, ‘Hos
geldiniz, hos geldiniz,” dedi. Ev gercekten darmadaginikti ama iki-
miz de buna gtildiik ve aramizdaki tatsizlik sona erdi.”

George durumu tersine gevirebildi, ¢tinkit giivenli baglanma
stiline sahip biri. Verdigi karsiliklar dogal olsa da yakindan bak-
tigimizda herkes icin dogal olmadigini gortirtiz. George o anki
soruna odaklandi. Kaygih baglanma stiline sahip Kelly konudan
uzaklasarak kisisel suclamalar yaparken, George onun tepkisel
davranisint gordii ve onu gercekten rahatsiz eden seyi buldu.
Davranigt Illionois’'da baglanma laboratuvarinin basindaki Garry
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Creasey'nin arastirma sonuglarina uyuyor. Garry Creasey baglan-
ma penceresinden catisma ydnetimine 6zel bir ilgi duyuyor ve
yine Illoniois State Universitesi psikoloji bolimtnden Matthew
Hesson-Mclnnis'le birlikte gtivenli insanlarin partnerlerinin bakis
acisint daha iyi anladigi ve soruna odaklanabildigini buldular. Ge-
orge, Kellynin korkularina cevap vererek, onlari hizla ve etkin
sekilde cozmeye calisarak daha ilerideki bir catismay1 énledi. Gii-
venli bir bag kurmasindan ikisi de faydalandi: Kelly onun iyiligin-
den sorumlu hisseden bir partneri oldugunu ve George da oldugu
halini, dagimikhginin kabul gordugint 6grendi. Belli bir sorunu
cozmek icin istek varsa, insanlar kendilerine kulak verildigini his-
seder ve bu iki tarafi da yakinlastinr.

Fakat gtivenli insanlar da meseleleri her zaman boyle asilce
¢6zmez. Zaman zaman kontrolti kaybettikleri ve partnerlerinin
ihtiyaclarni gormezden geldikleri olur.

3. Catismay1 genellemekten kaginmak: Alisveris turu

Terry ve Alex ellilerinin ortalarindalar ve gtivenli baglanma stiline
sahipler. Yine de otuz yildir devam eden bir kavgalar var. Terry,
Alex’i cok detayli bir aligveris listesiyle —dogranmis domates, tam
bugday ekmegi, Barilla marka makarna— markete génderiyor. Alex
birkac saat sonra benzer ama tam olarak ayni olmayan trtnler-
le dontiyor. Farkli marka bir makarna aliyor, dogranmis doma-
tes yerine domates piiresi getiriyor. Terry sinirleniyor ve bunlarn
kullanilamayacagini, markete kendisinin gitmesi gerektigini savu-
nuyor. Alex de 6fkesine yeniliyor, getirdiklerini alip evden hisim-
la c¢itkiyor. Dogru seyleri almis olarak déntiyor ama anlasmazlik
ytiztinden gtinleri berbat oluyor.

Terry ve Alex birbirlerini cok¢a énemseseler de kavga rutinleri-
ne hi¢ dontip bakmadilar. Diistintip inceleselerdi bagka bir ¢6ziim
bulmanin degerini anlarlardi. Alex ayakta uyuyan biri, marketteki
detaylara dikkatini veremiyor, peki o zaman neden ikisi de onun
beceremedigi bir konuda 1srar ediyor? Terry icin bu kiiciik de-
taylar hayati énem tastyor. Istese de onlar1 gérmezden gelemiyor.
Terry de ttm yiiki tstlenmemeli. Yaratict bir ¢oztim gerekiyor.



216 | BAGLANMA

Terry, Alex’i marketteyken arayabilir ve dogru seyleri aldigindan
emin olabilir. Ya da internetten siparis vererek, Alex’in gidip alma-
sin1 saglayabilir. Veya Alex evde ev isleri yaparken kendisi gidip
alabilir. Daha az zorlandiklar akip giden bir yol bulabilirler.

Bir seye dikkat etmek lazim. Kavga etmelerine ragmen yikici
bircok tuzaktan kacinmayi basariyorlar. En ¢nemlisi, catismanin
diger alanlara si¢rayarak kontrolden ¢ikmasina izin vermiyorlar.
Birbirleri hakkinda asagilayici yorumlar ya da kirict genellemeler
yapmiyorlar. Tartismay1 o anki konuyla sinirh tutuyorlar ve islerin
agirindan ¢tkmasina izin vermiyorlar. Terry markete kendi git-
mekle tehdit etse ve bunu zaman zaman yapsa da, tartismay1 “yetti
artik” ya da “kendi yemegini kendin yap o zaman, ben gidiyorum”
seklinde genisletmiyor.

4. Dahil olmaya istekli olmak

Yukaridaki ti¢ catismada da mesele sakince ya da patlayarak ¢ozii-
ltiyor ama gtivenli partner (ya da partnerler) fiziksel ve duygusal
olarak “orada” kaliyor. George, Kellynin kisisel saldirisini i¢gtidu-
sel olarak gormezden geliyor, kirllmasimin sorumlulugunu aliyor
ve dahil olmaya devam ederek durumu tersine ceviriyor. Kacin-
gan ya da kaygili olsaydi, Kellynin sessizligi karsisinda ortami terk
eder, daha fazla mesafe ve diismanlik yaratarak karsilik verirdi.

Frank ve Sandy de ayak diremeye karar verebilirdi. Sandy,
“Bak ne diyecegim? Ne istersen yap, ben hafta sonlarim sehirde
gecirecegim,” deyip daha fazla tartismamay1 secebilirdi. Frank de
aynisint yapabilirdi. Koseye sikisip birbirlerini 6zledikleri bir stirt
mutsuz hafta sonu gecirebilirlerdi. Kalip meseleyi ¢c6zmek istedik-
leri icin, ikisine de uygun bir ¢oztim buldular ve bu stirecte birbir-
lerinin ihtiyaclarina uyum gostermeyi 6grendiler.

5. Ihtiyaclarini ve duygularini etkin bir sekilde ifade etmek:
Esinin kiz kardesini ziyaret etmek

Tom o kadar yogun calisiyor ki, Rebecca onu hafta boyunca pek az
goriiyor ve kendini ¢cok yalniz hissediyor. Cumartesileri genellikle
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yakinda oturan kiz kardesini ziyaret ediyor. Tom bu ziyaretlere
genellikle katilmryor, evde kalmay1 ve kanepede yayilmay: tercih
ediyor. Bu genellikle sorun olmuyor ama bu cumartesi, ozellikle
yogun gecen ve Tom'un evde pek olmadig: bir haftanin ardindan
Rebecca ona gelmesi i¢in 1srar ediyor. Tom isle dolu haftanin yor-
gunluguyla gitmemekte diretiyor. Rebecca hayiri cevap olarak ka-
bul etmiyor ve 1srara devam ediyor. Tom da ayak diremeye devam
ediyor. Sonunda Rebecca onun bencil oldugunu soyltiyor, Tom
televizyona dalip konusmuyor ve Rebecca yalniz gidiyor.

Rebecca kaygil insanlarin tipik davranisim sergiliyor. Kocasi-
nin tiim hafta isyerinde daha cok zaman gecirmesi baglanma siste-
mini harekete gecirdi ve yeniden bag kurmaya ihtiya¢ duyuyor. En
cok ihtiyaci olan sey Tom'un ulasilabilir durumda olmast, onunla
ilgilenmesi ve birlikte olmak istemesi. Fakat onu neyin rahatsiz et-
tigini dogrudan sdylemek yerine tepkisel davranis sergiliyor — onu
bencil olmakla suclayarak kiz kardesine gelmesi i¢in 1srar ediyor.
Tom, Rebeccamin birden bu kadar mantiksizca davranmasina ko-
ptrtiyor; nihayetinde kiz kardesine gitmesinin zorunlu olmadigt
konusunda anlasmislardi.

Rebecca soyle soylese, Tom'un tepkisi farkhi olabilirdi: “Kar-
desime gitmekten nefret ettigini biliyorum ama bu sefer benimle
gelsen duinyalar benim olurdu. Biittn hafta seni pek gérmedim ve
daha fazla ayr1 zaman gecirmek istemiyorum.”

Bir kisinin sihirle zihninizi okumasini beklemek yerine duy-
gusal ihtiyaclarimizi etkin bir sekilde ifade etmek c¢ok daha iyi-
dir. Kulak verilmesi gereken aktif bir varlik oldugunuz anlamina
gelir ve daha da zengin duygusal diyaloglarn yolunu acar. Tom,
Rebecca’yla gelmese bile onu anlard: ve rahatlatacak bagka bir yol
bulurdu: “Gergekten gelmemi istiyorsan gelirim. Ama dinlenmem
gerek. Bu aksam bas basa disari ¢tkmaya ne dersin? Sana iyi gel-
mez mi? Sonugta zaten kardesine gelmemi gercekten istiyor degil-
sin, degil mi? Ikinizin sohbetini bozarim.”
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e . N
Catismayi Onlemek -
Baglanma Biyolojisine Giris

Sz konusu cahsma oldugunda, mesele her zaman kimin
kime ne yaphgi, nasil uzlasilacagi ya da kendinizi etkin
bir sekilde ifade etmek bile degildir. Bazen baglanmanin
temel biyolojisini kavramak, catismayr daha ¢ikmadan
énlemenizde yardimer olur. Bir hormon ve néropeptid
olan oksitosin son yillarda basinda cok yer aliyor, baglan-
ma sireglerinde biyik roli var ve birkagc amaca hizmet
ediyor: Kadinlarda dogumu baslatiyor, baglanmay: gi¢-
lendiriyor ve sosyal uyum hormonu olarak biliniyor. Aras-
trmalara gére, given ve isbirligini artirdigi goriluyor.
Orgazm ve sarilmak bile beynimizde oksitosin salinimini
sagliyor. Bu yizden de adina “sarilma hormonu” deniyor.

Cahsma oksitosinle nasil azaltilabilire Bazen partne-
rimizle daha az kaliteli vakit gegiririz — 6zellikle baska
beklentiler izerimize yigildiginda. Fakat nérobilime gére,
dnceliklerimizi degistirmemiz gerekiyor. Partnerimizle ya-
kinlasmay: ihmal ettigimizde kendi oksitosin salinimimiz
da azaliyor ve cevremizle anlasmaya hazir olmuyor, ¢o-
hsmalara karsi daha kirllgan oluyoruz.

Bir dahaki sefere is yetistirmek icin pazar sabahi yao-
tak keyfini atlayacak oldugunuzda tekrar disinin. Bu ki-
¢k hareket iliskinizi sonraki birka¢ ginde yasanabilecek

cahsmalardan koruyabilir.

& )

GUVENSIZ INSANLAR CATISMAYI NEDEN
ONCEDEN GOREMEZ?

Kaygili ve kagingan zihin yapilan birkag sebepten giivenli catisma
¢6zme prensiplerini kolayca benimseyemez. Kaygihlar icin catis-
ma, partnerlerinin ihtiyaclarina karsilik vermesi, reddetmesi ve
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terk edilmesi konusundaki temel kaygilarim tetikler. Fikir ayrilhig
oldugunda olumsuz dustincelerle dolar ve tepkisel davranisla kar-
silik vererek partnerin dikkatini cekmeyi amaclarlar. Sert suclama-
larda bulunur, aglar ya da partnerlerini sessizlikle cezalandirrlar.
Partnerlerinin, ihtiyaclaryla ilgilenmeyeceginden korkarak, dikkat
cekmek icin gercekten etkilemeye ihtiyac duyarlar. Partnerlerin
buna karsilig1 ne kadar coskulu olsa da, genellikle ise yaramaz.
Kac¢ingan baglanan insanlar da ihtiya¢c duyduklarinda part-
nerlerinin orada olmayacag: ihtimalinden endise duyar. Fakat bu
inanclarla bas etmek i¢in tam tersi yolu secerler — yakinlik istekle-
rini duygusal acidan bastirirlar ve bagimsizlik roltiyle savunmaya
gecerler. Catisma kisisellestikce, durumla aralarina mesafe koyma
durtileri artar. Partnerden daha uzak hissetmek icin devre dist
birakma stratejilerine (partnerde kusur bulmak gibi) basvururlar.
Gary Creasey'nin iki son simnif 6grencisi Kathy Kershaw ve Ada
Boston’la birlikte yaptig1 bir diger calismada, kaygili ve kacingan
kisilerin gtivenlilere kiyasla daha az catisma ¢dzme taktigi kullandi-
g1, daha cok ofke gosterdigi, ortamu terk etme ve gerginligi artirma
egiliminde oldugu bulundu. Catismaya karsi tavirlarindaki benzer-
lik —partnerlerinin ulasilir olmadigindaki temel inanclar ve ihti-
yaclarmi etkin sekilde ifade edememeleri— bu bulguyu acikliyor.

PAUL VE JACKIE’NIN COCUK SORUNU

Jackie ve Paul bir yildan fazladir goriistiyor ve cogunlukla gecele-
ri birlikte geciriyorlardi. Paul'tin Jackienin hentiz tanismadig tg
cocugu vardi. Jackienin arkadaslart ve ailesi bu durumdan endise
duyuyor ve iliskinin nereye gidecegini merak ediyorlardu.

Jackie meseleyi gtindeme getirmek istedi, Paul dogru zaman
olmadigint dustintiyordu — cocuklarin hayatindaki istikrar1 ko-
rumak onun icin en dnemli seydi. Paul her iki hafta sonundan
birinde ¢ocuklariyla oldugunda Jackie i¢in ulasilmaz oluyordu
ve Jackie konuyu tekrar acacak olursa iliskilerinin tehlikeye gi-
receginden korkuyordu. Hatta uygun olduklari durumlarda bile
—Paul'tin onu ne kadar sevdigini soyledigi ve birlikte ev almak-
tan bahsettigi zamanlarda— Jackie cocuklarla ilgili sessiz kaliyor
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ve onun sevgi dolu sozlerine karsilik vermiyordu. Paul gercekten
yakin olmak istiyorsa, onu hayatinin tamamina, ¢ocuklarla olan
kismina da alird.

Jackiemin ailesi yemege geldiginde Paul cocuklarindan ve
ne kadar harika olduklarindan bahsedip durdu. Tathdan sonra
Jackienin babast onunla ytriiytse ¢ikmayr teklif etti. Ona ¢ocuk-
larinin harika oldugunu ve Jackiemin de onlarla kisa zamanda
tanisacaklarini umdugunu soyledi. Ctinkit karist ve o Paul'den
hoslaniyor ve iligkilerinin ilerledigini gormek istiyorlardi. Paul
iligkileri konusunda ciddi oldugunu soyleyerek onu rahatlatt.
[kisi de Jackie’ye bu konusmadan bahsetmedi.

Ertesi hafta Jackie, Paul'un neden bu kadar sessiz oldugunu
ve sorularina “evet, hayir, bilmiyorum” gibi kisa yanitlar verdigini
anlamadi. Sonunda sorunun ne oldugunu sordu. Paul patlayarak
yanit verdi; cocuklarindan bahsettigi icin babasinin onu elestirme-
sinden sikayet etti ve defalarca duygularini ifade etmesine ragmen
anlasilamadigini soyledi. Jackie de onun hayatunin bu kadar bu-
yiik bir kisminin disinda kalirken, kendini agmanin zor oldugunu
anlatti. Paul tartismaya katilmak yerine kalkti, esyalarini topladi
ve “biraz alana” ihtiyaci oldugunu soyleyerek gitti. Birkac hafta
sonra dondit ama konuyu tartismaktan kagindilar ve bastaki hal-
lerine dondtler.

Guvensiz baglanma stiline sahip insanlarin tipik ¢zelligi ola-
rak, Jackie ve Paul catismay1 ele almanin ttim gtivenli yollarini ihlal
etti. Tkisi de ihtiyaclarimi etkin sekilde ifade etmedi, o anki konuyu
—Jackie'nin ¢ocuklarla tanismasi— konusmayip baska sebeplerden
tartistilar. Paultin bu konudaki goriistt kesindi —emin olmadan
cocuklarmi biriyle tamistirmak istemiyordu— ve Jackie onun sev-
gi ifadelerine asla karsilik vermedi. Jackie'ye iki haftada bir ayn
olmanin onu rahatsiz edip etmedigini sormak da Paul'tin aklina
gelmedi. Onu sevdigini sdylemesine ragmen, ¢ocuklar séz konusu
oldugunda Jackie’nin hislerinin ne olabilecegini goz ardu etti (tam
da bir kagingan tavri). Ayrica Jackie cocuklarla tanisma konusunu
stk agmadig) icin umurunda olmadigini da dustintiyordu.

Ote yandan Jackie cocuklarla tanisma konusunu aruk agmi-
yordu, ciinkt kaygili biriydi ve taleplerde bulunmanin iliskiyi
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tehlikeye atacagindan endise duyuyordu. Paultin, iliskilerinin “bu
cabaya degmeyecegine” karar verme ihtimalinden korkuyordu.

Paul, Jackie'ye babasiyla gecen diyalogu anlatmayarak gtivenli
prensiplerden kacinmis oldu. Daha da beteri, nihayet konustuk-
larinda, konuya dahil olmak yerine tamamen cekildi. Giivensiz
baglanma stiline sahip insanlar, partnerlerinin onlarin ihtiyaclarin
yanhs anlayacag ve ilgisiz davranacag fikriyle hareket ederler. Bu
yuzden ihtiyaclarini etkin bir sekilde dile getirmenin ise yarama-
yacagini distintirler. Paul, Jackie sorana kadar ofkesini biriktir-
di, bu ytizden ipler koptu ve ona saldirdi. Giivensiz olan Jackie
de durumu kurtarmayr basaramadi. Onu sakinlestirip kavgay1
dindirmek yerine karsi ataklarda bulundu. Kaygil oldugu i¢in
Paul’tin sozlerini kisisel reddedilme olarak aldi ve savunmaya gec-
ti. Ne yazik ki ikisi de incinmelerinin arkasinda yatan biiytik resmi
ve diger tarafta neler oldugunu gérmedi.

Temel kural hassas konulart —partnerin cocuklariyla tanismak
gibi— daima konusmakuir. Konusulmasa bile bunlarin énemli oldu-
gunu unutmayin. Hemen bir ¢oziime ulasmaniz beklenmez ama
en azindan birbirinizi dinlemeye acik olursaniz, iki taraf da kirgin-
higim1 gommez ve gelecekte kontrolstizce patlamaz. Ve tabii bir ko-
nunun gormezden gelinmek yerine tartisilmasi daha iyi olacaktr.

GUVENLi PRENSIPLERI NASIL KENDINIZE UYGULARSINIZ

Giivensiz varsayimlar catismalara karisir. Ozellikle merkeze kendi
ihtiya¢ ve kirginliklarinizi koymak cok fazla derde yol acar. Biri-
nin iliskiye duygusal olarak sizin kadar dahil olmadigindan, sizin
kadar yakin olmak istemediginden korkmak anlasilabilir. Fakat
catisma durumlarinda zihnin bunlarla mesgul olmasi ¢ok zarar
verebilir. Kavganin ortasindayken bazi gercekleri aklinizda tutma-
ya calisin:

¢ Tek bir kavga iliskiyi bitirmez.

¢ Korkularinizi ifade edin! Davranislarinizi yonlendirmesine
izin vermeyin. Sizi reddetmesinden korkuyorsaniz, bunu
soyleyin.
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+ Partnerinizin keyfinin kagmasindan kendinizi suclu hisset-
meyin. Cogunlukla sizinle ilgili degildir.

¢ Partnerinizin ilgili, karsilik veren biri olduguna giivenin ve
ihtiyaglarimizi ifade etmekten ¢ekinmeyin.

¢ Partnerinizin sizin dtsiincelerinizi okumasini beklemeyin.
Aklimizdan gecenleri sdylemediyseniz bilmiyor demektir!

¢ Partnerinizin sozleriyle neyi kastettigini varsayimla bulma-
ya calismayin. Stiphe duydugunuzda sorun.

Genel bir tavsiye: Catisma durumlarinda en iyiyi disiinmek daima
ise yarar. En kottiyt beklemek —gtivensiz baglanan kisilerin tipik
davranisi— genellikle kendini gerceklestiren kehanet olur. Partne-
rinizin kirici olacagini ya da sizi reddedecegini diistindtgiintizde,
otomatik olarak savunmaya gecersiniz — ayrica bir olumsuzluk
kisirdongtsti baslatirsiniz. Fakat kendinize yukandaki “olumlu
gercekleri” —basta yarim agizla da olsa— telkin edebilirsiniz, bu
cabaya da deger. Olumlu gercekler cogu zaman diyalogu dogru
tarafa yonlendirir.

Kavga aninda su aliskanliklardan uzak durun:

a N

Kacinmak Gereken
Givensiz Catisma Stratejileri

1. Konunun gergek sorundan sapmasi.

2. Ihtiyaglarinizi ve isteklerinizi etkin bir sekilde ifade et-
memek.

3. Kisisel saldiriya ve yikici olmaya gegmek.

4. Kisasa kisas yapmak, partnerin olumsuzluguna daha
fazla olumsuzlukla karsilik vermek.

5. Ortami terk etmek.

6. Partnerin iyiligine odaklanmayi unutmak.
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Paul ve Jackie'nin kavgast yakinhk temelliydi, gtinltik kavgalardan
biri degildi. Soldaki “yapilmamali” listesini en ufak bir tartisma-
da bile uygulamanin nasil kolay oldugunu gosterdik. Birbirlerine
duyduklart aska ragmen (1) gercek sorundan uzaklastilar (“baban
cocuklarimdan bahsettigim icin beni elestirdi”); (2) ihtiyaclarini ve
duygularim asla etkin bir sekilde acikca dile getirmediler. Ozellikle
Jackie tarafinda bircok sey sdylenmeden kaldi, (5) duygusal olarak
ortami terk etti ve Paul'tin baska yollardan yaklasma cabalarina
karsilik vermedi. Bir haftalik sessizlikten (yine 5) sonra nihayet
konustuklarinda (4) kisasa kisas yaptilar. Her ikisi de kendi ce-
kincelerine dalmisti ve (6) hem iligki boyunca hem de o tartisma
aninda karst tarafin iyiligine odaklanmakta zorlaniyorlarda.

CATISMA STRATEJILERi KONUSUNDA
BiR ATOLYE CALISMASI

Kendi catisma taktiklerinizi tespit etmenin ve onlar degistirmenin
ilk adimz, etkin ve etkin olmayan catisma stratejilerini 6grenmek
olacakur. Asagidaki durumlara goz atin ve ¢iftlerin giivenli pren-
sipleri mi, yoksa giivensiz prensipleri mi takip ettigini belirleyin.
Guvensiz yoldan gittiklerini diistintiyorsaniz, kullanilabilecek gii-
venli yollar yazin.

1. Marcus, Daria ile ¢itkmaya baslamadan alt ay once Bre-
zilya'ya, cogunlukla bekarlarin katiligi bir gemi seyaha-
ti planladi. Birlikte olduklari zamanin ¢ogunda Darianin
evinde kaldig1 icin, Daria onsuz bu yolculuga ¢ikmasin-
dan rahatsizdi ve gemi seyahatlerini sevmiyordu. Konuyu
Marcus’a actiginda, “Yani her seyi seninle yapmak zorunda
miyim? Sen zaten bdyle gezileri sevmiyorsun, o zaman niye
takiyorsun? Ayrica parasini ¢coktan 6dedim. Ne yani, ti¢ bin
dolar zarar m1 edeyim?” dedi.

Marcusun tepkisi:
0O Guvenli
O Gtlivensiz
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Marcus'un kullandig1 gtivensiz taktikler:

Marcus'un kullanabilecegi gtivenli taktikler:

Cevap: Giivensiz. Marcus bir stirii givensiz taktik kullani-
yor. Once ona saldirarak catismay1 genellestiriyor (“Ne yani, ti¢
bin dolar zarar m1 edeyim?”) ve Daria’ya kendini muhtag ve ba-
gimh (“Her seyi seninle yapmak zorunda miyim?”) hissettiriyor.
Darianin aldatilma korkusuna odaklanmiyor. Konuyu saptirmayi
tercih ediyor ve mesele para ve Daria’nin ona ihtiya¢c duymastymis
gibi konusuyor.

Marcus'un kullanabilecegi giivenli taktikler: Marcus’a verilebi-
lecek en iyi tavsiye, o anki soruna odaklanmasi olurdu. Darianin
cekincesi gercek ve ona parmak basmadikc¢a bu mesele asla tam
olarak ¢oztilmeyecek.

2. Ik durumda, erkek arkadasinin tepkisi karsisinda Daria geri
cekiliyor. Konuyu actigh igin oztir diliyor. Sonucta bu geziyi
daha tanismadiklar: zaman planlamisti. Mantiksiz, talepkar
ve bagiml oldugu icin kendini kott hissediyor.

Darianin tepkisi:
O Guvenli

O Guivensiz

Darianin kullandig1 giivensiz taktikler:
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Dariamin kullanabilecegi gtivenli taktikler:

Cevap: Giivensiz. Marcus'un derdi ne? Iliskileri daha alu ay-
likken Brezilya'ya bekarlarla gemi turuna mi ¢ikiyor? Daria sikinti-
sint her sekilde dile getiriyor. Fakat cekincelerini acik¢a anlatmak
yerine teslim oluyor. Aklindakini soylerse iliskinin biteceginden
korkuyor, o da meseleyi actign icin 6ztr dileyerek yarattig) hasar
tamir etmeye calisiyor. Daria boyle yaparak iliskiye yeni ve ko-
nusulmayan bir bolim eklemekte hemfikir oluyor: Duygulari ve
cekinceleri onemli degil.

Darianin kullanabilecegi gtivenli taktikler: Etkin bir sekilde
ihtiyaclarini ifade etmeli. Marcusa ¢ekincelerini anlatmali, gide-
cegi seyahatin iliskilerinin gelecegi i¢in onu ne kadar endiselen-
dirdigini soylemeli. Onun etkin iletisim kullanmasi karsisinda
Marcus'un tepkisi belirleyici olacak. Onu kiictimsemeye devam
ederse ve duygularini degersizlestirirse, Daria kendine uzun vade-
de boyle biriyle olmak isteyip istemedigini sormal.

3. Ruth araba yolculugunda John’a kizlarinin matematikte zor-
luk cekmesinin onu endiselendirdigini anlatiyor. John ko-
nusma boyunca basini salliyor ama pek bir sey sdylemiyor.
Birkac dakika sonra Ruth pathiyor: “Bu neden sadece benim
sorunum? O senin de kizin ama ilgileniyor gibi degilsin.
Onun i¢in endiselenmiyor musun?” Bu saldir1 Johnu sasir-
tiyor. Birkag dakika sonra, “Cok yorgunum ve araba kullan-
mak tiim enerjimi ttiketti. Bu konu beni de endiselendiriyor
ama yola bile zor odaklaniyorum,” diyor.

John'un tepkisi:
O Guivenli
0O Gtivensiz
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John'un kullandig1 gtivensiz taktikler:

John'un kullanabilecegi gtivenli taktikler:

Cevap: Giivenli. Guvenli insanlar evliya degildir! Yorulabilir,
zaman zaman sabirsiz davranabilirler. Zihinleri herkes gibi ¢alisir.
Anahtar nokta, catisma c¢iktiktan sonra nasil tepki verdikleridir.
John'un Ruth ona saldirdiginda savunmaya ge¢cmedigine ve misil-
leme yapmadigina dikkat edin. Soruna odaklaniyor, dogrudan bir
yanit veriyor (“cok yorgunum”) ve karisinin kaygisini paylasarak
(“ben de endiseleniyorum”) icten bir farkindalik gosteriyor.

John'un kullanabilecegi gtivenli taktikler: John iyi is ¢ikard.
Gereksiz bir gerginligi savusturdu ve partnerini sakinlestirdi.
Onun da patlayarak, “Lanet olsun! Ne kadar yorgun oldugumu
gormuyor musun? Kaza yapmamizi mi istiyorsun?” dedigini dtisii-
ntin. Neyse ki karisinin suclamasinin elestiri degil gerginlik kay-
nakl oldugunu anladi, gercek sorunu ele aldi ve kizlarnin iyiligi-
ni diistinen partnerler olduklar konusunda onu rahatlatti.

4. Steve, Mia’yla birkac haftadir ¢cikiyordu. Bir cuma gint 6g-
len arayip o aksam arkadaslariyla barda kendisine katilmak
isteyip istemedigini sordu. Mia sasirdi, ¢tinkit o hep bas
basa bulusmak isterken, Steve neredeyse stirekli arkadasla-
riyla olacaklari bir bulusma teklif ediyordu. “Benimle yalniz
olmaktan korkmuyorsun degil mi? Isirmam,” dedi saka ya-
parak. Tuhaf bir sessizlikten sonra Steve yanitladi, “Tamam,
gelmek istersen beni ararsin,” ve telefonu kapadi.

Steve'in tepkisi:
O Giivenli

O Guvensiz
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Steve’in kullandign giivensiz taktikler:

Steve’in kullanabilecegi givenli taktikler:

Mia'nin tepkisi:
O Guvenli
O Gtlivensiz

Mianin kullandig1 giivensiz taktikler:

Mianin kullanabilecegi gtivenli taktikler:

Cevaplar: Giivensiz. Steve dahil olmak yerine ytzlesmekten
ya da yakin bir diyalog kurmaktan kacginiyor, ortamu terk ediyor.
Mia'nin aklindan geceni 6grenmeye calismiyor; ortadan kayboluyor.

Steve’in kullanabilecegi giivenli taktikler: Oncelikle Steve’in
ciddi bir iliski pesinde olmadig1 kesin. Aksi halde her bulusmaya
arkadas getirmeyi se¢mezdi. Fakat yine de bu iligkiyi ytrtitmek
istiyorsa, Steve soruna odaklanmali ve Mia’ya ne demek istedigini
sormali. Mianin soylediklerinin igneleyici geldigi kesin ama Ste-
ve glivenli biri olsaydi bunu kisisellestirmezdi. Mianin aklindan
ne gectigini gormeye calisir ve iliskiyi daha ytiksek (ve yakin) bir
noktaya nasil tastyacagini diistintirdi.

Peki ya Mia? Onun tepkisi de giivensizdi. Thtiyaclarim etkin
bir sekilde ifade etme girisimi biraz saldiriya benziyordu. Sonunda
onu kizdirp kizdirmadigr konusunda endiselenmeye, “Onu eles-
tirdigimi mi dtstindii acaba?” diye diistinmeye basladi.
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Mianin kullanabilecegi gtivenli taktikler: Mia sdyle bir sey soy-
leyebilirdi: “Ben stirekli kalabalikta olmak istemiyorum. Seninle
bas basa olmak hosuma gidiyor, ikimiz i¢cin plan yapmaya ne der-
sin?” (ihtiyaclarini etkin bir sekilde dile getirmek). Steve’in tepkisi
partnerinin ihtiyaclarina kulak verip vermeyecegini, yerine getirip
getirmeyecegini ortaya koyardi.

5. Yol kenarinda bir kafede otururlarken Emma, erkek arkada-
st Todd'un gelip gecen kadinlara bakugimi gortiyor. “Bunu
yapmandan nefret ediyorum. Cok asagilayict,” diyor.

Sevgilisi masumca, “Ne demek istiyorsun?” diye soruyor.

“Ne demek istedigimi biliyorsun. Gozlerini dikiyorsun.”

“Bu ¢cok sagmal Nereye bakayim istersin? Ayrica bakiyor
olsam bile, giizel kadinlara bakmayan tek bir adam goster
bakalim. Bunun bir anlami yok.”

Toddun tepkisi:
O Guvenli

O Guvensiz

Toddun kullandig: gtivensiz taktikler:

Toddun kullanabilecegi givenli taktikler:

Emma’'nin tepkisi:
O Guvenli
0O Guivensiz

Emma'nin kullandig) gtivensiz taktikler:




SORUNLARI COZMEK: CATISMAYLA BAS ETMENIN BES... | 229

Emma'nin kullanabilecegi giivenli taktikler:

Cevaplar: Giivensiz. Todd, Emma’nin temeldeki kaygisini sa-
vusturuyor — Todd baskalarina baktiginda Emma kendini degersiz
ve itici buluyor. Todd dahil olmak yerine ortamu terk ediyor. Once
ne soyledigi hakkinda bir fikri olmadigini belirtiyor, sonra da bu-
nun erkek olmanin dogal bir parcast oldugunu soyleyerek soru-
nun 6nemini kt¢timstiyor. Bu olabilecek en kott iletisim sekli.
Hicbir sey ¢oztlmuiyor. Davranist hala Emma’y: tiztiyor ve ayrica
davranisina neden bularak yapmaya devam etmeye hakki oldugu-
nu soyltyor.

Todd'un kullanabilecegi gtivenli taktikler: Giivenli yaklasim
Emmanin iyiligini goz ¢niinde bulundurmak ve etrafa bakarak
ona kendini ne kadar kott hissettirdigini anladigini soylemek
olurdu. Ayrica davranisiyla ilgili neyin rahatsizlik yarattigini an-
lamaya calisabilir, onu giizel buldugunu soyleyebilirdi (o anki so-
runa odaklanmak). Bir daha aym seyi yaptiginda kendisini uyar-
masint isteyebilir, boylece davramsini degistirebilirdi: “Uzgtintim.
Aligkanlik olmus. Ama simdi bunun seni kizdirdigini ve saygisiz-
ik oldugunu anhyorum. Sonugta sen farkinda olmasan bile baska
erkekler sana baktiginda ben de 6fkeleniyorum. Daha saygili ola-
cagim. Yanilirsam, bana hatirlatmani isterim.”

Emma'nin tepkisi: Guivenli. Emma etkin bir sekilde ihtiyaci-
n1 dile getiriyor. Todd’a davranisinin kendisine ne hissettirdigini
dogrudan ifade ediyor ve bunu suglamadan yapiyor (durum goz
ontinde bulunduruldugunda, suclamasi da mtimkiin).

Emmanin kullanabilecegi gtivenli taktikler: Tyi is ¢ikardi.

6. Dan’in kiz kardesi, Dan ve Shannon’in cocuklarina bakmaya
geliyor. Boylece ikisi bas basa zaman gecirmek i¢in disart
cikabiliyor. Déndiiklerinde Shannon yatmaya gidiyor ve
Dan kiz kardesiyle sohbet ediyor. Sonrasinda Dan sinirli bir
sekilde odaya geliyor ve, “Kardesim bebek bakarak btyiik
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bir iyilik yapiyor, en azindan bir selam verebilirdin,” diyor.
Shannon da soyle karsilik veriyor: “Gercekten merhaba bile
demedim mi? Gergekten dikkatim dagilmis. Boyle yapmak
istemezdim. Ozur dilerim.”

Shannon’in tepkisi:
0O Guivenli

O Guvensiz

Shannon'mn kullandigr giivensiz taktikler:

Shannon'm kullanabilecegi gtivenli taktikler:

Cevaplar: Giivenli. Shannon bir stirti gtivensiz tehlikeyi ber-
taraf ediyor. Catismay1 genellestirmiyor. Savunmaya ge¢miyor ve
karst saldirida bulunmuyor. Kisasa kisas yapmiyor. O anki soruna
odaklaniyor ve sadece ama sadece ona karsilik veriyor. Bunu yap-
t1g1 icin Dan'’in sinirinin ge¢mesini beklemiyor, rahatsizligi muh-
temelen stirecek. Fakat Shannon onun 6fkesini artirmamayi ve ¢a-
tismanin hararetlenmesini engelledi. Verdigi karsilik gosteriyor ki,
catismaya gtvenli acidan yaklasmak atom parcalamak sayilmaz.
Muhtesem bir sozlt ya da psikolojik beceri gerektirmiyor. Sadece
hepimizin dusebilecegi tuzaklardan kaginmay1 gerektiriyor.



SONSOZ

Bizlere gore, bu kitaptan alacaginiz en énemli mesaj iliskile-
rin sansa birakilmamast olur. Iliskiler yasammn sundugu bircok
armagandan ote, en degerli insan deneyimlerindendir. 300’den
fazla tniversite dgrencisinin kauldigr bir arastirmada, ¢grencile-
rin ylzde 73’tnin yasamlarindaki hedeflerini romantik bir iliski
i¢in feda etmeye razi oldugu ortaya cikti. En yakin baglarimiza
ytikledigimiz bu énemin aksine, cogumuz romantik iliskilerin ar-
dindaki bilim hakkinda pek az sey biliyoruz ve yanhs algilarin,
efsanelerin esiri oluyoruz.

Yetiskin baglanmasinin ardindan yatan bilimi titizlikle ¢alisan
biz iki arastirmaci bile, zaman zaman hassas noktalarimiza doku-
nan romantik bir film izledigimizde ya da bir ask hikayesi duy-
dugumuzda, kendimizi tanidik diistince dongiilerini tekrarlarken
buluyoruz. Yakin zamanda meshur bir “esas adam esas kiz1 alir”
filmi izledigimizde bu oldu. Geng¢ bir adam, gtizel ve akilli bir
kadma tutkuyla asik olur. Hayatinin geri kalani onunla ge¢irme
istegiyle dolar. Fakat kadin 6zgtir ve bagimsiz olmakta kararlidir
ve bunu daha bastan adama soyler. Hikaye boyunca kadin karisik
mesajlar verir. Adama kur yapar ve onu kendine baglar, boylece
adama mutlu son tmidi verir. Fakat tam bir Hollywood numa-
rastyla kadin adamin kalbini kirar. Adam c¢ok sonradan kadinin
hayatinin askiyla evlendigini ve sonsuza dek mutlu yasadigini 6g-
renir. (Film burada bittigi icin ancak bu kadarm biliyoruz.)
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[lk tepkimiz, biitiin seyirci gibi kadina asik olmak oldu. Giig-
ltydu, tutkulu ve bagimsizdi — gercek bir 6zgtir ruh. Ve durtsttt
de. En basta adamui ciddi bir iliski aramadigi konusunda uyarmisti.
Bu ytizden onu suclayamazdik. Ayrica adam onun i¢in “o kisi”
degildi (nihayetinde sonrasinda “o kisi”yi buldugunu 6grendik).
Filmin biiytik bir kisminda, kadinin adama acilacagi ve adamin
onu kazanacag fikriyle biiytlenmistik. Film en basta bir ask
hikayesi sunmayacagina dair ipucuyla baslamis olsa da, esas adam
ve kadinin gtinbatimma dogru el ele ytirtyecegini beklemekten
vazgecmedik.

Fakat tekrar diistintince, iligkilere dair tim yanhs fikirlere
inandigimizi fark ettik. Romantik davranislann ardinda yatan bi-
lime kafa yoran bizler bile, eski —ve faydasiz— inanclarimiza geri
donmustiik. Derindeki bazi kokli yanls inanglarin dustince bigi-
mimizi etkilemesine izin vermistik.

[k yanhs degerlendirme, herkesin ayni yakinlik kapasitesinde ol-
duguna inanmak. Herkesin tutkuyla asik olacag: fikrine (bu kisim
dogru olabilir gerci) inanarak buyttilditk ve bu gerceklestiginde
asik kisi bambaska biri olup c¢ikiyordu (bu kistm dogru olamaz).
Onceden nasil biri olduklarindan bagimsiz olarak, insanlar “o
kisi’yi bulduklarinda, harika, sadik, destekleyici partnerler olu-
yorlard: — iliski kaygilarindan muaflardi. Insanlarin farkli yakinhk
kapasiteleri oldugunu unutmak ¢ok cazip. Bir kisinin yakinlik ih-
tiyact, baska birinin mesafe ve bagimsizlik ihtiyaciyla cakistiginda
cokca mutsuzluk agiga ¢ikar. Bunun bilincinde olarak, ikiniz de
kendi baglanma ihtiyaglarmiza uygun birini bulmak icin (hentiz
baglanmadiysaniz) flort diinyasina yol alabilir ya da var olan ilis-
kinizdeki farkli ihtiyaclara yeni bir anlayis katabilirsiniz — ilk ve en
gerekli adim daha gtivenli bir yone dogru ditmen kirmak.

[kinci yanlis anlama, evliligin her sey ve son durak oldugu ger-
cegine kurban gitmek. Romantik hikayeler genelde orada bitiyor,
hepimiz biri evlendiginde, gercek askin apacik delili olduguna
inanma egilimindeyiz: Evlilik karari, gercek yakinlk ve duygusal
ortakliga hazir olduklar anlamina geliyor. Evlilikte basarili olup ol-
mayacaklar bir yana, insanlarin akillarinda bu hedef olmadan da
evlenebilecegini kabul etmek istemiyoruz. Filmin hayal ettigimiz
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sonuna inanmak istiyoruz: Evlenen herkes degisebilir ve esine kral-
lar kraliceler gibi davranir (6zellikle de bu iki kisi birbirine asiksa).

Gergekte insanlar evlilik yemininin uzun bir yolun basi oldu-
gunu ve evliliklerin yarisiin bosanmayla sonug¢landigim biliyor.
Yine de ¢cogumuz evliligi, birinin “o kisi”yi bulmasinin kaniti ola-
rak gorityor. Mutlu olacak ve partnerlerini mutlu edecekler. Fakat
bu kitapta birbirine uymayan baglanma stillerinin evlilikte birbirlerini
seven insanlar i¢in bile mutsuzluga yol agacagini anlattik. Bu ttr bir
iliskideyseniz, eksik ve memnuniyetsiz hissettiginiz i¢in kendinizi
suclamayin. Sonugta en temel ihtiyaclariniz karsilanmiyor, sadece
sevgi bir iligkiyi ytirtitmeye yetmez. Bu kitab1 okuduysaniz ve her
birinizin hangi baglanma stilinden geldigini anladiysaniz, artik bu
sorunu bambaska bir acidan yaklasarak ¢ozebilirsiniz.

Uctinctt yanhs anladigimiz sey, duygusal ihtiyaclarimizdan sade-
ce kendimizin sorumlu oldugunu, partnerimizin bunda bir sorumlulugu
bulunmadigim sanmamiz. Partner adaylar bize iliskinin baslarinda
Miranda kurallarini (bakiniz 8. Bolim) sundugunda, haklarimi-
z1 okuyarak bize baglanmaya hazir olmadiklarini sdylediklerinde
ve boylece iyiligimizin sorumlulugunu tstlenmediklerinde, uzun
stiren iligkilerde tek basina karar aldiklarinda, ihtiyaclarimizi goz
ontnde bulundurmadiklarinda, bu kurallara kolayca uyuyoruz.
Bu mantik insanlara dogal geliyor. Arkadaslarimiz, “Sana en basta
baglanmak istemedigini sdyledi” ya da “Bu konuda ne kadar ciddi
oldugunu soyledi, kimseyi degil kendini suclamalisin,” diyorlar.
Fakat asiksak ve iligkiyi stirdtrmek istiyorsak, bu celiskili mesaj-
lar1 gormezden geliyoruz. Birinin duygularimizi kaba bir sekilde
hice saymasinin onu iyi bir partner yapamayacagini anlamak ye-
rine bu tavr kabul ediyoruz. Oysa kendimize stirekli hatirlatma-
liy1z: Gergek bir iliskide, iki taraf da digerinin duygusal iyiligini kendi
sorumlulugu olarak goriir.

Yanilgilar bir tarafa koydugumuzda, hayattaki bircok durum
gibi, filmin de farkli bir anlami oluyor. Senaryo tahmin edilebiliyor
ve gizemini yitiriyor. Bu artik “esas adam esas kizi alir” hikayesi
yerine “kacingan kaygiliyla tanisir” hikayesi oluyor. Adamin ya-
kinliga ihtiyac1 var ve kadin bundan kagiyor. Kaderleri en bas-
tan belliydi ama kahramanimiz bunu gérmedi. O kadinin gidip
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baskasiyla evlenmesi, kacingan biri oldugunu ve evlilikten ken-
disinin (ya da kocasinin) mutlulugunu saglayamayacagi gercegini
degistirmez. Davranisint stirdiirecek ve kocasmni kendinden bir-
cok sekilde uzaklastiracak. Hepimizin bildigi gibi kahraman onun
hayalet eski sevgilisi olacak.

Filmden o6grendigimiz sey, hayatimiz boyunca inandigimiz
kavramlardan vazgecmenin ne kadar zor oldugu — bunlar ne ka-
dar faydasiz olsa da. Fakat bu fikirlerden kurtularak ytkimiizii
azaltmak gerekli bir adim, onlara tutunmak fazlasiyla yikici ola-
bilir. Bizi, olmadigimiz biri gibi davranarak ve en temel ihtiyacla-
rimizi goz ardi ederek mutlulugumuz ve 6zsaygimiz konusunda
odun vermeye itiyorlar.

Nazilerin korkung toplama kampindan kurtulmus bir néro-
log ve psikiyatr olan Viktor Frankl kalan yillarini hayatin anlami-
n1 kavramaya calisarak gecirdi. Insamin Anlam Arayist kitabinda,
“Kimse bir diger kisiyi sevmedik¢e onun varhgimin farkinda ola-
maz. Onu sevdiginde i¢cindeki, hentiz harekete gecmemis ve gece-
cek olan potansiyeli gortr. Dahasi sevgisiyle, seven kisi sevilenin
de bu potansiyelleri harekete gecirmesine sebep olur.”

Herkesin Frankl'n anlattig tiirden bir sevgi deneyimi yasa-
may1 hak ettigine inamiyoruz. Yapug tarif, baglanma teorisinin
anlamh bag tarifine dikkat ¢ekici dl¢tide benziyor. Partnerimiz gii-
venli dayanagimiz oluyor, gti¢ aldigimiz duygusal capamiz olarak
bizi diinyaya acilmaya tesvik ediyor, kendimizi gerceklestirmemizi
ve potansiyelimizi kullanmamizi sagliyor. Partnerlerimiz olabile-
cegimizin en iyisi olmamiza yardimci olmak i¢in yanimizdalar,
bizim de onlarin yaninda oldugumuz gibi.

Bu Gergekleri Unutmayin:

¢ Baglanma ihtiyaclariniz akla yatkindir.

¢ En yakin oldugunuz kisiye bagimli hissetmek size kendinizi
kott hissettirmesin — bu genetik yapinizin bir parcast.

¢ Baglanma acisindan bakildiginda bir iliski size kendinizi
daha 6zgiivenli hissettirmeli ve huzur vermelidir. Oyle de-
gilse, bu bir uyaridir.
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¢ Ve hepsinden 6nemlisi, tamamen kendiniz gibi olun — oyun
oynamak ana hedefiniz mutluluktan sizi uzaklastirr.

Umariz yirmi yildan fazla stiren arastirmalarin sonuclarmdan
stiziilen iliskilere dair bilgelik iceren bu kitabi, romantik bagla-
rinizda mutluluk bulmakta ve hayatin her alaninda ytikselmekte
kullanirsiniz. Acgikladigimiz baglanma prensiplerine uyarsaniz,
hayatinizin en 6nemli deneyimlerinden birini kacirmak yerine,
derin ve tatmin edici aski bulmakta —ve korumakta— biiytik sans
elde etmis olacaksiniz!



TESEKKUR

Bu kitabin yazimi sirasinda bize yardim eden pek ¢ok insana min-
nettariz. i1k olarak ¢nemli destekleri icin ailelerimize tesekkir
ediyoruz. Ayrica miitkemmel editorliik calismast ve sonsuz tesviki
icin Nancy Doherty’ye tesekkirlerimizi sunariz. Kesinlikle olaga-
nusti bir insan!

Temsilcimiz Stephanie Kip-Rostan’a yardimi ve bizi Tarc-
her'daki editoriimiiz Sara Carder’la tanistirdig i¢in stikran duyu-
yoruz; bu calismay1 sadece bir taslak halindeyken alip kitaba “do-
nusttiren” odur. Saramin ongortleri ve vizyonu ¢ok kiymetli oldu.
Cikardiklar harika is icin tim Tarcher ekibine tesekkiir ederiz.
Buna ek olarak, Eddie Sarfaty’ye, Jezra Kaye’e, Jill Marsal’a, Giles
Anderson’a ve Smriti Rao’ya tesekkiir etmek istiyoruz. Taslaktaki
boltmlere yapuklar ¢ok degerli yorumlar icin Ellen Landau ile
Lena Verdeli'ye tesekkir ederiz. Tziporah Kassachkoffa, Donald
Chesnut’a, Robert Risko’ya, David Sherman’a, Jesse Short’a, Guy
Kettelhack’e, Alexander Levin’e, Arielle Eckstuta, Christopher
Gustafson’a, Oren Tatcher’a, Dave Shamir’e, Amnon Yekutieli'ye,
Christopher Bergland’a, Don Summa'’ya, Blanche Mackey’ye, Leila
Livingston’a, Michal Malachi Cohen’e, Adi Segal’a ve Margaret ile
Michael Korda'ya da cok tesekkiirler. Taslaga iliskin cesaretlen-
dirici sozleri ve sagladig geribildirim icin Dan Siegel'e 6zel bir
tesekkur borcluyuz.

Samimi deneyimlerini ve sahsi dtistincelerini bizlerle paylasan
gonillillere tesekkiir ederiz. Ayrica Uygulamal Yetiskin Baglan-
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mas1 anketimizi dolduran ve beta versiyonda geribildirim sagla-
yanlara da tesekkiirler. Bu kisilerin her biri bize ¢ok faydali seyler
ogretti.

Yenilik¢i baglanma arastirmasinin zengin mirast olmadan bu
kitabt yazmak imkansiz olurdu. Bu alanda ¢igir acict kesiflerde
bulunan arastirmacilara sonsuz bir borcumuz var. Onlarin saye-
sinde iligkilere farkli —ve yaratici— bir bakis kazandik.

Rachel’dan

Modiin Egitimsel Psikoloji Servisi'nin ttm calisanlarina tesekkiir
ederim; son dort yildir orada ¢alistyorum. Onlarn bilgisi, ongorii-
st ve kolektif bilgeligi daha iyi bir psikolog olmami —hem terapist
hem de tan1 koyucu olma bakimmdan— sagladi. Bu destekleyici ve
titiz ortamda caligsmak, stirekli §grenmeme yardimei olup ufkumu
giinden giine genisletti.

Shinui Aile ve Evlilik Terapisi Enstittistine, psikoterapide sis-
tem perspektifiyle tanistirdigi, semptomlari olabilecek en genis
baglamda gortip tedavi etmeye tesvik ettigi ve hayatimizdaki en
yakin iliskilerin giiclit etkisini hesaba katmami sagladigi icin te-
sekkur ederim. Ayrica ilk terapi sefim Batya Krieger'e, tesviki ve
rehberligi icin tesekkiirler.

Kariyerimin baslangicinda diistincelerimi etkileyen insanlara
ozel bir tesekktr bor¢luyum; bunlarin arasinda, sadece olagantstit
bir uzman ve 6gretmen degil, ayni zamanda ¢ok comert bir insan
olan Dr. Harvey Hornstein ile bilgeligi ve verdigi ilhamdan ottt
Dr. W. Warner Burke var — ikisi de Columbia Universitesinden.

Annemle babama minnettarhgimi ifade etmek istiyorum: Bu
projenin hayata gectigini maalesef gdremeyen babam Jonathan
Frankel ile pek cok sekilde bana biiytik yardimlart dokunan an-
nem Edith Rogovin Frankele. Ayrica kocam Jonathan'a sevgisi,
destegi, dostlugu ve bilgeligi icin; ti¢ cocuguma hayatima her gtin
derinlik ve mana kattiklar icin minnettarim.
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Amir'den

Son on iki yildir, harikulade klinik tedavi uzmanlar ve arastirma-
alarla calisma firsat buldugum Columbia Universitesi psikiyatri
ve noroloji bolimlerinin benim i¢in entelektiiel bir yuva olmasi
talihini yastyorum. Hayatimi ve dtstincelerimi zenginlestiren pek
cok dgretmene, gozlemciye, mentora ve meslektasa minnettarlik
duyuyorum. Kariyerimi halen etkilemekte olan insanlara zellik-
le tesekkiir etmek istiyorum: Bana analitik davranisi ve hastalar
dinlerken yargilamaktan nasil uzak durulmasi gerektigini dgreten,
Kudus'teki Hebrew Universitesinden Dr. Rivka Fiferman; cals-
malart modern analitik dustincenin ¢ztintin olusmasina yardimct
olan ve psikoterapotik uygulamay: kendisinden 6grenme talihine
eristigim Dr. Jacob Arlow; klinik tedavi uzmani ve arastirmaci ola-
rak gelismemde cok ¢nemli yerleri olan Dr. Lisa Mellman ile Dr.
Ron Rieder; Columbia’daki Ebeveyn-Cocuk Projesi'nde Bas Aras-
tirmact olan, terapdtik ¢ocuk bolumiinde ebeveyn ve ¢ocuklarla
calismamu saglayarak beni baglanma-temelli terapiyle tanistiran
Dr. Daniel Schechte; yillar boyunca yaptugimiz sohbetlerde cok
sey 0grendigim, baglanmada uyusturucu etkili sistemin énemini
bana ogreten Dr. Abby Fyer; cocuklarla ve ergenlerle nasil cok
6zel bir bicimde calisilabilecegini bana ¢greten Dr. Clarice Kesten-
baum; ve benim i¢in bir arastirma kariyerini miimkiin kilan Dr.
David Schaffer.

Ayrica bana epidemiyolojik arastirmanin temellerini ve tipta
topluluk érneklerinin énemini dgreten Dr. Dolores Malaspina'ya;
cocuklukta cinsiyet uyumsuzluguyla ilgili literattirti benimle tar-
tisan ve bilimsel literatiirt elestirel bicimde okumay1 6greten Dr.
Bill Byne’a ve klinik ogretileri, bilgi ve deneyimi benimle paylasan
Dr. Ann Dolinsky’ye, David Leibow’a ve Michael Liebowitz'e te-
sekkiir ederim. Yillar boyu destekleri icin Dr. Rene Hen’e; hayvan
modellerindeki gelisimi arastirmaya yaklasimi ve yetiskin fenotip-
lerdeki erken baglanma etkileri tizerine 6rnek niteliginde ¢alisma-
lar1 olan Dr. Myron Hofer’e tesekktirler.

Halihazirda birlikte calisigim meslektaslarim Dr. Eric Kandel,
Dr. Denise Kandel, Dr. Samuel Schacher ve Dr. Claudia Schmauss’a



da hayranligimi ve minnettarligimi ifade etmek isterim. Onlarla
calismak, zihnimi ve distincemi olabilecek en iyi sekilde genis-
letiyor.

Bana ilk noroloji arastirmami yapma firsati tantyan Dr. Jimmy
Schwartz’a; agik-kapt politikasi ve aydinlatic: tartismalart dolayi-
styla Dr. Herb Kleber’e; ilk uzun dénemli terapi sefim, bana uzun
yillar destek veren Dr. Francine Cournos’a 6zel tesekkiirlerimi su-
nuyorum; ayrica birlikte calisma sansina eristigim, fikirlerinden
cok faydalandigim buittn arkadaslarima ve meslektaslarima da
tesekkiir ederim.

Milli Saghk Enstittstine, arastirmama halen verdikleri destek
icin tesekkirler, bu destek bu kitabin yazilmasina katki sagladu.

Aileme 6zel minnettarhgim ifade etmek istiyorum. Onlarin
sagladigi giivenli dayanak, diinyay1 arastirma cesareti verdi bana.
Son olarak ister cocuk ister yetiskin olsun biittin hastalarima, be-
nimle sikintilarini ve umutlarini, hayal kirikliklarini ve duglerini
paylastiklar icin tesekkiir ederim. Onlarn hayatinin bir parcast
olmak beni daha iyi, daha zengin bir insan kild.






