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Mona DeKoven Fishbane, Illinois ve New Jersey'de lisansh bir klinik psikolog
olan Mona DeKoven Fishbane, 1969 yilinda Wellesley College’dan Felsefe ala-
ninda lisans derecesini aldi. Yuksek lisans ve doktora egitimlerini ise (sirayla
1974 ve 1979 yillarinda) Massachusetts Universitesi'nde Klinik Psikoloji alanin-
da tamamladi. 1998 ve 2017 yillar1 arasinda Chicago Aile Saghg Merkezi'nde
(Chicago Center for Family Health) Cift Terapisi Egitimi Programinda yénetici-
lik yapti. Chicago Universitesi Psikiyatri boliumi, Boston Psikanaliz Dernegi ve
Enstitisu gibi birimlerde dersler vermenin yani sira Massachusetts'teki Stanford
Universitesi Tip Merkezi ve Mcl.ean Hastanesi'nde psikolog olarak calhsti. Onayl
bir AAMFT siipervizorii olan Dr. Fishbane, Amerikan Aile Terapisi Akademi-
sinde (American Family Therapy Academy, AFTA) yonetim kurulu uyesi olarak
gorev yapti. Amerikan Psikoloji Dernegi (American Psychological Association,
Society for Couple & Family Psychology) tarafindan 2017 yilinda “Yilin Aile Psi-
kologu” oduline layik goruldi. Iligkisel, sistemik, kusaklararasi, nérobiyolojik
ve oykisel yaklasimlar: butiinlestirdigi kuramsal yonelimi cercevesinde Dr. Fish-
bane, terapide sistemik yaklasimi “nérobilimden haberlerle” bir araya getirmekte-
dir. Dr. Fishbane hakkinda daha ayrninul hilgiye http://www.monafishbane.comn/
adresinden crisilebilir.

Fatma Arna Sahin, 1986 yilinda Ankara'min Cubuk ilgesinde dogdu. Lisans egi-
timini 2008 yilinda Hacettepe Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik ala-
ninda tamamladiktan sonra, yine ayni iiniversitede ve aym alanda yiksek lisans
ve doktora egitimlerine devam etti. Yiksek lisans egitimi siirecindeyken, bir yil
ozel bir ilkogretim okulunda psikolojik danigman olarak ¢alistiktan sonra Hacet-
tepe Universitesi'nde arastirma gorevlisi olarak calismaya basladi. Doktora egiti-
mi siirecinde ise, bir donem Ingiltere'de gogmen kadinlara hizmet sunan bir sivil
toplum kurulusunda gonulla calismalara katildr. Ozel ilgi alanlan olarak cift ve
aile terapisini, toplumsal cinsiyet ve kadin ¢alismalanni, sanatla terapi ve yarat-
ciligr butunlestirdigi doktora tezi TUBITAK Doktora Sirast Yurtdisi Burs Prog-
rami ile destcklendi. Bu burs ile Amerika'da (Portland, Oregon) Lewis & Clark
College’da Evlilik, Cift ve Aile Terapisi Programina bir donem ziyaretci arastir-
macl olarak katilarak evli ciftlere yonelik “esitlige dayal” bir iliski giiclendirme
programu gelistirdi. Su anda Kastamonu Universitesinde Psikolojik Danisma ve
Rehberlik alaninda 6gretim tuyesi olarak cahsmaktadir. Amerikan Aile Terapisi
Akademisi (AFTA) uyesidir.

Ibrahim Keklik, 1970 yilinda Adiyaman’in bir kéyiinde dogdu. 1989 yihinda Cu-
kurova Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik boliimiinde lisans egitimine
baslayip, 1993 yilinda mezun oldu. 1995 yihinda Adana'nin bir kéytunde ilkokul
ogretmenligi yaparken Milli Egitim Bakanligi'ndan yurt disinda lisansisti ogre-
nim icin burs kazand1. Bir yil Orta Dogu Teknik Universitesi'nde hazirlik oku-
duktan sonra 1996 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’'ne gitti. Old Dominion
Universitesi'nde psikolojik danisma alaninda yiksek lisans ve Florida Universi-
tesi'nde ruh saglhg danismanlig alaninda doktorasini tamamlayip, 2004 yilinda
Hacettepe Universitesinde Psikolojik Danisma ve Rehberlik alaninda égretim iyesi
olarak calismaya basladi. Halen ayn1 boliimde ¢alismalarini surdirmektedir.



Duygu Dinger, 2006 yilinda Istanbul Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Da-
msmanlik Ana Bilim Dalindan mezun oldu. Ayn universitenin Ingilizce Ogret-
menligi programindan yan dal derecesi ald1. 2009 yilinda Hacettepe Universite-
si'nde Sosyal Psikoloji alaninda yuksek lisansa basladi. Egitiminin ikinci done-
minde Mugla Sitki Kogman Universitesi Psikoloji Boliimir'ne arastirma gorevlisi
olarak atand1 ve yiuiksek lisansim burada tamamladi. Yiksek lisans 6grenimi sira-
sinda YOK Yiiksek Lisans Arastirma Bursu ile Leuven Universitesi'nde (Belcika)
misafir arastirmaci olarak gorev yapti; orada Kultur ve Duygu Laboratuvari'nda
caligti. 2012°'de Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik Ana Bilim Dalrnda doktoraya basladi; orada bes yil aras-
tirma gorevlisi olarak calisti. 2015 yilinda TUBITAK Doktora Siras1 Arastirma
Bursu ile misafir arastirmaci olarak California Universitesi, Berkeley’de (ABD)
Psikoloji Bolimu'nde gorev yapti. 2019 yihinda Istanbul Universitesi Kadin Ca-
hismalan Bilim Dali'ndan ayn bir yiksek lisans derecesi aldi. Cift ve aile psikolo-
jik damsmanlgy, varoluscu psikoterapi ve kadin psikolojisi alaninda ¢alisan ve
bu alanlarda bir¢ok ulusal ve uluslararasi ¢calismasi bulunan Dr. Dincer, su anda
Istanbul Aydin Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damsmanlik Ana Bilim Da-
li'nda 6gretim uyesi olarak gorev yapmaktadir.

Ahmet Abakay, 1989 yilinda Mersin’de dogdu. Lisans egitimini Istanbul Univer-
sitesi'nde 2011 yilinda, yiiksek lisans egitimini ise 2015 yilinda Syracuse Univer-
sitesinde (ABD) Aile ve Cift Terapisi alaninda tamamladi. Hacettepe Universite-
si'nde doktora ¢alismalar1 devam etmektedir. Akademik ilgi alanlar: aile terapisi,
romantik iliskiler, zihin sagligimin ve cift iligkilerinin baglamsal faktorlerle etki-
lesimidir.
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Tesekkur

Bu kitap ask —nasil iyi gider, nasil gitmez ve ileriye do-
nuk bir sekilde nasil 6zenle buyutulir— ve norobilimin
bize yakin iliskilerin dinamikleri hakkinda ogretebile-
cekleri ile ilgilidir. Boyle bir kitab1 yazmak ytirekten bir
emek verilerek yapilan bir ugras1 oldu. Dort yil 6nce,
Norton ile bir anlasma imzaladim; bu yillar icerisinde,
kendimi norobiyoloji ve iliskiler konusundaki arastir-
malara adadim. Hakkini vererek sevmenin zorlugu tze-
rine bakis acimi zenginlestiren cesitli bilim dallarindan
cok sey 6grendim. Ancak bu kitab1 yazma stireci, anlas-
mamdan daha 6ncesine dayaniyor.

Kisilerarasi norobiyoloji dinyasiyla ilk olarak tanis-
mam yaklasik on yil dncesine rastlamaktadir; hocalarim
Daniel Siegel ve Allan Schore, sonucu bu kitabin yazil-
masina gotiren yolculugumun ilham kaynaklarn oldu-
lar. Ancak kitabin gelisim 6ykusi bundan da dncesine,
kirk y1l 6nce klinik psikoloji yiksek lisans egitimime
basladigim zamana rastlar. Geng, tecrubesiz ve bilgelik
yolunda hevesliydim. Bu kitap yillar boyunca 6grendik-
lerimin damitilmus, kisileraras1 nérobiyolojinin bilgeligi
ile derinlestirilmis halini temsil ediyor. Kariyerim bo-
yunca Harold Jarmon, Harold Rausch, Shmuel Erlich,
Carter Umbarger, Dick Chasin, Olga Silverstein, Ivan
Boszormenyi-Nagy ve Michael White gibi ilham verici
hocalarim oldugu icin kendimi sansh goériyorum. Ame-
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rikan Aile Terapisi Akademisi (AFTA) ve Chicago Aile
Saghigr Merkezi'ndeki (CCFH) meslektaglarim cift tera-
pisinde kendi sistemik yaklasimimin sekillenmesine yar-
dima oldular. Ozellikle profesyonel anlamda evim olan
Chicago Aile Saglig1 Merkezi'nden Michele Scheinkman,
Froma Walsh ve John Rolland’a miitesekkirim.

Ogrendiklerimin ¢ogunu, onlarla ¢alismamiz sona
erdikten ¢ok sonra dahi seslerinin ve hikayelerinin beni
etkilemeye devam ettigi damisanlarima bor¢luyum. Bu
isi yapmak ¢ok kutsal bir ayricalik ve damisanlarima ba-
na Ogrettikleri seylerden dolayr derinden minnettarim.
Icinde buyuytp gelisebilecekleri iliskiler yaratmak ama-
ciyla birlikte yuruttagumuz ¢alismalar sirasinda, onlarin
kendi agmazlanyla ytizlesmeleri noktasindaki gosterdik-
leri cesaretleri ve durustliikleri ilham vericiydi.

Norton'dan Deborah Malmud’a bana bu kitab1 yaz-
mamu teklif etmesinden dolay1 tesekkiir etmek istiyo-
rum. Kitabin tamamlanmas: i¢in belirledigimiz tarih iki-
mizin de istediginden fazla uzamis olmasina ragmen De-
borah sonuna kadar destegini esirgemedi. Sophie Hagen
taslagin bir kitap haline gelmesi i¢in iyi niyetli ve etkili
bir sekilde bana rehberlik etti. Stirecin bir kism icerisin-
de Templeton Vakfindan aldigim hibe, klinik ¢alismala-
rim1 azaltmama ve bu kitab1 yazabilmek icin gereken
zaman ayirabilme sansina sahip olmami sagladi. Vakif-
tan Craig Joseph ile yaptigimiz sohbetler ozellikle fayda-
liydu.

Bu yolculugu benimle beraber paylasan arkadasla-
rim oldugu i¢in sansliyim. Bonnie Lessing ile gercekles-
tirdigimiz sohbetler odaklanmami ve haftami planlama-
m1 sagladi. Sevgi dolu bilgeligi benim icin stirekli bir il-
ham kaynagidir. Projeme destek ve hayat yolculugumuz-
da yoldaslarim olan Debbi ve Aaron Dworin stire¢ bo-
yunca bana ytrekten dost oldular. Barbara A. Weiner ve
Patricia Papernow bu surecte inis ve ¢ikislarimda ya-
nimda olarak devam etmemi sagladilar.
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Tesekkiir

Baska bircok meslektasim zaman ve emeklerini co-
mertlikle sunarak, taslagin tamamini ya da belli bolum-
lerini okuyup bana donut ve cesaret verdiler. Dan Wile,
Rachel Dash ve Corky Becker tum taslag: dikkatle ve
ozenle okudular. Marsha Mirkin, Jay Lebow ve David
Wohlsifer belli boluimleri hevesle okuyarak degerlendir-
diler. Daniel Siegel'in taslaga verdigi tepkiden ve calis-
mamin Norton Kisileraras1 Norobiyoloji Serisinin bir par-
cast olmas: yontindeki teklifinden dolayr onur duydum.
Bu seriye dahil edilmek benim i¢in bir ayricaliktir.

Ve elbette ailem... Bu kitab1 yazmak benim i¢in ku-
saklararasi bir sertivendi. Babam bana akilc1 distinmeyi,
annem derinden hissetmeyi ogretmisti; ikisi de etkin
sevme konusunda rol modeldi. Ben bu kitab1 yazarken
buytikannem doksan sekiz yasinda hayatini kaybetti. Ha-
yatinin son haftalarinda o uyurken saatler boyu ayaku-
cunda oturup kitabimin boltumlerini gozden gecirdim.
Kardesim Sidra DeKoven Ezrahi ve Ira DeKoven, tuvey
kardeslerim Essie ve Alan Beloff canimin birer parcasi-
dirlar. Esimin ¢ok sevgili annesi Nana bana yetiskin bey-
ninin degisim kapasitesi ile ilgili herkesten fazla sey 6g-
retti. Noroplastisitenin kralicesiydi.

Ogullarim Fitan Fishbane ve Elisha Russ-Fishbane,
onlarin esleri Julia Andelman, Tzippy Russs-Fishbane
ve torunlarim Aderet, Abie, Ora ve Tal kusaklararas: hi-
kayemin bir diger tarafinda yer aliyorlar. Ogullarim ve
eslerinden bir iliskiyi buyutip olgunlastirmak icin ge-
reken cesaret ve comertligi 6grendim; onlarin destegi ve
sevgi dolu ilgilerini her an yanimda hissettim. Torunla-
rimin hepsine prefrontal kortekslerini ¢grettim; Nonny’
nin (yani benim) beyinle ilgili her zaman onlarla payla-
sacagl ufak bilgileri oldugunu biliyorlar. Kugcuklerle be-
raber olmak bana nese veriyor, ayni sekilde cocuklari-
min torunlarina karsi ne kadar ilgili oldugunu gérmek
de dyle. Oglumun esi Leah Levitz Fishbane’i alt1 y1l 6n-
ce beyin tumorii nedeniyle kaybettik. Yasimin 6gretme-
nim olmasina izin verdim. Belki bir yerlerde, Leah, Nana
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Hiskilerin Norobiyolojisi

ve ebeveynlerim bu kitab1 sonunda bitirmemi izleyip
mutlu oluyorlardir.

En iyisini sona sakladim. Kirk dort yillik ruh esim
Michael (Buzzy) Fishbane ile sturen evliligim benim en
buyik sansim oldu. Beyinlerimiz gibi iliskimiz de bu
zaman zarfi icerisinde olgunlasti. Akademik makalelere
yazdigim her kelime, kitap bolumleri ve simdi de bu ki-
tap Buzzy tarafindan okundu ve degerlendirildi. O be-
nim ilk ve en iyi editorumdur. Parlak zekas ve iyi kal-
binin birlesimi her elestirisinde daha iyisini yapabilme
motivasyonumu arttirtyor. Yillar icindeki tartismalari-
miz dusunce bicimimi sekillendirip klinik yaklasimimi
ince bir sekilde duzenlememdeki itici gii¢ oldu. Onun
bilgeligine ve comertligine guvenir hale geldim. Arastir-
malarimi yaparken ve bu kitabi yazarken hissettigim he-
yecan1 benimle yasadi, basarilarimla keyiflendi ve zorlu
sureclerde ytureklendirici oldu. Bu kitab1 tim askim ve
derin minnettarhigimla Buzzy’e ithaf ediyorum.



Onsoz

Bilimi ve psikoterapi uygulamalarini hem titiz hem de
kullanish bir sekilde nasil bir araya getirebiliriz? Ustaca
hazirlanmis bu kitapta Mona Fishbane, ¢ok cesitli bilim-
sel kesfi klinik bir heves ve ustalikla dokuyup ciftlerle
terapotik calismanin degerli bir sentezini insa etmeye ca-
lismaktadir. Hem deneyimli hem de yeni baslayan kli-
nisyenlerin faydalanmasi icin yazilan lliskilerin Norobi-
yolojisi adl1 bu kitap, sizlere alandaki deneyiminiz hangi
duzeyde olursa olsun bir¢ok arastirma sonucunu ve pra-
tik onerileri, 6grenmelerinizi zenginlestirmek tizere su-
nuyor. .

Kitap, her biri bilimi okuyucu i¢in ulasilmas1 kolay
ve pratik hale getirme amacina hizmet eden iki bolum-
den olusmaktadir. Birinci kisim, cinsiyet farklarinin -ya
da olmayan farklarin- nérobiliminden, romantik iliski-
lerde guivenin bilimsel temelleri konularina kadar genis
yelpazedeki bulgularnin etkileyici bir 6zetini sunmakta-
dir. Sarilma sonucundaki hormonal tepkilerimizin part-
nerimizi algilamamizda nasil etkileri oldugunu kesfede-
cek, mizacimizin ve baglanma ge¢misimizin iletisim sab-
lonlarimiz1 nasil sekillendirdigini 6greneceksiniz. Tek bir
ciftin 6rnek olarak ele alindig bu kisimda bilimsel bul-
gularin, bireylerin nasil etkilesimde bulundugunu ve ki-
sisel tarih, kulttr, sosyal baglam ve beynin ciftin i¢ din-
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Iiskilerin Norobiyolo jisi

yalarini nasil sekillendirdigini ve birbirleriyle iliski kur-
ma sekillerini nasil aydinlattigini derinlemesine incele-
yeceksiniz.

Kitabin ikinci kisminda, rehberimiz Dr. Fishbane
bilimsel calismalarin kendi klinik uygulamalarini bircok
farkli acidan ne sekillerde etkiledigini ortaya koyuyor.
Bilimin pratik uygulamalarinin Dr. Fishbane’in danisan-
lariyla/hastalariyla calisirken nasil yeni yaklasimlar orta-
ya cikarabilecegini ve bunlari sizin kendi klinik ¢alisma-
larinizda nasil kullanabileceginizi okuyacaksiniz. Bu ar-
ka plan cercevesinde, kitabin ilk kismindaki c¢iftimiz
Erik ve Lisa ile yapilan calisma tzerine anlayisinizi de-
rinlestirirken yeni ciftler taniyacaksiniz. Norobilim uze-
rine temel bazi bilgileri anlayarak “néroegitimden” cift-
lerin iyi gecinebilmeleri yontinde nasil yararlanilabile-
cegini goreceksiniz. Ornegin, ciftlerin kisilerarasi biyo-
lojinin tabiriyle “entegre olmamis alt yol” (noninte-
grated low road)" durumlarinda sikisip kaldiklarinda,
partnerlerinin davranislarini nasil algilayacaklarini ve on-
larin niyetlerini nasil yorumlayacaklarini belirleyen nice
ortik aninin etkisiyle davrandiklarini gorecegiz. Buitun-
lestirici prefrontal alanin beynin daha alt seviyedeki ya-
pilarini ve tiim vicudu bir buttin olarak esgidimlemek
ve dengelemek amaciyla gecici olarak devre dis1 kalabi-
leceginin 6grenilmesi; hepimizi etkileyebilecek, bu kafa
karistiric1 ve korkutucu zihin durumlarn ile ilgili derin-
likli bakis acisinin kazanilmasina katki saglayabilir. Ge-
nel olarak bu pratik yaklasimlar, yasamin nérobilimi tize-
rine daha derinlikli bir anlay1s yoluyla insanlarin, zihin-
lerini guclendirmesini ve hayatlarinda hem kendilerine
hem de diger insanlara yonelik sefkat gelistirmelerini
saglar.

! Beynin daha ilkel mekanizmalarinin prefrontal korteksin dengeleyici, di-

siinceli ve planli mekanizmalar olmaksizin tepki vermesi durumlar igin
kullanihir (¢.n.).
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Onséz

Kisileraras1 Norobiyoloji Uzerine Norton Serisi’nin
bir parcasi olarak Mona Fishbane’in kitabi, bilimi klinik
uygulamalarla birlikte dokuma amacimiza uygun dus-
mektedir. Serideki diger kitaplara asina iseniz, Lou Co-
zolino'nun /liskilerin Norobilimi (The Neuroscience of
Relationships) ve Marion Solomon ve Stan Tatkin’in Ro-
mantik lliskilerde Savas ve Baris (Love and War in In-
timate Relationships) kitaplarinin da benzer konular uze-
rine oldugunu hatirlarsimz. Serinin kurucu editori ola-
rak, bu tg¢ kitabin nasil birbirlerini tamamlayici nitelikte
olduguna aciklik kazandirmama izin verin. Ziskilerin
Norobiliminde baglanma ve beyin ile ilgili temel bilgi-
lerle ve bunlarin insanlarin terapide nasil degistigine ilis-
kin onerilerle karsilasacaksiniz. Romantik Iliskilerde Sa-
vas ve Barista duygu diizenlemesinin ve noral entegras-
yon (neural integration) kavraminin terapistin yaptikla-
rin1 ne sekilde etkiledigi ile ilgili cok 6zel vaka érnekleri
bulacaksiniz. lliskilerin Norobiyolojisi adli bu ¢alisma-
nin ise ¢ok farkl bir konu alan ile ilgili ¢ift terapistleri-
ne yonelik bir el kitab: niteliginde oldugunu goéreceksi-
niz. Bu kitapta yeni gelisen beyin tarama teknolojilerin-
deki ilerlemelerin gun 1s181na ¢ikardigy, cift iliskilerinin
nasil isledigiyle alakal bildiklerimize dair 6nemli bilgi-
lerin yan sira cesitli alanlardaki yeni bulgularin bir in-
celemesini de bulacaksimz. S6z konusu yeni bulgulari,
genis bir yelpazede farklilik gosteren iliski durumlarin-
da, klinik uygulamalarimz1 giiclendirme yontiinde nasil
kullanabileceginizi 6greneceksiniz.

Psikoterapi anlayisimiz, bilim ile terapotik iliski sa-
nat1 ve degisimin mekanizmalarinin sentezlenmesi saye-
sinde donustume ugradi. Kisilerarasi norobilim, antropo-
lojiden norobilime kadar muhtelif bilim alanlarini insan
zihnine, saghkl gelisime, iyi olusun gelistirilmesine bii-
tanlik¢u bir bakis sunmasina yardimci olmak adina bir
araya getirmektedir. Profesyonel dizimize bu yeni katki-
y1 sunmaktan 6tura gururluyum,; sizleri bir fincan ¢ayla
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birlikte arkaniza yaslanmaya ve dencyimlemek tizere ol-
dugunuz, zekice hazirlanmis ve aydinlatici senteze ya-
vasca kendinizi birakmaya davet ediyorum.

Dr. Daniel J. Siegel
Kurucu Editor
Norton Kisileraras1 Norobiyoloji Serisi



Cevirenlerin Onsozil

Insanin insani incitmesinin tarihi ne kadar gerilere gider
bilinmez. Ama tarihin ¢cogu zamaninda oldugunu varsay-
mak pek de yanhs olmaz. Hatta bunun ne zamana dek
sirecegini kime sorarsak soralim, herhalde istemeden
de olsa “insan var olduk¢a” diye yanitlayacaktir. Kimin
kimde aciya ve zahmete sebebiyet verdigine bakmaksi-
zin insan gonlunun razi olamadig bir haldir. Hele bi-
reyler ask ve sevgi gibi goniilden baglarla bir araya gel-
mislerse, beraber yurtidukleri yolculukta kendilerini bir-
birlerine ac1 ve hayal kinkligi yarattiklar1 bir noktada
bulmalar1 hazindir. Cift iliskileri ile ilgili en can sikici
arastirma bulgularindan biri, ciftlerin islevsel olmayan
donguleri bi¢cim aldiginda bu karsilikli eylemlerden cift
olarak zarar gormelerine ragmen taraflardan her birinin
de iliskiye zarar verici davranisinin zaman icerisinde
dozunu arttirarak devam ettirdigine iliskin bulgudur.
Biz ceviri ekibi olagak bu sonu gelmez kisir dongi-
nun her bir bireye verdigi aciy1 yakindan gozlemleyen
ve bunun azalmasini gonilden 6nemseyen kisiler olarak
Dr. Mona Fishbane’in kitabiyla karsilastigimizda, kitabin
herkese hitap eden dilinden olduk¢a etkilendik. Turki-
ye'de cift ve aile danmismanligi alaninda c¢alismalarini ve
uygulamalarim yurtten ya da alana ilgi duyan profesyo-
nellerin yani sira, her kesimden c¢iftin iliskilerini bilim-
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sel bir zeminde degerlendirmelerine yarayabilecek bir
kaynak olduguna inandigimizdan kitabin Turkgeye cev-
rilmesine karar verdik. Nitekim bizler, dinyadaki giin-
cel psikoloji bilgisinin toplumumuzun insanlarinin an-
layacag dile cevirerek ulke insaninin iyi olusuna ken-
dimizce katkimizin olmasini da son derece dénemseyen
akademisyenleriz. Bu nedenlerle, elinizdeki kitabin her
yastan ¢iftin veya halihazirda cift iliskisi i¢cinde olmayan-
larin okuduklarn takdirde, iliskisel davramslarina iliskin
derin i¢ goru gelistireceklerine inaniyoruz. Kitap birey-
lerin sadece kendi iliskisel oriintiilerini fark etmelerine
yarayacak bir kaynak olmamakla birlikte, gercek 6rnek-
(ler)le cift iliskilerini onarma ve iyilestirme yonunde zen-
gin oneriler de sunmaktadr.

Dr. Fishbane’in kitabin1 Turkgeye cevirmek her bi-
rimiz icin buytk bir zevk oldu. Ceviri siirecinde kendi-
siyle etkilesim halinde olmaktan da onur duyduk. O'nun,
iliski icerisindeki her bireyin birer 6zne konumunda
olarak diyalog gelistirmelerine temellenen //iskisel Giic-
lendirme Yaklasimi calisma ve uygulamalarimiza isik sa-
¢an bir ara¢ oldu. Yaklasim bizlere, kulturel baglamlar-
dan ve kisilerin tarihsel oykulerinden kaynagim alarak
cift iliskilerinde surekli yon degistiren ve bitmek bilmez
bir muicadelenin zeminini olusturan gii¢ kavraminin,
hem bireysel hem de c¢ift olarak nasil giclendirici bir
beceriye donusturiilebilecegini beynin dolambagh yolla-
rin1 aydinlatarak gosterdi. Bu yollarda yurumeye sizleri
de davet ediyor, kitabin hem kend: éykiiniiziin yazar
hem de cift olarak /iskinizin ortak yazarlar: oldugunuz
bir yolculuga kapi aralamasin diliyoruz.

Ceviri Ekibi adina
Dr. Ibrahim Keklik
Dr. Fatma Aric1-Sahin
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Birkag yil once kosu bandi tizerinde yuriiyus yaparken,
86 yasindaki buyiikannem Nana’nin sesini duymak i¢in
aramistim —bu ikimizin de kiymet verdigi bir sabah ru-
tiniydi. Benim de sevecegimi dustindugt bir kitap oku-
dugunu soyledi bana: Erik Kandel'in (2006) Bellegin Pe-
sinde (In Search of Memory) adl1 kitabl. Hayrete dus-
mustim. Ayni kitab: yarilamis durumdaydim ve kitap,
bir kismi otobiyografik olmakla birlikte Kandel'in ken-
disine Nobel’i kazandiran norobilim arastirmalarinin
onemli bir sunumuydu- 86 yasinda bir kadin i¢in ¢ok
da alisildik bir okuma degildi! Yasaminin ikinci yarisin-
dayken Nana’nin kendisini, derslerine hazirlanmak i¢in
sabah dortte kalkan, Talmud, Levinas, stoac1 felsefe ve
norobilim okuyan, entelektiiel anlamda merakh ve is-
tekli bir 6grenciye nasil donusturdigi tuzerine kafa yor-
dum.

Kandel’in anlayis1 Nana’nin dénistumune 151k tut-
maktadir. Arastirmalary; 6grenmenin beyni nasil degis-
tirdigini gostermistir. Calismalar: i¢in kullandig: beyin,
deniz salyangozuna (basitligi Kandel’in amaclar i¢in bir
avantajdi) ait olsa da bulgularinin ¢ikarimlar: insan bey-
nine uygulanabilir niteliktedir. Kandel ve meslektaslari,
psikoterapinin de beyni degistirme yollanyla ilgili so-
nuclara ulasmislardir. Bu degisimlerin mekanizmasi —ve
Nana’nin dénusumii— beynin égrenme sonucunda degi-
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sim kapasitesi anlamina gelen noroplastisitedir. Bu, bi-
zim cift terapisi de dahil olmak tizere tum psikoterapi
sireclerinde hedefledigimiz degisimin dayanak noktasi-
dir.

NOROPLASTISITE

Noroplastisite (noral esneklik), terapistlerin varliginin
nedeni ve davramssal degisikligin temeli olarak kabul
edilmektedir. Oysaki daha on yil 6ncesine kadar yetis-
kin beyninin degismesinin imkansizligina inanihyordu.
Noroplastisite yalnizca ¢ocuklar i¢in mumkundu. Geng
yetiskinlikten sonra noronlar (beyin hiicreleri) arasinda
yeni baglantilarin kurulabilecegi ihtimalinin olmadig:
varsayimi hakimdi. Yirmili yaslardan itibaren noronlarin
ve beyin kapasitesinin kaybedilmeye baslandigina inani-
liyordu. Fakat son on yil icerisindeki kesifler, cok daha
iyimser —ve devrimsel— nitelikte bir yetiskin beyni isle-
yisi gorusit sunmustur. Noroplastisite (néronlar arasin-
da yeni baglantilar) ve norojenez (kok hucreden yeni
noron olusumu) ileri yaslara kadar devam edebilmekte-
dir. Cogu yetiskin yas aldikca degisime direngli bir hale
gelse de (Cozolino, 2002), norobilim, hayatlarinda degi-
sim ve yenilenme arayanlar icin bize umut vermektedir.

Yeni bir dil 6grenmeye veya beceri edinmeye calisan
—ya da otomatik davranislarim1 énemli ol¢iide degistir-
meyi deneyen— tuim yetiskinlerin bildigi gibi, degisim
belli bir yastan sonra ¢ok da kolay degildir. Bir duzen
kurmusuzdur. Yetiskinlerde noroplastisite ve degisim
cokca caba gerektirmektedir. Cocuklarin beyni stirekli
ogrenmesine ve yeni ndral baglantilar kurmasina rag-
men, orta yaslarda ve sonrasinda yeni noral baglantilar
ve oruntiler kurmak ¢ok tekrarli uygulamalar gerektir-
mektedir. Terapistler sik sik “diren¢” konusunda sorun
yasarlar. Onlara yardim etme cabalarimiza ragmen, da-
nisanlar problemli davranislarini devam ettirme egili-
minde olurlar. Gercekten de tiim terapi yaklasimlar1 bu
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soruna kars1 mucadele verirler; kimi zaman gercekles-
meyen degisim i¢in danisanm suglar, kimi zaman da “di-
ren¢” konusunu es gecerek insanlar1 degisime ikna et-
meye calisirlar. Degisimin norobilimi konusundaki ca-
lismalarim bu konuda farkl bir bakis acis1 kazanmam
sagladil. Danisanlarin kendilerini ve iliskilerini donus-
tirmeleri siirecinde yasadiklar zorluklar anlayisla kar-
siliyorum, ¢tuinku beynimiz bizleri bilindik ve kestirile-
bilir sekillerde davranmaya yonlendirmektedir. Insan
beyni 6riintu pesindedir ve bir sonraki ani, gecmis de-
neyimlerden ¢ikarim yoluyla kestirmeye cahlisir. Dogus-
tan aliskanliklar olusturmaya programliyiz.

Ayni zamanda degismeye de meylederiz. Bu, iyi ha-
ber ve bana bir terapist olarak calismalarimda umut ve
iyimserlik saglamaktadir. Beynimiz asinalik ariyor olsa
da, yenilige aciktir. Gergekten de insan beyni stirekli ola-
rak uyum saglar ve yasam boyu 6grenmeye devam eder.
Cocuklugumuzda oldugundan daha fazla ¢caba gerektir-
se de, kendimizi donustiirme becerimiz canli ve saglhikh
kalir ~beyindeki degisim i¢in gerekli kosullar1 saglarsak.
Ayni davranislarin tekrar edilmesi noroplastisitenin ger-
ceklesmesini saglamaz. Biz yetiskinler icin aliskanlikla-
rimiza saplanip kalmak oldukga kolaydir. Gorecegimiz
uzere, davranissal aliskanhklar noral aliskanliklarin yan-
simasidir; noral devrelerinin birlikte atesleyecek sekilde
baglanmalaridir. Cift terapisinde degisimi mumkun kil-
mak, tecruibelerime gore, beynin calisma mekanizmala-
rin1 anladigimizda ve yeni noral baglantilar kurmay: des-
tekledigimizde daha basarili olmaktadir. Degisim konu-
sundaki iyimserligim —bitimsel temellere dayanarak— da-
misanlara kendi yasantilarini ve iliskilerini terapi sure-
cinde donusturturken yasadiklar: zorluklar karsisinda
umutlu olmalarina yardimei olmaktadir.

Eskiden gelen genetik mi ¢evre mi tartismasi noro-
bilim sayesinde bir sonuca ulasmis goriunmektedir. Ce-
vap: her ikisi de etkilidir. Mizacimizi, becerilerimizi ve
duygulamim tarzimiz1 etkileyen genetik yatkinliklarimiz
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vardir. Fakat bu yatkinhiklar yetistirilme tarzimizdan, ha-
yatta nelerle karsilastigimizdan ve yapip ettiklerimizden
etkilenirler. Deneyim beynimizi sekillendirir, noronlar
arasindaki sinaptik baglantilarin olusmasim ve guglen-
mesini saglar. Ayrica cevresel kosullarin kalitsal yatkin-
liklar tizerine etkisi, genler seviyesinde gerceklesmekte-
dir. Epigenetik alani, deneyimlerin ve cevresel faktorle-
rin genlerin ifade bicimlerini nasil etkiledigi tizerinde
calisir. Genlerimizin aktif hale gelip gelmeyecegi epige-
netik etkilere baghdir. Genetigin roli derinlemesine in-
celense dahi, norobilimin insanlara bakis acis1 gerekirci
(deterministik) degildir. Yasantisal tecriibelerin beyin
uzerindeki etkisi cocuklukta sona ermez. Nasil yasadi-
gimiz ve sevdigimiz, beynimizin yam sira iliskilerimizi
de hayat boyu sekillendirmeye devam eder. Yetiskinler
olarak gelecegimizle ilgili soz hakkina sahibiz; buiyiime
ve noroplastisiteyi mumkun kilacak secimler yapabili-
riz. Ayn1 zamanda, birlikte nasil daha tatmin edici, on-
gun iliskiler yaratabiliriz konusunda da secimlere sahi-
biz.

NEDEN NOROBILIM VE CIFT TERAPISI
UZERINE BIR KITAP?

Bu kitab1 yazdigimi insanlara soyledigimde, kimi zaman
norobilim ve cift terapisi arasindaki baglantiya yonelik
sorularla karsilastim. Bu iki alan1 neden bir araya getir-
dim? Boyle durumlarda beynin davranis, duygu ve du-
stuncelerimizin merkezi oldugunu —ve norobilim alanin-
daki ilgi cekici gelismelerin insan yasantisi ve iligkileri-
ne dair yeni aciklamalar getirdigini— acikhiyorum. Noro-
biyoloji tizerine arastirmalarim klinik uygulamalarim ve
cift iligkileriyle, degisimin terapotik stireciyle ilgili ku-
ramsal bilgilerimi donustirdi. Benim bakis agima gore,
beynin nasil ¢calistigini anlamak bir terapist icin hayati-
dir. Norobilim, ciftler ve ¢ift terapisi konusundaki aras-
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tirmalara ek olarak, klinik midahalelerimize yon verip
bu muidahalelerin gelismesini saglayabilir.

Bu kitapta inceleyecegimiz tizere, ndrobiyoloji mut-
suz ciftlerdeki yurek parcalayici bircok dinamikle ilgili
anlayisimizi derinlestirmekte ve birlikte giiclenen ciftle-
rin, iliskilerindeki saglikli dinamikleri agiklamaktadir.
Ciftlerin birbirlerine kars: nasil tepkisel davrandiklarina
ve duygu diizenlemelerinin nasil aksadigina ve de bun-
lar gerceklesirken beyinlerinde neler olup bittigine ba-
kacagiz. Duygusal surecler ve duygu duzenleme anahtar
kavramlardir; arastirmalar duygu diizenlemenin roman-
tik iligskilerdeki ¢nemine isaret etmektedir. Empatinin
norobiyolojisi tizerine odaklanacagiz, ancak gortinen o
ki, bu ¢ok boyutlu bir surectir ve bu siirecin ¢esitli un-
surlarin1 6grenmek, ¢ift terapisinde empatinin saglana-
bilmesi i¢in hayati bir 6nem tasimaktadir. lyi haber ise,
empati ve 6z-duzenleme becerilerinin 6grenilebilir ol-
masidir ve kitapta, terapide bu becerilerin gelistirilme-
sine yonelik teknikler onerilecektir. Duygular ve empa-
tiye —ve ciftlerin iliski kurma bi¢imlerinin bir¢ok farkl
boyutlarina— gelindiginde, genetik yatkinliklara ve co-
cukluk yasantilarina bagh olarak bireysel farkliliklar bu-
lundugu belirtilmektedir. Fakat esnek (uyum saglayabi-
len) beyin sayesinde, damisanlar bu duygusal zeka bece-
rilerinde ustalasabilirler ve iliskilerini terapi stureci iceri-
sinde donusturebilirler.

Norobilim, dogamizin son derece iliskisel olduguna
isaret etmektedir; biz insanlar digerleriyle iliski kurma-
ya donanimli bir sekilde dinyaya geliriz. Karsilikli bag-
liliklarimiz hayat boyu devam eder ve iliskilerimiz zi-
hinsel ve fiziksel sagligimizi olumlu veya olumsuz sekil-
lerde etkiler. Ciftlerin iliskilerini 6zenle gelistirebilme-
lerinin —dolayisiyla kendi iyi oluslarinin da- yollar: tze-
rinde duracagiz. Ask iliskileri uzun vadede zaman ve
caba ister; emek gerektirmektedir. Baslangictaki hosa gi-
den 4sik o/ma asamasindan sonra ciftler, iliskilerinin sag-
likli bir sekilde ilerlemesini istiyorlarsa, onu buyutmek
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ve gelistirmek icin aktif olarak ¢aba harcamak durumun-
dadirlar. Bu kapsamda ciftlerin iligkisini ve bireysel mem-
nuniyetlerini derinden etkiledigi icin bakim, comertlik
ve minnettarlik surecleri irdelenecektir. Romantik ilis-
kiler surekli olarak sabit bir baglilhik durumunda bulun-
mazlar; baghlik, duygusal kopukluk ve yeniden baglan-
ma arasinda salinirlar. Ciftler birbirini incitir ve duygu-
sal kopukluktan sonra onarim gelir. Ask sik sik ézur di-
lemeler gerektirir. Kitap boyunca, iligskisel 6zenin goste-
rilmesinin mimkun kilinmasina ve onarim i¢in norobi-
yoloji ve ¢ift arastirmalarimin bilgisine dayanan teknik-
ler sunulacaktir.

Sosyal beynimiz romantik iliskilerimizin disinda da
guvenli ve destekleyici bir cevre arar. I¢inde yer aldikla-
r1 baglam c¢iftin kendi hayatlarin kontrol etme ve bas et-
me becerilerini etkilemektedir. Asin stres ya da sosyal
yalium en olumlu baglanma deneyimleri yasans ve duy-
gusal zekas: yiksek olan ciftleri dahi olumsuz etkileye-
bilir. Savas, yoksulluk ve ayrimcilik gibi travmatik ya-
santilar saglkl ciftlerin dahi bas etme mekanizmalar-
nin zorlanmasina neden olabilir. Genis aileden ve arka-
daslardan alinan destek ve birlik olma hissi, ciftler ve ce-
kirdek aileler i¢in hayatidir; ancak ¢ogumuz tecrit altin-
da, destek ve teselli agindan uzakta yasiyormusuz gibi
hissederiz. Sistemik aile terapisi son zamanlarda, dam-
sanlarin icinde yasadigi makro duzeyin, baglamsal stres
faktorlerinin ve destek kaynaklarimin ciftleri ve aileleri
etkilemedeki onemine isaret etmeye baslamistir. Bu ki-
tap, ciftlerin ve onlarin surecleri hakkinda ¢ok boyutlu
anlayisimiza norobiyolojinin mikro dunyasini eklemler.
Kitapta cift terapisinde kullamlabilecek, farkli boyutla-
rin butunlestirildigi bir bakis acis1 sunulmaktadir.

Norobilim alam son on yil icinde biyik bir gelisim
gostermistir. Fonksiyonel manyetik rezonans goruntu-
leme (fMRI) gibi yeni goriintuleme teknolojileri, beyin-
deki kan akisim olgerek asik oldugumuzda, ofkelendigi-
mizde, korktugumuzda ya da sefkat hissettigimizde bey-
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nin hangi bolgelerinin aktif oldugunun bilim insanlar:
tarafindan gorulmesini saglar. Difuzyon tensor gorintii-
leme (DTI) beynin farkh bolgelerindeki noral baglanti-
lar1 géormemize imkan tanir. Bu teknolojiler ve digerleri
beynin fonksiyonlarin1 daha 6nce mimkun olmadig se-
killerde anlamamiz1 saglamaktadir. Norobiyoloji anlayi-
s1 —beyni calisirken izlemek de dahil- insan yasantisi ve
duygular ile ilgili géruslerimizi derinlestirmektedir. Ya-
kin zamanda, norobilimi psikoterapi ve insan iliskileri
ile butiinlestiren 6nemli kitaplar yayinlanmistir. Daniel
Siegel, Allan Schore ve Louis Cozolino gibi terapistler
bu butiinlesmenin énemli mimarlarindandirlar. Daniel
Goleman'in calismasi beyin ve duygusal/sosyal zekanin
etkilesimi konusundaki anlayisimizi zenginlestirmistir.
Aynm zamanda cift terapisi alan1 da olgunlasmistir.
Son zamanlardaki tutkum norobilim olsa da, cift terapi-
si ile aramda on yillardir siren uzun soluklu bir iliski
var. Cogu terapist ve ogrenci icin ¢ift terapisi fikri kor-
kutucudur. 1ki o6fkeli, birbirini suglayan insanin c¢apraz
atesi altinda kalmak yorucu olabilir. Hatta, terapist kimi
zaman kendisini siirekli minakasa eden ebeveynlerinin
yanindaymis gibi hissedebilir. Bu kitap terapistleri —ve
onlarin damsanlar1 olan ciftleri— degisim sureci husu-
sunda guglendirmeyi amaclamaktadir. Terapinin bir bi-
lim oldugu kadar bir sanat oldugu da soylenegelmistir.
Fakat bilim —ister ciftlerle ve ¢ift terapisiyle ilgili aras-
tirmalar olsun, ister beyin ve iliskilerle ilgili calismalar
olsun- iyilesme sanatim1 zenginlestirip degisimi mim-
kun kilabilir. Cift terapisi uygulamalar, cift iliskilerin-
deki temel problemleri tespit etmis ve ¢iftlerin iliskile-
rinden doyum duizeylerini ytikseltmek i¢in basarili tera-
pi yaklasimlar1 gelistirmis olan john Gottman, Leslie
Greenberg, Sue Johnson ve digerlerinin arastirmalariyla
zenginlesmistir. Cift terapisi aile terapisinin uvey evladi
olarak dogmus olsa da, son yillarda kendi kimligini ve
alanyazinini olusturmustur. Gorecegimiz tizere, noro-
bilim cift terapisine dayanak olusturmakta ve cift terapi-
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sini derinlestirmektedir. Bu alanlar arasinda degisim su-
reci acisindan oldugu kadar kisisel ve kisileraras: yasan-
tilar bakimindan da esgiidum s6z konudur.

BUYUK RESIM: BIR DEGER SORUNU

Biz insanlar sosyal canlilariz; hayat boyu digerlerine ih-
tiyac duyariz. lliskilerimiz sagligimizi bile etkiler. Ayni
sekilde, cift iliskisindeki konumumuz diger iliskilerimiz
tzerinde devasa etkilere sahiptir. Psikologlar, ciftlerle
calisan arastirmacilar ve norobilimciler tatmin edici ve
mutlu yakin iliskileri olusturan bireysel ve iliskisel nite-
likleri belirlemislerdir. Peki sonug¢? Bir iliskide basarili
sonuclar elde edebilmek icin mensch olmalisiniz.
Mensch, iyi ve nazik bir insan olmak anlamina gelen
eski lbranice bir terimdir. Bu kitabin énemli bir kism1
uzun siireli bir romantik iliskide mensch olmanin neleri
icerdiginin ayrintilarina deginmektedir. Kisinin ken-
di duygularini, tepkiselligini yonetmesini ve partnerine
kars1 diisiinceli ve saygili bir sekilde hareket etmesini
icermektedir. Partnerinize yonelik ask ve hayranlik bes-
lemek, iyi iliskilerin temel prensiplerini olusturur; an-
cak iliskisel aliskanliklar da onemlidir.

llgi cekici makalesinde Blaine Fowers (2001), basa-
rili ¢iftler tarafindan kullanilan ¢ogu iletisim ve iliski be-
cerilerinin eskiden kalma erdemleri yansitigini belirt-
mistir. Bu erdemler, Yunan filozof Aristoteles tarafindan
ortaya konmus olan kendine hakim olma, comertlik,
duruastluk, cesaret, dogru muhakeme, guvenilirlik, se-
bat, kararlilik ve adalet duygusu gibi karakter ozellikle-
rini kapsamaktadir. Terapistler genelde erdemler ve etik
uzerinde konusmazlar; daha pragmatik bakma egilimin-
deyizdir. Ancak Fowers'in ortaya koyduklar1 merakimi
uyandirmaktadir; bu kitapta bahsedecegimiz bircok ilis-
kisel beceri cesitli arastirmalarca desteklenmekte, deger-
ler ve erdemlerin iliskilerdeki énemine isaret etmekte-
dir.
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Olumlu iliskilere katkida bulunan bireysel nitelik-
lerden bazilar1 Amerika Birlesik Devletleri'ndeki (ABD)
kimi sosyal degerlerle catisma icindedir. Baskin ABD
kulturta haklara vurgu yapmaktadir. Kendimizi, partne-
rimiz tarafindan kusursuz bir sekilde sevilmek de dahil
olmak tuzere, her tirli olumluluga hak sahibi olarak go-
rurtz. Ancak alanyazini inceledigimizde, basaril iliski-
lerde sorumluluklara da esit derecede onem atfedildigini
goriyoruz. Haklar ve sorumluluklar arasindaki ayrim
hi¢ de onemsiz degildir. Yalmzca haklarimiza odaklan-
mak, bizi memnun etme yukiinu sadece partnerimizin
omuzlarina ytklemektedir. Bu durum partnerimizin ek-
siksiz sevebilmesi olasihigy karsisinda bizi savunmasiz bi-
rakir. Haklar-ve-sorumluluklar bakis agisina sahip ol-
mak, mesuliyeti partnerimize oldugu kadar bize de ytuk-
ler. ~Haklarimiz baglaminda— Saygili ve 6zenli sekilde
muamele edilmeyi beklemenin yani sira —sorumlulukla-
rimiz cercevesinde- iliskimize yaptigimiz kendi katkila-
rimizin da farkinda olmaliyiz.

KULTUR ONEMLIDIR

Kilturel norobilim adindaki yeni bilim dali, kulturtn
beyni nasil sekillendirdigi tizerine calismaktadir. I¢inde
yetistirildigimiz kok aile kultiirtintin yam: sira, daha ge-
nis baglam da gelisim ve beyin streclerini etkilemekte-
dir. Bu konudaki ¢ogu calisma, algidan 6z-kimlige ka-
dar degisen bir alanda, Dogu (6rn., Cin, Japonya) ve Ba-
t1 (6rn., Avrupa kokenli Amerikan) insanlarim kiyasla-
maktadir. Kultiirel normlarla tutarh bir sekilde, Avrupa
kokenli Amerikahlar bireysellik konusuna odaklamrken,
Asya kokenliler [¢.n: sosyo-kultiirel] baglami 6nemse-
mekte ve bagimsizliktan ¢ok baghlik temelli bir dinya
gorusunun altini ¢izmektedirler (Ames ve Fiske, 2010).
Hem genetik hem de yasantisal etmenler bu farklar bi-
yuk ihtimalle birlikte sekillendirmektedir; beyin, icinde
yasadigy kultiire uyum saglamakta ve go¢men yeni ses-
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lere, kokulara, mimari ve cevresel diizenlemelere, renk-
lere, aliskanliklara ve dile maruz kaldigindan, go¢ nede-
niyle yeni bir kultire uyum saglamak yetiskin beyin
icin zorlayic1 olabilmektedir; “kultiir soku beyin soku-
dur” (Wexler, 2006).

Terapistin, damisanin inang sistemlerini ve davranis-
larim yonlendiren kultiirel 6zge¢misini anlamasi énem-
lidir. Cift ve terapistin arasinda bulunan -veya ¢iftin
kendi icinde— 6n kabullerdeki farkliliklar genellikle kiil-
tirel normlara ve degerlere bagh olarak ortaya ¢ikmak-
tadir. Farkll kilturlerden gelen c¢iftler catisan beklenti-
lerden dolay1 zorluklar yasayabilirler ve hatta benzer kul-
tirel 6zge¢mise sahip olsalar dahi, 6zgin kok aile tec-
ribeleri ask, catisma ve toplumsal cinsiyet rolleri gibi
konularda farkli 6n kabuller sonucunu dogurabilmek-
tedir. Farkh kulturlerle ve inang sistemleriyle saygili bir
sekilde calismak terapinin guvenli ve etkili olabilmesi
i¢in esastir.

Bu kitap o6zellikle ABD’deki baskin kiiltirden gelen
inanislar ve davranislar irdeleyecektir. Partnerleri tep-
kisellige ve dismanlhga iten cogu aliskanhklar kimi kok-
lesmis tavirlarimizdan kaynaklanmaktadir. Gelistirdigim
iliskisel bakis acisi, baskin kulturtn bireysellige, reka-
bete ve iliskilerde kazan ya da kaybet gortisiine deger
veren anlatisindan farklilik gostermektedir. Yakin iligki-
leri zayiflatan benmerkezci gorus, erken ABD tarihinde-
ki Bat1 Avrupa ruhlu carpik bireyciligin bir sonucudur.
Cift iligskilerinde benmerkezci degerler kiimesinin etki-
lerini ve cift terapisinde daha isbirlik¢i, comert degerle-
rin gelistirilmesinin yollarin1 degerlendirecegiz. Ciftler
ile ilgili arastirmalar partnerlerin birbirlerine 6zenli bir
sekilde bakim vermelerinin ve miisterek sorumluluk al-
malarinin, bana-karsi-sen yerine biz bilincini odaga yer-
lestirebilmelerinin 6nemini gostermektedir.
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PROAKTIF SEVME

Asik olmak nefis bir tecriibedir. Esimle birbirimize asik
oldugumuzda, gozlerim ondan baska kimseyi gormuyor-
du. Dinyanin geri kalam siyah beyaz iken, yalnzca iki-
mizi renkli olarak gériyordum. O’'nu sevmek icin fazla-
dan c¢aba harcamak zorunda degildim; askimiz aramizda
dalgalaniyor ve bizi birbirimize daha da yaklastiriyordu.
Gorecegimiz tizere, norobilimle ugrasan bilim insanlar
askin bu asamasi ile ilgili calismislardir; neredeyse uyus-
turucu madde etkisindeymis ve tipki ¢iftlerin birbirinin
gozunun icine baktginda 1sildamalan gibi, beynin 6dul
merkezi de 1s1ltlar icindedir. Partnerler, kusurlara goz-
leri kapali bir sekilde, yalmzca guizellik ve agkin mucize-
lerini gorurler.

Daha sonra belli bir noktada, gerceklik devreye gi-
rer. Bir zamanlar ¢ekici olan seyler, sinir bozucu gelme-
ye baslar. Askin ilk evrelerinde askiya alinan elestirel, sos-
yal sezgilerimiz tekrar devreye girer ve daha dengeli —ve
yargilayici— gozlerle gormeye bagslariz. Bundan sonra ne
olacagl cok onemlidir. Askin edilgen ve sonsuza-dek-
mutlu-yasama efsanesine bagh kalirsak, hayal kiriklig
ve elestirellige yenik disebilir ve yanlis insanla beraber
oldugumuzu farz edebiliriz. Bu kimi ciftler icin gercek-
ten boyleyse de, genellikle yanlis olan partnerimiz degil
beklentilerimizdir. Ciftler siklikla iliskinin bu asamasi
icin hazirhikh degildirler, kusursuz sevilmediklerinde sok
olur ve incinirler. Hayal kiriklig1, olumsuzlugun tepki-
sel dongtlerini besleyebilmektedir.

Ciftler birbirlerine karsi otomatik tepkiler vermeye
alistiklarinda sorunlar yasamaya baslarlar. Partnerlerden
birinin savunma mekanizmasinin digerinin alarm siste-
mini ‘tetiklemesine ve kendini koruma mekanizmalari-
nin devreye girmesine neden olan hassasiyet dongiileri-
ni inceleyecegiz. Bu karsilikh pekistirici, tepkisel stirec-
ler ¢ok kisa bir sure icerisinde ve ¢ogu zaman farkin-
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dalik seviyesinin altinda gerceklesmektedir. Kitabin kilit
noktalarindan birisi, bu otomatik tepkilere dogustan ge-
tirdigimiz yatkinlhklarnn oldugudur. S6z konusu tepki-
ler, hayvani kokenlerimizin birer parcasidirlar. Sonucta
bizler de birer memeli canliy1z. Ancak, insanlar olarak,
ayn1 zamanda kendimizin farkinda olabilecegimiz ve
farkli secimler yapabilecegimiz 6zgun donanimlara da
sahibiz. Kiltir ve degerler sistemi insa edebilen bir ti-
ruz. Gelismis beynimiz, degerlerimize uygun sekilde se-
cimler yapabilmemize izin verir ve memeli akrabalari-
mizdan miras kalan beynimizi denetim altinda tutabil-
memizi saglar. Bu otomatiklik ve se¢im arasindaki karsi-
likhh oyun, tam olarak da bu kitabin ikinci yarisinda su-
nulan klinik miidahalelerin odagini olusturmaktadir.

Terapide, danisanlara proaktif sevme becerilerini
kazanabilmeleri i¢in yardim ediyorum. Proaktif bir se-
kilde sevebilmek, kisinin kendisiyle ilgili sureclerin so-
rumlulugunu alp iliskinin sorumlulugunu paylasabil-
mesi anlamina gelmektedir. Sevmek, iliskisel kopukluk-
larin kaginilmazhigim —Martin Buber’in (1973) tabiriyle
“bagdasmazliklarin” (mismeetings)- farkinda olmay ve
bu kopukluklardan sonra onarima yénelik kararlig da
icerir. Guiven insas1 bireysel ve iligkisel iyi olus icin el-
zemdir. Guvenin ince detaylarini ve kirilabilmesinin bir-
cok yolunu inceleyecek, yakin iligkilerde giivenilirligin
kaynaklarini (Boszormenyi-Nagy ve Ulrich, 1981) yarat-
may1 mumkiin kilan yollar sunacagiz. Kitap boyunca,
partnerler etkin bir sekilde iligkilerini birlikte yeniden
yapilandirirken, onlara etkilesimlerinde daha dusunceli
olabilmeleri konusunda yardimci olmanin yollarini aras-
tiracagiz.

“NOROEGITIM”

Norobilimdeki “yeni haberlerin” bu daha iistiin bir amac-
lilik ve guclenme yolundaki degisim projesine fazlasiyla
katk: saglayabilecegine inaniyorum. Bu baglamda néro-
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bilimin c¢ift terapisine ¢ farkh sekilde katk: saglayabile-
cegini soyleyebiliriz. //ki, terapistin iliskiler, gelisim ve
degisim ile ilgili kuramsal anlayisina 1sik tutabilir. Bey-
nin nasil ¢alistigini, beyin ve bedenin romantik iliski-
lerde birbirini nasil etkiledigini anlamak elzemdir. 7kin-
ci olarak, norobiyoloji bilgisine dayanan ozel teknikler
degisim stirecini mumkun kilabilir. Duygusal canhlar
olarak bizlerin nasil asik oldugumuzu, askin nasil part-
nerler tarafindan carpitildigimi ya da kendi kendini ba-
sarisizliga ittigini ve nasil daha basanh iliskiler kurula-
bileceginin bilimselligiyle islenmis miidahale yontemleri
ortaya koyacagim. Son olarak, terapist danisanlara kendi
tepkisellikleri ve iliskisel stresleri ile ilgili norobiyolojik
baglamda “noroegitim” sunabilir. Tehdit aliinda oldugu-
muzda beynimizin dogustan savas ya da kag tepkisi ver-
meye programli oldugunu ogrenmek, ¢iftin sinirli oldu-
gu durumlarda utancin ortadan kalkmasini saglar ve be-
yinlerinin hangi bolgesinin onlarin sakinlesmesini sag-
layabilecegini, duygularini nasil kontrol edebileceklerini
ogrenmek yureklendiricidir. Noroegitim zor olsa da de-
gisimin mumkun oldugu i¢gorustine dayanmaktadir.
Gercekten de noroplastisite tizerindeki arastirmalar de-
gisim olanaklar konusunda olduk¢a iyimser olmam sag-
lamaktadir ve bu iyimserligi, bilgiyi ¢iftlerle de paylasi-
rim. Danmisanlar beyinlerini/bedenlerini daha iyi anlama-
ya basladikca, kendilerini diizenleme ve birbirleriyle et-
kilesime ge¢cme konularinda yeni teknikler gelistirdikee,
kendilerine duyduklar guven de artar.

NOROBILIM: EN YENI ARASTIRMALAR

Norobilim alam hizhi bir sekilde gelismeye devam etmek-
te ve kitapligimin norobilime ayrilmis raflan giderek ka-
labaliklasmaktadir. Konu ile ilgili yeni veriler ve anlayis-
lar durmaksizin ortaya ¢ikmaktadir; sabit olmayan ve
siirekli gelisen bir alandan bahsetmekteyiz. Norobilimi
zamanin belirli bir anin1 yansitan bir alan olarak ele al-
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mak acikca goruluyor ki sinirhdir ve muhakkak ki gele-
cekte de degisimler olacaktir. Dahasi, teknoloji ve bilim
ilerledikce analizler de evrimlesmektedir. Sonuc olarak,
beyindeki noronlar arasindaki noral aglarin haritalandi-
rilmas1 (connectome) ile ilgili ¢calismalara ek olarak ge-
netik ve epigenetik (yasantilarin gen ifadelerini etkileme
bicimleri) calismalarn alan1 donustiirmektedir. Noronlar
beynin gri maddesini olusturmaktadir; son zamanlarda-
ki calismalar beyaz maddenin de roliine odaklanmakta-
dir. Bu beyaz hiicreler noronlar arasindaki iletisimin
saglanmasinda kayda deger bir rol oynamaktadur.

Bu kitapta atif yaptigim kimi ¢alismalar gelecekte
muhtemel olarak 6nemini kaybetmis veya daha da de-
taylandirilmis olacaktir. Norobilimin devasa dogasi ve
devaml olarak evrilmesi bu konuda miitevazi olmam
saglamaya yeterli gorunuyor: Surekli olarak bilinmezle-
rin bilinir hale geldigi bir alandaki arastirmalar1 nasil
ozetleyebilirim ki? Sundugum arastirmalarin strekli iler-
leme halinde oldugu ikazim goz 6nunde bulundurarak
paylasmay1 sectigim beyin calismalar, her ne kadar mi-
kemmellikten uzak ve gelecekte evrilmeye devam ede-
cek olsa da, ortaya konulan bilgi birikimi ikna edici ol-
dugunu dusundurmektedir. Bu ¢alismada yer alan kimi
ilkelerin —degisimle ilgili goriisler, duygusal ve akilci
siirecler arasindaki iliski, beyin ve beden arasindaki kar-
silikli etkilesim— zamana kars direnecegini ve klinik uz-
manlar olarak bizlerin uygulamalarim donisturebilece-
gine inaniyorum.

Norobilimcilerin kullandig veri kaynaklar hayvan
arastirmalanni da icermektedir. Beynin belli alanlarinin
hasar gordugu kisilerde bilis ve duygu islevlerinin de-
gerlendirilmesiyle ve daha yakin zamanda da beynin ger-
cek zamanh isleyisiyle ilgili ¢alismalar mevcuttur. Her
veri kaynaginin beyinle ilgili neyi, nasil bildigimizi etki-
leyen kendi giiclu yanlan ve simirliklan oldugundan, bu
konuyu biraz daha derinlemesine inceleyelim. Kaynak-
lardan biri hayvan c¢alismalaridir, 6zellikle kemirgenler-
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le yapilan deneylerdir. Kemirgenlerin beyinleri, insanla-
rinkinden farkli oldugu halde, bu ¢alismalar1 degerli ki-
lacak yeteri kadar ortak ozelligi (bilhassa kabuk alt1 -sub-
cortical- seviyede) yansitmaktadir. Daha yakin akrabala-
rimiz olan sempanze ve maymunlarla yapilan ¢alismalar
insan tura ile ilgili tamamlayic1 bilgiler sunmaktadir.
Ozellikle diistinme ve karmasik davramiglar gibi daha
yuksek bilissel islevler anlaminda insan beyni diger hay-
vanlarinkinden 6nemli 6l¢ude farklhilastigindan, hayvan
deneylerinin insanlara uygulanabilirligi tarismahdir. Bu-
nunla beraber, diger hayvanlarla cogu otomatik duygu-
sal surecleri paylasiriz. Bir diger veri kaynag ise hasta-
ik, kaza veya cerrahi bir operasyon neticesinde beyin
hasar alan insanlardir. Bu hastalarin trajik kaybi bilim
insanlarina, beynin belirli alanlarindaki hasarlar ile bi-
lissel ve duygusal islev bozukluklar1 arasindaki baglan-
tiy1 kurmalar1 olanagin saglamaktadir.

Norobilim veri kaynaklarinin sonuncusu, insan
beyninin gercek zamanh isleyisi ile ilgili ¢alismalardir.
Elektroensefalogram (EEG) beynin farkli bolumlerin-
deki elektrik ¢iktisim 6lcer. Transkranial manyetik uya-
rnm (TMU) gecici olarak beynin belli bolumlerinin isle-
vini engeller; beynin tizerinden manyetik bir cubuk ge-
cirilerek hedeflenen alanin kisa stireli olarak islevini kay-
betmesi saglanir. Daha sonra arastirmacilar beynin farkh
bolgeleriyle baglantih islevleri tespit edebilirler. fMRI ve
diger tarayicilar degisik uyarici durumlarn altinda bey-
nin hangi bolgelerinin faal oldugunu tespit edebilirler.
Beynin bolumleri etkin oldugunda, kan araciligiyla tasi-
nan oksijene ihtiya¢ duyarlar; fMRI kisi tarayici i¢inde
yatarken, belirli beyin bolgelerine kan akisini 6lcer. Bu
noro-goruntuler belirli bilissel ve duygusal gorevler si-
rasinda, beynin hangi bolgelerinin faal oldugunu goste-
ren etkileyici veriler sunarlar.

Verilerin yorumlanmasinda bu verilerin basite in-
dirgenmesinin de dahil oldugu, néro-goriuntulemenin
arastirmalarda kullanilis bicimleriyle ilgili yakin zaman-
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h elestiriler getirilmistir. Cogu fMRI arastirmasi korelas-
yoneldir; bu yiizden beyin faaliyetlerinin belli bir duy-
guya veya deneyime neden oldugu varsayimi da sorun-
ludur. Ayni beyin bolgesinin genellikle birden ¢ok islev-
le ilisigi olabilmektedir. Bu calismalarin nasil yurutul-
dugu, bilginin ne sekillerde yayildig: ve hatta kimi du-
rumlarda verilerin nasil carpitildigi konularinda dikkatli
ve itidalli olmak gerekmektedir (Aue, Lavelle ve Caciop-
po, 2009; Van Horn ve Poldrack, 2009). Bircok yazar,
meta analiz (farkl1 arastirma sonugclar tzerine yapilan
calismalar) arastirmalarina ek olarak insan beyninin is-
levini degerlendirirken ¢oklu kaynaktan elde edilen ve-
rilerden yararlanmay1 norobilimdeki carpitmay: ve ta-
rafliligi 6nlemek icin tavsiye etmektedir (Cacioppo ve
Decety, 2011). Norobilimin populer yayinlarda yanhs
kullanilmasi bir diger sorundur; kuctk bir érnekleme
sahip tek bir ¢alisma, degisik calismalarla tekrarlanma-
dan, vaktinden once mansette yer alabilmektedir. Son
olarak, fMRI teknolojisi fiziksel sinirliliklara sahiptir;
kisi belli bir uyariciya veya zihinsel géreve maruz kalir-
ken tarayicinin icinde hareketsiz bir sekilde uzanmak
durumundadir. (Bilim insanlan yeni yeni iki kisiyi ayn1
anda tarayici icinde inceleyebilmeye basladilar. Bu 6ncit
girisimler, umut vadetse de, rahatsiz edici [iziksel kisit-
liliklar nedeniyle hentiz baslangic niteliginde ve sinirli-
dirlar.) fMRI diizenegi, partnerler arasindaki fiziksel ha-
reketler, yuz ifadeleri ve karsihikli duzenleme (veya da-
zenleyememe) davranislan ile dolu ger¢ek hayatin kar-
masik etkilesiminden ¢ok uzaktir. Noro-gorantileme-
nin yapay duzenegi henuz birbiriyle etkilesen ciftin zapt
edilemez dunyalarnn: tam olarak yakalayabilmekten uzak-
tir.

Burada inceleyecegimiz bazi ¢alismalarnn odak nok-
tas1 yalnizca kafatasinin icinde yer alan beynin 6tesine
gecmekte, calismalar beyin-beden sureclerine de bak-
maktadir. Ornegin, bircok arastirma kandaki stres belir-
teci olan, viicudu ve onun savas ya da kag tepkisini etki-
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leyen, beyin yolaklarinda salgilanan kortizol seviyesini
incelemistir. Baska arastirmalar oksitosin hormonunun
(baglanma ve diger iliskisel siirecleri destekleyen bir hor-
mon) islevine isaret etmektedir. Bu kitabin temellendigi
calismalar beyni, bedeni ve iligkileri icerecek sekilde ¢ok
yonlii ve genis bir alani icermektedir.

KITABIN PLANI

Kitabin ilk yaris1 (Norobiyolojideki Kesiflerin) cift ilis-
kilerine uyarlanmas1 bakimindan noérobilim konusunda
temel gorislere odaklanmaktadir. Birinci Bolim prob-
lemli ciftlerin yasadiklar: ikilemleri ortaya koymakta, ko-
nu ile ilgili kitap boyunca ele alinacak bir cift tamtilmak-
tadir. Sonrasinda ise temel beyin fonksiyonlarim (Ikinci
Bolim), duygu stureglerini (Uciincit Bolum) ve beynin
sosyal dogasin (Dorduncu Bolum) inceleyecegiz. Besin-
ci Bolum “ask ve dertlerini” gozler dniine koymaktadir.
Insanlar asik olduklarinda neler olmaktadir? Ask siirdii-
rulebilir mi? Ciftler neseden o6fkeye nasil gecerler? Mut-
lu veya stresli iliskiler saglig1 nasil etkiler? Uzun sureli
mutlu iliskilerin iceriginde neler vardir? Toplumsal cin-
siyet ve biyolojik cinsiyet farkliliklarinin etrafindaki so-
runlar ve bu sorunlarin cift iliskisinde ne sekillerde or-
taya ciktigi konular altinci bolumde ele alinacaktir.
Kitabin ikinci yarisinda (Norobiyoloji ve Klinik Uy-
gulamalar) norobiyoloji tuzerine temellendirilmis belirli
cift terapisi miidahaleleri sunulmaktadir. Yedinci bolum
ciftlerin hassasiyet dongulerini (vu/nerability cycle), bu
hassasiyetlerin karsilikl etkilesimini, tepkisellik ve sug-
lama dongilerini yaratan savunma mekanizmalarini in-
celemektedir. Sekizinci ve Dokuzuncu Bolumler cift te-
rapisinde iliskisel gticlenmeye, ciftlere kisisel ve iliskisel
hedeflerine ulasmalarina yardim etmeye odaklanmakta-
dir. Sekizinci bolumde 6z-duzenleme, empati ve duygu-
sal zekanin diger becerilerine yonelik teknikler oneril-
mistir. Dokuzuncu Bolum, fiziksel cekim ve cinsel ya-
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kinhiga ek olarak saygi, adalet, comertlik ve minnettarhik
vurgusuyla, ciftlerin karsilikhi olarak iligkilerini gelisti-
rebilmelerinin yollariyla ilgilidir. Sucluluk, 6zur dileme
ve affetme gibi incinme, duygusal kopukluk ve onarim
surecleri incelenmistir. Onuncu bolumde ciftlerin kendi
kok aileleriyle olan iliskilerinin ve bitirilmemis kusakla-
rarasi islerin, cift iliskisi tizerindeki etkileri ele alinmak-
tadir. Eski kusaklararas yaralarin iyilesmesi ciftlerin ser-
best kalarak birbirleriyle daha sorumluluk sahibi ve sev-
giye dayal bir sekilde iliski kurmalarim saglayabilecek-
tir. Sonug¢ bolimu ise noroplastisite ve cift terapisinde
degisimin zorluklar ile ilgili olup iliskisel dontsumi
harekete geciren ve devam ettiren teknikler onerilmistir.

Kitap boyunca, bir ¢iftin —Erik ve Lisa—' degisim yol-
culugunu derinlemesine takip edecegiz. Kitabin ikinci
yarisinda belirli teknikleri agiklamak icin farkl ciftler-
den kisa klinik 6rnekler verilecektir. Erik ve Lisa hete-
rosekstiel, Avrupa kokenli ve evli bir ¢ift olsalar da bu-
rada aciklanan sirecler gey ve lezbiyen ciltler, evli ol-
mayan partnerler ve farkli etnik/irksal/kulturel gecmise
sahip kisiler i¢cin de uygulanabilir niteliktedir. Bu bag-
lamsal detaylar 6nem tasimaktadir, zira toplumsal cinsi-
yet ve kultir beynimizi sekillendirir; dolayisiyla bazi
kulturel ve toplumsal cinsiyete dayali mesclelerin ayrin-
tilarini ele alacagiz. Ayni zamanda, burada tarusilan so-
runlar —hem norobiyolojik hem de kisileraras: olanlar—
tam ciftler icin gecerlidir. Kitap yaygin iliski dinamikle-
rini irdelemektedir; fakat siddet, bagimlilik, sadakatsiz-
lik ya da yeniden evlilik yoluyla kurulan ailelerin sorun-
lar1 gibi uzmanlasmis yaklasimlar gerektiren 6zel konu-
lara odaklanmamaktadir. Bu sorunlarin her biri kendi ba-
sina birer konu alanidir ve bu nedenle calismanin kap-
sam1 disindadir. S6z konusu 6zel vakalar 6zgun klinik
zorluklar yaratsa da hepsi, bizim inceleyecegimiz iliski-

! Yazann Notu: Bu vaka klinik cahsmalarimdan segilen farklh cift dinamikleri-

ni 6rnekleyici cesitli vakalann bir araya getirilmesiyle olusmustur.
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sel dinamiklerin ve bu dinamiklerin nérobiyolojik te-
mellerinin anlasilmasini gerektirmektedir.

Bu kitap kimler icin yazild1? Yazarlar kitaplarini ya-
zarken (hayali) bir okuyucu kitlesini akillarinin bir ko-
sesinde bulundururlar; bu sayede yazarin zihninde bir
cesit diyalog ortaya cikar. Ben de bu kitap tizerinde ¢ali-
sirken, her seyden once terapist meslektaslarimi dusun-
dum —cift ve aile terapistlerini, aile terapisi alanina gir-
meyi dustnen diger terapistleri. Ayrica farkl seviyeler-
deki ogrencilere de hitap ediyorum -lisans, lisanststi
egitim ve lisans sonrasi egitim programlari gibi. Psikolo-
ji alan1 kapsamindaki diger meslek elemanlari, kisacasi
ciftlerle calisan herkes bu kitaptan faydalanabilirler. Son
olarak, beynin nasil ¢alistigini ve ask iliskilerini nasil
etkiledigini —ve etkilendigini— merak eden, terapist ol-
mayan maceraperest siradan okuyucular da goz éntinde
bulundurdum. Bu bir “nasil-yapilir” kitab1 degildir; cift-
ler arasindaki yakin iliski ve norobiyoloji alemine da-
ha ciddi (umarim bu esnada biraz da eglenceli) bir
yolculuktur. Cokca kaynak bulunmaktadir; okuyucu ki-
tapta yapilan atiflara iliskin kitabin sonunda yer alan
kaynaklar: takip edip etmeme secenegine sahiptir. Kita-
b1, calismam sirasinda farkh disiplin alanlarindan cok sey
ogrenmeme olanak saglayan bircok arastirmaciya, kli-
nisyene ve hem arastirmay1 hem de uygulamay: butun-
lestiren kisiye sayg1 ve sitkran duygulariyla yazdim. On-
larin calismalarina atif yapmak kendimce bir sayg ifa-
desiydi ve bahsi gecen konularda kaynaklarn takip etmek
isteyenler icin bu calismalarin faydal olacagina inaniyo-
rum.

BIR YOLCULUK
Bu kitab1 yazma yolculugum yillar surdi. 1971 yilinda
klinik psikoloji ytiksek lisans egitimime basladim. O

zamanlar aile terapisi heniiz emekleme asamasindaydu.
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Profesyonel anlamda aile terapisiyle birlikte buyudum.
llk zamanlarda konu ile ilgili alanyazin yetersiz olsa da,
her zaman ciftlerle ¢alismaya dogru bir egilimim vardi.
Bugiinlerde cift tedavisinde kuram, arastirma ve klinik
yaklasimlar anlaminda hatir1 sayilir oranda bir zenginlik
mevcuttur. Bu bollugu ve bircok terapotik modelden
derledigim deneyimleri guclendirici buluyorum. Tera-
potik tutuculugun bir parcas: olmak fikrini hic¢bir za-
man begenmedim; bu tutuculuklarin hepsi fazlaca kisit-
layic1 hissettirdi. Dustncelerim ve klinik ¢alismalarim
sistemik, stratejik, kusaklararasi, 6ykisel (narrative), bi-
lissel-davranisci, psikodinamik, iliskisel ve psikolojik
dayaniklilik temelli yaklasimlarla zenginlesti.

Kendi yaklasimimi en iyi buttinlestirici-iliskisel sek-
linde tamimlayabilirim. Psikolojik dayaniklilik temelli du-
rusum, ders verdigim Chicago Aile Saghigi Merkezi’nde-
ki meslektaslarimdan etkilendi. CCFH’den Michele Sc-
heinkman, Froma Walsh ve John Rolland ile yurutti-
gumuz c¢alismalar diisuncelerimi sekillendirdi. Terapide
yalmzca psikopatoloji veya eksikliklere odaklanmak ye-
rine, ciftin gucla yanlarina yaslaniyorum. Yonelimimin
sekillenmesinde ayrica bu iliskisel bakis acisinin noéro-
biyolojik arastirmalar tarafindan dogrulanmasindan yil-
lar once, bagh—ézerklik2 ve iliski-icinde-ben kavramlari-
nin altim ¢izen Stone Merkezi'nin lliskisel-Kiiltiirel Te-
rapisi de etkili oldu. Kusaklararasi bakis agisina, Murray
Bowen'’in ve ozellikle de kusaklararas: aile iliskilerinde
sadakat konusuna odaklanan Ivan Boszormenyi-Nagy'in
calismalarina buyuk bir yakinhk duyuyorum. Boszor-

Bagimsiz/ozerk ve bagimli/iliskisel benlik yapilannin otesinde “bagli-6zerk”
benlik, hem 6zerk hem de iliskisel olabilmeyi yansitmaktadir. Gelisimsel
olarak bir insanin duygusal ve dusunsel olarak baskalarindan ayrimlasma-
si/farklilasmast stireci, boylesi bir benlik tarzinda hem bireysellik/bagimsiz-
ik hem de iliski kurma gereksinimlerinin dengeli bir sekilde karsilanmasina
donukeur. Baska deyisle “bagl-ozerk” bir benlik gelisimi, kisilerin iligkileri-
ne hem o6zerk bir sekilde kendileri olarak katilabilmelerine hem de iliskisel-
liklerini yitirmemelerine imkan saglar (¢.n.).
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menyi-Nagy, Martin Buber’in diyalojik felsefesinden de-
rin bir sekilde etkilenmistir; ben de 6yle. Olga Silvers-
tein'den 1980’lerde aldigim yogun egitim, degisimin kar-
masikligl ve damsanlarin hayatlarindaki duragan istik-
rarla ilgili goruslerimi derinlestirdi ve aile sistemlerinde
donusum ile ilgili i¢c goru kazandirdi. Michael White,
danisanlarima aktif bir sekilde kendi hayatlarinin yazar-
ligin1 yapabilmelerine yardimci olabilmem icin gerekli
becerileri kazanmamda rehberim oldu. Bu beceriler, cift
terapisinde iliskinin “yeniden ortak yazarhigina” eslik
ettigim ciftlerle calismamin kalbini olusturmaktadir.

Norobilim diinyasindaki maceram daha yakin za-
manhdir. Alan Schore tarafindan 2004’te verilen ve bir
hafta stren bir seminere katildim; bu alanda heniiz ye-
niydim ve Schore’un noérobiyoloji, klinik calismalar ve
cocuk gelisimini buitiinlestirmesinin zenginligi beni bu-
yuledi. Kendimi kaptirdim ve ac¢gozlu bir sekilde konu
ile ilgili okumalar yapmaya basladim. Daniel Siegel’'den
2006 yilinda kisilerarasi norobiyoloji tizerine yogunlas-
tirilmis bir egitim aldim. Bu egitim sonrasinda norobi-
lim ve cift/aile terapisini butunlestiren makaleler yayn-
lamaya basladigimda, Daniel Siegel destegini benden esir-
gemedi. Louis Cozolino, Bonnie Badenoch, Brent Atkin-
son, Marion Solomon ve Stan Tatkin’in dahil oldugu di-
ger terapistler-yazarlar klinik, ogretim ve yazma yakla-
simlarim etkilediler.

Norton’daki editorum Deborah Malmud’dan bu ki-
tabi yazma teklifini aldiktan sonra yakin zamanl noro-
bilim arastirmalarina daha detayl bakma ihtiyaci hisset-
tim. Bu ayni1 anda bir¢ok alan —duygu, duygu diizenle-
me, empati, yiiksek islevlerden sorumlu beyin bolgeleri
ve korteks-altinin etkilesimi, beyin/beden etkilesimi, cin-
siyet farkliliklary, psikondroimmunoloji, iliski doyumu
alanyazim ve digerleri— ile ilgili bilgilerimi zenginlestir-
memi gerektirdi. Belli araliklarla, izini stirdugim konu
alanlarinda birbirinin pesi sira kaynaklar incelerken tav-
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san deliginden iceri dusup cevrimici taramalarda kay-
boldugum oldu. Sonrasinda, her bolim i¢in ayr ayri,
buiytik resmi gorebilmek icin bir adim geri ¢ekildim. Bu
en heyecan verici bolumdu, ¢iinkt ana temalar1 ve bey-
nin nasil calistigim butunlestiren cerceve yapiyi, iliski-
lerin nasil tikandiginmi ve acilip gelismeye devam ettikle-
rini tespit etmemi sagladi.

Kitabin tamamlanma yolculugunun son evresi, kli-
nik calismalarimdan gecici olarak uzaklasip bu kitab: ta-
mamlamak icin gerekli zamani ayirmami saglayan co-
mert hibeyi veren Templeton Vakfrm da kapsamaktadir.
Hibe basvurusunu hazirlarken, Templeton'un Kisilik Ge-
lisimi Boliumunden Craig Joseph ile yapugimiz goris-
melerimiz bu proje i¢in vizyonumu netlestirmemi sag-
lad1. Sayin John Templetonin ask, kisilik ve comertlik
konularina verdigi énem hem yillar icinde edindigim
klinik tecrtibelerim hem de bu kitap icin yaptigim aras-
tirmalar neticesinde edindigim goruslerimle de uyum-
ludur. John Templetonin bizlerin “aliskanliklarimizin
efendisi olmamiza” gosterdigi ilgi, nérobiyolojik-klinik
acidan degisimin terapotik zorlugunun 6zunu olustur-
maktadir.

BIR UMUT

Bu kitapta hedefim cift terapisine dair arastirmalarin
karmasikliginin —siz okuyucular1 bunaltmadan— hakkini
verebilmektir. Sizlere kisa bir anekdot anlatayim. Daniel
Siegel, Amerikan Aile Terapisi Akademisi (AFTA) Kong-
resinin 2006 yili1 acilis konusmacisiydi. Siegel, beynin ve
iligkilerin karmasikligini deneyimli aile terapistlerinin
onune sererken, ben onu biytlenmis bir sekilde dinle-
dim. Dinleyicilerin gozlerindeki 151k bir an bile azalmad
konusma boyunca. Bu heyecanin stirekli olarak diri tu-
tulmasi norobilim s6z konusu oldugunda olduk¢a zor-
dur; insanlar kolaylikla konu ile ilgili materyallerin 6g-
renilmesinin ¢ok zor oldugunu varsaydiklarindan bogul-
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ma ve bunalma hissedebilirler. Daniel Siegel, beynin e/
modelini gosterirken (Siegel ve Hartzell, 2003) ve bu mo-
delin iliskilere ve terapiye uygulanabilen temel norobi-
yolojisini bizlere anlatirken, grubu hem metaforik hem
de gercek anlamda avucunun icinde tuttu. Tecrubeli te-
rapistler norobiyolojinin giiciine ve ¢alismalarimiza yan-
simalarn ile ilgili bilgilere maruz kalirken salondaki he-
yecan elle tutulabilir bir haldeydi.

Umuyorum ki bu kitap da insanlarin dikkatini diri
tutmay1 basarabilir ve ¢cok karmasik olabilecek bilgileri
daha anlasilabilir sekilde ortaya koyabilir. Hedefim; faz-
la basitlestirmeden, norobiyolojinin zenginliginin bir kis-
mini aktarabilmek, boylece uygulamacilarin bu alani ve
terapiye tezahurlerini anlayabilmelerini saglamakur. Cift
terapisinde teori ve uygulamanin kisilerarasi norobiyo-
lojiyle, ciftlerin yasadiklar stres ve iliski doyumuyla bag-
lantisim1 kurabilmek, klinik uygulamalar destekler, guc-
lendirir ve etkililigini en yuksek seviyeye c¢ikarabilir.
Umuyorum ki bu kitap, norobilim alanindaki yeni ge-
lismeleri klinik ¢alismalarimizla kaynastirirken okuyu-
culara, benim de deneyimledigim ve danisanlarima ak-
tarmaya ¢alistigim iyimserligi sunabilir ve onlar giiclen-
dirir.






BIRINCI KISIM

Norobiyolojideki Kesifler






BIRINCI BOLUM

Problemli Ciftler

ERIK VE LISA

Erik, esi Lisa ile terapiye beraber katilmak tizere rande-
vu almak icin aradiginda sesindeki aciy1 duyabiliyordum.
Caresizdi. llk oturumda bana oykiilerini anlattiklarinda,
anlasild1 ki esasinda Erik Lisa ile beraber terapiye katil-
ma fikrine cok sonralar1 ikna olmustu. Yillarca Lisa
Erik’e cift terapisine gidip iliskilerini konusmak icin
yalvarmis; ancak her seferinde Erik’in terapiyi isteyecek
kadar empatik ve duygusal bagllikta olmadigini dustn-
musti. Erik’in bu duruma yanit1 ise “Lisa, seni oldugun
gibi, sen olarak kabul ediyorum iste! Sen neden beni ol-
dugum gibi kabul edemiyorsun? Evlilik dedigin bir re-
form yeri degil” idi. Zaman icinde Lisa esini ve dolayi-
styla evliliklerini iyilestirmek icin ugrastikca, Erik ken-
dini “degistirilesi bir nesne/ara¢” olarak hissetmis ve esi
tarafindan “degistirilmek” istememistir. Bu durum za-
manla otomatik isleyen ve siddetlenen bir hal almistir;
Lisa, Erik’in duygusal olarak erisilebilir oldugunu her
hissetmediginde tepkisel ve elestirel davranmis, bunun
karsiliginda Erik ise ya sinip kendini geri cekmistir veya
savunmacl bir sekilde kendisinin ne kadar iyi bir koca
oldugunu ve Lisa'ya kendisini rahat birakmas1 gerekti-
gini soylemistir. Erik terapiye gitmenin de bu donguye
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benzer bir yasant1 olacagini ve terapist ile esinin birlesip
kendisini degistirmeye cabalayacaklarini varsaymaistir.
Durum buyken, Erik nasil olmus da terapiye gel-
misti? Lisa’nin umutlan tikenmisti ve Lisa evliligi son-
landirmaya karar vermisti. Bu durum Erik’i sok edip
uyandirmisti. Lisa’y1 derinden seviyordu ve evliliklerini
kurtarmaya son derece hevesliydi. Bu ytizden ilk adimi
kendi atip telefonu da O etmistir. Lisa ise temkinliydi ve
esinin bu anlasilmaz sekildeki ge¢ ortaya ¢ikmis olan
donusimune siphe ile bakiyordu. Erik’in degismek is-
tedigine, hatta degisebilecegine inanmiyordu ve evlilik-
lerinin oldugu haliyle siirmesini de istemiyordu. Bu
stiphelerine ragmen terapiye gitmeyi denemesinin sebe-
bi ise esine karsi hala sevgi duymasi ve yirmi kustir ya-
sindaki kizlarinin ailenin dagilmasindan olumsuz etki-
lenmesini istememesinden oturiaydu. Ik oturumumuz-
da agir bir gerginlik vardi. Erik’in esini memnun etme
hevesi, korkular1 ve savunmacilig1 nedeniyle cok ileri
gidemiyordu; Lisa'nin evlilikleri tizerinde calisma istegi
ise otkesi ve umutsuzlugu engeline takiliyordu. Ilk otu-
rumda kendilerini bu mutsuz evliliklerine devam etme-
ye zorlamak gibi bir niyetimin olmadigim izah ettim.
Aralarinda guclu bir bag oldugu belliydi. Kendilerine
duygusal ihtiyaglarina daha etkin bir sekilde yanit vere-
bilecek yeni bir iliskinin insasi i¢in yardim edebilirdim.
Insanlarin cogu gibi Erik ile Lisa da “0zel bir insa-
n1” sevme ve boyle biriyle bag kurma ihtiyaci duyan ki-
silerdi. lligkilerinin ilk zamanlarinda birbirlerine yeni
yasantilarin heyecanini, cinsel tutkuyu, karsilikli hay-
ranlik ve destegi saglayabiliyorlardi. Her ikisi de, bir
aradayken ruhlarinin rahat ettigi bir “eve gelmisler” gibi
hissediyordu. Ancak yillar gectikce, hele de ikinci ¢o-
cuklarinin dogumundan sonra aralarinda ¢ogalan ger-
ginlikleri nasil ¢ozeceklerini bilememislerdi. Her ikisi
de olanlar altindan kalkilmaz bulup yalnizlasmist1 ve
suclama-savunmacilik dongust iliskilerine hitkmeder ha-
le gelmisti. “Ev” diye algiladiklar yer artik bir “guvenli
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siginak” (Bowlby, 1977) olmaktan ¢ok karsilikli uzak
hissedis ve duis kirikhig: yeriydi. Bu kitap boyunca, Erik
ve Lisa'min iliskisel tarihini takip edip aralarindaki mem-
nuniyetsizliklerin kaynagini arayacagiz. Ayrica, norobi-
yolojiden yararlanan ve degisime buttnciul bakan bir
yaklasima temellenen terapinin, onlarin yeniden birbir-
lerini bulmalarina ve daha doyum saglayic: bir iliskiyi
insa etmelerine nasil olanak sagladigini kesfe ¢ikacagiz.

SUCLAMA: KISIR DONGULER

Terapiye gelen ciftler ¢cogu kez kendini tekrar eden sug-
lama-savunmacilik, giic mucadeleleri ve tepkisellikler-
den olusan dongtlerin icinde sikisip kalmislardir. Her
partner kendini 6tekinin magduru olarak algiliyor olabi-
lir. Bu tikanikliklar icinde ciftler kendilerini son derece
rahatsiz ve caresiz hissederler. Her bir partner beyhude
bir gayretle digerine erismeye calisirken kavgalar gide-
rek siddetlenir. Problemleri olan ciftlerde partnerler, bir-
birlerinin iligskiye zarar veren tepkilerini karsilikh-yikici
bir déngu icerisinde harekete gegirirler. Ornegin, Lisa
ne kadar esini elestirse, Erik bir o kadar uzaklasir ve
kendini savunmaya alir; Erik Lisa'nin dertlerine uygun
tepki vermedik¢e de Lisanin daha da sinirlenmesine ve
cileden ¢ikmasina sebep olur. Bu donguyu defalarca tek-
rar etmek suretiyle her birinin hisleri daha da siddet-
lenmis olur. Her iki kisi de kendini yenilmis ve 6tekine
nasil ulasabilecegini bilemez halde hisseder; bu caresiz-
lik icinde her biri 6tekine kendi pozisyonunun dogru-
lugunu ispatlamak tizere gii¢ savasina girer. Her biri di-
gerini sucladik¢a da ortaya bir suclama-kars1 suclama
dans: c¢ikar. Ayrica bu “suclamalar y1gim1” icinde taraf-
lardan higbiri eldeki problemlerin sorumlusu olmak is-
tcmez. Bireylerin 6tekini suclamak karsisindaki alterna-
tifleri kendilerini elestirmeleri ise, bu durumda partner-
lerini suclamay1 yeglerler. Erik ile Lisa arasindaki iliski
artik bir romantik iliskiden cok, kabahatin kaynaginin
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mechul hale geldigi karmakarisik bir haldir. Her ikisi de
karsisindaki tarafindan anlasilmadigini, ondan duygusal
olarak koptugunu ve dus kiriklig: hissetmektedir.

Cift iliskileriyle ilgili bilimsel arastirmalar sorunlar
yasayan c¢iftlerle, daha mutlu olan ciftlerin davranis ve
tutumlarini incelemistir. John Gottman (2011) bu iki
grubu “ustalar” ve “felaketler” olarak isimlendirmistir.
Bu iki grup arasindaki farklar1 Besinci Bolumde ayrintih
ele alacagiz. Sozun 6zu su ki, mutsuz ciftler kendilerini
karsilikl bir sekilde olusturmus olduklar: bir olumsuz-
luk ve rekabet dongusuntuin icinde tikanmis bulurlar.
Oyle ki, bu kisilerin tartisma ve catisma zamanlarindaki
bedensel (fizyolojik) reaksiyonlar1 dahi ¢igirindan ¢ik-
mastir. Eldeki piurtzleri onaramaz hale geldiklerinden,
giderek daha diismanca hale gelen tartismalar: her biri-
nin olumsuz tutumlarin besler ve boylelikle karsilikli
olarak guvenleri erozyona ugrar. Dahas1 bu ciftler, ilis-
kilerine zarar veren tartisma stillerinin yaninda, mutlu
olan emsallerine kiyasla artik olumlu seylerden ve sevgi-
saygidan da beslenmiyor haldedirler. Aralarindaki arka-
daslik ve hayranliktan eser kalmissa dahi gayet zarar
gormis haldedirler. Bu gayri-bariscil ortam Erik ve Lisa
gibi ciftlerin birbirlerini su¢lama ve kendini 6tekinden
koruma dongustnt beslemeye devam eder.

Norobiyoloji bu su¢lama oyunlarimin dinamiklerini
anlamamiz saglar. Tipk: diger hayvanlar gibi, biz insan-
lar da hayatta kalmak yonunde egilim gosteririz. Etrafi-
mizdaki kosullar tehdit edici hale geldiginde, donanimi-
miz ya savasma, ya kacma ya da donup kalmamizi sag-
lar. “Savas ya da ka¢” tepkimiz beyin sap1 ve beynin lim-
bik sisteminin derinlerindeki badem seklindeki amig-
dala tarafindan duzenlenir. Bir sonraki bolumde gorece-
gimiz uzere, amigdala her an ortamdaki tehlikeleri tarar
ve tehdit sezinlediginde bir alarm sistemini devreye so-
kar. Bu alarm da hem bitiin beyne hem de bedene kac-
mak veya savasmak uzere mesajlar gonderir. Bu tehdit
tespit etme sistemi, canlilar vahsi kosullarda yasarken
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olumui veya hayatta kalmay1 belirleyebilecek niteliktey-
di. Ote yandan Erik ile Lisa'nin evinde meydana geldi-
ginde ise soyle olur: Lisa Erik’in duygusal olarak erisile-
bilir olmadigin sezinlediginde tehdit hisseder. Esiyle bu
hisle iletisim kurmaya calistiginda yaklasiminda kizgin-
lik ve suglayic1 bir ton vardir. Erik bu tonu fark eder ve
esinin cabasim yakinlk arayisi olarak degil, tehdit ola-
rak algilar. Bu durumda Erik Lisa’nin elestirisini saldin
olarak algilar. Hal bu olunca da Erik ya ortamdan kagar
ya da Lisa’ya ne yaparsa yapsin kendisini memnun ede-
medigini soyleyerek kavga eder. S6z konusu tepkiler de
Lisa’ya tehdit olarak gorunur ve O da daha bir cileden
cikar. Aralarindaki bag tamamen bozulur ve her biri
yanhs anlasildigin hissedip kirgin ve kizgin hale gelir.
Biz bu, her bir esin tepkiselliginin 6tekinin tepkiselligini
besledigi durumu “amigdalalarin dans1” olarak isimlen-
diriyoruz. :
Norobiyolojinin yani sira, soztint ettigimiz bu “sug-
lama oyunu” toplumsal varsayimlar tarafindan da pekis-
tirilir. Gintimuzun Amerika’sinda yarismaci degerler es-
lerin aralarindaki anlasmazliklar: da “kazanma veya kay-
betme” cercevesinde algilamalarina sebep olur. Benzer
sekilde, liselerde diyalog ve istisare becerileri yerine re-
kabet ve tartisma ile ilgili beceriler ogretilir. Partnerler
iliskilerinde tartismaya konu olan meselelerde bir taraf
kazanirsa oteki tarafin bu vesileyle kaybedecegini varsa-
yarlar. Erik esinin o kadar caresizce kendisini degistir-
meye calismasini bagimsizligina ve 6zerkligine saldiri
olarak gortup elinden geldigince Lisa’nin kazanmasina
engel olmaya calisir. Erik, esiyle arasinda olup-bitenleri
ozerklik cercevesinde ele alip Lisa tarafindan “degisti-
rilmeyi” kabul etmek istememektedir. Kendisinin esinin
sOylediklerine empati gosterdigi her yaklasimi Lisa'nin
hanesine “kazanc¢”, kendisininkine “kayip” olarak yazi-
lir algisindadir. Dolayisiyla da kendini koruma yoéniinde
tedbiri elden birakmamaktadir. Esi de olsa bir kadinin
kendisini “evirip-cevirmesine” musaade etmemesi ge-
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rektigi duistincesini zaten icinde buytumius oldugu ataer-
kil kultir de desteklemektedir. Toplumsal cinsiyete, ba-
gimsizliga ve yarismaya iliskin bu inanclar Lisa'nin eles-
tirileri karsisinda Erik’in amigdalasinin verecegi tepkile-
rin temelini olusturur. Erik esinin elestirilerini ve rica-
larini erkek egosuna saldir olarak gormeyi 6grenmistir
ve dolayisiyla da gercekten rahatsiz olarak bunlara dire-
nir. Lisa son derece hakl oldugunu dusuntip sert talep-
lerinin iliski tizerindeki etkilerini géormez ve esinin de-
gismesini ister. Lisa, bircok kadin arkadas:1 gibi esini
empati ve benzeri duygusal meselelerde yetersiz buldu-
gundan dolayi, O’nu asagilayic bir sekilde “ug¢tinci ¢o-
cugu olarak” tanimlar. Son derece makul bir sey olan
esine yakin olma isteginden oturu Lisa, kendisini olduk-
ca hakl gormesine ragmen bu cekisme icinde kendini
kaybedip son derece suclayici davranir. Normal sartlar-
da duygusal meselelerde gayet yetkin olmasina ragmen
bu durumlardaki tepkiselligi Erik’inkinden asag1 kalir
degildir. Sonucta her ikisinin de duygusal beyni duru-
mu ele gecirmis oldugundan ikisi de “6nunu” dogru du-
rust goremez halde olur.

Durum boyle olunca da bu ciftin anlayis1 bir mag-
duriyet algisina sebep olur. Her biri, otekinin iliskile-
rindeki sorunlarin kaynag: oldugunu disinur. Boylesi
“dogrusal dustinme” de karsilikh su¢lama dongustntn
devam etmesine yol acar. Sistemik bir terapist olarak
benim en 6nemli islerimden biri, her bir partnerin dav-
ranislarinin istemeyerek de olsa nasil kacinilmaz ola-
rak otekinin verdigi tepkiyi ¢ogalttigim1 géormesine yar-
dim etmektir. Yani, icinde bulunduklar1 bu mutsuzluk
dongusunde bir magdur bir de magdur edenin olmadi-
giny, her iki kisinin de hem kurban hem de eldeki duru-
mun ortak sorumlusu olduklarim1 anlamalarini isterim.
Elbette bunu belirtirken cift iliskilerinde katiyen bir kur-
banin bir de zulmedenin oldugu iliski olamaz gibi bir id-
diada bulunmuyorum. Kimi ¢iftiliskilerinde bir magdur
bir de magdur edenin oldugu durumlar da elbette var-
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dir. Her ne kadar gecmiste kimi aile terapistleri iliski-
lerdeki her seyin iki partner tarafindan karsilikli belir-
lendigini savundularsa da, bugun biliyoruz ki baz1 cift-
lerde bir tarafin yaptiklar1 o kadar fahis ve vahimdir ki,
boyle bir iliskide agik bir sekilde bir taraf kurban oteki
de fail roliindedir. Ancak, Lisa ve Erik ciftinde asikar ol-
dugu tuzere, iliskilerin ¢ok buytik ¢cogunlugu icin iliski-
sel mutsuzluk beraber ve dongusel bir nedensellikle
olusturulup zaman icinde el birligiyle pekistirilir.

CIFTIMIZIN YOLCULUGU

Ciftimiz iliskilerine halihazirdaki sinir bozucu elestiri-
savunma dongusuyle baslamadi elbette. Erik ile Lisa ga-
yet umutlu, idealist ve ruh eslerini bulduklarindan emin
bir sekilde evlenmislerdi. 11k tamistiklarinda Erik Lisa’
nin, gayet olumsuz ve pek bir seyi begenmez olan anne-
sininkinden farkh olarak konuskan, olumlu ve disa dé-
nuk olmasina “carpilmist1”. Erik tek cocuktu. Hentiz 5
yasindayken babasi ani bir kalp kriziyle vefat etmisti.
Esinin olumi sonrasi annesi ¢ok agir etkilenmisti; her
seye son derece abartili bir sekilde tepki gosteren ve co-
cugun her davranmisim kontrol etmeye calisan birine do-
nusmusti.. Erik ne zaman annesinin istediginden farkh
davrandiysa veya annesinin beklediginden farkh hisset-
tiyse, annesi O'nu sugluluk duygulari uyandirmak sure-
tiyle susturmustur. Zaman icerisinde Erik’in duygular
kabuguna cekildi ve yakin oldugu insanlarla hem bir
bag icinde hissedip hem de farkli olabilme kabiliyeti ko-
reldi. Erik gayet nazik ve etrafina yardimc olan biriydi,
ancak kendisine yetecek derecede bir empati kapasitesi
gelistirme olanag) olmadi. Bu yetisme kosullarinda an-
cak kendi kabuguna cekilmek ve icindekileri kendine
saklamak yoluyla hayatina devam edebilirdi. Lisa ile ta-
nistiginda, Lisa'nin duygularnyla o kadar rahat olmasina
ve kendisini yillardir stiregiden bu duygusal yalmzhgin-
dan ¢ekip cikarabilmesine bayildi. Lisa tarafindan baka-
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cak olursak; O da karsilastiklarinda Erik’in nezaketini
ve stabil bir insan olusunu son derece giiven verici bul-
du. Zira, Erik’in kendisine hicbir zaman alkolik babasi
gibi hoyrat ve depresif annesi gibi ilgisiz davranmayaca-
gindan emindi. Lisanin annesi hem Lisa’y1 hem de kar-
desi Cathy’i babalarinin sik sik basvurdugu sozel istis-
marindan koruyacak guicte biri degildi. Bu ytizden, Lisa
bu durumla bas edebilmek icin ziyadesiyle sorumluluk
sahibi biri olmak zorunda kalmisti. Dolayisiyla da her
iki ebeveynine kars1 hatir1 sayilir derecede kirginhk ¢o-
galtmisti. Kisacasy, iligkilerinin ilk zamanlarinda hem
Lisanmin hem de Erik’in kok ailelerinde gordiiklerinden
cok farkl bir algilar vardi ve sevgileri ge¢mis yaralarina
merhem olacak nitelikteydi.

Nitekim her sey diledikleri gibi de gitti. Erik bir mu-
hendisti ve isinde ilerliyordu; Lisa ise okul 6ncesi 6g-
retmeni olmaktan buyuk zevk aliyordu. I1lk ¢ocuklar:
Amelia da her ikisi icin nese kaynagiydi. Erik cocuk ba-
kimu ile ilgili bircok karar Lisa’ya biraksa da, ilk ¢cocuk-
larina duyduklar: sevgi ve hayranlik benzerdi. Kendile-
rini siki bir ekip olarak algilarlardi. lkinci ¢ocuklar
Sandra ilkine kiyasla daha huzursuz bir bebekti. 11k za-
manlarda gayet teskin edilmesi gti¢ bir bebekti ve ¢o-
cuklugunun erken donemlerinde ise kaygili ve utangac
bir cocuktu. lkinci kizlan buiytimekteyken, Lisa bir an-
ne olarak kendisini gayet basarisiz bulup zaman zaman
Erik’e cocuk bakiminda yeteri kadar yardim etmedigi ge-
rekgesiyle kiziyordu. 11k zamanlarda Erik de ¢ocuk ba-
kiminda kendisini yetersiz buluyor ve Lisa’nin sesindeki
serzenisten cesareti kirilip esinin gozunde bir baba
olarak pek de yeterli bir seyler yapmadigim goruyordu.
Erik’ten yeterli destegi almamanin hayal kirikhgiyla
Lisa, kendisinin de kugcuk bir bebegi olan kiz kardesi
Cathy’den destek almaya calisti. Boylelikle iki kiz kar-
des daha yakinlastiklar gibi, Lisa da Erik’ten gormedigi
empati ve yakinlig1 kardesiyle yasiyordu. 1lk baslarda
kardeslerin bu yakinlasmasi Lisa ile Erik arasindaki ger-
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ginligi azaltip iliskilerini bir nebze daha stabil hale ge-
tirdi ve Lisa'min kizginliklarini da bir dereceye kadar
azaltmaya yarad.

Bu stabil durum yaklasik olarak Erik bana telefon
etmeden 2 yil once, Lisamin kardesi Cathy meme kanse-
ri teshisi aldiginda bozuldu. Lisa endiseden yerle bir ol-
mus durumdaydi. Ancak yillardir alisik oldugunun ak-
sine bu kaygilarin1 hasta kiz kardesiyle paylasip O’na
yuk olamazdi. Hal buyken, Lisa daha bir aciliyet iceri-
sinde destek icin Erik’e yoneldi. Her ne kadar bunun
icin elinden geleni yapmaya calistiysa da Erik, Lisa’ya
Cathy’den alisik oldugu empati ve anlayis1 vermeyi be-
ceremiyordu. Zaten elinden gelen de bu kadardi. Erik
kendince “her sey yoluna girecek” turi sozler soyleyip,
ev islerine daha cok katkida bulunmaya calist1. Bu stire¢
icerisinde Erik’in Lisa’ya gosterdigi ozen ile Lisamin ih-
tiyaci olan yakinlik ve destek pek de birbirine denk sa-
yilmazdi. Cathy vefat ettiginde Lisa yikilmisti. Erik ne
yapip edip Lisa'nin yaninda olup O’na destek olmaya ¢a-
listiysa da, Lisa kendisini son derece yalnmz ve esinden
uzak hissediyordu. Lisa iliskilerinin baslangicinda bir za-
manlar sirtin1 dayadig) saglam “kayas1” olan kisiyi simdi
soguk algihyordu. Erik ise esinin kizginlhigi ve suclama-
lar1 karsisinda saskin ve kabuguna cekilmis haldeydi.
Biraz Lisa’ya alan tamimakla Lisa’nin kiz kardesinin ya-
sin1 tutarak kendisine gelecegini umuyordu. Erik aslin-
da bilincdis1 bir sekilde Lisa’min kiz kardesinin élimi
karsisinda kendisinin babasi 6lduginde yaptig gibi “tze-
rinde fazla durmadan ve aciya fazla dalmadan” hayatina
devam edebilecegini varsaymisti. Ara sira Lisa’y1 belli et-
kinliklere tesvik etmeye calismistir ki, boylelikle dikkati
yastan baska yerlere kaysin da bir nebze kendisini iyi
hissetsin. Lisa ise, bu girisimleri kendisinin c¢ektigi aci-
nin derinligini anlayamamanin gostergesi olarak algila-
mustir. lligkileri boyle devam edip aralarindaki uzaklik
daha da derinlesince Lisa sonunda kendi basina kalma-

53



Hiskilerin Norobiyolojisi

nin, uzaginda duran bir esle olmaktan daha iyi oldugu
kararina varmist1.

TOPLUMSAL VE AILEVI BAGLAM ICERISINDE
CIFT ILISKIS! DINAMIKLER!

Ciftimizin gelmis oldugu tikanikliga heteroseksuel cift-
lerin siklikla etkilenmis olduklar1 sosyokiiltiirel etmen-
ler de katkida bulunmustur. Bircok kiz cocugu gibi Lisa
da ¢ok kugiik yaslardan beri hemcinsleriyle empati tec-
riubesi biriktirmistir. Nitekim bu empati sayesinde kiz
kardesi Cathy ile hem gengliklerinde ailelerinin zor ko-
sullarina kars1 gogus gerebilmis hem de yetiskinlikte en
zor zamanlarinda birbirlerine destek olabilmislerdi. Ki-
tabin ilerleyen kisimlarinda gorecegimiz tizere, Lisa ve
Cathy arasinda bu empati yasaniyorken oksitosin hor-
monu/sinirsel tasiyicisi da onlarin bedenlerine salinip
baglarini gugclendiriyor ve her birini stres karsisinda ra-
hatlatiyordu. Zaten Lisa 1srarla Erik ile de bu “oksito-
sin” bagini istiyordu, ancak bulamiyordu. Bir¢ok oglan
cocuk gibi Erik, empati becerisi gelistirme yonunde bir
olanak veya tesvik gormemisti. Oglan ¢cocuklar hem ya-
sitlar1 hem de toplumun genelinin degerleri tarafindan
aglayip yumusak huylu kisiler olmaktansa, bagimsiz ol-
maya tesvik edilirler. Erik maco bir erkek degildi; ama
empati becerileri agisindan toplumdaki erkeklerin co-
gunluguna tipik bir 6rnekti.

Benzer sekilde bu iki kisinin kok aile yasantilar1 da
bu “egitimlerini” pekistirici nitelikteydi. Babasinin alko-
lik ve duygusal istismarda bulunan biri, annesinin de
depresyonundan oturu pasif biri oldugu aile ortaminda
Lisa “ebeveynlestirilmis” ¢cocuktu ve fazlasiyla sorumlu-
luk sahibi olarak yetisti. Bu sartlarda Lisa ile Cathy ya-
kin oldular. Aralarindaki empati, babalarinin olur olmaz
kizgin halleri ile annelerinin ihmali karsisinda bulabil-
dikleri careleriydi. Kiz kardesler birbirleri sayesinde em-
pati uzmani olmuslardi. Erik’te durum farkliydi Kicik
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yasta babasini kaybetmisti. Geriye kalan annesi ise og-
lunun ihtiyaclarini ve yasini goremeyecek biriydi. Bu
durumda da Erik duygulariyla bag kuramayan biri ol-
mak durumundaydi. Ornegin, annesi Erik’in kendine
veya baskalarina empati ile yaklasmasini 6gretebilecek
biri degildi. Bu, bir oglan cocuk olarak duygularla ug-
rasmadan alikoyan bir durum oldugundan Erik adina
buytuk bir eksiklikti. Erik hayatta kalmak i¢in, o guntn
sartlarinda, babasina olan yasi basta olmak uzere, duy-
gularini bastirarak ve kabuguna cekilerek hayatina de-
vam edebildi. O zamanlar edinmis oldugu bu yolu kiz
kardesi 6len karisina sundugunda ise, Lisa dehsete du-
sup O'nu dusuncesiz biri olarak algilamistir.

Lisa ve Erik’in simdilerde icinde bulunduklari c¢ik-
mazin buyuk bir kismi kok ailelerindeki yasantilarindan
oturudur. Her ikisi de ailesinde erken cocukluk travma-
st yasamistl. Biliyoruz ki kronik erken travma ve ihmal,
gelismekte olan beyni gayet olumsuz etkiler. Lisa baba-
sinin sonu gelmez 6fke nobetleri ve sozli istismari yu-
zunden daha tepkisel ve kaygili bir yetiskin olmustur.
Erik’in babasini erken kaybi ve annesinin ¢cocugun duy-
gularini islemesine yardim etmemis olmasi da, O'nun
duygular: gérmezden gelmesine ve duygusal beynini bir
nevi “uyusturmasina” sebep olmustur. Her ikisi de kok
ailelerinde guivensiz sekilde baglanmisti. Lisa kaygil bag-
lanma, Erik ise kaginan baglanma stili gelistirmistir. Her
birinin sosyal-duygusal dunyadaki ¢grenmeleri o ginun
sartlarinda hayatta kalma islevi goriyor ve ise yariyor-
du. Lisa yasadig) sartlarda tehdit ve tehlikeye asir1 du-
yarl olmaya ve boyle hallerde elden geldigince birileri-
ne siginmay1 6grenmistir. Erik de gerek kendi acisim
gerekse annesininkini kulak ardi ederek yasamay1 6g-
renmis ve dikkatini hayatin duygular disindaki unsurla-
rina dagitarak ayakta durabilmistir.

Her ne kadar Lisa ve Erik’in ¢ocukluk yasantilarinin
gelisimleri tizerinde olumsuz etkileri olduysa da, toplu-
mun geneli acisindan bakildiginda giivenli kosullarda
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buyumuslerdi. Ekonomik a¢idan giivenli sartlar1 olan
ailelerin yasadiklar1 mahallelerde yasamislardi. Aileleri
Beyazdi. Dolayisiyla ayrimciliga ve otekilestirilmeye ma-
ruz kalmamislardi. Toplumsal travmalar ve sahip olduk-
lar1 kosullardan oturt cok daha fazla stres ve sikintilar
yasayan ciftler vardir. Belli bir seviyedeki stres hem ka-
cinilmazdir hem de beynin gelisimini olumlu etkiler.
Oysa daha yuksek dtizeyde ve stiregen olan stres bedeni,
beyni ve de iliskileri gayet olumsuz etkiler. Mesela, yok-
sul mahallelerde sokak siddetine, irk¢iliga ve homofo-
biye maruz kalmak ciftleri ve aileleri olumsuz etkiler ve
onlarin i¢sel kaynaklarina zarar verir. Benzer sekilde,
parasal guclukler de ciftleri caresiz birakabilir. Lisa ve
Erik belli duzeyde ekonomik gtivenceleri oldugundan .
sansli sayilirlar. Ancak ekonominin ¢ok parlak olmadig:
su zamanlarda bircok cift parasal endiselere ayirdiklar
enerjilerini iliskilerini gelistirmeye yoneltemeyebiliyor-
lar. Insanlarin ekonomik sikintilar gibi ¢ok 6nemli bas-
ka dertleri oldugunda iliski stirdirme veya iliskiyi iyi-
lestirmeye yonelik hosluklar onceligini yitirebilir. Ben-
zer sekilde, ailede agir veya kronik hastalik olmas1 du-
rumu da cift iliskilerini olumsuz etkileyebilir.

Erik ve Lisa'nin iligkileri, bu toplum genelinden
yansiyabilecek “buiyuk T-travmalardan” muafti. Ancak
zaman icerisinde iliskilerinde giiveni sekteye ugratacak
derecede “kuctik t-travmalar” biriktirmis durumdalar
(Brown ve Shapiro, 2006). Ciftimiz sayisiz kez birbirle-
rini hayal kirikligina ugratmis ve iliskilerindeki giivenin
kumasini zedelemistir. Her bir hayal kirikligl, incinmis-
likler yiginina eklenerek kimi zaman kugctik bir mesele-
nin dahi durumla orantisiz reaksiyonlara sebebiyet ver-
mesine yol acar. Nitekim bu “kucik t-travmalar” islen-
memis olup, iliskideki yaralar1 daha da onarilmas: gig
hale getirmistir. Ciftin ifadelerine bakilirsa esas kendile-
rini inciten sey onarilmamis travmalardir. Her iki taraf
da kendisini son derece haklh buldugundan ve savun-
maci bir tutum iginde oldugundan ne o6teki kisiye ne de
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iliskideki yaralara derman olacak durumdadir. Terapide
bu yaralar1 karsihkh bakim ve empatiye olanak saglaya-
cak sekilde ele alacagiz. Boyle bir stirec, zedelenmis olan
guveni tekrar olusturmaya ve de her bir partnerin tetik-
teki beyninin ferahlayip otekinin varhginda guven bul-
masina yardim edecektir.

Erik ve Lisa'nin iliskisindeki gucluklere, iliskilere
yonelik kulturel inanislar da katkida bulunmustur. Ikisi
de cift olmanin ve anne-baba olmanin agir gucliklerini
goguslemeye hazirlikh degildi. 1liskinin ilk zamanlarin-
daki birbirlerine dusktin olduklar: ve her birinin digeri-
ni yaninda rahat ettigi kisi olarak algiladig vakitlerde,
elbette didismeler de kizginhklar da kayda deger seviye-
lere ¢ikmiyordu. Bu tam da toplumdaki masals: evlilik
anlayisina uygun bir algiydi. O nedenle, iliskilerinin za-
man icerisinde geldigi durum kendileri i¢in hayal kirik-
ligr oldu. Eslerin her ikisi de iliski sorunlarini ¢oézme
yonunde katk: saglayacak halde degildi ve her biri evli-
liklerindeki problemler icin otekini sucladi. Andrew
Cherlin (2009), Amerikan kulturianin ciftlere gercek-
lestirmelerinin imkansiz oldugu bir evlilik anlayis1 yik-
ledigini belirtmistir. Bir yandan evliligi idealize ederken
bir yandan da bunun 6ntine engel teskil edecek sekilde
bireyselligi savunuruz. Evlilige iliskin bu naif beklenti
ile bireycilige ve bireysel doyuma verilen bunca deger
birlesince, Erik ve Lisa gibi bircok ciftte her partnerin
evlilige dair gercek¢i olmayan beklentilere ve sahislarina
odakh bir bakis acis1 gelistirmelerine sebep olur.

PARADIGMA DEGISIMI

Ciftimizin birbiriyle rekabet i¢indeki ve suclayici olan
davranislar, aralarindaki husumeti giderek derinlestirir.
Terapide kendilerini bu durumda tutan dustnce ve
inanclan ele alacagim. Ornegin suclama, incinmenin ve
caresizligin isareti olarak yeniden cercevelendirilecektir.
Ayrica, her birinin otekiyle iliskilenmek gayesiyle bas-
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vurdugu ancak otekini kendisinden daha da uzaklasti-
ran davranislarini inceleyecegiz. Mutlu ciftler birbirin-
den yuzunu Oteye ceviren yabancilar veya hasimlar ola-
rak davranmaz; birbirlerine ytiztinti donerler, ayni taraf-
ta ve muttefiktirler (Gottman ve Driver, 2005; Wile,
2002). lliskide karsilikli bir sekilde iliskisel guclendir-
menin yollarini, duygusal ve sosyal zeka tekniklerini
tartisacagiz. Boylelikle her biri 6tekine daha etkili bir
sekilde ihtiyac ve isteklerini iletebilir, digeri tarafindan
“duyulabilir”. Erik ve Lisa karsihkli suglama ve gergin-
ligi daha da arttirma yerine iliskilerindeki hayal kiriklig:
anlarini daha iyi tolere edebilmeyi ¢greneceklerdir. Bu
mudahaleler sayesinde arkadasliklar1 guclenecek ve bir-
birlerine karsi donmektense ytuzlerini birbirlerine cevi-
receklerdir.

Terapi, ciftimize gelmis olduklar1 tikaniklarina ilis-
kin yeni bir perspektif saglayacaktir: Her biri dogrusal
bir distinme tarziyla kendisini incinmis hissetmektedir
ve bunun sebebi olarak da 6tekinin davranislarini gor-
mektedir. Terapide donguisel bakmak suretiyle duygusal
beyinlerinin etkisiyle beraberce nasil karsihikli tepkisel
bir dongunun i¢cinde olduklarini gorup sorumluluk ala-
caklardir. Kendilerini, insa edecekleri yeni iliskilerinin
ortak mimarlar1 olmaya davet edecegim. Terapi, bakis
acilarinda cesitli degisiklikler yapip iliski dinamiklerine
dair anlayislarinda bir paradigma degisimi saglayacaktur.
Kendilerini bireysel bir anlayistan daha cok sistemik ve
iliskisel bir perspektife, bagimsizliktan bagli-6zerklige,
rekabetten isbirligine ve de tartisma ve didismeden di-
yaloga tesvik edecegim. Cifte etkilesimlerine dair “ortak
bir bakis” (Wile, 2002) gelistirmelerine ve dolayisiyla
iliskileri izerinde bir ekip olarak ¢alismalarina 6n ayak
olmaya calisacagim. Boylelikle, ortak-mutsuz danslarina
baktiklarinda birbirlerini degil durumu sorun olarak go-
recek ve bu sayede aralarindaki etkilesimsel oruntule-
rin, her birine ac1 yasattigini fark edeceklerdir (Johnson,
2008). Bu sturecte gelistirmis olduklar1 dongiiyti dissal-
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lastirmayr ve bunun kendilerini nasil olumsuz etkiledi-
gini, halihazirdaki tikanikliklarina kisisel katkilarinin
ne oldugunu gorebilirler (Scheinkman ve Fishbane,
2004; White, 1989).

OTOMATIK TEPKI VERME VE TERCIH

Boyle bir perspektif degisikligi partnerlerin bilerek-iste-
yerek amag ve degerlerini gozden gecirmeleriyle mim-
kun olur. Bu, diz kapagina vuruldugunda verdigi reflek-
sif tepkiye benzer sekilde davranmaktansa bilingli tercih
yapmay1 icerir. Tepkisel bir sekilde davranmak yerine
bilingli tercihle davranmanin zorlugu beynimizin yapi-
styla ilgilidir. Bircok yapip ettiklerimiz “otomatik pilot”
aracihgiyladir. Oysa bizler hayatlarimizin 6zneleri ve ge-
mimizin kaptanlar olarak kendimizi dustinmek isteriz.
Ancak norobilimsel calismalar beyin islevlerinin gayet
buyuk bir kisminin otomatik tepkilere dayandigim gos-
terir. Zira bizi diger canlilardan farkh kilan tst beynimi-
zin ¢alismasi ¢cok buytik bir enerji gerektirir. Gtin icinde
attigimiz her adimi, her hissimizi beynimizin bu kismiy-
la ele aliyor olsaydik, ¢ok kisa surede enerjimizi bitirir-
dik (Baumeistr ve Tierney, 2011). Bu ytizden, doga bize
iki farkh sistemle davranacak donanimi saglamistir: Biri
bilincimizin disinda isler, hizlidir, bircok davranmisimizi,
duygumuzu ve hatta kararlarimiz1 belirlerken; digeri
gayet yavas ve kasith bir sekilde isleyen bir sistemdir
(Kahneman, 2011). Bunun avantajli yan: sudur ki; gtun-
luk islevlerimizin ¢ogunu otomatik sistemimizin yap-
mas1 sayesinde geriye kalan beynimize sanat, teknoloji,
felsefe ve norobilim gibi alanlarda calisacak enerjiyi ay1-
rabiliyoruz. Kald: ki biz insanlar kendimizi inceleyen de
bir turuz. Yaraticiliga ve kendimizi irdelememize olanak
saglayan muazzam bir kapasitemiz var. Ancak boyle iki-
li bir sisteme sahip olmanin bize zaman zaman pahaliya
mal olan yani da, duygusal hayatin cogunlukla otoma-
tik yanimizca belirleniyor olmasindan kaynaklanir. Bu
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durum o6zellikle yakin iliskilerimizde basimiza buytk
isler acar.

Cift terapisti, partnerlerin her birinin soyle bir arka-
larina yaslanip da otomatik davranislarini irdelemeleri-
ne ve etkilesimlerinde daha bilerek tercihlerde bulunma-
larina yardim etmeye calisir. Cift terapisinin amaci part-
nerlerin tercihlerine gore davranmak suretiyle, arzu et-
tikleri iligkiyi insa etmelerine dnayak olmaktir. Cogu kez
gecmislerinden ¢ozuimlenmemis olarak kalan yasantila-
rina dayanan otomatik davranislarda bulunmaktansa,
sevimelerinde daha proaktif olabilir. Bu kitapta bahsini
edecegimiz bircok teknik, partnerlerin bu otomatik don-
gulerini kirmalarina ve kendilerini daha guclu kilip sa-
hip olduklar1 daha tust duzeydeki degerlere gore yasa-
malarina olanak saglamak i¢indir.

ANLATTIGIMIZ HIKAYELER

Insan, yasantilarini dykulestiren bir turdur (Siegel, 2012).
Prefrontal korteks sayesinde yasantilarimiza akil erdirip
anlamlandirmaya calisiriz. Inang ve oykilerimizi de ice-
ren bu ust beyin islevleri otomatik ve duygusal tepkile-
rimizi etkiler. Duygu ve dustince arasindaki iliski karsi-
likh ve iki yonludir. Duygular ust diisiinme islevlerini
“ele gecirip” daha ilkel davranmamiza yol acabilir (Go-
leman, 1995). Ayni sekilde, inang¢larimiz, varsayimlari-
miz ve degerlerimiz de duygusal tepkilerimize sekillen-
direbilir. Anlattigimiz hikaye onemlidir. Cogu kez oy-
kulerimiz bizden yanadir ve 6tekini suclar niteliktedir-
ler. Dolayisiyla da yapic1 olmayan etkilesimsel oriintiile-
rimizin pekismesine noral ve davranissal isleyisimizi stir-
dirmek suretiyle katkida bulunurlar.

Ciftlerin iligkileri hakkinda olusturmus olduklar: 6y-
kuler cogu kez cektikleri aciy1 cogaltir niteliktedir. Yine,
partnerlerin sevgi iliskilerine dair beklentileri de iliski-
lerini tehdit edebilir. Bu oykiiler ve beklentileri, insanla-
r1 ¢ift olmanin geregi olan emegi verme konusunda egi-
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tip hazirlamayan, hatta uzun sureli iligkileri “ve sonsuza
kadar mutlu yasam” anlayisiyla bagdastiran kultur de
pekistirir. Mitkemmel derecede sevilmeyi kendinde hak
gorme, bireylerin sevgi konusunda pasif bir anlayis: be-
nimseyip kolay bir sekilde asik olup kolay bir sekilde de
aski kaybetmelerine yol acar. Nice c¢ift, ilk karsilasma-
nin heyecani azaldiginda ve sira saglam bir sevme iliski-
sini zahmetle insa etmeye geldiginde, kendilerini yanhs
bir iliskinin icindeymis gibi algilar; ¢tinku artik partner-
lerine kars: ayaklarini yerden kesen sekilde hissetmiyor-
lardir. Bu hisler ¢ogu durumda baskasiyla iliski baslat-
ma ya da bosanma ve tekrar evlenmeyle neticelenir. “Mii-
kemmel bir sekilde sevilmeyi hak ediyorum” oykitisu ni-
ce kisinin uzun streli iliskisinin sonunu getirmistir.

Bir terapist olarak danisanlari, bireycilige ve anhk
haz arayisina sebep olan oykilerini gozden gecirmeye
tesvik ederim. Genellikle John Gottman ve ekibi gibi
arastirmacilarin uzun sureli mutlu iliskilere dair bulgu-
larim1 kendileriyle paylasir, olumlu ve gtiven veren sevgi
iliskilerinin ancak ortak sorumluluk almayla mumkin
oldugunu anlatirim. Partnerler diledikleri gibi bir iligki
kurmayn istiyorlarsa, aralarindaki yakinlik bagini ortak-
lasa beslemeleri, dolayisiyla da ka¢inilmaz olan hayal ki-
rikliklarinin yolunu kesmeleri hayati 6nem tasir.

CIFTLER! DEGISIM ICIN GUCLENDIRME

Terapiye gelen ciftler genellikle birbirinden kopmus, ¢a-
resiz ve tikanmis hissederler. Bu ciftler siklikla birbirle-
rini karsihikli olarak sucladiklari, giic micadelelerine
girdikleri otomatik ve yineleyici dongtler icindedirler.
Partnerlerin bilerek, isteyerek ve tercih ederek etkilesim-
de bulunmalarina ve bu yikic1 davramslar ortadan kal-
dirmalarina yardim edecek midahalelerde bulunurum.
Terapi her bireyin kendine 6zgi ihtiyac ve endiselerinin
hakkini teslim edip ayn1 zamanda bireylerin birbirleriy-
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le bonkorce bag kurmalarina olanak saglayacak iliskisel
bir esnekligi tesvik eder.

Bu kitapta bahsi gecen bircok klinik teknik, duygu-
sal ve sosyal zekay: gelistirici beceriler icerir. Bu teknik-
lerden bahsederken bireysel olarak giiclenmeleri (power
to) ifadesiyle, bireylerin 6z-diizenleme ve uzun sureli
sevgi iligskisinde yol alma becerilerini kast ediyor olaca-
gim. Nitekim basarili iliskilerdeki anahtar becerilerden
biri, bireyin kendine duseni bilip ayni zamanda o6teki
kisiye alan acabilmesiyle ilgilidir. Partnerler kendilerini
nasil ifade edeceklerini ve 6tekini nasil duyup anlayabi-
leceklerini bilemediklerinde gii¢ mucadelelerine girerler
ve Otekinin davranisi uizerinde belirleyici rol oynamaya
cahisirlar (power over). lliskisel giiclenmenin olmasi —bi-
reysel olarak guclenme (power to: 6z-duzenleme ve de-
gerlerine uygun yasama becerisi) ve birlikte gticlenme
(power witlr: iliskide beraberce, saygili ve gontl agiklh-
g1yla davranma becerisi)— gtic miicadelelerini, htiikmet-
me veya boyun egme gibi davranislari gereksiz hale geti-
rir. Partnerler karsilarindaki kisiyle gtivende hissedip
onun tarafindan duyuldugunu, anlasildigini, saygi gor-
dugunu ve kabul edildigini hissetmek ister. Zaten iliski-
sel giclendirme de ciftlerde bunlarin gelistirilmesini
amac edinir.

Bu durumda akla elbette su soru gelir: Ciftler bir ti-
kanikliktan bu bahsini ettigimiz yere nasil ulasirlar? Alis-
kanliklar sinirsel baglanti aglariyla sturduralur. Bu aglar
daha once yaptiklarimizi tekrar etmemizi saglar. Yeni
duygu, dustunce veya davranis: teskil edecek yeni aglar
olusturmak gayet zahmetli ugras gerektirir. Bu kitapta
onerdigim mudahale yontemleri hem alhiskanhk olustu-
ran ve aliskanliklar1 koruyan yapimizi hem de degisme
potansiyelimizi goz onunde bulundurur. Iliskisel alis-
kanhiklarini degistirmek isteyen cift bunu ancak belli bir
diizeyde sebat gostererek yapabilir. Insanlar 6teden beri
yapiyor olduklarini otomatik bir sekilde yapmaya de-
vam etmek suretiyle karsilikli “mutsuz danslarindan” ve
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birbirlerine yakinlik ve destekten uzak durmaktan ka-
cinamazlar. Noral plastisitenin (esnekligin) ve iliskisel
esnekligin israrla beslenmesi gerekir ki, hem ciftte hem
de her bir partnerde degisim meydana gelebilsin.

GUVENLI BIR ALANIN YARATILMASI:
TERAPISTIN ROLU

Terapiye gitmenin hassas bircok yonu vardir. Danisan-
lar basarisizlik endisesi ve savunmasizlik hissiyle gelebi-
lir, terapist tarafindan yargilanmaktan korkuyor olabi-
lirler. Ayrica, kendilerinin istemedikleri dogrultuda de-
gisime zorlanacaklarindan da cekiniyor olabilirler. Hatta
“kendilerinin gercekligi algilamalarinin mihenk tasim”
(Friedman, 1985) kaybedeceklerinden dahi endise du-
yuyor olabilirler ve terapiste tereddiit ve stiphe ile baka-
bilirler. Terapiye basvuranlar bir cift olduklarinda isler
vahim hale gelir. Gui¢ mticadeleleri ve umutsuzlukla bo-
gusagelmislerse, her biri otekini degistirmeyi umarak ge-
lebilir. Cift terapisinde genellikle her partner terapiste
bir hakim/hakem goziiyle bakar. Ben sahsen bu rolden
uzak durup daha cok her bir partnerin acilarini, umut-
larini ve dertlerini “kabinda tasimaya calisan” [¢ev. eki]
biri olmaya calisirim.

Bu kitaptaki “mantram”: Once giivenliktir. Her sey-
den once iki kisi icin terapiyi iliskisel acilarini, kirilgan-
liklarini rahat irdelememize olanak saglayan guivenli bir
alan yapmaliyim ki, insanlar degismek tizere risk de ala-
bilsinler. Degisimle kastim sadece zihinsel ve davrams-
sal degisim degil. Degisim ciftin limbik sistemini, yani
duygusal beyinlerini de icermelidir. Hatta beynin isleyi-
sini degistiren ve iliskileri donusturen degisim “/imbik
revizyondur’ (Lewis, Amini ve Lannon, 2000). Terapi
her bir partnerdeki ve partnerler arasindaki derin duy-
gusal stirecleri ele alir. Hatta terapisti de etkileyebilir bu
sureg. Terapist c¢iftin limbik alanina girmeli ki, partner-
lerin hislerini algilayabilsin. Nitekim bu sayede danisan-
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lar “hissedildiklerini hissederler” (Siegel ve Hartzell,
2003). Ancak duygusal bir bulasma da olabilir ve 6rne-
gin terapist ciftin acilarinda “kendini kaybedebilir”. Do-
layisiyla terapistin karsit-transferans meseleleri de su
yuzune ¢ikabilir ve islenmek durumunda kalabilir.

Her ne kadar bir hakimin ctibbesini giymiyor olsam
da, bu ¢alisma sirasinda cesitli sapkalar takarim. Bir yan-
dan bir sahidim, bir yandan konusmalar1 yonlendiren
kisiyim, bir yandan da kog¢luk ederim. Kimi zaman da
aktif bir sekilde gerginligin yukseldigi durumlarda ko-
nusmalar1 kesen ve partnerlere yeni yaklasimlar dene-
melerini soyleyen bir roldeyimdir. Hatta zaman zaman
ciftlerin kavgalar sirasinda ayaga kalkip mola isareti ya-
parak olanlar1 durdurdugum da olur. Ciftin tikamkhg-
na katkisi olan intrapsisik, kusaklararasi veya baglam-
sal-kultirel etmenleri siirmekte olan diyaloga dahil ede-
rek konusmay1 derinlestirmek ve genisletmek tizere mu-
dahalede de bulunabilirim. Yine, zaman zaman ciftlere
halihazirdaki durumlarina 1sik tutmasi i¢in beynin ve
bedenin isleyisine dair (deyim yerindeyse) “noroegitsel”
bilgiler veririm.

Cift terapistleri her iki partnere kars esit bir mesa-
fede olmalidirlar. Bu her zaman kolay olmayabilir ve da-
nisanlar terapistin taraf tuttugu durumlarn gayet iyi se-
zinlerler. Bu konuda “ilgili butun taraflara kars: tarafli-
Wk (multilateral partiality)’ (Boszormeny-Nagy ve Spark,
1973) fikrini ¢ok yararli bulurum. Eski zamanlarda aile
terapistleri “notrluk/tarafsizlik” fikrini denemeye calisir-
di. Bu dustince bende hicbir zaman bir yere oturmamais-
tir. Ben yaptigim iste notr degilim ve bilakis damisanla-

Baglamsal terapi yaklasiminin temel kavramlarindan birini olusturan i/gili
biitiin taraflara kars: taraflilik, terapistin terapi siirecinde tarafsizhiga veya
tek yonlu bir sekilde taraf tutmaya alternatif olacak sekilde kendisinde gelis-
tirmesinin beklendigi bir tutumwkonumlams: ifade etmektedir. Terapistin
boylesi bir konumlanisi, aile tyeleri arasinda her birinin bakis agisinin olum-
landig1 ve diyalog kurmanin tesvik edildigi bir ortamin olusturulmasinda el-
zemdir (¢.n.).
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rim1 ve danisanlarimin iyi olusunu derinden 6nemse-
rim. “llgili butun taraflara kars: taraflihk” fikrine gore
ise, ben her iki partnere karsi da esit derecede tarafli-
yimdir. Bu durumda akla gelen en 6nemli sorulardan
biri, taraflardan birinin davramslan veya kisiligiyle daha
cok probleme sebep oldugu hallerde bu tarafsizlik nasil
korunabilir? Ben, sahsen bir partnerin incinmislikleri-
nin bu davramslarina sebep oldugunu ve bunlar kisinin
hayatta kalma cabalar1 olarak gorur ve o kisiye karsi
daha sempati duyarim. Ciftlerin dansinin derinine inin-
ce, kisileri kendilerini koruma adina basvurduklar1 ve
cift iliskisine zarar veren davranislar1 konusunda sikisti-
riyor olsam dahi her iki kisinin de acilarini aklimin bir
kosesinde tutarim. Nitekim damsanlar acilarimin bu se-
kilde anlasildigini gortince, degisme yoninde risk alma-
ya daha gonillu olurlar.

Ciftlerle isbirligi ve aciklikla ¢alisirim. Danisanlarim-
la paylasmayacagim veya bilmelerini istemedigim gizli
planlarim yoktur. Yine, danisanlarimi degismeye zorla-
mam veya o yonde manipiile etmem. Benim icin esas
olan patolojilerine muhalefet etmektense, danisanlarin
yeterlikleri ve saglamliklaryla bir ekip ruhu i¢inde ca-
lismaktir. Elbette degistirmeleri gereken ozelliklerini tet-
kik ederim; ama bunu kendilerini anormallestirici bir
tarzda degil, saygiyla yaparim. Damisanlara “en az pato-
loji arar” bir tarzda egilirim. Nitekim partnerlerin ¢ogu
da zaten birbirine istediklerinden degil, karsidakine ulas-
mak adina daha iyi bir yol bilmemelerinden oturu inci-
tici davranista bulunurlar.

Niyetim, danisanlara calisma odami suclama ve
utangtan yoksun bir alan olarak sunmaktir. Ciftimizle
oturumlardan birinde Erik duygularinmi paylasmisti. Lisa’
nin “acaba aynisini evde neden yapmiyor” diye cani si-
kilmisti. Buna karsilik Erik de “burada suclanmiyor ve
utandirilmiyorum, duygularimi paylasmam bu odada da-
ha guvenli” diye aciklamist1. Bu giivenli ortami danisan-
larin acilarini ve incinebilirliklerini kabul edip hayatta
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kalma stratejilerine saygi gostermekle saglarim. Tabi
bunu yapmak, danisanlarin yapici olmayan davranisla-
rin1 da dile getirmekten, bu davranislarin guvenli ve
sevgiye dayanan bir iliski kurmalar1 6niinde nasil engel
teskil ettigini de gostermekten alikoymaz beni. Zaten
saygl ve kabul, danisanlarn degisim icin risk almaya da-
ha gonulla ve hazir kilar. Benim nihai amacim da, ¢iftle-
rin evlerini suclama ve utandirmadan uzak bir ortam
haline getirmelerine yardim etmektir. Bir sonraki bo-
limde gorecegimiz tizere limbik beynimizin merkezinde
bulunan amigdalamiz her an tehlikeler icin cevreyi ta-
ramaktadir. Tehlikeyi sezdigi anda “savas veya ka¢” tep-
kisini devreye sokar. Ote yandan eger tehlike sezmiyor-
sa kisiler daha rahat ve sosyal olarak davranabilirler. Bu
nedenle terapi odasinin guvenli bir yer olmas: hayati
Onem tasir.

Damisanlar kendilerinden tarafta oldugumu, degis-
meme haklar1 da dahil olmak tzere kendilerine saygi
duydugumu gorduklerinde genellikle degismek yoniin-
de yeni davranislar denemeye daha istekli olurlar. An-
cak, degisim sureclerinin iplerinin kendi ellerinde oldu-
gunu hissetmeleri sarttir. Kimse bir baskas: tarafindan
degistirilmek istemez. Erik on yillardir Lisa’nin kendisi-
ni degistirme gayretlerine direnmistir. Lisa’nin Erik’e gos-
terdigi daha duygusal bag kurma yoéninde “yardim” ¢a-
basini, Erik tehdit edici bulmus ve direnmistir. Erik be-
nim de aym sekilde kendisini degistirme cabasina gire-
cegimden endise etmistir. Bu ytizden, yolun basinday-
ken kendilerine herhangi bir partneri degistirme isinin
ustume vazife olmadigini aciklarim. Benim isimin sade-
ce iliskilerinde gelmis olduklar tikaniklig: besleyen dav-
ranmislar1 bulmalarina ve iliskilerini dénistirmelerine es-
lik etmek oldugunu belirtirim. Benim gorevim kendile-
rine proaktif ve 6zenli tarzda sevmenin araglarini oner-
mektir, kullanip kullanmamak ise onlara kalmistir.

Danisanlarim degisime direndiklerinde kendileriyle
zitlasmamaya veya kendilerine tepkisel bir tarzda dav-
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ranmamaya calisirim. Degisim kendi ellerindedir. Aile
terapistleri bu degisim ve diren¢ meseleleriyle oteden
beri ugrasmislardir. Hatta bu stirecte zaman zaman da-
nisanlarin farkli davranmalar icin paradoksal teknikler
kullanmislardir. Ben de degisim surecinin karmasik ve
paradoksal olabilecegi inancindayim. Terapist partnerle-
rin degismeme yoniinde hak kullanmalarina saygi gos-
terdiginde, danisanlar stirecte daha acik olurlar. Nite-
kim degisim bir tercihtir.

BIR AKTIVIST YAKLASIMI

Ciftlerin sevgi meselesine pasif ve sanki kurbanlarmis
gibi bakmalarinin karsisinda, ben bu kitapta bir aktivist
yonelimi oneriyorum. Ben insanlarin yasamlarinda soz
sahibi olmak istediklerini, ancak yakin iliskilerde bazen
bunu nasil yapacaklarini bilmedikleri kanisindayim. Kar-
sidakine hukmetme cabasi veya suclama, partnerlerin
degisime etki etme yonundeki gayretlerini ifade eder.
Ancak bu taktikler kaginilmaz olarak geri teper. Benim
amacim beyne, uzun streli sevgi iliskilerine ve degisim
sirecine dair bilgiler 1s1g1nda iliskisel donusiimi sagla-
yacak teknikler sunmaktir. Bir sonraki boltiimlerde bey-
nin isleyisini ve iligkileri nasil etkilediginin temellerini
gorecegiz.
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IKINCI BOLUM

Beyin 101

Temeller

OTOMATIK BEYINLERIMIZ

Partnerlerin tepkisel danslarimin tetiklenmesi an mese-
lesidir. Kasin kaldirilmasi, kizaran ytz, gozlerin yuvar-
lanmasi karsidakinde kaygi veya kizginhik tepkisinin (or-
tada hentiz sozctukler yokken bile ve her biri neler oldu-
gunun hentz farkinda dahi degilken) baslamasina ye-
terlidir. Sozctukler sonrasinda sarf edilir. Siklikla da bu
sozcikler bilin¢disindan gelen bedensel tepkileri des-
tekleyici nitelikte olur. Mekanizmanin bu sekilde calis-
mas! dinyaya uyumumuz i¢in 6énemlidir. Aksi takdirde
beynimizde perde arkasinda meydana gelen her ayrinti-
nin farkinda olsaydik, hem bitap duserdik hem de baska
hicbir sey yapamaz halde olurduk. Bilmedigimiz bir sehre
gittigimizde yolumuzu bulmak i¢in ne kadar c¢aba har-
cadigimizi, bildigimiz sehirde distinmeden gezinmemiz-
le kiyaslarsamiz aradaki fark aciktir. Dolayisiyla, doga-
miz geregi otomatik pilotlar yoluyla bircok isi hallederiz
ve bu da yararimizadir. Bu sayede beynimizin guctinu,
calismamiza-yasamda ilerlememize yarayan nice baska
bilinci ve secimi gerektiren islere ayirabiliyoruz.
Kisacasi, beynimizin bu otomatik 6zelligi bize evrim-
sel bir avantaj saglar. Ancak tam da bu otomatik ozelli-
gimiz cift iliskilerinde sorunun kaynagidir. Partnerlerin
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her birini cileden ¢ikaran ve birbirinden uzaklastiran,
farkindaliginin disindaki kendini tekrar eden tepkileri-
dir. Dolayisiyla, ciftlerin etkilesimlerine farkindalik ka-
zandirmak, kendilerini yasamlarinin kurbani olmaktan-
sa Ozneleri kilar. Bu bolumde “perde arkasindaki” bazi
beyin dinamiklerinin ciftlerin ac1 cekmelerine ve duy-
gusal tepkiselliklerine nasil yol actigini inceleyecegiz.
Beynin isleyisini hem birey bazinda hem de cift iliski-
sinde ele alacagz.

BAGLANTILI NORONLAR

Beyin olaganustii karmasiklikta bir organdir. Belki de
kompleksite acisindan evrende birinci siradadir. Beyin
hticrelerine noéron denir. Diger beden htucrelerinin aksi-
ne noronlar birbirlerine degmezler. Aralarinda sinaps
denen boslugun bir yanindan o6teki yanina ileti gonde-
rirler. Bir nérondan oteki norona ileti gecisi kimyasaldir
ve norotransmiterlerin (sinirsel tasiyicilarin) birinden
otekine gecisiyle gerceklesir. Noronlarin hem cekirdek-
leri hem de dis uzantilar1 vardir (bakimiz Sekil 2.1). Bu
uzantilardan diger hticrelerden gelen iletiyi alan kisma
dentritler denir ve dentritler iletiyi hticre govdesine dog-
ru tagirlar. lleti daha sonra hucre govdesinden elektrik-
sel olarak aksona, oradan da iletisim kuracag: diger no-
ronla olan sinapsa, norotransmitterler aracihigiyla so6z ko-
nusu alic1 néronun dentritlerine iletilir.

Insan beyninde milyarlarca néron vardir. Her bir
noron diger noronlarla yizlerce baglanti kurar. Boyle-
likle trilyonlarca sinaptik baglant1 olustururlar. Insanlar
gibi noronlar da sosyaldir (Cozolino, 2006); baglant1
kurmayanlar1 yasamina devam edemez (apoptoziz de-
nen dogal bir surecle). Aliskanliklarimizin, distuncele-
rimizin, duygu ve davranislarimizin kaynagi noéronlar
arasindaki baglant1 aglaridir.
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BERABER ATESLENEN NORONLAR
BERABER KALIRLAR

Beraber ateslenen noronlar birbirleriyle iliskili aglar olus-
tururlar. Hebb Teoremine gore “beraber ateslenen no-
ronlar beraberlik kurarlar” (Siegel, 1999). Bu olusturul-
mus aglar ne kadar cok beraberce calisirlarsa o kadar
aralarindaki baglantilan guglendirirler.

Dentritler .

~+Hucre
govdesi

_ Miyelinlesmis

akson
Akson
dali
N
\
Akson
" terminali

Sekil 2.1 Bir néronun gorinimu.

Erik Lisa'nin memnuniyetsizliginin emarelerini gor-
dugiinde beynindeki beklenti ve duygusal tepkisellik ag-
lar1 devreye girer. Beyni bir sonraki ani tahmin eden bir
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“beklentiler makinesi” olarak isimlendirenler olmustur
(Siegel, 2010b). Beyin orunttler arar ve bu beklenti/tah-
minleri gecmis yasantilara dayanarak yapar. Hem ciftin
beraber gecirdigi ge¢cmisine hem de kendisinin sahsi ge¢-
misine baktigimizda, Erik bilin¢dis1 bir sekilde Lisanin
tepkilerini beklemekte ve aym sekilde kendi tepkilerine
sekil vermektedir. Aym sekilde, Erik’in duygusal olarak
erisilebilir olmayis1 da Lisa'min beyninde hayal kiriklig:
ve ofkeyi agiga cikaran noron aglarini harekete gecir-
mektedir. Karsilikli bir sekilde “oyun” (dans) bu sekilde
oynandik¢a her ikisinin beyninde bu tepkiler daha yer-
lesik hale gelir. Beyin aglar1 bireyin davrams repertuari-
nin altyapisini olusturur. Noral aliskanhklar bireyin ki-
sisel ve Kkisileraras: aliskanliklarinin temelidir. Erik ile
Lisa arasinda on yillardir tekrar eden elestiri-savunma
dansi, alisik olduklan etkilesim modudur. Hebb Teore-
mi aliskanliklari degistirmenin ne denli zor oldugunu
su sekilde izah eder: Bir seyden ne kadar ¢ok kez yapar-
sak gelecekte o davranisi tekrarlama olasihigimiz o kadar
artar. Noronlar ve davranislar arasindaki isleyis karsilik-
lilik arz eder. Noronlar harekete gectiginde biz belli se-
killerde davranir, dustinur veya hissederiz. Aym sekilde,
belli tarzlarda davrandigimizda, dusindugumuzde veya
hissettigimizde de var olan noral aglarin isleyisini pekis-
tirmis oluruz. Bu iki yondeki isleyis birbirini karsilikh
besler. Bir anlamda biz, yaptiklarimiziz. Yaptigimiz, dus-
ledigimiz, diusundugimuiz veya 6grendigimiz her sey
beynimizi degistirir. Dolayisiyla, Erik ve Lisa birbirleri-
ne duygusal tepkisellikle davrandigi her durumda, ken-
dilerini boyle davranmaya iten noral aglar1 daha da per-
cinlemis olurlar.

MIYELIN

Beyni teskil eden hucreler ¢cogunlukla noronlar degil,
glia htcreleridir. Yani beyaz maddedir. Glia hucreleri-
nin bir¢ok ¢esidi vardir ve her biri beynin isleyisine farkl
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sekilde katki sunar. Bu gtine dek olan arastirmalar co-
gunlukla noronlara ve noron aglarina odaklandi, glia
hiicrelerini ise daha ¢ok yardima islevler goren unsur-
lar olarak ele ald1 (besin getirme, temizlik vs.). Ancak,
son yillardaki ¢alismalar glia hticrelerinin noral aglarin
isleyisinde koordinasyon gibi karmasik rollerinin oldu-
gunu ortaya koymustur (Fields, 2009). Glia hucreleri-
nin bir cesidi olan olgodendrocite, aksonlarin etrafinda
yagsi yapidan olusan miyelin kilifim1 olusturur ve bu da
noronlar arasi ileti gecisini daha etkili ve hizl1 hale geti-
rir. Bu lipit yapiya sahip miyelin beyaz goruntiirken no-
ronlar gri maddeyi olusturur. Miyelinlesme aksonda ¢ok
daha hizli ve etkili isleyisi sagladig1 icin daha esnek,
karmasik disinmeye ve akil yuritmeye olanak saglar.
Miyelinlesme yetigkinlikte de devam eder ve bu sayede
daha ileri gelisime ve dénusume katkida bulunur.

YASANTILAR BEYN! BICIMLENDIRIR

Cocukluk aliskanliklarimiz ve hayatta kalmak yoéntunde
gelistirdigimiz stratejilerimiz beynimizin noral aglarinin
isleyisine yansir. Biz yetiskinler olarak (¢cogu kez biling-
dis1 olan) bu stratejileri sevgi iliskilerimize getirip “eski
melodileri tekrar tekrar calmaya devam ederiz.” Velha-
sil, ciftler noral tekrarlarimin tuzaginda kalir. Ciftin or-
tak “dans1” ve bireylerin hayatta kalmaya iliskin inang
ve stratejileri (Scheinkman ve Fishbane, 2004) her bir
partnerin noral isleyisine yansir ve bu isleyisi etkiler.
Cift bu dans1 ne kadar cok tekrar eder ise, o kadar cok
da gelecekte tekrar etmeleri olas1 hale gelir. Bu nedenle,
gun gelir taraflardan birinin ytizindeki hafif bir asilma
dahi birbirlerine tepkisel davranma doéngusunt saniye-
ler icinde harekete gecirebilir. Terapinin islevlerinden
biri, bu yerlesik ve otomatik hale gelmis ortintiyu boz-
maktir. Boylelikle, yeni bir dansin, yeni bir senaryonun
yeni otomatik davramslari olmasina olanak saglamaktir.
Partnerler yeni davranislar edindikge yeni noral aglar ve

73



Hiskilerin Nérobiyolo jisi

aliskanhiklar olusup sekillenir ve boylelikle de iliskile-
rindeki etkilesimsel dans yenilenir.

Kandel'in ¢grenmenin ve yasantinin beyni degisti-
rebildigine iliskin bulgular1 ve noral plastisitenin yasam
boyu mumkiin oldugunu gosteren arastirmalar, Erik ve
Lisa’nin senaryolarini yeniden yazabilmelerine ve beyin-
lerini tekrar bicimlendirebilmelerine dair umut verici-
dir. Bu kitabin geri kalaninin ¢ogunlugu ciftlerin hem
birey bazinda hem de ciftbazinda yerlesik hale gelen oto-
matik davramislarini bozmalarina yardim edecek teknik-
lerden bahsedecektir. Simdilik, Kandel'in beynin yasanti
vasitasiyla degisebildigine iliskin bulgusunu agimlayahm.
Daha once de belirtildigi uzere, eski “kalitim mi cevre
mi” tartismasi artik yeni norobiyolojik yaklasimla bera-
ber guincelligini yitirmis oldu. Kalitim ve cevre ic icedir.
Bu ikisi arasindaki “evlilik” sinaptik duizeyde gercekle-
sir: “Yasant1 noronlar arasindaki baglantilar1 degistir-
mek suretiyle beyni yasam boyu degistirir ... yasant1 bi-
yolojidir.” (Siegel ve Hartzell, 2003, s. 33-34). Dahas,
yasantinin beyin tizerindeki etkisi sinaptik diizeyin ote-
sindedir de. Yasant1 gen ifadesini degistirebilir. Genlerin
aciga ¢itkmasini-citkmamasini etkileyebilir. Yakin zaman-
larda yapilan arastirmalar gen ve cevre etkilesimine odak-
lanmis ve kimi epigenetik degisimlerin sonraki kusakla-
ra gecebildigini gostermistir (Zhang ve Meaney, 2010).

Cevrenin beyni bicimlendirmede en guglu oldugu
zaman ¢ocukluk cagidir. Kicik ¢ocuklarin beyni daha
degisebilir esnekliktedir. Ebeveynlerle etkilesimler (6zel-
likle de sag beyinden sag beyne olan sozsiiz iletisim)
cocugun sinaptik baglantilarina, dolayisiyla beyninin in-
sasina temel hazirlar. Bebeklerin yetiskinlerden ¢ok da-
ha buyuk sayida noronlar1 vardir. Erken cocukluk ya-
santilariyla bu noronlar birbirleriyle iliskilenir ve noral
aglar olustururlar. Once de belirtildigi iizere, baglanti
kuramayan noéronlar o6lurler. Nitekim ¢ocugun cevrede-
ki yeni her seyi heyecanla 6grenme gayreti de bu ina-
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nilmaz beyin gelisiminin, noral baglant1 ve budamalarin
yansimadir. Cocuga hassas davransa da davranmasa da,
aralarinda givenli baglanma olsa da olmasa da ¢ocuk
tizerinde ebeveynin etkisi muazzamdir. Bu etki dogum-
dan bile 6nce baslar. Annenin maruz kaldig stres, sesler
ve diger cevresel uyaricilar (cevre) karmindaki bebegi
etkiler. Bu, elbette cocuklarin birer “bos levha” oldukla-
r1 anlamina gelmez. Bebekler sonradan cevre tarafindan
bicimlendirilecek olan bir mizacla, yani, kimi bilissel ve
duygusal egilimlerle dogarlar. Nitekim mizac ile cevre
arasindaki etkilesim kisiligi sekillendirir.

UC TABAKALI BEYIN

Kigtuik cocuklarin beyni belli tabakalardan olusur. Kimi
alanlar dogar dogmaz calismaya hazir vaziyetteyken ki-
mileri daha sonra gelisecektir. Sozstuz ve duygusal st-
reclerle ilgili olan ozellikle sag beyin yarim kiiresinde
yer alan kisimlar dogumla beraber is basindadir. Simdi
de insan beyninin ti¢ tabakadan olusan temel yapisim
inceleyelim (bakiniz Sekil 2.2). Biz insanlar basimizin
icinde evrimsel ge¢misin izlerini tasiriz. Beynin en alt
kisminda sturtingenlerle benzerligi olan beyin sap1 var-
dir. Beyin sapi, otomatik pilotla ¢alisir; denge kontrolu-
ni, uyku-uyaniklik ritmini ve kalp hizini ayarlar. Ayrica
savas-veya-kag reflekslerini icerir. Beyin sap1 omurilige
ve oradan da cevresel sinir sistemiyle bedenin diger bol-
gelerine baglanir. Bir diger tabaka, limbik sistemdir. Bas-
ka bir ifadeyle memeli beynimiz... Yapisinda amigdala
(korku tepkilerimizi ayarlar) ve hipokampiisi (6grenme
ve bellek islevlerinde anahtar rol oynar) barindirir. Bu
alan duygusal malzemeyi islemenin merkezidir. Beyni-
mizin en yiksek tabakasi da kortekstir (neocortex; “ye-
ni kabuk”). Bu alan alti hiicre kalinhginda olup beynin
dis yapisini kaplar ve girinti ¢ikintilardan ibarettir. Kor-
teks, beynin tst islevlerinden sorumludur. Korteksin 6n
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kismi en gelismis haliyle insanda var olan prefrontal kor-
tekstir (PFK). Bu kisim biligsel islevleri ve akil yurit-
meyi dazenler. Beynin bu farkli bélumleri birbirleriyle
i¢ ice bir isleyise sahiptir. Bu alanlarin her birinin i¢in-
deki ve aralarindaki sinirsel baglantilar (aglar) insan ya-
santisinin temelini olustururlar. Nitekim bugtnku bilgi-
lerimiz, 6rnegin duygunun isleyisinde; PFK, limbik sis-
tem ve beyin sapini iceren bir¢ok beyin kisminin rol al-
digini ortaya koymaktadir (Davidson ve Begley, 2012;
Siegel, 2012).

Corpus Callosum:
1ki beyin yarimkuresini
birbirine baglar

On Singulate
Orta Korteks (OSK) ™
Prefrontal Prefrontal

Korteks | Korteks (PFK)
Alanlarinm |

s Ventromedial .
L
yHrutucy Prefrontal \ R

islevleri ve
duygu Korteks (vinPFK) L

duzenleme | Orbitofrontal
Korteks (OFK)

N
Talamus: "\ Beyin
Duyusal girdi Sap
istasyonu
Hipokamps:
Amigdala: Bellek
Duygular isleme
(ozellikle de
korkuyu)

Sekil 2.2 Dusnnce, duygu ve duygu duzenlemede rol alan temel beyin
yapilar:: Oria prefrontal alanlari (vmPFK, OFK, OSK) ve limbik alanlar1
(amigdala, hipokampus) icerir.

Ug asamali beynimizin “suriingen yoni” ve “meme-
li yonimuz” biz insanlara mahsus olan beyin kisimlari-
miz ile ayni noral alani paylasir. Primatlar olarak en ya-
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kin akrabalarimiz olan sempanzelerle DNA'mizin %98’ini
paylasiriz. Geriye kalan %2’lik kisim, bizim duistinme ve
muhakeme yetenegimizin merkezi olan PFK’den kaynak-
lanmir. Kafamizin icinde evrimsel tarihimizi tasiyor olma-
miz islevselligimizi etkiler. Dolayisiyla, doga eski parca-
lar1 yeni amaclar igin tekrar kullanmistir. Eski beyin
“devrelerimiz” beynimizde artik yeni kullanimlarin hiz-
metindedirler. Bu eski kisimlar kendimizi tehdit altinda
hissettigimiz durumlarda oldugu gibi, amigdalanin kont-
rolii ele almasiyla yeni beyin kisimlarinin isleyisini dev-
re dis1 birakabilirler (Goleman, 1995). Taninmis néro-
bilimci John Cacioppo beynimizin evrimsel tabakalan-
masinin etkilerini su sekilde dile getirmektedir: “Bizi
zeki kilan en yeni ve en karmasik beyin kisimlarimiz
maymunlar ve hatta farelerle dahi paylastigimiz, daha
eski ve basit (ilkel) beyin kisimlarimizin yerine gecmez-
ler. Eski sistemler yenilerinin altinda hala isleyis halin-
dedirler ve hatta siklikla bagimsiz bir sekilde... En son
gelmis haliyle bu tabakali yapiy: isleyisi agisindan ele
aldigimizda, st beynin tereddutsiiz ve her durumda bey-
nin gemisinin kaptani olmadig1 anlasilir. Korteks, kop-
ranun ustunde ve gozetleme kulesindedir. Gozlemler,
olup bitenin farkindadir, planlar yapar, kararlar alir. An-
cak kendisinin altinda yer alan duygusal kisimlar kor-
teksten cok daha once vardilar ve her an varliklarim
belli edebilirler” (Cacioppo ve Partrick, 2008, s. 49).

DUYGULARIN BEKCI1SI: AMIGDALA

Amigdala ile ilgili yillardir arastirmalar yapmis olan
Joseph LeDoux (1996) beynimizin dustinen kisminin,
refleksleriyle ilgili kisminin ve duygularla ilgili kisimla-
rinin isleyisini betimlemede “ist yol” ve “alt yol” terim-
lerini kullanir. Bu ust-alt yol ayiriminin ¢ anlami var-
dir: Amigdala PFK’den 6nce evrimlesmistir. Dolayisiyla,
PFK evrimsel olarak tst konumdadir. Amigdala daha alt-
ta ve beynin daha derinindedir. Amigdala bizi daha dur-
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tisel bir alt yola sevk ederken, PFK tst yolu kullanma-
miza sebep olur. Bense bu iki yolu “bir yolun iki kolu”
olarak isimlendirmek isterim (Fishbane, 2007, s. 398).
Alt yol cogunlukla tehlikeler ve tehditler icin ortami ko-
lacan eden bir bek¢i konumundaki amigdala tarafindan
yonlendirilir. Amigdala olduk¢a hizli devreye girer, bi-
lincin altindadir ve tehdit durumunda “savas-ya da-kag”
tepkisini baslatan beyin sapinda bulunan periakuaduk-
tal gri madde gibi kisimlarla beraber calisir (LeDoux
1996; Panksepp ve Biven, 2012). LeDoux bunu su kla-
sik ornekle izah eder: Ormanlik bir alanda yurtyorsu-
nuz ve yilan olabilecegini dustindugunuz bir karart1 go-
zunuze carpiyor. Yilani andiran goruntia gézden dogru-
dan talamusa, yani duyusal girdiler istasyonuna gider.
Oradan uzun bir yol izleyerek, basin arka kismindaki
gorsel kortekse gider. Orada gozlenen goruntuntin bir
yilan mi1, sopa m1 veya golge mi oldugu tercume edilir.
Yalnmiz gordigintuz kararti gercekten bir yilansa ve ze-
hirliyse, bu meselede soyle bir sorun var ki, bu islem
yapilip-neticeleninceye kadar o¢lebilirsiniz. Neyse ki bu
isleyisin bir baska yolu da var; bu olas1 yilan goruntust
dogrudan hizh sekilde talamustan amigdalaya da gonde-
rilebilir. Amigdala bir tehlike sezinlerse hemen “savas
veya ka¢” reaksiyonunu devreye sokar. Bu durumda da
ya yilandan kacarsimiz ya da yilan avcisiysaniz, yilani
vurursunuz. Sonucta gordigintz bir sopa, golge veya
zararsiz bir nesne ise, zarar gérmeniz 6nlenmis olur.
Gordugunuz sey gercekten zehirli bir yilan olsayd: da
hayatiniz kurtulmus olurdu. Velhasil, amigdala bizim
yasamda kalma mekanizmamizda anahtar bir konum-
dadir ve evrimsel ¢ikarimiz yontiinde isler.

Amigdala, ormanhk bir alanda yilanda degil de,
oturma odanizda sizi elestiren ve anlamayan partneri-
nizde bir tehlike algilarsa ne olur? O durumda da or-
mandaki yi1lan durumundan hi¢ de farkl olmayan sekil-
de, sanki hayatimiz tehlikedeymis gibi reaksiyon goste-
ririz. Kendimizi koruma yontundeki evrimsel mekaniz-
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malarimiz yilanla-es arasindaki farklihik ve inceliklere
aldins etmez. Tehdit tehdittir. Dolayisiyla da iliskimiz-
deki orta duzey bir hayal kirikligi karsisinda dahi bede-
nimiz harekete gecirilir; kalp atislarimiz hizlanir, kaslar
gerilir, bedenimiz savasmaya veya kagcmaya hazir hale
gelir. Elbette bu durum da bizim evrimsel hazirbulu-
nuslugumuzla, kisisel ve iliskisel mutlulugumuzun ge-
rekleriyle bagdasmamaktadir. Nitekim Cozolino’nun
(2002, s. 289) da belirttigi gibi “evrim bireylerin fiziksel
olarak hayatta kalmalarina hizmet eder, psikolojik mut-
luluklarina degil.”

Amigdala bir tehdit algiladiginda, sempatik sinir sis-
temini ve hipotalamus-hipofiz-adrenal aksin1 (HPA) ha-
rekete gecirir ve adrenalin (epinefrin olarak da bilinen),
noradrenalin (norepinefrin) ve kortizol salinimina yol
acar. Bu stres hormonlan kalp atim hizin1 ve kas gergin-
ligini arttirip bedeni savas veya kag tepkisi icin hazir ha-
le getirir. Amigdala o kadar hizli hareket eder ki cogu
kez tehlikede oldugumuzu fark edinceye dek o yapaca-
gin1 yapmis olur. Bu sekilde aktive olmusken (uyaril-
misken) ust beynimiz (prefrontal korteks) durumu an-
lamaya ve bir sekilde bu halimize aczk/ama getirmeye
calisir. Nitekim sadece otomatik reaksiyon gosteren var-
liklar degiliz, yasadigini idrak etmeye calisan ve anlam-
lar yaratan da varliklariz. Dolayisiyla tepkilerimizi acik-
lamak ve anlamak da durumundayiz. Ote yandan, amig-
dala kendi kosturmacas: icindeyken prefrontal korteks
siklikla tam kapasite ¢alismayip amigdalanin aciliyetine
boyun eger. Goleman’in (2006, s. 17) belirttigi tizere
“alt yol reaksiyona gectiginde kimi zaman ust yol bazen
sadece elinden geleni yapar. Bilim kurgu yazar1 Robert
Heinlein’in de niktedan bir sekilde dedigi gibi ‘insan
rasyonel bir varlik degil, rasyonelize eden bir varliker”.

Amigdala ve prefrontal korteks arasindaki etkilesim
hem duygu duzenlemedeki sorunlar acisindan hem de
0z-duzenleme acisindan hayati 6nem tasir. Zaten duy-
gusal tepkisellik 6z-dizenlemeden daha otomatiktir. Ni-
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tekim LeDoux’un (1996, s. 265) da belirttigi gibi “ust
beyin kisimlarindan amigdalaya olan baglantilar, amig-
daladan bu bolgelere olan baglantilardan daha zayiftir-
lar. Bu durum neden duygularimizin dustincemizi ele
gecirmesinin kolay oldugu ve buna karsin diistinceleri-
mizin duygularimiz ustindeki kontroltuntin zor oldugu
sorusunu yanitlar niteliktedir.” Sonraki bolumlerde cift-
ler arasindaki etkilesimlere dair farkindahg guclendire-
cek teknikleri ayrinuli bir sekilde ele alacagiz. Bu tek-
nikler prefrontal korteks ve amigdala arasindaki baglan-
tilar1 arttirmaya ve boylelikle her bir partnerin 6z-kont-
rolunu iyilestirmesine ve kisisel senaryolarim (oykule-
rini) degistirmesine yardim edebilir.

Tehlikelere kars: bekgiligin ve savas/kac tepkisinin
ayarlayicist olmanin yani sira amigdalanin bir baska can
alic1 rolu daha vardir: Duygusal anilar1 hatirlamada go-
rev alir. Dogumla beraber is basinda olan amigdala, bi-
lincli olarak hatirlayamayacagimiz dil 6ncesi anilarimizi
da isler (acik bellek hipokampisun isidir ve o da 18-20
ay civarl is basi yapar). Ozellikle korkuyla ilgili olanlar
basta olmak tizere bu erken anilar amigdala tarafindan
islenirler. Az bucuk eski anilardakilere benzer tehditler
algiladigimizda bu anilar canlanir. Lisa Erik’in erisilebi-
lir olduguna her sahit oldugunda cocuklugundaki kork-
tugu ve kendini korunaksiz algiladig1 zamanlardaki tep-
kileri tetiklenmis olur. Ge¢mis ve simdi arasindaki bu
benzerlik sayesinde Lisa’da aktivasyon (uyarilma) olur
ve kibirli bir ofke ve alinganlik bas gosterir. Amigdala
zaman kaydi tutmaz (Badenoch, 2008). Lisa'nin incitici
cocukluk anilar1 bugiinku kizginhginin kaynagidir, ama
kendisi bu baglantinin farkinda bile degildir. Lisa’ya so-
rulacak olursa, Erik’in kusurlar1 onu bu hale getirmek-
tedir. Erik de Lisamin kizginligina sahit oldugunda ¢o-
cuklugunda annesinin memnuniyetsizlikleri karsisinda
hissettigi gibi hisseder. Boyle olunca, eski anilar simdiki
tehdit algisini guglendirir; ama Erik’e de sorulacak olur-
sa, Lisa'nin tepkilerini irrasyonel ve bosuna zorluk ¢ika-
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rir nitelikte algilar. Bu nedenle, Erik eskiden kendisini
boyle durumlardan nasil korumussa simdi de benzerini
yapar. Yani, Lisa’ya da duygularina da sirtin1 déner. Erik
bunlar1 yapinca da Lisa kendisini pasif annesiyle yasadi-
g1 korunmasizlik ve yalnizlik hislerinde bulur. Boylelik-
le dongu devam eder; gecmisin simdiki zamanda viicu-
da gelmesi ve “amigdalalarin dans1” veya Goleman’in
(1995) tabiriyle “limbik dans” devam eder.

PREFRONTAL KORTEKS

Yukaridakilere ek olarak neyse ki Lisa, Erik ve buttun
insanlarin prefrontal korteks gibi bir donanimlar: var.
Otomatik pilota dayali yasamaya mahktm degiliz. 7am
da prefrontal korteks (PFK) ve limbik sistem arasindaki
iliskinin ele alinmasi sayesinde terapide bilincli degisim
meydana gelir. Ventromedial prefrontal korteks (vmPFK)
ve orbitofrontal korteks (OFK) 6z-duzenleme ve bilingli
secimlerde hayati rol oynayan PFK kisimlaridirlar. OFK
prelrontal korteksin ortasinda yer alir ve bu yer, gozle-
rin arkasina denk duser. Bu konumu sayesinde, OFK
limbik sisteme (amigdalaya), beyin sapina ve neokor-
tekse birer sinaps mesafedir. Bundan dolay1 da “néral
entegrasyonun birlesme bolgesi” olarak anilir (Siegel ve
Hartzell, 2003). Orta PFK tepkilerimiz de esneklige, 6z-
diizenlemeye, sosyal algiya, ahlaki davranisa ve empati-
ye olanak saglar (Siegel, 2007). Nitekim beynin bu ala-
ni, bilinci ve dolayisiyla “tercih olasiliklarim1” mumkun
kilar (Siegel ve Hartzell, 2003). Bu alan amigdala ile bag-
lant1 kurarak duygularin duzenlenmesine olanak saglar.
Prefrontal korteks 6mur boyu olusum halindedir. Be-
beklerde 10-12 ay civarinda is basi yapar ve yetiskinlik
boyunca islevini surdurir. Ergenlik déoneminde prefron-
tal korteks kapsamli bir yeniden yapilanma ve sinaps-
larin yeniden budanmasina sahne olur ki, kiguk ¢ocuk-
lardakine benzer ikinci bir “muazzam gelisimden” ge-
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cer. PFK buitiin yasam boyunca 6grenmeye ve gelismeye
devam eder. Bundan sonraki boliimlerde prefrontal kor-
teksin esnekligini, dusunceliligi ve akil davrams: gelis-
tirmek, bu baglamda da damsanlarin zaman icerisinde
daha sevgiye dayah ve esash bir iliski gelistirebilmeleri
tizere yasamlarinin ortak yazari olmalarina olanak sag-
layacak yollar ele alacagiz.

BEYNIN 1K1 YARIMKURESI

Beynin hiyerarsik orgutlemesinin yam sira (beyin sapi,
limbik sistem ve neokorteks) bir de dikey bir orguitle-
mesi vardir. Insanlarda her biri 6zellesmis kimi islevleri
yerine getiren iki yarimkiire ve bunlar birbirine bagla-
yip aralarindaki iletisimi saglayan corpus callosum bu-
lunmaktadir. Sol yarimkure dil, mantik ve gerceklige dair
bilgilerle 6zellesmistir. Bilincli ve dogrusal bir tarzda is-
ler. Ote yandan, sag yarimkiure daha bitunciil bir isleyi-
se sahiptir. Isleyisinin ¢ogu bilingaltidir, dogrusal degil-
dir ve duygular konusunda 6zellesmistir. Gozlemledigi
cevrenin genel “izlenimini” edinir (Siegel, 2012). Sag ya-
rimkure dogumla beraber is basinda olup sol yarimku-
reden once gelisir. Sag yarimkire iletisimde sesin ritmi
ve tonu da dahil - dilsel olmayan iletisimsel malzemeyi
isler. Tam da bu dilsel olmayan iletisim sayesinde be-
beklerle kendilerini sevenlerin veya kendileriyle “anne-
ce” konusanlarin iletisimi mumkun olmaktadir. Nite-
kim bu etkilesimler hem bebegin sag yarimkiresinin ge-
lisimine hem de erken baglanma iliskilerine temel teskil
eder (Schore, 2003). Tam tersine, kendisine bakim ve-
renlerle guvenli olmayan ve travmatik nitelikteki etkile-
simler de bebegin sag yarimkiiresinin gelisimini olum-
suz etkiler. Sag yarimkiurenin limbik sistemle derin bag-
lantilar1 vardir ve yasam boyu duygu diizenlemede te-
mel rol oynar (Siegel, 2012).
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Norobilimciler iki tur bellekten soz ederler: acik ve or-
tiak. Acik bellek bilinglidir, semantiktir, oykiuseldir ve
hipokampuse sirtin1 dayar ki, belirttigimiz gibi hipo-
kampiis de 18 ay civarinda gelismeye baslar. Ortiik bel-
lek ise yasamin ilk zamanlarindan ise baslar, bilingalti
isler ve duyusal, islemsel ve duygusal anilarn icerir. Ya-
samimizdaki en erken anilar, dil oncesi ve ortuktur (zira
sol yarimkiirenin bir islevi olan dil, bir yas civar1 bas
gosterir). Bu anilarin bilincinde bile degiliz, ama icle-
rinden ozellikle duygu yuklu olanlar sonraki yasami-
mizda davranmislarimizi etkiler. Ortitk anilarimizin bilin-
cinde olmasak da bu amilar bizim tepkiselligimizin te-
melidirler. Colozino’nun (2006, s. 131) dedigi gibi “ak-
lin unuttugunu beden hatirlar” veya van der Kolk’un
(1994) meshur ifadesiyle “beden kayit tutar.” Travma
da bilin¢disinda ve ortuk bellek sisteminde tutulur, giun-
cel bir incinme yasantisiyla da ortaya ¢ikabilir. Anlik gec-
mise donusler (flashbacks) ve diger travma sonrasi be-
lirtiler de bu sekilde isler.

Ciftlerin simdiki etkilesimlerinin tetikledigi eski ani-
lar erken cocukluk yasantilarina ait olabilecegi gibi, da-
ha onceki partnerleriyle olan iliskilerine veya guincel
iliskinin onceki zamanlarina ait olabilirler. Cift tarafin-
dan ele alimp bir sonuca baglanmayan “iliskisel yaralar”
veya “iliskisel travmalar” da simdiki yasantilar tarafindan
tetiklenebilirler (Johnson, Makinen ve Milliken, 2001).
Dolayisiyla Erik aksam vakti iyice kendisini gazeteye
kaptirmissa, bu durum Lisa’ya Erik’in eski mesafeli ve
ilgisiz hallerini hatirlattig icin Lisa'nin tepkisel hale gel-
mesine sebep olabilir. Lisa i¢in bu sahne, kocasina ilis-
kin eski yaralar1 su yuzuine cikarttigl icin gayet goze ba-
tar ve can sikici nitelige buiranur. Erik icin Lisamin tep-
kisi beklenmedik ve sok edicidir. Bu iliskisel yaralarm
tekrar tekrar aym kisir dongiyu devam ettirmemeleri
i¢in Lisa, incinmelerinin Erik tarafindan anlasildigin
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gormeye ihtiya¢ duyacaktir. Kitabin sonraki kisimlarin-
da tartisilacak bircok tedavi mudahaleleri, partnerlerin
birbirlerinin acilarini anlamalarinin ve bu acilara saygi
ve empatiyle yaklasmalarinin yollarini ele alacaktir.

KAPSAYICI BEYIN

Beyin sadece kafalarimizin icinde yer almaz. Kafatasimi-
zin igindeki kisim hikayenin sadece bir kismidir. Bu kis-
min bedenin her tarafina yayilmis sinir sistemiyle ileti-
sim aglan vardir. Beyinle beden arasinda her an stirip
giden iki yonlii bir etkilesim vardir. Vagus siniri her iki
yone iletisimin en 6nemli kanallarindandir. Beyin kabu-
gundan i¢ organlara giden bu 10'uncu kafatasi siniri sa-
dece beyinden bedene bilgi tasimaz, aym zamanda i¢
organlardan (bagirsak ve kalp gibi) beyne de bilgi akisi-
n1 saglar (LeDoux, 1996). Bu durum “karninda hisset-
me”, “karinda karincalanma” veya “kalp kiriklig1” ifade-
lerinin ¢ok da yabana atilir olmadiklarinm gostergesidir.
Bedenden gelen geribildirim sayesinde duygularimizin
bedende nasil yasandigini bilmemizi saglar. Bedendeki
veri, i¢ duyum (interoception) adi verilen bir surecte
bedenin sinyallerini “okuyan” insulaya veya instiler kor-
tekse ulasir. Metnin devaminda da cle alacagimiz tizere
i¢ duyum, duygu farkindaliginin ayrilmaz bir parcasi
olarak kabul edilir.

Bedenin icinden veri getirmenin (interoception) ya-
n1 sira Polyvagal Teoriye (Porges, 2007) gore vagus sini-
ri ayn1 zamanda sinir sistemimizin alinan veriyi guven-
lik acisindan degerlendirmesine (neuroception) de tepki
verir. Etraf guivenli algilanmissa, vagus siniri ytizde ra-
hat bir ifadeye, kisinin savunmalarini birakip rahatla-
masina ve baskalarina yaklasip onlarla hasir nesir olma-
sina olanak saglayan sosyal katilim sistemini etkin hale
getirir. Partnerlerin birbirleriyle giivende hissetmeleri ve
yakinhk yasamalarina olanak saglayan tam da bu sis-
temdir. lliskilerinde sikintilar olan ciftlerde sik sik ol-
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dugu tuzere, tehlike algilaniyor ise amigdala ve sempatik
sinir sistemi aktif hale gelir ve savasma, kagma veya do-
nup kalma tepkisine yol acar. Yasami tehdit eder nite-
likte bir tehlike sezinlenirse o zaman da daha ilkel bir
vagal sistem devreye sokulur ki, bu durumda uyusma,
bayilma veya disosiyasyon meydana gelir.

Beden ve beyin arasindaki etkilesimlerin bir diger
yolu hormonlar aracihigiyladir. Burada sadece birkag te-
mel hormona yer verecegiz. llki stres reaksiyonu hormo-
nu olan kortizoldur. Stres reaksiyonu tarih éncesi zaman-
lardan beri bizlerin giivenligi icin gelismis bir sistemdir.
Benzer isleyis hayvanlarda da vardir ve kisa sureli kriz
durumlar i¢in yasamimiza katkida bulunma yéntunde
bir avantaj saglar. Genellikle hayvanlar yasamlarini teh-
dit eden tehlikeler karsisinda ya hizli davranir ve kacar
ya da olurler. Veya Robert Sapolskynin (2004) ifade et-
tigi gibi, zebra ya avcidan kagarak oglen yemegini yer ya
da avciya 6glen yemegi olur. Stres, siddetli ve yogun bir
tepkidir ve kisa surer. Insanlarda ise stres ev kredisi, ¢o-
cuklarin gelecegi, evlilik veya hayatin anlami gibi konu-
larda duyulan endiselerle yillar surebilir. Bircok aras-
tirma kronik stresin insan beyni ve bedeni tizerindeki
etkilerini incelemistir. Stiregen veya travmaya iliskin
stres, insanlarin bagisiklik sistemini olumsuz etkiler ve
bellek ile bilissel islevlerinde aksakliklara sebep olur.
Acik bellegin merkezi sayilan ve 6grenmede Kkilit rol oy-
nayan hipokampiiste bircok kortizol alicis1 (reseptorit)
bulundugundan, hipokampus sistemdeki kortizol arti-
sina bilhassa duyarhdir. Hatta kortizol, hipokamptsteki
noronlara zarar verebilir. Stres kisa siirerse, verilen za-
rar telafi edilebilirdir. Ancak hipokampts siddetli travma
yasantilar1 sonucunda goruldugu tizere kortizola fazla-
styla uzun ve stiregen bir sekilde maruz kalir ise, hiicre
olumu gerceklesebilir veya kendini onarma gerceklese-
meyebilir. Travma stresi kritik gelisimsel evreler olan
crken cocukluk yillarinda 6zellikle ciddi tahribata sebep
olabilir. Stresin etkisi butun yasam doéngust boyunca de-
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vam eder. Uzun stire mutsuz olan ciftlerle yapilan aras-
tirmalar, bu bireylerin bagisiklik sistemlerinin zayifladi-
gini ve saghk durumlarinin bundan olumsuz etkilendi-
gini gosterir niteliktedir (Robles ve Kiecolt-Glaser, 2003).
lligkilerle saghk arasindaki baglantiya Besinci Bolimde
ayrintil deginecegiz.

Neyse ki doga kortizola da bir care saglamistir:
oksitosin. Oksitosin hem organlar arasi etkilesimde rol
oynayan bir hormondur hem de beyinde ve otonom si-
nir sisteminde islev goren bir nérotransmiterdir. Dogum
sirasinda, orgazmla, dokunma ve masajla ve empati ile
salinan oksitosin her iki cinsiyette de vardir, ancak daha
cok disilerde bulunur (Zak, 2012). Oksitosin anne ile
bebek arasinda baglanmanin temeli sayilir. Deney fare-
lerine disaridan oksitosin verildiginde birbirlerine daha
hos davrandiklari, daha az korktuklari, daha sosyal ve
merakli davrandiklar gorulmustir. Dolayisiyla oksito-
sin guiven, comertlik, baglanma ve sevgi verme ile iliski-
lidir. Oksitosin kortizol seviyesini dusturdugt gibi yara-
larin iyilesmesini hizlandinir, kalp basincim azaltir ve
agr1 dusurucii ozelliklere sahiptir. Nitekim dokunmanin
ve oksitosinin 6nemini gosterir nitelikteki 6rneklerden
biri, Romanya’'daki yetimhanelerde baglanma ve fiziksel
sefkatten uzak buyuyen ¢ocuklarin yasamlarinin sonra-
ki donemlerinde meydana gelen duygusal ve sosyal ak-
sakliklardir.

Insanin duygusal guvenlige ve sosyal baga olan ihti-
yaci ne kadar ifade edilse azdir. Yapimiz geregi her an
guvenlik degerlendirmesi yapariz ve cevre tekin ise sos-
yal girisimde bulunuruz. Dolayisiyla bizim “sakin ve bag
kuran” sistemimiz (Uvnas ve Moberg, 2003) savas ya da
kag sistemine paralel isler ve yasamin devami icin onun
kadar onemlidir. Bag kurma ile ilgili arastirmalarin say:-
s1 goreli olarak azdir; ¢tinktl son zamanlara kadar aras-
tirmalar disi degil de erkek (memeli veya insan) denek-
lerle yapilmislardi. Ornegin erkek deney fareleri birbir-
lerine saldirma egilimlerinden oturu ayn kafeslerde tu-

86



Beyin 101

tulurlar. Ancak aym turtin disilerini inceleyen McClin-
tock ve arkadaslari, onlarin sosyal gruplariyla beraber-
ken yasam kalitelerinin daha iyi oldugunu gozlemistir
(Hermes ve digerleri, 2009). Oksitosin sakin ve bag ku-
ran sistemimizin onemli bilesenidir (Uvnas-Moberg,
2003).

Erkeklerde daha ¢ok miktarda bulunan vasopresin,
oksitosinin yakin kuzenidir. Erkek memelilerde kan ba-
sincinin ayarlanmasinda da roli olan vasopresin, cevre
kontrolu, esin korunmas: gibi sureclerde de etkin rol
alir. Vasopresin ve oksitosin ile ilgili ¢alismalarin buyik
bir kismi praire voles' denen tarla farelerine benzeyen
ABD'nin orta kesimlerinde yasayan ve hem gayet sosyal
bag kuran hem de tek esli olan bir kemirgen tiriyle ya-
pilmistir. Seckisiz ciftlesmeleriyle bilinen diger akraba
tirlere kiyasla bu kemirgenlerin beyinlerinin 6dul sis-
teminde oksitosin ve vasopresin reseptorleri vardir. De-
neysel olarak bu hormonlarin miktarlar1 tizerinde oy-
nandiginda bu hayvanlarin es secimleri, yavrulara ba-
kimlar1 ve baglanma davranislarinda belirgin artislar ve-
ya azalislar gozlenmistir (Carter, 2002; Young, Wang ve
Insel, 2002). llerleyen boliimlerde hem bu hormonlar:
hem de insanlardaki tek esliligi daha detayli ele alacagiz.

TRAVMA VE BEYIN

Gelismekte olan kuguk cocugun beyni, istismar ve ih-
mali kapsayan travmadan zarar gorme konusunda bil-
hassa hassastir. Bu yaslar ¢cocuklarin beyinlerinin yasan-
t1 yolu ile bi¢im aldig1 zamanlar oldugundan, bu zaman-
larda yasanacak travmatik stres gelismekte olan beynin
istenmeyen sekillerde bicimlenmesine sebep olabilir.
Daha once de degindigimiz gibi fazla miktarda kortizol,
ogrenme ve bellegin merkezi olan hipokampiise zarar

' Tarla farelerine benzeyen, ABD'nin orta kesimlerinde yasayan ve hem gayet

sosyal bag kuran hem de tek esli olan kemirgenlerdendir (¢.n.).
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verebilir. Istismar ve ihmal uzun stireli bellekte, bilissel
islevlerde 6nemli aksakliklara ve gerek sosyal becerile-
rin gerekse 6z-duizenlemenin gelisiminde 6nemli sorun-
lara yol acabilir (Perry, 2001; Tiecher, Anderson, Polcari,
Anderson ve Navalta, 2002). Travmatik anilar dogustan
calisiyor olan ortuk bellekte saklanir. Yasamin ilk zaman-
larindaki travmalarin sonradan acik bellegin erisiminde
olmasi pek mumkun degildir; ¢inku hipokampis ya-
samin ilk yillarinda hala olusum halindedir. Boyle olun-
ca da eski anilar, nereden geldiklerini bilmesek de ya-
samimiz1 alt-tst edebilirler (Siegel, 2012; van der Kolk,
2003). Stres ve travma ille de sadece kok ailede meyda-
na gelmez. Bireylerin icinde yasadiklar1 daha genis bag-
lamlar da travma kaynag olabilir. Siddet, hor gorilme,
yoksulluk gibi etmenler kronik ve siddetli olduklar su-
rece cocuklarin da yetiskinlerin de beyinlerine gayet
olumsuz etkiler yapabilir. Nitekim yakin zamanlardaki
baz1 calismalar yoksulluktan kaynaklanan stresin cocuk-
larin gelisimi tizerinde zararh etkilerini gozler 6niine se-
rer niteliktedir (Hackman ve Farah, 2009).

ENTEGRASYON

Insan beyninin karmasikligy, 6zellesmesi veya belli sevi-
yelerden olusmasi kadar bu yapilarin nasil bir arada is-
ledigi de son derece onemlidir. Beynin saghg ve bireyin
duygusal, bilissel, sosyal ve fiziksel iyi olusu i¢in enteg-
rasyon hayati 6nem tasir (Siegel, 2012). Entegrasyondan
soz edildiginde hem beynin asamalarinin (tabakalar1)
beyin sapi, limbik sistem ve neokorteksin dikey enteg-
rasyonu; hem sag ve sol yarimkiirelerin entegrasyonu-
nun yam sira zihnin ve bedenin hem de bireyin ve bas-
kalarinin entegrasyonu (beraber isleyisi) kast edilmek-
tedir. Entegrasyon farkindalik yoluyla da gelistirilebilir.
Ornegin, stresin etkisi altindaysak ve bedenimizde kor-
tizol cirit atiyorsa, bilingli bir sekilde bedensel ve duy-
gusal sureglerimize odaklanip stresle bas etmede basarili
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olan tekniklere basvurabiliriz. Meditasyondan tutalim da
odaklanilmis nefes alma egzersizleri, ara verme, spor yap-
ma, bir arkadasla konusma gibi yollarla sakinlesebilir,
beynimizin daha yiiksek islevlerinin ve oksitosinin dev-
reye girmesini saglayabiliriz. Zihinsel ve duygusal ya-
santimiza derin bir sekilde dikkatimizi vermede oldugu
gibi bedenimize de yonelmemiz buitiinlesmeye katk: sag-
lar. Bu gibi “yargisiz farkindalik” (mindfulness) teknik-
leri, entegrasyona birkac farkh diizeyde olanak saglaya-
bilir. Benzer sekilde sag ve sol yarimkurelerimizin en-
tegrasyonu da duygularimiz1 hissetme ve oykilendir-
memize olanak saglar, boylelikle de bedensel ve duygu-
sal yasantimizla dili ve farkindaligi buttunlestirir.

DEGISIM: NORAL BIR BAKIS ACISI

Terapi degisim isidir. Danisanlar degismek (veya bazen
partnerlerini degistirmek!) icin terapiye gelirler. Siklikla
da bu konuda derin ikircik icindedirler. Bircok terapist,
defalarca koltuguna kivangla yaslanip terapiye gelen cif-
tin gayet iyi yolda olduklarimi dusunmustiir. Ancak bir
hafta veya daha sonra cift gelip eski dongiilerine don-
duklerinin ¢ykusunu anlattklarinda, insanlarin donusu-
mu mumkiin mu gercekten, diye disinmuslerdir. Iler-
leyen bolumlerde cift terapisinde stabil olusun da degi-
simin de dinamiklerine deginecegiz (Keeney ve Silvers-
tein, 1986). Simdilik degisim meselesinin noérobiyoloji-
sine bir goz atalim.

Hebb’in teoreminde gordugimuz tizere, beraber ates-
lenen noron aglarinin tekrar beraber calisma ihtimalleri
yuksektir ve beraber ateslenen noronlar bunu baglar:
percinleninceye dek sturdireceklerdir. Bu noral baglar
kendini bireylerin ve ¢iftlerin davranislarinda da goste-
rir. Ayn1 yoldan ne kadar ¢ok yurtrsek, o yol o kadar
derinlesir ve genisler. Dolayisiyla, aliskanhklar kendile-
rini yasatirlar. Cocuklukta gelistirilen davranissal reper-
tuarlar ciftlerin dansinda disa vurulur ve bu danslar gi-

189



Hiskilerin Norobiyolo jisi

derek daha yerlesik hale gelir. Yillar icinde Erik ve
Lisamin dansi da kendince kendisine bir yasam yarat-
mustir. Noral bir bakis acisiyla bakildiginda ilgingtir ki,
eski aligkanhklarin yerlesik hale gelmesi de degismeleri
de benzer mekanizmalarla gerceklesir. Her ikisinde de
noral plastisite rol oynar. Noral esneklikle ilgili meshur
ornek Londra taksi sturuculeriyle ilgilidir (Wollet ve
Maguire, 2011). Bu surtctilerin beyin taramalarma ba-
kildiginda alansal oryantasyon (yon bulma vs.) ve alan-
sal bellekle ilgili yeteneklerinin gayet gelismis oldugu go-
rilmustir. Bu durum elbette akla yatkindir, zira Londra
gibi karisik bir sehirde (hele de GPS yokken) yonlerini
bulmalar1 ve ellerinin ici gibi sehri bilmeleri sarttir. Bu
kisilerin alansal becerileri dogustan getirilmis degildi.
Bu kisilerin egitim oncesi ve sonrasi beyin taramalari
gostermistir ki, yasant1 ile alan kullanimina iliskin beyin
bolgeleri bagka ise kosacaklarina Londra sokaklarinda
yon ve yer bulma yonunde degismis ve ustalasmistir
(Wollet ve Maguire, 2011). Noral esnekligin isleyisinde
bir rekabet de soz konusudur. Cok¢a kullanilan beyin
bolgeleri digerlerine kiyasla daha genisler ve daha etkin
islerler. Sol el parmaklan sap ile ugrasirken sag elleriyle
yayl kullanan kemancilarla yapilan calismalar, beyinle-
rinde duyusal alanlarin kullanimlarinda degisim oldu-
gunu gostermistir. Ornegin sol el parmaklarim kontrol
eden kisimlar daha genis ve keman ¢almayanlarinkin-
den cok daha ozellesmistir (Schwenkreis ve digerleri,
2007). Noral esnekligin slogani “kullan veya kaybet”tir.
Sik kullanilan alanlar daha az kullanilanlarin alanlarin
kapar. Noral esneklige ornek teskil eden en 6nemli du-
rumlardan biri inmelerdir. Inmenin oldugu bolgelere ya-
kin kisimlar, zarar gormus dokularin islevlerini telafi et-
meleri sayesinde bu kisilerin bir kisminda iyilesme ger-
ceklesir.

Beyindeki degisime olanak saglayan noral esneklik
eski aliskanliklarin degismesinin guclugune 151k tutar.
Noral esneklik kapasitesi olumlu degisim ile zarar veren
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degisimi birbirinden ayirt etmez elbette. Ahskanlikla tek-
rar edilen davranislar kisinin degerlerine veya amaclari-
na aldirmaksizin beyinde yer edinirler. Erik ve Lisa ¢o-
cukluklarindan getirdikleri bas etme stratejileriyle yikici
davramslarin tekrarladikea, birbirlerinin beklenti ve tep-
kilerini etkilemis olur ve bu istenmedik dansi ellerinde
olmayarak bir rutine oturturlar. Beynin degisme kapasi-
tesi, gecmis tecrilbeye dayanarak gelecegi ongorme yeti-
si ve Hebb’in teoremi beraber dikkate alindiklarinda,
kendimizin yineleyici davramslarinin tuzagina nasil du-
sebilecegimiz asikardir.

Yine de ge¢cmisimizin veya aliskanliklarimizin tu-
zaklarinin esiri sayilmayiz. Prefrontal korteks gibi bir
hazinemiz var iken, bilingli tercihlerde bulunup aliskan-
liklarimizin tstesinden gelebilir ve daha tst degerleri-
mizle bagdasir yonde davranabiliriz. Bu degerlerden biri
degisimin kendisidir belki de. Oldugumuz yerde saymak-
tan ziyade degisip-gelisen biri olmak istiyorsak (Dweck,
2006), degisimden korkmaktansa donisimu insanin bu
hayattaki yolculugunun ayrilmaz bir parcas: olarak ku-
caklayabiliriz. Erik, Lisa'nin kendisinin degisimine yo-
nelik attig1 her adimi davetsizce ve tehlikeli bulur; buna
tepki olarak da evliliklerinde degismemek yonunde ayak
direr. Lisa'nin evliliklerinin degismeyecegine dair hisset-
tigi caresizlik ve kirginlik kendisini bosanmanin esigine
tasimistir. Nitekim ilk oturumumuzda “Yash bir kopek
yeni numaralar o6grenir mi? Erik degisebilir mi?” diye
sormustur. Ben de soruyu yumusak bir edayla su sekil-
de degistirdim: “Erikle ben degisir miyiz?”, “Evliligimizi
daha doyumlu olmasi yontinde tekrar insa edebilir mi-
yiz?” Noral plastisiteye ve norobilim bulgularina daya-
narak sunlar soyledim: “Evet ikiniz de degisebilirsiniz.
Biz insanlar degismeye ve uyum saglamaya yatkiniz. An-
cak degisim, ozellikle de yetiskin beyninde gelisim ha-
kikaten ¢ok ¢ok calismayi gerektirir. Oncelikle, her iki-
nizin de goniilden degisimden ve 6nem verdiginiz de-
gerlere uygun bir iliski insasindan yana olmasi sart. Be-
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raberce her ikinizin iliskinizde degismesini istediginiz
yonleri tespit ederiz (yoksa bir kisinin 6tekini bir nes-
neymis gibi degistirmesi gibi bir sey s6z konusu olma-
yacak elbette). Son olarak da belirlemis oldugumuz he-
def degisimlerin devamhlik kazanmasi ve beyninizin is-
leyisinde yer etmeleri icin bunlar etkilesim oruntuleri-
nizde cokca tekrar etmeniz gerekecek.” Benim Lisa’ya
oturum sirasinda soyleyeceklerim ilerideki oturumlarda
daha da ayrintili bir sekilde ele alinip ete kemige biirtin-
durulmelidir. Norobilim bilgim, benim bu ciftten umut-
lu olmamu gerektirir. Dolayisiyla kendilerine “evet ¢ok-
ca emek harcamak suretiyle degisebilir ve gerek kisisel
olarak gerekse bir cift olarak dontstiimunuz ve gelisimi-
niz adina beyninizin kablolarini yeniden doseyebilirsi-
niz” (Scheinkman ve Fishbane, 2004) demis oldum.
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Duygusal Beyin

“HISSEDIYORUM OYLEYSE VARIM”:
DUYGULARIN GUCU

Descartes'in unli s6zu “Dustintiyorum, oyleyse varim”,
norobilimsel acidan iki énemli hata icerir. Biri, bu s6zde
Descartes zihni bedenden ayri dusunmustir. Gordagu-
muz uzere, beyin ve beden ic-ice bir isleyise sahiptir ve
birbirlerini etkiler. lkincisi, Descartes diisinme ve akil
yuritmeyi hissetmenin tisttiinde tutmus ve en énemli in-
san kabiliyeti olarak vurgulamistir. Norobilimsel bulgu-
lar gostermistir ki, akli yanimiz gunluk hayatimizda ga-
yet onemlidir; ancak kugctik bir yer kaplar. Descartes
duygusal beynin islevini azimsayip distinen beyne abar-
tih bir vurgu yapma hatasina dusmustir (Damasio,
1994). Descartes’in soztuintn karsisina “Hissediyorum,
oyleyse varim” (Cacioppo ve Patrick, 2008) sozini ko-
yanlar da olmustur. Nitekim Schore (2009a) psikolojide
son zamanlarda odagin bilisten-duyguya kaydig1 bir pa-
radigma degisimine isaret eder. Elbette hem duygu hem
de dustinme insan yasantisinin temel ve ayrilmaz nite-
likleridirler ve esasen ikisi de saglikli olmay1 saglayan
rasyonel ve hissi yetilerimizin biitiinlesmesini yansutir.
Duygusal olarak canimizi sikan bircok durum cok
hizl gelisir ve bilincimizin alinda vuku bulur. Ust bey-
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nimiz isin icine girdiginde, duygusal tepkiselligimize
actklama getirmeye calisir ve bu yonde olusturdugu oy-
killendirme, canimizi gercekte sikan duruma isaret ede-
bilir de etmeyebilir de (Gazzanigo, 2008). Cogu kez oto-
matik duygusal davranisimiza bir kilif bulmaya calisiriz.
Bu aciklamanin ne kadar adilane, dengeli ve makul ol-
dugu duygusal olgunlugumuz ve ruh halimize gore de-
gisir. Duygunun giicunt; duygu ve diisiince arasindaki
hem asagidan yukariya (duygudan dustnceye) hem de
yukaridan asagiya (dusunceden duyguya) gerceklesen
etkilesimi anlamak, gerek terapiste gerekse danisanlara
duygusal tepkisellige yaklasimlarinda 1sik tutacaktir.
Partnerlerin kendi duygusal tepkilerine otekini sucla-
madan parmak basabilmelerine yardim etmek, iliskide
birbirine omuz ve gu¢ vermeye ve daha derin bir du-
suncelilikle davranmaya olanak saglayacaktir. Terapist
danisanlara duygusal reaksiyonlarini anlamalar1 ve bu
tepkiler uzerindeki kontrolleri konusunda yardim et-
mek suretiyle, danisanlarin hem cift iliskisindeki hem
de kendi icsel dinyalarinda olup bitenlere “kus bakist”
bakma olanag: saglar.

BEDENLE BUTUNLENMIS DUYGU

Duygular “kan, ter ve gozyas1” tasiyan bedensel yasanti-
lardir (LeDoux, 1996, s. 42). Ofkelendigimizde kalbi-
miz hizlanir, korkuda karnimizda rahatsiz edici bir his,
sefkat ve merhamet hissettigimizde de bedensel gevse-
me algilariz. Damasio’ya (2010) gore duygular beden-
beyin ortakligiyla ortaya c¢ikar. Beyin bir uyarici algila-
diginda bu bir degerlendirmeye tabi tutulur ve bu de-
gerlendirme de bedenin tepki gostermesine yol agar.
Duygu ve duygunun farkinda olus ise, bu bedensel tep-
ki beyne ulastiginda meydana gelir. Bu anlayis psikolog
William James’in (1884) bakis acisiyla da ortak yonler
tasir. James’e gore, korktugumuz icin titremeyiz veya
uzuldugumuz icin aglamayiz. Bilakis, titredigimiz icin

|
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korkar, agladigimiz icin uzuluraz. Dolayisiyla, bizi duy-
gusal bir yasantiya sevk eden, bedenin fiziksel reaksiyo-
nu ve uyarimidir.

Duygularin norofizyolojisini inceleyen arastirmaci-
lar, katilhimcilarin agzina bir kalem koyup agizlarini fi-
ziksel olarak gulme pozisyonunda tutmalan esliginde on-
lara ¢izgi film izletmislerdir. Bu sekilde cizgi film izle-
meyen Kkisiler izledikleri filmi daha komik bulmuslardir
(Strack, Martin ve Stepper, 1998). Bedenimizin yasantisi
duygularimizi sekillendirir. Beyin kabugu alti yapilar,
ust yapilara kiyasla daha hizli islediginden ve daha er-
ken devreye girdiklerinden, duygularimiza iliskin fizyo-
lojik yasantimiz tst beyin kisimlarinin bu yasantiy: isim-
lendirmesinden 6nce meydana gelir. Insanin bedenine
olmakta olanlar1 gozlemleyip buradan nasil/ne hissetti-
gine dair bilgi edinmesini saglayan kisim neokorteks de-
rinligindeki /nsula sayesinde olur (Craig, 2009). Kalp ve
diger organlar beyinle iletisim halindedir. Bedensel du-
yumlar omurilikten beyin sapina ve oradan insulaya (6n-
ce dis kismina sonra iclere dogru) erisir, oradan da 6n
singulate kortekse (OSK) ve burada da bilincimize eris-
mis olur. Dolayisiyla, bu ag icinde bilgi bedenden bey-
ne, bilin¢li olmayan kisimdan bilince erisir.

Bilginin bedenden beyne ulasmasini saglayan bu ag
o kadar hayati 6nem tagsir ki, Daniel Siegel (2010a) bu
isleyise “altinct his” demistir. Zira bu islem farkindalik
ve saglikl yasamaya paha bicilmez katkilar sunar. In-
sanlar arasinda bedensel duyumlar algilamada ve duy-
gular1 hissetmede belirgin bireysel farkhliklar vardir. Ni-
tekim bu farklar sag-insulanin etkinlik dizeyi ve hac-
mine de yansimaktadir (Bechara ve Naqvi, 2004). Dola-
yistyla, Erik’'in hem kendisinin hem de Lisa’nin duygu-
larin1 “okuyamamas1” beyninin isleyisiyle yakindan ilgi-
lidir. Beynin isleyisi ve yasant1 arasinda tavuk ve yumur-
taninkine benzer bir durum s6z konusu oldugundan,
Erik’'in duygu algilamadaki bu zayifhginin ne kadari ya-
santisinin sonucudur, ne kadarina daha az aktif olan
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insula ve ilgili noral ag yol agmaktadir, bunu kestirmek
kolay degildir.

Bireyin bedensel uyarimlari okumas prefrontal kor-
teks ile limbik sistemin ve de her iki yarimkurenin en-
tegrasyonunu gerektiren kompleks ve hayati bir yetidir.
Bu biitiinlesme sayesinde duygularimiza parmak basabi-
lir ve ihtiyac¢ halinde duygularimizin seli altinda kalmak
yerine onlar1 teskin edebiliriz. Dolayisiyla “duygular: hi-
zaya getirmenin yolu, kendilerine isim koymaktir” (Sie-
gel, 2010a, s. 116). Duygularin1 okuyamayan bireyler
vahim bir dezavantaj tasirlar. Oyle ki, bu beceri hem
otizmin hem de aleksitiminin can alici aksakliklarin-
dandir. Hatta bireylerin noral gelisiminde sira dis1 bir
durum yok ise dahi, kultirumuz erkekleri kendilerinin
ve baskalarinin duygularindan bihaber bir sekilde yetis-
tirmektedir. Erik’in hikayesinden de gordugumiuz uzere
Erik, duygularini tanimay1 ve disa vurmayi 6greneme-
misti. Hatta babasinin 6lumiu sonrasindaki yasantisi bu-
na ornektir. Ayni sekilde bir erkek ¢ocuk olarak hem
akranlarindan hem de kulturden, buyiik erkeklerin ag-
lamadiklar1 ve duygularin karmakarisik diinyasinda do-
lasmadiklar1 yoniinde mesajlar almistir. Terapi icin bas-
vuran bircok erkege baktigimizda olkeyi algilamakta ve
dile getirmekte bir sorun yasamadiklari, ama kendilerini
daha zayif ve incinebilir hissettirccck duygular konu-
sunda gayet beceriksiz olduklari goruliir.

Bedensel duyumlar1 duygularla eslestirmeyi becere-
memek, duygularimizin olmadig anlamina gelmez. Duy-
gusal reaksiyonlarimiz biz farkinda olsak da olmasak da,
begensek de begenmesek de mcydana gelirler. Ancak
isimlendiremedigimizde kendilerine gugclerimiz yetmez,
zira isimlendirmeksizin ne olduklarni dahi bilmiyor olu-
ruz. Ornegin, danisanlarin 6fkeye ¢ok yatkin olanlarina
sorarsaniz, bu damsanlar 6fke iyice zivanadan ¢ikincaya
dek gidisatlarinin pek farkinda degillerdir. Bedenlerinin
tiztintii ve kaygi isaretlerinden kacinmak icin ellerinden
geleni yapan kisilere bakarsaniz, esasinda baskalariyla
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iliskilerini bu duygularin yonlendirdigini gorursunuz.
Genis bir yelpazedeki duygular: isimlendirmeyi ve bun-
larla bas etmeyi 6grenmek, duygusal zekanin vazgecilmez
bir 6zelligidir ve empati i¢in sarttir. Ornegin, Erik’in
Lisa'nin duygulariyla empati kurabilmesi i¢in kendi duy-
gularini okumasi sarttur.

SOSYAL DUNYADA BIZE DUYGULARIMIZ
REHBERLIK EDER

Su gicik duygular olmasaydi olmaz miydi? Tamamen
mantikli olsaydik hayat daha kolay olmaz miydi? Belki
bircok kisiye cevap sasirtict gelecektir, ama hayir. Amig-
dala olmadan baskalarinin guivenilir olup olmadiklarim
dahi degerlendiremezdik. Hem prefrontal korteksin hem
de limbik sistemin bir parcasi olan orbitofrontal korteks
(OFK) olmadan ahlaki kararlar vermemiz pek kolay ol-
mazdi. Insula bedensel durumumuzu okumamiza ve bu
sayede duygusal yasantimizin farkinda olmamiza olanak
saglamakla yetinmez; bu yetilerimizi baskalarim algila-
mada kullanmamaiza da yarar. Duygularimiz st kortikal
alanlarla yeterli bir bitiinlesme icinde islediginde akil
yuritme ve degerlendirmemize rehberlik edebilirler.
Duygular1 yonetmenin aksamasina en énemli klinik
ornek 1880’lerde gayet begenilen, duygusal zekas: yerin-
de ve basarili bir demiryollar: iscisi olan Phineas Gage
vakasidir. Calismasi sirasinda bir metal parcasinin gozu
civarindan girip kafatasinin astinden ¢itkmasiyla sonug-
lanan korkung bir kaza gecirmistir. Herkesin beklenti-
sinin aksine, yarasi iyilestikce yurtyebiliyor ve konusa-
biliyordu. Bu 6zellikleriyle normal géruntiyordu. Yine,
rasyonel beyni calisiyor gorintyordu. Kisa surede anla-
s1ld1 ki, kazanin sonucunda orbitofrontal korteksi (OFK)
ve ventromedial prefrontal korteksi zarar gormustu. Bu-
nun sonucu olarak da Gage kolay irrite olan, dustince-
siz, her seye olumsuz tepkiler gosteren bir insana donu-
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sup isini de evliligini de stirdurememistir. O giine kadar
bilinen kisi degildir artik. “Gage artik Gage degildi”
(Damasio, 1994, s. 8). Dunyadaki sayisiz ndrobilim
kaynaginda bu klinik vakaya atiflar yapilir; ctinku vaka,
OFK ve diger orta-prefrontal korteks alanlarinin duygu-
lar1 dizenleme ve kisisel olgunlukta ne kadar kritik rol
oynadigini gosterir niteliktedir. Makul sekilde butun-
lesmis ve isleyen prefrontal korteks ve amigdala olmak-
sizin, bagkalarinin durumunu algilayip 6nemseyemezdik
ve sosyopatlardan bir farkimiz olmazdi. (Nitekim son-
radan edinilen sosyopati vakalarini inceleyen norobilim-
ciler, bu kisilerin orta prefrontal korteks alanlarinin za-
rar gordiaguni gozlemislerdir.) Romantik iliskilerdeki
yakinlik icin de olmazsa olmaz olan duygusal olgunluk
ancak duygularin ve aklin, yani prefrontal korteks ile
limbik sistemin beraber ahenkli isleyisiyle mumkun
olur.

EVRIMSEL SURECLER OLARAK DUYGULAR

Duygularin norobilimi konusunda bilinen arastirmaci-
lardan olan Jaak Panksepp, duygularin evrimsel temelle-
rini incelemistir. “Duygularin isletim sistemi” olarak
isimlendirdigi, kendine 6zgti noral aglara ve biyokimya-
sal isleyise sahip yedi sistem saptamistir. Bu sistemler
sunlardir: Sehvet, Oyun, Bakim Verme, Bakim Alma,
Panik, Korku ve Ofke (Panksepp, 1998; Panksepp ve Bi-
ven, 2012). Sistemlerin her birinin tehlikelere kars: sa-
vunma, yiyecek ve es arama, yavrulara bakma gibi ken-
dine 6zgu evrimsel amaglar1 vardir. LeDoux’un (1996, s.
40) ifade ettigi gibi “duygular bilingli hisler olarak evril-
memistir. Daha ¢ok, atalarimiz olan organizmalarin, icin-
de yasadiklar1 dismanca ve tehlikeli ortamda yasamla-
rin1 devam ettirmelerine ve tiremelerine yardim eden
davranissal ve fizyolojik 6zellesmeler olarak ve beynin
kontrol ettigi bedensel tepkiler olarak evrilmislerdir.”
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Dolayisiyla duygular, hem ge¢miste hem de gunumitizde
organizmalarin adaptif (uyuma yonelik) ihtiyaglarina
hizmet etmislerdir (Damasio, 2010; Davidson, Fox ve
Kalin, 2007).

Duygusal yasantilar acisindan insanlar ile diger me-
meliler arasinda ne kadar benzerlik ve farklihk vardir,
sorusu norobilimciler arasinda ihtilaf/tartisma konusu-
dur. Benzerligin savunucularindan birisi Panksepp ol-
mustur. Panksepp insan giilmesinin ve nesesinin teme-
lini fare gulmesinde gorir. Bu kemirgenler gidiklandik-
larinda gulme tepkisi gosterirler. (Panksepp deney fare-
lerini kafeslerine koymadan gidiklamistir ve farelerin
tekrar gidiklanma beklentisinde olduklarini gozlemis-
tir). Panksepp insanlarla diger memeliler arasinda buna
benzer bircok benzerlikten bahsetmistir. Annelerinden
ayrilan yavrularda veya yavrular arasindaki sert oyun si-
rasinda stres aglamalar1 gozlemistir. Ote yandan, bitin
kompleksitesiyle prefrontal korteks bizi diger canhlar-
dan gayet farkl kilar. Duygularimizin farkinda olma ve
oldukca karmasik sosyal gerekleri karsilamak tizere, duy-
gularimizi idare etmek, 6z-duzenleme ve dusiinceli bir
sekilde davranmak gibi yetilerimiz bu sayededir ve bu
yetiler diger hayvanlara kiyasla bize 6zgudur. Ister diger
hayvanlara da duygusal yasantilar atfedelim, ister etme-
yelim, bizim tirumizle baska tirler arasinda evrimsel
olarak benzerliklerden soz edilebilecegi gibi, duygula-
rimizi idare etme ve irdeleme yetimiz agisindan bakildi-
ginda farklhiliklardan da soz edilebilir. Beynimizin isleyi-
sinde hem “asagidan- yukariya” hem de “yukarnidan-asa-
giya” olan etkilesim ve biitiinlesme sayesinde etik anla-
yisimiz ve degerlerimiz dogrultusunda secimlerde bu-
lunma olanagimiz ofur. Hem bu bolimde hem de ilerle-
yen bolumlerde cift terapisiyle iligkili olarak duygu du-
zenlemeyi daha ayrintili ele alacagiz.
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Duygular insanlar arasindaki iletisimin araci olurlar. Ki-
mi zaman iletisim halindeki bireyler bu iletilenlerin far-
kinda olmasa dahi, duygular insanlar arasindaki iletisi-
min 6nemli unsurlandirlar. Insan yuzinde duygu disa-
vurumu konusunda 6zellesmis kas gruplar1 vardir. Ayni
sekilde, beyin de baskalarinin duygularini okumada 6zel-
lesmistir (6zellikle yuz ifadelerinden ve hatta en ¢ok da
gozlerin etrafindan). Primat turleriyle kiyash olarak ba-
kildiginda insan yuztnde ¢cok daha az kil vardir. Bu sa-
yede de duygular ve niyeti disa vurur niteliktedir. Bas-
ka insanlarin yuz iladelerinden duygularini ve niyetleri-
ni dogru bir sekilde okumamiz hayatta kalmamiz icin
onemlidir. Simnon Baron-Cohen “Zihni Gozlerden Oku-
ma” (Reading the Mind in the Eyes) testi bu dogruluk
derccesini olger. Teste katilimciya sadece gozler ve etrafi
kalmis sekilde kesilmis bir insan resmi gosterilir. Kati-
limciya kendisine verilen dort secenek arasindan gordu-
gu goruntide hangi duygunun ifade edildigi sorulur.
Aragtirmaci genellikle kadinlarin bu testten erkeklerden
daha iyi performans gosterdiklerini gozlemistir (Baron-
Cohen, 2003). Insanlarin yuzlerinden duygu okuma be-
cerimiz, kiltiirler ve diinyadaki bolgeler tistu bir yetidir.
Sasirma, ofke, tiksinme, korku, mutluluk ve tiziintu bel-
li ki evrenseldirler, 6grenilmemislerdir ve otomatik is-
lerler. Zira bu duygular, yasami devam ettirmemize ara-
c1 olmus evrimsel kazanimlardirlar (Damasio, 2010). Her
ne kadar temel duygular evrenselse de, kilturler kendi-
lerine mahsus duygularin ne zaman, nasil disa vurulaca-
gina dair duygular1 “gosterme kurallar” koyarlar (Ek-
man, 2003).

DUYGUSAL ANILAR

Duygusal anilar1 duzenleme isi amigdalanindir. $Simdiye
dek bahsini ettigimiz tzere, Erik ve Lisa kok ailelerin-
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deki incinmelerinin anilarim1 simdiki etkilesimlerindeki
kucucuk sebeplerle tekrar canlandiriyor ve kendi tepki-
sel duygusal beyinlerinin esiri olarak davranabiliyorlar.
Lisa elestirel ve kinci davrandiginda, Erik higbir seyi be-
genmez olan annesiyle ytiz ytizeymiscesine eski savun-
malarim kusanir. Bu tepkileri gayet otomatik isler ve
duygusal beynine gore simdiki hali ile cocukluktaki ara-
sinda algilanan tehlike acisindan hicbir fark yoktur. Erik
esiyle olan guncel haldeki kendi roltnii gormemektedir.
Gordugu sey sadece tehdittir ve tehdit aninda her za-
man bildigi seyleri yapmaktadir. Bildigi de bu hallerde
Lisa’ya karsi tamamen kendini kapatmaktir. Boyle olun-
ca, bu tepki de Lisa’y1 tam olarak cocukluguna goturir.
O da kendini korunmasiz ve duygular bombardimani-
nin altinda hisseder. Dolayisiyla, eskiden yasadigi bu
adaletsizlikler simdiki zamanda Erik’e karsi nasil dav-
randigim belirler niteliktedir.

Erik ve Lisa yillar stiiren bu dongu sayesinde zaten
kendi travma yasantilarin1 kurmus durumdalar. O yiiz-
den yasadiklar1 sadece cocukluklarini ¢agristirici nite-
likte degil, ayn1 zamanda kendilerinin bir ¢ift olarak da
gecmislerini cagnistiricl niteliktedir. Bu iligkisel yaralar
hicbir zaman islenip bir neticeye baglanmadiklar: i¢in
her seferinde tekrar aktive olurlar. Lisa'nin zamaninda
gucla ve her zaman yaninda olacak diye hissettigi Erik,
bu incinmeler yiiztinden simdilerde O’nun ihtiyaclarina
duyarsiz ve Lisa’yla iliskilenmeyi ve bag kurmay: redde-
den biridir. Ayni sekilde Erik de esini eskiden sen-sak-
rak ve ozguvenli biri olarak gortrken, simdi kendisini
kontrol etme cabasindaki agresif biri olarak algilamak-
tadir. llerleyen bolumlerde ciftimizin ge¢mis ile simdiyi
ayirmada ve bu duygusal firtinalar1 dindirmede kullana-
bilecekleri teknikleri ayrintili olarak gorecegiz. Bu saye-
de Erik ve Lisa duygusal sureclerine iliskin farkindalik
kazanacaklardir; gecmis, kendilerinin bu gunu tizerinde
ayni guce sahip olamayacaktir ve boylece onlar da gele-
cekleri icin daha isabetli secimler yapabileceklerdir.

101



liskilerin Norobiyolojisi

Boyle bir terapi sadece bilissel nitelikte degildir.
Partnerlerin perspektiflerini ve yasantilarina iligkin oy-
kulerini (anlatilarini) degistirmek odak noktasiyken el-
bette kullanilan bakis acisi bilisseldir. Ancak ayni za-
manda her birinin genis yelpazedeki duygusal yasantila-
rina da egiliriz. Hem bireysel hem de aile terapisinin ilk
zamanlarinda hakim olan anlayis, insanlarin bakis acila-
rin1 ve disinmelerini degistirirsek duygular1 ve davra-
nislarinin da bu degisimi takip edecegi yonundeydi. No-
robilimsel calismalar gostermistir ki, kalic1 ve derinlikli
degisimin olmasi i¢in terapinin kisiyi bir buttn olarak
ele almasi1 ve duygu, dustince ve beden bitinlagunu
amaclamasi gerekir.

Duygularina erisimleri dusik danisanlarin, kisisel
hayatlar da iliskisel dunyalar1 da fakirlesir. Erik cocuk-
lugunda yasamina devam edebilmek adina duygulariyla
iliskisini kesmeyi 6grenmisti. Kot duygular1 disarida
birakayim derken genel olarak duygular1 kulak ard1 et-
misti. Boyle olunca da Lisa Erik’i soguk ve etraftan ko-
puk biri olarak algilamistir. Kotit duygulan disarida tu-
tayim derken, butun duygular disarida tutulur: “Kotu
duygulardan kurtulup sadece iyileri tutamazsiniz. Asa-
gidan gelen noral girdinin 6n singulate kortekse (OSK)
ve insulaya ulasmasini engellerseniz timden duygularin
farkinda olmay1 kaynagindan kesmis olursunuz. Bunun
sonucu da 6lu bir duygusal hayat ve bedenin bize sagla-
yacag ‘akildan’ kendimizi mahrum birakmaktir” (Siegel,
2010a, s. 126). Erik’in evlilik iliskisinde butunlukla bir
sekilde var olabilmesi, hem kendisinin duygularini hem
de Lisaminkileri okuyabilmesine ve tolere edebilmesine
baglidir. Duygular1 okuma konusunda Lisa daha bece-
riklidir; ancak O da sik sik canini sitkan durumlar karsi-
sinda duygularin1 dizenleyememektedir. Terapi Erik’in
duygularini tanimasina ve empati gelistirmesine yardim
etmeye calisip Lisanin da duygusal tepkisellik zamanla-
rindaki 6z-dtizenlemesine odaklanacaktir.
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DUYGULANIM STILLER!:
BIREYSEL FARKLILIKLAR

Erik ve Lisamin taban tabana zit bas etme stilleri, duy-
gulanim stillerinin farkliligini yansitir niteliktedir. Duy-
gulanim stilleri ile ilgili bireysel farkliliklar norobilimci-
lerin inceledikleri konulardan biridir. Wisconsin Uni-
versitesinde o6gretim uyesi olan Profesoér Richard David-
son, beyin ve duygular: ele almada ve bireyler arasinda-
ki duygusal tepkisellik ve duygu dtizenleme konularin-
da 6ncu arastirmacilardan biridir. Davidson zaman i¢in-
deki duygusal tepkileri incelemede “duygulanim krono-
metresi” terimini kullanmistir. Kavram kisilerin ne ka-
dar cabuk can sikici bir duyguya kapildiklari, bunu ne
siddette hissettikleri ve bu durumu ne kadar siirede ber-
taraf ettikleriyle (kendilerini teskin ettikleriyle) ilgilidir.
Davidson psikolojik saglamligin olumsuz yasantilardan
sonra kendine gelme becerisiyle ilgili oldugunu vurgu-
lar. Donanimimiz geregi can sikict durumlar karsisinda
olumsuz hissetmemiz de dogaldir, bu durumla bas edip
normal halimize donusiimuz de. Bu olumsuz olaylar son-
rasinda normale donusteki aksakliklar depresyon ve kay-
g1 bozukluklariyla iliskilidir (Davidson, 2000).
Aramizdaki duygulanim stillerine iliskin ilging¢ fark-
larin kaynag olarak Davidson ve meslektaslari, prefron-
tal asimetriye isaret ederler. Bu arastirmacilara gore, din-
lenme halindeki sol prefrontal korteksteki aktivasyonun
yuksek oldugu bireyler psikolojik olarak daha saglam,
daha olumlu duygulanima meyilli, cevreyle iliskilenme-
ye daha yatkin ve olumsuz olaylardan sonra normale
donmede daha basarihidirlar (Jackson ve digerleri, 2003).
Ote yandan, dinlenme halindeki sag prefrontal korteks-
teki aktivasyonu ytiksek olan bireyler daha ¢ok olumsuz
duygulanim yasama ve kabuguna cekilme veya kac¢inma
davranisinda bulunma egilimindedirler. Bu farkliliklar
10 aylik bebeklerde dahi gozlenebilir (Davidson, 2000).
Bu bulgularin hem ruhsal hem de bedensel bircok do-
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gurgusu vardir. Sag prefrontal profile sahip bireylerin
yasantilar1 daha olumsuz algilamalar1 ve dolayisiyla hem
bedenlerinde kortizol duzeyinin daha yuksek olmasi hem
de bagisiklik sistemlerinin zayif olmasi daha olasidir. Di-
ger bircok bireysel farklilikta oldugu tzere, psikolojik
saglamlik da prefrontal asimetri de yasantiyla degisebi-
lir. lleride deginecegimiz tizere, “yargisiz farkindaliga”
(mindfulness) dayali meditasyon bu konuda bilhassa et-
kili yollardan biridir (Davidson ve Begley, 2012).

Bir diger bireysel farklarin gozlendigi durum, siire-
gen mutluluk ve mutsuzluk duzeyidir. Insanlarin do-
gustan belirli diizeyde temel bir mutluluk dereceleri
vardir ve bu derece suregen mutluluklarini %50 etkiler.
Geri kalanin %10u yasam kogullar: tarafindan ve diger
%40 ise kisinin kendi tercihi ve yaptiklarinca belirlenir
(Lyubomirsky, Sheldon ve Schakade, 2005). Besbelli ki
hatun sayilir derecede kendi kontrolumuziin oldugu bir
alan mevcut. Olumlu duygular: ¢ogaltmanin ve olumsuz
olanlar1 azaltmanin yollarin1 daha detayli ele alacagiz.

DUYGULARIN NORAL AGLARI

Her ne kadar ilk zamanlarda belli beyin bolgelerini belli
duygularla eslestirme c¢abasi gosterildiyse de, sonralar1
anlasildi ki duygular beynin bir¢ok bolgesini kaplayan
noral aglarca temsil edilirler. Bu aglarin icerdigi alanlara
bakilirsa; limbik sistem, (bedene ve bedenden gelen ile-
tileriyle) beyin sap1 ve prefrontal alanlarin hepsi birbir-
leriyle aglar icinde iligkilidirler. Spesifik bolge ismi ver-
mek gerekirse; insula, on singulate korteks (OSK), hi-
pokampiis, amigdala, orbitofrontal korteks (OFK), vent-
romedial prefrontal korteks (vimPFK) ve dorsolateral
prefrontal korteks (DLPFK) (Davidson, 2000). Bu alan-
lara yayilmis aglar kortikal bolgeleri, korteks alt1 bolge-
leri ve bedeni icerir. Daha once de belirttigimiz uzere
“her sey sadece basimizin i¢inde olmuyor”, duygu tim
bedeni kapsayan bir yasantidir. Duygusal yasantilarin
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cogu bilincin disinda meydana gelir, bedensel ve kor-
teks alt1 unsurlarca islenir (Davidson, 2003).

Duygularin ortaya c¢ikmasinda ve diizenlenmesinde
rol alan alt ve tust beyin alanlar1 ve de bedensel surecler
arasindaki iliskiler olduk¢a karmasiktir. Bir yandan duy-
gusal yasanti “asagidan-yukariya” bir dogrultuda, baska
bir ifadeyle, duyusal ve bedensel veriler bedenden in-
sulaya ulasir ve insula diger alanlarla isbirligi icinde ya-
sanan duyguya iliskin farkindalik olusturur. Benzer se-
kilde, “yukaridan -asagiya” etmenler de duygularin du-
zenlenmesini etkiler. Baska bir ifadeyle, dustnce, inanc
ve beklentilerimiz aciy1 veya diger duygular nasil yasa-
yacagimizi etkileyebilir. Mesela hir kisi hakkindaki du-
stincelerimiz, o kisiyle etkilesim halindeyken gosterdi-
gimiz duygusal ve bedensel tepkileri etkileyebilir.

Ciftlerin duygusal tepkiselligiyle calismak istedigimiz
icin bu hayati énem tasir. Lisa'nin Erik’in sevecen ve
yakin bir es olmadigina iliskin inanci, kendisinin Erik’i
her ilgisiz gordugtt durumda rahatsiz olmasina sebep
olmaktadir. Benzer sekilde, Erik’in Lisa'nin kendisinde
kusur arayan bir es olduguna iliskin inanci, kendisinde
diz kapagina dokunuldugundaki otomatik refleksi gibi
bir tepkisellik icerisinde davranmasina yol a¢maktadur.
Arastirmalar inanclarimizin, varsayim ve anilarimizin al-
gilarimiz1 ve hislerimizi etkiledigini gostermektedir; ni-
tekim bunlardan “arinik algimizin” oldugu soéylenemez
(Siegel, 2010b). Duyusal algilarimiz duzeyinde dahi,
inanclarimiz/dastuncelerimiz bizi yanl kilar. Cift terapi-
sinde egleri birbirlerine yeni ve daha comertce olacak
sekilde “belki de yaniliyorum” goztiyle bakmaya davet
ederim. O zaman gercekten birbirlerini farkl bir sekilde
gorebilirler.

Dilerseniz, birbirleriyle iliskili bir sekilde isleyen
duygu aglarindan birkac tanesini inceleyip bu aglarin
birbirlerini nasil etkilediklerine bakalim. Yukarida bah-
sedildigi tzere, insula “bedeni zihne getirmede” kilit bir
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role sahiptir. Insula ayni1 zamanda ortak kisilerarasi ya-
santilar olanakli kilar. Ayna noronlarla beraber (ki ayna
noronlar bir sonraki boliumde ele alacagiz) insula, bas-
kalariyla yasantilardan ortak aglar olusturur. Ornegin,
bedenimizde ve insulada bir bagskasinin duygusunu his-
sedebiliyoruz. Aci cektigimizde veya bir baskasinin aci
cektigini gordugumuzde insula harekete gecirilir. Ayni
sekilde, igrenme veya igrenildigini gérme de insulada
benzer alanlar1 aktive eder (Nitekim norobilim makale
basliklarindan en begendiklerimden biri “Her ikimiz
insulanin icinde igreniyorken”dir [Wicker ve digerleri,
2003)]). Insulanin ayni sekilde olumlu duygularda da rol
oynadigy bilinmektedir. Empati veya merhamet duyar-
ken de insula aktif hale gelir. Meditasyonda tecrubeli ve
usta hale gelmis bireylerde daha fazla duzeyde insula
etkinligi oldugu gorulmektedir. Nitekim meditasyon hem
bedenin an icindeki durumuna dair farkindaligi hem de
merhamet hissini gelistiren bir yasantidir. Ancak, diger
her seyde oldugu gibi iyi bir seyin ¢ok fazlasi da sorun -
teskil edebiliyor. Kaygiya yatkin kisilerin de insula ve
amigdalalan fazlasiyla aktiftir (Stein, Simmons, Feins-
tein ve Paulus, 2007). Insula ile ilgili arastirmalara bak-
tigimizda, bu arastirmalar insulanin genel olarak diger
insanlarla ne kadar derinden iliskili oldugumuzun ve
duygusal yasantilarimizin temelini bedenden aldigina isa-
ret eder niteliktedirler.

Insula orta prefrontal korteksin bir parcasi olan 6n
singulate korteks (OSK) ile son derece baglantilidir.
OSK hem fiziksel agrinin duygusal yonlerini hem de
sosyal reddedilmeden kaynaklanan duygusal yasantilar
kaydeder. Taninmis bir arastirmada sosyal reddedilme-
nin fiziksel agr1 ile ayn1 beyin bolgelerini (OSK) hareke-
te gecirdigi gorulmustir (Eisenberger ve Lieberman,
2004). Diger orta prefrontal korteks alanlariyla beraber
OSK ve 6n insula (O1) kisinin kendisinde ve baskalarin-
da olan duygular1 gozden gecirme olanag saglar. Ancak
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bu gozden gecirme orta prefrontal kortekse ulasinca, bi-
reyde “irdelemeye dayali bir metabilissel farkindalik”
mumkun hale gelir (Olsson ve Ohman, 2009).

Ol ile OSK her ne kadar temel gorev olarak beden-
sel/duygusal veriyi butunlestirip asagidan yukariya (be-
denden beyne) iletmekteyse de, ayn1 zamanda yiiksek
bilissel stuireclerden de etkilenirler. Nitekim normal kisi-
lerin aksine, akupunktur uzmanlarina insanlarin beden-
lerine igne batirildig1 resimler gosterildiginde, uzmanlar
resimdeki kisilere sempatinin isareti olan agri hissini
hissetmemislerdir. Yani, bu kisilerin insula-OSK devre-
leri (circuits) aktif hale gelmemistir. Baska bir ifadeyle,
resimde gorduklerini bireylerin iyilesmesi icin yapilan
islemler olarak algiladiklar: icin duygusal olarak aktive
olmamislardir. Ayni sekilde, birey karsisindakinin adil
olmadigini dustndiigiinde ve sonrasinda bu kisi ac1 ya-
sadiginda s6zunu ettigimiz beyin bolgeleri harekete gec-
mez, Ozellikle de erkeklerde (Singer ve digerleri, 2006).
Partnerler birbirlerini olumsuz gézliiklerle goriir hale
geldikten sonra birbirlerine empati duyma yetileri aza-
hir; birbirlerine duyduklan kin/diismanlik hislerinden
otiirti empatinin ilgili oldugu beyin devreleri daha az is-
ler. Lisa ile Erik birbirlerini diisman olarak algilamaya o
kadar alismiglardir ki, her turlu etkilesimi olumsuz yo-
rumlama egilimindedirler.

Duygularla ilgili bir diger devre, prefrontal korteks
— limbik sistem dongusudur (Zoop). Hem korteks alan-
lariyla hem de korteks alt1 alanlarla zengin baglantilar1
olan amigdala, cevreyi guivenlik ve tehlikeler i¢in her an
tarar. Amigdala karsisindakini dost¢a, diusmanca veya ya-
banci olarak degerlendirebilir. Degerlendirmeleri genel-
likle hizli, tepkisel ve cogunlukla da yanhstir. Amigda-
lanin olumsuz bir yanliligi vardir. Zira yanilmak pisman
olmaktan iyidir. O yuzden tehlikenin oldugu sartlarda
bir seyleri riskli algilamak, aksi duruma kiyasla hayatta
kalmak yonunde daha ise yarardir. Amigdala baskalari-
min guvenilirligi konusunda da siip hecidir. Amigdalalar:
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zarar gormus hastalarda bu iglev calismaz. Amigdala hem
olumlu hem de olumsuz duygularda rol alir.

Bir seviye uste, prefrontal kortekse goz atalim. Or-
bitofrontal korteks (OFK) ve Ventromedial prefrontal
korteks (vinPFK) amigdalay:1 inhibe (dindirici) edici-
yukaridan asagiya bir etkiye sahiptirler. Amigdaladan ge-
len agresif ve durtusel ¢ighklar torpulerler. OFK olum-
suz duygulan bastirmakta rol aldig icin bireyin kendini
gozlemesi, i¢ goriisti ve uygun sosyal davramista bulun-
masinda etkileri vardir. Insanlar amaclarin ve olas1 6diil-
leri gozden gecirmek ve bu ugurda secimler yapmak du-
rumunda olduklarinda OKFnin harekete gectigi gorulur.
OKF ayn1 zamanda sosyal sinyalleri degerlendirir. Hatir-
layacagimz uzere zavalli Phineas Gage’in demiryolunda
calisirken gecirdigi kazada orbitofrontal korteks (OFK)
ve Ventromedial prefrontal korteks (vmPFK) alanlar1 ha-
sar gormus ve Gage bu alanlara iligskin yetilerini yitir-
misti. Nitekim Gage sonradan edinilmis bir sosyopatiye
sahiptir diyebiliriz. Siddet davranisi gosteren kisilerde
de benzer noral profiller mevcuttur. Prefrontal korteks
ctkinliginde dusuklik ve korteks alt1 bolgelerde etkin
olma, antisosyal ve durtusel davranisla iliskilidir. Pref-
rontal korteks isleyisindeki aksaklik siddete yatkinlikla
iliskilendirilmistir (Bufkin ve Luttrell, 2005).

OFK ve vinPFK orta prefrontal korteks olarak bili-
nen, daha genis bir devrenin parcasidirlar (Siegel, 2012).
Bu devre OFK, vmPFK, on singulate korteks (OSK) ve
insulay1 icerir (Olsson ve Ohman, 2009). Siegel (2010a)
orta prefrontal korteksin dokuz butunlestirici islevi ol-
dugunu belirtmektedir. Bu islevler su sekilde siralanmak-
tadir: Bedensel diizenleme, kisilerarasi ahenk (interper-
sonal attunement), duygular1 dengeleme, korku duru-
munda teskin etme, empati, i¢ goru, ahlaki farkindalik,
sezgi ve tepkide esneklik. Tepki esnekligi bir tepkide bu-
lunmadan once durup dustunebilme yetisini ifade eder.
Bu, ferahlatan tirden bir duraksamadir (Siegel, 2010a,
s. 215). Nitekim korteks alti alanlar1 daha refleksif di-
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yebilecegimiz tepkilere yol acarken, prefrontal korteks
diistinerek davranmaya (reflective) olanak saglar (Olsson
ve Ohman, 2009).

Orta prefrontal korteks, amaclari ve bu amaclara
ulasmadaki araclari ele alir. Olumsuz duygulanimi azal-
tict islev gorur. Nitekim bu, ¢ift terapisinde 6nem verdi-
gimiz bir islevdir; cinku partnerlerin tepki vermeden
once dusunmelerini isteriz. Benim prefrontal korteksim
esime patlamadan 6nce durup dusinmeme olanak sag-
lar. Zira kendime “Su icimden gelen tepkiyi gostermek
partnerimi, iliskimizi nasil etkiler? Bu tepkiyi gosterdik-
ten sonra ne hissederim? Bu tepkinin yol acacagi prob-
lemleri gidermeye ¢alismak ne kadar zahmetli olur?” so-
rularini sorarim. Insanin kizginken ve kendini hakli bu-
lup oteki kisiyi kizgin ve suclar bir ruh halindeyken
davranmasinda kendince bir zevk olsa da, boyle bir sey
yaptiktan hemen sonra pismanlik duyar ve esimle genis
bir “pirincin tasini ayiklama” isine girisirim. Bu durum-
da esim de hakli olarak incinmistir ve kendi kabuguna
cekilmistir. Heyheylerim tizerimdeyken, orta prefrontal
korteks devreye girer ve bu halim istenmedik bir duru-
ma sebebiyet vermeden dusinmemi soyler. Baska bir ifa-
deyle, orbitofrontal korteks (OFK) ve ventromedial pref-
rontal korteksim (vimPFK) bana bu duraksama olanagini
tanir ve boylelikle esimle daha merhametli bir havada et-
kilesimde bulunmama ve dustiinmeden tepki gostermek
disinda yollar bulmama yardim eder.

lkinci bolumde gordugumuz uzere, her bir beyin ya-
rimkiresi farkl islevlerde uzmanlagmistir. Duygular al-
gilamaya ve diizenlemeye her birinin farkli bir katkisi
vardir. Hem bedenle hem de korteks alt1 bolgelerle daha
yakin baglantilar olan sag yarimkure, duygularin fark
edilmesinde rol alir. Sag yarimkurenin cogu islemleri
zaten bilincdist sureclerle isler. Bu, “uyuma yonelik bi-
lincdisimiz” (Wilson, 2002) sayesinde daha ust bilissel
yetilerimizin daha karmasik meseleler ve kararlarla ug-
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rasmasina olanak saglar. Benzer sekilde, “iliskisel biling-
disimiz” da sag yarimkurenin etkinlik alanina girer ve
onun sayesinde baskalariyla iletisimimizi bilin¢ dis1 ola-
rak yuruaturuz (Schore, 2009b). Schore duygu diizenle-
menin ortik olanini sag yarimkirenin, acik olanini ise
sol yarimkurenin yonettigini iddia eder.

“TERCUMAN” (YORUMLAYICI)

Dilin ve mantigin merkezi olan sol yarimkiire yasadikla-
rimizi oykulendirir. Sag ve sol yarimkurelerin ayrilmig
oldugu (corpus callosumu zarar gérmus veya epilepsiyi
kontrol altina almak i¢in kesilmis) hastalarla yaptig: ina-
nilmaz ilgin¢ arastirmalarinda Michael Gazzaniga, sol
yarimkurenin kisinin duygularim1 anlamlandirma ve se-
beplerini anlama c¢abasiyla son derece mesgul bir sekilde
isledigini gozlemistir. Gazzaniga (2008) bu nedenle sol
yarimkiireyi “terctiman/yorumlayic1” olarak isimlendir-
mistir. Terciman isin icine sonradan girer. Sag yarim-
kure ve limbik sistem bir tepki gosterdikten sonra ise
dahil olup olan biteni anlamaya calisir. Yorumlayici
olup biteni olabildigince kisinin degerleri ve bakis agila-
riyla beraber, sartlar dahilinde “bir 6yktye donusturtr”
(Gazzaniga, 2010). Cogu zaman bu oyku, kisinin tepki-
sini geriye donuk bir sekilde gerekcelendirmesini icerir.
Yorumlayict mantikli olmaya gayret gosterir; ama
bazen yaptig1 uydurmadir. Beyin yarimkireleri ayrilmis
hastalarda sol yarimkiire, sag yarimkurede mevcut olan
bilgilere erisemedigi icin sag yarim kiurede olup biten ve
asina olmadig1 olaylan aciklamak tzere bir hikaye uy-
durur. Boyle olunca da elde edilen 6yku, iyi niyetle eri-
silmis bir uydurmadir. Yasantilarimizi anlamlandirmak
ve Oykiilendirmek énemli ihtiyaclarimizdandir ve bu,
sol serebral korteks tarafindan yapilir. Corpus callosu-
mun saglam oldugu hallerde dahi otomatik stirecleri-
mizle onlar: takip eden mantiga burindiurmemizin ay-
rimu ilgingtir: “Otomatik sosyal degerlendirme bir yargi-
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da bulunur, terciman bu yargiy1 kayda alir ve izah et-
meye calisir” (Funk ve Gazzaniga, 2009, s. 680). Ancak
biz “bilincimizin bu yapilandirict dogasinin” ¢ok da far-
kinda degilizdir (Ruser ve Gazzaniga, 2004, s. 58). Bu
post hoc anlamlandirma cift iliskilerinde anlasmazlikla-
rin en onemli nedenlerindendir. Terciman bazen sade-
ce uyduruyor da olsa, biz mantiki yanimiza elde yeteri
kadar kanit olmasa da daha cok itibar ederiz. Partnerler
neden canlarinin sikildigina veya oteki kisinin neden
hosa gitmeyen tarzda davrandigina dair olusturmus ol-
duklar1 oykulerine dort elle sarilirlar ve bu algilarinda
wisrar ederler. Nitekim partnerler, aralarinda olanlara ve
bunlarin ne anlama geldigine iliskin bagdasmayan algi-
larini yaristirmanin icinde kaybolurlar. Bunu ileride da-
ha da acacagiz. Partnerlerin birden cok gercekligi bir
arada tutabilmelerine ve kendini aklayici savunmalara
kars1 koyabilmelerine yarayacak miidahalelerden de soz
edecegiz.

DUYGU DUZENLEME

Duygularla ilgili arastirmalarda muazzam bir artis oldu-
gu gibi duygu duzenleme uzerine odaklanan bilimsel ¢a-
lismalar da bu oranda artmistir (Gross, 2007). Oz-du-
zenlemedeki aksaklik, basta kaygi ve duygu durum bo-
zukluklar1 olmak tizere bircok psikopatolojinin temelini
olusturur. Lisa ile Erik’te sorun yasadiklar1 durumlarda
duygu diizenleme onemli o6l¢ude aksar. Lisa ofkelenip
elestirir bir hale gelir, Erik ise bikip kendini kapatir. Her
ikisi de limbik sistemlerinin kontroline girmis olurlar.
Lisa “savasma” havasindadir, Erik ise “ka¢ma.” Duygu-
sal tepkisellik durumlarinda 6z-duzenlemeyi ve 6z-teski-
ni bilmek hem duygusal zekanin hem de olumlu partner
iliskinlerinin vazgecilmez 6gesidirler. Zaten ciftlerle te-
rapide yapilanlarin cogu duygu duzenlemeye yoneliktir.

Duygu duzenleme duygusal stireclerin cesitli nokta-
larinda olabilir. Hem 6nceden onlemek tizere hem de
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olusmakta olan surecin siddetlenmesini engelleyecek se-
kilde mudahale olabilir. Duygusal tepkisellik baslarken,
siddetlenmekteyken ve hatta siddetlenip duygusal tepki
patlak verdikten sonra dahi st bilissel islevler devreye
sokularak muidahale edilebilir. Dilerseniz duygusal anin
kendisiyle baslayalim. Farkinda olarak veya olmayarak
bir bakiyorum ki, partnerime kizginim. Bir sonraki adim
gayet onemlidir. Kirgin veya kizgin oldugum durumlar-
da karsimdakinin hatali oldugunu dustnuyorsam baska
davranirim (ki genellikle su¢lamak yonindedir bu dav-
ranislar). Ote yandan, duygularimin beni ele gecirebil-
digine dair bir farkindahigim var ise ve duygularimi du-
zenlemede belli bir becerim oldugunu dusunuyor isem
ve de bu 6z-sorumlulugu (kendime/duyguma iliskin so-
rumlulugu) alirsam gayet farkl bir sekilde davranirim.
Kendi icime yonelip bedensel ipuclarini “okuyabilirim”
ve duyguma parmak basip isim koyabilirim. Bu duygu-
yu ne tetikledi, diye dusunebilirim. Eldeki duygunun
ustesinden gelebilirsem ve 6z-sorumluluga odaklanabi-
lirsem duygumu daha olgun bir disa vurma yolu bulabi-
lirim. Bu, daha ziyade ideal ve olgun senaryoda (bu her
gunk halim olsa!) duygularim tarafindan ele gecirilme-
den duygularim yasayabilirim. S6z konusu duygusal du-
rumu ya fazlasiyla kontrol ederek (kendini kapatma) ve-
ya pek kontrol edemeyerek (partner karsisinda 6tkeden
kudurmak) yasamak gibi iki secenekten birine basvur-
madan idare etmis olurum. Nitekim duygularim: duzen-
lemem demek tam da budur; ¢esit ¢cesit duygularimin bo-
yunduruguna girmeden onlar1 fark etme, hissetme kapa-
sitemdir.

Bunun olabilmesi icin prefrontal korteksin, 6zellik-
le de orbitofrontal korteks (OFK) ve ventromedial pref-
rontal korteksin (vmPFK) harekete gecmesi ve amigdala
etkinligini ayarlamasi veya dindirmesi sarttir. Diger bir
ifadeyle, saghkli duygu diizenlemede prefrontal korteks
etkinliginde artis, amigdala etkinliginde azalma olmasi
gerekir. Depresyon yasayan bireylerde her ikisinin etkin-
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liginde de artis gorulur. Yani, prefrontal korteks beyhu-
de bir caba ile amigdala etkinligini dindirmeye ve du-
zenlemeye calismaktadir. Nitekim prefrontal korteksleri
zarar gormus bireyler duygularin1 duzenleyemezler. Du-
sik duzeyde duygu duzenleme yiiksek strese bagli ola-
rak kortizol seviyesinin ytukselmesine yol acar. Ayni se-
kilde, duygu duzenlemedeki aksaklik orta prefrontal kor-
teksin yetersiz isleyisinden kaynaklanir ve durtisellik,
saldirganlik ve siddete yol agabilir. Duygusal tepkisellik-
te de duygu duzenlemede oldugu gibi genis yelpazede
bireysel farkliliklar vardir. Sol prefrontal etkinlik duzeyi
yuksek olan bireyler olumsuz duygular1 dindirmede da-
ha basarilidirlar (Davidson, 2000).

Duygu diizenlemenin cesitli yollar1 vardir. Bunlar-
dan biri bilissel yeniden degerlendirmedir. Aile terapi-
sindeki yeniden cercevelendirmeye benzer olarak, elde-
ki durumun tehdit ediciligini veya olumsuzlugunu goz-
den gecirme veya kendi bas ctme kapasitesini tekrar de-
gerlendirme seklinde olabilir. Yeniden degerlendirmede
prefrontal korteks, on singulate korteks etkinligini artti-
rirken amigdala ve insula etkinligini azaltir (Ochsner ve
Gross, 2005). Yeniden degerlendirme bir ciftin etkilesim-
lerinde nice farkhiliklar yaratabilir. Ornegin, Erik Lisa’y1
hicbir zaman memnun olmayan sikayetci bir kisi olarak
algiladig1 icin ve Lisa’min suclamalar1 karsisinda kendi-
sini caresiz hissettigi icin kendini sakinlestirmenin tek
yolu olarak kabuguna cekilmeyi gormektedir. Ama Lisa’
nin kizginligini kendisine ulasmak ve bag kurmak icin
can havliyle basvurdugu bir care olarak gorurse, o za-
man Lisa’nin tepkisini apayr1 bir gozle gorebilir. Lisa'nin
sikayetlerinin kaynaginin incinmesi ve caresizligi oldu-
gunu fark ederse bu durum karsisinda tehdit algilamak-
tansa bilakis anlayis gosterebilir. Dahasi Erik, Lisa’nin
bu halleri karsisinda sakin kalmanin yollarini biliyor ol-
sa, Lisa’nin sikayetleri karsisinda o kadar caresiz ve bo-
guluyor gibi hissetmeyecektir. Erik’teki bu degisimler;
O’nun Lisa’mn duygusal anlarin farkl algilamasin ve
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Lisa'nin bu durumunun ne anlama geldigine farkl bak-
masin saglayacaktir. Ayni sekilde Erik kendisini de esi-
nin duygusal anlariyla bas edebilen bir adam olarak farkli
bir gozle gorecektir. Yeniden degerlendirme gayet etkili
bir duygu duzenleme teknigidir. Zaten eldeki uyaranlar1
yeniden yorumlama ve bir geri adim atip bakma kabili-
yeti, hem icsel olarak duruma iliskin tepkilerin duzen-
lenmesinde hem de sosyal etkilesimlerde daha basarili
olmaya tekabul eder.

Bunun aksine, duygularimizi bastirma cabalarimiz
pek ise yaramaz. Nitekim bastirma cabalar fizyolojik
duzeyde de icimizin hala karisik olmasina, tepkisel ol-
mamiza sebep oldugu gibi bellegi de olumsuz etkiler
(Gross, 2002). Bastirma partnerin de fizyolojik tepkisel-
ligini arttinir. Dolayisiyla, Erik Lisa’nin elestirileri karsi-
sinda hissettigi kirginlik ve otkeyi bastirmaya kalktigin-
da bu durum kendisini hi¢ sakinlestirmedigi gibi Lisa’y1
daha da kizdirir. Erik’in Lisa’dan duygularini saklamaya
calismasi aralarindaki iletisimi sekteye ugratacaktir.
Erik’in yaptig1, esasinda kendini korumaya calismaktir.
Zira Lisa kizginken, Erik O’nunla durtst bir sekilde
kendisiyle etkilesime gecmek uzere adim atsa, Lisa'nin
kizginhigim korukleyeceginden korkar. O ytizden, haya-
t1 boyunca olumsuz duygu hissettigi durumlarda yaptig:
gibi hislerini saklama yoluna gider. Bu davranisi karsi-
sinda Lisa da (hakli olarak) karsisinda acik ve duriist
davranan birini gérmeyince terkedilmis gibi hisseder.
Lisa bu durumun bariz kavgasini edebilmek ister. O da
olmayinca daha da hiddetlenir. Erik’in en son isteyecegi
sey kavga etmektir. Erik’in aksine Lisa bastirmaya bas-
vurmamaktadir. O'nun da Erik’i duyarsiz ve bencil biri
olarak algilamasi ayni dongude takili kalmasina sebep
olur. Beraber terapi calismamizda Lisa'nin bilissel yeni-
den degerlendirme sayesinde Erik’in kabuguna cekilme-
sinin ne anlama geldigine farkli bir sekilde baktiginda
(cocuklugundan gelen korku temelli bir hayatta kalma
stratejisi olarak) hem duygusal tepkilerinde hem de dav-
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ranislarinda degisiklik yapmasina yardim edecegiz. Za-
ten Lisa kendisini sefkatli bir kadin olarak gordigu icin
Erik’in davramisinin altindaki incinebilirligini géz 6nun-
de bulundurdugunda kendisine karsi daha sefkatle yak-
lasacaktir. Dolayisiyla yeniden degerlendirme, partner-
lerin birbirlerine iliskin bakis acilarinda temel degisim-
ler olmasina olanak tanir.

Olumsuz duygular: bastirmanin yakin iliskilerdeki
olumsuz sonuclart evrensel olmayabilir. Asya kokenli
Amerikalilarla, Avrupa kokenli Amerikalilar1 karsilasti-
ran arastirmalar Asya kokenli Amerikalilarin daha ¢ok
duygularini bastirdigini ve bu durumun Avrupa kokenli
Amerikalilara kiyasla daha az olumsuz sonuglandigini
gostermistir (Butler, Lee ve Gross, 2007). Arastirmalar
Asya kokenli Amerikalilarda Erik ve Lisa’da gordugu-
muzun aksine duygularin bastirilmasi bireyin kendini
korumasina degil, kisilerarasi ahenge hizmet eder. 1ki
grubu karsilastiran baska bir calismada Asya kokenli
Amerikalilarin duygularini kontrole daha ¢ok basvurduk-
lar1 ve bu durumun diger gruba kiyasla daha az olum-
suzlukla neticelendigi gorulmustiir (Mauss ve Butler,
2010). Duygular1 bastirmak veya kontrol etmek kisile-
rarasl ahengi dnemseyen degerleri olan bir kulturdeki
etkisiyle, bireyselligi ve kendini korumaya iliskin deger-
leri olan bir kulturdeki etkileri farkl olacaktir.

Belki de duygu duizenlemeyi bireysel ve icsel bir sii-
rec olarak anlayan bakis acimizi yeniden gozden gecir-
memiz gerekir. Boyle degerlendirince sosyal duygu du-
zenlemesi adinda ilging bir perspektif ortaya ¢ikmakta-
dir. Sosyal Temel Kuramina (Social Baseline Theory) go-
re, biz insanlarin uyum sagladigi cevre sosyaldir ve za-
ten bireyler cevrelerinde gtiven duyduklan kisiler olun-
ca canlarinin sikilmasi veya tiziilmeleri de daha olasidir.
Gordugumuz uzere, caba gostermekle saglanan duygu
duzenlemeyi prefrontal korteks yapar ve bu durum me-
tabolik olarak gayet pahaliya mal olur. Dahasi prefrontal
korteks cabucak yorulur ve fazla kullanilmasi 6z-duzen-
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lemenin diger 6gelerine egilmesini sekteye ugratir. Sos-
yal Temel Kurami guvenli bir sekilde baglandigimiz ki-
silerle bir arada olmanin duygu diizenleme geregini za-
ten ortadan kaldirdigim one surer; zira guvendigimiz ki-
silerle olmak tehdit algilamamiz: ve sikinti yasamamizi
azaltan bir etmendir (Beckes ve Coan, 2011). Bu kura-
ma gore sosyal yakinlik (mesafe) duygu diizenlemenin
zaten temelidir. Yalmiz oldugumuzda veya gutivensiz bag-
lanma algiladigimizda gayet pahahya mal olan prefron-
tal korteks devresini isleme koymak durumunda kaliriz.
Ote yandan, givenli bir sekilde baglanmanin icinde his-
settigimizde tehditleri idare etmede cevremizdekilerin
varlig yeterli bir kaynak olur. Buna “kisilerarasi sosyal
duygu duzenleme” denir (Beckes ve Coan, 2011, s. 983).
Bu durumun mutsuz ciftlerdeki dogurgular1 asikardir.
Birbirlerini sakinlestirmede birbirlerine bir hayirlar1 do-
kunmadiklar icin her biri iliskiden kaynaklanan tehdit-
ler karsisinda kendi 6z-duzenleme yollarina basvurmak
durumunda kalir.

YARGISIZ FARKINDALIK

Yargisiz farkindahk ve bu dogrultuda yapilan meditas-
yon, duygu duizenlemeye 6nemli katki saglar. Son yil-
larda norobilimciler kendini yargilamadan gérmeye ve
sefka/merhamete dayali meditasyonda hem ustalasmis
bireylerle calismalar yuriutmius hem de acemilere medi-
tasyon ogretme tuzerinde durmuslardir. Bu alanda lider-
lik cabalar1 gosteren kisilerden biri Wisconsin Universi-
tesinden Richard Davidson’dur. Davidson ve diger no-
robilimciler Budist 6gretilerle Batinin bilimsel yaklasim-
larin1 butinlestirmeye calisan Dalai Lama ile bir araya
gelmislerdir. Dharamsala’da 2004 yilinda gecen bu ola-
ganustu toplantilarda Budist kesislerle bilim insanlari-
nin iliskileri noral esneklik acisindan 6nemli bulgular
ortaya koymustur (Begley, 2007).
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Davidson, Budist kesisler meditasyon yaparken on-
lart fMRI (“fonksiyonel MR”) ile incelemistir (Bu kesis-
ler zevkle Wisconsin’e gelip projeye katilmiglardir ve
Davidson ile beraber bu kesislerden biri arastirma dese-
nine karar vermistir). S6z konusu arastirmalarda medi-
tasyonda ustalasms kisilerde insulanin daha kalin oldu-
gu gorilmustir. Bu da insulanin kisinin kendi bedensel
durumlarim okumadaki rolunu teyit eder niteliktedir.
Yine, bu arastirmada meditasyonda tecrubeli bireylerin
olumsuz duygular1 dizenlemede daha iyi durumda ol-
duklar1 ve bu kisilerde stres hormonu kortisolun dustik
oldugu gorulmustur. Acemi kisilere meditasyon ogret-
tikten sonraki sonuclar da bu paralelde olmustur. Sekiz
haftalik yargisiz farkindalik meditasyonu 6greten bir kur-
sa devam eden kisilerde sol prefrontal etkinlik ve bagi-
siklik islevlerinde artis gozlenmistir (Davidson ve diger-
leri, 2003). Bu da noral esneklige gayet iyi bir 6rnek olup
meditasyonun beyni degistirebildigine kanittir.

Arastirmalar duygu isimlendirme testleri sirasinda
yargisiz farkindahga iliskin kisilik o6zelliginde yuksek
puan alan bireylerin prefrontal etkinlik duzeylerinde ar-
t1s, amigdalanin etkinliginde ise azalma oldugunu goster-
mistir (Creswell, Way, Fisenberger ve Lieberman, 2007).
Boyle bir profil de zaten basarili duygu diizenlemeye te-
kabul eder. Nitekim kendini yargilamadan goérme ile iyi
olus arasinda korelasyon vardir. Bu ytizden de kimileri
kendini yargilamadan gormeyi “sikinti/stres 6nleyici”
olarak gorur (Barnes, Brown, Krusemark, Campbell ve
Rogge, 2007). Insanin bedeni ve duygusuna iliskin far-
kindaligy duyguyu duzenlemeye de yarar; ¢tinku prefron-
tal etkinligi arttirip amigdala etkinligini azaltma gibi bir
isleve sahiptir (Herwig, Kaffenberger, Jancke ve Bruhl,
2010).

Ister bir meditasyon tarzi olarak ele alinsin isterse
informal bir duyguya, dustnceye, bedene iliskin farkin-
dalik olarak bakilsin, yargisiz farkindalik ile evlilik do-
yumu ve ruhsal saglik arasinda bir iliski vardir (Wachs
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ve Codova, 2007). Bu durum bilhassa da duygularla il-
gili beceriler ve ofkenin duzenlemesinde gecerlidir. In-
sanin yargilamaksizin duygularini gormesi, fark etmesi
son derece yararhdir. Bireyin olumsuz duygularin ka-
bul etmesi bu duygular1 azaltir ve depresyona kars1 koru-
yucu bir faktordir (Shallcross, Troy, Boland ve Mauss,
2010). Yakin iliskilerde kendini yargilamadan gorme,
bireylerin hem kendi kendilerine hem de 6tekine karsi
acik, merakli ve kabul edici olmalarina vesile olur.

OLUMLU DUYGULARI COGALTMA

Olumlu duygular olumsuz duygular1 dengeleyebilir. Son-
raki bolumlerde gorecegimiz tizere ciftlerle yaptig ca-
lismalarin sonucunda John Gottman, mutlu ciftlerin ya-
samlarinda olumlu ve olumsuz duygularin oranim ¢ok
onemli bir etmen olarak gostermektedir. Olumlu duy-
gular ile bagisiklik sisteminin guclulugy, fiziksel ve ruh-
sal saglik, uzun yasama, bilissel esneklik ve yaratic1 di-
sinme arasinda iliski gorulmektedir. Aksine, 6fke ve
depresyon gibi olumsuz duygular ile bagisiklik sistemi-
nin zayifligi, hastalik ve kisa dmur arasinda ve de olum-
suz duygularin yol actigi kronik HPA'min (hipotalamus-
hipofiz-adrenal eksen) fazladan etkin olusuyla dikkat ve
bellek islevlerinde aksaklik arasinda da iliski gozlen-
mektedir (Diamond ve Aspinwall, 2003). Psikolojik sag-
lamlig1 olan bireylerin olumsuz duygular1 dtizenlemek
icin daha cok olumlu duygu yasadiklar1 (mizah, sakin-
lesme, deneme, umut ve iyimserlik gibi) ve olumlu dav-
ramislara bagvurduklar1 gorulmektedir. Bu keyifli insan-
larin fizyolojik duzeyde de daha saglam olduklar1 go-
rulmektedir. Ornegin, olumlu duygular sayesinde, olum-
suz yasantilardan sonra kardiovaskitler olarak normale
donuslerinin daha hizli oldugu gozlenmistir (Tugade ve
Fredrickson, 2007). S6z konusu insanlar da diger birey-
ler gibi olumsuz duygular yasarlar. Ancak zor durumlar-
la bas etmede olumlu duygu gibi kaynaklarin1 daha ¢ok

jng



Duygusal Beyin

kullanirlar. Olumlu duygularin kaynaklik ettigi baz1 alis-
kanliklar sunlardir: Yasantinin tadini ¢ikarmak, kutla-
mak, sahip olunan olumluluklarin farkinda olmak (“ni-
metlerin”), halinden memnuniyet (“sukretmek”) ve
olumsuz olaylarda dahi olumlu anlam bulmak. Guivenli
baglanan kisiler daha ¢cok olumlu duygu yasamak ve kar-
silastiklar1 durumlar1 “bas edilemez tehditler” olarak al-
gilamak yerine “ustesinden gelinmesi gereken guicluk-
ler” olarak gormek egilimindedirler (Diamond ve Aspin-
wall, 2003, s. 143).

Olumlu tutum icinde olmak sadece basit sekilde
mutlu olmayla es anlaml degildir. Aym1 zamanda zor
durumlara karsi bireyin kendini daha yetkin gérmesini
ve bu durumlar1 bas edilesi gugclukler olarak algilamasi-
nt (proaktif yaklasimini) igerir. “Proaktif yaklasim” kisi-
nin saghkl duygu idaresi icin bagvurdugu ve cevresi tize-
rindeki etkinligini ve care-bulucu tarzdaki yaklasimini
betimlemek icin kullanilan bir kavramdir (Diamond ve
Aspinwall, 2003). Erik ve Lisa gibi mutsuz ciftlerle ca-
lismanin en buytk gucliklerinden biri de, uzun suredir
devam eden olumsuz duygulanim ve durumlar karsisin-
daki caresizlik hissinden siyrilip sorunlarina daha proak-
tif bir sekilde yaklasmalarina vesile olmaktir. Kimi in-
sanlar gerek genetik yapilarindan, gerekse yasantilarin-
dan otarit daha olumlu ve saglam iken, bazilar1 da agir
bir olumsuzluk ve caresizlik yuku tasirlar. Erik ve Lisa
bir seyleri basarabilen insanlardir. Islerinde gayet basari-
11, cevreleri tarafindan sevilen ve gayet hos bir sekilde
ebeveynlik gorevlerini yerine getiren kisilerdir. Nitekim
iliskilerinin basindalarken bu saglamliklar1 ve guglu yan-
lar1 hemen goze carpar nitelikteydi. Ancak, yillar iginde,
iliskileri bozuldukc¢a yasantilarinda olumsuz duygular
daha baskin hale gelmistir. Terapide onlarla birlikte ¢ali-
sirken olumsuz duygulan duzenleme stratejilerini ve
olumlu duygular1 cogaltma yollarin ele alacagiz. Dolayi-
styla, esasinda yillar icinde zayiflamis olan iliskisel sag-
lamliklarin1 (Jordan, 2004; Walsh, 2006) besleyecegiz.
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1Y1 GUNDE-KOTU GUNDE CIFTIN
DUYGU DUZENLEMES!

Erik ve Lisa sahsen 6z-duzenlemelerini iyilestirmek i¢in
ugrasirken, ayni zamanda birbirlerinin duygularini nasil
etkilediklerine 6zenle egilmek durumundadirlar. Partner-
ler birbirlerini hem duygusal hem de fizyolojik olarak
ve de hem olumlu yénde hem de olumsuz yénde karsi-
ikl etkilerler (diizenlerler) (Greenberg ve Goldman,
2008; Solomon ve Tatkin, 2010). Buna olumlu tarafin-
dan bakarsak, mutlu iliskiler fizyolojik acidan gerildigi-
mizde bizi sakinlestirir, bagisiklik sistemini yatistirir ve
daha uzun - daha mutlu yasamamiza katkida bulunur.
Ote yandan, stresli iliskilerde partnerler karsilikl1 bir se-
kilde birbirlerinin duygu diizenlemelerini zora soktuk-
lar1, bulasic1 ve giderek artan, mutsuz duygusal bir don-
guyu giderek cogaltirlar. Terapist partnerlerle calismasin-
da kendilerini sakinlestirmelerine, eldeki duruma olan
katkilar1 konusunda sorumluluk almalarina ve birbirle-
rine kars1 daha sefkat/merhamet ve o6zenle yaklasmala-
rina yardim etmeye calisir.

Zaten butun partnerler kendi basina 6z-dtuizenleme
ile partneri tarafindan teskin edilmeyi bekleme arasinda
bir denge kurmak durumundadirlar (Greenberg ve Gold-
man, 2008). Bir ¢ift iliskisinde duygu duizenleme iki yon-
It bir dinamige sahiptir: Bir yandan partnerimizin bi-
zimle ilgili olmasina ve bizi desteklemesine ihtiya¢ du-
yariz, bir yandan da 6z-duzenleme sayesinde partneri-
mizin bunu yapamadigi durumlarda kendi basimizin ¢a-
resine bakmaya ve eldeki durumu tolere edebilmeye ih-
tiyacimiz vardir. Ote yandan, biz kendimizi teskin ede-
miyorsak veya partnerimiz de hicbir zaman duygusal
olarak erisilir degilse, o zaman sozunu ettigimiz “ortak
duzenleme” pek mumkiin olmaz ve iliski bundan gayet
olumsuz etkilenir. Biz duygusal varliklariz ve duygula-
rimizi dizenleme kapasitesine sahibiz. Ama bu hem bi-
reysel hem de kisilerarasi yonleri olan bir duizenlemedir.
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Yakin iliskilerdeki partnerler hem olumlu hem de olum-
suz olarak birbirlerinin iyi oluslarini, hem psikolojik
hem de fizyolojik diizeyde etkilerler. Sosyal beyinlere
sahip biz insanlar bize yakin olan bireylerin ihtiyaclari-
na muazzam bir sekilde hassasizdir. Bir sonraki bolume
gecelim ve sosyal beyinlerimizin cift iligkilerinin isleyi-
sini nasil etkiledigini inceleyelim.
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DORDUNCU BOLUM

Bag Kurmaya Programliyiz
Sosyal Beyin

EVRIMSEL BIR BAKIS

Insanlar, sosyal hayvanlardir. Tiurimuz sosyal gruplar
icinde gelisti; bu da gorece buytk beyinlerimizin diger-
leriyle etkilesimlerimizi isleme ihtiyacindan dogan de-
vasa miktarda bilgiyle basa ¢ikmak tizere evrimlestigini
gosterir. Ayrica insan gelisiminin erken dénemlerinde,
atalarimiz agaclar terk etti ve genis cayirlara, ovalara
dogru ilerledi; kadinin legen kemigi, bedenini iki ayag
uzerinde dengede tutacak sekilde kuciuldi. Bu da ilave-
ten dogum kanalinin daralmas1 demekti. Fakat aym za-
manda bebegin bas buyuklugt grup yasamimin giderek
artan karmasikligina uyum saglayacak sekilde gelisti. Bui-
yuyen bas, daralmis dogum kanalindan ge¢cmeye uygun
degildi. Dolayisiyla bu duruma uyacak sekilde degisti:
Bebek daha kuctik bir basla, esasen prematiire dogacak-
t1. Boylece insan yavrusunun —ve gelisen beyninin— di-
ger yavru hayvanlarin ihtiya¢ duydugundan ¢ok daha
uzun bir suire yetiskinler tarafindan sunulacak olan yo-
gun bir bakima gereksinimi oldu. Bu yeni durum, kucuk
cocugun, uzun bagimhlhk dénemi boyunca ebeveyn-co-
cuk (ve diger yetiskinlerin verdigi destek) arasindaki bag
kurulumunu olanakh kilacak bir bakim sistemini gerek-
tirdi. Bu yuzden de karmasik bir “yakinlik nérosistemi”
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(affiliative neurocircuity) ile yogun bir sekilde bakim
veren turler olarak evrimlestik (Taylor, 2002).

Baskalarina duydugumuz ihtiya¢ ve sosyal bag kur-
ma kapasitemiz ebeveyn-cocuk baginin 6tesine geger. Bi-
lim insanlar1 evrimsel basarimizin sosyal dogamizla ala-
kal1 olduguna inanir. Digerleriyle ilgili ihtiyaclarimizi ve
onlara iliskin duygu ve dustincelerimizi nasil duzenle-
yecegimizi ogrenerek hayatta kalma seceneklerimizi bu-
yuk olcude genislettik. Varligimizi devam ettirmek i¢in
grup oylesine hayati bir 6nem tasir ki, beyin faaliyetle-
rimizin buytk bir bolimu diger insanlarin niyetlerini
okumaya ve onlarla uyumlu olmanin, onlar tarafindan
kabul gormenin bir yolunu bulmaya ayrilir. Bu durum
Daniel Siegel'i beyni “bedenin sosyal organi” (Siegel ve
Hartzell, 2003, s. 97) olarak adlandirmaya sevk eder. Ay-
11, bireysel varliklar oldugumuz yonundeki “optik san-
riya” (optical delusion) ragmen varhigimiz ¢okca bagka-
lariyla i¢ ice gecmis haldedir (Albert Einstein’den akta-
ran Siegel, 2010, s. 255). Atalarimiz1 reddetmek 6luim de-
mektir, tek basina bir insan olarak grup disinda hayatta
kalmamiz mumkun degildir (Goleman, 2006). Gordu-
gumiiz gibi norobilimciler sosyal dislanmanin beyindeki
fiziksel ac1 merkezlerini harekete gecirdigini bulgulamis-
tir (Eisenberger ve Lieberman, 2004). Insanin adapte ol-
dugu ekoloji sosyaldir. Beyinlerimiz sosyal yalitim duru-
munda gorevini yerine getiremez; yani ayrz bir ben fikri
beynimizin aslen sosyal olan dogasiyla senkronize de-
gildir.

BEYNIMIZ KURDUGUMUZ BAGLAR
ARACILIGIYLA INSA OLUR

Bebek beyni, ebeveyn ve diger bakim verenlerle kurdu-
gu iliskiler yoluyla gelisir. “Insan iligkileri sinirsel bag-
lantilar yaratir” (Siegel, 1999, s. 85). Bebek; beyin sapi,
basit refleksif isleyisler ve kismi olarak gelismis bir duy-
gusal beyin ya da limbik sistem ile diinyaya gelir. Duy-
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gusal beyin devreleri, yasamin birinci yilinin gtindemin-
dedir ve buytk oranda ebeveyn tarafindan sunulan ba-
kim ve karsilikli ahenk! (actunement) baglaminda sekil-
lenir. Ikinci yil, bellegin merkezi olan hipokampusun
yani sira sol beyin ve yuksek prefrontal devreler gelis-
meye baglar. Bebek —ve beyni— uygun sekilde gelismek
icin ebeveyn ya da diger birincil bakim verenlerle bag-
lanmaya ihtiya¢c duyar. Anne-babayla kurulan empatik
ahenk, bebegin beynindeki noral devrelerin yapilanma-
sin1 hizlandirdigindan ebeveyn-cocuk arasindaki ilk et-
kilesimlerin cogu, sag beyine-sag beyin etkilesimlerini
gerektirir (Schore, 2003). Bu sture¢ sirasinda, ozellikle
nazik bir dokunus ve tensel temas bir araya getirilirse,
bebek ve ebeveyn arasinda, ikisi arasindaki baglanmay
kolaylastiran oksitosin ile diger teskin edici (yatistirici)
hormon ve nérotransmiterlerin baglayici etkileri ortaya
cikar.

Bebek, ebeveynle durtusel olarak kurulan erken do-
nem baglanma dansinin aktif bir ortagidir: “Bakim vere-
ne yakinlik arayisi ve goz temasiyla birlesen ytiz yuze ile-
tisim kurma cabasi, dogdugu andan itibaren beyni guclu
bir sekilde programlar. Bu 6grenilmis bir sey degildir”
(Siegel, 1999, s. 138). Bebegin reflekslerinden biri, ebe-
veynin bu tatl varliga gonlini kaptirmasina katkist do-
kunan bir tepki olan gulmedir; gulme, baglanmay1 ve
boylece cocugun hayatta kalmasini saglayan dogal taraf-
larimizdan biridir (Tronick, 2007). Bebegin gulme ref-
leksi, ebeveyni gulumsemeye tesvik ederek ikisi arasin-
da olumlu bir dongusel iliski yaratir. Isteyerek, gonulla

“Attunement” kavramu iki kisinin etkilesimi ¢ercevesinde ele alindiginda; bi-
rinin digerinin yasanularini [bilissel diizeyde] fark ederek anlamasinin ote-
sinde, digerinin yasantilarina hissi bir agiklikla ve duyarlilikla egilerek bu
yasantilar1 kendi 6znel dunyasinda anlamlandirmasini, digerinin de daha so-
zel olmayan bir diizeyde onun tarafindan “hissedildigini hissetmesini” igeren
karsilikhihiga ve is-birligine dayali bir ileti ahs-verisini yansitir. Bu ahis-veriste
birinin digerine uymas yerine, iki taraf da norobiyolojik agidan birbirine
agik ve duyarh bir sekilde aktif oldugundan kavramin Turkgeye cevirisinde
“ahenk” ifadesi tercih edilmistir (¢.n.).

125



Hiskilerin Norobiyolojisi

olarak yapilan sosyal gulumseme daha sonra olusur. An-
ne-babanin yuzuni gormek, bebegin beyninde ytksek
duzeyde endojen opiatlan (endogenous opiates) agiga
cikarir. Ebeveyn-cocuk etkilesimi, bebegin beyninde si-
nirsel gelisimi uyandiran biyokimyasal stirecleri hareke-
te gecirir. Bu yeni iliskide, bebek ve anne-baba arasin-
daki etki karsiliklidir; iki taraf da —birbirlerinin beyinle-
rini~— sekillendirdikleri “lirik bir diiet” icerisindedir (Co-
zolino, 2006). Ebeveyn ve bebek, dongusel bir bicimde
birbirinin duygularm karsilikli olarak dizenler ve bir-
birinde duygulanim yaratirlar.

Bu baglanma iliskisi ebeveyne, bebegin duygularini
duzenleme imkan: verir. Ebeveyn, bebegin canini neyin
sitktigin (pek ¢ok zorluktan biri cicegi burnunda ebe-
veynin bebegin acliktan mui, altini 1slatmaktan mi1 yoksa
yorgunluktan mi agladigini ayirt etmesidir) ya da onu
neyin yatistirdigini anlamaya basladik¢a bebek, rahatsiz-
liginin sonsuza kadar sturmeyecegini ve ebeveynin sa-
kinlestirici sesi ve temasi ile giderilecegini bagdastirma-
ya baslar. Bu “karsilikl1 diizenleme” (Siegel ve Hartzell,
2003) cocugun huzursuz oldugunda 6z-duzenleme ve
kendini teskin etme ile sonuclanan icsel yapilar1 olus-
turmasina yardimci olur.

Hassasiyet gerektiren bu karsilikli ahenk ve baglan-
ma dinamigi yolunda gitmezse, ne olur? Bu durumun
cocugun, anne-babasinin kollarinda sakin ve guivende
degil de ahenkten yoksun (misattunement), ihmal edil-
mis ya da istismara ugramis hissetmesi tizerinde ne gibi
bir etkisi vardir? Hayvan arastirmalar1 bu konuda son de-
rece aydinlaticidir. Harlow’un izole edilmis maymunlar-
la yapmis oldugu klasik deneylerden, Michael Meaney
ve meslektaslarinin sicanlarla yaptig1 yakin tarihli calis-
malara kadar bircok arastirma; memelilerin, annelerinin
yoklugunda ya da ihmalkarlig: karsisinda tipk: yetiskin-
ler gibi ac1 ¢ektigini gosterir. Anneleri tarafindan yala-
nip temizlenen ve bakim verilen sican yavrularinin (ya-
lama ve bakim verme, sicanlar icin iyi bir ebeveyn ol-
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maya es degerdir) strese verdigi tepki, tipk: yetigkinler
gibi daha esnektir. lhmalkar annelerin yavrulari ise kay-
gili yetigskinler haline gelir (Begley, 2007). Bu farklilik-
lar sonraki kusaklarda da devam eder; yani, cocugun is-
tek ve ihtiyaclarina ilgi ve duyarlilikla yaklasmayan an-
neler tarafindan yetistirilen yavru sicanlar kendi yavru-
larina kars: ihmalkar olurlar. Meaney’in ileri surdugu gi-
bi, “annenize dontusebilirsiniz” (Meaney’den aktaran Beg-
ley, 2007, s. 169). Annenin cocugun istek ve ihtiyacla-
rina karst bu ilgi ve duyarliliginin ya da ihmalinin ku-
saklararasi etkileri, onemli olcude, yavrularin genetik is-
leyisini etkiler. Goruldugu gibi bu arastirma, annelerin
ihmalkarliginin bir sonraki kusagin genetik yapisini de-
gistirdigini gosterir. Meaney (aktaran Begley, 2007, s.
172) “Genler cekinik olabilecegi gibi son derece aktif de
olabilir. Bir genin aktif olmasini saglayan sey cevredir.
Ve onun, ebeveyn bakimi yoluyla nasil bir diizenlemeye
tabi tutuldugudur: Genlerin isledigi kimyasal cevre” di-
ye belirtir. Bu arastirmanin bir diger olagantustii yansi-
masi da ihmalkar annelerden dogan fakat cocugun istek
ve ihtiyaclarina karsi ilgi ve duyarlilikla yaklasan anne-
ler tarafindan evlat edinilen yavrularin, ilgili ve duyarh
annelerden dogup onlar tarafindan yetistirilen yavrular
kadar gelisip serpilebildigidir. Acikca gorulmektedir ki,
onemli olan cocugun istek ve ihtiyaclarina ilgi ve duyar-
lilikla yaklasan bir anne tarafindan yetistirilme deneyi-
midir —bu, sicanlarda giivenli baglanmaya es degerdir—
yani genetik yap1 ya da anne ve bebegin biyolojisi degil-
dir.

Karsilikli ahenk icinde olmanin ve giivenli baglan-
manin ¢ocuk gelisimi agisindan 6nemi, sanildig1 kadar
abartili olmayabilir. Zira erken donemdeki istismar ve ih-
malin etkisi, cocugun beyin gelisimine zarar verir (Perry,
2001, 2002; Teicher ve digerleri, 2002). Travma ve ih-
malin yarattig1 kronik ya da yogun stres, kuctuk cocugun
hafizasini ve bilisten sorumlu olan hipokampiis bolgesi-
ni etkileyebilir. Bu stres yeterince uzun stireli olursa ge-
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ri dondiiriilemez bir bicimde zarar verici olabilir. Dola-
yistyla nasil yetistirildigimiz énemlidir. Beynimizin uy-
gun sekilde gelismesi icin sevgiye, gtivenlige ve digerle-
riyle yakindan temas kurmaya ihtiyacimiz vardir. Bey-
nin bu, diger insanlarla etkilesim kurarak bag kurma
sureci, bebeklik doneminin 6tesine uzanir; esasen, ya-
sam boyu strer.

BAG KURMAYA PROGRAMLIYIZ

Cocuklugumuzda baskalarina duydugumuz ihtiyactan
vazgecemeyiz. Guncel arastirmalarsa insanlarn tim yas-
larda hem ozerk hem de bagl olduguna isaret eder. Ye-
tiskinlik ve yaslilik arastirmalarinin tamami yetiskin sag-
lig1, iyi-olusu ve uzun omurluluginde arkadashik iliski-
lerinin ve sosyal baglarin hayati bir rolu olduguna dik-
kat ceker. Yalnizlik ise insan saglig1 acisindan zehirleyi-
cidir (Cacioppo ve Patrick, 2008). Sosyal norobilimin én-
culerinden biri olan John Cacioppo, yalnizligin turamuz
icin evrimsel bir degeri oldugunu 6ne strer. Tipk: aclik
ve.susuzluk gibi yalmzlik da bizi problemleri ¢6ztuime
kavusturma, diger insanlar1 arama ve bir gruba yeniden
katilma konusunda harekete geciren bir rahatsizlik hissi
yaratir. Sosyal aidiyet icinde olmak varligimizi sturdir-
mek icin hayati bir 6nem tasir. Yalnizlik duygusu bizleri
baglantida kalmak ve iliski icerisinde olmak yoéninde
motive eder. Bag kurmay1 amaclar ve baglantisizliga, ko-
pukluga ya da derinden sikint1 veren iliskiler i¢inde ol-
maya tepki duyariz. lliskisel mutsuzluklarimizdan kay-
naklanan acilarimiz bedenimizde kayith kalir.
Norobilim arastirmalar: insanlarin temelde iliskisel
varliklar oldugunu bulgulamis olsa da, ABD kultirianin
baskin anlatilar1 6zerk yetiskini, ergenlikteki ayrisma/bi-
reylesme sturecini basarmis ve sonrasinda yetiskinligin-
de bagimsiz bir bicimde faaliyet gosteren biri olarak ta-
nimlar. Johnson'in (2008, s. 253) ileri surdugu gibi “Bi-
yolojimize aykir1 olan bir ayrisiklik kultiri yaratiyo-
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ruz.” Asir1 bireysel benlik miti, ergenligin 6tesine gecen
bagimlilig: patolojik gosteren, ayrisma ve 6zerklige ye-
tiskin gelisiminin bir gostergesi olarak fazlaca vurgu ya-
pan onceki gelisim teorilerine yansimistir. Fakat guni-
muzdeki gelisim kuramlar1 daha iliskiseldir (Fishbane,
2001; Jordan, 2010) ve yasam donemleri boyunca bas-
kalarina ihtiyacimiz oldugu yonundeki noérobilimsel pers-
pektifle uyumludur. Guncel kisilerarasi nérobiyoloji ve
sosyal norobilim alanlar1 bu iliskisel bakis acisini des-
tekleyen bol sayida arastirma sunar.

Bagimsiz (independence) ve bagli-ozerk (interdepen-
dence) benlik konusundaki bu celisen perspektifler sa-
dece akademik degildir; ciftlerin hayatinda da sonuna
kadar yasanir. Ozerkligi, bagimsizlig, rekabeti ve sifir
toplamli oyunu 6nceleyen, ayricalikli kilan bir kiltirde
yetisen Erik, Lisa bag kurmak istediginde tehdit edilmis
hisseder. Ozellikle de Lisanin yakinlik tesebbist diis-
manca ya da elestirel bir bicimde ifade oldugunda Erik,
kendisinin 6zerkliginin ¢ignendigini hissederek savun-
maya gecer. Amigdala reaksiyonu kismen O’nu cevrele-
yen kulturel varsayimlar tarafindan sekillendirilmistir:
Kendi gemisinin kaptani olmak ister, bir kadin tarafin-
dan itilip kakilmak degil. Lisa'nin ¢cocuklugunda yegane
yakinlik kaynagi kiz kardesi Cathy idi. Nitekim bir ka-
din olarak yakinlik aramasinda kultirel olarak bir abes-
lik de gorulmezdi. Hal boyle olunca, kendisinin Erik ile
bag kurma tesebbuslerinin geri cevrilmesiyle saskina
donmustur. Geng yasta anne olmanin bilinmeyen guic-
lukleri icinde yonunu bulmaya calisan Lisa, tesebbusleri
ters ve diismanca bir hal almadan 6nce Erik’e destek ve
empati gormek icin ulasmaya ¢alismistir. Fakat bu caba-
st Erik’in mesafeliligi ytizinden karsilik bulmayinca orta-
ya cikan “muhtaciyet hissinden” utan¢ duymustur, tipki
cocuklugunda ebeveynleriyle hissettigi gibi. Erik’in,
O'nun ihtiyaclarini karsilayacak dogrultuda erilesilebilir
olmamasi ile kendisinin Erik’e bel baglama konusunda-
ki tereddutu birlesince Lisa, Erik’e yuz cevirmis ve ken-
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dini korumaya almistir. Nitekim bag kurmaya iliskin gi-
risimlerinin yolu kapaninca, ortaya cikan sifir toplaml
kontrol didismesi aralarindaki ucurumun daha da acil-
masina neden olmustur. Aci verici kopukluklarina yakat
elde etmek icin ¢iftin icinden oksitosin yerine, stres hor-
monu olan kortizol ge¢meye baslamistir.

DUYGUSAL BULASMA

Baskalarina iligkin algilarimizin ve onlarla kurdugumuz
iletisimin cogu, farkindahk duzeyinin altinda gercekle-
sir. Bilincinde olmadan baskalarinin duygularini yasadi-
gimizda ya da “yakaladigimizda” —oyle yaptigimizi bil-
mesek bile— bu, kesinlikle duyusla ilgili bir seydir. Bahsi
gecen “duygusal bulasma” (Hatfield, Cacioppo ve Rap-
son, 1993) iki ucu keskin bir kilictir. Bu, bir yandan bi-
zim digerleriyle karsilikli duygudaslik ve ahenk i¢inde ol-
mamiza imkan verir ve kisa stire sonra gorecegimiz gibi
empatinin temelini olusturur. Diger yandan duygusal
olarak ¢iginindan gikmis (dysregulated) biriyle isek bi-
zim de duygu duzenlememizin sekteye ugramasina yol
acabilir. Duygusal bulasma, ciftlerin ¢atismalar1 esnasin-
da cogunlukla buytuk bir mutsuzluk kaynag: haline ge-
lir. Partnerlerden biri sinirlenir ve digeri de tepki olarak
ajite olur —tum bunlar goz acip kapayincaya kadar ger-
ceklesir. Oysa bir miktar empati ve sikunet, her iki
partnerin de tepkisel amigdalalarinda kaybolmasindansa
sinirli olan partnerin sakinlesmesine yardim edebilir.

EMPATI

Bir baskasinin deneyimini anlayabilme, beynimizde ve
bedenimizde hissedebilme kabiliyetimizin iyi taraf em-
pati kurabilmemizdir. Darwin empatiyi —-O’nun terimiy-
le soyleyecek olursak sempatiyi— insan duygularinin en
onemlisi olarak gormustiir. Empati ve eylemlerimizi di-
ger insanlarin eylemleriyle koordine edebilme beceri-
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miz, Keltner'in (2009) “en nazik olanin hayatta kalma-
s1” olarak adlandirmasina imkan verecek sekilde insan
evriminin en erken donemlerinden bu yana hayatta kal-
maya katkida bulunur. En iyi uyum saglayanin hayatta
kalmasi, kaba kuvvet diizeyinde en gugclintn hayatta
kalmas1 anlamina gelmez, bu daha ziyade cevresine en
iyi uyum saglayanin sahip oldugu hayatta kalma avanta-
jina isaret eder. Ayrica insanin adapte oldugu cevre sos-
yaldir. Liderlerdeki sosyal ve duygusal zeka —kaba kuv-
vet ya da zorbalik degil- digerlerinde gtiven ve saygi
uyandirir. Yakin iliskiler dizeyinde, uzun vadeli partner
arayan insanlar tarafindan en cok aranan ozelliklerden
biri nezakettir (Buss, 1998). Nezaket, sadece kibar olmak
degildir, duygular ve digerlerinin ihtiyaclarini dogru bir
bicimde algilayabilme ve kendi kisisel gindemini diger-
lerininkiyle koordine edebilme becerisi ile ilgilidir.

Guven duyabilme ve digerlerini guvenilir, comert ve
bagkalarina karst 6zenli —ve en ¢ok da empati sahibi- ola-
rak algilayabilme becerisi oksitosin tarafindan duzenle-
nir (Zak, 2012). Oksitosin, silahlarimiz1 bir tarafa koy-
mamiza ve yavrularimiza baglanmamiza, hayat verme-
mize ve onlar1 yetistirmekle mesgul olmamiza imkan ve-
rir. Insanlarda oksitosinin yonetimi empati ve giiven dav-
ranisini arttirir. Sekizinci ve dokuzuncu boélumlerde cift-
ler arasindaki guveni ve empatiyi kolaylastiracak klinik
mudahaleleri gozden gecirecegiz. Ancak oncelikle em-
patiyle ilgili baz1 karmasalara bakalim. Norobilimcilere
gore empati, cok katmanli bir olgudur.

EMPATININ NOROBIYOLOQJ1St

Empatinin norobiyolojisi dort farkli sureci icerir: rezo-
nans, bilissel empati, 6z-diizenleme, ben ve oteki arasin-
daki sinirlar (Decety ve Jackson, 2004). Bunlardan ilki
olan rezonans tartisms oldugumuz konuyu, yani kisi-
nin digerlerinin deneyimlerini otomatik ve bilingsiz bir
duzeyde kendi bedeninde hissetmesini icerir. Bebekler,
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tipki diger baz1 primatlar gibi bu temel diizeydeki empa-
tiye muktedirdir (bebekler cocuk odasindaki bir diger
bebegin aglamasina tepki olarak aglayacaktir) (deWaal,
2008). Bu becerinin ac¢iklamasi ayna néronlardir. S6z
konusu noronlar ilk olarak 1990’larda Italya’da may-
munlar uzerinden kesfedildi. Bir maymun yemek yedi-
ginde ateslenen noronlarin, deneycinin yemek yedigini
goren maymunlarda ateslenen néronlarla aym oldugu
bulundu (deneycinin dondurma mi1 yoksa fisik m1 ye-
digi konusunda ihtilaflar olsa da sonu¢ aymydi). Insan-
larda maymunlardakinden daha karmasik olan ayna no-
ron sistemi daha sonra UCLA’daki (University of Cali-
fornia, Los Angeles) arastirmacilar tarafindan da tespit
edildi (Iacoboni, 2008). Mesele sudur: Eylemde bulu-
nan (rastgele degil, niyetli bir eylemde bulunan) birini
izledigimizde, motor korteksimizdeki ayna néronlar o
cylemi kendimiz yapiyormus gibi ateslendiginden onu
otomatik olarak beynimizde deneyimleriz. Gallese
(2009), empatinin digerinin deneyimini (bilingsiz bir se-
kilde) kendi bedenimizde taklit etme, yani ayna noéron-
larin “bedende meydana gelen benzesimini (embodied
simulation) icerdigini belirtir. Empatinin rezonans yonu-
ne gelince, arastirmalar ayna noron sistemi yeterince is-
lemeyen insanlarin —otizmli ya da aleksitimili bireylerin—
olumsuz anlamda etkilendigini ortaya koymaktadir.
Baz1 noérobilimciler insanin ayna néron sisteminin
yeterince tanimlanip tanimlanamayacagin ve rezonans
sirasinda farkli beyin fonksiyonlarina isaret edip etme-
digini arastirmaktadir. Ornegin daha once gormus ol-
dugumuz gibi, beynin derinindeki insula kendi igrenme
duygumuzun yani sira bir bagskasinin igrenme duygusu-
nu da algilayip kaydeder. Benzer sekilde kisinin fiziksel
act deneyimlediginde aktive olan 6n insula ve 6n singu-
late korteks (OSK) alanlari, bir bagskasinin ac1 ¢ektigi
goruldugunde aktif hale gelir. Bu paylasimli devrelerin
duygu ile de aktive oldugu gorulur (Niendenthal, 2007).
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Dolayisiyla dikkat cekici nitelikteki bu, bir baskasinin
deneyimlerinden etkilendigimizin farkinda olmaya ge-
rek olmaksizin bir baskasiyla rezonans olusturabilme,
digerinin ne hissettigini icerden hissedebilme becerisine
iliskin farkl aciklamalar bulunmaktadir (Siegel ve Hart-
zell, 2003). Aslina bakilirsa, arastirmalar deneklerin gu-
limseyen bir yuz gordiaginde, giltimsediklerinin far-
kinda olmaksizin kendi ytiz kaslarinin da giilimsemeye
donustaguna bulgulamistir. Benzer sekilde diger bazi
arastirmalar da insanlarin bilincinde olmaksizin beden
hareketlerini birbiriyle senkronize ettigini; dahasi boyle
yaparak birbiri hakkinda daha olumlu hissettigini orta-
ya koymustur (Goleman, 2006). Senkronize icinde ol-
manin bu bilingsiz bi¢ciminin, evlilikte buiytk bir etkisi
vardir. Uzun zamandir evli olan mutlu ciftler birbirine
benzemeye baslar, aralarindaki bag var oldukca yillar
icinde yuz kaslar1 birbirininkiyle benzesir. Giderek ar-
tan yuz benzerligi ise ¢ifti daha da mutlu kilar (Gole-
man, 2006). Bu arastirmalarin tamami empatinin bede-
ne yayimis dogasina isaret eder: “Diger kisinin i¢sel du-
rumunu paylasmaya dayanan empati, zihinsel oldugu
kadar fizyolojiktir de.” (Goleman, 2006, s. 25).
Empatinin 7kinci duzeyi bilisseldir. Bagkalariyla kur-
dugumuz empati onlar1 otomatik, fizyolojik ve bilincdi-
st dizeyde hissetmekten daha fazlasini zorunlu kilar.
Prefrontal korteksi aktive eden daha yuksek bilissel be-
ceriler gerektirir. Bu da bilingli bir sekilde kendini dige-
rinin yerine koymay1 icerir. Bireyler empatik duyarlilik
(empathic accuracy) duzeyi acisindan farklilasir (Ickes,
2003). Empatik duyarlilik konusunda kadinlar genellik-
le erkeklerden daha yiiksek puan alsa da bu farklilik er-
keklerin empatik acidan duyarli olma motivasyonu art-
tik¢a ortadan kaybolur (Ickes, Gesn ve Graham, 2000).
Empati dogustan gelen, degistirilemez bir ozellik degil-
dir. Sahip olunan tutum ya da inanclar empatiyi arttirip
azaltabilir. Empati motivasyonunu arttirma —ve empati
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becerileri tizerinde ¢alisma-— cift terapisinde ¢ogunlukla
kilit bir unsurdur.

Empatinin d¢incii bileseni 6z-diizenlemeyi igerir.
Bir baskasinin acisi nedeniyle kisinin cani ¢ok sikildiy-
sa, empati kisisel acidan sikinti yaratir (Eisenberg, 2010).
Ornegin bir danisan tzicu bir hikaye anlatir ve terapist
hickira hickira aglamaya baslarsa aciktir ki, terapist ba-
kis acisim kaybetmis ve kendi tepkilerine tutulup kal-
mis olur. Bu, empati degildir ve danisana yardimac: ol-
maz. Ote yandan terapistin tam manastyla karsihikli ahenk
icinde olmasi ve ac1 verici bir hikaye karsisinda tepkile-
rine gem vurmasi danisan icin ¢ok daha 6nemlidir. Esa-
sen Stone Center’da gelistirilen iliskisel kuram, terapis-
tin danisanin deneyimi tarafindan harekete gecirilmesi-
nin énemine vurgu yapar (Jordan, Kaplan, Miller, Stiver
ve Surrey, 1991). Biz terapistler bos levhalar degiliz;
notr de degiliz. Bizler insaniz ve insanlarin birbirinin
duygularin1 deneyimlemesi anlamhidir. Klinik ¢alismala-
rimda danisanlarimi hissedebilme ve onlarin acisi tara-
findan harekete gecirilebilme yetenegim, onlarin kendi-
lerini anlasilmis hissetmesine ve terapide guivende his-
setmesine imkan verir. Fakat suras1 aciktir ki, benim
acim onlar adinadir; kendi meselelerim i¢cinde kaybolma
vesilesi degildir. Duygular1 duizenleyebilme yetenegi, em-
patiyi kisisel stresten ayristiran seydir.

Ben ve oteki arasindaki saglikli suzur, empatinin dor-
diinci bilesenidir. Esasen fonksiyonel manyetik rezo-
nans goruntileme (fMRI) teknikleri bir baskasinin aci-
sina sahit oldugumuzda beynimizdeki ac1 merkezlerinin
aktive olmasi aninda, iki yasantinin tam olarak binisik
olmadigim gosterir. Ac1 deneyimi yasandiginda ya da bir
baskasinin acisina sahit olundugunda beynin ise karis-
masl gereken somatosensory (bedensel duyusal) korteks
kisimlar1 vardir, ama ayni bolgede yalnizca kendi acimi-
z1 deneyimlerken aktive olan bazi kisimlar da bulunur.
Beyin kendi ve oteki arasindaki farki bilmek tizere bag-
lant1 halindedir. Bu sinir, empati siireci i¢in can alicidir.
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Bir baskasinin acisinda kendimizi kaybedersek (bu 6zel-
likle kadinlar acisindan buyuk bir tehlikedir), kendimizi
otekinin deneyimine acarken guvenli bir sekilde risk
alamay1z.

Aile terapistleri uzun zamandir iliskilerdeki sinirla-
rin 6nemi uzerinde durmaktadir. Saglikli sinirlar farkli-
lasmanin temel bilesenidir (Bowen, 1978; McGoldrick
ve Carter, 2001). Saglikl sinirlar1 olmayan partnerlerin
digerinin sikintilariyla karsilastiginda kendini duzenle-
me gucligu yasamast muhtemeldir. Farklilasma bize, o
kisi duygusal olarak ¢cok bunalmis ya da bakis acisi bi-
zimkinden cok farkli bile olsa, onunla rahat ve acik bir
sekilde ilgilenme imkani verir. Cogu zaman simirlarin,
digerinden korunma sagladigi ya da ondan etkilenme-
menin bir yolu oldugu dustunulur. Bircok danisan bas-
kalarindan etkilenmemek ya da onlar tarafindan uzul-
memek icin etrafinda buytk ve asilmaz duvarlar 6rmius-
tur. Fakat bu kat1 sinirlar kisiyi yalniz ve insanlardan
(duygusal olarak) kopuk birakmistir. Buna karsin sag-
likhi sinirlar baglanmaya, angaje olmaya imkan verir. Do-
layisiyla simirlar digeriyle araya konulan bariyerler ol-
mak zorunda degildir, onlar “karsilasma, 6grenme, fark-
lilasma ve karsihikli degisim” noktalar1 da olabilir (Jor-
dan, 2010, s. 14). Daha esnek olan sinirlarin guvenli ol-
dugu varsayilir. Guvenli bir baglamda saglikli sinirlar
korunurken, partnerlerin empati yoluyla birbirine ka-
rismasl ¢ift terapisinde merkezi bir konumdadir.

“HISSEDILDIGINI HISSETME”

Baskasindan empati gérdugumuzde, “hissedilmis oldugu-
muzu hissederiz” (Siegel ve Hartzell, 2003, s. 60). Part-
nerlerin, iliskilerinde bu turde bir karsilikli ahenk icin-
de olmaya ihtiyaclar1 vardir. Siegel ve Hartzell (2003, s.
89) isbirlikgci iletisimin “kesfetme-anlama-katilma” tu-
tumu icerdigini, oysa baglantisiz, kopuk iletisimin “sor-
gulama-yargilama-duzeltme” seklinde kendini gosterdi-
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gini ileri surer. lkincisinde, partnerlerden biri hassas bir
sekilde karsilikli ahenk beklerken; digeri bunun yerine
tavsiye ya da ¢6zum sunar. Heterosekstel ciftlerde bu ol-
dukca yaygin bir dinamiktir. Erkekler cogunlukla prob-
lemleri ¢6zmeye ve bir seyleri duzeltmeye egilimlidir;
problemi ¢ézmek i¢in zamanindan 6nce bir tesebbuste
bulunmak yerine empati beklentisi i¢inde olan kadin
partnerlere bu hediyeyi sunarlar. Bu durum, Erik ve Lisa
arasinda sikca tekrar eden gerilim kaynaklarindan biri-
dir. Erik, Lisa’ya tavsiye vermeye ve kendini daha iyi his-
settirmeye calisirken ondan goérdugu otke nedeniyle in-
cinmektedir. Lisa ise Erik'in ondan uzun zamandir bek-
ledigi ve kiz kardesinin sevgiyle besledigi empati iksirini
vermeyi reddettigini, kendisine kasti olarak ayak diredi-
gini hissetmektedir. Erik yalnizca Lisa ile degil, kendisiy-
le de nasil ahenk icinde olacagini bilmemektedir. Alan-
yazinda empatik rezonans devrelerinin kisinin kendisiy-
le ahenk icinde oldugunda (se/f-attunement) da aktive
oldugu belirtilmektedir (Siegel, 2007). Daha sonra go-
recegimiz gibi, Erik’in empatide ustalasmas1 Lisa'nin de-
neyimlerinin yam sira kendi deneyimlerine, bedenine ve
duygularina duyarlihk kazanmasim gerektirecektir.

GOZLERDEKI AYNA

Karsilikli ahenk icinde olmak goz kontagi gerektirir ve
bu, sevgi icin hayatidir. G6z temasi amigdalay1 dingin-
lestiren ve duygu dtizenleme icin merkezi bir 6nem tagi-
yan orbitofrontal korteksi (OFK) aktive eder. Sevgi dolu
bir géz kontag bizi sakinlestirir, rahatlatir ve birbirimi-
ze dogru harekete gecirir. Sevdigimiz kisinin gozlerine
bakmak, onda muhtesem ve hayranlik verici bir sekilde
kendimizin yansidigini gormek romantik agkin zirve ya-
santilarindan biridir. Fakat yillar sonra, mutsuz bir ilis-
kide partnerimizin gozlerine bakabilir ve kendimizi de-
gersiz ya da sevilmemis bulabiliriz. Harikulade bir bi-
cimde baskalarinin bizi nasil algiladigina hassasizdir ve
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bu hassasiyet baska hicbir yerde romantik iliskilerdeki ka-
dar olmayabilir. Partnerler bakislarim cevirdiginde —pen-
cereden disari, yukari, asag1 yani birbirlerinden herhan-
gi baska bir yere baktiginda— ya da kiicumser bir bi¢im-
de gozlerini yuvarladiginda aralarindaki baga yuz cevir-
mis olurlar.

Sosyal/duygusal beynimiz kucuk sosyal gruplar icin-
deki yuz yuze iletisimler yoluyla gelisir. Baskalarindan
topladigimiz bilgilerin ¢ogu sozstuizdur; bu bilgiler yuz
ifadeleri, beden durusu ve ses tonu ile iletilir. Ciftler,
konusurken birbirinin gozlerine bakmadiginda (klinik
deneyimimin cogunda bu, son derece yaygindir) birbir-
lerinin duygusal durumlarina dair ¢cok 6nemli bilgileri
kacirirlar. Sosyal dinyamizdaki dontsum, ornegin yiz
yuze konusma yerine teknolojiye dayal iletisim devasa
duzeydedir. Metin mesajlari, tweet ve elektronik posta-
larda asirlardir sosyal diinyamizi sekillendiren fiziksel
ve sozsuz iletisimi kacirmaktayiz. Belki de farkinda ol-
madan beynimizin bu yeni kosullara adapte olmasiyla il-
gili dogal bir deneye girisiriz. Arastirmalar empatinin gu-
numuzan tniversite ogrencilerinde asagilara dustaguni
gostermektedir (Kontrath, O’Brien ve Hsing, 2010). Sim-
dilerde insan beynini sekillendiren yeni teknolojik diin-
yanin bu degisime katkida bulunmasini ne kadar iste-
rim. Internet etkilesimi tzerine yapilan etkileyici bir
arastirmada goz kontaginin —katilimcilarin ¢evrimici or-
tamda birbirinin gozune bakabildigi durumlarda— cev-
rimici zorbaligin ontune gectigi ortaya ¢cikmistir (Lapi-
dot-Lefler ve Barak, 2012). Gérmek ve gorulmek, empa-
ti ve ahlak devrelerini aktive etmektedir.

BAGLANMA

[nsan baglanmasi tizerine genis capli bir literatur vardir.
Baglanma kategorileri, saglikli ve psikolojik acidan da-
yanikl1 bir isleyis ile ilgili olan guvenli baglanma ve gu-
vensiz baglanma kategorilerini icerir. Giivensiz baglan-
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ma kendi icinde kaygili/kararsiz, kacinan ve duzensiz
baglanma kategorilerine ayrilir. Bu sikint1 verici bag-
lanma orunttleri gelisim ve sosyal etkilesimdeki zorluk-
larla ilgilidir. Cocugun baglanma tarzi ebeveynin baglan-
ma tarziyla iligkilidir. Kaygili baglanan bir ¢ocuk kaygili
ya da endiseli bir ebeveyne; kacinan baglanma tarzina sa-
hip olan bir ¢cocuk duygular konusunda dislayici, 6nem-
semez bir tavir icinde olan bir ebeveyne, diizensiz bag-
lanan bir ¢ocuk ise aniden degisen ve korkutucu hale
gelen bir ebeveyne sahiptir. Bununla birlikte zor ya da
travmatik bir cocuklugu olan bir kisi mutlaka guvensiz
baglanan bir cocuk sahibi olmaya mahkam degildir. Ebe-
veyn acl veren gecmis yasantilari tizerinde c¢alisip bu ya-
santilara iliskin dusuncelerini, olumlu ve olumsuz duy-
gularini butunlestirecek tutarli bir anlati insa ederse gu-
venli baglanan bir cocuga sahip olmasi muhtemeldir
(Siegel, 1999). Dogrusunu soylemek gerekirse kisi, tera-
pi ya da olumlu yakin iliskilere dayali olarak “giivenli
baglanma kazanimi” deneyimleyebilir, gtivenli bir bag-
lanma profiline kavusabilir.

Guvenli baglanma ihtiyacimiz ¢ocuklukla birlikte so-
na ermez. Yetiskinin aski da baglanma iliskisi sayilir (Ha-
zan ve Shaver, 1987; Johnson, 2008; Solomon ve Tatkin,
2011). Nasil ki ebeveynle kurulan baglanma cocugun
duygusal acidan duzenlenmis olmasina yardimer olu-
yorsa, yakin iliski icinde olunan diger insanlarla olan
baglanmalar da yetiskinlikteki duygu duizenlemelerimi-
ze katkida bulunur (Beckes ve Coan, 2011). Saglikl ye-
tiskinler keyifleri kactiginda kendilerini duizenleyebilse
ve teskin edebilseler dahi hala baskalarinca, 6zellikle de
yakin iligki icinde olduklar kisilerce yatistirilma ihtiya-
c1 duyabilirler. Bu, baskalarina patolojik bir sekilde bag-
lanmayla ilgili degildir; daha ziyade saglikli bir bagli-
ozerklik durumuna isaret etmektedir.

Guvensiz baglanma, danisanlar var olan bu proble-
mi nadiren dile getirseler de, cogunlukla c¢iftlerdeki hu-
zursuzlugun altinda yatan temel nedendir. Stres ya da
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kaygl durumlarinda duygularini duzenlemeyi 6grenme-
mis yetiskinler, partnerlerinin kendilerini sakinlestire-
cegini, teskin edecegini ummaya meyillidir. Fakat part-
ner bu sakinlestiriciligi sunma egiliminde olmayinca,
kaygili olan partner bekledigi 6zen ve olumlama eksik-
ligi karsisinda hiddetlenir. Lisa caninin sikkin oldugu
zamanlarda Erik’in kendisini duygusal olarak sarmala-
masina ve teskin etmesine ihtiya¢ duyar. Fakat Erik
O’nun bu ihtiyaglarina karsi cogu zaman ya duyarsizdir
ya da hazir degildir. Boyle durumlarda talepkar, zorlayi-
c1 annesiyle oldugu zamanlara geri doner ve kabuguna
cekilerek i¢gudiisel olarak kendini korumaya alir. Erik’in
kendini korumak icin basvurdugu cogu yol, Lisa’ya
kendini daha yalniz hissettirir ve onda daha fazla gu-
vence arama (stuiphelerini, endiselerini giderme) ihtiyaci
yaratir. Boylece aralarindaki olumsuz etkilesim hizla
kontrol dis1 bir noktaya tirmanir. Bu ¢iftin sikintil iliski
oruntusu, her iki partnerin de giivensiz baglanma tarzi-
na sahip oldugu bir baglanma dansi olarak gorulebilir.
Lisa'nin guvensiz baglanmasi —ki bu, O’'nun mutsuz ¢o-
cuklugunun mirasidir— kaygil bir sekilde konfor (tesel-
li) ve guivence arama bicimini alir. Bu yol, kiz kardesi
Cathy ve kendisini birbirine bagladig ve teskin ettigi
icin daha once ise yaramistir. Fakat Cathy’nin 6limun-
den sonra —hatta 6ncesinde— Lisa, baglanma ihtiyaclari-
m karsilamak tizere Erik’e yonelmis; ancak O buna ce-
vap vermemistir. Erik, kac¢inan bir baglanma tarzina sa-
hiptir; duygularinin yani sira bagkalarina olan ihtiya-
cindan da kaginmay: 6grenmistir. Erik'in duygularina
kayitsiz olan annesi, kendisine duygularina itibar etme-
yi, saygl duymay1 ve bagkalarinin duygulariyla layikiyla
ilgilenmeyi 6gretmemistir. Bu ytizden Erik ve Lisanin
—birinin pesinden kovaladig1 digerinin mesafe koydugu,
birinin elestiri yaptig1 digerinin savunmaya gecip geri
cekildigi- islevsiz etkilesimi ayni zamanda bir kaygili-
kac¢inan baglanma dansidir.

il39



“YAKLAS VE YAKINLAS”
(“TEND AND BEFRIEND”)

Savas ya da kac tepkisi hem hayvanlarda hem de insan-
larda ¢okca calisilmistir. Shelley Taylor (2002) bu icgu-
dunun tuzerinde fazlaca duruldugunu, ancak tehdit kar-
sisinda verilen bir diger tepkinin de onunla esdeger du-
zeyde onemli oldugunu one surer: Yaklas ve yakinlas.
Oksitosin ve endojen opioidler tarafindan ateslenen bu
sakin kalma ve bag kurma sistemine en ¢ok, insanlar1 da
kapsayacak sekilde disi memelilerde rastlanir (Uvnas-
Moberg, 2003). Yaklas ve yakinlas tepkisinin evrimsel
olarak rasyonel dayanagi, annelerin (insan ve diger me-
melilerin) cocuklarimi koruyacaklar ve tipik bir erkek
davranisi olan savas ya da kac tepkisi yerine destek al-
mak tzere sosyal gruplara yonelecekleri yontindedir. Ki-
sinin yavrusu araciligiyla genlerini devam ettirme amaci
anneler agisindan, bir tehdit durumunda yavrularim ya-
payalniz ve savunmasiz biraktiracak olan savas ya da
kag tepkisi yoluyla kendilerini kurtarmaktan ziyade yav-
rularim1 korumak yontinde evrimsel bir anlam tasir. Bu
hayatta kalma sisteminin yakin zamana kadar calisilma-
mis olmasinin nedeni, Taylor ve Uvnas-Moberg’e gore
stres ve tehdit ¢alismalarinin buytk oranda erkek kati-
limcilarla yapilmis olmasindan kaynaklanmustir.
Oksitosin hormunwnoérotransmiteri, yaklas ve ya-
kinlas tepkisi acisindan kritiktir. Daha once belirtildigi
gibi, oksitosin orgazm, dogum, emzirme, hassas doku-
nuslar ve empati ile salinir. Bu hormonun, insanlarda ve
memeli hayvanlarda anne ve ¢cocuk-arasindaki bagin ku-
rulmasi agisindan 6nemli oldugu dusunular. Erkekler
bir miktar oksitosin reseptorune, fakat daha cok yine
onunla iliskili olup bagka baz1 etkileri olan vazopresine
sahip iken disiler, erkeklerden daha fazla oksitosin re-
septorune sahiptir. Oksitosin, disileri stres altindayken
diger disileri aramak tizere harekete gecirirken (ve yine
genel olarak memeliler ve 6zelde insanlar icin gecerli)
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vazopresin, praire voles® gibi erkek hayvanlari esini ve
yasadig1 bolgeyi korumaya sevk eder. Vazopresinin etki-
leri testosteron; oksitosinin etkileri 6strojen ile artar. Bu
hormonal farkliliklarin, baz1 temel cinsiyet farkhliklari-
nin altinda yattig1 dustnular. Bahsi gecen konu altinci
boliimde yeniden ele alinacaktir. Bu noktada kadinlarin .
iliskilerde bakim verici olma olasiliginin daha muhtemel
oldugunu belirtelim: “Kadinlar agirlikli olarak sosyal ya-
pidaki kuctik sokiik ve yirtiklar: dikmekle mesguldiir.
Ebeveynlerin, eslerin, cocuklarin, arkadaslarin, akraba-
larin ve hatta evcil hayvanlarin bakimini astlenirler”
(Taylor, 2002, s. 100).

Kadinlar, emsalleri olan erkeklerden daha fazla sos-
yal destek arar ve daha fazla sosyal destek sunarlar. Bu,
erkeklerin evlilikten psikolojik ve fiziksel olarak kadin-
lardan daha fazla istifade ettigini 6ne suren Taylor'in
aciklamalarindan biridir. Kadinlarin evlilik icinde sun-
dugu bakim, erkegin saghgini korur; erkeklerin sundu-
gu bakim ise —6rnegin ekonomik koruma— kadinlarin
sagligin1 korumaktan daha azim kargilar. Cift terapisin-
de gordugum pek cok kadin, evliliklerinde ve daha ge-
nis olcude ailelerinde bakim vermekten ve iliskiye yone-
lik sorumluluklar: ¢ok fazla tstlenmis olmaktan dolay1
icerlemis durumdadirlar. Erkekler evlendikten sonra kok
aileleriyle daha az mesgul olurken kadinlar, kendi kok
aileleri ve akrabalar1 icinde “soyun muhafizi” (Finger-
man, 2002) olmaya egilimlidir. Lisa evliligindeki bu den-
gesizligin gucenikligini tasir. Erik, annesi ne zaman ara-
sa ya da ekranda onun ¢agri bilgisini ne zaman gorse sa-
vusturur ya da Lisa’dan telefona cevap vermesini ister.
Lisa dedigini gonulsuzce yapar, Erik annesiyle alakadar
olmak istemedigi icin kendi tizerine ytik binmis gibi his-
seder. Lisa ¢cocuklarinin, Erik’in, Erik’in annesinin, hane
halkinin ve 6lmeden oncesinde de Cathy’nin sorumlu-

2 Tarla farelerine benzeyen, ABD'nin orta kesimlerinde yasayan ve hem gayet

sosyal bag kuran hem de tek esli olan kemirgenlerdendir (¢.n.).
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lugunu tasimaktan tikenmistir. Bagisiklik sistemi, asiri
bakim vermenin fakat bu bakima yeterince doniis al-
mamanin yarattig1 kronik stresten mustariptir.

Evrimsel bir avantaj olarak goriilen yaklas ve yakin-
las tepkisi, diger hayatta kalma becerileri gibi geregin-
den fazla kullanilip zarar verici hale gelebilir. Yaklas ve
yakinlas tepkisi biraz dengeli oldugunda karsihikli alma
ve verme edimleriyle tim taraflar bakim ve oksitosin
salinimindan yararlanabilir. Fakat Lisa vakasinda oldu-
gu gibi kisi tamamen yonelir, fakat bunun kendisine hic-
bir geri doniisit olmazsa sonucunda tiikkenme goriilebi-
lir. Lisa, Cathy’nin hastalig1 sirasinda tim kadin arka-
daslar1 tarafindan da ihmal edilmistir. Cok uzun bir siti-
re boyunca kadin arkadaslariyla temas kuramamaistir;
izole, yalniz ve ilgiden uzak hissetmistir. Oksitosin yok-
sunlugu icindedir. Cathy’nin 6lumiiyle desteksiz ve yal-
niz kaldig icin sadece Erik kanaliyla duygusal bag ara-
maya calismistir. Bu cifte uygulanacak terapotik miida-
halelerden biri, Lisa’nin baska duygusal kaynaklar bul-
masina ve bu sirada Erik’in de esiyle daha iyi ilgilenme-
yi —ve annesiyle daha alakadar olmayi— 6grenmesine yar-
dimc1 olmaktir. llerleyen kisimlarda Erik’in Lisa’y1 ko-
rumak ve ona yonelmek; onun kendisine sundugu ba-
kim ve ilgiyi gortup dogrulamasina yardimci olmak i¢in
verdigi ¢abalar1 da inceleyecegiz.

VAGUS SINIRL: SEFKAT VE BAG KURMA

Dacher Keltner (2009) “prososyal duygular” arasinda yer
alan sefkat, nezaket ve comertlik duygularini incelemis-
tir. Keltner, gorugslerini Stephen Porges'in (2007) vent-
ral vagus siniri konusunda yaptig1 arastirma tizerine in-
sa eder. Memelilere has olan bu sinir, bakim verme dav-
ranisina ve sefkate olanak saglar; giiven ve sevgi duygu-
larim1 kolaylastiran oksitosin reseptorlerinde bol mik-
tarda bulunur. Bir insan bir digerinin ac1 verici deneyi-
mini sefkatle dinlediginde dinleyen taraf vagus siniri va-
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sitasiyla ufak ufak ic¢ ceker. Bu i¢ cekme ve soluk alip
vermeler dinleyenin yam sira konusanin da savas-kag
tepkisini azaltir, her ikisini de sefkat baglaminda sakin-
lestirir (Keltner, 2009). Vagus sinirleri bu anlarda kalp
atiglarin1 yavaslatir, sempatik sinir sisteminin tepkisini
azaltir, sakin ve baglantida kalmaya imkan verir. Bu ba-
kim ve sefkat senkronizasyonu, yakin iliskilerde fizyolo-
jik ve psikolojik sakinlesme saglar. Ciftler huzursuz ol-
dugunda ve isleyisleri bozuldugunda, kalpleri hizla carp-
tiginda, birbirinden kopuk ve birbirine kars: elestirel
hissettiginde bu senkronizasyon onlarin yavaslamasina,
ventral vagus sinirinin buytsuni yeniden kazanmasina
yardim eder. Ciftlerin duygu diizenlemede ¢igirindan
cikmishk dansini yavagslatacak olan bazi spesifik teknik-
leri inceleyecegiz, boylece diger partnerin hissedildigini
hissetmesinden dogan sefkatin, nazik i¢ cekislerin ve
sakinligin iyilestirici giictine erisebilecegiz.

Keltner'in arastirmasi su gercege dikkat ceker: “Biz-
ler bakim veren tirleriz. Yavrularimizin yogun kirilgan-
liklar sinir sistemimizin yani sira sosyal organizasyonu-
muz tarafindan da duzenlenir” (2009, s. xi). Keltner ay-
rica digerleriyle isbirligi icinde oldugumuzda ya da bas-
kalarina kars verici davrandigimizda beynimizdeki 6dul
sistemlerinin ateslendigini belirtir. Nucleus accumbens
ya da beynin 6dul merkezi, almanin oldugu kadar ver-
menin de hazzini kaydeder. Keltner, Taylor ve diger aras-
tirmacilar programli oldugumuz bakim verme, comert-
lik ve sefkat —bu 6zellikler yogun bir bicimde sosyal ag-
larimizda yasamsal bir degeri tasidig1 i¢in— yonlerine
dikkat ceker.

Insanlarin olumlu duygularini aciklama ve birbirini
teskin etme yollarindan biri, dokunmadir. Guvenli bir
baglamda gerceklesen nazik bir dokunus oksitosin ve
endorfin agiga cikaran vagus sinirini ve orbitofrontal
korteksi harekete gecirir (Keltner, 2009); amigdalay1
devre dis1 birakir. Keltner dokunusun sakinlestirici gu-
cunde tenin, derinin énemine isaret eder: “Tenin kotu
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seyleri disarida tutmasi kadar iyi seyleri iceri tasimasi da
hayatidir” (Keltner, 2009, s. 181). Anlasilan o ki nazik
bir fiziksel temas sadece dokunulmus olmay1 degil, ki-
sinin dokunmasini da saglar. Fareler ve insanlarla yap:-
lan calismalar yavrularina ¢cok dokunan annelerdeki
olumlu fizyolojik etkilere dikkat ¢eker.

Cift iligkilerinde fiziksel temasin giict inlu bir de-
neyde incelenmistir (Coan, Schaefer ve Davidson, 2006).
Arastirmacilar eslerinin ellerini tutan deneklerin, deney
sirasinda bir yabancinin elini tutan ya da hic el tutma-
yan deneklere gore daha az aci deneyimledigini bulgu-
lamistir. Cift terapisinde partnerlerin birbirine hi¢ do-
kunmadig1 —seks yapmadigi, sarilmadig1 ya da kucak-
lasmadig1 ortaya cikabilir. Terapistler agisindan ciftlerin
kisisel ve iliskisel iyi oluslar1 icin hayati 6nem tasiyan
bu kaynaga erisip erismedigini degerlendirmek amaciyla
fiziksel yakinlig1r —sekstiel ya da degil- sormak 6nemli-
dir. Kucaklasmay1, masaji ve sevismeyi tesvik etmek; cift
terapisinde sakin kalma ve bag kurma sistemini besleme
yollarindan biri olarak kritik 6nemdedir. Bedende yan-
simasim bulan bu bakim verme bicimleri oksitosini art-
tirir, savunmalar1 azaltir, haz ve iyi olusu ¢ogaltir ve ilis-
ki bagim guclendirir.

GUVEN DUYMA VE GUVENLIK

Partnerlerin sefkat, temas ve sevgi yoluyla vagus sinirini
harekete gecirip oksitosini agiga ¢ikararak birbirini olum-
lu yonde besleme yollar, iliskideki giiven ve guvenlik
duygusuna dayanir. Yakin iliskilerde guven kilit nokta-
dir. Guven kirildiginda ya da guvenlik ihlal edildiginde
partnerler zorunlu olarak kendilerini birbirlerine karsi
guvende tutmak icin 6z-koruma mekanizmalarina bel
baglar. Fiziksel siddetin, duygusal istismarin ya da gu-
ven gibi temel kisisel konularin ihlalinin olmadig1 du-
rumlarda bile taraflar, pek cok kucik kopukluk ya da
empatik basarisizlik aninin birikimi nedeniyle gtivensiz-
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lik ya da itimatsizlik duygusu gelistirebilir. Gottman
(2011) bu anlarin birikiminin givensizlik, ihanet ve/ve-
ya bosanmaya dogru bir ¢1g gibi buytyebilecegini belir-
tir. Tipki Erik ve Lisa vakasinda oldugu gibi. Ikisi de iyi
insanlar olmalarina; menfaat¢i ya da suistimalci kisiler
olmamalarina ragmen birbirlerini inciterek gecirmis ol-
duklar yillar, ikisinin de birbirine kars1 giivensiz ve iti-
matsiz oldugu bir atmosfer yaratmistir. Simdiyse etki-
lesime girdiklerinde incinmeyi ve yanlis anlasilmay1 bek-
ler hile gelmislerdir. Boyle zamanlarda (bazen konus-
maya baslamadan 6nce bile) gayet olasidir ki, partnerle-
rin her birinin giivenlik/tehlike tespit eden mekanizma-
lar1 tehlike uyaris1 verir. Terapi sirasinda asli vazifemiz,
onlarin birlikte guiven, guvenlik ve saygi iliskisi kurma-
sina yardimci olmak olacaktir. Bir sonraki adimda uzun
vadeli ask iliskilerinin icerigini olusturan unsurlari ve
uzun erimli ask iliskisinin serpilip gelismesinde ise ka-
risan zorluklar: kesledecegiz.
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Ask ve Dertleri

DELICESINE ASK: ASIK OLMAK BEYNINIZ1
NASIL ETKILER VE ASK SUREBILIR MI?

Lisa ve Erik birbirine asik oldugunda, her ikisi de sanki
“aradiklarim bulmus ve evdeymis” gibi hissettiklerini
soylemislerdir. Asklarinda giivende olduklarini duyum-
samis ve birbirlerinin destek kaynagi olacaklarinmi dua-
sinmugslerdir. Erik, Lisa’ya hayat1 boyunca 6zlemle bek-
ledigi her ne varsa sunmustur: Dinginlik hissi, istikrar
ve nezaket. Boylece Lisa, Erik’in asla babasi gibi istis-
marcl olmayacagindan ya da annesi gibi ihtiya¢ duydu-
gu anlarda ortadan kaybolmayacagindan emin olmustur.
Lisa, Erik’in koruyuculugunu sevmistir. Ornegin, ¢ik-
maya yeni basladiklar1 ve arabasinin bozuldugu bir za-
manda Erik’in O’'nun sag salim eve ulastigindan emin
olmak icin isten ¢ikip yardimina kostugunu hatirlamis-
tir. Erik de Lisa’nin sen sakrak ve pozitif kisiligine ka-
pilmistir. Onun sosyal yeterligine, becerikliligine hayran
kalmistir. Ve [hayran oldugu bu kadin, yani Lisa] bakis-
larin1 taparcasina bir sevgiyle kendisine cevirdiginde,
Erik’in tum o eski guivensizlikleri ucup gitmistir. Her
ikisi de bir digeri tarafindan tamamlandigini hissetmis-
tir. Erik’in dinginligi ve Lisa’nin hayat dolulugu birlikte
harikulade bir butiin olusturmustur.
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Ayrica [soylediklerine gore o siralarda] aralarinda
bir tutku vardir. lkisi arasinda gugli bir cinsel enerji ve
kimya bulunmaktadir. Sevismeleri karsilikli bir heyecan
ve doyum icinde yogun ve oyunsudur. Erik ve Lisa ilis-
kilerinin basinda, derin bir bag olusturacak olan cinsel
tutku ve duygusal bagi bir arada deneyimleyen sanslh
ciftlerdendir. Sonsuza kadar strecek gercek aski bul-
duklarindan ve evlenip bir aile kurmay: planladiklarin-
da, yani gelecege dogru birlikte yoneldiklerinde birbir-
lerinin en iyi arkadas: olacaklarindan emindiler.

Sairler, filozoflar ve psikologlar bu ilahi “asik olma”
halinin dogasmi anlamaya ¢alismislardir. Simdilerde de
norobilimciler ve evrimsel antropologlar da bu tutkulu,
romantik askin dogasinin izini stirme, 6ztintt bulma ara-
yisina katilmislardir. Londra’daki norobilimciler (Bartels
ve Zeki, 2000, 2004) delicesine asik denekleri, partner-
lerinin resimlerine bakacaklar: sekilde fonksiyonel man-
yetik rezonans goruntileme (fMRI) makinesine bagla-
yan bir calisma yapmislardir. Beynin duygu ve mutluluk
halleriyle alakali olan kisimlarinin (insula ve 6n sin-
gulate kortekse; OSK) yam sira odil devreleri de aktive
olmustur. O sirada, aktivasyonunu yitiren alanlar da esit
derecede onemlidir: Korku, tzinti ve saldirganhkla
alakali olan amigdala ile tiztintii ve depresyonla alakali
olan sag prefrontal korteks. Buna mukabil sevilen kisi-
nin resimlerine baktiklarinda olumlu duygu devreleri
etkin hale gelirken olumsuz duygu devreleri sessizlige
burinmustur. Daha yakin tarihli bir ¢alisma ise, sevdik-
leri kisinin resimlerine bakarken tutkulu ask yasayan
kadin/erkek, gey/heterosekstel kisilerin beyin aktivas-
yonlarinda herhangi bir farklilik tespit etmemistir (Zeki
ve Romaya, 2010). Arastirmacilar ayni1 zamanda roman-
tik partnerlerin beyin aktivasyonuyla bebeklerinin res-
mine bakan annelerinkini karsilastirmistir. Dikkat ceki-
ci bir kesisim noktasi saptamislardir. 1ki durumda da
olumsuz duygular ve olumsuz sosyal yarg: ile alakal
beyin bolgeleri aktivasyonunu kaybederken sosyal bag
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kurma ve odul devreleri aktif hale gelmistir. Arastirma-
cilar hem annelerin hem de asiklarin beyinlerindeki eles-
tirel sosyal yarg1 bolgelerinin etkisizlesmesinin agkin ilk
evrelerinde ve annelerin bebekleriyle yasadiklari sevgi
deneyiminde son derece sik gorulen “askin gozu kor-
dur” ve “sevgide birlik/bir olma” fenomenleriyle ilgili
olabilecegini belirtmislerdir.

Benzer bir calismada evrimsel antropolog Helen
Fisher ve meslektaslari, delicesine dsik olmus deneklere
ulagmak tuzere ilana ¢itkmiglardir (Aron ve digerleri, 2005;
Fisher, 2004; Fisher, Aron ve Brown, 2006). Bu arastir-
macilarin da katilimcilar1 sevdikleri kisinin resmine ba-
karken fMRI makinesine baglanmislardir. Arastirmaci-
lar, delicesine asik olan kisilerin aktiflesen beyin devre-
lerinin -ventral tegmental bolge ve caudate nucleus’u
iceren bolgelerdir bunlar- dopaminle beslenen odil ve
motivasyon devreleri oldugunu saptamistir. Dopamin,
asigin, kisinin diinyasinin merkezi olmasina olanak sag-
layan odaklanmis dikkati attirmaktadir. Cikolata ve ko-
kain de benzer devreleri harekete gecirmektedir; Fis-
her’in ileri surdugi gibi, erken donem tutkulu agk, ytk-
sek doz bir uyusturucudur. Bu arastirmacilar romantik
askin memelilerin es secimine yonelik dikkat sistemini
su yuzune ¢ikardigini ileri sirmektedir. Memeliler icin
es secmek ve insanlar icin ¢ocuklarini birlikte yetistir-
melerine olanak saglayacak, boylece genlerinin devamli-
ligim1 koruyacak bir bag olusturmak tutkulu askin iyi
hissettirici etkisine katkida bulunmaktadir. Seksin ver-
digi haz ve yuksek dozda romantik agk, bu iyilik halini
korumamiza ve turimuzin hayatta kalmasina yardim
etmektedir.

Bu bilim insanlar1 daha sonra asik olduklar kisiler
tarafindan yakin zaman once terk edilmis olan kisilerle
calismistir. S6z konusu kisilerin beyin taramalar1 koka-
inden yoksun kalmis kisilerinkiyle benzer gorunmaustur.
Yani hala 6zlem duymanin yani sira 6dul-motivasyon
devresi tarafindan harekete gecirilmektedirler. Sevilen
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kisiyi takintih bir sekilde duisiinme ve onun kusurlarin-
dan bihaber olma haliyle dopdolu olunan delicesine ask
hakkindaki uzintu verici olan seyse, onun sonsuza dek
surmedigi gercegidir. Beynimiz ve bedenimiz boylesi
yogun bir ¢ekimi ¢ok uzun stre surduremez. Tozpembe
gozluk, partneri daha gercekg¢i bir gozle gormeye uzun
sure kars1 koyamayacagindan delicesine ask eninde so-
nunda daha akh basinda bir beyin ve daha dengeli (terk
edilmeyecegimizi varsayacagimiz) bir iliski durumuna
boyun eger. Nihayetinde de sosyal yargiyla ilgili beyin
devreleri yeniden aktif hale gelir ve partnerimizi daha
acik bir sekilde gormeye baslariz.

Pek cok cift acisindan delicesine asik olma halinde-
ki bu dusus, sok edicidir ve derin bir sekilde hayal ki-
rikhigina sebep olur. Cezbedici ve alisiimadik oldugu du-
sunilen ozellikler artik sinir bozucu goértulmeye basla-
yabilir. Erik’in guivenilirlik ve dayanikhihig Lisa’ya duy-
gusal mesafe ve kopukluk olarak gorunebilir ya da Lisa’
nin sen sakrak, proaktif (inisiyatif alan) tutumu Erik’e
buyurganhk, patronluk taslama olarak goziikmeye bas-
layabilir. Aslinda Lisa Erik’i ¢cogu zaman daha sicak ve
duygusal olarak daha ulasilabilir kilmak tzere degistir-
meye calismistir. Erik ise Lisa’nin tipki annesi gibi eles-
tirel oldugunu diasunmus, kabuguna daha ¢ok cekilmis
ve kendini Lisa'nin hevesle bekledigi duygusal bagdan
uzak tutmustur. Burada, kendilerini sonunda bosanma-
nin esigine ve terapiye getiren mutsuzlugun kokenini
gorebiliyoruz.

Romantik, tutkulu ask atesinin sonsuza kadar siire-
cegi, yani “sonsuza kadar mutlu” yasanacag yonundeki
kulturel beklentiler baz1 partnerleri ilk yogunluk son-
dugunde yanhs kisiyle birlikte olduklar1 ¢ikariminda bu-
lunmaya sevk eder. Bu durumda yeni bir iliskiye basla-
mak ya da aldatmak, yeniden tutkulu ask uyusturucu-
sunu tatmanin ve o buyuytu bulma cabasinin bir sonu-
cudur. Tam da beklendigi gibi, baz1 kisiler de yogun bir
tutkulu asktan bir digerine gecip beyinlerinin hasretini
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cektigi bir sonraki “yukseklik” (sarhosluk) hissinin ara-
yisina girer. Bircok cinsel iliski yeni bir partnerle heye-
can —ve ask dolu bir aynalama- hissetmeye yonelik bu
gugcli ihtiyact yansitir. Fakat bir sonraki tutku dolu cin-
sel iligki arayisinda olan bu tur kisiler cogunlukla yeni
partnerde de hayal kirikligiyla sonuglanan bir sonla kar-
silasirlar. Cogu, tipk: Sisifos gibi tekrar ve tekrar yeni
ask arayisinda olurlar.

Fisher'in arastirmasi delicesine asktan farklh bir ilis-
ki bicimine kac¢inilmaz bir gecis olduguna isaret eder.
Calisma ask iliskisinin, her biri nérokimyasal ve evrim-
sel bir amacla iliskili t¢ farkli yont ya da asamasi oldu-
gunu o6ne surer. 11k asama Sehvet'tir. Bunun amaci bize
ciftlesmek tuizere es sectirmektir ve seks disinda herhan-
gi spesifik bir amac1 yoktur. Bazi arastirmacilar bunu
“iliskisellik dis1 sehvet” (Reis ve Aron, 2008) olarak ad-
landirir. Sehvet, kadinlarda ve erkeklerde seks diirtisii-
nu atesleyen testosteron taralindan harekete gegirilir. Bu
evrimsel tutku masalindaki ikinci asama, 6zel birine
odaklanmay1 saglayan Romantik Ask’tir. Diger arastir-
macilar bunu tutkulu ask olarak isimlendirir. Bu, Fis-
her'in delicesine asik deneklerin fMRI beyin taramala-
rinda yakalanan fazdir. Romantik ask, dopamin ve noro-
pinefrin tarafindan ateslenir ve beyindeki 6dul ve arzu
merkezlerini aktive eder. Askin tG¢unci asamasi Baglan-
ma'dir. Bu evrenin evrimsel amaci, ¢ifti birbirine bagla-
mak ve yavrularina birlikte bakmalarini saglamaktir. (Bu
evrimsel hikaye cocuksuz gey ve lezbiyenlerde ya da he-
terosekstiellerde acik bir sekilde gortulmez. Fisher'in te-
orisine gore muhtemelen —cocuklu ya da ¢ocuksuz- bi-
tin ciftler esas itibariyle genlerini gelecek nesillere ak-
tarmak uizere gelisen askin baglanma evresinden istifade
eder.) Baglanmada, romantik partnerler ve ebeveyn-co-
cuk arasindaki bag kurma surecini kolaylastiran noro-
kimyasallardan oksitosin ve vasopresin rol alir. Fisher,
kisinin bu ask hallerinden birinin norobiyolojisinin di-
geriyle catisabilecegini belirtir. Bu ytizden uzun soluklu
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bir iliskide, baglanma kimyasallarinin tutku kimyasalla-
rin1 azalttigl zamanlarda cinsel tutku dustsu siddetlene-
bilir. Uzun soluklu bir baglanma iliskisinde cinsel heye-
can ve romantizmi canli tutmak zor olabilir.

Uzun soluklu iliskilerde tutkuyu sirdirme gugluk-
leri Stephen Mitchell'in (2003) ismiyle musemma olan
kitab1 Ask Stirebilir mi? Zamana Karsi Romantik Askin
Kaderi®nde (Can Love Last? The Fate of Romance over
Time) ele alinmstir. Mitchell, tutkunun belirsizlige, ye-
nilige ve maceraya dayandigin ileri strer. Ancak uzun
vadeli agk iliskileri guvenlik, taahhut/adanmishk (com-
mitment) ve istikrar temellidir. Bu iki gug, yani bir yan-
da kontrol edilemez bir tutku ve arzu, diger yanda 6n-
gorulebilirlik ve guvenlik cogu zaman birbirine aykir-
dir. Mitchell guvenlik ihtiyactmizin aslinda bir yanilsa-
madan ibaret oldugunu soyler: “Ask dogasi geregi, gu-
venli degildir, sadece o hale getirmeye calisiriz” (Mitc-
hell, 2003, s. 49). Gercekten de uzun sureli bir ask ilis-
kisi insa etmek kisinin hem partnerine “sahip olamaya-
cagin1” hem de sureklilik arz eden, garantili bir guvenli-
ge “sahip olamayacagin” kabul etmesini gerektirir. Da-
ha dogrusu, askin hassaslik ve kirilganhginin idrak: su-
nu bekler: “lliskilerdeki romantik ask kultira, bireysel
ya da karsilikli olarak cesitli yonlerden birbirinden etki-
lenen iki insani gerektirir ve bu kisiler birbirine giive-
nebileceklerini umduklar bir yasam bicimi yaratirlar. Bu
da kaginilmaz olarak umutlarin kirilganhgini tolere ede-
bilmeyi gerektirir” (s. 201).

Mitchell bizim mukemmel aska, tutkulu arzuya ve
guvenli baglanmaya —ve hepsinin birden sonsuza kadar
surmesine— duydugumuz derin arzuyu ustaca yakalar.
As1gimizin bizi mikemmellestirmesine, asla aldatmama-
sina, ¢ocukluk yaralarimizi sifalandirmasina, tehlikeden
korumasina ve hayallerimizi gerceklestirmesine —ve ya-

! Bu kitap Cem Altan cevirisiyle belirtilen isimde Istanbul Bilgi Universitesi

Yayinlari tarafindan Turkceye kazandirilmisur (¢.n.).
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takta cinsel olarak uyandirmasina— 6zlem duyariz. Part-
nerimize sonsuza dek giivenebilecegimize dair kesinlik
aranz. “Aska dusmek” (ya da aska tutulmak) ifadesi,
romantik tutku tarafindan pasif bir sekilde ele gecirilmis
olmay1 ima eder ve agk iligkisi icindeki cogu kisi caba
sarf etmeye gerek kalmaksizin mikemmel bir sekilde
ihtimam gorecegini umut eder ya da bekler. Iliskileri s1-
kintil1 olan damsanlar cogunlukla partnerleriyle ya da
esleriyle olan iliskilerinde “asklarimin bittigini”* (ya da
asklarmin dindigini) soyler. Bu ifade canimi sikar, ifa-
dedeki pasif vurgu bana derin bir ¢cukura dusmeyi cag-
ristirir! Aslinda erken donem tutkulu, romantik ask ev-
resinde olan sey, yerini daha az ¢ilginca bir agka birak-
mistir. Bunu beklemeyen ya da asklarini nasil besleyip
buyutecegini bilmeyen partnerler ne yapacagin bilemez
sekilde saskina déner. Ciftleri uzun vadeli ask iliskisin-
deki olagan gecisler hakkinda egitmek, kendi deneyim-
lerine dair daha genis bir perspektif kazanmalarina yar-
dima1 olur. Bir terapist olarak isimin bir parcasi da ¢ifz-
leri asklarinda daha proaktif hile getirmektir; ciinkii bu
gerceklesirse onlar asik olmayi pasif bir fiil olarak degil
aktif bir fiil olarak gorebilirler.

Arastirmacilar romantik ask, tutku ve tim her seyin
on sekiz aydan tug yila kadar surdugt, sonrasinda daha
arkadasca bir aska dogru yol alindig 6ngoriisiinde bu-
lunur. Evli ciftler, hem tutkulu hem de arkadasca askin
azalmasiyla birlikte zamanin ask tuzerindeki asindirici et-
kisini daha fazla deneyimler (Hatfield, Pillemer, O'Brien
ve Le, 2008). Ancak yakin tarihli ilgi cekici kimi aras-
tirmalar bazi ciftlerin romantik ask atesini uzun siire
koruyabildigini gostermistir. Acevedo ve Aron (2009)

Yazar burada “agka dusmek” olarak Turkcede karsihgim bulan “/a/ling in
love” kelimesinin tersi yonde, “fallen out of love” ifadesini kullanmistir.
[Metin icerisinde kelimenin tam olarak Turkge karsihig bulunmadigindan,
“asklaninin bitmesi” olarak belirtilse de] Aska dusmek gibi asktan ¢ikanlmak
da kisiyi pasif kilan bir eyleme isaret ettiginden, ciimlenin devaminda bu pa-
siflige dikkat ¢ekilmistir (¢.n.).
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bircok arastirmay1 gozden gecirdikleri bir ¢calismada ro-
mantik agklarinmi uzun yillar boyunca siirdurebilen cift-
ler oldugunu saptamistir. Uzun suredir birlikte olan bu
partnerler, ilk donemki romantik agktan farklidirlar; her
nasilsa obsesyonun ve delicesine agkin tipik 6zellikle-
rinden uzaktirlar. Obsesyon ve cilginlik icermeyen bu
uzun soluklu iligkilerde asiklar, duygusal yogunluklari-
n1, cinsel ilgilerini ve duygusal baglarini devam ettir-
mektedirler. Dahasi, bu stiregelen deneyimledikleri ro-
mantik ask ile iliski doyumu, kisisel iyi olus ve 6z-sayg1
arasinda iliski bulunmustur. Bu ¢iftlerin agklarini hayat-
ta tutan bir buayuyle onurlandirilip onurlandirilmadikla-
rina ya da asklarini amach bir sekilde gelistirmeye cali-
sip calismadiklarina dair herhangi bir veri bulunmasa
da bu kitapta ciftlerin ask ve tutkularini amagl bir se-
kilde besleyip buytitme yollarini kesfedecegiz.

BAG KURMA YA DA DUYGUSAL KOPUKLUK:
“SEN! GORUYORUM”

Norobilimciler yuz ytize iletisime gececek sekilde evrim
gecirdigimizi soylerler. Asiklar birbirinin gozlerine ara-
larinda bag olusmasina yardimci olacak ve bu bagi gu-
vence altinda tutacak sekilde derinden bakarlar. Kocam
ve ben birbirimize asik oldugumuzda O'nun gozlerinde
engin ask ve incelik gormustim. Ne ben O’'nun ne de O
benim kusurlarimdan haberdardi. Hayranlikla bakan goz-
lerinden bana yansiyan muhtesem, cogskun bir sevgiliy-
di. Bu tutkudan, bag hissinden ve ask yansimasindan
daha muhtesem ne olabilir ki? Avatarfilminde ask, goz-
ler birbirine kenetlenmisken “seni gériyorum” ciimle-
siyle ifade bulmustur. Avatarlarda oldugu gibi insanlar-
da da askin baslangictaki tutkulu evresinde bu sevgi do-
lu bakislar, bir digerinin gozlerinde varliginin onaylan-
digin1 hissettirdigi icin iki ruhu birbirine baglar. Gecen
zamanla birlikte iliski bozulursa kisi, partnerinin gozle-
rine celik gibi sert bakmaya baslayabilir ve o gozlerde
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kendisini cazgir, nefret edilesi ve reddedilmis gorebilir.
Gozler sevgiyi ve nefreti, hayranlik ya da kiicimsemeyi
iletme —ya da digerini gormeyi reddedecek sekilde bos
bakma guicune sahiptir. Bir evlilikte gorinmez hisset-
mek neredeyse partnerin ku¢ciimsemesine maruz kalmak
kadar ac1 vericidir.

Cogu cift gecen zamanla birlikte iliskilerinde hicbir
sekilde goz temas1 kurmazlar ya da Lisa ve Erik’te oldu-
gu gibi partnerlerinin gozlerindeki yansimalarinin so-
gukluk, elestirellik ve 6fke oldugunu gortrler. Bu ¢iftin
iligkilerinin baslangicinda birbirine nasil da taparcasina
bakugim haurlayalim. Ote yandan geldikleri bu nokta-
da, yani gecen onlarca yildan sonra Lisa ve Erik birbirle-
rine artik tozpembe gozlukle bakmamaktadir. Simdi bir-
birlerine kusurlarim abartan, aralarinda gecen olumlu
anlara ve yonlere hasret olan bir hayal kiriklig1 ve yarg:
merceginden bakmaktadirlar. Mutsuz ciftler iliskilerin-
deki olumlu anlarin %50’sini 6zlerken, mutlu ciftler iyi
yanlari fark eder ve bu yanlara bakarlar (Gottman, 2011).
Gottman'in mutlu c¢iftleri, birbirinden uzak durmak ya
da birbirine karsi olmak yerine (géz temas1 da dahil)
birbirine yonelirler (“yuzleri birbirine donuktir”). Bu
“birbirine yonelme” hali ciftlerin baglanma yasantilarini
ve karsilikli ahenklerini arttirir. Goz temasi, partnerle-
rin birbiri tarafindan hissedilmesine imkan yaratan em-
pati duygusunu kolaylastirir.

Fakat iy1 iliskilerde dahi duygusal bag daimi degil-
dir. Filozof Martin Buber (1970) tarafindan da belirtil-
digi gibi, derin bir sevgi ve saygiyla dolu olan Ben-Sen
(I-Thou)? iliskisi bile sabit bir durum degildir; birbiri-

Buber'in ifade ettigi Ben-Sen (7-Thou) iliskisinde her iki taraf da iliskide
OZNE olarak yer alir; ben-o (i-it) iliskisinde ise bir tarafin diger tarafi NES-
NE olarak gormesiyle baslayan ve iki tarafin birden nesnelestigi bir sure¢ soz
konusudur. Dolayisiyla kitap boyunca iki ¢znenin etkilesimini nitelerken ilk
harfleri buyuk olacak dogrultuda “Ben-Sen”, iki nesnenin etkilesimini ele
alirken ise ilk harfleri kuguk olacak dogrultuda “ben-o” seklinde bir kulla-
nim tercih edilmistir (¢.n.).
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mizi nesnelestirmemize ya da tahrif etmemize yol acan
bir tavir i¢inde iliski kurdugumuz ben-o (7-it) etkilesim-
lerine teslim olur. Yanlis anlamalara bagli olup olmaksi-
zin tikenmislikler, dikkat daginikliklar1 ve kopukluklar
kaginilmazdir. Cogu cift icin bu tur “bagdasmazlik” an-
lar1 (Buber, 1973) ihlale benzer. Eger partnerimin be-
nimle mukemmel bir ahenk icinde olmasini ve tim ih-
tiyaclarimi karsilamasini umuyorsam bu bagdasmazlik
hali bir yara ya da yaralanma gibi hissettirir. Fakat bu-
tin iliskilerde bag kurma-kopma-yeniden baglanma ara-
sinda dalgalanmalar vardir. Saglikli bir sekilde baglanan
anne ve bebekler tizerine yapilan arastirmalar etkilesim-
lerinin %70’inin senkronize olmadigini; yeniden bag ku-
rulunca senkronizasyon olustugu icin énemli 6lanin ona-
rim oldugunu gosterir (Tronick, 2007). Aynist ciftler
icin de gecerlidir. Terapi sirasinda ciltlere bagdasmazIlik
anlarin saptayabilecekleri, gerginlik ve karsilikli sucla-
maya girmeksizin bu anlar1 tamir edebilecekleri araclar,
yollar sunarak partnerler arasindaki yeniden baglanma
ve onarim surecini normallestiririm. Onarima ek olarak,
aralarindaki duygusal bag1 besleyip buyutmelerine yar-
dimcr olacak sekilde ciftlerle ilgilenmeye odaklanirim.
lliskiler zaman alir ve ruhen orada bulunmay: gerektirir.
Bin bir telasla dolu dunyamizda partnerlerin her ikisi de
hem ise hem de aileye sahip oldugundan, yetiskin iliski-
lerine sira gelmesi genellikle isten, cocuklardan, camasir
yikamaktan ve faturalar1 6demekten sonraya kalir. Part-
nerler proaktif bir bi¢cimde birbiriyle ilgilenmedikge ilis-
kiler sikintiya duser. Dokuzuncu bolumde ciftler arasin-
daki bakim, bag kurma ve onarim stireclerini kolaylas-
tirmak icin cesitli yollar kesfedecegiz.

YAKIN ILISKILER SAGLIGINIZA YARARLIDIR
(YA DA ZARARLIDIR)

Iste size kisa bir oyku: Mutlu ask iliskileri fiziksel sag-
ik, duygusal iyi-olus ve daha diisiik 6liim oraniyla ilis-
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kilidir. Mutsuz iliskiler ise depresyon, zayif saglik ve er-
ken olum oranlariyla alakalidir. Daha uzun bir hikaye
psikoloji, iliskiler, beyin ve beden arasinda baglant1 kur-
may1 gerektirir. Psikonéroimmunoloji alani sadece bir-
biriyle iligkili olan su faktorleri inceler: psikoloji, noral
surecler ve bagisiklik sistemi. Bilim insanlar1 kronik stre-
sin —0zellikle sosyal stresin ve en ¢ok da mutsuz evlilik-
lerin— yarattig1 ya da siddetlendirdigi fiziksel hastaliklar
tanimlar. Buna karsin sosyal destek —sevgiye dayal bir
yakin iliskideki destek— stresi dindirir ve bedeni hasta-
liklarin yikici hasarlarindan korur.

Aragtirmalara gecmeden once bir dizi ikazda bulu-
nacagim. Yakin iliski ¢alismalarinin ¢ogu heterosekstiel
evliliklerle yapilmistir. Bu nedenle tartisacagimiz aras-
tirmalarin 6zet kisminda sik sik “evlilik” sozcugu kulla-
nilir. Ote yandan ben gey, lezbiyen ve uzun siredir bir-
likte yasayan partnerleri de kapsadig icin “iliski” ya da
“yakin iliski” ifadelerini kullandigimda kendimi daha
rahat hissediyorum. Mumkiin olan yerlerde ise “evlilik”
ya da “kar1 koca” demek yerine “cift” ya da “partnerler”
gibi daha genel sozctikleri kullaniyorum. Yazarken, ask
iliskileriyle ilgili kapsayiciliga baghiligimi ve arastirma
literaturtne sadakati dengelemeyi hedefliyorum. Bu bo-
limde tartisilan arastirmalarin kulttrel baglamu ile ilgili
ikinci bir not dismek durumundayim. Bahsi gecen calis-
malarin buiyik bir bolimu Batr'da, 6zellikle de ABD'de
yuratilmustir. lliski doyumu literatiiriinti incelerken
bu arastirmalarin yuruatialdugu kulttirel baglami bilhassa
aklimizda tutmamiz gerekir.

Evli erkekler ve kadinlar genel olarak daha distk
olum riski tasirlar (Lillard ve Waite, 1995). Fakat evlilik
iki ucu keskin bicaktir. Yani evlilik, iliski kalitesine bag-
I1 olarak koruyucu olabilecegi gibi zararli da olabilir.
Heteroseksiel iliskilerde bu durum kadinlardan ziyade
erkekler icin daha dogrudur. Erkekler genellikle evlilik-
ten istifade ederken, kadinlar icin durum iliskinin olum-
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lu yonde olup olmadigina baghdir (Graham, Christian
ve Kiecolt-Glaser, 2006). Cinsiyet konusundaki bu fark-
liliga iliskin cesitli aciklamalar bulunur. Erkeklerin evli-
likten elde ettigi kazanc, kadinlarin eslerinde olumlu ya-
sam tarzi aliskanliklarim1 ve duzenli tibbi bakimi tesvik
eden saglikli davranislar1 pekistirmeye meyilli olmasi
gercegine dayanir (Reczek ve Umberson, 2012; Waite ve
Gallagher, 2000). Ayrica kadinlar genellikle iliski kalite-
sine; yakin bir duygusal iklim yaratmaya, iliskideki duy-
gusal denge icin sorumluluk almaya ve evlilik iliskisin-
deki gerilime fizyolojik reaksiyon gostermeye daha du-
yarhidirlar. Bunun yam sira kadinlarin kendilik algilar
cogunlukla iligkilere bagh oldugundan mutsuz bir evli-
lik, kadina bir basarisizlikmis gibi goziikebilir.

Arastirmacilar, iki cinsin de ne yonde aksakliklar
yasadigini ve evlilik catismalarindan nasil olumsuz etki-
lendigini incelemistir. Janice Kiecolt-Glaser kadinlarin
evlilikteki anlasmazliklara erkeklere nazaran daha fazla
kardiyovaskiiler tepki gosterdigini; erkek esin kabuguna
cekilmesinin kadin esin kortizol ve ndropinefrin seviye-
sini arttirdigini saptamistir (Robles ve Kiecolt-Glaser,
2003). John Gottman (2011) heteroseksiiel evlilik catis-
mast sirasinda fizyolojik olarak tepkisel olan erkeklerin
cogunlukla kendilerini kapattiklarini; durumun tstesin-
den gelmek i¢in bozulmus bir uyarimla siki bir savun-
maya gectiklerini ve sonrasinda kadin eglerin fizyolojik
olarak daha fazla rahatsizlik yasadiklarini bulgulamistir.
Her iki cins i¢in de evlilik saglik ve bagisiklik sisteminin
isleyisi acisindan koruyucu olsa da, evlilik catismalari
stres yaraticidir. Aslinda evli olmayan kisiler, mutsuz bir
evlilik yasayanlara nazaran daha mutludur (Graham ve
digerleri, 2006). Bir evliligi degerlendirirken evliliklerin
guclu ve incitici yanlarin1 géz 6ntunde bulundurmak ¢ok
onemlidir (Slatcher, 2010).

158



STRES: 1Y1, KOTU VE CIRKIN

Simdi de stresin norobiyolojisini ve saglikla iliskisini in-
celeyelim. Stres, suphesiz ki hayatin bir gercegidir ve
tamamen kotu degildir. Az miktarda stres 6grenmemize
ve adapte olmamiza yardimci olur. Kiiciik bebekler bile
acliga, yorgunluga ve diger ihtiyaclara tepkide bulunur-
ken stresli anlar gecirir. Bebegin sikintili olmasiyla ebe-
veyn ve diger bakim verenleri tarafindan ihtiyaglarina
duyarh bir bakim gérmesi arasindaki etkilesim, onda bir
cesit psikolojik dayanikhilik, artan bir zorlukla basa ¢ik-
ma kabiliyeti yaratir (DiCorcia ve Tronick, 2011). Yasam
da degisen durumlara kars: istikrarli bir sekilde adapte
olmakla ilgilidir. McEwen (2006) normal, saglikli olan
stres (alostasis) ile saglig1 olumsuz etkileyen, asir stresi
(alostatik yuklenmeyi) birbirinden ayirir. Insanlar sabit
ve duragan canlilar degillerdir. Surekli olarak zorluklar-
la karsilasir ve bu zorluklar araciligiyla buyuriz (Beyin-
lerimizin adaptif organlar oldugunu ve yeni deneyimler-
le surekli degistigini hatirlayalim). Alostasis bizim yeni
bir homeostasise (dengeye) ulasarak yasamdaki stres ve
degisikliklere adapte olmamizi saglayan surectir. Yani,
yeni bir stresor gelene kadar tekrar adapte olmaliy1z. Bu,
normal ve kacinilmaz bir stirectir.

Orta duizeydeki stres ya da alostasis buiytimemize ola-
nak saglayan bir yasam gercegidir; alostatik yuklenme
(ya da asirt stres yuku) ise bagka bir meseledir. Stres hor-
monu kortizol, akut krizlerle basa ¢tkmamiza yardimci
olur; fakat kronik kortizol salinimi bedene zarar verir.
Asir1 kortizol hipertansiyon, damar tikanikligi, obezite,
zayif bagisiklik sistemi islevi ve kemik minerallerinde
azalma ile iligkilidir (Taylor ve digerleri, 2008); ayrica
bilissel fonksiyonlar1 da etkiler. Asir1 stres ve kortizol,
ogrenme ve hafiza icin gerekli olan ve noérojenezi, no-
ronal kok hiucrelerden yeni noronlarin uretimini engel-
leyen hipokampiust olumsuz sekilde etkiler (Kim ve
Diamond, 2002). Hipokampts pek cok reseptore sahip-
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tir; normal kosullar altinda hipokampiis, HPA aksina kriz
biter bitmez kortizol uretimini durdurmak igin sinyal
gonderir. Fakat kronik ya da yogun stresle birlikte hi-
pokampiis artik bu fonksiyonu daha fazla yerine geti-
remez ve stres reaksiyonu kontrol disi bir sekilde artar.
Tekrarlayan stres, bilissel islevleri aksatabilir ve prefron-
tal korteksi olumsuz etkiler (Yuen ve digerleri, 2012).
Yakin iliskilerdeki kronik stresin belirli bir bedeli
vardir. Evlilikteki gerilimler kardiyovaskiler, endokrin
ve bagisiklik fonksiyonlarini olumsuz etkiler (Robles ve
Kiecolt-Glaser, 2003). Kadin kalp hastalarinda evlilik
stresi, tekrarlayan kalp rahatsizliklar: riskini 6nemli 6l-
cude arttirir (Robles ve Kiecolt-Glaser, 2003; Slatcher,
2010). Evlilik etkilesimindeki husumet, yaralarin gec iyi-
lesmesine, kan basincinin ve kalp atislarinin artmasina
ve bagisiklik fonksiyonlarin zayiflamasina yol actigin-
dan bilhassa saglik acisindan ¢ok tehlikelidir (Graham
ve digerleri, 2006; Kiecolt-Glaser, Gouin ve Hantsoo,
2010; Smith ve digerleri, 2009). Erik ve Lisa'nin iliski-
sine yayilan talep etme-geri cekilme etkilesimsel orun-
tileri fizyolojik sagliklarini riske sokar (Slatcher, 2010).
Buna karsin evlilik doyumu yuksek olan ciftler, catisma
sirasinda daha az kardiyovaskiiler reaktivite gosterir
(Smith ve digerleri, 2009). Mutlu ciftler de catisma ya-
sar, fakat bu catismalar buytmez ya da cirkinlesmez.
Anlasmazliklar sirasinda fizyolojik olarak sogukkanlli-
gim koruyabilen partnerler olumsuz duygular islerken
pozitif kalabilir; hem daha tatmin edici hem de daha
saglikli bir iliskiye sahip olabilir (Gottman, 2011).
Olumsuz duygulart ve evlilik gerilimlerini iceren
psikososyal stres, noropinefrin adli stres hormonu tara-
findan ateslenen iltihabi siirecleri arttirabilir (Kiecolt-
Glaser ve digerleri, 2010). Guncel arastirmalar iyiles-
mede ve hastalikta iltihaplanmanin (inflamasyonun) ro-
line dikkat ceker. Akut iltihaplanma bedenin yaralan-
maya tepkisidir ve iyilesme surecine yardimci olur. Fa-
kat kronik stres kronik iltihaplanmaya yol acarak sagligi
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olumsuz yonde etkilediginden zehirleyici hale gelir. 11-
tihaplanma, depresyon nedeniyle siddetlenebilir ya da
depresyonu arttirabilir; depresyon ve evlilikteki husu-
met ise birbiriyle iliskilidir. Yasam tarz1 aliskanliklar1 da
iltihaplanmay etkiler; sagliksiz, yagh yiyecekler iltihap-
lanmay: arttirirken egzersiz yapmak azaltmaktadir. De-
mans hastasi olan eslerine bakim verenler tarafindan de-
neyimlenen kronik stres, artmis iltihaplanma surecleri
ve “erken yagslanan bagisiklik sistemi” gibi yasla baglan-
tih hastaliklarla sonuclanir (Kiecolt-Glaser ve digerleri,
2003). Stresin kromozomlarimizi nasil etkiledigine goz
attigimizda ise isler daha da sarpa sarar. Kromozomlarin
sonundaki alanlarda bulunan telomerler, kromozomlari
korur. Fakat kronik stres telomer faaliyetini azaltir ve
telomerleri kisaltarak kardiyovaskuler risk, yaslanma ve
olum ile sonuclanir (Epel ve digerleri, 2004, 2006; Kie-
colt-Glaser ve Glaser, 2010).

KORUYUCU FAKTORLER

Mutsuz iligkilerin verebilecegi pek ¢ok zarar iceren liste
oldukca ic¢ karartiaidir. Fakat durum o kadar da vahim
degildir. Bizi tim bu stresten ve onun olumsuz etkile-
rinden koruyabilecek faktorler de vardir. Oncelikle, baz1
insanlar psikolojik olarak digerlerinden daha dayanikh-
dir. Tehdit ile karsilasildiginda, baz1 kisilerde iyimser-
lik, ustalik (duruma hakimiyet), benlik degeri ve disa-
donukluk gibi kisisel 6zellikler daha distuk kortizol se-
viyesi ve amigdala aktivasyonu ve daha ytuksek prefron-
tal korteks faaliyeti ile iliskilidir. Yani bu bireyler, ko-
layca tehdit edilmis ya da tepkisel hissetmezler; saglikla-
rindan ve duygusal iyi oluslarindan ¢ok daha memnun-
durlar (Taylor ve digerleri, 2008).

Partnerimizle kurdugumuz iliskide ne kadar stresli
oldugumuzu etkileyen bu bireysel farkliliklara ek ola-
rak, iliskilerin kendisi de strese karsi tampon vazifesi
gorebilir ve sagligi koruyabilir. Bu, iliski ve saglik bag-
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lantisinin iyi tarafidir. Sosyal destek, olumlu sosyal ilis-
kiler ve guicli sosyal aglar saghgin daha iyi olmasi ve di-
stk olum riskiyle ve ayni zamanda artan bagisiklik, en-
dokrin, kardiyovaskuler fonksiyonlar ve dusik korti-
zolla iligkilidir (Eisenberger, Taylor, Gable, Hilmert ve
Lieberman, 2007; Kiecolt-Glaser, McGuire, Robles ve
Glaser, 2002; Reblin ve Uchino, 2008; Uchino, 2006).
Beyindeki ac1 merkezleri sevilen kisinin elini tutarken
ya da partnerin fotografina bakarken daha az aktiflesti-
ginden sosyal destek de fiziksel ac1 deneyimini azaltir
(Master ve digerleri, 2009). Destek veriyor olmak bile
sagliga ve kan basincinin dismesine fayda saglar (Reb-
lin ve Uchino, 2008).

Tim bu arastirmalarin sonucu sudur; nasil ki, askin
saglik acisindan yararlar1 varsa mutsuz iliskilerin de
olumsuz etkileri vardir. Baglanmaya programliyiz ve ya-
kin iliskilerimizden iyi ya da kot yonde derinden etki-
lenmekteyiz. Mutsuz iliskilerde partnerlerin her ikisinin
de kars1 karsiya kaldig: zihinsel ve bedensel bedel ¢ok
fazladir. Terapide bu bilgiyi partnerlerle paylasmak on-
lar1 eski tepkisel orunttilerine meydan okumaya ve daha
duyarli ve dikkatli iliski kurma bicimleri olusturmaya
motive edebilir. Sonug¢ olarak ortaya ¢ikan sudur ki, da-
ha iyi bir saglikla iligkili olan nitelik ve davranislarin
aymisi iliski doyumu ile de alakalidir. Simdiki kisimda
ciftlerin iyi olusunu etkileyen bazi faktorlere gececegiz.

ILISKI DOYUMU

Erik ve Lisa evlilik kalitelerinin zaman icindeki dusisii-
nu deneyimleme konusunda yalniz degildir. Daha 6nce
gordugumuz gibi bu dusius, bir istisna degil bir cesit
norm olarak gozukmektedir. Cift iliskilerindeki tutku-
nun kaybolmas: cok fazla kalp acis1 yaratsa da romantik
askin zaman gectikce giictinii kaybetmesi sasirtic1 degil-
dir. Fakat askin terbiye olmus halinin yani arkadasca
askin —arkadashigin— da uzun soluklu bir iliskide gecen
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zamanla birlikte dustugu goralar. Eviilik doyumu, evii-
ligin ilk on y1linda kayda deger bir sekilde diiser ve son-
rasinda, bu tedrici diisiis ilerleyen yillarda da devam
eder (Bradbury, Fincham ve Beach, 2000). lliskilerin
kotiiye gidisi finansal kaygilar veya hastalik gibi siddetli
ya da kronik stresler nedeniyle artabilir; artan stres part-
nerlerin basa ¢ikma becerilerini sekteye ugratabilir, kar-
silikli suglama ve olumsuzlugu arttirabilir (Karney ve
Bradbury, 2005). Cocuk sahibi olmak evlilik doyumuna
zarar verir (Shultz, Cowan ve Cowan, 2006; Twenge,
Campbell ve Foster, 2003). Kucuk cocuklar sik sik is,
ev gecimi ve diger ailevi yuktumluluklerin taleplerini
dengelemeye calisan ebeveynlerin zaman, enerji ve dik-
katine gereksinim duyarlar. Ciftin iliskisi —dikkat ve
enerjilerinin merkez noktasiyken— genellikle oncelikler
listesinin en altina geriler.

Zaman, para ve cocuklar gibi baglamsal stresorlere
ek olarak diger bazi faktorlerin de yetiskin yakin iliski-
lerindeki doyumu arttirdig1 ya da zayiflattig1 saptanms-
tir. Ciftleri iyi ya da kotu yonde etkileyen iligki orunti-
lerini yansitan bu faktorlerin kimisi etkilesimseldir. Part-
nerlerin, etkilesimlerini sekillendiren guicli ve sinirh ta-
raflariyla ilgili olan diger baz1 faktorler ise bireyseldir.
Oncelikle olumlu olanlari ele alalim: Ciftlerin iyi olusu
ile iliskili olan bu iliskisel ve kisisel ozellikler nelerdir?
Algilanan hakkaniyet listenin basinda gelir. Arastirma-
lar, en yuiksek evlilik kalitesine sahip olan ciftlerin, top-
lumsal cinsiyete iliskin esitlik¢ci gorusleri olan egitimli
ciftler olduguna isaret eder (Coontz, 2009). (Yine hatir-
latmak isterim ki bu calismalar oncelikle Bati toplumla-
rina uygulanabilirdir.) Gey ve lezbiyen ciftler daha esit-
likci iligkilere sahip olmaya meyillidir; ¢iinku onlar do-
gal olarak iliski icindeki is bolimu ve tutumlar acisin-
dan recetelendirilmis toplumsal cinsiyet rollerine uymaz-
lar (Mahoney ve Knudson-Martin, 2009). Heterosekstiel
ciftler ise esitlikci iliskiler kurmak icin cinsiyetlendiril-
mis davramslara yonelik kultirel recetelere karsi koy-
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may1 bilingli bir sekilde tercih ederler. Ve cocuklar do-
gar dogmaz esitlik¢i heteroseksuel ciftler bile sik¢a ge-
leneksel toplumsal cinsiyet rollerini edinirler.

Heterosekstel ciftlerde bir kadinin doyumu evdeki
is bolumuinu ne kadar adil algiladigina; erkegin doyumu
ise ne kadar sik seks yaptiklarina baglh olarak tayin edilir.
Ayrnica kadinlar, cocuk bakimina ve ev islerine yardimci
olan erkekleri cinsel aciddan daha cekici bulurlar (Coontz,
2009). Bu arastirmanin can alic1 noktasi sudur: Kadinlar
bulasik makinesini bosaltan erkekler tarafindan cinsel
acidan uyarilmaktadir! Heteroseksuel iliskisi olan bir
kadin danisanim, daha nicesi gibi bana, kocasinin ev is-
lerine yardim etmesini butiin gin onu dasinmesinin bir
isareti olarak gordugint ve bunun onu tahrik ettigini
soyler. Bununla birlikte erkek esin ev isleriyle mesgul
olmasi yalnizca “esine yardim etme” anlamina gelmez.
Degerleri itibariyle daha esitlik¢i olan erkekler, yani ev
islerini yalnizca esine degil kendine de ait goren erkek-
ler her iki partnerin de doyumunun artmasina katkida
bulunur (Coontz, 2009). lliski doyumundaki buytk dii-
suis, kadinin cocuklarina bakmak icin evde kalmak iste-
digi fakat calismak zorunda oldugu; erkegin evi gecindi-
ren tek kisi olmay1 istedigi fakat yapamadig1 ve esi ise
gidince de ev islerine yardim etmedigi cift iligkilerinde
ortaya cikar. Bu arastirma partnerler arasinda benzer de-
gerlerin paylasilmasinin 6riemine ve evlilik degistikce
degerlerin de evrildigine isaret eder. Coontz’a gore gu-
numuzde hakkaniyet, saygr ve yakinlik basarih iliskiler
icin 6nemlidir. Arastirmaci, kadinlarin bir iste ¢alisiyor
olmasinin evliliklerin altin1 oymadigini, tam tersine her
iki partnerin de ¢alhistigy ve isini severek yaptigi ciftlerde
iliski doyumunun en ytiksek seviyede oldugunu belirtir.
Diger arastirmacilar ise her iki partnerin de sorunlarn di-
le getirmek ve tartismak tizere tesvik edildigi iliskilerin,
ortak bir sekilde yaratilmis bir el birligiyle olusturulmus
adalet hissi dogurduguna dikkati ceker (Wilkie, Ferree
ve Ratcliff, 1998).
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Simdi tekrar esin bulasik makinesini bosaltmasinin
ardindan cinsellige yonelen ciftimize geri donelim. Aras-
tirmalar cinsel ve duygusal bag iceren bir yakinhgin or-
ta yas ve ustu kadin ve erkeklerdeki mutlulukla iliskili
oldugunu bulmustur. Bu sadece seks degildir —kadinlar
ve erkekler acisindan duygusal yakinlik baglaminda or-
taya ¢ikan bir sekstir (Cacioppo ve digerleri, 2008). Tut-
kulu ask zaman icinde dusus yasarken fiziksel ve duy-
gusal yakinlik atesinin koruklenmesi uzun vadede ilis-
kisel ve bireysel iyi olusa katkida bulunur.

Cift doyumundaki kilit unsurlardan biri “biz olma”
duygusudur. Askin ilk evresinde —ve stuiregelen doyum
verici bir iliskide— ciftin cevresinde birlikte yarattiklar
yakin ve ayricalikli alani koruyan bir cember oruludiir.
“Biz” bilincine sahip olan bir ¢ift; ortak bir kimligi, bagl-
lig1 ve muazzam bir iliski doyumunu paylasir (Gottman,
2011; Greenberg ve Goldman, 2008; Seider, Hirschber-
ger, Nelson ve Levenson, 2009; Simmons, Gordon ve
Chambless, 2005). John Gottmanin (2011) gtven uze-
rine yurtttGgu yakin tarihli bir ¢calisma, gtiven ve iliski
doyumunu erozyona ugratan daha benlik yonelimli “hep
banac1” bir anlayis yerine karsilikli bakim vermenin ve
partnerlerin birbirini kollamasinin ¢énemine vurgu ya-
par. Yapmis olduklan cesitli calismalarda Gottman ve
meslektaslar1 mutlu ciftlerin, birbirine ytz cevirmekten
ya da birbirine kars1 ¢ikmaktan ziyade birbirine yonel-
meye donuk bir “olumluluk kultura” yarattigini sapta-
mustir. Bu ciftler, catisma sirasinda bile olumlu etkilesim-
lerin olumsuz etkilesimlere oraninin 5/1 kalmaya devam
ettigi karsilikli hayranlik ve dostluk duygusu tasimakta-
dir. Gottman’in arastirmasi mutlu ciftlerin de catisma
yasadiginy; fakat birbirlerine kars: ¢irkinlesmediklerini
ya da gerginligi tirmandirmadiklarim1 bulgulamistir. Bu
ciftler zor zamanlarinda “yumusak bir baslangi¢”la so-
runlar ele alir ve iliskilerini guizel bir sekilde onarabilir-
ler. Gottman giivenin, partnerlerin birbirinin duygula-
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rinin incinmesine duyarlilik ve 6zen gosterdigi bu an-
larda yeserdigini, canlandigini 6ne siirer.

lliski doyumu, olumlu yondeki ¢ift aliskanliklarinin
yani sira partnerlerin bireysel 6zelliklerinden ve aliskan-
liklarindan da etkilenir. Ev/ilik doyumu partnerlerin uz-
lasmaci, acik, duygusal beceri sahibi, ince ve empatik
olusuyla iliskilidir (Barnes ve digerleri, 2007; Burpee ve
Langer, 2005; Cordova, Gee ve Warren, 2005; Donnel-
lan, Conger ve Bryant, 2004; Mirgain ve Cordova, 2007).
Duygu diizenleme kisisel iyi olusun ve iliski doyumunun
anahtar1 (Fitness, 2001; Lopes, Salovey, Cote ve Beers,
2005) iken, duygular duzenleyememe bircok psikiyatrik
tanyla ilintilidir (Chambers, Gullone ve Allen, 2009).
Duygu duizenleme bireyin duyussal acidan “tolerans pen-
ceresi’ni agik tutmasina olanak saglar; ne asir1 uyarilma-
sina ne hi¢ uyarilmamasina, ne duygularina yenik dus-
mesine ne de donuklasmasina izin verir (Siegel, 1999, s.
253).

lletisim becerileri evlilik doyumu ile ilintilidir. Fo-
wers (2001) cogu iletisim becerisinin klasik bir bicimde
bireysel erdem ya da karakter giicii olarak goruldugunu
belirtir. Ornegin kendine hakim olma/kendini tutma er-
demi savunmaci olmayan bir dinleme i¢in oldugu kadar
konusurken o6zenli/disunceli olmak icin de gereklidir.
Digerkamlik ve comertlik aktif dinleme, empati ve onay-
lamay1 beraberinde getirir. Duirustlitk duygu ve endise-
lerin paylasilmasini kolaylastirir. Cesaret, zor konular:
ele almayn gerektirir. Adanmuslik, sadakat ve baghhk duy-
gusunu pekistirir. Adalet ise iliskisel hakkaniyeti artti-
rir. Fowers’in bakis acis1 Aristoteles’in erdem etiginden
etkilenmistir. Cagdas kulturumuzde bu, kulaga acayip
gelse de Fowers tarafindan tanimlanan Aristotelesci er-
demlerin ¢ogu ¢ift doyumu i¢in kilit degerdedir. Ben de
biz klinisyenlerin tarafsiz olmadig1 noktasinda Fowers ile
ayni fikirdeyim. Terapist olarak kendi inan¢ sistemimizi
incelememiz ve ciftlerin iliskileri acisindan kendi deger-
lerini tanimlamasina yardim etmemiz 6nemlidir. lyi bir
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iliskiye iliskin goruslerini dile getiren partnerler birlikte
nasil bir hayat kurmak istediklerine dair amac olustura-
bilir. /liskisel davramsla ilgili bu bilincli secim cift tera-
pisinin temel taslarindandir.

Giivenli baglanma iliski doyumuyla birlikte ele ali-
mur; bu korelasyon, algilanan es destegi tarafindan kismi
olarak yordanmaktadir. Yani givenli baglanan bireyler
partnerlerinin gercekten neye ihtiyaci oldugunu algila-
yan daha duyarli bakim vericilerdir. Bunun aksine gu-
vensiz baglanan bireyler bakim verirken ya daha az du-
yarl (kaginan partnerler) ya da daha sirnasik, miidaha-
leci ve asir1 kontrolcudurler (kaygili partnerler) (Col-
lins, Ford, Guichard, Kane ve Feeney, 2010; Kane ve di-
gerleri, 2007). Bakim alma ediminin bitiminde guivenli
baglanan bireylerin, partnerlerinin ¢abalarini olumlu goz-
le degerlendirmesi daha muhtemeldir. Erik ve Lisa cif-
tinde bakim ve baglanma gucliikleri belirgindir. Erik,
Lisa’ya olan ilgisini O kiz kardesinin yasim tutarken
dikkatini dagitmaya ve onu neselendirmeye c¢alisarak
gostermis; Lisa ise bu ¢abalar1 karsilikli ahenkten uzak
olma ve acisina saygisizlik olarak deneyimlemistir. Lisa
yogun bir sekilde teselli edilmeye ihtiya¢ duydugunda,
Erik’'in kag¢inan yondeki guvensiz baglanma tarzi ve
kendisinin kaygili-kacinan tarzi tahrip edici/yikict bir
uyumsuzluk yaratmistir. Lisa'nin, Erik’in kendisinin ih-
tiyaclarina duyarh olmadig) ya da onu rahatlatmaya ca-
lismadig yontundeki algisi, cok sayidaki tiim o ufak te-
fek “bagdasmazhk” anlarindan dolay1 olusmustur. Bu an-
lar 6nemlidir. “Pek cok calismada kuiciik bakim edimle-
rinin (ya da ihmallerin) iyi olus ve iliski islevselligi tze-
rinde dogrudan etkileri oldugu bulunmustur” (Collins
ve digerleri, 2010, s. 385). Bu iliskisel doyum ya da s1-
kint1 hissi, partnerler arasinda giindelik kucuk ayrint-
larla deneyimlenir.

Mutlu ciftler karsilikli bakim, yargisiz farkindalik,
karakterlerin gucli olusu, duygusal yeterlik, “biz” olma
duygusu, olumlama, iyi iletisim ve hakkaniyet duygusu
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gibi kaynaklardan yararlanirken sikinti yasayan ciftlerde
neler olur? Neredeyse tam tersi gorulir. Mutsuz ciftler
husumet, olumsuz miinasebet ve catisma sirasinda ger-
ginligin asir1 tirmanmasin1 deneyimler ve birbirlerini
olumlulugun her gecen gun daha da azaldigi olumsuz
bir gozle gorurler (Bradbury ve digerleri, 2000; Gott-
man ve Levenson, 1992; Markman, Rhoades, Stanley,
Ragan ve Whitton, 2010). En kot kombinasyon olum-
lu duyusun dustuk, olumsuz davranislarin ytksek oldu-
gu durumlarda ortaya ¢ikar. Sikinti yasayan ciftler sa-
vunmaci, inat¢i, kabuguna cekilmis, mizmiz, birbirine
kars ilgisiz ya da hazzetmez ve ¢catismalar hafifletme ko-
nusunda sorumluluk almayan tavirlar sergilerler (Gott-
man ve Levenson, 1992). Ayrica catismalar sirasinda
fizyolojik olarak daha fazla uyarilmis halde olurlar (Le-
venson ve Gottman, 1985). Bu uyarilma cinsel bir uya-
rilma degildir; daha ziyade duygular duzenleyememek-
ten bahsediyoruz. Yeni evli ciftlerdeki karsilikli olum-
suzluk ve stres hormonu diizeyinin 10 y1l sonraki evlilik
doyumsuzlugunu yordadig: ortaya ¢cikmistir (Kiecolt-
Glaser, Bane, Glaser ve Malarkey, 2003). Bu arastirma
fizyolojik duzenlemenin ve duzensizligin ¢iftlerin iyi olu-
su acisindan onemine de dikkat cekmistir (Solomon ve
Tatkin, 2011). Mutsuz ciftler, taraflardan birinin can si-
kintisinin digerininkini tetikledigi ¢cok nahos degis to-
kuslara kendilerini kaptirirlar (Gottman, 2011). Mutlu
ciftlerin sahip oldugu onarma maharetinin bulunmadig:
bu mutsuz partnerler kotii anlar1 geriye dondtremez ve
yeniden bag kuramazlar. Gottman’a goére bu aci verici
anlarin birikimi, zamanla guven bitiminin yani sira iha-
net ya da bosanmayla sonuclanan bir ¢aglayana dontuse-
bilir.

lliski sikintis1 DSM’deki nevrotizm, depresyon, ank-
siyete, siddet ve madde kullanimini iceren Eksen I ve
Eksen II ile iliskilidir (Fincham ve Beach, 2010; Lebow,
Chambers, Christensen ve Johnson, 2011). Bircok vaka-
da etkilerin ¢ift yonlu ve dongusel oldugu gorulur; bi-
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reysel psikopatoloji evlilik etkilesimini sekillendirir ve
evlilik sikintist bireysel acilardan mustarip olmaya, 6zel-
likle de depresyona katkida bulunur. Calismalarin ¢cogu
korelasyonel oldugundan bireysel problemlerle iliski s1-
kintis1 arasindaki etkinin yoninu belirlemek zordur. Ev-
lilikten doyum saglayamama depresyona ve diger baska
psikiyatrik bozukluklara yol acar (Proulx, Helms ve
Buehler, 2007; Whisman, 2007). Cift terapisi cogunluk-
la depresyonun sinyalini verir, 6zellikle de kayda deger
bir iliskisel sikint1 varsa. Diger taraftan, bir partnerdeki
depresyona yonelik terapi evlilik islevselliginde arusla
sonuglanabilir (Lebow ve digerleri, 2011). Partnerlerin
kisilik ozellikleri de baslangictan itibaren iliskinin sekil-
lenmesine katkida bulunur (Donellan ve digerleri, 2004).
Alanyazin acgik¢a gosterir ki, bireyler iliskileri sekillen-
dirir ve sonrasinda yasadiklar: iliskiler de onlari etkiler.
Klinik olarak yapilacak ¢ikarun olduke¢a agiktir: Partner-
ler etkilesimlerinin sorumlulugunu birlikte tasirlar ve
sonrasinda, her iki partnerin de magdur oldugu zaman-
larda, yarattiklar iliski kendilerini etkiler. Ciftler dav-
ranislarini, dolayisiyla da danslarini degistirme mucade-
lesi verirken terapist empatik bir durus alir. Sonraki bo-
limlerde bireysel ve iliskisel dontusim yaratmak icin
danisanlarimiz1 guiclendirmenin yollarini ele alacagiz.

EVLILIK KURUMU

Ask evliligi gorece yeni bir olgudur. Geleneksel olarak
evlilik ekonomik, sosyal ve politik amaclara hizmet eder-
di ve aska dayali degildi (Coontz, 2006a). Fakat son iki
yuzyildir ask, evlilikle ilgili beklentilere egemen olmaya
baslamistir. Gectigimiz on yillarda evlilik kurumu, gec-
mise nazaran daha “istege bagh” ve daha “kirilgan” hale
gelerek dramatik bir bi¢cimde degismistir (Coontz,
2006a). Bir kurum olarak evlilik, insanlar uzerinde es-
kiye nazaran daha az gii¢ sahibidir, daha az yukumlualuk
ve daha fazla gonullu bir kisisel se¢cim taahhtidu olmaya
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baslamistir (Cherlin, 2004). Aslinda ¢ogu cift evlenmek
yerine birlikte yasamay tercih eder hale gelmistir ve ev-
lilik dis1 ¢ocuk sahibi olmak daha kabul edilir olmaya
baslamistir. Giderek artan sayida devlette evliligin tani-
mi, gey ve lezbiyen evliligini de icerecek sekilde genisle-
tilmistir. Gey ve lezbiyenlerin evlenme hakki talep etme
enerjileri de evlilik kurumuna verilen bu yitksek degere
(ve bunun yani sira kanunlar ontinde kabul edilen bir
iliski durumu yoluyla yasal ve ekonomik fayda saglan-
digina) kamt teskil etmektedir.

Sosyolog Andrew Cherlin’e (2004, 2009) gore, ABD’
de “disavurumcu (kendini ortaya koymaya iliskin) bi-
reycilik” degeriyle birlikte evlilikler, sadakat ve baglihik
ya da rol beklentilerinden ziyade bireysel gelisim ve do-
yuma odaklanmaya baslamistir. Evliligin zaruri, kurum-
sal dogas zayiflasa da bu, Amerikalilarin evlenme heve-
sinin azalmasina neden olmamistir. Aslinda Amerikali-
lar, Bat1 Avrupalilara gore daha cok evlenir —ve daha
cok ayrilirlar. ldealize edilmis evlilik degerleriyle “disa-
vurumcu bireycilik” degerlerinin kombinasyonu “Ame-
rikan yakin iliskiler athkarincasini dondurir” (Cherlin,
2009, s. 32). Amerika’da “partner olan, olmayan ya da
yeniden partner olan insanlar diger butin Avrupa mil-
letlerindeki insanlardan daha hizli sekilde degismekte-
dir” (Cherlin, 2009, s. 15). Bu evlilik athikarincasinin
cocuklar uzerindeki etkisi tahrip edici olabilir. Aslinda
partnerlerin daha yeni aile kurmus olmas: ¢ocuklar aci-
sindan en kotusudur (Fomby ve Cherlin, 2007). (Tabi
ki bu; mutsuz, buytk 6l¢iide catismali ya da istismara
dayah bir iliskiyi sirdiirmenin daha iyi oldugu anlami-
na gelmez.) Kulttrel beklentilerimiz evliligin basarili ol-
ma sansinin altin1 oyar, c¢unku evlilikle birlikte diger
tum sosyal baglar1 ihmal ederiz ve partnerlerimizden
cok fazla sey bekleriz. Nitekim bir kurum olarak evlili-
gin tuzerimizdeki etkisi ge¢cmise nazaran zayif olsa da bir
iliski olarak evlilikten ¢ok sey umariz (Coontz, 2006b).
Bu beklentiler gercek¢i olmadiginda ve partnerimizin
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bizi kusursuz bir bicimde sevecegi fantezisine kapildig-
mizda hayal kirikligi yasamamiz olduk¢a muhtemeldir.

TEKESLILIK

Bircok ciftin bir deger olarak el tistiinde tuttugu tekesli-
ligin surdurtulmesi zor olabilir. Son yillarda ¢okasklilik
(polyamory) ve acik iliski, zorlayici tekesliligi bir bicim-
de eski sadakatsizlik soylemlerine karismistir. Cokagkli-
lik ve acik iliski taraftarlan, tekeslilige yonelik sadakat-
sizlikten farkl olan bu alternatiflerin mutabakata dayals,
acik ve net oldugunun altim ¢izer. Hatta bazilar1 bu dua-
zenlemelerin aslinda evliligi guclendirdigini iddia eder
(Oppenheimer, 2011). Bununla birlikte birbirine tekesli-
lik s6zu vermis bir ¢iftte (ki bu cogu evli ¢ifti kapsar) kisi
bu mutabakata dayal alternatif diizenlemeleri ve sada-
katsizligi cogunlukla travmatik, giiven sarsic1 ve kalp ki-
rict bulur. Sadakatsizlik konusundaki aile terapisi litera-
tartinin cogu ihanete ve ihanete ugramis partnerin trav-
matik deneyimine odaklanirken yakin tarihli bir diger ki-
sim c¢alisma sadakatsizlik yapan partnerin deneyimini da-
ha anlayish bir bicimde ele almistir (Scheinkman, 2005).
Tekesliligi stirdtirmek uzun vadede zor olabilir ve Sch-
einkman, terapistlerin sadakatsizlik eden partnerlere kar-
st daha az pesin hukumlu ve daha acik bir tutum iginde
olmasini 6nerir.

Arastirmacilar hem insanlarda hem de hayvanlarda
tekesliligin —ve onun ihlallerinin— olduk¢a karmasik ol-
dugunu kesfetmistir. Bahsi gecen calisma tekesli iliskiler
surdurmeye calisan ¢iftlerin kars1 karsiya kaldigi zor-
luklara ilgin¢ bir noktadan 1sik tutmustur. Barash ve
Lipton (2001) hayvan ve insan dtinyasinda sadakatsizlik
uizerine yaptiklari derleme calismasinda sosyal tekeslilik
(cift bag1 kurma) ile cinsel tekesliligi birbirinden ayir-
mustir. Kuslar gibi %90 oraninda tekesli oldugu dusunii-
len canlilarda bile es disi ciftlesme ya da EDC olarak ani-
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lan aldatma suregelir. Tekesli kuslarda aldatmanin mu-
adili olan bir kacamak sonucunda yavrularin %10-40'1nin
babasi es dis1 bir erkektir (Bu arastirmalar DNA testle-
rindeki ilerlemeler sayesinde mumkin olmustur). Es di-
s1 ciftlesme, erkeklerin genlerini daha fazla yavruya ulas-
tirmasina ve disilerin eslerinden daha fazla sayida erke-
ge (muhtemelen cekici ve saghkl erkege) erismesine im-
kan saglayarak ciftlere evrimsel bir avantaj sunar. Bu-
nunla birlikte kadinlar, aciga cikarildigy takdirde bedel-
lerini agir bir sekilde o6deyeceklerini 6grendiginden giz-
lice aldaurlar. Insanlar ve hayvanlar agisindan kadin sa-
dakatsizligi, anlasilmasi halinde, ayrihiga ve erkek esin
korumasindan yoksun kalmaya yol acar. Sosyal tekesli-
lik, kuslar arasinda diger hayvanlardan daha yogundur;
cunku iki ebeveyn de metabolizmas1 hizli olan yavru
kusu araliksiz bir bicimde beslemeye calisir. Aslinda te-
keslilik ve iki ebeveynli bakim —anne ve babanin birlikte
ebeveynligi ile— birlikte ilerler. Kuslarin %90’11ik oraniy-
la karsilastirildiginda, memelilerin yalnizca %3’ ve may-
munlarin ise %10-15'1 tekeslidir.

Insanlar cogu maymundan ¢ok daha tekeslidir; yav-
rularimiz tipki bebek kuslar gibi, buytk miktarda ebe-
veyn bakimina ihtiya¢ duyar. Bebeklerimiz, yavru hay-
vanlardan cok daha fazla sture caresizdir ve bakim verme
yukunun paylasilmasi anneye oldugu kadar bebege de
fayda saglar. Bununla birlikte bu sosyal tekeslilik muta-
bakati, hayvanlarda oldugu gibi cinsel tekeslilik ile aym
anlama gelmez. Barash ve Liptonin (2001, s. 153) 6ne
surdugu gibi “tekesliligin insan canlis1 i¢in ‘dogal’ ya da
‘normal’ olduguna dair biyoloji, primatoloji ya da antro-
poloji disiplinlerinden gelen herhangi bir kanit yoktur.
Buna karsin insanlarin ¢oklu cinsel partnere sahip ol-
maya daha uzun suredir egilimli oldugu yontinde bir¢ok
bulgu vardir.” Yine de tekeslilik ile ilgili kiilturel ve dini
normlar ciftlerin evlilikle ilgili beklentilerini etkiler ve
belirler. Ayrica insanlar guivenli baglanmaya ve sevdik-
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leri kisinin gozlerinde 6zel oldugunu hissetmeye biiyik
ozlem duyarlar. Sadakatsizlikle birlikte bu ihtiyaglar ¢ig-
nenmis olur.

SEVGIY! BESLEMEK

Bu boélumde 6zetlenen arastirmalarin sonucu sudur: Ask
baslangicta enfes ve delicesine olsa da onu sturdiirmek
emek ister. Uzun soluklu bir iliski gelistirmek istiyorsak
bedavaya olmaz. Doga eslesmeyi boylesine keyifli kila-
rak bizi eslesmeye ve yakin iliskiler kurmaya cezbeder.
Bunu yapariz, ¢unku bize kendimizi iyi hissettirir. El-
bette cinsel olarak kendimizi iyi hissettirir, fakat aym
zamanda sevdigimiz kisiyle gtivenli ve cinsel bir bag kur-
manin bircok baska olumlu katkis1 da vardir. Bununla
birlikte ilk birkac yildan sonra,. 6zellikle de ¢ocuklarin
aileye katilmasi veya diger birtakim ciddi yasam stresor-
leriyle birlikte bu bag bozulabilir; gtivenli ve seksi his-
settiren her ne varsa tehdit edici ya da olduruct bir hale
gelebilir. Calistigim bircok cift delicesine asktan, besle-
yip buyttmeyi gerektiren daha olgun bir aska dogru
uzanan gegcisin farkinda degildir. Bu kisiler askin sadece
akis halinde olmas gerektigini varsayar ve birbirlerinin
evrenlerinin merkezi olmay: sirduremediklerinde derin-
den yaralanirlar. Kultiirimuz zamana yayilmis, duyarh
ve sevgiye dayanan bir iliski insa etme konusunda bizle-
re cok az kilavuzluk eder. Tutku ve guven zayifladigin-
da tekesliligi sirdurmek kolay degildir. Aski ve iliskile-
ri, kaltirel mesajlari 6zimsemenin yam sira kok aile-
mizle 6greniriz. Ailemiz uzun soluklu bakim ve sevgi
sanat1 konusunda degil de ofkeli, kopuk ya da istismara
dayali iliskiler konusunda rol model olur ve biz de idea-
lize edilmis romantik aska dair kiiltiirel beklentileri be-
nimsersek saglikli uzun soluklu ask iliskileri insa etme
konusunda bize rehberlik edecek ¢ok az sey buluruz.
Gordugumuz gibi (zaman iginde nefret iligkilerine
dontusen) mutsuz ask iliskileri partnerlerin fiziksel ve
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duygusal saghg uzerinde korkung bir yuk olusturur. Za-
yif iliskisel aliskanlklar ya da bireysel sinirliliklar nede-
niyle olumsuzluk batagina saplanan ciftler, uzun vadeli
doyum noktasinda 1stirap cekerler. Duygusal acidan be-
cerikli, actk ve empatik olan partnerler ise el birligiyle
uzun soluklu, daha mutlu ve doyum veren iliskiler yara-
tirlar. Ben buna proaktif sevme (inisiyatif alarak sevine)
adin1 veriyorum. Bizler, partnerlerimizin tiim ihtiyacla-
rimizi kusursuz bir bicimde karsilamasim1 beklemekten
ve yapmadiklarim hayal kirikhigiyla karsilamaktan ziya-
de iliskilerimizde daha proaktif ve daha az tepkisel ol-
maya calisabiliriz. Bu proaktif sevme macerasini kitabin
ikinci yarisinda ele alacagiz. Fakat once, gelecek bolium-
de toplumsal cinsiyetin yakin iliskilerde oynadig1 rolu;
kadin ve erkeklerin hangi acilardan farkl oldugunu, bu
farkliliklarin kokenlerinin neler oldugunu ya da degisti-
rilebilir olup olmadigini inceleyecegiz.
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Toplumsal Cinsiyet Meseleleri

ERKEKLER VE KADINLAR FARKLI
GEZEGENLERDEN MI?

Erkeklerin Mars’tan kadinlarin Venus’ten geldigi (Gray,
1992) gorusu poptlerlik kazanmis ve bu goris kadinla-
rin daha fazla duygusal bag aradigini; erkeklerinse daha
fazla ozerk alan arayisi icinde oldugunu ifade ederek
pek cok heterosekstel iliski deneyimini normallestir-
mistir. 1ki cinsin ne kadar fakli oldugu sorusu norobi-
limcilerin de dikkatini ¢ekmistir. Bizim 6rnegimizde Erik
ve Lisa'nin farklhiliklar1 dogustan ve beyinlerinin farkh
isleyisine mi baghdir? Lisa dogas itibariyle iliskisel,
Erik ise empatiden uzak bir 1ssizliga m1 mahkamdur?
Beyin ve kabiliyetleri tizerine yapilan arastirmalarin bii-
yuk bir bolumunun sonucu, kadin ve erkeklerin %99,8
oraninda ortusen gen oraniyla farkh degil aym oldugu
yoniundedir (Eliot, 2009; Hyde, 2005a). Bilissel esneklik
ve davranis s6z konusu oldugunda her iki cinsteki bi-
reysel cesitlilikler cinsler arasindaki farkliliklardan ¢ok
daha fazladir. Dolayisiyla farkli gezegenlerden gelmek-
ten ziyade “Erkeklerin Kuzey Dakota, kadinlarin Guney
Dakota’dan geldigini” soylemek daha dogru olacaktir
(Eliot, 2009, s. 13).

Toplumsal cinsiyet tizerine yapilan norobilim aras-
tirmalar1 ve diger alanlardaki arastirmalar neticesinde
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ortaya cikan tablo, dogustan gelen ¢ok az cinsiyet farkl-
g1 oldugu (Ornegin, yeni dogan oglan bebekler daha
yaygaraci olmaya egilimlidir; fiziksel etkinlik diizeyleri
daha yuksektir, kiz ve oglanlar farkl oyun ilgilerine sa-
hiptir.), bunlarin belki de hormonlar tarafindan etkilen-
digi, onemli farklhihklarin ise sosyallesme yoluyla olus-
tugu yonundedir (Eliot, 2009). Cinsiyet farklhiliklarinin
buytik cogunlugu -ozellikle kisiler aras1 ve bilissel bece-
riler alaninda- 6grenme ve deneyimle sekillenir. Aras-
tirmalar kisilik 6zellikleri konusunda da cinsiyete dayal
farkhihiklar tespit etmistir; 6rnegin kadinlar daha duyar-
11, sicak ve evhamli olmaya; erkekler ise duygusal acidan
daha istikrarli, dominant, kural bilincine sahip ve tetikte
olmaya meyillidir (Del Guidice, Booth ve Irving, 2012).
Toplumsal cinsiyet farkliliklarina katkida bulunan biyo-
lojik ve kulttirel sureclerin anlasilmasi 6nemlidir; ¢tinku
neyi degistirebilecegimizi ve kadinlarin ve erkeklerin ya-
kin iliskilerde nasil daha basarili olabilecegini anlama-
miza yardimci olur.

TOPLUMSAL CINSIYET FARKLILIKLARI:
KALITIM MI CEVRE MI?

Mayin tarlasinda yurimekten hoslaniyorsaniz toplumsal
cinsiyete iliskin farklihklar ele alan alanyazina katkida
bulunmay: deneyebilirsiniz. Bu kitab1 yazarken arastir-
digim hicbir alanda boylesine tutku ve husumet treten
bir alan gormedim. Tartismalarin 6zt size yabanci gel-
meyecektir. Kalitim mi1 ¢cevre mi? Kadin ve erkekler ara-
sindaki farkliliklar biyolojiye mi yoksa sosyallesmeye mi
atfedilmelidir? O eski kalitim mi1 cevre mi tartismasina
norobilimcilerin son vermis oldugunu anlatan boélumle-
ri tekrar amimsayabilirsiniz. Yani, cevap hem kaliim hem
de cevredir; ne biri ne de 6tekisi. Bizler, kadinlar ve er-
kekler olarak deneyimlerimizi etkileyen hormonlardan
ve genetikten olusan biyolojik varliklariz. Ayni zamanda
kultirel varliklariz. Ebeveynlerimizden genis ailemize
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ve icinde yasadigimiz topluma kadar her kim varsa on-
lar tarafindan sekillendirilmekteyiz. S6zu edilen baglam-
larda sekillenen normlari, inanclar ve beklentileri 6ziim-
seriz ve tum bunlar cinsiyetlendirilmis bireyler olarak
kimligimizi etkiler.

Bilim insanlar toplumsal cinsiyete iliskin farkhlik-
lar1 incelerken kalitim ve ¢evre tartismasimin tim yonle-
ri ustiine dusuntrler; cinsiyetler arasindaki temel farkh-
hiklara vurgu yapanlarin bir ucunda yer alirlar. Yaygin
gelisimsel bozukluk (otizm) tzerine uzmanlasmis olan
saygin bir norobilimci olan Simon Baron-Cohen (2003)
yapacagl calismalarin tartismal olacagimi bile bile miu-
cadeleye girmistir. Esasen oyle de olmustur. Arastirma-
c1, empati konusunda yaygin sekilde kullanilan bir ol¢-
me araci olan “Gozlerden Okuma Testi” (Reading in the
Eyes Test) aracihgiyla kadinlarin duygular1 okumada er-
keklerden daha iyi bir ortalamaya sahip oldugunu sap-
tanstir. Otizmli bireyler bu testte en dustk puam alan
kisilerdir. Baron-Cohen bu farkhliklarin derin bir sekil-
de kok saldigimi ve kadin beyninin genel olarak empati
kurmada; erkek beyninin sistematizasyonda daha iyi ol-
dugunu; otistik bir beynin ise erkek beyninin asir1 du-
zeydeki bir versiyonu oldugunu 6ne surmiustir. Bu so-
nuclarin grup ortalamalarim yansittigini, dolayisiyla bi-
reysel beyin fonksiyonlarina dair bir tanimlamada bu-
lunmadigini acik bir sekilde belirtmistir. Elbette ki son
derece empatik erkekler oldugu gibi sistematik dusin-
mede cok iyi olan kadinlar da vardir. Baron-Cohen de
cevrenin (yani yetistirme bi¢iminin) 6nemini goz ardi
etmemektedir. Bununla birlikte toplumsal cinsiyete ilis-
kin bu farkhilhiklarda biyolojik faktorlerin, 6zellikle de
fetal testosteronun énemine vurgu yapmaktadir.

Baron-Cohen’in ¢alismasi, temel deneylerinden ba-
zilarinin tekrar etmedigini, yani replikasyon calismalari-
nin s6z edilen sonucu vermedigini belirten baz1 norobi-
limcilerin ve feministlerin elestiri oklarina hedef olmus-
tur (Eliot, 2009; Fine, 2010a; Jordan-Young, 2010). Eles-
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tiriler daha ziyade toplumsal cinsiyete dayali kalipyargi-
lar1 gerekcelendirmek tizere basvurulan biyolojik cinsi-
yet farkhliklaryla ilgilidir. Bu haklh bir endisedir ve bir-
cok norobilimci cinsiyet farkliliklarinin genetik ve hor-
monal temellerini kesfederken toplumsal cinsiyet ayrim-
ciligini onaylamamaya 6zen gostermektedir. Ben de top-
lumsal cinsiyet konusunda hem biyolojik faktorleri hem
de sosyal/kilturel etkileri kapsayan butunlesik bakis aci-
sinin hem kadinlarin hem de erkeklerin zararina olabi-
lecek politik ve ideolojik dogurgulara duyarl olmas: ge-
rektigine inaniyorum.

Arastirma alanyazininda cinsiyet farkliliklarinin ve
cinsiyetlendirilmis davramislarin genetigin, hormonlarin
ve sosyallesmenin karmasik etkilesiminden dogdugu tize-
rine bir uzlasma mevcuttur (Hines, 2011). Dikkatlerin
cogu ozellikle fetal testosterona yoneltilmis durumda-
dir. Yakin zaman 6nce genetik faktorlerin etkisiincelen-
mis ve cinsiyet kromozomlarindaki genlerin dogrudan
beyinde aktif hale geldigi ve noral gelisimi etkiledigi
kesfedilmistir (Ngun, Ghahramani, Sanchez, Bocklandt
ve Vilain, 2011). Genetik arastirmalarin gelisimi yenidir
ve cinsiyet farkhihklarinin biyolojisini anlamaya 1sik
tutma konusunda umut verici niteliktedir.

Kalitim ve cevre tartismasi sadece akademik bir tar-
tisma degildir. Bu tartismanin gercek yasamda da kadin
ve erkeklerin varoluslarini her yonityle etkileyen dogur-
gular1 vardir. Statikoyu, geleneksel sosyal beklentileri
ve erkeklerin gucu elinde bulundurdugu sosyal yapiy:
mesrulastirmak icin sik sik toplumsal cinsiyete iliskin
farkliliklarin dogustan geldigi yonundeki iddialara bas-
vurulmaktadir (Barnett ve Rivers, 2011). Kalipyargilar
kendi kendini yenileyen gerceklikler yaratir. Cogu, co-
cuk gelisimi ve egitimi acisindan oldugu kadar yetiskin-
lerin kariyer secenekleri acisindan da s6z konusudur.
Belki de en dokunaklisi toplumsal cinsiyete iliskin ka-
lipyargilarin cift yasaminda, ozellikle de heterosekstiel
ciftlerin yasaminda ortaya ¢ikisidir. Kiz ¢ocuklarini ve
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oglan cocuklarim yetistirme bi¢imlerimiz, uzun soluklu
iliski icinde olacaklar1 partnerleri sekillendirmektedir.
Kisaca gorecegimiz gibi, erkeklerin cogu empatiyi de
icerecek sekilde duygusal guizel sanatlar konusundaki
egitim eksikliginin izlerini tasimaktadir. Fakat once iki
cins arasindaki biyolojik ve davramssal farklilardan ba-
zilarini incelemekle baslayalim.

TESTOSTERON

Kadin ve erkek fetusleri hayata dikkate deger bir bicim-
de benzer baslar. Fakat sekizinci hafta civarinda erkek
fettistin testisleri faaliyete gecer ve testosteron salinimi
yapmaya baslar. Boylece degisim ortaya cikar. Fetal tes-
tosteron oglan cocuklarinin (itisip kakisma gibi oyunla-
r1 da icerecek sekilde) ilgilerini ve oyuncak se¢imini et-
kiler. Rahimde aciga ¢ikan yiksek duzeyde testosteron
“ise kiz bebeklerin konjenital adrenal hiperplazi (KAH)
(congenital adrenal hyperplasia) ad1 verilen genetik anor-
malite ile dogmasina neden olur. Genetik olarak disi ol-
sa da hormonal olarak fetal testosteronla dolu olan kon-
jential adrenal hiperplazili kiz cocuklar, genital olarak
maskilenlesmistir ve kiz cocuklar gibi yetistirildiklerin-
de genellikle ameliyata ihtiya¢ duyarlar. Bu kizlar, aile-
lerinin kendilerini kizlara 6zgii oyun ve etkinliklere yon-
lendirme cabasina ragmen oglanlara 6zgti oyunlar oynar
(Eliot, 2009; Hines, 2011). Cogu KAHL kadin ¢cogunluk-
la heterosekstiel olsa da bu kisilerin, bu hormonal bo-
zukluktan mustarip olmayanlara nazaran lezbiyen olma-
lar1 daha olasidir (Berenbaum ve Beltz, 2011).

Erkeklerde testosteron; liderlik, hakimiyet ve statii
arayisi ile iliskilidir. Yuksek duzeyde testosteron, anti-
sosyal ve riskli davramslarla, disinhibisyonla oldugu ka-
dar alkol ve madde kotiiye kullanimi ile de iligkilidir
(Archer, 2006). Testosteron saldirganlikla da surpriz bir
sekilde iliskilidir. Ytiksek testosteron saldirganliga ne-
den olmaz; daha ziyade saldirganlik ya da rekabete da-
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yali kosullar ve tahakktim testosteron seviyesini arttirir
(Archer, 2006; Sapolsky, 1998). Sporla ilgili etkinlikleri
izlemek ve takim tutmak bile testosteron duizeyini artti-
rir; zaferle birlikte bu seviye daha da artar. Her iki cins
de saldirgan olabilir; erkeklerin fiziksel olarak saldir-
ganlasmas1 daha olasidir; kadinlar ise saldirganliklarim
dogrudan disar1 vurmazlar, sosyal olarak dislama yoluy-
la bunu yaparlar. Yakin iliskilerde kadinlarin fiziksel sal-
dirganlig1 baslatmasi, erkeklerin ise ciddi fiziksel acilar
vermesi olasidir (Barnett ve Rivers, 2005). Kultur, sal-
dirganhig cinsiyetten daha fazla etkiler; ABD’deki kadin-
lar ortalama itibariyle Japonya'daki erkeklerden daha
saldirgandir (Barnett ve Rivers, 2005).

Testosteron erkeklerin seks durtisit ile iliskilidir;
kadinlarin libidosu ise hem testosteron hem de 6strojen
ile alakalidir. Erkeklerde testosteron ile erotik duygular
uyandiran sanat eserlerine ilgi ve bunun yam sira cinsel
partner sayisi arasinda iliski vardir. Nitekim erkeklerde-
ki yuksek testosteron duizeyi sadakatsizlik, evlilikte mut-
suzluk ve bosanma ile iliskilidir. Dustuk testosteron dii-
zeyi ise yuksek duzeydeki evlilik doyumu ile alakalidir.
Ebeveyn olundugunda ise babalar1 yumusatan etkileyici
bir degisim meydana gelir ve boylece babalar yavrulariy-
la sevgi dolu bir etkilesim icine girebilir. Erkekler baba
olunca ozellikle de cocugunun bakimiyla aktif bir sekil-
de ilgilenince testosteron diizeyleri duser. Filipinlerde
erkeklerle yapilan boylamsal bir arastirmada, yiksek
testosteron diizeyine sahip bekar erkeklerin birkag yil
sonra hayat arkadas: haline gelme ve ¢ocuk sahibi olma
ihtimallerinin yitksek oldugu; fakat baba olduktan sonra
testosteron diizeylerinin dusttigu saptanmistir. Cocukla-
riyla daha aktif bir sekilde ilgilenenlerin testosteron sevi-
yesinin daha da dustik oldugu bulgulanmistir (Gettler,
McDade, Feranil ve Kuzawa, 2011). Evrimsel bir pers-
pektiften bakildiginda testosteron erkeklerde uyum sag-
lama islevi gormektedir: Oncelikle erkeklerin ciftles-
mek/eslesmek icin yitksek diizeyde testosterona ihtiyaci
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vardir; sonrasinda cocuklarimin bakimindan es bir se-
kilde sorumlu olduklarinda testosteron diizeyi diismek-
tedir (ve boylece erkekler genlerini bir sonraki ve daha
sonraki kusaklara aktarmis olur, siirecin tamami evrim-
sel bir hayatta kalma meselesidir).

Muhtemeldir ki, diisuk testosteron seviyesine sahip
olan bu ilgili babalar ¢ocuklariyla empatik bir bicimde
iliski kurmaktadirlar. Fetal testosteronu da iceren tes-
tosteronun empatiyle olumsuz yonde iliskili olmas: stirp-
riz olmamalidir (Hines, 2010). Erken yasta basladig: an-
lasilan fetal testosteron bir yasindaki bebeklerde bile goz
kontag ile negatif yonde iliskilidir. Bu yastayken kizlar,
oglanlardan daha fazla goz temasi kurmaktadir (Chap-
man ve digerleri, 2006). Testosteron yetiskinlere veril-
diginde empatiyi azaltmaktadir (Hermans, Putnam ve
van Honk, 2006; Zak, 2012). Testosteronun ask iliskile-
rindeki rolu ise karmasiktir. Bu hormon, cinsellik, reka-
bet, saldirganlik ve dusuk empatiden sorumludur. Ayri-
ca kadin ve erkekler acisindan sabit, duragan bir hor-
mon degildir; baglama ve yasa gore degiskenlik goster-
mektedir.

BEYIN YAPISINDAK! FARKLILIKLAR

Kadinlarin ve erkeklerin beyinleri genel olarak birbirin-
den farkh olmayip benzerlik gosterse de farklihk gos-
terdigi noktalar da bulunmaktadir. Bununla birlikte bu
farkhiliklarin ¢cogunun fonksiyonu bilinmemektedir. Er-
kek beyni kadin beyninden yaklasik %11 daha buyiuk-
tar. Diger farkliliklarin ¢ogu, beyin buyuklugundeki bu
farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Daha biiyuk bir bey-
ne sahip olmak daha zeki ya da belirli bir alanda daha
iyi olmakla iliskili degildir. Kadinlar ve erkekler aym
gorev icin beyinlerinin farkli kisimlarini kullanmakta;
fakat neticede dogru cevaba esit oranda ulasmaktadir
(Lenroot ve Gied, 2010). Ayrica deneyim, beyni degistir-
diginden beyin yapisini da degistirmektedir. Dolayisiyla
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yetiskin beynindeki cinsiyet farkliliklari, dogustan gelen
farklhiliklara isaret etmeyip kadinlarin ve erkeklerin fark-
i yasam deneyimlerini yansitmaktadir (Berenbaum ve
Beltz, 2011; Kaiser, Haller, Schmitz ve Nitsch, 2009).
Erkekler (cok sayida testosteron reseptorinin bulun-
dugu) daha genis amigdalalara ve hipotalamusta cinsel
davranis1 kontrol eden daha genis bir alana sahiplerdir.
Yine erkekler daha fazla beyaz maddeye sahip iken ka-
dinlar daha genis bir hipokampiise, cogu alanda daha
[azla kortikal kalinhga (beyin kabugu kalinhigina) ve
daha fazla gri maddeye (ndérona) sahiptir. Kiz ¢ocukla-
rinin beyinleri daha 6nce olgunlasmakta; beyin hacimle-
ri yaklasik 10,5 yilda zirveye ulasmaktadir. Oysa erkek-
lerin beyin hacmi bu noktaya yaklasik 14,5 yilda var-
maktadir (Hines, 2011). Bir sureligine erkeklerin dile
iliskin laterallesmesinin (bir yarim kurenin baskinhg-
nin olmasi) daha fazla oldugu; buna karsin kadinlarin
beyinlerinin her iki tarafim da kullandig1 ve (iki beyni
birbirine baglayan) daha genis bir corpus callosuma sa-
hip oldugu dusunulmustir; fakat bunlarin hicbiri aras-
tirmalarca tekrar bulgulanmamaistir.

Peki, yapisal farkliliklar ne anlama gelmektedir? No-
robilimciler spesifik bir beyin alam aktivitesi ile spesifik
bir beyin fonksiyonu ya da yetisi arasinda bire bir esles-
tirme yapmak noktasinda ¢ok dikkatli davranmaktadir.
Cunk beyin ¢cok daha kompleks bir yapidir. Beynin ya-
p1 ve kompleksitesinin psikolojik siireclerle nasil bir ilis-
kiye sahip oldugunu hentiz yeterince kavramis degiliz
(Fine, 2010b). Hatta belirli bir bilissel ya da duygusal
gorev sirasinda bir beyin bolgesi aktif oldugunda bu,
s6z konusu alanin o fonksiyon konusunda uzmanlastig:
seklinde yorumlanmamaktadir; nitekim beyin bolgeleri
cogunlukla bircok fonksiyonla alakalidir. Bir diger uyar
su sekilde sunulmaktadir: “Beyindeki cinsiyet farklilik-
lar seksidir” (ilgi cekicidir) (Eliot, 2009, s. 10) yani po-
puler dergilerin cinsiyet farkhiliklar1 bulan arastirmalan
yayinlamalar daha olasidir. Cinsiyet farkhliklarini orta-
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ya koymayan arastirmalar yayimlanmamaktadir ve bu
egilim “cekmecede kulak ardi etme” problemi olarak
anilmaktadir. Medya, cinsiyet farkliligi bulan arastirma-
larin tzerine atlamakta ve bu sirada arastirmalar cogun-
lukla carpitilmaktadir. Dolayisiyla beyindeki ve davra-
nistaki cinsiyet farklihklarina bakarken sogukkanl ol-
mak hayati bir 6nem tasimaktadir.

SOSYAL VE DUYGUSAL ACIDAN
GUCLU VE ZAYIF YONLER

Cinsiyet farkhliklarinin islevlere yansimasina bakildigin-
da bu farkhliklar bilissel yetilerden ziyade sosyal/duy-
gusal yetilerde belirgindir. Kizlar daha erken olgunlasir;
kendini kontrolde, dikkatini diizenlemede ve durtiileri-
ni kontrol etmede daha iyidir. Ayrica yasam olaylarini
hatirlamada daha detayl bir geri cagirma yetisine sahip-
tirler ve sozel olmayan duygusal ipuglarim1 yakalamada
daha basarihidirlar. Kiz cocuklar1 ve kadinlar, depresyon
ve anksiyete gibi icsellestirme bozukluklarindan daha
fazla mustarip olmaya egilimlidir. Kadinlarin daha fazla
duygusal ve sosyal duyarlilik gostermesi bu duygusal
bozukluklara yakalanma riskinin artmasina katkida bu-
lunmaktadir. Diger taraftan, erkekler genellikle daha ak-
tiftir ve caba gerektiren kontrolde daha fazla gugluk ya-
samaktadir. Oglan ¢ocuklar: ve erkekler dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu ya da otizmin yam sira anti-
sosyal davranis, saldirganlik, dikkat problemleri ve mad-
de kotuye kullanimi gibi bozukluklarin aciga ¢ikmasi
noktasinda daha fazla risk altindadir (Eliot, 2009; Else-
Quest, Hyde, Goldsmith ve Van Hulle, 2006).

OYUN

En elle tutulur toplumsal cinsiyet farklhiliklarindan biri
cocuklarin oynadig: oyunlarla ilgilidir. Bu, kulaga sa¢-
ma gelebilir; fakat oyun beynin gelisimi ve toplumsal
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cinsiyete iligskin farkliliklarin olusumu agisindan merke-
zi bir 6nem tasir. Oyun, ¢ocuklarin zorluklarin ustesin-
den gelmesine, beceri kazanmasina ve sosyal dinyanin
nuanslarini idrak etmesine yardimci olan bir ugrasidir.
Ayrica cocuk beyninin kadin ya da erkek olarak sekil-
lenmesi oyun dunyasi icinde gerceklesir. Oglan ¢ocuk-
lari, dogumdan c¢ocukluk déneminin sonuna kadar fi-
ziksel olarak cogunlukla daha aktiftir; maymun benzeri
diger primatlar gibi itisip kakismakla mesguldurler. Er-
keklerin gurultu patirtili ve bogusmali, ¢cogunlukla da
iyi huylu bu aktif oyununun genellikle testosteron tara-
findan ateslendigi gorulir (Hines, 2011). Her iki cinste
de testosteron olsa da, erkekler kadinlara kiyasla biraz
daha fazlasina sahiptir. Oglanlarin gurultii patirtisinin
mutlaka diismanca olmasina gerek yoktur; itisip kakis-
mal1 oyunlar da arkadashik bag: insa eder ve oglan co-
cuklarina sosyal ve fiziksel beceriler, is birligi ve saglikli
bir rekabet duygusu kazandinir. Fiziksel oyun aracihigiy-
la kurulan bu erkek bag: genellikle daha ahenkli bir bi-
cimde yasam boyu surer ve erkeklerin futbol gibi temas
sporlarini izlerken tasidig tutkunun habercisi olur.
Oglanlar kamyonla (ya da diger araclarla) oynama-
y1, blok insa etmeyi ve topla oynanan oyunlar: severler.
Bu etkinlikler dogal olarak daha aktif bir biyolojik alt-
yap1 uzerine insa olur ve kismen de testosteronun disa-
vurumundan etkilenir. Peki, oglanlar boyle aktif fiziksel
oyunlarla mesgul iken kizlar ne yapar? Cogunlukla be-
bekle oynar, hayali aileler yaratirlar ve arkadaslariyla
empatik konusmalar yaparlar. Yakindan iletisim kur-
mak kiz ¢cocuklarinin sembolik oyun faaliyetlerinden bi-
ridir. Kiz ¢ocuklan iki ya da g kisilik gruplar halinde
bir araya gelmeye, kisisel anektodlarini birbiriyle degis
tokus etmeye ve eglenceli dedikodular yapmaya meyil-
lidir. Buna karsin oglan cocuklar1 daha genis gruplar
olusturmaya, hiyerarsiler ve rekabete dayali oyunlar ya-
ratmaya egilimlidir. Kamyonlarla oynayan ya da rekabe-
te dayali oyunlarla mesgul olan oglan cocuklar ile be-
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beklerle oynayan ve mahremlerini arkadaslariyla payla-
san kiz cocuklarinm beyinleri farkl ilgilere, faaliyetlere
ve becerilere gore programlanacak sekilde gelisir. Birbi-
rinden farklihk gosteren bu cinsiyetlendirilmis aktivite-
ler kiz ve oglan ¢ocuklar i¢in farkh diinyalar yaratir. Al-
t1 yas ve dolaylarinda iki cins de kendini bir digerinden
yuksek oranda ayirt eder ve aym cinsten akranlariyla
oynar (Maccoby, 1999). Bu gruplar icinde kaliplasmis
toplumsal cinsiyet normlar -kizlardan ¢ok oglanlar ara-
sinda- siddetli bir bicimde guclenir.

Gelisimsel acidan bos levha perspektifinin taraftar-
lar1, ebeveyn ve ogretmenler kiz ve oglan cocuklariyla
ayni sekilde oynarsa herhangi bir cinsiyet fark: olusma-
yacagini one surer. Bu da ashinda kiz ve oglan cocukla-
rina birbirinden farkl sekilde davranildiginin acik bir
gostergesidir. Anneler kiz cocuklariyla ozellikle de duy-
gular1 konusunda konusmaya meyilli iken babalar oglan
cocuklariyla bogusmaya egilimlidir. Babalar cogunlukla
ogullarinin “erkek” oyuncaklar ile oynadigindan emin
olmak ister (Maccoby, 2000). Stiphesiz ki 6gretmenlerin
beklenti ve kalipyargilar1 da 6grencilerinin cinsiyetlen-
dirilmis deneyimlerini etkiler. Fakat toplumsal cinsiyete
iliskin kalipyargilarin en buyuk tesvik¢isi, cocuklarin
kendileridir. Ug yas dolaylarinda ¢ogu ¢ocuk toplumsal
cinsiyete iliskin farkliliklar1 “kavrar”. Tabi o6lcutleri bi-
raz kabataslaktir; 6rnegin uzun sa¢ bu yastaki ¢ocuk
icin erkekten ziyade kadin olmanin bir gostergesidir. Co-
cuklar siyah/beyaz kategorilerini ve ayni1 zamanda ya/ya
da seklindeki diisinme bicimini de erken yasta kazanir.
Dogumlarindan itibaren maruz kaldiklar1 en bariz ikili
kategori cinsiyettir. Cocuklar kiz olmaya kars: oglan ol-
manin ne oldugunu ve hangi tarafa ait olduklarini ¢ozer
cozmez cinsiyet agisindan ¢cogunluga katilir. (Toplumsal
cinsiyetin ikili kategorilerine uymayan, daha ziyade cin-
siyet akiskanligl yasayan ya da kendini escinsel olarak
tanimlayan cocuk -ve yetiskinlerin- deneyimlerini daha
sonra inceleyecegiz.)
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Alt1 yas ve dolaylarinda, ayni cinsten olmaya egilim-
li olan akran gruplar icinde toplumsal cinsiyet normlari
kat1 bir bicimde uygulanir. Oglan ¢ocuklar feminen bir
bicimde davranirsa cogunlukla akranlarn tarafindan ala-
ya ve zorbaliga maruz kalir; kiz ¢ocuklar1 da erkeksi
davranirsa rahat birakilmaz. Toplumsal cinsiyete iliskin
en buyuk farkhliklar, yalmzca cinsler arasindaki birey-
sel farkliliklardan dolay1 olusmaz; daha ziyade bu grup-
lar arasinda ortaya cikar (Maccoby, 1999). Beyin temelli
cinsiyet farklilig1 yiksek oranda cinsiyetlendirilmis bir
kultir baglaminda az miktarda deneyimlenmekte iken
akran sosyallesmeleri ile ¢cok abartili bir hal alir (Eliot,
2009). Deneyim beyni degistirdigi icin sosyallesmeye
dayal1 faktorler de cocuk beyninin ve biyolojisinin bir
parcasi olur. Noral ve sosyal pekistirmeler sonunda her
iki cinsiyet arasinda, daha sonra bir¢ok heterosekstiel
cift iliskisinde nice aciya sebebiyet verecek buyuk farkl-
liklara yol acarlar.

Kiz ve oglan cocuklarinin dinyas1 degisime ugra-
mustir. Gunumuzde kizlar yaygin bir bicimde 6zgtven-
lerine katkis1 olmasa da beden ve beyinlerinin gelisimine
faydas1 dokunan rekabete dayah sporlar oynar. Ayrica ki-
sa bir sure sonra gorecegimiz gibi matematik ya da sozel
akicilik gibi bilissel becerilerdeki cinsiyet farkhiliklar
degisime tabidir. Kadin ve erkek zekasinda dogustan ge-
len bir farkhilik yoktur. Cinsiyete dayali ayrimcilik
(cogunlukla bilin¢dis1 duzeyde) hala var olmaya devam
etse de bircok toplulukta kiz ve oglan ¢ocuklar ilgi ve
potansiyellerini daha genis kapsamli ve cinsiyetle daha
az sinirlandirilmis bir bicimde gelistirmeye tesvik edilir.
Ben, problemli toplumsal cinsiyet normlarina bilingli bir
sekilde meydan okumanin -6rnegin oglan cocuklarina
empatik olmanin, kiz ¢cocuklarina daha aktif oyunlarla
ilgilenmeyi 6gretmenin- her iki cinsin de yeterliklerinin
guclenmesi ve doyum verici yetiskin iliskilerinin kolay-
lasmasi agisindan 6nemli olduguna inaniyorum. Hetero-
sekstel c¢iftleri kutuplasmaya ve kopukluga gotiiren se-
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bep ¢ogunlukla -bilingli ya da bilingsiz bir bi¢imde isle-
yen- toplumsal cinsiyet normlaridir. Cocuklarimiza duy-
gusal olarak daha zeki olmay1 6gretmek gelecekteki ilis-
kiler icin hayati 6nem tasir.

HESAP ET!

Yakin zamana kadarki arastirmalar bilissel becerilerdeki
en istikrarl cinsiyet farkliliklarindan birinin, erkeklerin
bir nesnenin ¢ boyutlu bir uzamdaki donusunu zihin-
lerinde daha iyi canlandirmasi oldugunu ortaya koyu-
yordu. Bunun mithendisligi, fenni, matematigi ve tekno-
lojiyi kapsayan egitim ve kariyerle ilgili secimler agisin-
dan buyuk dogurgular1 vardi. Bahsi gecen ozelligin er-
kegin icinde var olan bir armagan gibi goztikmesinin ev-
rimsel kokeni hakkinda ¢ok fazla spekulasyon olustu.
llk ¢aglardaki atalarimizin tasvir ettigi imgelerde erkek-
ler avlanip ti¢ boyutlu algilarm bilerken, kadinlar evde
ates yakmak ve bebek bakmakla ilgileniyordu. Bununla
birlikte tarih 6ncesi donemlerde avlanan kadinlar ve ha-
yatta kalmak icin her turlu faaliyete katilan bedeviye
benzer insan topluluklar1 oldugunun kanitlanmasiyla bu
senaryo gucunu yitirdi (Barnett ve Rivers, 2005). Top-
lumsal cinsiyet statiikosunu desteklemek ve hakli ¢ikar-
mak -kadini guigstiz bir rolde tutmak- i¢in evrimsel teo-
rinin kullanilmasi ciddi bir problemdir. Cinsler arasin-
daki yetenek farkliliklarini dogustan gelen, evrim yoluy-
la sekillenmis yapisal kapasitelere atfetmek cezbedicidir.
Buradaki tehlike, “olanin”, “kadin ve erkek beyninin ya-
pabileceklerinden dolay1 olmak zorunda olana” doénus-
mesidir.

Simdi tekrar nesneleri t¢ boyutlu bir uzamda don-
dirme konusuna gelelim. Eger gorsellestirmek ve ev-
rimsel sureclere bagh olarak bir nesneyi zihinsel olarak
manipile edebilmek erkeklere dogustan verili bir arma-
gan olmasaydi, erkek neden bu testte daha basaril olur-
du? Cinsiyet farkhliklarina iliskin arastirma dtinyasi bir-
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kag y1l once yapilan énemli bir ¢calismayla salland1 (Feng,
Spence ve Pratt, 2007). Deneyciler bilgisayar tizerinden
u¢ boyutlu bir nesneyi zihinsel olarak dondirmeye yo-
nelik bir test gerceklestirdi ve kadinlara ve erkeklere bu
gorevi yapmak icin on saat verdi. Sasirtic1 bir sonug or-
taya cikt: Hem kadinlar hem de erkekler bu iste iyiydi
ve cinsiyet farki ortadan kaybolmustu. Bu 6rnege gore,
pratik yapmak miukemmellestirir. Erkekler tiim yasam-
lar1 boyunca nesneleri ti¢ boyutlu bir uzamda déndir-
menin pratigini yapar. Kamyonla oynadiklari, bloklar-
dan kuleler yaptiklari, topu firlatip yakaladiklar ya da
sanal ortamda video oyunu oynadiklari icin tipik bir og-
lan ¢ocugu erkek beyninin o ¢ boyutlu algilama ve ma-
nipulasyon yetenegini biler. Ayni siralarda kiz ¢ocuklar:
tipik bir bicimde bebeklerle oynar, empati ve diger sos-
yal becerilerini gelistirir. Esnek beyinlerimiz yaptiklari-
mizla sekillenir ve o6zellikle ¢ocuklar acisindan oyun
onemlidir.

Kiz cocuklarin matematikte iyi olmadig beklentisi
kendini gerceklestiren kehanet halini alir. “Kalipyarg:
tehlikesi” iceren deneylerde, kadinlarin matematikte iyi
olmadigim soyleyen (kurmaca) paragraflar1 okuyan ka-
din denekler bunu takiben kendilerine verilen matema-
tik testinde, matematikte cinsiyet farkliligi olmadigim
okuyan deneklere nazaran daha kot performans gos-
termistir (Barnett ve Rivers, 2005). Beklentilerimiz be-
ceri ve davranislarimiz1 sekillendirir. Ve onlar da nasil
cocuklar yetistirecegimizi belirler. Son yillarda guncel
ekonomide -finansal endustriden teknolojiye, tiptan bi-
lime kadar- yuksek ticretli pek ¢ok isin anahtar1 kabul
edildigi i¢in kizlarin matematik becerilerini destekleme-
ye doniik ¢abalar ortaya ¢ikmaya basladi. Bu cabalar fay-
dali da oldu. Matematik puanlarindaki cinsiyet boslugu
giderek ortadan kayboluyor ve ABD’deki kiz ve oglan
cocuklar1 simdilerde her duizeydeki matematik konu-
sunda iyiler (Hyde ve Mertz, 2009). Uluslararas: diiz-
lemde de matematikteki esitlik genel olarak cinsiyet ac1-
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sindan daha esitlik¢i olundugunun énemli bir kamtidir
(Guiso, Monteo, Sapienze ve Zingales, 2008). Beklenti
ve inanclarin matematik gibi bilissel beceriler tizerinde-
ki etkisi muazzamdir. Kadin ve erkek beyni matematik
konusunda dogustan farkl degildir; bu farklihklar de-
neyim ve kulttirel varsayimlarla sekillenir. Bir kez daha
deneyimin beynin gelisimindeki 6nemini fark ediyoruz.

Erik mithendis, Lisa okul 6ncesi ¢gretmeni iken ki-
min matematikte daha iyi oldugu iliskilerini tehdit et-
mez. Fakat bir baska bilissel beceri olan sozel akiskanli-
ga gelirsek ikisi arasindaki toplumsal cinsiyet farklilig
evliliklerinin kuyusunu kazan bir gedik acmistir. Lisa
konusmaya hasrettir; Erik ise Lisa onunla duygusal ve
sozel olarak iletisime gecmek istediginde tikanmaktadir.
Simdi kendilerinin toplumsal cinsiyet, beyin ve sozel ye-
tenekle iliskili dinamiklerini inceleyelim.

HAYDI KONUSALIM

En sevdigim cizgi filmlerimden biri, bir ¢ifti oturma oda-
sindayken sahneler. Kadin “Tatlim, haydi konusalim.”
der; kocasi “Yine mi?!” diye yanit verir. Adam, karisinin
davetinin felaket getirecegini bilir, esinin elestiriye hazir
olmas1 muhtemeldir. Kadinlar, heteroseksiiel iliskilerde
sikayetci taraf olmaya egilimlidir. Bu cizgi filmle ilgili
son sey kocanin, iliskilerini nasil daha iyi hale getirebi-
leceklerini konusmaya “davet edilmeyi” istemesidir. Erik
ve Lisa bu ¢izgi film sahnesini kendi yasamlarinda ya-
sarlar, fakat bu hi¢ komik degildir. Lisa konusmaya 6z-
lem duyar (konusmayla duygusal bir konusmay: kaste-
der), Erik ise duygusal konusma departmaninda lig di-
sidir. Bilir ki, ozellikle de kisisel ya da sosyal meseleler
acildiginda Lisa sozel olarak kendisini geride birakacak-
tir. Erik, Lisa'nin kendilerini bosanmanin esigine getire-
cek olan “haydi konusalim” davetini engellemeye calisir.
Ciftimizin sozel agmazimin kokeni nedir? Kadinlar
gercekten konusma kabiliyetinde daha mu iyidirler? Bu,

189



Hiskilerin Norobiyolojisi

cogu cift arasinda karsilasilan kalipyargilardan biridir.
Kadinlarin giinde 20.000 kelime, erkeklerin de sadece
7000 kelime kullandig, “kiltiirel bir mit”ten baska bir
sey degildir (Mehl, Vazire, Ramirez-Esparza, Slatcher ve
Pennebaker, 2007). Arastirmalar tam tersini gosterir.
Hem kadinlarin hem de erkeklerin, bireyden bireye bi-
yuk farklihiklar gostermekle beraber, giinde yaklasik
16.000 kelime kullandigim ortaya koyar (Mehl ve diger-
leri, 2007). Bununla birlikte ¢arpic1 bir cinsiyet farklilig:
vardir. Kadinlar daha ¢ok psikolojik ve sosyal surecler
hakkinda konusmaya meyilli iken erkekler spor, is ve
para gibi kisisel olmayan konular konusurlar (Newman,
Groom, Handelman ve Pennebaker, 2008). Kadinlar
duygusal deneyimleri daha fazla deger vererek ve daha
kompleks bir bicimde dile getirmekte iyidir (Schulte-
Ruther, Markowitsch, Shah, Fink ve Piefke, 2008). Er-
keklerse duygularini adlandirma gugliuginu ifade eden
“normatif erkek aleksitimisi”’nden mustariptir (Levant,
2003). Farkhiligin nereden kaynaklandig: ikilemiyle ka-
lakaliyoruz. Oglan cocuklan sporla; kiz ¢cocuklarn duy-
gularla ilgili konusmalar yapmaya m1 programhdir?
Kadinlar sozel akicilik gerektiren gorevlerde daha
iyi performans gosterirler. Bu becerinin, kizlarin bebek-
liklerinde, anneleriyle yasadiklar1 erken ¢cocukluk dene-
yimlerine dayandig) anlasilir; zira bildigimiz gibi anne-
ler kizlanyla sozel olarak daha fazla konusur ve duygu-
larindan daha fazla bahsederler. Daha yaygaraci olmaya
meyilli olan oglan bebeklerle birlikteyken ebeveynler,
onlar1 zapt etmeye ve bir ihtimal duygusal sikintilarini
gidermeye ve disavurumlarin hafifletmeye calisirlar
(McClure, 2000). Dolayisiyla dogustan gelen ufak bir
farklilik -oglan ¢ocuklarin huysuzlugu- ebeveynler tara-
findan, kiz cocuklar1 ve anneler arasinda daha fazla so-
zel etkilesim oldugu yonundeki kalipyargilar: devam et-
tiren davramslari temelinde farkli bir muameleyi hare-
kete gecirebilir. Dahasi, bir birey bir seyi ne kadar ¢ok
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sesli bir sekilde duyar ise onu soyleme ihtimali o kadar
artar. Buna “dil iceri” (Janguage in) ve “dil disar1” (/an-
guage out) denir (Eliot, 2009, s. 70). Cevre ve sosyo-
ekonomik durumun, so6zel becerileri cinsiyetten daha
fazla etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Kiminle takildigin dil
yetenegini etkiler. Hem kiz hem de oglan ¢ocuklari, kiz-
larla daha fazla zaman geg¢irdiginde kendini sozel olarak
daha fazla ifade ederler.

Kiz ¢cocuklar: oglan ¢cocuklarina nazaran daha erken
ve daha cok konussa da, fark azdir (Eliot, 2009). Ayrica
kiz cocuklar1 (zamanini video oyunlariyla gecirmeye me-
yilli; matematikte ve uzamsal becerilerde keskin fakat
sozel becerileri iyi olmayan) oglan cocuklarina gore da-
ha fazla okur. Okuma da sozel akiciligi guglendirir. Son-
rasinda, kiz cocuklarin oynadiklar: oyunlar da s6zel be-
cerilerini etkiler. Kizlar bebekleriyle oynarken ya da ar-
kadaslariyla yakin paylasimlarda bulunurken sozel aki-
ciliklarini pratige dokerler. Tekrarlayan sekilde gordu-
gumuz gibi ne yaparsaniz o’sunuz. Ayrica kiz ¢ocuklar
(0zellikle duygular ve iliskiler konusunda) oglan ¢ocuk-
larindan daha fazla konusur. Tium bu konusma, kadin-
larin empati becerilerini ve iliskilerdeki empatik payla-
simla ilgili beklentilerini sekillendirir.

EMPATI

Populer beklentiler, kadinlarin empatide erkeklerden da-
ha iyi oldugu kestiriminde bulunur; bu farkhlik kesin-
likle terapide gordiigim ciftlerin ¢cogu i¢in de gecerlidir.
Fakat bilimsel bulgular durumun daha karmasik oldu-
guna isaret etmektedir. Daha 6nce belirttigimiz gibi, em-
pati bir baskasinin deneyimiyle bedensel/i¢sel bir rezo-
nansi (visceral resonance) ve digerini anlamaya donuk
bilissel bir ¢abay1 iceren cesitli unsurlardan olusur. Bu
baglamda bir cinsiyet farklihgi oldugu gorulur. Empati
sirasinda kadinlar ayna noron sistemini ve amigdalay1
erkeklere nazaran daha fazla kullanir; digeriyle daha
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fazla duygusal rezonans (bagdasim) gosterir ve ¢ogu za-
man onlarin duygulan karsisinda daha fazla uyarilirlar.
Erkekler kendilerini digerinden ayiran ve uzaklastiran
beyin devrelerini kullandigindan, yaklasimlarinda dige-
rinin bakis acisin1 almada daha bilisseldir (Cheng ve di-
gerleri, 2008; Derntl ve digerleri, 2010; Schulte-Ruther
ve digerleri, 2008). Yapilan arastirmalar empatide cinsi-
yete gore bir farklilik olup olmadig konusunda birbi-
rinden butuniiyle farkhlasir; kadinlar ve erkekler tara-
findan farkh stratejiler -ve farkli beyin baglantilari- kul-
lamildig1 gorulur. Erik, Lisa’yr anlamaya calistigy sirada
bile Lisa onun yaklasimini rasyonel ve mesafeli bulur
— aslinda bazi beyin goruntileme calismalar1 bunun er-
kekler acisindan daha tipik bir durum oldugunu destek-
ler. Erik, Lisa’y1 empatik duyarlilik diizeyinde “anlama-
ya” calissa da Lisa “anlasilmis” hissetmez; ¢tiinkiit O'na
gore empati, kiz kardesiyle oldugu gibi, sezgisel, sicak
bir baglant1 hissini icerir. Bu yuzden bu ciftte her iki
partner de “empati”den soz ediyor olsa da farkh dilleri
konusan farkl kanallar kullaniyor gibidirler.
Erkeklerin empatik tepkilerinin gucti digerinin hak-
siz oldugunu dusundukleri durumlarda daha zayiftir. Bir
baskasinin acisinmi izleyen deneklerin yer aldig bir ca-
lismada her iki cins de digerine karsi noral empati kay-
detmistir. Bununla birlikte ac1 icindeki kisinin bir once-
ki gorevde adaletsiz oldugu gorilduyse, erkeklerin ver-
digi empatik tepki aci-icindeki adaletsiz kisiyi izlerken
onemli olciide dusmiistiir ve aci icindeki adaletsiz kisi-
den intikam alma arzusunu dile getirdiklerinde beyinle-
rindeki odul merkezleri harekete gecmistir (Singer ve
digerleri, 2006). Uygulama deneyimlerime gore pek cok
erkek, esleri tarafindan kronik bir sekilde ve adaletsizce
elestirildiklerini hissetmektedir. Acaba iliskilerinde part-
nerlerinin acisina yonelik empati gelistirmelerini engel-
leyen sey, bu adaletsizlik hissi olabilir mi? Kadinlarin
sikayet ve elestirileri iliskisel acilardan doguyor olsa da
bu elestirileri sert ve adaletsiz bulan erkekler, bunlar
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duymazdan gelebilir ya da savunmac: bir sekilde cevap
verebilirler.

Kadinlar Empatik Zeka (Empathy Quotient) adli
testi (6z-bildirim 6lgegini) puanlarken kendilerini tipik
bir bicimde empatik bulurlar (Baron-Cohen, 2003). Fa-
kat bu degerlendirmeler ne kadar dogrudur? Baz aras-
tirmacilar empatiyle ilgili 6z-bildirimlerin giivenilir ol-
madigin one sirer (Ickes, 2003). Empatik duyarlihk me-
selesi c¢ift iliskilerinde olduk¢a onemlidir. Etkileyici bir
arastirma bu beceride cinsiyet farkhliklar1 oldugunu kes-
fetmistir. Anlasilan o ki, motivasyonlar ve inanclar hem
kadinlarin hem de erkeklerin empatik olma becerilerini
sekillendirmektedir. Arastirmacilar kadinlarin empatik
acidan erkeklerden daha duyarli olmasini umar. Fakat
bunun yerine her iki cinsin de empatik acidan esit oran-
da duyarh oldugunu bulur — ta ki 6ncesinde teste far-
kinda olmadan cinsiyet ve empatik duyarlilik konusunu
vurgulayan bir soru ekleyene kadar. Bu noktada kadin-
lar toplumsal cinsiyetle ilgili beklentilere gore perfor-
mansta bulunmaya motive olmus hissettikleri i¢in em-
patik olarak erkeklerden daha duyarli ¢ikar (Ickes ve
digerleri, 2000). Bu arastirmadan ortaya c¢ikan sonug,
empatik duyarliligin icsel bir yetenekten ibaret olmadi-
g1, motivasyonla ilgili oldugudur.

llgili bilim insanlari, motivasyonlarim destekleyerek
erkeklerdeki empatik duyarliligi arttirmaya calismistir.
Bu arastirmacilar erkeklere empatik acidan duyarh olan
her tepki icin para teklif etmistir (!). Ve gercekten de er-
kekler empatik olarak daha duyarl hale gelmistir (Klein
ve Hodges, 2001). Sonrasinda yapilan bir diger calisma
hikayeyi daha hos kilar: Testten 6nce empatik ve duyar-
I1 erkeklerin kadinlar tarafindan daha seksi ve arzulanir
goruldiagunu okuyan erkekler empatik duyarhilikta daha
iyi sonuclar elde ederler (Thomas ve Maio, 2008). Bu
calismalar kadin ve erkekleri sekillendiren ve onlar1 he-
terosekstel iliskilerde zora sokan kultirel mesajlara da-
ir onemli ¢ikarimlarda bulunur. Oglan cocuklarina, er-
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keklerin kat1 ve duygulardan kopuk olmas1 gerektigi ve
kadinlarin boyle guglit erkeklerden hoslandig ogretilir-
se, empati becerisi gelistirmeye daha az motive olurlar.
Fakat erkeklere kadinlarin aslinda empatik erkekleri ter-
cih ettikleri ogretilirse bu becerileri gelistirmeleri daha
olasi olur. Ogullarimizi nasil yetistirdigimiz ve onlara
nasil toplumsal mesajlar verdigimiz onlarin duygusal
olarak yeterli yetiskinler olup olmadig1 konusunda bu-
yuk bir fark yaratir.

Acgikur ki, yetiskin iliskilerinde duygu ve empati
s0z konusu oldugunda kadinlarin daha agir bir yuk al-
tinda olmasi beklenir. Fakat bu ne zaman baslar? Kadin-
lar empati s6z konusu oldugunda dogustan gelen bir
avantaja m1 sahiptir? Kadinlar yiz ifadelerini ve sozel
olmayan ipuclarim islemede daha iyidir ve yenidogan
kiz bebekler norobiyolojik olarak ytuz ifadelerini erkek
bebeklerden daha iyi isler (McClure, 2000). Kiz ¢ocuk-
larin ytiz okumadaki ilk biyolojik avantaji sosyallesme
ile gelisir -bu, toplumsal cinsiyet farklhiliklarinin bircok
yoninun tekrarlandigini goérdugimuz bir stregtir. Fa-
kat hormonlar da bir o kadar rol oynar. Simdi tekrar
kadin ve erkekleri cesitli sekillerde etkileyen iki 6nemli
hormon ve noral dizenleyiciye donelim: Oksitosin ve
vasopresin.

OKSITOSIN VE VASOPRESIN:
BAG KURMA HORMONLARI

Bilim insanlar “praire voles” denilen Kuzey Amerika’ya
0zg tarla farelerini severler, Orta Bati’'daki bu tekesli kii-
cuk kemirgenler uzun vadeli yakin iliski kurar ve yavru-
larim birlikte buyuttrler. Daha 6nce gordugumitz gibi
bu hayvanlarin tekesliliginin sirlarindan biri, beyinleri-
nin 6dul merkezlerinde oksitosin ve vasopresin resep-
torlerine sahip olmalaridir (Insel, Winslow, Wang ve
Young, 1998). Oksitosin ve vasopresin (hem sozu edi-
len tarla farelerinde hem de insanlarda) yakin iliski kur-
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may1 ve baglanmay: kolaylastirdig1 icin tarla farelerinin
beyninde partnere ve “6zel biri” olan partner karsisinda
iyi hissetmeye yardimci olur. Arastirmacilar yogun bir
sekilde tarla farelerinden yetiskin insanlara kadar oksi-
tosin ve vasopresin tUzerine calisir. Bu noropepditler
hem (kandaki) hormonlar hem de (beyindeki) néro-
transmiterlerdir ve insanin sosyal davranislari tzerinde-
ki etkileri kayda degerdir. Oksitosin ve vasopresin re-
septorlerine hem kadinlar hem de erkekler sahiptir; bu
reseptorlerin iki cins tizerinde hem benzerlik tasiyan
hem de zamana gore farklhilik gosteren etkileri vardir.
Oksitosin genellikle azalan kaygi, daha dustik stres, ar-
tan sosyallik ve gevseme tepkileriyle ilgilidir. Buna kar-
sin vasopresin, artan teyakkuz (uyarilmishk), kayg ve
aktivasyonla alakalidir (Heinrichs, von Dawan ve Do-
mes, 2009).

Oksitosin, sosyal baglar kurma ve baglanma icin ki-
lit bir 6nem tasir. ki cinste de orgazm sirasinda salimir
ve cocuk dogumunu, emzirmeyi ve anne-bebek baglan-
masini kolaylastirir. Oksitosin, masaj sirasinda da salgi-
lanir ve empatiyle iliskilidir. Sosyalligi ve tiirtiin devami-
n1 saglayan (6rnegin, seks, bag kurma, baglanma ve co-
cuk yetistirme gibi) davramslar1 destekledigi icin “yasa-
min buyuk kolaylastiricist” olarak da anilir (Lee, Mac-
beth, Pagani ve Young, 2009). Bu hormondan istifade
eden yalnizca tarla fareleri ve insanlar degildir; disi ya-
rasalarda da iyi annelik etme (iyi anneligin yarasalardaki
hali, yavrularim1 yalama ve temizleme miktaridir) disi
yavrudaki oksitosini attirir. Oksitosin ti¢ sekilde incele-
nir: Kan dolasimindaki duizeyini 6l¢me, deneysel olarak
burundan oksitosini verme (bu yolla beyne ulasir) ve
oksitosin reseptorii geni ile ilgili genetik varyantlarn in-
celeme.

(Burundan-intranazal) oksitosin verme uygulamasi-
nin insanda hangi davranislar arttirdigini gosteren dik-
kate deger bir liste soyledir: Empati, goz kontagi, giiven,
comertlik, guvenli baglanma ve olumlu evlilik iliskisi.
Ayni zamanda oksitosin kortizol seviyesini, stres reaksi-
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yonunu ve amigdala aktivasyonunu azaltir (Bunchheim
ve digerleri, 2009; Ditzen ve digerleri, 2009; Domes,
Heinrichs, Michel, Berger ve Herpertz, 2007; Guastella,
Mitchell ve Dadds, 2008; Kosfeld, Heinrichs, Zak, Fisch-
bacher ve Fehre, 2005; Zak, 2012). Gordugumiz gibi,
kadinlar genellikle duygusal empatide (rezonansta) iyi-
dirler; fakat oksitosinin burundan verilmesi erkeklerde-
ki duygusal empatik tepkileri arttirir, onlar1 kadinlar ka-
dar empatik kilar. Buna uygun sekilde oksitosin “insan-
lardaki prososyal bir noropeptid” ve olasi bir “empato-
jen” olarak anilir (Hurlemann ve digerleri, 2010). Cift-
lerde burundan verilen oksitosin, ¢catisma anlarinda hem
kadinlarda hem de erkeklerde olumlu iletisimi arturir ve
kortizol seviyesini dusurur (Ditzen ve digerleri, 2009).
1ki cinste de dogal bir bicimde daha ytksek oranlarda
ortaya ¢ikan oksitosin olumlu etkilesim davranislan ile
iliskilidir ve yaralarin iyilesmesini hizlandirir (Gouin ve
digerleri, 2010).

Bilim insanlan oksitosin ve vasopresin reseptorle-
rindeki genetige dayali bireysel farklihklar1 incelemek-
tedir. Bireylerin oksitosin reseptorlerindeki farklhiliklar
depresyon, dusik empati ve sosyallik, artmis stres reak-
siyonu ve dusuk iyimserlik, yetkinlik ve benlik saygisi
ile iliskilidir (Rodrigues, Saslow, Garcia, John ve Kelth-
ner, 2009; Saphire-Bernstein, Way, Kim, Sherman ve
Taylor, 2011; Tost ve digerleri, 2010). Vasopresin re-
septorinun genindeki bir farklilik ise erkeklerde yakin
iliski kurma, evlilik kalitesi ve medeni haliyle alakalidir
(Walum ve digerleri, 2008). Insanlarin davranissal ve
psikolojik vasiflarindan pek c¢ok genin sorumlu oldugu
anlasilsa da iliski doyumu ile ilgili cesitli 6zellikler ko-
nusunda gozlenen bireysel farkliliklar kismen de olsa
genetik yatkinlikla izah edilebilir.

Oksitosinin sevgi dolu, sevimli o6zellikleriyle tama-
men asik olsak da yakin tarihli baz1 arastirmalar olduk-
ca i¢ karatic1 bagka bulgular da sunmustur. Erkeklere
burundan oksitosinin verildigi bir arastirmada, erkekle-

196



Toplumsal Cinsiyet Meseleleri

rin i¢-grup ya da dis-grup uyaranlarina verdigi tepkiler
karsilastirilmistir. Gortunen o ki oksitosin, dis grup pa-
hasina i¢ grubu kollama anlamindaki “dar 6zgeciligi”
(parochial altruism) arttirir. Bu tercih dis grup irk ya da
milliyet acisindan farkl oldugunda kendisini etnosent-
rizm olarak gosterir (De Dreu ve digerleri, 2010; De
Dreu, Greer, Van Kleef, Shalvi ve Handgraaf, 2011). Do-
layisiyla oksitosin ayrim gozetmeksizin “haydi yaklasa-
lim”c1 bir noral duzenleyici degildir; baglama baghdir.
Mutsuz cift iliskilerinin sonuclar: ¢carpicidir: Ciftler asik
oldugunda bir i¢ grup, her iki partner i¢in de koruyucu
olan bir “biz” yaratirlar ve oksitosine bulanirlar (seks,
masajlar, empati ve agkin ilk evrelerindeki duyarhhk-
lar). Fakat partnerler birbirini ciddi bir bi¢cimde yarala-
diginda ve dusman gibi davrandiginda, diger partneri
“dis grup” uyesi olarak gormeye baslarlar. Bir diismanla
yasamak ise oksitosin salinimim desteklemez. Bu mut-
suz ciftler cogunlukla seks yapmaz, birbirine dokunmaz
ve empati kurmaz. Birbirine diisman gibi davranan bu
partnerler, beynin hasm arkadastan ayiran ilkel siste-
mini kullanirlar. Hasmin da savunmacilik ya da husu-
meti harekete gecirmesi olasidir. Cift terapisinde karsi-
lasilan gugluklerden biri oksitosinin tekrar nasil akis-
kanlik kazanacag: ve arkadashik ve “biz” olma duygusu-
nu nasil besleyip buyttecegidir.

SEKS, CINSELLIK VE TOPLUMSAL CINSIYET

Bilim insanlar kisinin (biyolojik) cinsiyeti ile toplumsal
cinsiyeti (kultirel olarak yapilandirilmis erkeklik ve ka-
dinhk algisin) birbirinden ayirir. Sonraki ayrimlar cin-
siyet kimligi (kadin ya da erkek), cinsel yonelim (kisi-
nin hangi cinsi ¢ekici buldugu) ve cinsiyet rolu (kadin-
dan/erkekten sosyal acidan beklenenlere gore hareket
etme) arasinda yapilir. Normalde erkeklik ve kadinlig:
karsithklar olarak dusunsek de guncel diisinme bicim-
leri onlar ortogonal gérmektedir; kisi hem erkeksi hem
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de kadins: ozellikler sergileyebilir. Ayrica erkeklik ve
kadinhkla ilgili kultarel inanclar zaman icinde degisir
(Hines, 2004). Kultir toplumsal cinsiyet tizerinde etkili
oldugu icin cinsiyetin bir etki oldugu, bir gercek olma-
dig1 one suarilir (Jordan-Young, 2010). Cinsiyet sosyal
olarak yapilandirildigindan, tipki diger deneyimlerimiz
gibi, beynimizi ve bedenimizi etkiler, toplumsal cinsiye-
tin fiziksel benlikle tam bir birlesimiyle sonuclanir (Jor-
dan-Young, 2010, s. 201).

Cinsellikle ilgili de kadin/erkek farklhiliklar1 vardir.
Erkekler sekse kadinlara nazaran daha fazla ilgi gosterir
ve yasamlar1 boyunca daha fazla libidoya sahip olma
egilimindedir; mastiirbasyon yapma, seks iscilerini ziya-
ret etme ve pornografi kullanma oranlar erkeklerde da-
ha yuksektir. Gelisigtizel seks yapma ve ¢oklu partnere
yonelme de erkeklerde daha olasidir. Ayrica erkeklerin
iliskilerde seksi baslatan taraf olmalar1 daha olasidir. Ka-
dinlar ise seksi romantize etmeye, yakinhk ve iliski
icinde deneyimlenen bir seksi tercih etmeye egilimlidir
(Ngun ve digerleri, 2011; Peplau, 2003). Erkeklerin da-
ha yuksek orandaki seks durtusu testosteronla iligkili-
dir; bu da demektir ki, testosteron ergenlikte etkisini
gostermeye baslar ve yasam boyu erkek cinselligini etki-
ler. Gey ciftler heterosekstiel ciftlerden ve lezbiyen cift-
lerden daha sik seks yaparlar (Gotta ve digerleri, 2011).

Bilim insanlar cinsel yonelimin kokenlerini incele-
mislerdir. Homosekstellik oranlarinin erkeklerde % 3-6,
kadinlarda % 1-4 oldugunu tahmin etmektedirler (Beren-
baum ve Beltz, 2011). Hem kadinlar hem de erkekler
acisindan homosekstellikle ilgili genetik bir unsurun
s0z konusu olabilecegi gortlur; o, aileden gelir ve tek yu-
murta ikizlerindeki (6rnegin ikizlerin her ikisi de ho-
moseksieldir) uyusma cift yumurta ikizlerinden ya da
diger kardeslerle olandan daha ytiksektir. Icerdigi genler
heniiz tamimlanamamistir. Cinsel yonelim kalitimla ak-
tarilabilse de, salt genetik degildir (tek yumurta ikizleri
homoseksiiellikte %100 uyumlu degildir.) (Hyde, 2005b).
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Epigenetigin (cevrenin genin uzerindeki etkinlestirici ve
devre dis1 birakici etkisi) de rol oynadig: gorulur. Cevre
yalnizca biyolojik degil, sosyal faktorleri de igerir (Bock-
landt ve Vilain, 2007). Homoseksiiellerdeki ve hetero-
sekstellerdeki beyin temelli farkhihklar incelendiginde,
kadinlardaki ve geylerdeki hipotalamus alaninin hetero-
sekstiel erkeklerle kiyaslandiginda daha kuguk oldugu
gorulur (Hines, 2011).

Gey beyni ile heterosekstiellerin beyinleri arasinda-
ki anatomik farkhliklar buytuk olmasa da gey/lezbiyen
ve heterosekstiel ¢iftler arasinda sosyal acidan bazi fark-
liliklar vardir. Gey ve lezbiyenler siklikla homofobi, ay-
rimcilik ve kok aile ile gerilim nedeniyle ciddi stres de-
neyimler. Ote yandan gey ve lezbiyen ciftler heterosek-
stel ciftlere engel olusturan ytkleri daha az tasir. Hete-
rosekstiel ciftler kismen toplumsal cinsiyet rollerine da-
yanan guc farkhhklariyla bogusurken gey ve lezbiyen
ciftler daha esitlik¢i diizenlemeler yapmaya egilimlidir
(Gottman ve digerleri, 2003b; Green, 2012; Jonathan,
2009). Heterosekstiel ve homoseksiiel ciftlerdeki catis-
ma tarzlarim karsilastiran bir arastirmada, gey ve lezbi-
yen ciftlerin heterosekstiel ciftlere nazaran catismay: da-
ha olumlu deneyimledigi ve ortaya ¢ikan sorunlara yak-
lasimlarinin birbirlerince daha dustiik diizeyde tehdit edi-
ci algilandig) gorulmustir. Arastirmalar bu bulguyu acik-
lamak icin cesitli faktorlere isaret etmistir: Cogu gey ve
lezbiyen ciftin esitlik uzerinden deger konumlandirma-
s1; mutsuz bir iliskiyi sonlandirma konusunda daha az
bariyer sahibi olmas1 ve heterosekstiel ciftlerde gortlen
“husumet doguran” cinsiyete dayal hiyerarsinin homo-
sekstel ciftlerde olmamasi (Gottman ve digerleri, 2003b).

Bunlar tim ciftler acisindan 6énemli sonugclar1 olan
farkliliklardir. Heteroseksiiel bir kadin, kocasinmin cinsi-
yete dayali guicu konusunda kizginlik duydugunda ya
da heterosekstiel bir erkek, karisinin kendisine patron-

"luk taslamasindan rahatsiz oldugunda toplumsal cinsi-
yet rollerinin c¢iftler tizerindeki zararh etkilerini fark
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ederiz. Esitlikci degerlere (bu degerlerin akisa getirdigi
olumlu davranislara) biyuk dnem veren gey ve lezbiyen
ciftler, heterosekstel ¢iftler acisindan ve genel anlamda
yakin iliskiler hakkinda ne dustndigumiiz konusunda
ogretici olabilir. Bu ¢alismalar arastirmaya ya da uygu-
lamaya donuk makalelerde ciftlerin cinsel yonelimini be-
lirtmenin 6nemine isaret eder. Heteronormativeye (yani
heterosekstielligin norm olarak kabul edilmesine) psi-
koloji ile ilgili bilimsel alanlarda meydan okunmaktadir
(Hudak ve Giammattei, 2010; Silverstein ve Auerbach,
1999).

Arastirmacilar homosekstiel ciftlerde toplumsal cin-
siyete iliskin ilgin¢ baz1 farkliliklar bulmustur. Lezbiyen
ciftler gey erkeklere nazaran (hem olumlu hem de olum-
suz anlamda) duygusal olarak daha disavurumcuyken,
bir problemin bas gosterdigi durumlarda erkeklerin kiz-
ginlik sergilemesi muhtemeldir. Gey erkek ciftler ise bir
kavga ya da duygusal kopukluk sonrasinda aralarindaki
iliskiyi onarmada daha az etkilidirler (Gottman ve di-
gerleri, 2003b). Lezbiyen ciftler acisindan duygulanim/
hissiyat, iliski doyumunda ¢ok o6nemli iken gey ciftler
acisindan tasdiklenme 6nemlidir (Gottman ve digerleri,
2003a). Lezbiyenler hem gey hem de heterosekstiel cift-
lerden daha fazla duygusal yakinlik i¢indedirler (Green,
2012). Dolayisiyla cinsel yonelimden bagimsiz olarak
kadinlar ve erkekleri karakterize eden bazi toplumsal
cinsiyet farkliliklar: vardir. Lezbiyen ya da heteroseksti-
el kadinlar yakinhga ve duygusal acidan daha disavu-
rumcu olmaya meyilli iken gey ya da heterosekstiel er-
kekler kizginlikla ataga gecmeye ve partnerlerinden kim-
liginin onaylanmasim beklemeye daha egilimlidirler.

Kulturimuz bircok kisiye uygun diismeyen top-
lumsal cinsiyet ikilikleri (tezathklar1) (kadin ya da er-
kek; heterosekstiel ya da homosekstel) yaratir. Cinsiyet
akiskanhgy, cinsel kimlik ve yonelim spektrumu (salt
heterosekstiel olmaktan bisekstiel olmaya ve salt ho-
mosekstiel olmaya dogru) cogu kisiye dair tanimlama
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yapmaya egilimlidir (Hudak ve Gimmattei, 2010; Hyde,
2005b; Malpas ve Lev, 2011). Kadinlarin biseksuel ol-
masi erkeklere oranla daha olasidir; biseksiiel erkekler
olsa da erkekler daha ¢ok gey olmaya ya da heterosek-
siel olmaya meyillidir (Ngun ve digerleri, 2011). Cinsi-
yet akiskanligy ve cesitliligi bazi insanlar tarafindan zor-
layic1 ve hastalikli bulunur. Hem kadina hem de erkege
dair ozellikler tasidigimizdan cinsiyet ikiligi, kisilerin
cinsel yonelimini simirlandirir: “Her bir kadin ve erkek
tipik bir kadin ya da erkegin ikinci bir nushas1 olmak-
tan ziyade cinsiyetle iliskili farkli farkh o6zelliklerin bir
mozaigidir” (Hines, 2004, s. 35).

Bilim insanlar kisinin fiziksel bedeninin cinsel kim-
ligi ile uyusmadig: transsekstiellik ve interseksuellik ol-
gular1 uzerine calismistir. Bu durumlara gecmiste co-
gunlukla tibbi mudahalede (cinsiyetin yeniden atandig
ameliyatlarda) bulunulmustur; cinsiyet cesitliligi ve in-
tersekstuellik baz1 arastirmacilar, klinisyenler ve etkilen-
mis olan bireyler tarafindan normal cinsiyet/toplumsal
cinsiyet spektruinunun bir parcasi olarak gorulur. Baz
translar fiziksel cinsiyetini degistirmek isterken diger ba-
zilar1 daha belirsiz bir varolus durumu icinde olmay ter-
cih eder. Yalnizca iki cins oldugu yonundeki inancimi-
zin aksine cinsiyet ve bunun yani sira toplumsal cinsi-
yetle alakal1 bir sureklilik oldugu belirtilmistir (Fausto-
Sterling, 2000). Bebeklerin yaklasik %1,7’si cinsiyet agi-
sindan kromozom, genital ya da hormonal diizeyde be-
lirsiz dogarlar. Bu istatistige dayal olarak cinsellige ve
ayn1 zamanda toplumsal cinsiyete iliskin daha akiskan
bir yaklasim teklif edilmis olsa da -kadin ve erkek ol-
mak tuzere- cinsel iki bicimlilik kavrami sorgulanmak-
tadir (Blackless ve digerleri, 2000). Klinisyenler, toplum-
sal cinsiyet acisindan normlara uymayan cocuklarin ai-
leleri ile insanlarin cift cinsiyetle tanimlandig bir dan-
yada ¢ocuklarim1 korumakla kabul etmek arasinda bir
denge kurabilmeleri yonunde ¢alismanin farkh yollarim
bulmaya calismaktadir (Malpas, 2011).
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GUC VE ATAERK!: TOPLUMSAL CINSIYET
KALIPYARGILARI

Toplumsal cinsiyet kalipyargilar1 problemlidir ve kadin-
larin dezavantajina olan bir statiitkoyu devam ettirmek-
tedir. Erkek ve kadinlarin beyinlerindeki ve becerilerin-
deki benzerlikleri gormezden gelip sadece cinsiyete 6z-
gi/toplumsal cinsiyete dayal farklihklara odaklanmak
hepimize zarar veren bir durumdur. Toplumsal cinsiyet
kalipyargilarina 6zcu bir yaklasim, iki cinsin de beklen-
tilerini simirlandirarak hem kiz ¢ocuklarinin hem de og-
lan ¢ocuklarinin gelisimini olumsuz etkiler (Barnett ve
Rivers, 2005). Kanimca esas zorluk, -ister biyolojiye ya
da kulttre ister daha fazlasina dayali olsun- toplumsal
cinsiyete iligkin farkliliklar1 6zcu bir bakisla ya da kadin
ve erkek olmakla sinirlandirmayacak sekilde kesfetmek
ve dile getirmektir. Kadinlarin matematikte kotu, erkek-
lerin empatide zorlandig: seklindeki kalipyargilar sinir-
landiricidir ve kendini gerceklestiren kehanet haline ge-
lirler. Ornegin erkeklere sosyal duyarhilik konusunda
kadinlardan daha az becerikli oldugu soéylendiginde, er-
kekler kendilerine yapilan sosyal duyarlilik testinde da-
ha kotu puanlar almaktadir (Koenig ve Eagly, 2005).
Yani oglan cocuklarinin ya da erkeklerin duygusal alan-
da daha az yeterli olmasini beklersek dyle olacaklardir.
Toplumsal cinsiyet kalipyargilar sinirlandinicidir ve cift
iliskilerini olumsuz etkiler.

Varsayilan toplumsal cinsiyet farkliliklarinin cogu
gug farklhiliklarina yol acar. Gug, insanlarin nasil etkile-
sim kurdugunu etkiler. Ataerkil bir toplumda erkek ¢o-
gu zaman heterosekstel ¢iftleri bilingsiz bir bicimde etki-
leyen daha fazla gtice, imtiyaza ve hakka sahiptir (Knud-
son-Martin ve Mahoney, 2009). Kadinin konumu ve em-
patik yaklasimi hem heterosekstiel iliskilerde hem de rol
beklentilerinde daha dustik bir konumda bulunmalariy-
la iliskilendirilebilir. Bununla birlikte cift iliskilerinde
gug, sonraki bolumlerde de kesfedecegimiz gibi ¢ok kar-
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masik sekillerde gorulur. Erkek guicunun cesitli ziynet-
leri olsa da eslerinin duygusal meselelerde kendilerine
ustun geldigini hisseden erkekler, evlilik iliskilerinde ¢o-
gu zaman yakinhk agisindan gugstizlik yasarlar (Fish-
bane, 2011, 2013). Ataerkinin erkeklere sundugu gic,
kadinlar1 oldugu kadar partner olarak erkekleri de en-
geller. Toplumsal cinsiyete temellenen kati bir sosyal-
lesme ve esitsiz bir gii¢ baglaminda yakinlik zor kurulur
(Knudson-Martin, 2012; Real, 2002). Esitligi olanakl kil-
mak ve iliskisel sorumluluga katilmak hem kadinlara hem
de erkeklere iliskisel becerileri ogrettigi icin ciftlerin ilis-
ki doyumu agisindan 6nemlidir (Knudson-Martin, 2012).

BIYOSOSYAL BAKIS

Kalitim ve cevre, biyolojimiz ve sosyal cevremiz birbi-
rinden ayrilmaz ve yinelemeli bir bicimde i¢ icedir; her
biri bir digerini sekillendirmektedir (Cacioppo ve De-
cety, 2011). Deneyim epigenetik diizeyde beyni ve dav-
ranisi etkiler; “hiyoloji yazg1 degildir” (Berenbaum, Bla-
kemore ve Beltz, 2011, s. 814). Beyin yapilarinda gori-
len cinsiyet farkhliklar1 ¢ogunlukla deneyimle sekille-
nir; ¢inku beynimiz surekli cevreye tepki vermek tuzere
degismektedir. Ashnda insanlar degisen durumlara gore
yenilik yapmak ve adaptc olmak tzere evrimlesmistir
(Eagly ve Wood, 2011). Cinsiyet farkliliklar sabit ya da
degismez degildir. Kadin ve erkeklerin yalnizca -ve bi-
yolojik olarak- bir diger cinse ait oldugu dusintlen ma-
tematik ve empati gibi becerileri 0grenebildigi gorul-
mektedir. Kadinlarin erkeklerden daha iyi ebeveynler
olduguna iliskin varsayimlara da meydan okunmustur.
Erkekler de birincil sorumluluklar: ¢cocuk bakimi oldu-
gunda anneler kadar duyarh ve yeterli olabilir (Silvers-
tein ve Auerbach, 1999). Ebeveynlik dogustan degildir
ya da esas itibariyle cinsiyete dayal degildir; “spesifik
bir durumda bakim verme yoluyla 6grenilir” (Barnett ve
Rivers, 2005, s. 212).
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Fakat kulturumiiz halihazirda yapilandirilmakta ol-
dugu icin kiz ve oglan cocuklar hala farkli dinyalarda
yasama ve farkli oyunlar oynama egilimindedir. Cocuk-
larin zamanini nasil gecirdigi ise beyinlerini sekillen-
dirmektedir Gordugumuz gibi, kiz cocuklarin oynadig:
oyunlar empati becerisinin gelisimini hizlandirir. Her
iki cins de bakim kapasitesiyle yola c¢ikar. Bes yasindan
once daha kuguk ya da daha buyuk ¢ocuklarin bakimi
konusunda benzer ilgi ve kabiliyet sergilerler; kulttirle-
rarasi olarak oglan cocuklar1 da bebek ve kucuk ¢ocuk-
lara duyarlidir. Bununla birlikte bes yasindan itibaren,
akranlan tarafindan kendilerine empoze edilen toplum-
sal cinsiyete iliskin beklentilere boyun egerek bu bakim
verme davramsini birakirlar (Rivers ve Barnett, 2011).
“Kendi gruplarina” ait olmaya duyduklarn derin ihtiya-
cin (sosyal beynimizde insa edildigi gorilen bir ihtiya-
cin) gudumiinde hem kiz hem de oglan cocuklan ka-
lipyargilar1 erken yaslardan itibaren igsellestirir ve onla-
ra boyun egerler.

Kiz cocuklarn duygu duzenlemede daha iyi olmaya
meyillidir ve cocuklar birbirinin duygu dizenlemesini
etkiler. Kizlarla oynayan kiz ¢ocuklar1 daha az davrams
problemi gosterirken oglanlarla oynayan oglan cocukla-
rinda davranis problemi riski artar (Berenbaum ve di-
gerleri, 2011). Kissadan hisse: Kiminle takildiginiza dik-
kat edin. Duygularini nasil diizenleyebilecegini bilen co-
cuklarla zaman gecirmek cocuklarin iyi olusu icin fay-
dali olabilir. Oglan ¢ocuklariyla oynayan oglanlar, duy-
gu duzenleme sorunlarinin yani sira empati becerisini
pratige dokme sansina da daha az sahip olur. Bu, za-
manla erkekler icin yakin iliskilerini olumsuz etkileyen
ciddi bir problem haline gelebilir.

Oglan cocuklarindaki empati gelisimini ve bakim
davranisin1 desteklemek hem iyi ebeveynlik eden hem
de yakin iliskilerinde duygusal ag¢idan daha yeterli olan
gelecek kusak erkeklerin yetismesinde son derece 6nem-
lidir. Oglan cocuklarinin bakim becerilerini beslemeli-
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yiz. Arastirmalar, esitlik¢i degerleri olan ailelerde yeti-
sen oglan cocuklarinin bakim verme davranislarinin art-
g gostermistir. Daha geleneksel ailelerde ise bakim
verme davranislarinda daha genis farklihklar bulunmak-
tadir. Duygusal zekas: yuksek olan, aile uyelerinin bir-
biriyle duygularinmi konustugu evlerde yetisen hem kiz-
lar hem de oglanlar empati testlerinde daha yiksek pu-
anlar almaktadir (Eliot, 2009). Yuz ifadelerini tanima
uzerine egitim oturumlarina katilan her iki cinsten ¢o-
cuklar da bu alandaki becerilerini arttirmaktadir. Empa-
ti esasen gelistirilebilirdir. Cocuklarimiz1 nasil yetistir-
digimiz 6nemlidir. Bakim verme ve empati etrafinda do-
nen cinsiyet yarigl ¢ok erken yaslarda baslar, fakat do-
gustan degildir. Bu empati boslugu Erik ve Lisa’nin evli-
liginde cekilen 1stirabin da tam kalbinde yer almaktadir.
Kitabin ikinci yarisindaki klinik miidahalelere gectigi-
mizde, iliskilerinde degisim yaratmaya calisanlar icin
partnerlerin empati ve diger iliskisel becerileri arttirmak
uzere spesifik teknikler onerilecektir.
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YEDINCI BOLUM

Ciftlerin Tepkiselligi ile Calismak

Bireyin ve ciftin islevselligi ve beyin hakkinda inceledi-
gimiz tiim arastirmalarla, simdi konunun kalbi olan kli-
nik calismaya dikkatimizi verelim. Erik ve Lisa bosan-
manin esigindeyken ofisime gelmislerdi. Her biri terapi
odasina iliskide korkularinmi, inanclarim ve bir incinme-
ler tarihini getirmisti. lkisi de birbiriyle bagini kesmis ve
caresizlik icerisindeydi. Erik ve Lisa tum bunlar bana
makul ve rasyonel bir bicimde sunmayacaklards; bunlar,
bas donduructi bir gorus-karsit goris, suclama-savunma
dizisinde ve en tecriibeli terapistin bile basini agritabile-
cek duygusal bir yogunlukla ortaya dokiilecekti. Bu ¢ift
kendi basina otomatik olarak baslattiklari, bir dizi ardi-
stk hareketle suirdurdukleri ve terapistin en iyi strateji-
lerini alt edebilecek oruntiilerle dans ediyordu. Kaosun
ve karsilikli yaralamanin arasinda nasil ilerlenir? Iliski-
sel beyni anlamak, bu kaosa bir duzen getirebilir, ciftin
acisim sefkatle ve etkili bir sekilde ele almada bize yar-
dim edebilir. Cift terapisinde sistem yaklasimina “noro-
bilimden haberler” getirmek, degisim surecine yon ve-
rirken hem terapisti hem de danisanlan guiclendirir.

ILK GORUSME

Bu ilk gortisme 6ncesinde, hepimiz kendimizi goriisme-
ye hazirlamistik. Kendimi empatik bir hazir olus iceri-
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sinde konumlandirmistim. Erik ile yaptigim ilk telefon
gorusmesinden biliyordum ki, ben onlarin avukatin ofi-
sine ge¢meden 6nceki son duraklariydim; c¢unkii Lisa
Erik’e bosanmay1 ciddi bir sekilde dusundigunu soyle-
misti. Erik’in yillarca kacindig bir yeri temsil ediyor-
dum; ¢inkii ona gore terapi, duygularin ve kadinlarin
dunyasin ifade ediyordu. Lisa i¢in ise, yarar1 olacagin-
dan suphelenmesine ragmen ofkesini ve dis kiriklhigim
aciga vuracagl bir yeri temsil ediyordum. Bu partnerler
gorusmemize onlara yardim edebilecegimi umarak ve
yardim edemeyecegimden korkarak, karisik duygularla
gelmislerdi. Her ikisi de basarisizliklarini bir yabanciyla
paylasmaktan dolay cesareti kirilmis hissediyor ve utang
duyuyordu. Erik ve Lisa ilk gérusmemize farkh anlati-
larla gelmislerdi. Lisa, Erik’e yillarca cift terapisine gel-
meleri icin yalvardigindan, kendisini bir iliskinin ¢orak
topraklarinda uzun siiredir ac1 ¢eken biri olarak goru-
yordu. Erik ise, kendini yillar boyunca Lisanin elestiri-
lerinin ve o6fkesinin kurbani haline gelmis biri olarak
goriyordu ve ilk gorusmemiz icin Lisa’nin goruslerini
curtitecek delillerini hazirlamisti. Bu partnerler beni bir
hakime benzeterek kendi savlarini ortaya koymaya ha-
zirlamyorlardi. Kim hakliydi? Magdur olan taraftaki kim-
di? Kim degismeliydi? Kim galip gelecekti?

Bu gorusmeye ev sahipligi yaparken, her iki partne-
rin de buytk olasilikla beni bir hakim gibi gorebilecek-
lerinin farkinda olarak bu rolu reddeder ve onun yerine,
iliskilerini irdelemeleri yontnde her ikisi icin de guiven-
li bir alan olustururum. Amacim her birinin iliskiyle il-
gili isteklerini ve taleplerini dinleyebilecegim sekilde
ikisinin de tarafinda yer almak oldugundan “ilgili butin
taraflara kars: taraflilik” (Boszormenyi-Nagy ve Spark,
1973) ustlendigim bir konumu benimserim. Inang ve
davranislarinda gelisme gostermeleri yonunde onlar1 du-
sinmeye tesvik etmekle birlikte, acilarin1 ve hassasiyet-
lerini “kabimda tasiyarak” her iki partneri de kabul edi-
ci bir yaklasim sergilerim. Hem Erik hem de Lisa kendi-
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lerinin yaninda oldugumu ve icinden ¢ikamadiklar1 zor
anlar1 koriikleyen etkilesimlerine alternatifler onerirken
dahi acilarim anladigimi hissetmeliydiler.

KONTRAT

Cift terapistleri damisanin kim oldugu ve degisim igin
belirlenen gindem konusunda farkl dustunurler. Dani-
san iliskinin kendisi mi, yoksa iki birey midir? Baz te-
rapistler bir ¢iftin bosanmasi durumunu bir basarisizlik
olarak degerlendirirken, bazilar1 da partnerlere bosan-
maya neden olsa bile kisisel mutluluga odaklanmalar1
onerisinde bulunurlar. Benim hedefim; bu partnerlerin,
isterlerse her ikisinin de gelisebilecegi bir iliskiyi birlik-
te olusturmaya calisabilecekleri gtivenli bir ortam yarat-
makur. Bir ¢ift ilk oturuma geldiginde, her iki partnerin
de iliskileri uzerinde calismaya ya da ¢ift terapisi siire-
cinde olmaya kararli oldugunu varsaymiyorum. Nitekim
Erik, bosanmanin 6nune ge¢cmek icin gelen, ikircikli
duygular tasiyan bir danisandi. Lisa'nin ise, Erik ile evli
kalmak istediginden emin olmadigindan, bir ayag: ka-
pmn disindaydi. Lisa gibi gontlsiz esler, terapistin on-
lar1 mutsuz bir iliskinin icerisine tekrar sokmaya calisa-
cagindan korkabilirler. Bunu yapmaya niyetim olmadi-
gim acikca ortaya koyarim. Danisanlar iliskilerini de-
vam ettirmeye ya da sonlandirmaya zorlamam; bunun
yerine, neyin yanhs gittigini ve bunu duzeltmeye calisa-
bilip ¢alisamayacaklarini —ya da duzeltmeyi denemek is-
teyip istemediklerini— kesfetmeleri icin bir firsat sunma-
y1 tercih ederim.

Terapide ele alinacak konularin netlestirilmesi ve
kontrat yapma, ilk gortismelerde gerceklestirilmesi ge-
reken son derece onemli bir istir. Ilk oturumdan sonra
genellikle cifte iki kez daha gorusme olanag: sunar ve
ardindan, onlarin istedikleri ve benim ne sunabilecegim
arasinda bir uyum olup olmadigini —ve kisiliklerimiz ile
tarzlarimiz arasinda bir uyum olup olmadigini— deger-
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lendiririm. Erik ve Lisa ile ilk ti¢ oturumdan sonra, he-
pimiz de ¢ift terapisine sans vermeye karar verdik. Lisa,
evlilige bagh olma so6ztii vermeme konusunda netti; an-
cak Erik ile problemlerini ¢6ztup cozemeyeceklerini ve
yeni bir iliski kurma ihtimalinin olup olmadigini gor-
mek istiyordu. Eski evliliklerinin oldugu asikardy; geri-
ye yeni bir iliski kurup kuramayacaklarin1 gérmek kali-
yordu. Bu gindem ile hem Erik’in Lisa ile evli kalmaya
yonelik yogun arzusu hem de Lisamin eski evliliklerini
siurdirmek istemedigi konusundaki netligi icin alan ya-
ratmaya calistim.

Duzenli olarak gorusmeye ve birlikte calismaya bir-
ka¢ ay ayirmaya karar verdik. Bu siirenin sonunda, her
ikisi de evlilikleri tizerinde calismaya ilgi duyabilir; ay-
rilmaya veya bosanmaya karar verebilir ya da birlikte
olmaya veya olmamaya o guine kadar karar vermedikle-
rinden goriismelerimizin stiresini uzatmay secebilirler-
di. Bosanmay1 secselerdi, bunu saygiyla ve 6zenle yap-
malarina yardim ederdim. Neticede, yasamlarinin geri
kalaninda ortak ebeveyn olmaya devam edeceklerdi ve
birbiriyle nasil iliski kurduklarinin kizlarinin iyiligine
buytik etkileri olacakti. Evlilikleri sona erse bile, her iki
partnerin de cift terapisine katilmalarinin ilaveten bir
karsiligi daha vardir: Gelecekte islerine yarayacak yakin
iliskilerde yonlerini belirlemenin yeni ve daha basarili
yollarini 6grenebilirlerdi. Boylece “Bu evliligi kurtarma-
ya calistyor muyuz yoksa calismiyor muyuz?” seklinde-
ki agcmaz miicadele, iliskisel ve kisisel dontistim icin bir
firsata donusturulir. Simdi ¢iftin, ¢calismamizin odag:
olacak olan kisileraras: ve kisisel (intrapsisik) dinamik-
lerine dikkatimizi verelim.

CIFTIN TIKANIKLIGI

Birkac yil 6nce, meslektasim Michele Scheinkman ve
ben ciftlerin hassasiyet dongiilerini yapisokiime ugrata-
rak onlarin tikanikliklariyla calisma tizerine bir makale
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yayinladik (Scheinkman ve Fishbane, 2004). Bu bolu-
mun buiyuk kismu, ¢iftlerin tepkisellik danslarimin néro-
biyolojisi eklenmekle birlikte, soz konusu makaledeki
goruslere dayanmaktadir. Bu gorusler temelinde bir ¢if-
tin tikanikligini, partnerlerin artik kontrol edilemeyecek
duzeye gelen tepkisellik dongilerine kendilerini kaptir-
mis olduklari, tekrarlayarak sahnelenen bir sekans olarak
tamimladik. Tikanikliklarin ayirt edici 6zellikleri —sira-
dan cift catismalarinin aksine— duygusal yogunlugu, ir-
rasyonalitesi ve tekrarlayip durmasidir. Bu tikanikhklar
hem ciftin hem de terapistin bunalmis ve kaybolmus his-
settigi anlardir. Terapistin acik ve akla uygun olarak sun-
dugu her sey ciftin tepkisel sirecinin kizginlig ve yo-
gunlugu altinda ezildiginden, pek cok terapist boylesi
anlarda “bu tur bir isi keske en bastan tistlenmeye karar
vermemis olsaydim” diye dusunur. Cocukken kendi an-
ne-babalarinin catismasinda iki ates arasinda kalmis te-
rapistler icin bu durum ozellikle rahatsiz edici olabilir.
Ote yandan boylesi icinden ¢ikilmasi zor anlar, ciftin en
derin acisina ve i¢sel yasamina giris kapisi saglayan te-
rapotik firsatlardir. Bu anlar bir bakima Freud i¢in bi-
lincaltina giden en kolay yola ulasma gayesine benzer
sekilde, ciftin dinamiklerine goturen “kral yolunu” tem-
sil ederler. Tepkisellik dongusuntn cift ile birlikte ay-
rintilarina inilerek irdelenmesi, bu baglamda degisim si-
recinde ilk asamay1 olusturur.

Bir ¢iftin tikanikliginda her bir partnerin tepkisi, di-
gerinin tepkisini harekete gegcirir. Erik ve Lisa ciftinde
de gordugumuz tizere, her partner —kendisini 6tekinin
kurbani olarak gordugu— dogrusal bir bakis acisina sa-
hip olmakla birlikte, terapist onlara etkilesimlerine don-
gusel olarak bakma teklifinde bulunur. Lisa ne kadar ¢ok
elestirirse, Erik de bir o kadar kendini tehdit altinda his-
sediyor, bu ytizden kendini savunuyor ve araya mesafe
koyuyor; Erik ne kadar ¢ok kabuguna cekilirse, Lisa da
o kadar incinmis, korunmasiz hissediyor ve olumsuz
elestirilerini arttiniyor. Her ikisi de guvende, birbirine
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bagli oldugunu ve sevildigini hissetmek istiyor. Ancak
birbirine yillarca verdikleri aciya karsin bunu soylemesi
kolay, gerceklestirmesi zordur. Ben onlara her birinin
kendi davramslarimin aralarindaki dansi nasil devam et-
tirdigini, ikisinin de bu mutsuz déngiiniin hem kurbani
hem de (istemsiz bir sekilde) ortak kurucular oldugunu
anlamalar1 konusunda yardimci olurum. Dogrusal bakis
acisindan dongusel bir bakis agisina gecis, anlatida kilit
bir degisimdir. Bu degisim ciftte karsilikli suclama yeri-
ne kisisel sorumluluk, eylemlilik ve empati icin yer acar.
Sonugsuz goriinen sey, bir tikaniklik, yeni bir bakis agi-
st icin baslangic haline gelir. Ayrica ¢iftin sikintisinin al-
tinda yatan norobiyolojiyi anlamak, her iki partner icin
de guclendirici olabilir.

BAGLAM ICERISINDE TIKANIKLIK

Biz terapistler ¢iftin su anki tikanikhigim sekillendirmis
olan oykustinu arastiririz. Ne zaman baslad1? Bu ciftin
bosanma esigine giden yolculuguna hangi gticler yon ver-
di? Birinci bolumde gordigimuz gibi, Erik ve Lisa ask
maceralarina bu mutsuz dinamiklerle baslamamislardi.
Lisa her zaman sen sakrak ve kendinden emin; Erik ise
her zaman sakin ve stabil bir yapidaydi. Ancak baslan-
gicta bu ozellikleri her ikisi icin de buytleyiciydi. Co-
cuklarin gelisi, sik goriilen bir durum olarak ciftin tze-
rinde zorlanmaya yol act1. Lisa —tam da Erik’in, ailesini
gecindirmenin yikinden endise duyarak kendisini ka-
riyerinde kanitlamaya calistig1 bir zamanda— Erik’ten
daha fazla duygusal destege ve evde yardima ihtiya¢ du-
yuyordu. Daha 6nce belirttigimiz tizere, Lisa rahatlamak
icin kiz kardesi Cathy’den gitgide daha fazla yardim is-
temisti. Lisa, empati ve yakinlik gereksinimlerinin ¢o-
gunu kiz kardesiyle karsiladigindan, kardeslik iliskisi
ciftin evliligine istikrar kazandirmisti. Cathy’nin hasta-
l1g1 ve 6ltiumuyle birlikte, bu evliligi ayakta tutan kilit di-
reklerden biri yikilmist1. Kardesinin destegi olmadan Lisa
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ortada kalakalmist1. Erik ne Cathy’nin yerini alabildi ne
de ac1 kaybu tizerinden Lisa’y1 teselli edebildi. Bunun tize-
rine ciftin —yillardir-iligkilerinde bir etken olmus olan-
sikintisy, her iki partnerin de birbirine karsi daha tepki-
sel hale gelmesiyle artmist.

Bu ciftin durumunda, ¢cocuklarin dogumuyla birlik-
te baslamis olan gerilimi arttiran ve tikanikligi ortaya
cikaran baglam, aile icindeki bir 6limdu. Baska ciftlerde
stres yaratan etken bir is kaybi, ciddi bir hastalik ya da
yeni bir toplulugun igerisinde bulunacaklar bir yere ta-
sinma olabilir. Ciftlerin problemlerinin baglami siklikla
sosyal faktorleri kapsayacak sekilde daha genistir. Gog,
yoksulluk, irk¢ilik gibi yasantilar veya baska travmalar
ciftlerin basa ¢ikma kaynaklarini alt edebilir. Gey ve lez-
biyen ciftler icin homofobi veya kok aileler tarafindan
reddedilme iligkilerini zorlayabilir. Cesitli faktorler, bir
ciftin dinamigi 6lcegini olumlu veya tatmin ediciden
olumsuz veya dayanilmaz olmaya kadar etkileyebilir.
Terapistler, damisanlar tedavi arayisinda olduklarinda,
“Neden simdi?” sorusunu sormalar yoninde egitilmis-
lerdir. Biz terapistler ciftin baglamindaki onlar1 yardim
aramaya yonlendirmis olan degisimleri degerlendirdigi-
miz icin bu, ¢ift terapisinde son derece énemli bir soru-
dur. Ciftin sikintilarini gérmemize olanak saglayan mer-
cegi genisletmeye (baglama odaklanarak) ek olarak, in-
celememizi derinlestirmemiz de gerekiyor. Simdi tika-
nikliklarin kisilerarasi, intrapsisik ve norobiyolojik bile-
senlerini ele alalim.

“AMIGDALALARIN DANSI”

Partnerler birbirini 6ngorulebilir 6rinta ve zincirleme
davranislarla harekete gecirirler. Lisa elestiriyor; Erik
savunuyor. Pek ¢ok cift terapisti, ciftin aliskanlik haline
gelmis olan etkilesimsel 6ruintilerini dans olarak adlan-
dirir. Bunu yararh bir metafor olarak goruyorum; ¢tinku
tekrarlanan edimler yoluyla iyi 6grenilen dans gibi, cif-

215



liskilerin Norobiyolo jisi

tin dansi da her birinin digerine verdigi karsilik ile oto-
matik hale gelir. Bu etkilesimlerin yogunlugu dikkat ce-
kicidir. Haftalarinin az ya da ¢ok rasyonel bir tartisma-
sina girmis bir c¢ift ile oturmus olabilirim ve birdenbire,
bir partnerin gozleri fal tas1 gibi acilirken diger partner
tepkisellik icinde kiiplere binebilir. Bu insanlarin siste-
mine yabanc biri olarak, arttirdiklar1 yogunluk ve hiz
karsisinda beynimden vurulmusa donerim. Ne oldugu
konusunda hicbir fikrim yoktur. Bununla birlikte onlar,
birbirinin s6zel olmayan jestleri ile yakindan uyum ice-
risindedirler ve birinin kocaman acilan gozleri, digerin-
de savasmak icin bir ¢cagnidir.

Boyle bir anda her iki partner de duygusal olarak
tepkiseldir; ¢tinku ciftin tehlikeyi algilayan amigdalalar
etkilesimde yonetimi ele gecirir ve bu, benim “amigda-
lalarin dans1” olarak adlandirdigim duruma neden olur.
John Gottman (2011) bu mutsuz dansi betimleyen no-
ropsikolojik kademeleri tamimlamaktadir. Lisa ve Erik’in
meselesinde, Lisa Erik’i elestirdigi zaman Erik duygusal
olarak taskin hale gelir ve yaygin psikolojik uyarilma
(diffuse psychological arousal) (YPU) igerisine girerken
kalp atis hiz1 dakikada 100™in tzerine ¢ikar. Bu durum-
da Erik kelimenin tam anlamiyla saghklh dusunemez.
Duygusal olarak tasmayi durdurma konusunda caresiz
oldugundan Erik, kendini korumak i¢in kabuguna ceki-
lerek Lisa’y1 disarida birakir ve O’na kapilarini kapatir.
Erik hayatta kalmak i¢in duvar éruyor [Mutsuz ciftlerin
olumsuz aliskanliklarindan biri olarak Gottman’in (2011)
ileri surdugu “mahserin dort athsindan” biridir]. Erik
yapmasi gerekeni yapiyor. Aslinda duvar 6rme ve kapi-
larin1 kapatma onun kalp atis hizini yavagslatiyor. Prob-
lem su ki; Erik duvar érdiigunde Lisa daha fazla ajite
oluyor ve bu sefer de O, YPU alanina girdiginden O’'nun
kalp atis hiz1 artiyor. Lisa Erik’e ofkeli hale geliyor. Bu
etkilesim her iki partnerde de strese neden olur ve uzun
vadede sagliklarin1 olumsuz yonde etkileyebilir. Her iki
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partnerin de hayatta kalma ve kendini koruma c¢abasi,
digerinin ac1 cekmesine neden olur.

Neden bu kadar derin acilara yol acan amigdala-
larimiz var? Daha 6nce de degindigimiz gibi, evrim kisi-
sel mutlulugumuzu pek dnemsemez; evrim turlerin ha-
yatta kalmasiyla ilgilidir. Amigdalalarimiz tehlikeli du-
rumlarda guvende kalmamiza yardimc olur. Ust bey-
nimizin, daha eski olan sirungenlere ve memelilere ait
beynimizin tizerine insa edildigini unutmayin; beynimi-
zin daha yash kisimlar1 hala haril haril calisiyor ve biz,
oldukca rasyonel varliklar oldugumuzu dustnirken da-
hi isliyor. Ciftlerin tepkiselligi amigdala tarafindan etkin
hale getirilir. Partnerimizin yaninda guivende hissetme-
digimizde otomatik olarak savunma moduna gegeriz.

Erik ve Lisa’nmin iliskilerinin erken dénemlerindeki
ozel “biz” duygusu, cift ofisime gelinceye kadar “sana
kars1 ben” seklinde bir diisiince yapisina yerini birak-
mistl. Amigdalalarimiz surekli olarak degerlendirme ya-
piyor: Dost mu yoksa disman mi1? Bu ciftin durumunda
ise bugunlerde cevap, partnerlerin genellikle birbirine
dusman olduklar1 yonindedir. Oysa bu partnerler bas-
langicta gugclerini birlestirirken, simdi birbirlerine dus-
man veya yabanci gibi davramiyorlar (Wile, 2002). Be-
yinleri birbirine stipheyle yaklasmak tizere yeniden ya-
pilandirilmistir. Partnerlerden biri hos bir sey yapmaya
calissa bile —6rnegin, Lisamin sikhikla talep ettigi gibi
Erik bir gin O’na cicek getirir— karsiligy guivensizlik ve
sertlik oluyor. Lisa soyle karsilik veriyor: “Ciceklerin ba-
na bunca zamandir yasattigin buitiin acilan telafi edece-
gini mi dustntyorsun? O kadar basit degil, Erik!” Gar-
din1 dasuremiyor; ¢unkt bunu yaparsa ¢ok uzun sure
dayandigi mutsuz evlilikte sikisip kalmaktan korkuyor.
Lisa mutsuzlugunun kaynaginin Erik oldugu dustince-
sine hapsolmus durumdadir ve Erik’e bir sans tanimak,
Ona gayet zor gelir. Erik’e gelince; O da Lisa’nin acisina
“dokunmaktan” ve O’na icten bir sekilde empatik yak-
lasmaktan kacginiyor. Erik evliliklerini kurtarmak icin
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disini sikiyor ve Lisa’nin yaninda olmaya calisiyor; an-
cak Lisa Erik’in hala tugladan bir duvarin arkasina sak-
landigini (veya bir buket ¢icegin) ve duygusal olarak
O’nun yaninda olmadigim biliyor. Erik nasil oldugunu
bilmiyor; ama kendisini sezgisel olarak Lisanin ofke ve
kirginligindan koruyor. Her ikisi de otomatik tepkileri ve
korkularniyla koseye sikismis durumdalar ve bu amansiz
tikanikliktan nasil kurtulacaklarin bilmiyorlar.

Bu ciftin empati kurmadaki basarisizligi, onlarin
mutsuzluguna hizmet ediyor. Erik’in empati yoksunlu-
gunun cinsiyetine 6zgu sosyallesme ve kok aile dene-
yimleri tarafindan sekillendirildigini géormustiik. Erik,
annesini duymazdan gelen ve odasinda kendi kosesine
cekilen bir oglan cocuk olarak hayatta kalmisti. Lisa ise,
bir kiz ¢cocugu olarak erken ¢ocuklugundan beri empa-
tiyi aliskanlik haline gelecek sekilde uyguladigindan ve
onun bu becerisi kiz kardesiyle kurdugu baga, depresif
annesini ve ne yapacag belli olmayan babasini idare et-
meye katki sagladigindan, dogasi geregi daha empatik-
tir. lligkilerinin baslarinda Lisa, Erik’e empatiyi armagan
olarak sunmustu. Ancak yillarca suren hayal kiriklig1 ve
ofkeden sonra, Lisa simdi Erik’e asagilayic1 gozlerle ba-
kiyor. Asagilama, mutsuz iliskilerde zehirleyici bir un-
surdur (Gottman, 2011) ve Lisa'nmin da Erik’le olan ba-
gini, O'na empatiyle yaklasma yetenegini tiketmistir.
Her iki partner icin de birbirini 6zne olarak gormek ve
digerinin icsel yasantilar1 hakkinda anlayish bir sekilde
dustinmek zorlasmistir.

Gecmisleri —hem ortak iliskisel tarihleri hem de ki-
sisel tarihleri- bu cifte bircok yonden musallat olmak-
tadir. Amigdalanin guvenlik ya da tehlikeyi izlemenin
yani sira duygusal anilar1 muhafaza eden beyin aginin
bir parcasi olduguna deginmistik. Bu nedenle ki, Erik ve
Lisa simdi birbirine zarar verdiginde, amigdalalan yillar
boyunca gogus gerdikleri butun acilarin gucuyle karsi-
lik veriyor. Lisa tarafindan elestirildigini veya susturul-
dugunu hissettiginde Erik’in amigdalasi, kendi annesiy-
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le eski anilarini harekete gegcirir. Erik ulasilmaz ya da
onemsemez oldugunda Lisa'nin amigdalas: ise, kendi
kok ailesinde korunmasiz ve ihmal edilmis hissettigi ¢o-
cukluk sahnelerini aktif hale getirir. Ayrica her ikisinin
de amigdalasi, evlilikleri boyunca acisim ¢ektikleri ilis-
kisel yaralar1 da kaydediyor. Bu partnerler, beyinlerinin
tam da onlarin hayatta kalmasina yardim eden kisimlari
tarafindan koseye sikistirilmis durumdadirlar. lkisi de
belli bir diizeyde, ge¢cmiste zor zamanlarindaki gibi his-
settikleri anlara asir1 tepki gosteren kendi amigdalala-
rinin kurbanidirlar.

William Faulkner’in “Ge¢mis 6lmez ve hatta gec-
mez.” ifadesi bunu harika bir sekilde yansitmaktadir.
Beyin konusundaki tartismamizda da gordugumiiz tze-
re, amigdala bir zaman kaydiyla birlikte ele alinmaz
(Badenoch, 2008). Erik ve Lisa simdiki zamanda duygu-
sal tepkilerini kismen koriikleyen seyin gecmisteki yara-
lanmalar (birbirinden ve cocukluktan) oldugunun far-
kinda degiller. Amigdala yonetimi ele gecirdiginde, gec-
mis ve gelecek birleserek karisir. Her bir partnerin tep-
kisinin yogunlugu eski amilarla kortuklenebilir; ancak
tepkiler sanki simdiki zamana ait bir anla ilgiliymis gibi
hissedilir. Simdiki tikaniklig1 neyin korikledigini ve bu-
nun neden bu kadar ac1 verici oldugunu ¢oztimlemeye
calisirken bu cifte, simdiyi ge¢misten ayirma konusunda
yardimci olacagim (Scheinkman ve Fishbane, 2004).

1Kl KURBANDAN ORTAK YAZAR OLMAYA

Kontroli ele almis olan amigdalamizla birlikte boylesine
uyarilip yaralandigimizda, bunun nedenini acgiklamaya
cabalariz. Insanlar anlam tireten varhiklardir. Sadece de-
liye donmus olmak yeterli degildir; bir olay orgustne
gereksinim duyariz. Anlattigimiz hikaye ise cogu zaman
kendini hakli ¢ikarma yoéntndedir. Sol prefrontal kor-
teksimizin “Yorumlayici/Terciman” islevini hatirlayin
(Gazzaniga, 2008). Terctime etmemiz veya yorumlama-
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miz aslinda ¢ok az veriye dayanip zihnimizin uydurmasi
oldugunda dahi, yasantilarimizi —kendimize ve baskala-
rina— anlatmay isteriz. Yarattigimiz anlamin gerceklige
dayanip dayanmadigin gozetmeksizin duygusal tepkile-
rimizi anlamlandirma geregini duyariz. Erik ve Lisa’ nin,
aralarinda tam anlamiyla ne olduguna iliskin yorumlar
birbirine uymuyor. Erik, Lisa’nin kocaman acilan goz-
lerinin O'nu asag bir pozisyona indirdigini ve kendisini
savunmak zorunda oldugunu; Lisa ise sadece Erik’in
tartismada sorumlulugu tizerinden attig1 belli oldugun-
da gozlerinin agildigim soyliyor.

. Cift daha sonra benden kendilerine hakemlik yap-
mamu isteyerek (iste yine hakim rolu) “gercekten” ne
oldugu konusunda gii¢ muicadelesine girebilir. Onlara
“gercekte” ne oldugunu bilmedigimi; hafizanin 6znel ve
oldukca giivenilmez oldugunu soylerim. Elimizdeki tek
sey, iki kisinin yasantilar1 ve yorumlaridir. Ve her ikisi-
nin yasantilar i¢in de alan yaratmamiz gerekir. Onlar
“gerceklerle duiello yapmak” (Anderson, 1997) yerine,
birden ¢ok gerceklik oldugunu kabul etmeye tesvik ede-
rim. Cifte birbirinin farkhliklarina saygi gostermeleri ve
birbirini birer nesneden ziyade 6zne olarak gormeleri
konusunda yardim ederim. Partnerini 6zne olarak kabul
etmek, iliskide alcakgoniilliiliik ve merak duygusunun
gelismesine katki saglar. Basarih bir iliskide her iki part-
nerin de yasantilarina sayg: gosterildigini ve deger veril-
digini hissettigini acik acik anlatirim.

Partnerler birbiriyle savasin siddetini arttirdiklarin-
da, norobiyolojik olarak neler oldugunu onlarla birlikte
arastirirnim. Birlikte amigdalanin roluni ve bir kisinin
tehlikede hissettiginde savas-veya-ka¢ moduna girmesi-
nin ne kadar normal oldugunu tartisiriz. Lisa gozlerini
actiginda ve Erik savunmaya gectiginde her ikisinin de
tehlikede hissettigine ve saldiriya ugradigimizda kendi-
mizi savunmanin bizim dogamiz olduguna acikhik geti-
ririm. Boylece, onlarin tepkiselliklerini normallestiririm
ki, bu da cift icin tepkisellige dair utanci azaltir. Aym
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zamanda tepkisel hale gelmelerine neden olan otomatik
egilimlerini asabilmeleri imkanini da aciga ¢ikarnirim.
Partnerler kendi norobiyolojik uyarilmalar1 konusunda
merakl hale gelebilirler. Sonrasinda da bu duygusal an-
larda secim yaparak nasil tepki verdikleri tzerine bir
seyler soyleyebilirler.

Boylece, “sen sunu soyledin ben bunu soyledim” bi-
ciminde yansimasini bulan ve giic mucadelesi olan sey,
kisisel guiclenme icin bir firsat haline gelir. Partnerler-
den her biri geri adim atabilir ve simdiki zamanda daha
dikkatli bir sekilde secenekleri goz ontinde bulundura-
bilir. 7epkisellik, her birinin digerinin sadece ne soyle-
digine ve ne yaptigina tepki gostermesi nedeniyle birbi-
rini giicsiiz kilma olarak ifade edilir. Bu, her iki partneri
de kurban durumuna getirir. Onlara boylesi baglarinin
kesildigi ve tepkisel olduklar1 anlarda kullanabilecekleri
farkl teknikleri 6grenmelerini oneririm ki, boylece ilis-
kide daha guclu hale gelebilsinler. Bu noktada onlarin
dikkatini ¢ekerim. Insanlar guicti ellerinde tutmayn ister-
ler. Secim yapmaktan hoslanirlar. Bu da, benim cifte tek-
lif ettigim seydir.

Otomatik olan sey bir tercih haline gelebilir. Cifti
otomatik, dustinmeden gosterilen tepkiler dongustunden
dikkatli, bilingli, esnek ve secime dayanan bir iliskiye
gecmeye davet ediyorum. Bu surecte partnerler iliskileri
icin ortak sorumluluk tustlenirler. Partnerler iki kurban
olmak yerine, birlikte kurduklari yasamin iki ortak ya-
zan haline gelebilirler. Kisisel secimin ve iligkiyi ortak
bir sekilde buytitmenin —benim iliskisel guiclendirme ola-
rak adlandirdigim- bu dinamiklerini Sekizinci ve Doku-
zuncu Bolumlerde inceleyecegiz. Erik ve Lisa ileri sir-
dugum fikirlere ilgi duymuslards; simdilik savastan uzak
durmaya ve her ikisini de tepkisellikte esir tutan dansin
tizerinde dustinmeye egilecekler. $imdi, onlarin surecini
“kus bakisiyla izlemek”, dongilerine yukaridan bakmak
—ve her partnerin dansi kortikleyen icsel surecine goz
atmak uzereyiz.
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Calismaya cifti 6zellikle rahatsiz eden zincirleme davra-
nis dizisini belirleyerek baslariz. Erik ve Lisanmin duru-
munda bu, elestirme-kabuguna ¢ekilme déngusudir. Bu-
nu yapma seklimiz, ¢iftin aralarinda iyi gitmeyen bir et-
kilesimi tamimlamalarim saglamak olacaktir. Partnerle-
rin betimlemelerindeki ayrintilarda etkilesimsel 6rintu-
yu fark etmeye basladigimda, kendilerine “Bu anin go-
rintusunt dondurabilir miyiz? Bu goruntiiye yavas ce-
kimde bakabilir miyiz?” sorularini yoneltirim. Sonra her
iki partnere de dusuncelerini, duygularini, davranmslari-
n1 ifade edecek sekilde yasantilarim sorarim. Kimin ki-
me ne soyledigi, bunun ne hissettirdigi, sonra ne oldugu
vb. acilardan anlatilanlara ilgi gosteririm. Goruntuyt
dondurma veya agir cekime alma dili ¢iftin dikkatini
ceker ve hepimizi kendilerinin dongtlerini izleyen birer
gozlemci konumuna yerlestirir. Bu, ciftin kendi otoma-
tik davramslarimin disina adun atmalarina ve bu davra-
mislara merak duyduklari bir konumdan bakmalarina ola-
nak saglar. Incelemelerimiz onlara etkilesimlerini daha
net gérme ve birbirinin igsel stireclerine bakma imkani-
n1 sunacaktir. Bunu yaparken partnerler tikamkliklarini
daha az tepkisellikle géormeye baslar; ikisinin de amig-
dalalar1 sakinlesir ve prefrontal korteksleri daha aktif
hale gelir. »

Aralarindaki etkilesimsel donguiye daha az yargila-
mayla ve daha fazla empatiyle yaklasma yonunde tucu-
muz bir ekip olarak calisiyoruz. Bu surecte ¢ift, arala-
rindaki dansi dissallasariyor (Scheinkman ve Fishbane,
2004; White, 1989). Partnerler dansin icerisinde akinti-
ya kapilip gitmektense, ona disaridan bakabilirler. Bu
oruntunun iliskilerine ve birey olarak kendilerine zarar
verdigini goz oninde bulundurmakla birlikte, nihaye-
tinde donguyu degistirme yonunde duruma miudahale
edebilecekleri yollar1 fark edeceklerdir. Dans: dissallas-
tirmak, kendi dinamiklerini “disarida” gérmeye ve bu
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dinamikleri 6nlemler alarak degistirmeyi 6grenmeye bas-
lamalar: agisindan danisanlan guiclendiricidir. Partnerler
aralarindaki hassasiyet dongiisiinu kesfettiklerinde, on-
lar1 meraklh bir konum benimsemeye davet ederim ve
her birini digerinin bakis agisin1 ele alirken birden ¢ok
perspektife yer acmaya tesvik ederim.

Ciftin tepkisellik anini, Michele Scheinkman ve be-
nim Hassasiyet Donguisti Diyagrami olarak adlandirdigi-
miz bir sekli ¢izerek somutlastiriyoruz. By, ¢iftin dansi-
ni1 kavramsallastirmanin ve partnerlerin hem intrapsisik
hem de etkilesimsel duizeydeki dinamikleri konusunda
anlayisimizi guclendirmenin bir yoludur. Ciftin sikisip
kalmasina neden olan temel silsileyle baslhiyoruz: Lisa
elestiriyor, Erik de kabuguna cekiliyor (veya kendini
savunuyor). Elbette, alternatif olarak zincirleme davra-
nis dizisini baslatan kisinin yerine Erik’i de koyabiliriz:
Erik kabuguna cekiliyor, Lisa da elestiriyor. Aile tera-
pistlerinin uzun suredir belirttikleri tizere, bu dongusel
etkilesimde vurgulama gelisigtizeldir. Ancak partnerler-
den her birinin bu déngtiyt digerinin baslattigim soyle-
mesi muhtemeldir. Lisa yalmzca Erik’in gorunturde ol-
mamasindan dolayr O'nu elestirdigini; Erik ise, Lisa'nin
surekli her seyde kusur bulmasina kars1 kendisini ko-
rumak tuzere kabuguna cekildigini soyleyecektir. Her bi-
rinin de kendisini kurban, partnerini ise fail olarak gor-
dugi dogrusal bir bakis acis1 vardir. Fakat ben Erik ve
Lisa’ya, her birinin davramsinin farkinda olmadan dige-
rinin davramsim sekillendiren dinamiklerinin bir tasviri
olarak dongiisel bir bakis acis1 gelistirmeyi oneririm.
Lisa ne kadar elestirirse, Erik de bir o kadar kabuguna
cekiliyor; Erik ne kadar kabuguna cekilirse, Lisa da bir
o kadar elestiriyor. “Kim baslatt1?” sorusu 6znel bir de-
gerlendirmedir. Onemli olan, kendini hakli ¢ikarmay1
sirdurmek yerine kimin oruntiyu degistirme cesareti
gosterdigidir. Bilge kugiik bir kizin bir zamanlar oyun
alanindaki kavgalar hakkinda soyledigi gibi, “Onemli
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olan kavgay1 kimin baslattigy degil; kimin durdurdugu-
dur!”

Erik ve Lisa’nin igerisine hapsoldugu dongusel ve
kendi kendini devam ettiren davrams silsilesini genel
hatlanyla tasvir ettikten sonra, elestirme-kabuguna ce-
kilme dansim tetikleyen hassasiyetleri ve hayatta kalma
stratejilerini belirleyecek dogrultuda, her partnerin igsel
surecini arastirarak gorus alanimizi derinlestiriyoruz.
Hassasiyetler iliskisel anlara getirdigimiz duyarhliklar-
dir. Hassasiyetlere 6rnek olarak; terk edilme korkusu,
yetersizlik duygusu ve kapasitesini asacak derecede is
yuklenmis, korunmasiz veya yalniz hissetme verilebilir.
Hassasiyetler genellikle ¢ocukluktan gelen guvensizlik-
leri ve korkular yansitir. Igerisinde bulundugu simdiki
iliskide bir partner incinmis ya da tehdit altinda hisset-
tiginde, bu duyarliliklar etkin hale getirilebilirler. Hayatta
kalma stratejileri bizim hayatta kalmamiz1 saglayan
inanclarimiz —yasamimizi surdurmemize yarayan slo-
ganlar— ve bu inanclarla baglantih bir sckilde ortaya ¢1-
kan davramslardir. Hayatta kalmaya dair kendi inancla-
rimizin ya da sloganlarimizin her zaman farkinda degi-
lizdir; bu inang¢ veya sloganlar “dilsel gelisim 6ncesin-
den kalma” (prearticulated) (S. Kennedy, kisisel ileti-
sim, 1992) olabilir. S6z konusu inang ya da sloganlara
ornek olarak sunlar verilebilir: sorumluluk sahibi ol ve
baskalarina iyi bak; kendine iyi bak ve kimseye gtiven-
me; gecinmek icin uyum sagla ve baskalarini memnun
et; gerektiginde ofkeyle kendi ¢ikarlarim koru; kendini
korumak i¢in kabuguna cekil. Yasamimizi1 devam ettir-
memize yarayan stratejiler asil itibariyle yasamimizin
erken donemlerinde, genellikle de kok ailelerimizde
ogrendiklerimizdir. Bu stratejiler, cinsiyete 6zgii sosyal-
lesme ve kulturel beklentiler aracihgyla sekillendirilir-
ler. ldeal olarak, cocukluktan gelen hayatta kalma strate-
jilerimiz yasam deneyimlerimiz yoluyla gelisir ve esnek-
lesir. Ote yandan bir¢ok insan icin diinyada yonuni
belirlemeyi saglayan bu yollar sabit ve kat1 hale gelir.
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Erik ve Lisa yasamlar1 boyunca gelistirdikleri hayatta
kalma stratejilerini, iliskilerinde kendilerini kutuplas-
tiran ve kisitlayan yollarla kullaniyorlar. Her partnerin
hayatta kalabilmesi, digerinin iyi olusu pahasina ger-
ceklesiyor.

Damnisanlarin hassasiyetlerine sefkatle taniklik eder
ve ozellikle onlarin hayatta kalma stratejilerinin zaman
icerisinde nasil gelisip degistigine iliskin oykiilerini din-
ledigimde, bu stratejilere sayg1 gosteririm. I¢inde gelis-
tigi baglama iliskin bilgi edindigimde, istismar edici dav-
ranislar disinda saygi duymadigim bir hayatta kalma
stratejisiyle nadiren karsilastim. Erik’in, babasinin o6la-
miunden sonraki ev ortami goz 6ntunde bulunduruldu-
gunda bu ortamdan etrafla iliskisini kesmesi ve kabugu-
na cekilmesi akla uygun geliyor. Benzer sekilde Lisanin
kok ailesinde asir1 derecede sorumluluk tstlenmesi —ve
ofkesi— zor durumlarda O’nun ayakta kalmasina izin
vermisti. Ayni aile icerisinde farkli kardesler genellikle
farkli rol ve hayatta kalma stratejilerini benimserler. Bu
nedenle bir ailede yasca daha buytk olan oglan cocuk
akademik acidan basarili bir yildiz olabilir, kendine
odakl hale gelebilir iken; ondan yasca daha kuguk olan
kiz kardes fazla sorumluluk sahibi ve baskalarimin ihti-
yaclarim karsilamaya hazir yonleriyle aile terapisti rolu-
nu ustlenebilir. Erik ve Lisa’nin hayatta kalma stratejile-
ri kendi kok ailelerinde her birinin isine yaramisti, an-
cak simdi evliliklerinde tahribata sebep oluyordu.

Simdi partnerlerden her birinin hassasiyetlerinin ve
hayatta kalma stratejilerinin birbirini etkileyerek hassa-
siyet dongusiiniin ortaya ¢ikmasinda nasil rol oynadigi-
na bakalim. Zarar gordugtumuzi veya tehdit edildigimi-
zi hissettigimiz zaman hassasiyetlerimiz aktif hale gelir.
Daha sonra, hayatta kalma stratejilerimiz bizi korumak
icin otomatik bir sekilde sahneye ¢ikar. Lisa'nin sorum-
luluk almay1 ve gorevler tistlenmeyi iceren hayatta kal-
ma stratejileri, O'nu evlilikte ¢ok fazla is yiku altinda
bulundugu bir rolde tutuyor. Lisa asir1 yik altinda, ko-
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runmasiz veya yalniz hissettiginde (O’nun hassasiyetle-
ri), hayatta kalma stratejileri olarak o6fke ve elestiri dev-
reye giriyor.

o

4 7l rasyonel, fazla korunmasiz,
‘ yetersiz h | hks| Savunmaya sorumluluk h s yuk
i hissediyor - geciyor, sahibi, altinda,
{ kabuguna elestirel, yalniz

cekiliyor ofkeli

/\/ hissediyor

Epik | T o R ol ©

H : Hassasiyetler
HKS : Hayatta kalma stratejileri

Sckil 7.1 Hassasiyet dongusu diyagrami

Lisa'nin ofkesi ve elestirileri Erik’'in hassasiyetlerini
—yetersiz hissetme ve terk edilmekten korkma- sarsiyor.
Daha sonra Erik’in kendini hakli ¢ikarma, savunma ya
da kabuguna cekilmeyi iceren hayatta kalma stratejileri
harekete gecerek, daha yalniz ve esi tarafindan korun-
madigini hissetmesine yol acacak sekilde Lisa’nin hassa-
siyetlerinin dugmesine basiyor. Boylece cift, hassasiyet
dongisu yanisina bashyor. Partnerler, her birinin hayat-
ta kalmaya ve iligkisel aciyla bas etmeye yonelik girisim-
lerinin diger partnerin canimi daha da ¢ok yaktigy, karsi-
ikl olarak yaralayici, kendi kendini strdiren bir dan-
sin icerisine surikleniyorlar (bakiniz Sekil 7.1).

HASSASIYET DONGUSUNU DEGISTIRMEK

Cifti, kendilerinin ve partnerlerinin yasadiklarin1 daha
cok sefkat gostererek anlamaya ¢alismalari icin karsilikh
olarak birbirini inciten davranislarin “perde arkasina”
bakmaya davet ediyorum. Ne Erik ne de Lisa zalim ol-
maya calisiyor; ikisi de digerine zarar vermekten zevk
alan birer sadist ya da kat1 yureklilikle digerinin canini
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acitan birer sosyopat degiller. Aksine, kendi tepkisellik
dongulerinde kaybolmus iyi niyetli partnerlerdir. Yolla-
rin1 bulmalar1 ve birbirlerini yeniden bulmalari icin bir-
birlerini daha acik ve ilgili gozlerle gormeleri gerekiyor.
Her bir partnerin hassasiyetlerini ve hayatta kalma stra-
tejilerini kendi kok aileleriyle iliskilendirdigimizde, te-
rapi odasinda dikkate deger bir sey oluyor. Lisa, Erik’in
as1l itibariyle babasinin 6liimu ve annesinin kederi, kay-
g1 iceren elestirileri karsisinda catismadan kaginarak,
duygularini bastirarak ve odasinda kabuguna cekilerek
yasamini sirdurmeyi 6grendigini goriyor. Dolayisiyla,
Erik’in evlilik iliskisindeki davramslarinin ne kendisini
tuzmeyi amacladigini ne de ictenlikle ihtiya¢ duydugu
bir seylerden kendisini mahrum birakmak gayesi tasidi-
g1 anhyor. Erik sadece yillar 6nce yasamini stirdurme-
sine olanak saglayan seyi otomatik bir sekilde yapiyor.
Daha sonra Lisa, kendisinin Erik’le —bugtnlerde siklikla
saldirgan ve elestirel bir sekilde— bag kurma girisimleri-
nin, Erik’te O'nun hassasiyetleri olan yetersizlik hissini
ve terk edilme korkusunu tetikledigi i¢in aleyhine don-
duginu fark ediyor. Lisa, Erik’in ¢ocukluk oykustne
sefkatle; babasi oldugunde ve annesi kederinin agir yu-
kiiyle ogluna yaslandiginda kaybolmus hisseden kuguk
cocugun acisini duyumsayarak kulak veriyor.

Erik’e gelince, O da Lisa'nin kendi kok ailesinde
asir1 derecede sorumluluk ustlenen, ebeveynlestirilmis
bir ¢cocuk olarak gorevlerini nasil yuruttiguni daha ay-
rintili bir sekilde dinleyince, Lisa'nin dayamiklihigina ve
inisiyatif alan enerjisine yeni bir bakis acisiyla yaklasi-
yor. Erik, Lisa’nin hem icerisinde buyudugt ailede hem
de evliliklerinde iliskilerinde nasil fazla ytk altina girme
egiliminde oldugunu ve bunun O’na ne kadar zarar ver-
digini fark ediyor. Erik ayrica ailesini bir arada tutmaya
ve kiz kardesini korumaya calismis olan kuguk kiz Lisa’
nin acisini paylasiyor; bir cocuk olarak O’nun, babasi-
nin 6fkesini, annesinin ise mesafesini ve depresyonunu
cesurca yonetme cabasina taniklik ediyor. Erik, kendi
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koydugu mesafenin Lisanin annesinin davranislarina
benzer oldugunu fark ediyor ve bunun Lisa’ya ne kadar
zarar verdigini anhyor. Lisa Erik’'in kabuguna ¢ekilme-
sinden dolay1 sinirlendiginde; Erik, Lisamin eski ¢ocuk-
luk duygularinin nasil harekete gectigini fark ederek
O’nun tepkilerini dogrudan kisisel olarak kendisine yo-
nelik degerlendirmemeye cahsiyor.

Biz onlarin ¢ocukluk yaralarim ve her birinin yasa-
minin erken donemlerinde nasil hayatta kalmay1 6gren-
digini kesfettikce, partnerler arasinda empati ve sefkat
de akip gidiyor. Kok ailelerinde yasamlarini surdiirmeye
calisan ve kendilerini savunmasiz hisseden kiicuk co-
cuklarn gozunde canlandirabildikten sonra her biri, di-
gerine kars1 koruyucu yaklasiyor. Ayrica kendi hayatta
kalma stratejilerinin evliliklerinde olumsuz sonuglara yol
acuig1 dusuncesine ulasiyorlar. Erik kabuguna cekilme-
nin, Lisa’'y1 kiskirtmasindan ve evliligini tehdit etmesin-
den dolay1 nihayetinde kendisini korumadiginin farkina
variyor. Lisa, ofkeli ataklarinin Erik’ten bekledigi sicak-
liga ve duygusal yakinliga erismede kesinlikle ise yara-
madigin anliyor. Terapide kabul edildiklerini hissettik-
ce, hayatta kalmaya iliskin otomatik tepkilerinden geri
adim atma becerileri de gelisiyor. Paradoksal olarak ben
onlarin hassasiyetlerine ilgiyle yaklastigimda ve kendile-
rini koruma haklarim kabul ettigimde, onlar da kendile-
rini digerinden sakinmay1 bir nebze olsun birakabilir ve
birbirine tepki verme yollarinin bu noktada gercekten
onlara iyi hizmet edip etmedigini degerlendirebilirler.
Damisanlar kabul edildiklerinde degisme riskini alabilir-
ler. Danisanlarin kendilerine saygi duyuldugunu his-
setmeleri ve degismeye zorlanmamalar1 gerekir. Ancak
bu sadece destekleyici terapi degildir; onlan, evlilikle-
rinde c¢ok fazla perisan eden hayatta kalma stratejileri
uzerinde calismaya davet ediyorum. Danisan/ar kendile-
rinin tarafinda oldugumu hissettiklerinde, degisimi des-
tekleyen giiclii bir tavir takinabilirim.
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Her iki partneri de hayatta kalma stratejilerini kul-
lanmaya ne zaman gectiklerini saptamaya tesvik ederim.
Bunun ipucu genellikle fizyolojik uyarilmadir —sikilan
disler, kizaran yanaklar, yiikselen ses. O anda, “Su anda
sana neler oluyor? Bedeninde neler yasiyorsun?” sorula-
rin1 sorarim. Damisanlarn fizyolojik olarak tepkisellikle-
rini anlamlandirmaya tesvik ederim. Duygular1 adlandir-
mak, duygusal uyarilmanin yogun ve bunaltic1 hissini
daha yonetilebilir bir duruma donisturmeye yardimeci
olabilir; ¢tiinkii bir duyguyu adlandirdigimizda prefron-
tal korteks daha aktif hale gelir ve amigdala sakinlesir.
Ayrica birinin hayatta kalma stratejisini kullanma modu-
na girmesini adlandirirken, stratejinin kontroli azalmis
olur. Bir davranisi gozlemek, o davrams: degistirir. Bu
nedenle, kendini gozlemek tepkisellige ve otomatik dav-
ranislara kars: bir panzehirdir.

BUYURKEN EDINDIGIMIZ
HAYATTA KALMA STRATEJILERI

Hayatta kalma stratejileri yok olmaz; yasamimiza yon
veren aliskanliklarla baglantilh olduklarindan bir bicim-
de yasam boyunca bizi birakmazlar. Ancak hayatta kal-
ma stratejilerimizi “donustiirebiliriz”. Stratejilerimizi, ¢o-
cuklugumuzdan beri benimsedigimiz kaliplasmis ve oto-
matik bi¢cimde kullanmak yerine daha uyumlu ve esnek
hale getirmeye calisabiliriz. Boylece, daha esnek hayatta
kalma stratejileriyle her zaman gorev basinda olan kont-
rollu bir kisi, liderlik gugcleriyle planh hareket eden bir
kisi haline gelebilir. Her zaman baskalariyla iyi gecin-
mek icin onlara uyum saglayan ve onlari memnun et-
meye calisan bir kisi, baskalarinin ihtiyaclarina hala du-
yarli olarak uygun sinirlar koymay1 6grenebilir. Asir has-
sas bir kisi, diger insanlar1 6nemser ve onlarin acilarim
hisseder iken psikolojik olarak daha dayanikli hale ge-
lebilir.
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Erik’in uzun stredir devam eden —Lisa’y1 ¢ileden ¢i-
karan— hayatta kalma stratejilerinden biri kabuguna ce-
kilmedir. Cocukken annesiyle yasadigi mutsuz anlarda
Erik, yatak odasimi siginacak yer olarak goérmustu; an-
nesi ise Erik’in kendi kosesine cekilmesini ve kapisim
kapatmasini onaylayarak kabul etmisti. Erik sadece ken-
di odasinin 1ss1zliginda rahatlayabilirdi. Kabuguna cekil-
me, bir can yelegiydi. Evliliginde Lisa’yla aralarinda zor-
layic1 bir seyler yasandiginda Erik, bu eskiden kalma tek-
nigi kullandy; sessizlesecek, duvar orecek, cekip gide-
cek, kapilar1 carpacakty; Lisa’y:r yar1 yolda birakacakt.
Daha once de degindigimiz gibi Erik’in tarafindaki bu
hayatta kalmaya iliskin hamleler, yalniz ve terk edilmis
hissetmeye iliskin hassasiyetlerini tetiklediginden Lisa’ya
cok ac1 cektirmisti. Erik’in kendi akil saghigini koruma
cabasi, Lisa'ninkini tehdit ediyordu. Erik Lisa’yla evlili-
gini her sekilde yturutecek ise, kabuguna cekilme strate-
jisini donusturmek hayati bir 6nem tasiyor.

Erik’in yabancilasmadan ya da Lisa’y1 tehdit etme-
den kendisi icin zaman ayirabilecegi daha islevsel yollar
uzerinde calisiriz. Erik, ara vermeye ihtiyac1 oldugunda
duvar 6rmek veya ofkeyle cikip gitmek yerine Lisa’yla
mola verme ritieli tizerinde anlasmay1 6grenmistir (Gott-
man, 2011). Bu, yogun duygusal eylem karsisinda tize-
rinde anlasmaya varilmis bir moladir; boylece her iki
partner de kendini sakinlestirebilir ve sonra daha verim-
li bir sekilde digeriyle yeniden bag kurabilir. Verilen bu
mola, duygusal olarak tasmanin ve YPU'nun durdurul-
masi, kalp atis hizinin normale déonmesi ve prefrontal
korteksin yeniden devreye girmesi bakimindan genellik-
le en az 20 dakika gerektirir. Ancak insanlar daha dik-
katli olduklar1 anlara ulasmada ne kadar stureye ihtiyag
duyduklar1 konusunda birbirinden farklidirlar. Daha 6n-
ce de ele aldigimiz gibi, duygusal tepkisellikte ve “duy-
gulanim kronometresinde” bireysel farkliliklar, insanla-
rin hangi hizda sinirlendikleri, ne kadar sinirlendikleri
ve ne kadar cabuk ve basarili bir sekilde sakinlesebildik-
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leri konularinda cesitlilik sergiledikleri anlamina gelir
(Davidson, 2003; Fruzzetri, 2006). Arastirmalar stresle
baglantili tepkisellikle iliskili olan oksitosin reseptorle-
rinde kalitsal olarak bireysel farkhliklarin oldugunu gos-
termektedir (Rodrigues ve digerleri, 2009). Bu nedenle,
mola suresi konusunda anlasma yaparken terapistin bi-
reysel ihtiyaclara ve farkliliklara sayg) gostermesi gere-
kir. Ayrica bir partner, digerinin sakinlesmek icin daha
cok zamana ihtiyaci varken, kendini ¢abuk toparlarsa ve
daha kisa siirede yeniden bag kurmak isterse, ciftin bu
konuda da muzakerede bulunmas gerekebilir.

Erik YPU'ya girdiginde sakinlesmek icin yaklasik bir
saate ihtiya¢c duyuyordu. Bu nedenle O’na; Lisa’ya ko-
nusmaya devam etmek istedigini, fakat sakin bir konu-
ma gelebilmek icin bir saate ihtiyaci oldugunu, ancak
bu sekilde O'nun i¢in ulasilabilir olabilecegini soyleye-
rek Lisa’yla anlasmasi konusunda yardim ederim. Bu,
Erik’in bir tartisma esnasinda fevri bir bi¢cimde ¢ikip
gitmesinden ve ardindan kapiy1 ¢carpmasindan ¢ok fark-
lidir. Ciftin mola ritiieline sakin olduklarinda taahhiit
etmeleri 6nemlidir. Bu, olay aninda olayin etkisi altin-
dayken ilk defa goriisiilemez. Bir kez mola verdiginizde
ise, ne yaptiginiz 6nemlidir. Molanin tek amaci sakin-
lesmektir. Yuruytse ¢ikmak ve biitun zamani ne kadar
berbat bir partneriniz oldugu konusunda kendi kendini-
ze soylenerek gecirmek uygun degildir (Gottman, 2011).
Mola sirasinda ofke iceren diisiincelerinizi arttirmak, si-
zi en iyi halinize geri getirme amacina hizmet etmez!
Lisa, Erik’in biraz alana ihtiya¢c duymasim anlayisla kar-
silamali; yenilenen bag ifadesiyle cercevelendirildiginden
Erik’in aldig1 molaya sayg1 gostermeli ve Erik’in ge¢mis-
teki kendini kapatma veya ofkeyle c¢ikip gitme stratejile-
rinde yasadig1 gibi tehdit hissetmemelidir. Boylece Erik
kabuguna cekilerek hayatta kalma stratejisini donustur-
dikce, duygularimi farkh yollarla duzenlemeyle nasil
basa c¢iktiklar1 hususunda c¢ift de degisir. Hem bireysel
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hem de kisileraras: ¢alisma, hassasiyet dongusiunu do-
nustiirmek icin cok onemlidir.

Kabuguna c¢ekilmeye ek olarak, Erik’in evlilikte ter-
cih ettigi diger hayatta kalma stratejisi ise savunmaya
gecmedir. Her iki strateji de Erik’in kendisini Lisanin
duygusal yogunlugundan ve elestirilerinden koruma gi-
risimleridir; ancak stratejilerin ikisi de olumsuz sonug-
lar veriyor. Erik savunmaci oldugunda Lisa’nin yolunu
kesiyor ki, bu da sadece Lisa’nin engellenme hissini te-
tikliyor. Bir seans sirasinda, Lisa gecirdikleri haftaya ilis-
kin sikayetlerini ofkeyle sayip dokerken Erik’in gergin-
lestigini gorebiliyordum. Erik’e kendisini savunmada his-
sedip hissetmedigini sormustum. (Bana karsi da savun-
maya gecmemesi i¢in bunu sempatik ve saygili bir tonda
sordum.) Erik, evet, biraz kendini koruma hissi iceri-
sinde oldugu yoninde yanit vermisti. Ben de “Bu an-
laml. Lisa su anda oldukea tedirgin ve elestirel; saldiri-
ya ugradigim hissettiginde kendini korumak dogaldir.”
cumlelerini kurdum. Erik, bu olumlamay1 basini salla-
yarak onaylad1. “Erik, kuguk bir deney yapmaya ne der-
sin? Bir an icin savunuculugunu masaya birakip Lisa’y1
bu sekilde dinlemeyi deneyebilir misin? Savunma zirhi-
n1 yeniden kusanman gerekirse, sorun degil; zirh senin,
kusanmak ya da ¢ikarmak da sana bagli.” cimleleriyle
devam ettim. Erik kusanilip ¢ikarilabilir bir zirh olarak
savunuculuk dustincesine guldu, ama gercekte savun-
mac1 olmay: ya da olmamay1 secebilecegini de fark etti;
savunuculugu gecmiste ipleri ele almist1 ve Erik’in bas-
ka secenegi yoktu. Secim degisim icin cok énemlidir;
Erik, cok yavas olsa bile, kendisini Lisa’min verdigi tep-
kilerin (ve kendi otomatik savunuculugunun) bir kur-
bani olmak yerine aktif bir sekilde secim yapan biri ola-
rak gormeye baslamisti. Erik simdi savunuculugunun
onu yonetmesine izin vermeyip kendisi savunmaya gec-
mesinin sorumlulugunu tustlenebilir durumdadir. Erik
ayn1 zamanda rahatsizlik hissini, uzaklasmak yerine bag
kurmanin bir yolu olarak Lisa ile paylasabilir. Erik, “Lisa,
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birazdan savunmaya gececegimi hissediyorum,; seni duy-
maya calisabilmem icin sesini biraz alcaltabilir misin?
Bunun tustesinden gelmeyi gercekten istiyorum, ancak
dolmus ve tasmak tzereymis gibi hissetmeye basliyo-
rum.” demeyi 6grenebilecek durumdadir.

Bu etkilesimin diger tarafinda kuskusuz ki Lisanin
elestiriciligi vardir. O’nun sert tavri Erik’in telaslamp hiz-
la kagmasina neden oluyor; bunu Erik’in savunuculugu
tzerinde calisirken aym anda ele alinz. Erik’ten Lisa’y
gardim1 disurerek dinlemesini istedigimde, Lisa’ya da
ayni zamanda endiselerini daha yumusak bir baslangi¢
ifadesiyle paylasmasi1 konusunda kogluk yaparim. lliski-
lerde genellikle kadinlar sikayetcidirler. Mutlu c¢iftlerde
ise kadinlar daha yumusak baslangi¢larla kendilerini
ifade etme egilimi gosterirler (Gottman, 2011). Lisa'nin
yumusak tonu, Erik’in O’'nu savunma zirhi olmadan din-
leme yetenegini arttiracaktir. Lisa benim, kendisinden
sesini bastirmasin istedigimden endise duymustu. Hak-
l1 olarak boyle bir goruse kars: ¢ikti. Nitekim O’nun kok
ailesinde hayatta kalmasi ve akil sagligi, kismen de olsa
babasinin kotu davranislarina elestirel yaklasmasina bag-
liyd1. Lisa, istismarci babasina nasil direnecegini biliyor-
du ve O'nun sarhosken gosterdigi ofkeden kendisini ve
kiz kardesini koruyabiliyordu. Sesi O’'nun muttefikiydi;
kendini susturmasi dustnulemezdi. O’'ndan ihtiyaglarini
onemsiz gormesini ya da bastirmasini istemedigimi, bu
ihtiyaglar karsilamada daha basarili olmasina yardim et-
meye calistigimi acikca belirttim. Erik’e tiim enerjisiyle
(sozel olarak) dolu ve atesli bir silah gibi yaklastiginda,
Erik’in O'nu dinlemeyecegini —¢unku ofkesi Erik’i kor-
kutuyor— garanti altina aldigini izah ettim. Ayrica (son
zamanlarda Erik’e yonelik ¢ok fazla kullandig1) asagla-
manin, mutsuz evliliklerde ozellikle zehirleyici bir fak-
tor oldugunu belirttim. Erik’in O’'nu duyabilmesi icin
Lisa'nin endiselerini daha az yabancilastiran bir sekilde
ortaya koymasi dogrultusunda Lisa’ya kocluk yaptim.
Lisa'nin soz sahibi olma ve sesini kendine giivenerek
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hakkini arayacak sekilde kullanma hakkini desteklemek-
le birlikte, O’'nu Erik’le iletisim kurarken elestirme, kiz-
ma ve asagilama iceren hayatta kalma stratejilerini yo-
netebilir hale getirmeye tesvik ettim. Lisa bunu dene-
meye istekliydi. Boylece Lisa daha yumusak bir tonda
konusuyor, Erik ise savunma zirhini masanin tuzerine
birakarak dinlemeye calisiyordu. Bu ¢ift bir an i¢in yil-
lardir farkinda olmadiklar bir sekilde bag kurmustu. Bu
bir masal olmadigindan, bu anmin onlarin tim yaralarin
iyilestirdigini veya iliskilerini donustirduguni iddia et-
meyecegim. Ancak bu bir baslangictir, gelecekte birbi-
riyle iliskilenme/birbirine baglanma olasihiginin bir ha-
tirlaticisi olarak hizmet edecek bir andir.

HASSASIYETINDEN KONUSMAK

Hayatta kalma stratejileri tizerinde ¢alismanin yam sira
danmisanlara, digerinden empati gérme olasiliginin daha
yuksek oldugu bir yol olarak dogrudan hassasiyetlerin-
den konusmalar1 dogrultusunda kogluk yaparim. Baska-
larina ilgi ve bakim vermek tizere baglaniriz ve hassasi-
yetler bakim verme i¢gudulerimizi agiga c¢ikarir. Partner-
lerin, hassasiyetlerinden konusabilmeleri icin kendileri-
ni koruyucu tepkilerinin altinda yatan daha yumusak
duygularr tanimalar1 gerekir (Johnson, 2008). Hayatta
kalma stratejisi ¢ok hizli ve otomatik bir sekilde hareke-
te gecirildiginden tepkiyi yonlendiren hassasiyetlerin
genellikle farkinda degilizdir. Amigdala yildirim hizinda
calisir; prefrontal korteksimize bagh olan farkindalik ise
daha yavas isler. Ancak hayatta kalma stratejilerimizin
devreye girdigini hissettigimizde, durdurmay ve beklet-
meyi Ogrenebiliriz. Partnerler kendilerinin ve birbirleri-
nin icsel stireclerine egilme ve duyarli olma yetenegi ge-
listirdik¢e, durdurmanin kendisi otomatik bir aliskanhik
haline gelebilir. Lisa kendisini 6fkeli veya elestirel bir
moda girerken yakalamay1 6grenirken, Erik savunucu-
lugunu veya kabuguna cekilme durtuisuni fark eder. Her
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biri hayatta kalma stratejisini tetikleyen hassasiyetini
tespit eder ve daha sonra bu hassasiyeti dogrudan part-
nerine acikc¢a ifade edebilir.

Ornegin, Lisa’y1 “Erik, kendimi yalmiz hissediyorum.
Seni 6zluyorum. Bu gece disar1 ¢ikmaya ve konusmaya
zaman ayirabilir miyiz?” ya da “Erik, son zamanlarda
isimle ve ev isleriyle ugrastigim icin kendimi fazla yuk
altinda hissediyorum; ev islerinin bir kismina yardim
edebilir misin?” demeye tesvik ederim. Erik’in, Lisa’nin
elestirel ve sert oldugu zamana gore, bu davetlere olum-
lu bir sekilde yanit vermesi ¢ok daha olasidir. Lisanin
olumlu talebi Erik’in koruyuculugunu harekete gecirir
(ki Lisa bunu iliskilerinin ilk zamanlarinda cok cekici
buluyordu) ve O’nun kendisini bir ¢cocuktan daha ¢ok
yetiskin bir erkek gibi hissetmesini saglar. Erik’in ayrica
Lisanmin gercekten O’'nunla zaman gecirmek istemesin-
den oturu gururu oksanir. Erik’in Lisanin elestirel oldu-
gunu hissettigi zamanlarda ise, O’na Lisa’ya soyle deme-
sini Oneririm: “Lisa, su anda gercekten seni duymak is-
tiyorum. Ama cok gergin ve bana kars: sert oldugunda,
bu beni korkutuyor ve yapmak istedigim tek sey kacip
gitmek oluyor. Ne istedigini bana daha yumusak bir se-
kilde soyleyebilir misin?”

Bu yeni formulasyonda Erik’in “Seni gercekten duy-
mak istiyorum.” ifadesiyle baslamasi 6nemlidir. Boyle
bir ifade Lisa'nin dikkatini ¢eker ve O'nun gardim du-
surmesine yardim eder. Erik’in otomatik bir sekilde ver-
digi “Neden stirekli bana bagiriyorsun?!” tepkisi Lisanin
rahatlamasina musaade etmiyor, tam tersine O'nun of-
kesini daha da arttiriyordu. Lisa, Erik’in bag kurmaya
calistigin hissettiginde, O'nun kendisinden daha yumu-
sak tonda konusmasi ricasina da kulak verebilir. Bu yeni
etkilesimde her partner, davetkar da olacak sekilde, has-
sasiyetleriyle konusmayi baslatiyor ve ihtiyaclarini dog-
rudan ifade ediyor. Talepte bulunma; asagilama, savun-
maya gecme veya suclama ile eklemlenmez. “Sen” ifade-
siyle konusmanin, hele de devaminda gelen soylem
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olumsuzsa, “ben” ifadesi ile konusmaya kiyasla savunu-
culuga yol agmasi daha olasidur.

Partnerleri, bir yandan hayatta kalma stratejilerine
bagvurmak yerine hassasiyetlerinden konusmaya tesvik
ederim; bir yandan da her birine 6tekinin de hayatta
kalma stratejisinin altinda yatan hassasiyetleri okumasi
konusunda yardimci olurum. “Ofkeli bir insanin arka-
sinda aslinda incinmis bir kisi vardir.” mesajin veririm.
Her ikisine de, digerinin 6fke veya hayatta kalma strate-
jisinin Otesine, ylizeyin altinda gizlenen hassasiyete veya
incinmeye bakmaya calismasimi 6neririm. Erik ve Lisa,
digerinin hayatta kalmasim saglayan davramsi korukle-
yen aciy1 ve incinmeyi gordiiklerinde, tiim dinamik de-
gisir. Her ikisi de birbirinin hassasiyetine egilerek du-
yarlihk gosterdiginde, daha 6zenli, koruyucu ve daha az
suclayici hale gelir.

PROAKTIF PARTNERLER

Ciftlerin tepkiselligi otomatik ve gucludur; ona eslik
eden caresizlik hissi ise partnerler icin oldukga ac1 veri-
cidir. Tikaniklik icerisindeki ciftlerin ayirt edici 6zellik-
leri olan caresizlik hissi ve kontrol edememe korkusu,
depresyonla iliskili belirtilerle aymdir (Seligman, 1992).
Partnerlere hassasiyet dongulerinden geri adim atmalari,
icerisinde bulunduklan siireci derinlemesine inceleme-
leri ve iki tarafin da ihtiyaclarim ve degerlerini koruya-
rak kararlar vermeleri konularinda yardimci olurum.
Michele Scheinkman ve ben, bunu tepkisel davranmak-
tan dustinceli davranmaya (reflexivity to reflectivity) ge-
¢is olarak adlandiriyoruz. Distiinerek davranmak, kendi
stireclerinin farkinda olmak ve secim yapmak tamamiy-
la prefrontal islevlerdir. Bu islevler bizim otomatik duy-
gusal tepkilerimize kars: gelerek iliskilerimizi donustuir-
memize yardim ederler. Limbik tepkisellige prefrontal
farkindalik kazandirmak, é6zgurlestirici olabilir.
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Ciftler s6z konusu secim gucunu ve dustinerek dav-
ranma bilincini gelistirdiklerinde, tepkise! kurbanlardan
ziyade proaktif partnerler haline gelebilirler. Damsanla-
r1, hem bireysel olarak kendileri i¢in hem de iliskileri
icin degerlerini acik bir sekilde ifade etmeye tesvik ede-
rim. “Amaclh” bir evlilik kurmak (Doherty, 1999), ge-
nellikle pasif olma ve tepkisellik anlamina gelen “dogal
bir sekilde ortaya ¢ikan seyleri yapmaktan” oldukea fark-
lidir. Amach bir sekilde hareket etmek, hedeflerin ve 6n-
celiklerin yeniden degerlendirilmesini gerektirir. Tepki-
sel bir tavirda partnerler birbirine, ben-o (7-it) etkilesi-
minde bulunarak nesne gibi davranirlar. Dustunceli ve
dikkatli bir tavirda ise partnerler, Ben-Sen (7-Thou) bag-
lantilarini besleyerek birbirine iki 6zne olarak yaklasabi-
lirler (Buber, 1970; Fishbane, 1998).

YOL AYRIMI

Partnerler genellikle iki oturum arasindaki haftada dige-
rinin neyi yanhs yaptigini ifade etmeye heveslidirler. Ben
de kendilerine, her birinin “Kendisi neyi farkhh yapmis
olabilirdi?” sorgulamasini gerceklestirdigi farkl bir yo-
nelim oneririm. Iste burada is isten gectikten sonra bir-
birine 6gut verme oyununun nasil kuruldugu gorulua-
yor. Cift aralarinda gecen bir kavgay: anlatiyorsa, onlar-
dan etkilesim icin kendi senaryolarini yeniden yazmala-
rin1 isterim. Bu cercevede Erik ve Lisa’ya soyle bir soru
yoneltirim: “Erik ve Lisa, her biriniz edindiginiz bilgi ve
tecrubeye dayanarak bu am farkli bir bicimde nasil ele
almay1 dilerdiniz?” Bu stireci surekli bir sekilde tekrar-
lariz ki, partnerler kendi davranislarimi “geriye dontuk
bir sekilde gozden gecirmeyi” deneyimleme olanagina
sahip olsunlar (Atkinson, 2005). Neticede partnerler,
oyunun kotu bir sahnesini tekrarlayarak oynamak ve
onu yeniden yazmak yerine, kotii an esnasinda birbirini
yakalamay ve farklt bir secim yapmayi 6grenirler. Ben
bunu “yol ayrim1” olarak adlandiriyorum (Scheinkman
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ve Fishbane, 2004). Genel anlamiyla partnerlerden eski,
otomatik davranislarini bir yol olarak; yeni ve daha giic-
lenerek sergiledikleri davranislar ise diger yol olarak
gozlerinin 6ntine getirmelerini istiyorum. Yol ayriminda
durduklarini ve bir secim yaptiklarini hayal etmelerini
bekliyorum.

Ornegin, terapi surecimizde Lisanin ev islerindeki
esitsizlik hissine ve Erik’in savunuculugu karsisinda en-
gellenme yasamasina odaklandigimizda, soyle bir oyku
ortaya cikiyor. Erik, hafta boyunca Lisa'nin asir1 yuk al-
tinda hissetmesinden dolay1 Erik’e kizdigin1 ve O’'na ev-
de dogru durtst bir partner olmadigini soyledigini anla-
uyor. Erik, Lisa'nin sikayeti karsisinda kolayhkla gozle-
rini devirebilirdi; daha 6nce bunlar1 milyonlarca kez duy-
mustu —ve otomatik tepkisi umursamamak olabilirdi.
Erik gercekten de —otomatik tepki gostererek— kendisini
savunmaya gectigini, ancak o anda terapideki calisma-
miz1 hatirladigini ve otomatige baglamis bir sekilde tep-
ki vermek yerine an1 durdurmanin ve dusiinmenin ken-
disi i¢in ne kadar 6nemli oldugunu aklindan gecirdigini
belirtiyor. Daha sonra Erik sunlar ekliyor: “Farkl bir se-
¢im yaptim. Eski yola baktim ve onun hangi yone dogru
gittigini biliyorum ki, bu iyi bir yer degil. Bu nedenle
diger yolu sectim; olmak istedigim adam olmaya ve Lisa
icin orada olmaya karar verdim. O’na soyle dedim: ‘Ca-
nim, ¢cok bunaldigini anlayabiliyorum. Sana yardim et-
mem icin bana ne yapabilecegimi soyle.’ Ardindan Lisa
kendisini kollarima birakt1.” Erik bu hikayeyi anlatirken
hepimizin gozleri doluyor. Bu bir degisim an1 ve bu am
kutluyoruz. Bu ciftin yillarca icerisinde sikisip kaldiklar
kisir dongu yerine erdemli bir dongu yaratmaya basla-
malarinda oldugu gibi, degisimin boylesi “1s11 151l parla-
yan anlarin1” kutlamay1 Michael White’tan 6grendim.

Bu, terapistlerin adeta deneyim edinmeyi arzu ettigi
andir. Danisanlarin yasam boyu siren aliskanliklarina
direnmelerine ve degismeyi se¢melerine yardim etmek
bir ayricaliktir. Hassasiyet dongustnu ayrintilariyla ir-
1238
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deledikten ve partnerlerin danslarin1 “kus bakisiyla” an-
lamlandirarak onu nasil degistirebildiklerini gordukten
sonra, simdi cift iliskilerinde giictin boyutlarina geciyo-
ruz. Gucun genellikle tasavvur ettigimizden daha kar-
mastk oldugunu 6ne siirecegim. Sonraki iki bolimde,
partnerlere icerisinde her ikisinin de biytiyecegi ve geli-
secegi bir iliskiyi kurmalar1 konusunda yardim ederek,
cift terapisinde kisisel ve iliskisel gu¢lendirmeyi sagla-
yan yollar arastiracagiz.
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SEKIZINCI BOLUM

lliskisel Guiclenmeye Olanak Saglamak

Lisa ve Erik gibi bircok ¢ift, kendilerini giic miicadelele-
rine kaptirirlar. Guci genellikle baskalarini etkileme ka-
biliyeti ya da onlara istedigimizi yaptirma anlamina ge-
len Birinin Digeri Uzerindeki Belirleyiciligi (Power Over)
olarak dusunuriz. Digeri Uzerindeki Belirleyiciligi olus-
turan dinamikler yakin iliskileri istilasi altina alir. Kont-
rol etmeye dayanan savasimin yani sira bu dinamikler;
para, fiziksel olarak daha buiyuk olma, sinif/egitim ya da
iliskiden ayrilma secenekleri bakimindan partnerler ara-
sindaki statu farkliliklarina dayal olarak kendini goste-
rir. Digeri Uzerinde Belirleyici Olma, zorbalik veya des-
potca davranma bicimini alabilir; bu nedenle fiziksel sid-
det ya da tehdit riski degerlendirilmeli ve her iki partne-
rin de guvenliginden emin olunmahdir. Bircok toplum
heteroseksiiel iliskilerde erkeklere, tahakkiim etme ve
baskin olma yontinde sosyallestiklerinden daha fazla gii¢
atfeder. Buna karsilik kadinlar ise genellikle uyumlu
davranmak ve bakim vermek uzere yetistirilirler. Top-
lumsal cinsiyet esitligi yolunda atilan adimlara ragmen
Amerikan kulturtinde, kadinlar hala evlerinde daha agir
yuk tasiyor. Geleneksel cinsiyet rolleri ciftlere bir kalip
biciyor ve her iki partneri de sorunlu olabilecek sekilde
kisithyor.
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Bizim ciftimizde Erik, daha giuiclu olan partner ola-
rak gorunuyor. Erik, fiziksel olarak daha buytik, erkek
ve Lisa’dan daha fazla para kazaniyor. Buna ragmen se-
ans sirasinda karsimda otururken acik olan bir sey var
ki; o da Erik’in, Lisa’nin giicinden baska hicbir sey his-
setmedigidir. Erik, Lisa’nin duygusal zeka becerilerinin
kendisininkilere uistiin geldigini ve Lisa’nin sosyal ya-
samda yon belirlemedeki rahatligi nedeniyle kendisinin
sindirildigini hissediyordu. En acis1 da, Erik Lisa’'nin 6f-
kesinden korkuyordu. Giuce iliskin geleneksel anlayisla-
rimizi, Erik’in evliligindeki gucsiizluk hissiyle nasil bag-
dastirabiliriz?

lliskisel kuramcilar, yakin iligkilerde gii¢ hakkindaki
dustncelerimize zenginlik katmislardir (Fishbane, 2010,
2011, 2013; Goodrich, 1991; Surrey, 1991). Ben “iliski-
sel guiclenme” (Surrey, 1991) terimini; 6z-duzenleme ve
nasil davranacag konusunda bilingli secimler yapma ye-
terliligi anlamina gelen Bireysel Olarak Giiclenme (Po-
wer To) ve gucu paylasarak partneriyle saygi ve 6zen
gostermeye dayali bir iliski kurma kabiliyeti anlaminda-
ki Birlikte Giiclenme (Power With) kavramlarim da ice-
recek sekilde kullaniyorum. lligkisel guiclenme, hem duy-
gusal hem de sosyal zekaya sahip olma yoéniinde, icsel
diinyamizi anlayarak duzenleme ve digerleriyle basarili
ve adil bir sekilde etkilesimde bulunma becerilerini ice-
rir (Bar-On, 2005; Goleman, 1995, 2006; Salovey, Mayer
ve Caruso, 2002). Bu becerilerle ciftler, farkhiliklarim
gic mucadelelerine girmeden veya hitkmetme, saygisiz-
lik iceren davranislara bagvurmadan ele alarak yasamla-
rinda onem verdikleri degerlerine gore yasamay: secebi-
lirler.

Ancak bircok partner, terapiye geldiginde kendisini
iliskisel olarak giicsiiz hisseder. Partnerler kendilerini
diizenleyemedikleri, empatik bir sekilde etkilesim ku-
ramadiklari ya da ihtiyaclarim birbirine saygiyla ifade
edemedikleri icin Digeri Uzerinde Belirleyici Olmaya
yol acan y1kici taktiklere basvururlar. Ben de bu ytzden
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cift terapisinde, partnerlere kendi alanim korurken part-
nerine de yer agmasina yardim edecek sekilde iliskisel
guclenmeye olanak saglamaya ¢alisiyorum. Bu bolum ve
Dokuzuncu Bolum, Bireysel Olarak Giui¢lenmenin ve Bir-
likte Guiclenmenin ince noktalarim ele almaktadir. An-
cak oncelikle, ¢ift iliskilerinde catismay1 cevreleyen me-
seleleri ve Digeri Uzerinde Belirleyiciligi olusturan di-
namikleri inceleyecegiz.

DIGER! UZERINDE BELIRLEYICI OLMA
(POWER OVER)

Rekabetin ve bireyciligin genellikle hukmetmeye ve ken-
dini korumaya yonelik davranislar1 harekete gegiren te-
mel degerler oldugu bir Digeri Uzerinde Belirleyici Ol-
ma kultirinde yasiyoruz. Ciftler bu degerleri icsellesti-
rirler; ancak Digeri Uzerindeki Belirleyicilik yakinliga bo-
zar ve iliski memnuniyetini azaltir. Daha 6nce de degin-
digimiz gibi, mutlu ciftler esit ve adil etkilesimler gelis-
tirirler. Digeri Uzerinde Belirleyicilige yol acan bir tarz-
da ciftler kazan-kaybet, baska deyisle sifir-toplam zihni-
yetiyle etkilesim kurarlar. Sifir toplamli bir oyunda acik
bir kazanan ve acik bir kaybeden vardir; bu oyunlara
ornek olarak tenis ve satrang gosterilebilir. Bircok mut-
suz cift, iliskilerine bu sekilde yaklasir. Terapiden 6nce
Erik, Lisa “kazanirsa” ve bu durum O’nun Lisa’yla daha
fazla ilgilenmesini beraberinde getirirse, kendisinin “kay-
bedecegini” dustunmusti. Rekabetci bir kulturde yetis-
mis bir adam olarak kendisinin pes etmesini kabul ede-
mezdi; bu nedenle esinin O’nun adina karar almasa,
Erik’in bir kadimin kendisine hitkmetmesi karsisinda asa-
gilanma duygusunu tetiklemisti. Lisanin daha isbirlikci
bir dunya gorusii vardy; ancak Erik’e ofkeyle ve kugum-
seyerek yaklastiginda veya O'nu degistirmeye calistigin-
da, O da aymi1 zamanda Digeri Uzerinde Belirleyiciligi
ortaya ¢ikaran taktikleri kullaniyordu.
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Erik ve Lisanin anlasmazliklarinin olmasi sorun degildir.
Besinci bolumde de gordugumtiz tuzere, aslinda mutlu
ciftler catisma yasarlar; ancak catismanin siddetini art-
tirmaz veya kavgalarinda cirkinlesmezler. Bu ciftler; eles-
tirme, savunmaya gecme, asagilama ve duvar 6rme (ve-
ya besincisi, saldirganlik) olarak ifade edilen “mahserin
dort atlisinr” kullanmazlar (Gottman, 2011). Bizim mut-
suz ¢iftimiz, dort atlinin tim olumsuz davramslarini gos-
termekteydi: Lisa elestirmeye ve asagilamaya, Erik ise
savunmaya gecmeye ve duvar drmeye basvuruyordu. Bu
partnerler s6z konusu kot aliskanliklara isteyerek bas-
vurmuyorlardi; bagka ne yapacaklarini bilmiyorlard. Lisa,
Erik’ten bikmisti1 ve miuizmin bir sekilde O’nun kendisini
dus kirtkhigina ugrattigina inaniyordu. Erik mecbur kal-
dig1 icin duvar oruyordu; ¢unki Lisa O'nu elestirdigin-
de, O ajite oluyor ve sakinlesmek icin duvar 6rmeyi kul-
lamiyordu. Bu karsilikli olumsuzluk zamanla partnerle-
rin birbirine duyduklar guiveni ve iyi niyetleri asindir-
must1. liskileri, her iki esin de sadece kendi cikarlarim
gozetiyor olmasi nedeniyle ¢ekismeli hale gelmisti.

Buna karsin mutlu ciftler ¢catismalarimi kontrol alti-
na alabilirler. S6z konusu ¢atismalar, daha genis bir ar-
kadaslik, sayg1 ve takdir cercevesi icerisinde ele alinir
(Gottman, 2011). Bu partnerler birbirini gercekten se-
verler. Aym goruste olmadiklarinda, bu anlasmazlig sef-
katle ve olumlunun igerisindeki olumsuzu frenleyerek
- “olumsuzu olumlu bir duyguyla gecersiz kilarak” (Gott-
man, 2011; Weiss, 1980) ele alirlar. Nitekim daha fazla
olumlu duygulanim, kavga aninda olumsuz duygulari ha-
fifletmeye yardimar olabilir. Bu ciftlerin, ¢atisma sirasin-
da bile olumsuzdan daha fazla olumlu etkilesimlerinin
oldugunu hatirlayin. Karsilikh bir sekilde bolca olumlu
alis-verisler, anlasmazligin veya iliskisel kopuklugun ¢a-
resiz hissettiren anlar i¢in bir tampon olusturur. Catis-
ma sirasinda duygularim1 duzenleyemeden tepki veren
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mutsuz ciftlerin aksine mutlu ciftler, sinirlendiklerinde
kendilerini ve birbirlerini nasil teskin edeceklerini bilir-
ler. Ayrica bu mutlu ciftler iliskilerini siklikla ve iyi bir
sekilde onarir; yogunlugu artan bir ¢atismaya sikisip kal-
mazlar. Kacinilmaz olan olumsuz anlari, baglarim ve or-
tak gtuiven duygularini guiclendiren bir yaklasimla, karsi-
likl1 ahenk icerisinde islerler.

Iliskilerinde sorunlar olan ciftlerle terapi, ¢atisma-
ya saygili bir yaklasim gelistirmeye olanak tanir. Bu yak-
lasim, sinirlendiginde 6z-dtuizenlemeyi, meseleleri yumu-
sak bir bicimde ifade etmeyi ve partnerinin bakis acisina
actk olmayi icerir. Ciftteki farkliliklar bunun tzerine di-
yalog ve kesif icin bir firsat haline gelebilir. Amigdala-
nin tehlikeye kars: sirekli uyanik oldugu goz onunde
tutuldugunda, catismanin nasil ortaya c¢iktig1 cok 6nem-
lidir. Bir konusmay1 nazik ve sevecen bir sekilde baslat-
mak (Gottman’in ifadesiyle “yumusak bir baslangic”),
amigdalanin butun guctyle saldirmaya ya da asagilama-
ya iliskin alarma ge¢cmesi olasihigini dustrir. Bu, 6zel-
likle heterosekstiel iliskilerde meselelerin ¢cogunu dile
getiren kadinlar i¢cin onemlidir. Yumusak bir baslangic,
partnerlerin savunmaya gecerek birbirine ytuz cevirme-
leri yerine, farkliliklarina saygi gostererek etkilesime ge-
cebilecekleri verimli bir konusmanin olasiligini arttirir.

BIREYSEL OLARAK GUCLENME (POWER TO)
Secim

Bireysel Olarak Giuglenme, hedeflerimizle uyumlu secim-
ler yapmamiza imkan saglar. Bu kitabin basindan beri be-
lirttigimiz tizere, beyinlerimiz ¢ogu zaman otomatik pi-
lotta calisir. Gunimiizi her animiz1 diistiinmek zorunda
kalmadan gegiririz. Bu duzenlemenin olumsuz yani, oto-
matik beynimizin bilincli bir karar vermek icin yeterli
veriyi toplamaya gereksinim duymadan sezgisel bir bi-
cimde calismasidir. Sezgilerimiz konusunda ise kendi-
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mize giivenme egiliminde oluruz ki, bu guiven genellikle
yanlis temele dayanir (Kahneman, 2011). Ciftlerin so-
runlar1 otomatik tepkisellik ile kortuklenir ve terapi, part-
nerlerin etkilesimlerinde daha dikkatli ve bilingli hale ge-
lebilme yollarina odaklanir.

Daha dnce danisanlarin kendilerini nasil magdur zih-
niyetine kaptirdiklarina, davranislarim kendi gordukleri
muamelenin bir sonucu olarak nasil mesrulastirdiklari-
na deginmistik. Erik kendisini Lisamin elestirelligi kar-
sisinda magdur olarak gormekteydi. Bir oturumda Erik,
Lisa kendisine daha iyi davrandig i¢in o hafta her seyin
daha iyi bir sekilde gelistigini belirtmisti. Erik, kendi
davramsinda herhangi bir degisim gérmemisti. Lisa ise
Erik’in, iliskilerindeki sorunlarin esasinda Lisa’nin sucu
oldugu yonundeki ifadesine dayali anlatisina taniklik et-
tiginden, Erik’in soyledikleri karsisinda ifade edemedigi
bir ofkeyle dolmustu. Cunki bu soyleme gore Lisa daha
az elestirel oldugunda, her sey daha iyidir. Lisa aslinda
o ana kadar kendi davranislar tizerinde calismaktaydi,
ancak Erik’in hicbir sorumluluk almadigini duymak O’nu
cileden ¢ikarmisti. Bu durum cercevesinde Erik’e soyle
dedim: “Lisanin davranmislarindaki degisimden otira her
seyin daha iyi oldugu dusincesindesin. Bu harika, an-
cak boyle bir bakis agis1 seni giigsuz bir konuma da yer-
lestiriyor; cunku bu iliskide kendi iyiligin icin tamamen
Lisa'nin ruh haline ve davranislarina bagimli oluyorsun.
Senin yerinde olsam, evliligin nasil gittigi konusunda da-
ha fazla giice sahip olmak isterdim. Islerin yolunda git-
mesini saglamak icin neler yapabilecegimi bilmek ister-
dim ve sadece Lisa'nin isteklerine veya ruh haline bagh
olmay1 istemezdim.”

Sozlerimdeki gui¢c kavramiyla Erik’in dikkatini cek-
tim. Kendi davranislar tizerinde calisarak Lisa’yla arala-
rinin nasil oldugu tzerinde soz sahibi olabilecegi fikri,
Erik’in hosuna gitmisti. Bu mudahale ile konusmanin
yonunu suglamaya dayalr bir soylemden (“Lisa daha iyi
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oldugundan aramiz daha iyi”) guclendirmeye dayali bir
soyleme (“lliskimizi gelistirmek icin girisimde bulun-
mak istiyorum; aramizin nasil diizelebilecegine iliskin
soz sahibi olmak istiyorum ki, boylece Lisanin ruh ha-
linin insafina kalmis olmayayim.”) donuasturdum.

Davramslarimizi Ozgiir frademizle
Secme ve Secmeme

Davranislarimizi se¢mekte tam olarak ne kadar 6zguruz?
Bilim insanlar1 da 6zgur iradenin varligim tartisma ko-
nusunda filozoflara eslik etmektedir. Davranis: sergile-
meden 6nce o davranisin ne kadar farkinda oldugumuz
tartismasi bircok ihtilafi ortaya ¢ikarmistir. Davranislari-
miza bilingli bir sekilde karar verdigimize iliskin birkag
y1l 6nceki bulguyu, beynimizdeki aktivitenin bizi davra-
nista bulunmaya yonlendirdigi bulgusunun takip etmesi
cok carpiciyd: (Libet, 1985). Ancak otomatik egilimleri-
mizi veto edebiliriz; bu egilimlerimizin bir kez farkina
vardigimizda secim yapmak i¢in birka¢ milisaniyemiz
bulunmaktadir. Davranisi sergilememeye veya tepkisel
olmamaya karar verebiliriz. Baz1 nérobilimciler bunu, 6z-
gur iradenin bir tur alt boyutu olarak “6zgur iradesizlik”
(free won't) seklinde adlandirniyorlar (Libet, 1985; Obhi
ve Haggard, 2004). Davranislarimizin ¢ogu otomatik ve
bilingsiz olsa da, bilingli stirecler durtulerimizi bastirma-
miza ve ideallerimize uygun davranissal secimler yap-
mamiza olanak verir (Baumeister, Masicampo ve Vohs,
2011). Yeterli uygulama (tekrar) ile de bilingli hedefle-
rimizin kendisi otomatik hale gelebilir ki, daha sonra bu
dogrultuda biz de farkindaligimizin ardindaki davram-
simiz1 duizenleyebiliriz. Diger bircok aliskanlik gibi he-
deflerimize gore yasamak da rutin hale gelebilir (Bargh,
Lee-Chai, Barndollar, Gollwitzer ve Trotschel, 2001; Mos-
kowitz, Gollwitzer, Wasel ve Shall, 1999).
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Oz-Kontrol ve Marsmelovlar

Oz-duzenleme ve kisisel veya sosyal normlari ihlal ettik-
lerinde durtilerimizi durdurma kabiliyeti, evrimsel basa-
rinin anahtar olarak kabul edilir. En temel hayatta kal-
ma yolumuzun, bir grubun parcasi olmamiza bagh oldu-
gunu hatirlayin. Grup tarafindan kabul edilmek icin dav-
ranislarimizin farkinda olmali ve davranislarimizi sosyal
normlara gore ayarlamaliyiz (Heatherton, 2011). Oz-du-
zenleme prefrontal korteksi (PFK), ozellikle de ventro-
medial prefrontal korteksi (vmPFK) ilgilendirir. Zavall
Phineas Gage’in trajik kazasinda beynin zarar gérmius
olan kismi tam olarak bu bolgeydi; Gage, durtusel dav-
ranarak ve en sonunda kisisel ve sosyal acidan kayip bir
ruh haline gelerek 6z-diizenleme ve baskalarina uyma ka-
biliyetini kaybetmisti. Oz-duzenleme iliski basarisi i¢in
cok onemlidir.

Hepimiz durtusel (refleksif) eylemler ile distunerek
davranma (bilincli bir sekilde 6z-diizenleme) arasinda
gel-gitler yasariz. Psikologlar bunlarin temelde iki farkh
sistem oldugunu ileri surmuslerdir. Dustinerek davran-
ma sistemi, ytuksek duzeyde bir bilissel kapasite gerekti-
rir ve yavas calisir. Bu sistem esneklige, planlamaya ve
hedef belirlemeye olanak saglar. Dustnerek davranma,
gelecekte daha iyi sonuglara ulasmak icin simdiki 6dil-
lere direnmemize katk: saglar. Buna karsin durttsel sis-
tem hizlidir, esnek degildir, daha az bilissel kapasite ge-
rektirir ve her zaman “calisir” (Strack ve Deutsch, 2004).
Yasamimizin ne kadar otomatik bir sekilde devam etti-
ginin farkina varmak aciz hissettiren de bir durumdur;
cunku davranislarimizi kendimizin kontrol ettigini du-
sinmeyi severiz. Bu durum “Var Olmanin Dayanilmaz
Otomatikligi” baslikl bir norobilim makalesinde ele alin-
mistir (Bargh ve Chartrand, 1999). Durtusel davranip
davranmama konusunda yine de kontrol sahibiyizdir ve
insanlarin durtusellige-karsi-6z kontrole iliskin o6zellik-
lerinde bireysel farkliliklar bulunmaktadir. Bu farklilik-
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larin bazilari, yasam deneyimlerimizin etkisiyle olusmak-
la birlikte genetik temelli de olabilir (Hoffman, Friese ve
Strack, 2009). Marsmelov deneyi g6z ontinde bulundu-
ruldugunda, doyumu (hazzi) erteleme yetenegi istikrarh
bir 6zellik gibi de goruntuyor. S6z konusu ¢alismada,
beklerlerse karsihiginda cift porsiyon marsmelov alabile-
cekleri yonergesi verilen ve kendilerine ilk sunulan
marsmelovu yemeye direnebilen 4 yasindaki cocuklarin,
zamanla buyudiiklerinde daha iyi sosyal ve bilissel bece-
rilere sahip ve tuniversiteye kabul icin girilen SAT sina-
vinda daha ytiksek puanlari alan geng yetiskinler haline
geldikleri gorulmustur (Metcalfe ve Mischel, 1999).
Oz-kontrol (irade giicii olarak da bilinir) bagkalariyla
daha guvenli, doyum saglayan baglar gelistirme; empa-
tinin artmasi; 6fkenin azalmasi ve genel olarak yasamda
daha fazla basar1 edinme olmak tizere pek ¢ok olumlu
sonugla iligkilidir (Baumeister ve Tierney, 2011). Oz-
kontrol kaslara benzemektedir; kullanildiginda yorulur,
ancak kullanilarak veya egzersiz yaparak gelistirilebilir.
Oz-kontrol, glikozla beslenir; diisiik glikoz durumunda
oldugumuzda (6rnegin, aclik) veya tikenmis ego duru-
munda, irade giicimuz azalir ve durtusellik artar (Bau-
meister ve Tierney, 2011). Kronik veya yogun stres
PFK’de aktivitenin azalmasina, amigdalada ise aktivite-
nin artmasina neden olur (Davidson ve McEwen, 2012)
ve bu da daha fazla durtusellikle sonuclanmir. Erik ve
Lisa'nin, biri ya da her ikisi de uykudan yoksun kaldi-
ginda veya iste stresli bir gun gecirdiginde ya da arala-
rindaki iliskisel gerginlik siddetli hale geldiginde o6fke

patlamasi yasamalar olasidir.
Tepkisellik I¢in Plan Yapma

Irade guicimiizi, partnerimizin sergiledigi her turla dav-
ramisa hemen tepkide bulunmak yerine, uzun vadeli he-
defler gelistirdigimizde ve bu hedefleri aklimizda tuttu-
gumuzda arttirabiliriz. Ben terapide ciftlere hem kisisel
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hem de ortak hedeflerini ve gelecekte kendilerini nerede
gorduklerini derinlemesine dustinerek paylasmalar1 ko-
nusunda yardim eder, ardindan da bu degerleri giincel
iliskisel secimlere dontustuririim. Erik, sonuca —daha
mutlu bir evlilik— odaklanmay1 6grenir ve Lisa sinirliy-
ken kendisinin ka¢gmaya donuk diurtiisel istegiyle basa
¢itkmaya motive olur. (Bu, benim kisisel gu¢lenme ola-
rak O’nun kendini duizenleme kabiliyetini cercevelen-
dirmeme yardimci olur.) Benzer sekilde Lisa, Erik’le da-
ha doyum sagladig bir iliskiyi kurma arzusuyla duygu-
larini daha etkili bir sekilde dtizenlemesinin aym kapiya
caiktigin fark eder.

Partnerler, duygusal beyinlerinin harekete gectigi za-
manlara hazirlikli olma adina diisiinerek davranmalarim
saglayan prefrontal sistemlerini kullanip plan yapmay1
ogrenirler. Nitekim son boliimde ¢iftimizin, Erik’in Lisa’
nin elestirelligiyle harekete gecirildigi bir sonraki anda,
mola verme rittielini kullanmaya nasil karar verdiklerini
gormustilk. Uctimuz de boyle bir anda Erik’in tepkisel
hale gelebilecegini ve durtusel bir sekilde esini yuziisti
birakabilecegini biliyorduk. Erik’in kagma ihtiyacinin
aciliyetine saygi duyarak bu ihtiyaci, her iki partnerin
de ust beyinlerini ve duisiinerek davranmalarim saglayan
sistemlerini ise kosacaklar1 bir plana dontstirduk. Boy-
lece Erik, sakinlesmek icin alan ve zaman bulabildi; Lisa
ise O'nun mola alarak 6z-dtizenleme gereksinimini ka-
bul edebildi. Birlikte olusturduklar1 bu ritiel ile Lisa,
Erik’in mola ihtiyacim terk edilme olarak gérmemisti.
Dirtisel sistemin nasil ¢cahistiginmi anlamak, bizim zor an-
lar1 6nceden géormemize ve bu anlarda kullanima hazir
olacak sekilde alternatif stratejiler gelistirmemize olanak
saglar.

“Illiskisel Alet Cantaniz i¢in Ara¢ Gerecler”

Erik gibi bircok erkek, terapiyi kadinlarin veya “catlak”
insanlarin yeri olarak gorur. Bu yetmezmis gibi hetero-
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sekstiel bir ¢ift bir kadin terapistle bir aradayken —yani
odada iki kadin bulunmaktayken— erkek, sayica az ol-
dugunu dusunebilir ve tehdit edilmis hissedebilir. Dani-
sanlara “iliskisel alet ¢cantalar icin arag¢ gerecler” (Fish-
bane, 2007, s. 408) —terapi laboratuvarinda 6grenilebi-
lecek somut beceriler— dnererek odagi, muglak duygula-
rin dunyasindan spesifik, eyleme dontik tekniklere cevi-
ririm. Bu arac gerecler, duygusal yetkinligi ve duygu
duzenlemeyi, empatiyi, yargisiz farkindaligi ve saygiyla
dinleyerek konusma becerisini igerir. Erkek danisanlar
da kadinlar kadar “ara¢ gerecler” ifadesini ve somut be-
ceriler yaklasiminmi begeniyorlar. Duygular1 ve empatiyi
ele aliyor olsak dahi, odagimiz guclenme ve spesifik
stratejiler oldugunda, danisanlar daha az tehdit altinda
hissediyor ve calismay: daha fazla yatirima donustiri-
yorlar. Aslinda bu ara¢ gerecleri danisanlara sunmakla
esas amacimin, partnerlerin iligkilerini kurtarmada veya
catismalarina arabuluculuk etmede bana bagiml olma-
lar1 degil; yetkinliklerini gelistirmek oldugu yénundeki
inancimi iletmis oluyorum.

Duygusal Yetkinlik

Duygularimizi tamima ve yonetme yetenegi iliskisel guic-
lenmenin anahtaridir. Diana Fosha'nin (2000) “duygu-
sal yetkinlik” tizerine ¢alismasi, bunun ters yonde geli-
sebilecegini gosteren cesitli yollar incelemektedir. Bir
insan duygusal olarak bunalmis ve islevsiz hale gelmis
bir sekilde “hissedebilir ancak sorunlarinin davranissal
olarak tustesinden gelemeyebilir”. Bir baskasi, yasamin-
da islevsel durumdayken duygularini uyusturarak “so-
runlarinin davranissal olarak tstesinden gelebilir ancak
hissedemeyebilir’. Amag, “iliski kurarken hissetmek ve
davranislarin1 duzenlemektir.” Erik genellikle hissetme-
den davranista bulunuyor; Lisa ise 6fkeye boguldugun-
da davramissal olarak tstesinden gelemeden hissediyor.
Her ikisi de kendi duygulanimim yonetirken birbiriyle
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iliski kurmakta zorlaniyor. Hepimizin duygulanim icin
“hosgoru pencereleri” bulunmaktadir (Siegel, 1999) ve
bazilar i¢in bu pencere olduk¢a dardir. Terapi, partner-
lerin birbiriyle etkilesimde bulunurken duygularim ta-
nimalarina ve duizenlemelerine, pencerelerini genislet-
melerine ve boylece duygularina yenik diismemelerine
olanak saglar.

Bircok erkek gibi Erik, “duygusal okuryazarhk” (At-
kinson, 2005) becerisinde zayiftir. Erkekler genellikle
hem kendilerinin hem de baskalarinin duygularim an-
lamada becerikli degildir. Bircok erkegin kendisine tani-
maya imkan verdigi tek duygu, ofkedir. Erik’in hisset-
memeyi bir hayatta kalma stratejisi olarak nasil 6grendi-
gine deginmistik. Bu durum evliliginde O’na zarar ver-
mistir; Erik, kendi duygularin1 tamiyamadig icin Lisa'nin
duygularina empatiyle yaklasmada zorlanmaktadir. Da-
ha once de belirttigimiz gibi, birinin kendi duygularina
egilerek duygularim1 kavramas: ve baskasinin duygula-
rina empatiyle yaklasmas1 binisiklikleri olan noéral dev-
releri icermektedir. Erik’'in duygusal acidan ahenksizli-
gi, Lisa’y1 bosanmay1 dusunmeye itmisti.

Duygulanmim tarziyla ve duygularla nasil ugrastigi-
miz, onlar1 nasil yonettigimiz konularinda énemli birey-
sel farkliliklar bulunmaktadir. Richard Davidson duygu-
lanim tarzlarina iliskin alti boyut tanimlamaktadir (Da-
vidson ve Begley, 2012). Bu boyutlar sunlar icermekte-
dir: Genel Gorunus (olumlu veya olumsuz), Dayanikli-
lik (izunta veren bir an1 hizli veya yavas atlatmak), Oz-
Farkindalik (kendi duygusal ve fiziksel yasantisina du-
yarlilik, bu yasant1 ile ahenkli ya da ahenksiz olma),
Baglama Duyarhlik (farkinda veya farkinda degil), Dik-
kat (odaklanmis veya odaklanmamis) ve Sosyal Sezi
(sosyal ipuclarina duyarlilik, bu ipuglar ile ahenkli ya
da ahenksiz olma). Davidson, beyin alanlariyla ilgili ¢a-
lismalar yapmis ve belirtilen alti boyutun degismeye
acik oldugunu ileri sirmustur. Duygulanim tarzimiz sa-
bit ve duragan degildir (Davidson ve Begley, 2012). Yar-
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gisiz farkindalig1 saglayan meditasyon ve bilissel-davra-
nisc1 terapi gibi spesifik teknikler, 6z-duzenleme ve iyi
olusun artmasiyla birlikte duygulamim tarzimizda degi-
sime imkan verir (Davidson ve McEwen, 2012).

Erik, beynin fiziksel acidan bedenimiz hakkinda bi-
ze bilgi saglayan kismi olan ve ayni1 zamanda baskalariy-
la yasanulan kaydeden insulay: iceren Oz-Farkindalik
boyutuyla miicadele etmektedir. Erik’in, yillardir bir ba-
sa ¢tkma mekanizmasi olarak hissizlesmeyi —kencdli be-
denini ve duygusal yasantilarini 6nemsememeyi— kul-
lanmasindan yola ¢ikarak insulasinin yasami boyunca ye-
terince kullanmilmadigim dustnebiliriz. Erik ayrica Sos-
yal Sezide de engellenmistir. Bu beceri, baskalarinin goz-
lerine baktigimizda ve onlarin yasantilarini anlamlandir-
digimizda harekete gegirilen fuziform girusa dayanmak-
tadir. Otizmli veya Asperger sendromlu kisiler dogru-
dan goz temasi kurmaktan kagindiklarindan fuziformu
yeterince kullanmazlar. Davidson, otistik kisilerin goz
temasiyla ajite olduklarini ve amigdalalarinin asir1 dere-
cede aktive oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Bu kisiler ken-
dilerini sakinlestirmek icin bakislarim1 gozlerden uzak-
lastirir; ancak bu surecte son derece énemli olan sosyal
bilgileri yitirirler. Erik, Asperger sendromu veya otizmi
olmamasina ragmen endiselendiginde kolaylikla ajite
oluyor ve goz temasindan kaginiyordu. Orada hayal ki-
rikhigiyla veya elestiriyle karsilasacagindan endiselene-
rek Erik, ozellikle Lisa'min gozlerine bakmakta zorlani-
yordu. Ancak Erik goz temasindan kagindiginda, kendi-
sinin Lisa’yla bag kurma veya Lisa'nin duygu sinyalleri-
ni okuma kabiliyetine sinir da koymus oluyordu.

Lisa acisindan bakildiginda ise, Erik’le aralarindaki
etkilesimden arda kalan tizantuyt atlatmada yavas oldu-
gundan Dayaniklihginin simirhi oldugu soylenebilir. Lisa
sakinlesmek i¢in Cathy ile aralarindaki baga giivenmisti.
Kiz kardesinin 6liumunden beri Lisa, kendi duygularim
diizenleme konusunda ne yapacagini bilemez haldedir.
Lisa Erik’e yonelmeyi denemis, ancak Erik —daha 6nce
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de oldugu gibi duygusal yasantilarin farkinda degildi ve
bu yasantilara duyarh degildi— s6z konusu zorlugun ts-
tesinden gelememistir. Lisa'nin kaygis1 ve duygularim
duzenlemedeki yetersizligi bu duygusal anlarda buyuk
olasilikla asir aktif bir amigdalaya ve islevsiz kalan PFK’
ye yansiyordu. Babasimin sarhosken gosterdigi ofkeyle
duygusal acidan istismar edilmesine dayanan oykisu,
Lisa'min beyninin duygusal devrini sekillendirmistir. Kro-
nik veya yasamin erken donemlerindeki yogun stres, hi-
potalamik-hipofiz-adrenal eksenini etkiler, amigdalanin
gicinu arttirir ve amigdalay: sakinlestirmede prefrontal
etkililigi azaltir (Davidson ve McEwen, 2012).

Duygu Diazenleme Teknikleri

Duygu duizenleme, kisisel ve iliskisel doyumun anahta-
ridir. Ancak sinirlendigimizde duygularimizi dtizenlemek
her zaman pek de kolay degildir. Bunu kendi yasamim-
dan da biliyorum. Geng bir kiz iken ¢ok o6fkelenirdim
(aslinda hala oyleyim; 6fkem tizerinde yasamim boyun-
ca calisim. Yillarca siuiren alistirmalardan sonra 6fkemi
yonetmekte biraz daha iyi duruma geldim!). Ailem, o6fke
patlamalarimdan dolay:1 beni utandirmadi; bunu sacla-
rimin kirmizi olmasina atfetti. Ayrica babam 6fkemle bas
etmem icin bana degerli bir ara¢ sundu —bir parca felsefi
bilgelik. Universitede felsefe alaninda uzmanlasmis olan
babam, benimle antik Roma stoacis1 Seneca’nin su soz-
lerini paylast: “En giiclii insan, kendi giictine sahip ola-
bilen kisidir.” Bu anlayis benzer sekilde hahamlarin 6g-
retilerinde soyle yansimasim bulur: “Kim gucludur? I¢-
gudusiunt yonetebilen kisi.” Bu formilasyonlar, gtice
iliskin genel kanilarimiz: altust etmektedir. Baskas1 uze-
rinde belirleyici olma yerine, giic burada kendisi iize-
rinde belirleyici olma olarak kavramsallastirilmaktadir.
Esimin arka kapinin yanina biraktig) ayakkabilara
ayagimin takilmasi nedeniyle 6fke krizi gecirdigimde
(ah, evet, mukemmel degilim; orta yas donemimin son-
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rasinda bile 6fkem hala sahneye cikiyor), amigdalam si-
nirlendigimin farkina bile varmadan yonetimi ele gegiri-
yor. Ofke patlamam, esime yonelik detayl bir sekilde
hazirladigim bir suclama hikayesiyle muhakkak haklh
cikarabilirim (Davranislarimizi agiklamaya calisan sol
PFK’nin boltim olan Yorumlayiciyr/Terctimani hatirla-
dimiz m1?). Ancak birka¢ dakika sturen kendini begen-
mis bir sekilde kizmadan sonra ¢ok pisman oluyorum
ve esimle aramizdaki bozulmay1 onarmaya baslamam
gerekiyor. Ofkem, benim 6z-diizenleme, nezaket ve say-
g1 degerlerimi ¢igniyor. Ofkem ayrica sevdigim adami
incitiyor. Bireysel Olarak Gui¢glenme kendimi kendimin
en iyi haliyle yeniden uyarlamama ve ofkemin neden ol-
dugu zarar1 onarmama imkan saglar. Bazen kendimi tam
ofke krizinin esigine gelmisken durdurabiliyor ve farkl
bir se¢im yapabiliyorum. Bu, son boliumde ele aldigimiz
sekilde, benim Yol Ayrimimdir. Parlamak tizereyken ken-
di kendime soyle dusuntuyorum: “O, benim sevgilim;
Ona ani ve sert tepki vererek ne kazanacagim?” O za-
man kendimi durdurabiliyor ve derin nefes alabiliyo-
rum. Belki daha sakin ve isbirligine yatkin hissettigimde
de sonraki zamanlarda ayakkabilarimizi nereye biraka-
cagimiz meselesi tzerine esimle konusabilirim. Degerle-
rime uygun secimler yaptigim boylesi anlar, zafer anla-
ridir. Bu anlar, iliskisel guiclenme anlandir.

Bazen hazir olarak gegebildigim 6z-diizenleme ani,
amigdalay: sakinlestiren, otomatik bir sekilde tepki ver-
meden once bilingli distncenin devreye girmesini sag-
layan duraklamay: kolaylastirarak i¢geidii ve eylem ara-
sinda bir alan yaratan PFK'nin devreye girdigi andir.
Ciftlere, duygusal tepkisellik karsisinda prefrontal du-
sunceliligi olanakl kilan teknikler éneriyorum. Teknik-
lerden biri, uctinct bolumde ele aldigimiz, kizginhgimi-
z1 yeniden dusunme ve onu farkl bir bakis agisiyla gor-
me anlamina gelen Yeniden Degerlendirmedir. Yeniden
Degerlendirme en ¢ok ciftin yasamlarinda 6nem verdik-
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leri degerleriyle iliskilendirildiginde basar1 saglar. So-
rumluluk sahibi bir sevgili olma hedefiyle hareket et-
mek, duygusal olarak mayin tarlasi haline gelebilecek
anlarin imdadina yetisebilir. Bir diger duygu duzenleme
teknigi, prefrontal korteks aktive edildiginde duygunun
sakinlesmesini saglayan bir teknik olarak duygunun ken-
disine ad koymaktir (Creswell ve digerleri, 2007). Tera-
pide ciftlere, sakinlesmede bize yardimci olmada PFK’nin
gucunu anlatyorum. Danisanlarin, prefrontal korteksle-
rinin uykudan kalkabilecegi, onlarin yardimina gelebi-
lecegi ve boylece onlarin da kendi tepkiselliklerinin kur-
banlan olmak durummunda kalmayacaklar fikri ilgilerini
cekiyor.

Ben duygu diizenlemede genellikle imgelemeyi kul-
laniyorum. Sinirleri altust olan ve sakinlesmekte guiglitk
ceken damsanlardan huzursuz, telash ve kaba amigda-
lalarini zihinlerinde canlandirmalarim; ardindan da bil-
gili ve akilli PFK’lerinin onlar sakinlestirmeye geldigini
hayal etmelerini bekliyorum. Duygularin1 yonetmede
onlara 6zel bir ara¢ sundugundan danisanlar bu teknigi
faydal buluyor. Teknik aynm1 zamanda onlar1 utandirmi-
yor. Bu, ozellikle ofkeyle iliskili sorunlar yasayan dani-
sanlar icin 6nemlidir. Boylece damisanlar “Ofkelendigim
icin ben koti bir insanim” yerine, “Amigdalam asir1 tep-
kisel hale geldi ve onu nasil sakinlestirecegimi biliyo-
rum.” seklinde diistintrler. Bu degisim tepkiselligi, amig-
dalanin beynin kontrolint zorla ele gecirmesi olarak ta-
nimlayarak dissallastirir (Goleman, 1995). Problemli
davranisi dissallastirmak, o davranisa yonelik daha gug-
lenmis hale gelmemizi saglar (White, 1989). Prefrontal
korteksin amigdalay1 sakinlestirdigini imgeleme teknigi,
bir tir “noéroegitim”dir (Fishbane, 2008). Danisanlar be-
yinleri ve beyinlerinin davranislarini nasil etkiledigi hak-
kinda biraz bilgi edinmeyi yararhh bulurlar. Nérobilim
hakkinda uzun nutuklar atmadan, danisanlarin kendi ic-
sel sureglerini anlamalarin kolaylastirma dogrultusunda
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noroegitimi kullaniyorum. Duygusal yasantilar1 normal-
lestirildiginden danisanlar, tepkileri konusunda daha az
utang duyuyorlar.

Duygu diizenlemede, icsel aile sistemleri terapisin-
den (Schwartz, 1999) 6ding aldigim baska bir imgele-
me teknigini daha kullaniyorum. Danisanlardan, icinde-
ki savunmasiz cocugu gozlerinin 6nune getirmelerini,
ardindan “akli-eren” bir ebeveynin o ¢ocugu sakinles-
tirmeye ve teskin etmeye geldigini hayal etmelerini isti-
yorum. “Icten disa dogru kendinize ebeveynlik yapmak”
(Siegel ve Hartzell, 2003), kizgin oldugunuzda kendini-
zi duzenleyebileceginiz ve kendi tepkiselliginiz tarafin-
dan yonlendirilmeyeceginiz anlamina gelir. Hem Lisanin
hem de Erik’in kendini teskin etme tekniklerini 6gren-
meleri gerekiyor ki, kendilerine sorun yaratan hayatta
kalma stratejilerine basvurmadan hayal kinklig:1 yasa-
diklar veya aralarindaki bagin koptugu anlarla bas ede-
bilsinler. Lisa'nin yararli buldugu tekniklerden biri, de-
rin bir sekilde diyafram nefesi almak oluyor; Lisa ajite
olmaya basladiginda yavas yavas diyafram nefesi almay,
parasempatik sinir sistemini harekete gecirmeyi ve sem-
patik sinir sisteminin ajitasyonuna kars1 koymay1 6gre-
niyor.

Damisanlarin tepkiselliklerini genellikle bir post-hoc’
raporu gibi dinlemekle birlikte, bazen de bu tepkisel
davranislar ofisimde bulundugumuz zamanla es zamanlh
bir sekilde cereyan eder. Ornek bir durumdan boyle bir
sahneyi sizinle paylasayim. Jane esinin o6fke krizlerinden
sikayet ediyordu; Jake hicbir zaman fiziksel siddete bas-
vurmamakla birlikte, 6fkeyle ani ytukselisleri Jane’e tiztin-
tu veriyordu. Jane’in anlattiklarina inanmis, ancak Jake’in
ofke krizlerinden biriyle hi¢ karsilasmamistim. Cok geg-
meden bir seansta, Jake birdenbire ¢ok sinirlendi. Ayaga
kalkt1 ve avazi ¢iktig1 kadar bagirmaya basladi. Fiziksel

! Birbirini takip eden iki olayda once gergeklesen olayin sonrakinin nedenini

olusturdugu anlayisidir (¢.n.).

257



Hiskilerin Norobiyolojisi

olarak buyuk bir adam degildi, ancak ofkeli haliyle ur-
kuttcuydu. Amigdalasinin Jake’in beyninin kontrolini
zorla ele aldig1 sirada, benim amigdalam da harekete ge-
cirildi ve O'nun kizginhg: karsisinda tehdit edilmis his-
settim. Kendim ya da Jane acgisindan fiziksel olarak teh-
like altinda oldugumuzu hissetmiyordum, ama Jake’in
duygusal taskinhgindan korkmustum. Bunun sonucun-
da birkag kez derin nefes aldim ve prefrontal korteksimi
aktive ederek kendimle kisa bir i¢sel diyalog kurdum.
Kendi kendime soyle disundum: Jake gercekten aci ce-
kiyor, ancak acisimi duyulabilecegi sekilde nasil soyle-
yecegini bilmiyor. Cesaretimi topladim ve Jake’e sunlar
soyledim: “Jake, su anda ¢ok aci1 ¢ekiyorsun ve ben ne
soyleyecegini duymak istiyorum. Ancak sen ayaga kalk-
mis bagiriyorken, ne Jane ne de ben seni duyabiliriz; bu
halin ¢ok korkutucu. Dolayisiyla litfen otur ve bize bil-
memizi istedigin seyi kalpten soyle.”

Jake sozlerimden otirta ¢cok duygulandi. Oturdu, hig-
kirarak agladi ve esine anlatmak isteyip de anlatamadig
acis1 hakkinda konustu. Jane, Jake’'in korkutucu krizine
karsilik olarak hissizlesmis bir haldeydi ve O’'nun duy-
gusal patlamasi sirasinda pencereden disar1 bakiyordu.
Jake acis1 hakkinda daha savunmasiz bir sekilde konus-
tugundan, Jane yavasca odaya geri dondu. Bu etkilesim-
de ben Jake’i ve O'nun hakl olarak duyulma istegini —goz
korkutan, Digeri Uzerinde Belirleyicilige yol acan dav-
ranisina itiraz ederken dahi— kabul ediyordum. Sonug
olarak calismamizda Jake'in, 6fke krizi tamamen gelis-
meden once 6n belirtileri tespit etmeyi iceren 6z-duzen-
leme tekniklerini 6grenmesine odaklandik. Jake, patla-
ma noktasina gelmeden 6nce, stirecin baslarinda bede-
ninde ajitasyonun baslangicim1 —dislerini sikma, hizh
kalp atis1— fark etmeye basladi. Bu noktada Jake’in sa-
kinlesmek icin yapabilecegi seylerin —nefes almak, yu-
ruyus yapmak— provasim yaptik ki; boylece Jake, Jane’e
O’'nun kendisini duyabilecegi sekilde endiselerini dile

258



liskisel Giiclenmeye Olanak Saglamak

getirebilsin. Jane’e ise, Jake’in davranislarindan rahatsiz
oldugunda ge¢miste yaptig1 gibi hissizleserek disar1 bak-
mak yerine esiyle konusmasi konusunda yardimci ol-
dum. Evlilikleri boyunca Jane’in Jake ile iliskisini kes-
mesi, Jake’in O’na ulasmak icin gosterdigi hummali ca-
bay: tetikliyordu; bu nedenle Jane’in Jake’i disarida bi-
rakmadan kendisini koruyabilecegi yollar tizerine odak-
landik. Her iki partner de stirecte kendi hayatta kalma
stratejileriyle mucadele etmeyi 6grendi.

Yargisiz Farkindalik

Yargisiz farkindalik —yargilamadan simdiki andaki yasan-
tilarina dikkatini vermek- son yillarda yaygin bir tera-
potik uygulama haline gelmistir. Yargisiz farkindalhig:
saglayan meditasyon, nefese odaklanmayla; ortaya ¢ikan
dustnceleri, duygular1 ya da duyumlarn fark etmeyle;
bunlarin gelip gidisini izlemeyle ve tekrar nefese odak-
lanmaya geri donmeyle baslar. Yargisiz farkindahg sag-
layan meditasyonun faydalar1 siralanacak olsa, elde edi-
lecek olan liste etkileyicidir. Bu liste, kayginin, depres-
yonun ve duygusal tepkiselligin azalmasini; dayaniklili-
g, olumlu genel gorinimun, bagisiklik fonksiyonu-
nun, bilissel esnekligin ve dikkatin ise artmasini icerir
(Davidson ve Begley, 2012; Davidson ve McEwen, 2012;
Davis ve Hayes, 2011).

Yargisiz farkindalik ciftlerde, partnerlerin sakinles-
melerine ve birbirlerine daha kabul edici ve icten yak-
lasmalarina imkan saglar. Otomatik bir sekilde hareket
etmek yerine bilin¢li davranmak, bizim iliskisel olarak
kendimizin en iyi versiyonu olmamizi saglar ve bu da,
iliski doyumuna katkida bulunur (Atkinson, baskida;
Barnes ve digerleri, 2007; Burpee ve Langer, 2005;
Chambers ve digerleri, 2009). Yargisiz farkindalik egi-
timi, problemi olmayan ciftlerin dahi iliskilerini gelis-
tirmelerini ve kisisel iyi oluslarim arttirmalarim olanakli
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kilar (Carson, Carson, Gil ve Baucom, 2004). Partnerle-
ri “iliskisel anin farkindaligin1” (relationship mindful-
ness) (Fruzzetti ve Iverson, 2006) gelistirmeye ve birbi-
rine bilincli bir mercekle bakmaya tesvik ediyorum. Bu,
etkin dinlemeyi, yargilamadan farkina varmay, ¢zenli bir
sekilde konusmay1 ve dinlemeyi icerir. Bu sekilde etki-
lesim kurmak ciftlerde tepkiselligi ve elestirelligi azaltir.
Kendini diizenlemedeki ve digerine acikliktaki artmanin
bilesimi, Marsha Linehan’in “olgun zihin” (wise mind)
(Salsman ve Linehan, 2006) fikrini temel alarak benim
olgun iliskisel zihin (wise relational mind) biciminde
adlandirdigim seye olanak saglar.

Ciftleri yargisiz farkindalig: saglayan meditasyon ve
yoga dersleri aramaya tesvik ediyor, onlarla yargisiz far-
kindaligr kolaylastiran kisa yasantisal alistirmalar yapi-
yorum. Danisanlar rahat bir sekilde oturmaya, gozlerini
kapatmaya ve nefeslerine odaklanmaya davet ediyorum.
Danisanlardan kendilerinde hangi duyumlar, duygular
veya dustunceler agiga cikarsa onlarin farkina varmalari-
ny; onlarin gelisini ve gidisini izlemelerini istiyorum. Yay-
gin bir meditasyon teknigini kullanarak yazin bir 6gle-
den sonra bir nehrin kenarinda huzurlu bir sekilde otur-
duklarin1 hayal etmelerini ve akintinin yapraklar1 usul
usul goturdugunt izlemelerini dneriyorum. Bir distnce
aciga ciktiginda, bu dustinceyi bir yapraga yerlestirip
dustincenin akintiyla birlikte gotiruldugunu izleyebilir,
ardindan da nefese odaklanmaya geri donebilirler. Dani-
sanlar bu imge ile yasantilarin iliskilendirerek daha ra-
hat anlatabiliyorlar; ¢iinkt imgeyle ifade etmek teskin
edicidir ve onlara kendi dusinceleri veya endiseleri ta-
rafindan kontrol edilmek zorunda olmadiklar: hissini ve-
rir. Sakinlesme amaciyla kendilerinde yargisiz farkinda-
lig1 saglayan uygulamalarin, denedikleri herhangi bir sey-
den —ilac tedavisi dahil- daha etkili oldugu cok tepkisel
ve kaygili danisanlarim oldu.
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“Iliskisel Bir Talepte Bulunma”
(Making a Relational Claim)

Bireysel Olarak Giiclenme, duygularimizi yonetmenin ya-
n1 sira sosyal yasamda etkili bir sekilde etkilesim kurma
kabiliyetini de kapsar. Bu, ihtiyaclarimizi ve duygularn-
miz1 partnerimizin duyabilecegi sekilde ifade edebilmeyi
icerir. Ben bunu; hem s6z sahibi olmay1, hem partneri-
nin ihtiyaclarina saygi gostermeyi hem de iliski tizerin-
deki etkisini diisinmeyi —hepsi ayn1 anda— yansitacak
sekilde “iliskisel bir talepte bulunma” (Fishbane, 2001)
olarak adlandiriyorum. Bircok insan ofkelenerek patla-
maya hazir hale gelinceye kadar nasil ses ¢ikaracagini
bilemez. Ornegin Sarah, Jason ile “anlasmazliga disme-
mek icin O’na uyuyordu” ve patlama noktasina gelince-
ye kadar konusmakta tereddiit ediyordu. O noktaya ge-
lince Sarah pek ¢ok kez boyun egmis bir halde, Jason'in
kendisinin belirgin suclamalarla karsilamasina yol aca-
cak sekilde duygusal olarak pathyordu. Anlasilabilir bir
sekilde Jason, Sarah'nin ani degisimine cok sasirarak
O'nun bipolar olabilecegini ya da premenstriiel sendrom
yasadigini dusinmekteydi. Gercekte olan sey, kendisini
muzmin bir sekilde sessizlestiren Sarah’nin sadece patla-
ma noktasina geldiginde konusabilmesiydi. Ancak Jason,
Sarah’nin duygusal patlamasindan dolay: kendisini teh-
likede hissetmis ve savunmaya gecmisti (veya Sarah’nin
“histerisi” olarak adlandirdig seyi kuctimsemeye). As-
linda Sarah, ¢ok kizgin hale gelmeden Jason’a nasil karsi
cikacagini bilmiyordu. Sarah’nin kendi kok ailesinde bir
kiz olarak yetismesi, herkesle iyi gecinmesi ve baskala-
rina boyun egmesi mesajlar1 iizerine temelleniyordu; bu
nedenle kendisinin o6fkeden salteri atincaya kadar ihti-
yaglarini ifade etme deneyimi hi¢ olmamisti. Sarah ile
sakinlestiginde iliskisel bir talepte bulunmas: yoninde
calistim ve Jason’a Sarah’nin s6z sahibi olmasimi destek-
lemesi konusunda yardimci oldum. Jason, Sarah’ya ken-
disiyle aym fikirde olmamasi durumuna alan agmanin
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degerini 6grendi. Sarah'min “histerik” o6fkesi boylelikle
yok olmustu.

lliskisel bir talepte bulunma karmasik bir beceridir.
Bu talep, 6z-duizenlemeyi, kendi duygulariniz1 ve part-
nerinizin duygularini okumayi, kendi bakis aginizi ifade
edecek dogrultuda yeterince sakin kalmay: ve kendi ger-
ceginizi dile getirirken digerine sayg1 gostermeye devam
etmeyi icerir. S6z konusu olumlu iletisim becerileri ilis-
ki doyumuyla da iliskilidir (Mirgain ve Cordova, 2007).
Ne Lisa ne de Erik nasil iliskisel bir talepte bulunacagim
biliyordu. Lisa, ailesindeki herkesin duygusal ihtiyacla-
rin1 idare etmek, annesinin depresyonu ve babasinin is-
tismarcihigl etrafindaki meseleleri ele almak, kiz karde-
sini ve kendisini giivende tutmaya ¢alismak durumun-
daydi. Konusmak ve sozlerinin dinlenmesi, O’'nun kok
ailesinden gelen repertuarinda yer almiyordu. Bir geng
olarak anne ve babasma 6fkelenebilirdi —ve onlara karsi
hala ofkeli- ancak Lisa onlarla yakin iliski kurarken
kendi [ikirlerini sdylemeyi hicbir zaman 6grenmemisti.
Erik’in iliskide so6z sahibi olma yetenegi ise, babasinin
olumiinden sonra annesinin O'na kendi ihtiyaclarim di-
le getirmesine yardim edememesiyle engellenmisti. Go-
runtse gore Lisa, iliskide soz sahibi olan kisidir ve dog-
rusunu soylemek gerekirse Erik’i otkesiyle topa tutarak
hezimete ugratabilir. Ancak bu; iligkisel bir talepte bu-
lunmak degildir. Asagilayic1 oldugunda Lisa, Erik’i dik-
kate almiyor; sadece kontrolunii yitiriyor. Erik kendi
duygusal golgesinden korkuyor ve Lisa’yla konusmak-
tan 6du kopuyor. Her iki partner de terapide iliskisel bir
talepte bulunma tzerine calisarak karsilastiklar zor-
lanmalar1 irdeler ve hayati 6nem tasiyan bu iliskisel ara¢
icin gerekli becerileri 6grenirler. Saygili bir sekilde ko-
nusmanin ve birbirine kulak vermenin esasini kavradik-
larinda, “sikistiklarinda dondukleri” (Wile, 2002) asag:-
lama/saldirma (Lisa) ve savunmaya gecerek kabuguna
cekilme (Erik) konumlarina gitme olasiliklar1 da azalir.
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Her ikisi de iliskisel alanda kalabilir ve farkliliklariyla
saygili bir sekilde miicadele verebilir.

Sifir-toplamli oyun zihniyetine kapilmis bazi dam-
sanlar sadece iki secenek gorurler: huikmetmek veya hiik-
medilmek. Bir ciftte, Dave uzun yillar boyunca partneri
Jim ile anlasmazliga diismemek i¢in kendisini O’na gore
uyarlamis ve sirekli O'na boyun egmisti. Dave kendisini
bir kap1 paspasi gibi hissediyordu. Sonra bir gun, iliski-
lerinde yillar icerisinde Dave “Efendilik buraya kadar!”
diyerek bir karar vermisti. Inat¢1 ve zaman zaman Jim’e
tahakktim eder hale gelmisti. Bu strateji, iliskilerinde cid-
di bir bozulmaya yol agcmis ve psikolojik yardim arama-
larina neden olmustu. Hikayeyi dinledigimde, soyle ozet-
lediim: “Dave, sadece iki secenek goruyorsun: ya bir ka-
p! paspasisin ya da tahakkum ediyorsun. lkisi de ise ya-
ramiyor. Bir Paspas olmay yansitan 1 numarali kapi ara-
lig1 acik bir bicimde sana uygun gelmiyor. Tahakkim et-
meyi yansitan 2 numarali kap: aralig: ise, Jim’in seni
terk etmeyi dustunerek c¢ok fazla sikinti yasamasina ne-
den oluyor. Ya uicunci bir kap: araligy daha varsa? 3 nu-
maral1 kap: aralig1 soyle bir yere gidebilir: Jim’e, O'nun
da ayn1 derecede seninle konusmasina alan acgar iken,
saygl duyarak konusmay1 6grenebilirsin. Ve O da, sen
tahakktum etmek zorunda kalmadan seni duymay1 6g-
renebilir.” Yeni secenek Dave’in ilgisini ¢ekti ve Dave,
esas itibariyle iliskisel bir talepte bulunmay1 yansitan 3
numarali kap1 araligini denemeye karar verdi. Dave he-
men bunun, her iki partnerin de iliskide kendisine saygi
duyuldugunu hissetmesine olanak saglayan alternatif ol-
dugunu fark etti.

Empatiyi Yegertmek

Empati, iliskisel giiclenmenin temel becerilerinden biri-
dir. Daha 6nce degindigimiz gibi, Lisa'nin Erik’e yonelik
temel sikayeti empati s6z konusu oldugunda O'nun ku-
lak asmayan, duyarsiz bir tavrimin olmasiydi. Erik, em-
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patiyi kendisinin ulasabileceginin o6tesinde bir yerde ve
kadinlarin isi olarak varsaydigim kabul etmisti. Kendisi-
nin ya da diger herkesin duygular1 s6z konusu oldugun-
da Erik serseme donuyordu. Bazi arastirmacilarin orta-
lama olarak kadinlarin gercekte erkeklerden daha em-
patik olduklar1 bulgusuna eristiklerinden s6z etmistik
(Baron-Cohen, 2003). Kadinlarda ostrojenden etkilenen
ve empatiyle iliskilendirilen oksitosin daha yiiksek du-
zeydedir. Erkeklere burun yoluyla oksitosin verildigin-
de, duygusal empatileri kadinlarin edindigi seviyeye yuk-
selir (Hurlemann ve digerleri, 2010). Bir doz oksitosin,
ciltlerin olumlu iletisimini arttirir ve catisma sirasinda
kortizol seviyelerini (stres hormonu) azaltir (Ditzen ve
digerleri, 2009).

Bununla birlikte empati sadece kadinlarin dogustan
kazandiklar: bir yetenek degildir ve yalnizca burun yo-
luyla verilen oksitosin ile de artmaz. Empati 6grenilebi-
len bir beceridir; daha 6nce de gordugimiiz tzere em-
patik ihtimam hem kadinlar hem de erkekler i¢in moti-
vasyonla artmaktadir. Erik’e bu beceriyi ¢ift terapisi la-
boratuvarinda 6gretme teklifini sunarim. Empati hakkin-
da bir beceri olarak (“iliskisel alet cantanizda bir ara¢”
olarak) konusmak ve onu somut davranislarla kavram-
sallastirmak, Erik’in empatiyi 6grenmeyi deneme cesare-
ti gelistirmesine imkan saglar. Erik’in empati konusun-
daki ilk girisimleri ruhsuz olacaktir. Sol beyninin empa-
tiyi bilissel olarak calistirdigini adeta gorebilirim: “Su
anda Lisa’nin yerinde olsaydim, ne hissederdim?” Lisa,
Erik’in bu zorlu ¢abasini beceriksizce bulur ve gozlerini
devirir. O’na gore empati kolaydir; Erik’in neden bu ka-
dar ¢aba sarf ettigini anlamak O’nun icin gugctur. Lisa’
nin gecmiste isine yarayan hipotez Erik’in O’nun yasa-
diklarini, bu yasantilara yeterince duyarl bir sekilde
egilerek hissedecek kadar dénemsemedigiydi. Erik’in bu
beceriyi hi¢bir zaman 6grenmedigine, bir erkek ve an-
nesinin oglu olarak 6grenme firsatinin olmadigina dik-
kat cekerim. Lisa ile asagilamalarim azaltmasi ve Erik’in
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cabalarini daha cok desteklemesi yonunde c¢alisirim. So-
nunda Erik, yeterince uygulama ile empatiyi daha canh
ve dogal bir sekilde yapmay1 ¢grenecektir. Herhangi bir
diger beceride de oldugu gibi, Erik’in ilk girisimleri ace-
mice olacak, ancak becerinin kullanimi zaman icerisin-
de daha akic1 ve otomatik hale gelecektir.

Erik’ten kendi bedeninin duyumlarina dikkat etme-
sini isterim. Bu, O’'nun i¢in yeni bir seydir ve daha 6nce
de belirttigimiz tizere empati i¢in beyin devresinin 6nem-
li bir kism1 olan insulayi igerir. Erik ile diyaframdan de-
rin nefes almasi ve bedeninde neler olup bittigine pesin
hiuikumli olmadan dikkat etmesi yonunde yargisiz far-
kindahg saglayacak sekilde meditasyon yapariz. Erik ya-
vas yavas kendi duygularini hissetmeye ve bedeninin bu
duygulari nasil disavurdugunu fark etmeye baslar. Uze-
rindeki baskiy1 ve bunalimi azaltacak sekilde duygulari-
nt adlandirmay1 deneyimler. Duygularin ve empatinin
dilini daha akici bir sekilde kullanir hale geleceginden
bu, Erik’in Lisa’nin duygularinin da farkina varmasina
imkan saglar.

Bedenin pozisyonunu da icerecek sekilde nasil din-
ledigimiz, empati agisindan ¢ok buytk bir fark yaratir.
Bedenimizin durusu ve yuz ifademiz ne hissettigimizi ve
ne algiladigimizi etkiler. Dislerinin arasinda bir kalem
tutmanin —“guliimsemeyi” beraberinde getirerek— de-
neklerin bir c¢izgi filmi daha komik olarak degerlendir-
melerine yol actigl deneyi hatirlayin. Benzer sekilde
Erik’in nasil oturdugu da Lisa’ya empati gostermesini
destekleyecek ya da engelleyecektir. Lisa duygular1 hak-
kinda konusurken, Erik genellikle bir saldir1 bekledigin-
den kaskat1 kesiliyor, bilingsizce ellerini ve dislerini s1-
kiyor. O’'nu kalgasi uizerinde, cenesi gevsemis ve elleri
acik, yukariya cevrilmis, alic1 bir pozisyonda oturmayi
denemeye tesvik ederim. Boylesi empatik bir durusta
Erik’in bedeni, Lisa’ya acik oldugunu hisseder ve iletir.
Elleri acik iken gogsu ve kalbi de acilir. Erik’ten esini
dinlemeye hazirlanirken yavas ve derin bir sekilde bir-
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kac kez nefes almasini isterim. Erik’in acik ve kabul edi-
ci olma yonundeki degisimini fark ettiginde, Lisa da bi-
raz daha rahatlar ve esiyle daha yumusak bir ses tonuyla
konusur. Lisa’yla, Erik'in O'nu daha iyi dinlemesi icin
yumusak bir baslangi¢ kullanmasi konusunda konus-
mustuk; bu asamada Lisa’y1 bunu uygulamaya tesvik
ederim.

Merak empatinin anahtaridir. Erik elleri ve kalbi
acik bir sekilde otururken, Lisa'nin yasantilarina gercek-
ten merak duymaya baslar. Ge¢miste Lisa’nin iletilerine
yanit verirken gerginlesirken, simdi gevsemistir ve biraz
daha aciktir. Gottman ve Gottman (2008) bunu, kendi-
mizi tehdit altinda hissettigimizde “Bu da nereden ¢ik-
t1?” seklinde savunmaya doniik bir tepkinin aksine, ti-
pik bir “Bu nedir?” meraki olarak adlandirmaktadirlar.
“Bu nedir?” kuguk bir cocugun dogal merakidir ve soz
konusu merak genellikle yetiskinlik doneminde yargila-
rimizin, beklentilerimizin ve hayal kirikliklarimizin kat-
manlanyla sarsilir. Budistler, cocugun yasantiya acikli-
gin1 ele almanin bir yolu olarak “acemi akli” (beginner’s
mind) gelistirmekten soz ederler. Erik, Lisa’y1 yeni bir
yolla dinlerken, korktugu “Bu da nereden ¢ikt1?” tepki-
sini acik bir “Bu nedir?” yanitina donustirmeyi 6grene-
cektir.

Empati calismasina gereksinimi olan tek kisi Erik
degildir. Lisa dogal olarak ahenk gelistirmede iyidir.
Ancak Lisa, Erik’e gelince empatik olarak zorlanmakta-
dir. Yillarca devam eden asagilama ve o6fkesi, kendisinin
Erik’e iliskin merakim ve acikligini engellemistir. Lisa,
esini empatik gozlerle goremeyecek kadar yogun bir se-
kilde yargilamakla ugrasmaktadir. Bu, Erik icin buytk
bir kayiptir; ¢ciinkt tanistiklarinda Lisa’nin nezaketi ve
ahenkli yaklasimi —annesinden farkh olarak— ¢ekimine
kapildig: seyin bir parcasiydi. Bu, kendisinin s6z konu-
su degerli yonuni artik iliskiye yansitmadigindan Lisa
icin de bir kayiptir. Gergekte, bu O’'nun bosanmay: du-
sunme sebeplerinden biridir: Evliliklerindeki halinden
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nefret etmektedir. Lisa ile bilissel empati gelistirmesi
tizerine odaklanirim. O’nun, Erik’i sevmeyen ve kisitla-
yan bir es olarak degil, bag kurma ve ahenk gelistirme
becerilerini 6grenmek icin ¢aba gosteren bir adam ola-
rak gormesine yardim ederim. Lisa, Erik’in empati ko-
nusunda beceriksiz buldugu girisimleri, O’'nun hep duy-
gusal olarak duyarsiz olacaginin bir isareti olarak degil,
ogrenme surecindeki ilk adimlar olarak gérmeye baslar.
Bu sekilde bir yeniden cerceveleme veya bilissel yeniden
degerlendirme, Erik empatinin nasil yapilacagim 6gren-
meye cabalarken Lisanin O’na kalbini biraz daha agma-
sina olanak saglar.

Partnerler, iclerinden biri konusurken digeri onun
iddialarin ¢irttmeye hazirlanmakla mesgul oldugunda
ve bu hazirhik karsilikli devam ettiginde ortada empati
diye bir sey kalmayacaktir. Bu egilime karsi koymak icin
ben Konusmaci-Dinleyici teknigini kullanirim. Cift te-
rapistinin ara¢ gere¢ kutusundaki bu ¢ok kullanilan arag,
ciftin tartismadan diyaloga, rekabetci ve birbirini tirman-
diran bir sekilde gorusune-karsit goris sunmadan daha
yumusak ve agik bir konusmaya ge¢cmesine yardim et-
mesi yoniiyle dikkate degerdir. Bu teknik yoluyla part-
nerler sirayla Konusmaci ve Dinleyici olur; Konusmaci,
sakin ve zitlasmaya suritklemeyecek bir sekilde yaklasik
3 dakika konusur. Dinleyicinin gorevi, -konusmanin
yanlis oldugunu kanitlamaya ¢alismadan, sonunda ce-
vaba sert karsilik vermeden- sadece dinlemek ve ardin-
dan Konusmacinin soylediklerini 6zetlemektir. Daha
sonra Konusmaci, Dinleyicinin onun soylediklerinin
esas anlamini “aldigin” hissedinceye kadar bu 6zeti ka-
bul eder veya degistirir. Ardindan partnerler rol degisti-
rirler. Ciftlerle bu alisirmay1 yaptigimda, odanin at-
mosferindeki degisimi gozlemek oldukca etkileyicidir.
Bu alistirma, her iki partneri de empatiyi buyutecek se-
kilde konusmaya ve dinlemeye tesvik ederek suclama
oyununu ve saldirma/savunma dongusunu kesintiye ug-
ratir.
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Ayrica her partnerin birka¢ dakikaligina digeri “ol-
mas1” yoninde rol oynamay1 kullanirim. Her birinden
koltukta oturduklar yerleri birbirininkiyle degistirme-
sini, digerinin yerinde oturmasini ve partneri olmasinin
nasil bir sey oldugunu hissetmeye calismasini rica ede-
rim veya onlardan her biri digerinin rolindeyken prob-
lem yasadiklari siradan bir sahneyi canlandirmalarin is-
terim. Bu uygulamanin karikattirize etmeye veya dalga
gecmeye iliskin olmadiginy, esinin yerinde olmaya ve s6z
konusu deneyimi kendi bedeninde hissetmeye yonelik
icten ve samimi bir ¢aba oldugunu acikc¢a belirtirim. Bu
rol oynama alistirmasi, partnerler arasindaki empatiyi
“icten baslayarak disa dogru” arttirir (Siegel ve Hartzell,
2003). Gloria (ucretli ¢calisan partner) ve Jennifer (evde
cocuklara bakan partner) ¢ifti, Jennifer butiin gunu ¢o-
cuklarla gecirdikten sonra ve Gloria isten eve geldigin-
de, birbirlerini nasil karsiladiklar1 konusunda tekrarl
bir sekilde kavga ediyordu. Gloria, Jenny ve cocuklar ta-
rafindan sevgiyle karsilanmay1 beklerken bunun yerine
kaos ve akli basindan gitmis, yorgun bir partnerle karsi-
lasiyordu. Gloria, Jenny’i ve evin dagimikligim elestiri-
yor; ¢ift giint 6fkeli ve kutuplasmis bir sekilde tamam-
liyordu. Jenny, Gloria’nin evde ¢ocuklara bakmanin ne
kadar zor bir is oldugu konusunda hicbir fikrinin olma-
digim1 diistinuyordu ve Gloria eve geldiginde onu takdir
eden bir sarilmayla karsilamasini, ¢ocuklara bakma go-
revini devralarak aksam yemegi 6ncesinde Jenny’ye ara
vermesi i¢in biraz zaman tanimasini istiyordu. Onlari
birbirinin yerinde olma deneyimini edinmeleri dogrul-
tusunda rol oynamaya davet ettim. Bu canlandirma, tam
anlamiyla kendilerini birbirinin yerine koyarak giinun
sonunda her birinin ne kadar tukenmis oldugu ve her
ikisinin de ne kadar ilgi gormeye ihtiya¢c duydugu ko-
nusunda ipucu aldiklan bir ¢alisma oldu. _

Alistirma, bu ciftte karsihkli empatiyi arttirmistu.
Gloria ve Jenny boylece aksam birbirini karsilarken her
ikisinin de gereksiniminin dikkate alindig: yeni bir ritu-
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el tasarlayabildiler. Gloria isten eve giderken arabada
yogun bir sekilde is konusmalar1 yapmak veya genellik-
le kendisini huzursuz eden haberleri dinlemek yerine,
en sevdigi mizigi dinleyerek rahatlama karan aldi. On
kapinin esigini gecmeden 6nce partnerine olan sevgisini
ve ilgisini aklinda tutarak derin bir sekilde birkac kez
nefes almayi ilke edindi. Jenny’e gelince, o da Gloria’nin
garajin onundeki yola girdigini duyunca elindeki isi bir
kenara birakmaya ve kapida sevgilisini karsilamaya git-
meye Ozen gosterecekti. Bu kucuk degisiklikler, her iki-
sinin de birbirine deger vererek ilgi gosterdigi sevgi do-
lu bir kap: esigi rituelini ortaya ¢ikardi.

Empatinin iligkilerde kithg bircok sekilde fark edi-
lir. Esnek olmama, tahakkiim etme ve savunmaci bir du-
rus (duygusal ve fiziksel olarak) empatiyi baltalar. Acik-
ik ve merak, digerinin yasantilarina egilme ve bu yasan-
tilarla ahenkli olma kabiliyetinin temelindedir. Danisan-
lara savunmaci olmak yerine kendilerinin gosterebile-
cekleri en iyi ilgili yaklasim ile acik olmanin muhteme-
len iliskilerinin ve kisisel iyi oluslarinin gelismesini sag-
layacagini belirtirim. Prefrontal korteks, empatik surec-
lerin anahtaridir; bir baskasinin yasantilarini hissetmek
ve kendi kisisel sitkintimizda kaybolmamak igin bilissel
esneklige ve duygu diizenlemeye gereksinim duyariz
(Light ve digerleri, 2009). Boylece esnek olmamanin ve-
ya digerinin acisindan duygusal olarak bunalmanin énu-
ne empatiyle gecilebilir. Bir adamin bana soyledigi, “Esi-
me tzulttyorsam bu, onun acisinin sebebi ben oldugum-
dan benim kot oldugum anlamina gelir.” ifadesinde ol-
dugu gibi, sucluluk duygusu da empatiyi engelleyebilir.
Bu adam, esinin acisim1 kendini su¢lamayla iliskilendir-
digi icin partnerinin yasadiklarim1 hissetme konusunda
kendisine izin vermemektedir. Saglikl sucluluk duygu-
sunun dinamiklerini sonraki bolimde iliskisel yaralar
ve onarmayl ele alirken inceleyecegiz.

Altinc1 bolimde gordigumuiz tzere, toplumsal cin-
siyet acisindan yetisme bicimi de hem kadinlarda hem
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de erkeklerde empatiyi engelleyebilir. Oglan cocuklar ak-
ranlar tarafindan duygularin dunyasindan uzaklastirila-
rak sosyallesirken, kiz ¢ocuklar arkadaslariyla duygula-
rin1 paylasmaya ¢ok fazla zaman ayirirlar. Heteroseksiel
ciftlerde partnerler, bu toplumsal cinsiyet mirasini ilis-
kilerine genellikle zarar veren sonugclarla yansitirlar. Ka-
din, erkekten kiz arkadaslariyla paylastigy samimi duygu
konusmasini bekler. Erkek, esi ona duygusal yakinlik
icin bask: yaptiginda, Erik gibi, kendini “erkegin iliski-
sel korkusuyla” (male relational dread) (Bergman, 1996)
dili tutulmus ya da felce ugramis bir halde empati ala-
ninda yetersiz hissedebilir.

Bazi kadinlar da kendilerini baskalarinda o kadar
kaybeder ki, empati onlar i¢in tehlikeli hale gelebilir.
Bir kadin danisan, esi veya cocuklar1 evdeyken “kendi
hislerini duyumsayamiyordu”; ¢tinku kendisini tama-
men esine ve cocuklarina duyarl olacak sekilde ayarla-
maktaydi ve bu strecte kendisini kaybetmisti. Asir1 bir
sekilde empatik yaklasmamn getirdigi tiikkenme ve bu-
rukluk nedeniyle periyodik olarak duygu patlamasi ya-
styordu. Bu danisan terapide sinirlarim gticlendirme tuze-
rine ¢alist1 ve boylece ailesinin yanindayken kendisi ola-
rak kalabildi ve kendi duygularina egilerek duygulariyla
ahenk gelistirebildi. Esi ise, iliskilerinde O’'nun yasanti-
larina ve sesine alan acmay1 6grendi; evliliklerinde ken-
dine daha az odakli olma tuzerine calisti. Empati iliskide
ancak iyi sinirlarla ve adalet anlayisinda bir dengeyle
guvenli olur; aksi takdirde titkenmeye ve sikintiya yol
acabilir. Baskalariyla etkilesime girerken nasil kendisi
olarak kalabilecegini bilmek saglikli bir bag icin ¢ok
onemlidir; Ben’in nerede bittiginin ve Sen’in nerede bas-
ladiginin farkinda olmak, “Biz"i olusturmak icin gerek-
lidir. Empati sirasinda benligin digerinden farklilasma-
sina iliskin beynin esaslarim1 Dérduncu Bolumde ele al-
mistik; bu baglamda terapide saglikli sinirlar gelistirmek
icin aktif bir sekilde calisiriz. Onuncu boliimde sinirlar
daha derinlemesine ele alacagiz.
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Bir sonraki bolimde (Dokuzuncu Bolum) partner-
lerin birbirini ve iligkilerini beslemeleri dogrultusunda
ciftlere yardim etmeyi isleyecegiz. Partnerlerin baglarim
derinlestirmelerine, giiven insa etmelerine ve catisma
sonrasinda iliskilerini onarmalarina olanak saglayan Bir-
likte Gugclenme becerilerine odaklanacagiz. Bir partne-
rin kendisi tizerinde nasil belirleyici olacagini bilmesi
dengenin bir parcasidir. Esit 6l¢ctide 6nemli olan, guct
paylasma ve “biz” olma kabiliyetidir.
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DOKUZUNCU BOLUM

lliskiyi Buyttmek

Bakim ve Onarim

Kayitlara ge¢mis olan en dikkate deger —ve en kisa— cift
terapisi mudahalelerinden biri Vietnaml Budist bir ke-
sis olan Thich Nhat Hanhin bakis acisidir. Hanh, ici-
mizde 6tke ve kin tohumlarinin yani sira sevgi ve sefkat
tohumlarinin da oldugunu; suladigimz tohumlar hangi-
siyse buiytiyecek olanlarin da o tohumlar oldugunu be-
lirtir. Bizi sevgi ve sefkat tohumlarini sulamaya tesvik
eder. Bizi ayrica partnerimizle birlikte “secerek sulama”
yapmaya, bu baglamda da olumsuz tohumlar yerine sev-
gilimizin sevgi ve sefkat tohumlarini sulamaya davet
eder. Hanh (2001) bunu soyle bir 6rnekle aciklar: Bir
gun secerek sulama hakkinda bir topluluk 6ntnde ko-
nusma yaparken bir cift de izleyiciler arasinda oturuyor-
dur. Kadin partner konusma esnasinda aglamistir. Kon-
ferans sonrasinda Thich Nhat Hanh erkek partnere, “Ci-
ceginizin sulanmaya gereksinimi var.” demistir. Erkek
partner mesaji almis ve eve degismis bir adam olarak
gitmistir; esinin olumlu 6zelliklerini beslemenin 6énemi-
ni fark etmis ve bu dogrultuda adim atmaya baslamistir.
Ciftin yasantilar1 degisime ugramistir.

Acik bir bicimde goruluyor ki bu adam, bilge kesi-
sin sozlerine acikti, degismeye ve esine yonelik daha
sevgi dolu ve kadirsinas olmaya hazirdi. Boyle olunca da
bu hikayedeki tek bir cimle buytuk bir degisimi berabe-

273



liskilerin Norobiyolojisi

rinde getirmistir. Bir terapist olarak bu tiir sihirli anlar
stk yasamam,; degisim genellikle daha yavas ve karmasik
bir suirectir. Ancak Thich Nhat Hanh'in felsefesindeki ve
ornek olaydaki guclu mesaj, iliskisel sorumlulugu be-
nimsemenin bir ciftin yasamini nasil donusturebildigi-
dir. Bu bolumde, ciftin iyi olusunun ve kisisel iyi olusun
artmasini saglayan karsilikli bakim vermenin yollarini
arastiracagiz. lliskilerini buyutmek, karsiliklilik ve sef-
kat gelistirmek, incinme ve onarma sureclerini ele al-
mak icin ciftlerin nasil birlikte calisabileceklerini ince-
leyecegiz. Digerinin —ve iliskinin— bakimim ustlenmek,
kisinin kendisiyle ilgilenebilmesi kadar énemlidir. Mut-
suz ciftlerde yaralar1 ve kin duygusunu besleme egilimi
gucladur; bu ciftlerin kin beslemeleri yerine iliskilerini
guclendirmelerine ortam olusturmak, etkilesimlerini do-
nustiirmelerine yardim etmenin anahtaridir.

BIRLIKTE GUCLENME (POWER WITH)

Bireysel Olarak Guclenme bir kisinin en iyi kendisi ol-
maya odaklanmasimi yansitirken, Birlikte Giic/lenme iki
kisinin birlikte sevgi dolu, guvenli ve saygiya dayanan
bir yasam kurmasiyla iliskilidir. Birlikte Guiclenmeye te-
mellenen bir durusta partnerler esitligi, karsilikhihig: ve
sayglyl besler, iliskide bir ekip gibi calisir, giivenli bag-
lanma ve giiven gelistirirler. Birlikte Guglenme her iki
partnerin de iyiligini olanakl kilan bir taahhuttar (Sur-
rey, 1991). Bu perspektif tepkisellige, kendini savunma-
ya ve gic didismelerine yol acan kulturel ve norobi-
yolojik guicleri etkisiz hale getirir. Ne zaman ki “bana
karsi sen” miuicadelesi yerini “biz”e ve rekabetci zihniyet
yerini “prososyal” veya “iliski yanlis1” bir duisiince yapi-
sina (Baumeister, Masicampo ve Vohs, 2011; Gottman,
2011) birakirsa, kisileraras: dinamikler de degisir. Bu
baglamda ciftlere Birlikte Guglenmeyi saglayan degerle-
rine (ki bu degerler, iliskilerinin erken donemlerinde
dikkat cekici olabilir iken yillar icinde karsilikli incin-
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melerle genellikle yitirilir) erismeleri konusunda yardim-
c1 olurum. Birlikte Gugclenmeyi olanakl kilan bir du-
sunce yapis, partnerlerin birbirini ve iliskinin kendisini
buyttme arzusunu yeniden yasamalarina ortam hazirla-
yabilir.

Esitlik, Adalet ve Sayg:

Besinci bolumde, adil ve esit iliskilerde partnerlerin ilis-
ki doyumlarinin daha fazla olduguna deginmistik. An-
cak bircok heterosekstiel iliskide iliskiyi surdurme, co-
cuklara ve hane halkina bakma, aile yasamini diizenle-
me acisindan kadin “agir ytklerin” adil paylasimindan
daha fazlasimi yapar. Bir¢cok kadin bu duruma muizmin
bir sekilde 6fkelenir. Erkek partner yardim etmek istese,
ev islerine ve cocuk bakimina esit oranda katlsa bile ai-
le ve ev i¢in yapilmasi gerekenler “listesini” yapan ve iz-
leyen genellikle kadin partnerdir. Bu, benim heterosck-
stel kadinlarla uygulamada karsilastigim en yaygin si-
kayetlerden biridir. Hepimiz iliskilerimizdeki adalet den-
gesini degerlendiririz (Boszormenyi-Nagy ve Krasner,
1986). Partnerimize gore daha fazla sorumluluk ustle-
nirsek, sorumluluklarla birlikte kizginhigin yukunu de
tasiyabiliriz. Bu, Lisa'min sikayetlerinin de bir parcasini
olusturmaktaydi; Lisa, iliskide adil bir paylasimdan da-
ha fazlasini ustlendigini hissediyordu. Sorun su ki, Lisa
bu konuyu dile getirmek tizere Erik’e yaklastiginda, of-
keyle ve asagilayici bir sekilde konusuyordu. Erik’in O'nu
bu tonda duymasi mumkiin degildir ve Erik de kendini
savunmaya geciyordu. Lisa’y1 asagilayici tavrim birak-
maya ve ihtiyaclarin1 daha dogrudan ifade etmeye tesvik
ettim. Erik’i ise, O’na Lisa'min meselelerine daha acik ve
isbirligine yatkin bir yaklasimla bakmasina yardim ede-
cek dogrultuda koruyuculuk duygusunu ve iyi bir adam
olma arzusunu harekete gecirmeye davet ettim. Ayrica
Erik’in Lisa’ya “yardim etmek” yerine, “yapilacaklar lis-
tesini” birlikte yazabilmelerinin ve birlikte sahiplenme-
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lerinin yollarin arastirdik. Evle ve iliskileriyle ilgili so-
rumluluklar: birlikte yuklenmek bu ¢ift i¢cin 6nemli bir
degisimdir.

Saygy, iliskisel iyi olus i¢in hayati bir 6nem tasir; an-
cak artan tepkisellik anlarinda yitirilir. Sayg1 partnerler
“gerceklerle diello yapmaya” (Anderson, 1997) kapil-
diklarinda da tukenir. Ciftleri birden ¢ok gerceklik oldu-
gunu kabul etmeye, her iki partnerin de yasantilar i¢in
alan yaratmaya ve “iki yonlu gorius” (Love ve Stosny,
2007) benimsemeye davet ederim. Ciftler genellikle ara-
larindaki bir etkilesimi anlatirken “gercekte ne oldugu”
konusunda kavga ederler. Hicbirimizin “gercekte” ne
oldugunu bilmedigimizi belirtirim; hepimizin kendi 6z-
nel hafizas1 bulunmaktadir ve hafiza bildigimiz gibi gu-
venilmezdir. Onemli olan her partnerin ne yasadig ve
ikisinin de saygiyla dinlenildigini hissetmesidir. Hem
Erik hem de Lisa, iliskilerinde neler oldugu konusunda
soz sahibi olmak istemektedirler. Saygi aym zamanda ki-
sinin kimliginin/benliginin onaylanmasini icerir. Her
partnerin kimligi ve inisiyatif almas: icin alan olustur-
mak, partnerlerin aralarindaki bagi beslemek kadar 6nem-
lidir. Bir kisinin bag kurmaya yonelik girisimi (6rnegin,
Lisa) genellikle digeri tarafindan kimligine yonelik bir
tehdit gibi hissedilir (6rnegin, Erik) (Greenberg ve Gold-
man, 2008). Her iki partnerin de gercekliklerinin ve
kimliklerinin bagdasim icerisinde olmasinin bir yolunu
bulmak cift terapisinde can alic1 noktalardan biridir.

BIR EKIP OLARAK CALISMAK: “Bl1Z” DUYGUSU
1ki Ozne olarak Ben ve Sen

Bir universite ogrencisiyken filozof Martin Buber’dan
(1970) cok etkilenmistim. O’nun siirsel kitab1 olan Ben
ve Sen benim romantik yirmili yaslarimdaki yiregime
hitap etmisti. Kitap kirk y1l sonra bugun bana hala hitap
ediyor. Buber yakin iliskilerde diyalogun zorluklarina ve
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imkanlarina dikkat ¢eker. Bizim genellikle baskalariyla
nesne olarak iliski kurdugumuzu belirtir ve bunu “ben-
0" (i-it) iliski tarz1 olarak adlandirir. Bundan farkl ola-
rak, digerini bagimsiz bir 6zne olarak gorebilir ve “Ben-
Sen” (I-Thou) tarziyla iliski kurabiliriz. Buber soyle der:
“Sadece digerini ictenlikle Sen olarak kabul edebilen ki-
siler birbirini ictenlikle Biz sayabilirler” (Buber, 1965, s.
39-40). Buber'in tamimladig1 “Biz”, iliskide birbirine yer
acan ve digerini carpitmadan “Sen” olarak gormeye is-
tekli olan iki “Ben”den olusur.

Uzun streli bir iliskide hem “Biz” hem de “Ben’ler”
yavas yavas gelisir. Yirmi iki yasindayken evlendim ve
kirk yili agskin bir siredir de esimle birlikteyim. Dugu-
nimde kendimi olgun bir yetiskin olarak gormustim.
Ancak simdi biliyorum ki, prefrontal korteksim o za-
manlar tam olarak teskil olmamis ya da miyelinlesme-
misti. (S6z konusu olan olgunluga 25 yas civarinda eri-
sildigini hatirlayin.) Ben insa edilmekteydim ve gelisi-
mim bir halatin uglan gibi esimin gelisimine sarilmisti.
Bazen kendi basima olsaydim kim olurdum, merak edi-
yorum, ayni secimleri yapar miydim, aym seylere yat-
kinligim olur muydu? “Ben” nerede biter ve “biz” nere-
de baslar? Yirmili yaslarimizdan beri birlikte buyudu-
gumuz icin bu sorularin belirgin yanitlan da yok. Biz
bir yasami birlikte olusturduk, c¢ocuklar yetistirdik ve
oykulerimizi o kadar uzun stre paylastik ki, bu bazen
ikimiz “bir” olmusuz gibi hissettiriyor. Genellikle birbi-
rimizin ctimlelerini tamamlariz ya da ikimiz de bir dige-
rimizin ne dustindugint biliriz. Asik ciftlerle yiratulen
arastirmalar bu deneyimi gecerli kilmaktadir; ask, biri-
nin digerini kendi kisisel deneyimine dahil etmesinden
oturu benligin genislemesi olarak tamimlanir (Aron ve
Aron, 1996; Cacioppo, Grafton ve Bianchi-Demichelli,
2012). Ayrnica asiklar belki de ayna noron sistemini kul-
lanarak birbirinin niyetlerini hizli bir sekilde anlarlar
(Ortigue ve Bianchi-Demichelli, 2008; Ortigue, Patel,
Bianchi-Demichelli ve Grafton, 2010).
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Asiklar birlik duygusunu yasayabilirken kendi bi-
reysel benlikleri yok olmaz. “Biz” bag: ve “Ben”in kendi
hakkini1 korumasi arasinda bir gerilim vardir. Esim ve
ben catisma anlarinda, farkh dilde konustugumuzdan
veya atesli tartismalara girdigimizden farklhiliklarimizla
kars1 karsiya geliriz. Biz bir degiliz. Bireyselliklerimiz
genellikle heyecan ve harika sohbetlerin kaynag olabil-
digi gibi, aradaki bagin kopmasina da neden olabiliyor.
lkimiz de kendinden emin, tutkulu insanlariz ve zaman
zaman birbirimizle didismeye girisebiliyoruz. Ancak bu-
nu yaparken digerinin 6zgunligune saygi duymay1 ak-
limizda tutmaya calisiriz. Buber'in (1965, s. 69) belirtti-
gi gibi, “Gergek iletisim ... birbirinden ayr oldugunu
... birinin varligimin digeri tarafindan onaylanacak se-
kilde ... digerinin dogal farkliliginin kabul edilmesi an-
lamina gelir.” Partnerini Sen olarak gérmek, diyalog ve
uzun sureli bir ask icin son derece 6nemlidir.

Yasamlarinin ilerleyen dénemlerinde, uzun stire yal-
niz yasadiktan, bosandiktan ya da esinin 6lumuntn ar-
dindan evlenen ciftler icin “biz”i olusturmamn zorluk-
lar, birlikte buytiyen geng ciftlerinkinden farklidir. Her
birinin “ben”i iyi insa edilmis ve olgunlasmis bireyler
olarak bir araya gelen partnerler, “biz”in insasi i¢in ge-
rekli olan esnekligi gelistirmeyi zahmetli bulabilirler.
Papernow’un (2013) yeniden evlenme sonucunda olu-
san aileler hakkinda belirttigi gibi, bir partnerin saghkl
kahvaltilik gevrekleri digerine karton yemek gibi goru-
nebilir! 1ki bagimsiz birey bir yasam birlikte kurmaya
calistigindan, ortak rittieller ve iletisim kurma bi¢imleri
olusturmak genellikle fazladan sabir gerektirir.

Bir iliskiyi hangi yasta kurarsa kursunlar, mutsuz
ciftlerde partnerinin kendisinden farkli olma durumu
bir hayal kiriklig1 kaynagi olabilir. Lisa, Erik’e kendi dus
kirikligimi ve karamsarligini tasiyan bir objektiften bak-
must1. Erik ise, Lisa’y1 korku ve savunmacilik iceren bir
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gozle gormustii. lkisi de yillardir ben-o tarzinda iliski
kurarak birbirini nesnelestirmekteydi. Ayrica her biri di-
gerinin bakislarinda aciz hale diismekteydi. Devaml ola-
rak elestirme/asagilama ve savunmacilik/duvar 6rme don-
gusunu yasamak, bu partnerleri olumsuz anlamda etkile-
misti. Ciftin romantizmi hasara ugramis ve parcalanmist.
Ancak terapi surecindeki calismalarimizda hala arala-
rinda bir bag oldugunu sezinliyorum. Kendilerine iligki-
lerinin ilk yillarin ve birbirine nasil asik olduklarini sor-
dugumda, gozleri yeniden 1s1ldiyor ve gevsiyorlar. “Biz”
goz aliciligiyla one cikiyor. Bu, olumlu bir dngoériiye isa-
rettir; cunku bir cift, iliskilerinin erken donemlerindeki
romantizmi anmimsadiklarinda bedenleri rahatlamis ve
yuzleri aydinlanmis bir sekilde “iyi anlara” erisebilirse,
cift terapisinde biz bu bag giiclendirebilir ve buytutebili-
riz. Erik ve Lisa bunu bir kez yaptilar. Biz ise terapide o
anda onlara yardim etmek icin bu enerjiye ulasiriz. On-
lara, her ikisine de birey olarak yer acan bir “biz” duy-
gusu insa etmeleri yontunde yardim etmeye calisiriz.

Hem bireyler hem de iliski degistiginden, uzun si-
reli sevgideki “biz” de zamanla degisir. Bazen ciftin ara-
sindaki sozlesmenin yenilenmesi veya (baz ciftlerin bir
rittel olarak kutladig1 “evlenirken verdikleri sozlerin ye-
nilenmesine” daha derin bir anlam vererek) yeniden goz-
den gecirilmesi gerekir. Buradan hareketle cocuk yetis-
tiren bir ciftin, cocuklar belli bir yastan sonra evden ay-
rilmis olan ciftlere gore ¢ok farkl yasantilar1 ve beklen-
tileri olacaktir. Erik ve Lisamin “biz” duygusu, Cathy 6l-
dugunde siddetli bir sekilde sarsilmisti. Bu degisim bir
krize neden oldugunda genellikle ¢iftin sozlesmesindeki
degisim de zaman icerisinde gelisen dogal bir stire¢ ola-
caktir. Her iki durumda da iliskiyi buyutmek, hem part-
nerleri birey olarak kabul etmeyi hem de yeni olasilikla-
ra yer agcmayl igerir.
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Tedavinin baslarinda Lisa ve Erik’e “Bu iliskinin iki mi-
mar1 ya da ortak yazar olsaydiniz, iliskiniz neye ben-
zerdi?” sorusunu yoneltmistim. Her ikisi de evlilikle-
rinde daha fazla sayg: ve takdir bekledigini belirtmisti.
Erik, Lisa’yla daha fazla iletisim kurmak ve O'nu duygu-
sal olarak desteklemek istedigini, ancak O bunu o6gren-
meye calisirken Lisanin da saldirgan ve asagilayici dav-
ramslarin1 azaltmasmna ihtiya¢ duydugunu soylemisti.
Lisa ise, Erik’e kars1 kaba davranmis olabilecegini kabul
ederek sertliginin, ihtiyaclarimin hi¢bir zaman karsilan-
mayacagl korkusundan kaynaklandigimi ifade etmisti.
Kendisini yalniz ve aralarindaki bagin da kopmus oldu-
gunu hissediyordu; umutsuzca Erik’in kendisine ilgi ve
yakinhk gostermesini bekliyordu. Ciftten 6dev olarak bir
“iliskisel amac ifadesi” olusturmalarin istedim (Berg-
man ve Surrey, 2004); bu cercevede her biri evlilikleri-
nin nasil olmasini istedigini not etti ve bir sonraki se-
ansta aldiklar1 notlar1 karsilastirdik. lkisinin ifadesi de
dikkate deger bicimde benzerdi. lkisi de daha sevgi ve
hayat dolu bir iliskiyi arzuluyor, hi¢ bitmeyen didisme-
lerinin ve karsilikhh suclamalarinin sona ermesini isti-
yordu. Bu alistirma, etkin bir sekilde bir ekip olarak “biz”
duygusunu ortaya c¢ikarmalarim sagladigindan ikisini bir
araya getirmisti. Bu vizyonu gelistirmek ¢cok 6nemliydji;
cunku bu dogrultuda partnerlerin ortak hedeflerini ger-
ceklestirmeyi ogrenebilecekleri belirli davranis ve bece-
rileri tamimlayarak soz konusu ifadeleri operasyonel (ise-
vuruk) hale getirdik. Bu sturecte cift, amach bir iliski
olusturmaya basladi (Doherty, 1999).

Iligkisel Sorumluluk

Ciftler, “biz” duygusunu besleyerek iliskileri hakkinda
ortak bir perspektif gelistirmeyi ifade eden ‘ortak bir ba-
kis” veya “cift olusu gézlemleyen bir ego” (Wile, 2002)
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insa edebilirler. Yedinci Bolumde de gordugumuz tizere,
Hassasiyet Dongusti Diyagramini ¢izmek “farkinda olma-
dan birlikte olusturduklar1 dansa” bakmalar1 yonunde
partnerleri bir araya getirir. Bu surec ortak bir sorum-
luluk duygusunun gelisimine katki saglar. Muidahalele-
rimin c¢ogu iliskisel sorumluluga olanak saglamaya yo-
neliktir. Ornegin, danisanlar kendi soz ve eylemlerinin
partnerini nasil etkiledigini disunmeye tesvik edebili-
rim. Gercek ozerkligin, eylemlerimizin baskalar tizerin-
deki etkisini diistinme anlamindaki iliskisel hesap vere-
bilirlik kabiliyetini icerdigi ileri surulmektedir (Boszor-
menyi-Nagy ve Krasner, 1986).

Arkadashk ve Guven

John Gottmanin mutlu ¢iftlerine yeniden bakalim. So-
nuc su ki, boyle kisiler birbirini seviyorlar! Birbirine
guveniyor, birbirinin arkasini kolluyor ve tztnti iceren
veya olumsuz anlarda birbirinin yasantilarina duyarhlhk
gosteriyorlar (Gottman, 2011). Bu sansli partnerlerin,
birbirine hayranhk duyarak ve etkilesimlerinde olumlu
bir bakis gelistirerek aktif bir sekilde besledikleri guiclu
bir arkadaghiklar1 vardir. S6z konusu bireyler, birbirine
yonelir ve mutsuz ciftlere gore iliskilerindeki olumlu
seylere cok daha fazla dikkat ederler. Ben dahil bircok
cift terapisti bu arastirma bulgularini kullanir ve prob-
lemli ciftlere, mutlu ciftler gibi davranmay1 6gretmeye
calisir. Ancak bir soru aklimi mesgul ediyor: Arkadaslik
ve takdir etme Ogretilebilir mi? Orada somut bir sekilde
yer almiyorsa, sevgi veya ask beslenebilir mi? Bu, cift te-
rapisi alanindaki arastirmacilar i¢in 6nemli bir sorudur.
Simdilik kendi soruma cevabim soyle: Birbirini sevme-
yen mutsuz ciftlerin hi¢ yoktan arkadas olmalarini sag-
layamayiz. Yapabilecegimiz sey, ¢oztilebilir problemleri
olan ciftlerin daha sevgiye dayali ve olumlu bir iliskiyi
besleyebilecekleri beceri ve davranislar1 6grenmelerine
yardimci olmakuir. lliskisel aligkanliklar 6nemlidir: Be-

28|



Hiskilerin Norobiyolojisi

sinci bolumde de ele aldigimiz tizere, bireysel ve kisile-
rarasi Ozellikler iliski doyumunu etkiler. Duygusal ve ilis-
kisel zeka evlilikte mutlulugu garantilemese de, ikisinin
de olmamasi muhakkak ki iliskide sikintiya neden olur.

BAKIM VERME
Koruma Durtuast

Daha once de degindigimiz tizere, insanlar yalnizca sa-
vas-veya-kag tepkiselligi ile hareket etmezler. Yaklas ve
yakinlas veya benim “koruma dirtisi” (Fishbane, 2001)
olarak adlandirdigim yonelimle de motive ediliriz. Ken-
dimizle yakindan ilgilenir ve kendimizi koruruz. Ken-
dini koruma ve bencil olma egilimimiz bir¢ok arastir-
maci tarafindan irdelenmistir. Ancak ayn1 zamanda 6z-
gecil de olabiliriz ve norobilimciler bunun, dogal olarak
bizim sosyal dogamizla ve sosyal beynimizle iliskili ol-
dugunu ileri stirmektedirler. Jonathan Haidt (2012) biz
insanlarin bencil olmamizin yani sira topluluk igerisin-
de baskalaryla iliskilenmemiz ve baskalarina ilgi goster-
memiz itibariyle “grupcul” oldugumuzu ileri surer. Bu-
rundan oksitosin vermenin prososyalligi ve 6zgeciligi art-
tirdigini hatirlayin —ancak sadece kendi grubumuz igeri-
sinde, grup dis1 gordugumiuz insanlar icin degil (DeDreu
ve digerleri, 2010). Bu i¢ grup/dis grup ayrimu, icerisin-
de yer aldigimiz kendi grubumuza kars: sevgi dolu ve
koruyucu olurken, diismanlarimiz olarak tanimladigimiz
kisilere ne kadar acimasiz olabilecegimiz hakkinda ¢ok
sey anlatiyor.

Bir zamanlar ¢ok yakin arkadas olan partnerlerin,
birbirine grubun disindan biriymis gibi birer dusman
olarak davrandigimi gérmek aci vericidir. Bu, birbirine
yillarca zarar verdikten sonra bircok cift i¢in tizantu ve-
ren bir durumdur. Erik ve Lisa terapiye geldiklerinde
birbirine kars1 temkinliydiler; bir zamanlar iyi niyetli
veya cezbedici bir sekilde ilging gortinen etkilesimleri
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ya da davranislar, kot niyetin veya giivensizligin delili
haline gelmisti. Guvenligi veya tehlikeyi degerlendiren
amigdalalar1 cogu kez tehlikeyi birbiriyle iliskilendire-
rek kaydetmisti. Zaman icerisinde katmerlenen aciyla
beslenen bu otomatik alg1 karsilikhi olarak tepkiselligi
tetiklemistr. Terapideki c¢alismalarimiz, karsilikli olarak
daha anlayish anlatilar gelistirdiklerinden Erik ve Lisa’
nin birbirine yonelik koruyuculugunu canlandirmistir.
Bu anlar onlarin olumsuz doéngtlerini kirmada anahtar
sureclerdi.

Sefkat Gelistirmek

Empati digerinin ne hissettigini hissetmeyi gerektirir.
Empatik ilgi veya sefkat daha da ileri giderek baskala-
rina yardim etme, onlarin ac1 ve kederlerini azaltma is-
tegini icerir. Dalai Lama’'nin 2012 yih Templeton Odu-
lt'nu kabulu sirasinda vurguladigy gibi, sefkat bir du-
zeyde stres altindaki yavrularina tepki gosteren memeli-
lerin biyolojik bir i¢guidustudur. Birbirimize empatik bir
ilgiyle bagliyiz. Cevremizdekilere bakim verme i¢gudu-
muz yavrularimizdan partnerlerimize ve arkadaslarimi-
za kadar uzanir ve bu icguidu erken yaslarda baslar. Cok
kuguk yastaki cocuklar spontane bir sekilde bir yabanci-
ya yardim teklifinde bulunacaklardir (Tomasello, 2009).
Son zamanlardaki arastirmalarin da ortaya koydugu uze-
re, fareler bile s6z konusu prososyal bakim niteligini
gostermektedirler. Dikkat cekici bir deneyde bir fare sa-
dece disaridan acilabilen kapali bir bolmede hapsedil-
mistir. Onun serbest olan kafes arkadasi, hapsedilmis
olan farenin sikintisi karsisinda oldukca gerginlesmistir.
Serbest olan fare en sonunda bolmenin nasil agilacagim
cozmus ve iki kafes arkadas: sevingle yeniden bir araya
gelerek bir tur kutlama dans1 yapmislardir (¢evrimici
olarak da ulasilabilen video oldukca etkileyicidir). Ser-
best olan fare kafes arkadasini kurtarmaya odaklarirken
cezbedici cikolatalar1 bile énemsememis, daha sonra iki
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fare lezzetli cikolatalar1 paylasmiglardir (Bartal, Decety
ve Mason, 2011).

Sefkat belli bir diizeyde dogal ve icgudiisel olsa da,
Dalai Lama’ya gore sefkat yakin ¢evremizin dtesine uzan-
mas! yonunde beslenmelidir. Budistlere 6zgti eski zaman-
dan kalma sefkat ve merhamet iceren meditasyon uy-
gulamalar1 baskalarina yonelik s6z konusu sevgi dolu
ilgiyi arttirabilir. Bu uygulamalarin bir 6rnegi, meditas-
yon yapmay1 ve once kendisi (“Dusmanlik, ac1 ve sikin-
tidan kurtulayim; mutlu olayim”), sonra yakin bir arka-
dast ya da partneri, daha sonra herhangi bir kisi, bir
disman ve son olarak tiim sezgisel ve duyarh varliklar
icin mutluluk ve sefkat dilemeyi icerir. S6z konusu uy-
gulamalar olumlu duygulan arttinirken olumsuzlar azal-
tir ve empatiyi arttirabilir. Yargisiz farkindalik gibi sef-
kat de meditatif uygulamalar yoluyla 6grenilebilen bir
beceridir (Davidson ve McEwen, 2012; Lutz, Brefczy-
nski-Lewis, Johnstone ve Davidson, 2008).

Selkat gelistirmek ozellikle ciftler icin 6nemlidir.
Sefkat hassas ve karmasik bir olgudur. Temel biyoloji-
miz bakima dayali bir isleyistedir ve bu ytizden sevgi
iliskisinin ilk yillarinda sefkat kolayca akip gider. Erik
ve Lisa ilk zamanlarda bir digeri tizgtin veya ac1 ¢ekiyor-
sa ilgi gostererek birbirinin ihtiyaclarina duyarh bir se-
kilde cok iyi ahenk gelistirmislerdi. Ancak yillarca stiren
karsilikli incinmeler nedeniyle icgudiisel olan empati ve
ilgileri de zayiflamistir. Kendimizi tehdit altinda hisset-
tigimizde sefkat yitirilebilir. Erik ve Lisa arasindaki sef-
kati giiclendirmek icin aktif bir sekilde calistim. Her iki-
sine yonelik sefkatli yaklasimim ortamin tonunu belir-
ledi ve cift i¢in bir rol model 6rnegi olusturdu. Ben bir
partnerle siklikla digeri bizi izlerken calisirim ki, boyle-
ce gosterdigim empatinin —ve bu anlardan yansiyan
olumlu sonuglarin— her iki partner icin de tesiri olsun.
Yedinci bolumde de degindigimiz gibi, Erik ve Lisa ha-
yatta kalma stratejileri yerine hassasiyetlerinden konus-

284



lliskiyi Biyiitmek

maya basladiklarinda savunuculuklar: da azalmis ve kar-
silikli sefkat duygular guiclenmisti.

Bakim Verme ve Alma

Sevgiye dayali bir cift iliskisinin avantajlarindan biri,
birbirimize “siginacak bir liman” sunmamizdir (Bowlby,
1977). Guvenli baglanmalar duygularimiz1 diizenlemeye
olanak saglayabilir (Coan, 2010). Firtinada birbirimizin
siginagl oluruz ve yasam c¢ok firtinali olabilir. Yasa-
mimiza dissal kaynakli buyuk stres etkenleri girebilir
—is kaybu, aileden birinin 6lumi, yoksulluk bunlardan
sadece birkagidir. Hastalandigimizda veya yaralandig-
mizda stres etkenleri kendi bedenimizden de kaynakla-
nabilir. Bedenen herhangi bir engelinin olmamas: gecici
bir durumdur; cogumuz hayatimizin bir noktasinda ya-
sad1g1 ciddi hastaligin acisini biliyordur. Destekleyici bir
ese ya da partnere sahip olmak iyilesmemizde ve ac1
karsisinda duygusal dayanikhiligimizda fark yaratabilir
(Slatcher, 2010). Saldin iceriden veya disaridan olsun,
yanimizda bize eslik eden bir kisinin olmasi1 yasamin
zorluklarina gogiis germede sireci tahammul edilebi-
lir hale getirebilir.

Hem bakim alma hem de bakim verme saghkl bir
cift iliskisinde ¢ok onemlidir (Greenberg ve Goldman,
2008). Bazen bu alma ve verme, partnerler yardim veya
destek istediklerinde asikardir. Diger zamanlarda part-
nerler birbirinin ihtiyaclarini sezer ve birbirine 6nleyici
bakim saglarlar. Sadece seven bir partnerin varhig: bile
kisinin tehdit ve kaygi duygularini azaltarak sakinlesti-
rici olabilir. Ashinda Ugtincii Bolimde de ele aldigimiz
gibi, duygu duzenleme sadece icsel bir stire¢ degildir;
kilerin bir 6zelligidir ve belki de sosyal hayvanlar olarak
bizim temel ve olagan pozisyonumuzdur. Bu goriise go-
re, given duyulan birine yakin olmak 6z-dtizenleme ih-
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tiyacini azaltarak daha en basta sinirlenmememize ola-
nak saglar (Beckes ve Coan, 2011).

Sinirlendigimizde zaman zaman duygu dtizenlemeyi
baglanma figurlerimizden “disaridan destek” olarak ali-
riz ve bu kisiler sakinlesmemize yardim ederler (Coan,
2010). lyi iligkilerde 6z-duizenleme ve karsihikli dizen-
leme arasinda dongtisel bir stire¢ vardir; 6z-duzenleme
baskalariyla tatmin edici ve giivenliiliskileri gelistirir ve
bu giivenli iliskiler de duygularimizi diizenlemeye im-
kan saglar. Bu, verimli bir 6z-bakim ve karsilikli bakim
dongusudur. Ancak baskalarina yakinligimiz giivenli ve-
ya yatistiricl olmadiginda ya da yalniz oldugumuzda, gu-
venebilecegimiz tek kisi kendimizizdir ve duygularimizi
duzenlemek i¢in daha fazla calismamiz gerekir ki, bu da
metabolizma acgisindan pahaliya mal olan prefrontal bir
surectir (Beckes ve Coan, 2011). Hem 6z-diizenleme hem
de karsihikli olarak birbirini sakinlestirme saglikl yakin
iliskilerin 6nemli yonleridir; sadece 6z-duzenlemeye ve-
ya sakinlesmek icin tamamiyla partnerine guvenmek
iliskisel ve kisisel iyi olusu olumsuz yonde etkileyebilir.

Comertlik ve Sitkran

Baskalarina kars1 comert oldugumuzda kendi beynimiz-
deki 6dul merkezleri aktif hale gelir (Moll ve digerleri,
2006). lyilik yapmak iyi hissettirir. Nezaket, duygusal
yakinlk, sayg: ve affetme istegi dahil olmak tizere k-
cuk ve duzenli comertlik eylemleri evlilik doyumuyla
iliskilidir (Dew ve Wilcox, 2011). Partnerler olumlu et-
kilesimler kurdukc¢a ve birbirlerine yonelerek aktif bir
sekilde arkadasliklarini guclendirdikce, sadece kisisel
cikarlarina odaklanmak yerine comert ve prososyal bir
yasam tarzi gelistirirler.

Stikran, comertligin kiz kardesi niteliginde bir duy-
gudur. Mutlu ciftlerde partnerlerin birbirinin olumlu y6n-
lerinin farkinda olmalar: olasiliginin daha ytksek oldu-
guna deginmistik; mutsuz ciftler ise partnerini takdir et-
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me firsatim kagirarak boylesi altin anlar1 gozden kagirir-
lar. Stikran, partnerlerin birbirine deger verdiklerini gos-
termelerine ve birbirinin olumlu 6zelliklerinin farkinda
olmalarina olanak saglarken olumsuz boyutlar1 en aza in-
dirir (Gottman, 2011). Arastirmacilar, sikran iceren uy-
gulamalarin (“sorunlar” gunliguntin aksine stukran gun-
lagu tutma) olumsuz duygulanimi azalttigini, olumlu
duygulanimi ve iyimserligi arttirdigini, uykuyu duzene
koydugunu, sosyal iliskileri giiclendirdigini ve bagkala-
rina sosyal destek sunmanin yolunu acabildigini ortaya
koymuslardir (Emmons ve McCoullough, 2003).
Terapide gordugum ciftlerin ¢ogu sitkkran duygusu-
na kayitsiz kalarak iliskilerindeki gugluklere fazlasiyla
odaklanmaktadir. Stikran gostermeye odaklanmay: 6g-
renmek (problemleri inkar etmeden veya istismar iceren
davranisa razi olmadan) donusturuct olabilir. Pozitif psi-
kolojinin gelistiricilerinden Martin Seligman ve meslek-
taslar “stikran gunluga” tutmayi ve olumlu duygular ge-
listirmeyi iceren “pozitif psikoterapi’nin, depresyonun
tedavisinde ilaclar dahil standart tedavilere gore daha
etkili oldugunu ortaya koymuslardir (Seligman, 2011;
Seligman, Reshid ve Parks, 2006). Uygulamalarimdan
birinde iliskilerinde daha az olumsuzluk yasama yonun-
de calisan bir cift, orijinal bir fikir ortaya atmist1: “Siik-
ran Kavanozu”. Cift, olumlu anlar1 yakalamak i¢in firsat
kollar, boyle bir an aciga ¢iktiginda da hizla onu not
edip kavanoza koyardi. Bu kavanoz onlarin stikran duy-
gusunu ve iligkilerindeki olumlu seyleri sahiplenmeye
hazir olmalarin1 sembolize etmekteydi. Olumsuzluk an-
larinda kavanozu goérmek, onlara birbirine daha iyi sev-
gili olma ve sukran gosterme firsatimi yakalama acisin-
dan kendilerine verdikleri sozti hatirlatiyordu.
Danisanlarin yasamlarindaki olumlu seyleri belirle-
melerine yardimci olma baglaminda, aile ve arkadas ilis-
kileri s6z konusu oldugunda onlarla kendime rehber
edindigim ilkemi paylasirim: “En iyisini al ve gerisini bi-
rak.” Butun iliskiler zaman zaman sinir bozucudur. Ayrn-
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ca bircok insan annesinin, kiz kardesinin, arkadasinin
veya esinin kendisiyle sorununun ne olduguna odakla-
narak kendilerini —ve cevrelerindeki insanlari— kizdirir.
Sefkat gostermek ve sevdiklerimizin sinirlarini kabul
etmek, yasamlarimizdaki olumsuz seylere ve giicluklere
odaklanma egilimimizin panzehri olabilir.

Ancak neyi kabul edecegimizi ve neye itiraz edece-
gimizi nasil ayirt edebiliriz? Ne zaman iliskimizi degis-
tirmeye, partnerimizle sorunlarimizi ¢c6zmeye calismaya
devam edecegimizi ve ne zaman merhamet gostererek
partnerimizi olumlayacagimizi nasil anlayabiliriz? Elbet-
te tim davranislar kabul edilmemeli veya onaylanma-
malidir; kendimizi korumamiz ve iliskilerimizde istis-
mar veya zorbalik iceren davranislara izin vermememiz
gerekir. Bircok kisi igin bir yanda saglikli kendini ko-
ruma ve sinirini ayarlama, diger yanda ise stirekli kusur
bulma ve elestirme arasindaki ¢izgi bulaniklasabilir. Bu-
radan hareketle Adsiz Alkoliklerin huzur duasindaki bil-
gelikten esinlenerek onun kendi uyarladigim bir versiyo-
nu olan Bir Ciftin Huzur Duasini olusturdum. Dua soy-

ledir:

Bana bu iliskide buyumek i¢in hem partnerimdeki hem de
kendimdeki miicadele azmini koriikleyecek dogrultuda de-
gistirebileceklerimi degistirme cesareti ver; hem partnerim-
deki hem de kendimdeki sinirhliklar icin degistiremeyecek-
lerimi kabul edecek goniil zenginligini ver ve bana birbiri-
mizde neleri degistirebilecegimiz ile neleri kabul etmemiz
gerektigi arasindaki farkin farkinda olmanin bilgeligini ver.

Neleri degistiremeyecegimizi kabul etmek (bunlarin is-
tismar icermedigini ve degerlerimizi ¢ignemedigini var-
sayarak) sukran duygusunun gelismesi icin gereklidir.
Uzun sureli iligkilerdeki insanlarin ¢ogu, partnerlerinin
sinirliliklarinin farkindadir. Bazilar1 partneri yiizinden
telaslanir, bazilar1 da onu daha ilimli bir sekilde karsi-
lar. Kabul etmek, partnerimizin mitkemmel olmadigini
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kabullenmeyi ve belki de mikemmel bir partner fante-
zisinin kaybinin yasini tutmay: icerir. (Bu, bizim mu-
kemmel olmadigimizi da kabullenmeye —ve partnerimi-
zin bize miuisamaha etmesini ummaya— imkan saglar.)
Kabul etmek, daha hos olmayan bir yasant1 olan boyun
egerek katlanmadan farkhidir (Lessing, kisisel iletisim,
2011).

Bu etkilesimin diger yonu, partnerimiz tarafindan ka-
bul edilme yasantisidir. 1liskilerde benligimizin ve kim-
ligimizin onaylanmasini isteriz (Buber, 1965; Greenberg
ve Goldman, 2008). Onaylama, beni gormeye geldikle-
rinde Erik ve Lisanin evliliginde son derece eksikti.
Erik, Lisa O’'nu degistirmeye calistiginda kimliginin sal-
dirtya ugradigim hissettiginden Lisa’nin kendisini onay-
lamadigin: hissediyordu. Lisa ise Erik tarafindan oénem-
senmedigini ve degerinin bilinmedigini hissediyordu.
Onlarin onaylanma ihtiyaglar1 nevrotik degildi; hepimiz
sevildigimizi “o6tekinin aynasinda” gérmek isteriz. An-
cak tepki verme bicimleri her ikisi i¢cin de birbirinin ona-
yim hissedecekleri sekilde degildi. Stikran ve kabul, bu
ciftte her iki partner de iligskilerindeki olumlu seyleri
fark etmeye basladiklarindan, partnerlerin birbirine di-
gerinin kiymetini bilerek yaklasmasina olanak sagladi.

Birakin Oksitosin ve Dopamin Aksin:
Tutku ve Bag Kurma

Partnerlerin birbirine bakim vermeleri soyut bir strec
degildir; bakim fiziksel temasi ve sevismeyi igerir. Seks,
masaj, sarilma ve empati gibi oksitosin akimini saglayan
etkilesimler yoluyla aralarindaki bagi beslemek, ciftlerin
iyi olusu i¢in ¢cok onemlidir. Yillardir devam ettirdigim
mesleki yasamimda, cinsel iliskiye girmek bir yana bir-
birine hi¢ dokunmayan pek cok cift tanidim. Bu ciftler
oksitosinden, teskin etmenin ve bag kurmanin sihirli
guclerinden yoksun bir sekilde ev arkadaslar gibi yasar-
lar. Erik ve Lisa, bir zamanlar heyecanh cinsel partner-
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ler iken son yillarda iligkileri bozuldugundan cinsel bir
colde yasamislardir. Oksitosinin roliiniin bag kurma aci-
sindan genellikle toplumsal cinsiyete 6zgii bir sekilde
iki bicimde 6ne ¢ikmasi ilgi cekicidir; erkekler seks yo-
luyla bag kurma ve kendini ifade etme egilimindeyken
kadinlar genellikle seks modunda olmak i¢in kendileri-
ni duygusal olarak baglanmis hissetmeye ihtiya¢ duyar-
lar. Oksitosin her ikisini de besler ve her ikisiyle birlikte
de agiga cikarilir. Calismamizin bir yerinde oksitosinin
hem orgazmdaki hem de empatideki rolunu agiklayarak
Erik ve Lisa’ya kisa bir noroegitim verdim. Egitim Erik’in
ilgisini cekti. Sonraki seansta Erik, o hafta Lisa’'ya em-
patik bir sekilde yaklastigini soyledi; etkilesimlerinin ar-
dindan Lisa’ya mistehcen ve oyunbaz bir ses tonuyla
“Ne dersin Lisa, oksitosin akiyor mu?” dedi. Ikisi de us-
ti kapali bir sekilde gulduler. Norobilimin boylesi oyun-
baz ve erotik bir kullanima sokuldugunu goérmekten
memnun olmustum!

Bu ciftin, duygusal enkazlarindan bazilarini ortadan
kaldirdiktan sonra cinsel tutkularini yeniden canlandir-
malar1 zor degildi. Hala birbirlerinden hoslamiyor ve fi-
ziksel olarak yeniden bag kurmakla ilgileniyorlardi. An-
cak makul surette iyi iliskiler icerisinde olsalar dahi bir-
cok cift icin cinsel arzu ve cinsel etkinlik zamanla énemli
olcude azalir. Bunun bir kismi diger hayvanlarda da ol-
dugu gibi normal biyolojik bir stirec olarak aciga cikar.
Baskan Coolidge ve esi hakkindaki bir anekdottan sonra
bu “Coolidge etkisi” olarak adlandirilmistir. Baskan ve
esi bir tavuk c¢iftligini gezmekte imis. Esi, horozlarn cift-
lesme davramsinin sikligini 6grendiginde, rehberden ko-
casina bu gercek hakkinda bilgi vermesini istemis. Bas-
kan Coolidge de ciftlik sahibine horozun her seferinde
ayni tavukla eslesip eslesmedigini sormus. “Ciftlik sahi-
bi ‘Hayir, hepsi farkh tavuklar’ diye yamtlamis. Baskan
da sakayla karisik ve igneleyici bir sekilde ‘Bunu esime
soyleyin’ demis” (Young ve Alexander, 2012, s. 224). Bu
komik hikaye bircok insan ve diger hayvanlarda uzun
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siireli bir iliskinin cinsel istekte azalmaya yol acabilecegi
gercegini ac1 bir sekilde yansitiyor. Ancak doymus ve
stkilmis bir erkek hayvanin alanina baska bir disiyi geti-
rin (veya sikilmis ve kayitsiz bir koca icin ¢ekici baska
bir kadin getirin), ilgide ani bir artis gorulebilir. Bunun
nedeninin bir kismi, tutkulu askin norokimyasallarin-
dan biri olan dopaminle ilgilidir. Dopamin yenilikle ar-
tar (Young ve Alexander, 2012). Uzun streli evliliklerin
cogunda ise yenilik yetersizdir. Bu ikilem cift terapistle-
rinin, partnerlere ask yasamlarini yenilik ve eglence ka-
tarak renklendirmeleri onerisini vermelerini beraberin-
de getirmistir (Perel, 2006).

BAGLANMA

Dorduncu bolimde de ele aldigimiz tizere, guivenli bag-
lanma ihtiyacimiz yasam boyu devam eder. Ciftlerdeki
zorluklarin ¢ogu baglanma meselelerini yansitir. Orne-
gin, Erik ve Lisa’nin sikintil dansinda Lisa kaygili, Erik
ise kacinan bir sekilde baglanmistir. Her ikisinin bag-
lanma stilleri de kendi kok ailelerinde sekillenmistir.
Lisa, Erik tarafindan terk edildigini hissettiginde yogun
bir duyguyla O'nun pesinde kosmaktaydi. Erik, Lisa’nin
gerginligine, ozellikle de bu gerginlik ofkeyle i¢ ice ol-
dugunda yenik duasuyordu. Frik’in Lisa’ya yamiti1 da ka-
pilarim1 kapatarak tesclliyi kendini soyutlamada bul-
makt1. Ancak Erik'in kendi kabuguna cekilmesi Lisanin
terk edilme hissini daha da arttirmaktaydi. Bu, yedinci
bolimde tanimladignmz hassasiyet dongusudur. Dans-
larin1 kaygili-kaginan bir dans olarak anlamlandirmak
sirece daha derin bir boyut ekledi. Onlarla her ikisinin
de iliskide daha giivende hissetmelerini saglayacak yol-
lara odaklandik.

Erik gibi ka¢inan partnerler, duygularindan kagin-
maya caligsalar bile ¢atisma sirasinda aslinda ¢ok uyari-
lirlar. Kaygih partnerler de bu konuda kaginanlardan da-
ha iyi durumda degildirler. Onlarin parasempatik sinir

|
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sistemleri stres baglaminda iyi ¢alismaz, bu ytizden de
uzinti yaratan anlardan kurtulmay: iyi beceremezler
(Mikulincer ve Shaver, 2008). Lisa'nin yasantis1 bu be-
timlemeye uygun diismektedir. Her iki partnerin de ¢a-
tisma sirasinda hem psikolojik hem de duygusal isleyis-
leri rayindan ¢ikmaktadir. Erik ve Lisa’nin guvensiz bag-
lanma stilleri kendilerinin psikolojik saglig1 tizerinde
olumsuz etkiye sahiptir. Buna karsilhik guvenli baglan-
ma, kendini teskin etme kabiliyetinin yam sira iliskisel
destek alma ve vermeyle baglantilidir. Guvenli baglanan
bireyler giivensiz baglananlara gore daha yapici yollarla
destek ararlar, daha esnek bas etme becerilerine sahip-
tirler, stres nedeniyle daha az raydan c¢ikarlar ve yasam-
larinda daha fazla olumlu seylere yer verirler. Ayrica iyi
bir bakim vericidirler —partnerlerinin ihtiyaclarina daha
duyarhdirlar ve partnerinin sikintisina cevaben mudaha-
leci veya ulasilmaz olmalar1 ihtimali dusuktur. Guven-
lik, partnerlerin farklhliklara hosgoruyle yaklasmalarina,
empatiye ve uzlasmalarina olanak saglayan aciklik ve me-
rak nitelikleriyle iliskilidir. Sonug¢ olarak guvenli bagla-
nan bireyler, 6fkeyi umutsuzlugun bir isareti degil, ilis-
kilerini iyilestirmeye ve onarmaya yonelik bir firsat ola-
rak gorme egilimindedirler (David ve Kashy, 2009; Mi-
kulincer ve Shaver, 2008).

lyi de olsa kot de olsa yakin iliskiler “kaynasmis
bir fizyolojiyi” icerir (Sbarra ve Hazan, 2008). Partnerler
birbirini norofizyolojik olarak yararli veya zararl yollar-
la duzenlerler (Johnson, 2008; Sbarra ve Hazan, 2008;
Solomon ve Tatkin, 2011). Guvenli ask iliskileri, oksito-
sin kortizolii dustrdugu i¢in uyarilma halimizi diizen-
lememize olanak saglar; oksitosin ve endojen opioidler
ask iliskisinde partnerlerin iyi olma hissine katkida bu-
lunur (Sbarra ve Hazan, 2008). Mutsuz iliskilerde bu
kaynasmis fizyoloji, Erik ve Lisa’da oldugu gibi yikim
yaratabilir. Erik, Lisa’y1 disarida birakarak asir1 bir se-
kilde 6z-diizenlemeye bel bagliyordu; Lisa ise buytk 6l-
cude baskasi tarafindan diizenlenmeye ihtiya¢ duyuyor-
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du ki, bu Erik’in gerceklestiremedigi bir seydi (Dia-
mond ve Aspinwall, 2003; Solomon ve Tatkin, 2011).
S6z konusu uyumsuzluk ikisi icin de mutsuzluga neden
oluyordu. Bu iftin daha guivenli baglanmalarina ortam
olusturmak, her ikisinin de hem kendini duzenlemesine
hem de karsilikli duzenlemeye iliskin stratejileri ele al-
may1 gerekli kiliyordu.

Guvenli agk iliskileri “siginacak bir limanin” yam
sira “guivenli bir kok” olusturarak dunyada daha guivenli
bir sekilde disariya ¢ikmamizi, kendi 6zerkligimizi gelis-
tirmemizi ve yeni olanaklar kesfetmemizi saglar (Bowlby,
1977). Ask iliskilerinin bu guvenli kok olusturma du-
rumu “bagimlilik paradoksunu” (Feeney ve Van Vleet,
2010) yansitir: Sevilen kisiye bagh olmak 6zerk islevsel-
ligi arttirabilir. Popiiler kultur yetiskinlikte bagimhlig
patolojik olarak cercevelendirirken, guvenli kok bakis
acis1 bu cerceveyi giivenecegimiz birinin olmasinin daha
acik ve maceraci olmamiza imkan sagladigy cercevesi ile
tersyuz etmektedir.

Guvenli baglanmaya iliskin nice avantaj sayillmasina
karsin, guvenli baglanan biri degilseniz ne yaparsimz?
Terapistler, Erik ve Lisa gibi kok aile yasantilar1 giiven-
siz baglanma stillerine neden olmus olan ciftlerin birbiri
icin daha guivenilir hale gelmelerine nasil yardim edebi-
lir? lyi haber su ki, guvensiz baglanma yasam boyunca
bir bela olmak durumda degil. Ozellikle giivensiz bag-
lanan ciftlere daha guvenli ve bagh hale gelmeleri konu-
sunda yardimci olmaya egilen terapi yaklasimlar1 bulun-
maktadir. Ciftlerle duygu odakl terapi (EFT) yakin ilis-
kilerdeki baglanma dinamiklerine, bu dinamiklerin na-
sil ters yonde gittigine ve terapide bunlarin nasil ele ah-
nabilecegine odaklanir (Greenberg ve Goldman, 2008;
Johnson, 2004). Uzerinde bircok arastirma yapilmis bir
terapi yaklasimi olan EFT, ¢iftlerin yeniden bag kurma-
larina ve daha gtivenli, sevgiye dayali bir sekilde bag-
lanmalarina yardimci olmada oldukgea etkilidir.
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Johnson (2004, 2008) yedinci boliumde ele alinan
hassasiyet dongiisiine (Scheinkman ve Fishbane, 2004)
benzer bir baglanma dansimi betimlemektedir. Bu dog-
rultuda Johnson, Erik ve Lisa gibi kagma-kovalama don-
gusundeki ciftlerde problemli davramslarin bircogunun,
partnerlerin baglanma ihtiyaglarinin harekete gecirilme-
sinin bir sonucu oldugunu belirtmektedir. Johnson'm et-
kileyici tamim soyledir: “[Ciftlerdeki] cogu kavga aslin-
da duygusal kopukluga yonelik bir protestodur. Tum
sikintilarin ardinda partnerler birbirine sunlar1 soruyor-
dur: Sana guivenebilir miyim, baglanabilir miyim? Benim
icin orada misin? ... Senin icin 6nemli miyim? ... Ofke,
elestirme, talepler aslinda sevdiklerine bir ses/enistir, on-
lar1 duygusal olarak geri cekmek ve giivenli bir baglanma
hissini yeniden yasamak icin olumlu duygularini can-
landirmaya yonelik bir cagridir (Johnson, 2008, s. 30).

EFT ciftlerin kaygilvkaginan baglanma danslarim
donustirmeyi amaclar. Terapistler partnerlere problem-
li davrams1 korukleyen baglanma ihtiyaglarini daha yu-
musak bir sekilde dile getirmeleri konusunda rehberlik
eder. Johnson bu baglanma ihtiyaglarin birincil duygu-
lar olarak adlandirmaktadir (bizim hassasiyetler olarak
kavramsallastirdigimiz duyarhliklara benzer sekilde);
ikincil duygular ise partnerlerin baglanmayla iliskili s1-
kintilariyla basa ¢ikma yollaridir (bizim basa ¢ikma stra-
tejileri olarak ele aldigimiz gibi). Buradan hareketle,
Lisa'min kovalamasinin altinda O’nun asir1 sorumluluk
ustlenmis ve terk edilmis olmaya iliskin hassas duygu-
sunun bulundugu anlasilabilir. Lisanin ofkesi, elesti-
rileri ve asagilama davranmsi Erik’in dikkatini cekme gi-
risimini iceren bir baglanma protestosu olarak gortulebi-
lir. Ancak Erik Lisa'nin O’'nu kizgin bir sekilde suclama-
lar1 karsisinda O’ndan olabildigince kagmak istedigin-
den, Lisa’nin bu girisimi kuskusuz aleyhine ¢evrilmek-
teydi. Erik’in kabuguna cekilme davranisinin altinda ise,
kendi terk edilme korkusunun yani sira yetersiz olmaya
iliskin hassas duygusu yer almaktaydi. Bunlar, O'nun bi-
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rincil duygulanydi. Erik’in ikincil duygulari, baska de-
yisle basa ¢ikma stratejileri ise savunuculuk ve kabugu-
na cekilmeydi.

Ciftimize tum saldirgan davranislarin altinda derin-
den bag kurma arzularinin oldugunu gérmeleri konu-
sunda yardimci oldum ve bu yeni bakis acis1 onlar: ya-
kinlastirdl. Her iki partneri de hassasiyet dongtilerinde-
ki ofkeli veya kabuguna cekilen yetiskinin ardindaki sa-
vunmasiz ¢ocugu gormeye tesvik ettim. Yedinci Bolum-
de degindigimiz ve sonraki bolumde de daha ayrintih
bir sekilde ele alacagimiz gibi, bu baglanma guivensizlik-
lerini her partnerin kok aile yasantilaryla baglamak ¢if-
tin iliskisinde empatinin gelismesini sagladi. Her birinin
hayatta kalma stratejisinin evrildigi daha genis baglami
anlamak ve bir zamanlarin savunmasiz kigcuk ¢cocugunu
zihinlerinde canlandirmak, Erik ve Lisa arasindaki kar-
silikli empatiyi ve koruyuculugu guclendirdi.

INCITMEK VE ONARMAK

Guven, sevgiye dayali bir iliskinin temelinde yer alir.
Ancak mutsuz iliskilerde giiven genellikle ihlal edilir.
Bu ihlallerden bazilary, iliskinin kendisinin varligin siir-
durmesini veya bireylerin guvenligini tehdit edecek ka-
dar korkunctur. S6z konusu ihlaller baska biriyle birlik-
telik yasamay1, siddeti veya tibbi krizler gibi gayet has-
sas donemlerde partnerinin yaninda olmamay: icermek-
tedir. Diger ihlaller daha kugiuk ve gizildir; ancak zaman
icerisinde birden cok kucuk ihlalde bulunma iliskiler
icin yipratici olabilir. Partnerlerin birbirleriyle “bagdas-
mayan” (Buber, 1973) halleri tekrar ettikce, birbirlerini
dostane algilamak yerine kontrol edilesi bir diisman kar-
sisindaymis gibi tehdit olarak algiladiklart gorilur.
Birbirini incitme ve iliskisel olarak bagin kopmasi
kacinilmazdir. Boylesi ac1 verici anlar s6z konusu oldu-
gunda mutlu ciftleri mutsuzlardan ayiran sey, bu kisile-
rin iligkilerini onarma kapasiteleridir. Mutlu ciftler, bir-
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birine onarma girisiminde bulunarak ve bu girisimlere
yanit vererek iliskilerini daha iyi ve daha sik onarirlar.
Bu sansh ciftler hatta partneri incindiginde bunu hizli bir
sekilde algilayarak ve yeniden bag kurmak ic¢in onunla
temas ederek onleyici onarim gerceklestirirler (Gottman,
2011). Cift bu onarim anlarindan birbiri hakkinda bilgi
edinmek tlizere yararlanirsa, anlarin kendisi bile iliskiye
fayda saglayabilir (Jordan, 2010). Bu perspektiften ba-
kildiginda onarim sadece iliskisel kopukluk nedeniyle
gerekli olan bir iyilestirme degil, ayn1 zamanda bir fir-
sattir. Cocuklarin engellenme ve onarma iceren pek ¢ok
anindan dayanikl olmay1 6grenmeleri gibi (DiCorcia ve
Tronick, 2011), ciftler de bagdasmama anlarindan gi-
ven ve anlayis gelistirmeyi 6grenebilirler. Ancak bu, soz
konusu anlarin nasil goruldugiine baghdir. Partnerler,
Birlikte Guiclenme zihniyetine sahip olarak ve catisma-
nin kacmilmazhgim bilerek bu anlar1 bityumek ve gelis-
mek icin kullanabilirler.

Mutlu ciftlerin isbirlik¢i bir zihniyetleri olmasina kar-
sin, birbirine guivenleri dustk olan mutsuz ciftler kendi-
lerini korumaya odaklanirlar (Gottman, 2011). Erik ve
Lisa, aralarindaki guiven eksikligi nedeniyle yillar bo-
yunca ruhen yaralanmis ve kutuplasmis hale gelmisler-
dir. Ofke ve iligkisel kopukluk anlari her iki partnerde
de kendini koruma hamlelerini beraberinde getirmistir.
Ben onlarin, iliskilerinin ilk zamanlarnnda birbirine sev-
giyle bakim vermekteyken nasil oldu da “herkes kendisi
icindir” durusuna gectiklerini fark etmelerine ortam
olusturdum. Bunun kendilerini ne kadar buytk bir za-
rara ugrattigin tartistik. Erik ve Lisa, iliskilerinin heye-
canli, guvenilir ve sevgi dolu bir alandan surekli olarak
hayal kirikhig1 yasadiklar ve tehdit edici bir ortama gec-
mesine iliskin tizantulerini paylasmislardir. Iliskilerinin
uziicit durumunu irdeledikce de kendilerinin rekabetci
ve kendini korumaya odakl davranislarin1 dissallastir-
muislardir. Bu stire¢ her iki partnerin de kendi danslarina
yonelik daha gugli ve proaktif bir durus sergilemelerine
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olanak saglamistir (Scheinkman ve Fishbane, 2004;
White, 1989).

Erik ve Lisa’y1 birbirinin farkliliklarini merak ve il-
giyle karsilamaya tesvik ettim. Sonug olarak Erik ve
Lisa, bagdasmama anlarindan buiyuyebilecekleri ve uz-
lasmayla yeniden bir araya gelebilecekleri beklentisini
gelistirmislerdir. Birlikte Gui¢clenme egilimlerini hareke-
te gecirmek her ikisinin de ihtiyaglarina ve endiselerine
saygl gostermeye imkan saglamistir. Catismay1 diyalog
kurma ve buyume igin bir firsat, kiicuk kirilmalan ise
birbirine elini uzatmanin ve yeniden bag kurmanin za-
mani olarak gérmenin 6nemini anlamislardir.

lliskisel kopukluklarin onarilmas: sarttir. Bir bozul-
ma durumunda karsihikh anlayis olmadan yara iltihap-
lanmaya devam eder. Sue Johnson ve meslektaslari, yil-
lar 6nce gerceklesmis olsa bile, ciftin pesini yine de bi-
rakmayan “baglanma yaralanmalarinin” énemini vurgu-
lamaktadirlar (Johnson ve digerleri, 2001). Partnerimiz
tarafindan duyulmamizin, 6zellikle de partnerimizin ya-
ralanmada kendi roliinin sorumlulugunu almasinin es-
ki bir yarayi iyilestirmeye biiyuk katkisi oldugundan,
boylesi yasantilar ¢iftlerde affetmeye ortam olusturabilir
(Makinen ve Johnson, 2006). Ayrica daha once de ele
aldigimiz uzere, guven bir partnerin sikintisina egilerek
ahenk gelistirme ve incinmelerini onarma anlarinda ar-
tar (Gottman, 2011).

Sugluluk ve Utang

Biz terapistler, damsanlarin genellikle ¢ocukluktan beri
icsellestirdikleri, kendilerine zarar veren utang ve suclu-
luk duygularinin ustesinden gelmelerine yardime: olmak
icin ¢ok fazla enerji harcarniz. Baz1 yazarlar, suclulugu
bizi empati gelistirmeye ve onarmaya yonlendiren daha
uyumlu bir duygu olarak gormelerine karsin utancin,
sorumluluktan kacarak saklanmaya yol acabilecegini
ileri siirmektedir (Tangney, Stuewig ve Mashek, 2007).

i
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Ben —saghkl dozlarda— hem utan¢ hem de sucluluk duy-
gusunun sosyal diinyada bize rehberlik edebilecegine
inamiyorum. Bu duygular, toplumsal gruplarimizin norm-
lar1 icerisinde yasamamiza imkan tanimaktadir. Suclu-
luk ve utancin caydiricihigy tam da toplumsal normlar:
ihlal etmemeyi veya baskalarina zarar vermemeyi sec-
memizi saglayan seydir. Bu ahlaki duygulara olumsuz
ozellikler atfedilmektedir. Ozellikle ¢ift terapisinde ona-
rim uzerine ¢alisirken saglhikl ve zarar veren utang ve
sucluluk duygular arasinda ayrim yapmanin bir yolunu
bulmak 6nemlidir.

Martin Buber (1957) saglikli ve nevrotik suclulugu
birbirinden ayirmaktadir. Nevrotik su¢luluk, bireyin ha-
tasim kabul etmesi tizerine icindeki merhametsiz bir yar-
gilayicinin ortaya ¢ikip kendisini degersiz hissettirdigi
durumu ifade eder. Bunun aksine saghkh sucluluk ise
bizim vicdanimizdir; yanhs yaptigimizda icguidiisel ola-
rak panige kapilarak dogruyla yanhs ayirt edebilmemi-
ze olanak saglar. Buber, bir¢ok psikoterapistin su¢luluk
duygusunun her turlisune kars: oldugunu ve damsan-
larin bu duygudan siyrilmalarina yardimei olmaya cahis-
tigi belirtmektedir. Ancak Buber bunu bir hata olarak
gormektedir; sucluluk duygusu olmadan davramislan-
mizin baskalarini nasil etkiledigine dair ahlaki pusula-
miz1 ve ilgimizi kaybederiz. Zor olan, saghkl sucluluk
duygusunu sagliksiz olandan ayirmak ve cezalandirica
bir i¢ sesi serbest birakmadan vicdanimizi dinlemeyi 6g-
renmektir.

Bircok danisan saghkl vicdan ve nevrotik 6z elestiri
arasinda nasil ayrim yapacagim bilmeden, sugluluk duy-
gusunun her turlustne asinn duyarhhik gosterir. Dolayi-
siyla duygunun her turlustinden kacinirlar. Bu, ciftlerde
suclama oyununu besleyebilir; partnerler sucluluk duy-
gusunun yukunu tek basina tasimaktan ka¢inmak icin
durmadan sucu birbirlerine atip-dururlar. Damisanlarin
saghkl sucluluk duygusunu, gogstundeki panik hissinin
bir baskasina zarar verdigini bildirdigi yoniinde yeniden
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cercevelendiririm. Bu, bizim ilgili oldugumuzun, sosyo-
pat olmadigimizin bir isaretidir. Nitekim sosyopatlar,
duzgun bir sekilde isleyen empatiden yoksundurlar; bas-
kalarinin acisim hissetmezler. Saghkh sucluluk duygu-
su, baskalarinin canimi yakan aciy1 hissetmemize imkan
tanir ve bizi sorumluluk alarak iliskisel kopukluklar:
onarmaya tesvik eder. Erik ve Lisa su¢luluk duygusunu
birbirini 6énemsemenin bir isareti olarak gérmeyi ve suc-
luluk konusundaki rahatsizliklarina hosgortyle yaklas-
may1 ogrenmislerdir. Sucluluk acisy, iliskisel iyilesmenin
anahtar olarak yeniden cercevelendirilmistir.

Utancin sucluluktan da kota bir nami bulunmakta-
dir. Bircok terapist belirli dozda suc¢luluk duygusunu ka-
bul edebilir, ancak utancin saglikli olma olasiligini red-
deder. Sucluluk belirli olumsuz davranmslarla tanimla-
nirken utang, topyekin bir sekilde benlige yansiyan bir
duygu olarak gorilur. Ote yandan son zamanlarda evli-
likte affetme tzerine yurutilen arastirmalar, baska bi-
riyle beraber olmak gibi gtivenin zedelendigi durumlar-
da iliskiyi onarmanin anahtar1 olarak saglkli utancin
onemine isaret etmektedir. Ciftlerle duygu odakl terapi
uizerine gerceklestirilen bir ¢alismada arastirmacilar, in-
citen tarafin yasadig suclulugun ve tzuntunun basaril
bir onarimda énemli oldugunu ortaya koymuslardir (Me-
neses ve Greenberg, 2011). Bu acgik bir sekilde inciten
partnerin, partnerinin acisinin etkisini duygusal olarak
hissetme ve incinen partnerin affetmesine, ¢iftin de ilis-
kilerini onarmalarina imkan saglayan utancini ve gercek
pismanhgini ifade etme kabiliyetiyle iligkilidir. Yazarlar,
bu derin utancin, pismanhigin ve sorumlulugun inciten
partnerin kimliginde degisim yarattigini belirtmektedir-
ler. Bu gozlem, Yahudilerin kisileraras: yaralanmalar bag-
laminda pismanlik ve gonul alma konularinda etik agi-
dan yazdig1 yazilardaki tartismaya benzemektedir. Ha-
hamlar, su¢ isleyen kisinin ihanet etmeye ve hatta bas-
tan cikarilmaya yol acan ayni guinaha girdiklerinde tam
bir teshuvaya (tovbe, geri donme, donisum) eristikleri-
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ni belirtmektedirler. Bu anlayisa gore, teshuvann utanci
ve suclulugu iceren derin stureci nedeniyle kisi artik ay-
n1 kisi degildir. Kisileraras: gtivenin ihlali tizerine yasa-
nan utan¢ duygusu, inciten kisinin benliginde buyuk
bir degisimi beraberinde getirebilir.

Ozur Dileme ve Affetme

Ozur dileme, temel bir onarma becerisidir. Geng¢ bir kiz
iken, hem annem hem de ben cabuk sinirlenmeye me-
yilliydik (ikimizin de sa¢1 kirniziydi!). Ofke patlamasi
yasadiktan sonra, ikimiz de kendimize gelmek icin ken-
di odalarimiza cekilirdik. Birkac¢ dakika sonra ikimiz de
birbirimizden 6zur dilemeye gelirken yatak odalarimi-
zin disindaki koridorda karsilasirdik. Ailem 6zur dileme
kabiliyetimi buyiik bir ¢évguyle odillendirirdi. Ozur di-
lemek zorunda birakilmazdim; bunun yerine oztr dile-
digimde takdir edilirdim. Hem annemin hem de baba-
min iyi bir sekilde onarma kabiliyetini géormek ise be-
nim icin ilham vericiydi. Benim ailemde 6ztr dileme,
kotti olmanin bir gostergesi degil, olumlu bir beceriydi.
Bununla birlikte bircok danisan icin 6ziir dilemenin
olumsuz, hatta zehirleyici bir ¢cagrisimi vardir. Saghksiz
utangla baglantili bir siire¢ olarak ¢cocuklugunda ozir di-
lemeye zorlanan bu bireyler, yetiskin iliskilerinde onar-
ma konusunda zorlanmaktadirlar. Bir cift, evliliklerinde
siklikla cereyan eden bir onarim ¢ikmazindan soz et-
mekteydi. Bir kavganin ardindan Maria, esi Jaime’den
ozur dileyebiliyordu ve O'nunla temas kurabiliyordu. An-
cak Jaime o6zur dileyemiyordu ve suglayici tavrinda taki-
lip kaliyordu. Bu, Maria’y1 ¢ileden ¢ikariyordu. Seans-
lardan birinde Jaime’e sunu sordum: “Bu sana tanidik
geliyor mu? Yakin oldugun biri senden gercekten o6ztr
dilemeni bekliyor ve sen bunu gerceklestiremiyorsun?”
Jaime bunun tam olarak ¢cocukken yasadig1 sey oldugu-
nu soylerken gozyaslarina direnmisti. Kendisinden daha
kucuk kardesiyle kavga ettiklerinde, babasi her zaman
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Jaime'i suglayarak O’'ndan 6zur dilemesini isterdi. Jaime
bunu reddettiginde ise, babasinin O'nu dévdugunt soy-
ledi. Ancak kugiik Jaimenin direnmeye devam ettigini;
zira 6zur dilememeyi, zehirleyici bir cocukluk ortamin-
da sahip oldugu tek gug olarak gordugunu ifade etti.
Maria, kocasinin babasinin ¢ok cabuk 6fkelendigini bi-
liyordu; ama 6zur dileme tzerinden dayak atma konu-
sundaki bu hikayeyi daha 6nce duymamisti. Maria, bu
travmatik hikayeyi duyunca, esine empatik ve koruyucu
bir sekilde yaklasma ihtiyacini hissetmisti. Bu etkilesim
esasen ciftin tikanikligini degistirmistir; Maria esinin
hassasiyetini goz 6ntunde bulundurarak onu o6zur dile-
meye zorlamay1 birakmis, Jaime ise Maria’ya onunla te-
mas kurmaya c¢alistigl sinyalini veren diger onarim bi-
cimlerini denemistir. Acik bir sekilde 6zur dileme de-
rinden iyilestirici olabilse de; kucaklama, mizah veya
sevgiyi ve pismanligl gostermenin diger dolayh yollan
dahil olmak uzere cift iliskilerini onarmanin bir¢ok yolu
bulunmaktadir (Gottman, 2011). Jaime, bu alternatif
onarma davranislarinin ¢ogunu gergeklestirmisti. Ayrica
kendisiyle bugtinti ge¢cmisten ayirmasi tizerine calistik
ki, Jaime sonunda 6zur dilemeyi guclenmenin ve esine
karsi comert davranmanin bir bi¢imi olarak gorip 6zur
dilemekten daha az korkar hale gelmisti. Onarimin esini
nasil sakinlestirdiginin ve iliskiyi her ikisi i¢cin de daha
guvenli hale getirdiginin farkina varmisti. Bu noktada
Jaime artik cocuklugundaki korkan kugtk oglan cocugu
degil, daha yetkin-yetiskin bir adamd.

Ozur dilemenin diger ucunda affetme vardir. Aras-
tirmalar —affeden kisi i¢cin— bagislamanin pek ¢ok olum-
lu etkisine isaret etmektedir. En olmadi, siregen bir se-
kilde ofkeli olma ve kin giitme sagliginiza zararhdir.
Omzunuzda bir iz tasimak sizi kamburlastirir! Affetme-
mek ve o¢ almak her iki tarafa da zarar verir. Populer
bir atasoztinde de soylendigi gibi, diismaninizdan 6¢ al-
may1 akliniza koyduysaniz iki mezar kazin: biri diisma-
niniz, digeri ise kendiniz icin. Psikoloji literatturtindeki
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affetmeyle ilgili arastirmalarin ¢ogu, sureci kisilerarasi
bir sure¢ olarak resmeder; sorumluluk affedenin tize-
rindedir ve inciten kisinin rolti daha az vurgulanir. As-
linda inciten kisiden kendisini affettirmesini bekleme-
nin, incinen tarafa bagimh ve gi¢stiz bir rol yukledigi
ileri surulmustur. Bu literatiirtin bir kisminda, tek tara-
fin affediciligine deger atfeden dini inanclardan esinle-
nilmistir.

Affetmeye iliskin bu bireysel bakis acisina karsilik
Janis Abrahms Spring (2004), iki yonlu ve daha iliskisel
bir gorus 6ne surmustir. O'nun formulasyonuna gore,
inciten kisi ideal olarak gercekten affetmeye imkan ta-
niyan onarim surecinde aktif bir sekilde rol alir. Bu mo-
delde sorumluluk, pismanlik ve onarma meselelerini ele
almas1 beklendiginden oncelikle inciten kisidedir. Ote
yandan kabahatli olan kisi iliskiyi onarmaya istekli de-
gilse ya da onaramiyorsa (veya 6rnegin, 6lmusse), inci-
nen tarafin yine de secenekleri vardir ve bu kisi sonsuza
dek ofke ve magduriyete sikisip kalmak durumunda de-
gildir. “Ucuz affetme” secenegi —affetmenin iyi oldugu-
na dair gorusler veya baski nedeniyle, onarma olmak-
sizin, hizli bir sekilde affetme— Spring tarafindan tavsiye
edilmeyen bir secenektir. Ucuz affetme, korkudan veya
uzlasma konusunda umutsuz bir arzudan kaynaklanabi-
lir. Boylesi bir affetme 6rnegin istismara ugramis bir ka-
diny, istismar eden kisinin davranislarinda herhangi bir
degisim olmadan geri donmesine sebep olmaya itebilir.
Onarim olmadan gerceklesen bu uzlasma, gelecekte ka-
din tehlikeye atabilir. Spring, surekli bir affetmeme hali
olmasi, kisinin saghgim ve mutlulugunu tehlikeye at-
masi nedeniyle kin gutmenin de esit derecede sorunlu
bir durum oldugundan sz etmektedir. Karsilikli onarim
yoluyla gercekten affetme mumkin olmuyorsa, Spring
dorduncu bir alternatif daha énermektedir: kabul etme.
Bu, incinen kisinin kin ve 6fkeden kurtulmasina, inci-
ten tarafin siirlarin1 kabul etmesine, tam anlamiyla
onarmanin ve gercek bir affetmenin mumkun olmayabi-
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lecegini anlamasina imkan tanir. Ote yandan, inciten ta-
raf kabul etmeyle birlikte yasamina devam edebilir ve
sonsuza kadar 6fke duygusuna sikisip kalmaz. 1liski de-
vam ettirilebilir veya sona erdirilebilir. Kabul etmek,
yanlisa gz yummak anlamina gelmez. Kabul etmek, of-
kenin yukunt hirakmak anlamina gelir.

Ciftlerde ¢cogu durumda acik bir magdur veya fail
yoktur. Elbette siddet veya diger istismar durumlarinda
ve ciddi ihanetlerde kesinlikle magdur ve fail vardir. An-
cak ¢ogunlukla partnerler birbirini incitir; bu durum-
larda da onarma, 6ziir dileme ve affetme karsilikli stirec-
lerdir. Kisinin kendi hatasinin sorumlulugunu tstlen-
mesi, 6zur dilemesi ve bagislanmanin yollarini aramasi
buytik cesaret gerektirir. Cift terapisinde ciftlere, bu be-
cerileri iliskisel guiclenmenin bir parcas1 oldugu yonun-
de cercevelendirerek cesaret veririm. Hicbirimiz miikem-
mel degiliz ve hatalarimizi kabul ederek partnerimizle
temas kurmalk, cift olarak islevselligimiz icin elzemdir.

Bazi danisanlar affetmeye, bazilar ise 6zur dilemeye
veya sucluluk duygusuna kars1 asir1 hassastir. Bir part-
neri affetmemek, ofke duygusundan vazge¢menin daha
fazla ihlale yol acabilecegi korkusunu yansitabilir. Bu,
bazi durumlarda gercekci bir korkudur. Daha 6nce de
belirttigim tizere, guvenlik c¢ift iliskilerinde son derece
onemlidir. Istismar veya suiistimal tehlikesi var ise bu,
calismanin asil odag haline gelir. Tum iliskiler, 6zellik-
le de siddet riski oldugunda, devam etmek durumunda
degildir. Ancak siddet icermeyen iliski icerisindeki bir-
cok partner icin affetme korkusu, daha ¢ok meseleleri
acikca konusma ve kendilerini duzenleme kabiliyetleri-
ne guvenmemeyle ilgilidir. Bu baglamda ofke onlar da-
ha giiclu hissettirebilir. Dolayisiyla terapide calisma, af-
fetmeyen kisinin gug¢lendirilmesine odaklanacaktir ki,
boylece kisi onarimi kendisi icin tehlike olusturan bir
durumyerine iyilestirici bir davranis olarak gorebilsin.

Bazi durumlarda kok aile deneyimlerine dayanan ha-
yatta kalma stratejileri, ciftlerde affetmeyi engeller. Or-
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negin Lisa ailesine, ozellikle de babasina kars: hissettigi
ofke duygusunu yillardir siirdiirmekteydi. O’na gore ba-
basini affetmek, babasimin kendisini istismar eden dav-
ranisina goz yummak anlamina geliyordu. Dolayisiyla af-
fetmemeyi Oma kars bir tavir olarak benimsemisti. Soz
konusu tavir daha sonra Lisa’nin, Erik’in ozellikle de
son yillarda evliliklerinde kendisine yasattig1 buttn aci-
lar nedeniyle, Erik’e yonelik tutumuna yansimstir. Bu
durumda kendi iliskilerini onarabilmeleri ve iyilestire-
bilmeleri icin c¢iftin, Lisanin kendi ailesiyle iliskilerin-
deki bitmemis islerle ilgilenmeleri gerekmektedir. Ki-
tapta tartisilan diger pek cok konuda da oldugu gibi kok
ailelerden gelen ¢ozulmemis eski duygusal meseleler,
onarma ve affetme stureclerine iliskin Erik ve Lisa cif-
tinde de goruldugu uzere ciftin icerisinde bulundugu
zamanda da pesini birakmayabilir. Bir sonraki bolumde,
terapide her iki partnerin de kendi ailelerine yeniden
bakmalarina ve ciftin icinde bulundugu zamandaki is-
levselligini etkileyen kok aile dinamiklerini ele almaya
olanak saglayacak kusaklararas: bir odag1 konu edinece-

giz.
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Kusaklararas1 Yaralarin lyilestirilmesi

Erik ve Lisa iliskilerini donusturmek icin cok caba har-
cadilar. lliskisel anlamda guglendiler, esneklik ve co-
mertlik kazandilar. Bununla birlikte, terapide belirli ara-
liklarla, o anki etkilesimin uyandirdig1 ¢ocukluk done-
mi yaralarina denk geldik. Duygusal beyinlerindeki eski
anilarin ciftlerin uzuntilerini nasil besledigini gorduk.
Bu bolumde, Erik ve Lisa’daki amigdala tepkiselliginin
kusaklararas1 kokenlerinin yam sira cifti birbirleri ile
iliski kurarken olumsuz etkileyen kok aile iliskilerini
ele alan teknikleri inceleyecegiz.

SIHIRLI SORU

Bir cift ¢ikmaz sokaga girdiginde, her bir partnere
“I¢cine girdiginiz bu sikisiklik size tamdik geliyor mu?
Daha once, belki de yasamin erken yillarinda, hi¢ bu se-
kilde hissetmis miydiniz?” sorularini sorarim. Cogu kez
aldigim cevap “Bu, tam olarak aile icerisinde buiytirken
hissettigim sey!” olur. S6z konusu sorgulamaya szhirli so-
ru diyorum, ¢iinku bu tarz sorular ¢iftin hassasiyet don-
gulerine dair daha derin bir i¢goéru kazandiran kapilarin
acilmasini saglar. Bazi zamanlar o kapidan iceri girmek,
kisinin kok ailesiyle olan iliskisine odaklanmasini sag-
lar. Ebeveynlerle bitirilmemis islerin partnerlerin birbiri
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ile olan iliskisini olumsuz etkiledigi durumlarda, kusak-
lararasi dinamiklerin ele alinmasa ¢iftin iyi olusunu etki-
leyebilir.

Suirecin Lisa ve Erik i¢in nasil isledigine bakalim.
Temel ¢ikmazlar: tzerine gergin bir duygusal paylasi-
min tam ortasindadirlar: Lisa Erik’in erisilmezligi nede-
niyle cok ofkeli, Erik ise savunmaci ve Lisa’nin 6fkesiyle
karsilastiginda ka¢mak, ortadan kaybolmak istiyor. Iki-
sine de ayr1 ayn sihirli soruyu sorarim. Erik ile baslaya-
lim. O’na “Erik, sevdigin kisinin sana karsi bu kadar
kizgin ve elestirel olmasi sana tamdik geliyor mu?” diye
soruyorum. Erik’in ilk tepkisi “Evet! Lisa bana bunu yil-
lardir yapiyor!” oluyor. Erik’in cevabi kendisinin evli-
liklerindeki magduriyet hissini yansitiyor. “Lisanin ha-
yal kirikhigindan ve bazen bunu seninle ¢ok sert bir se-
kilde paylasmasindan dolay: gercekten de incinmis du-
rumdasin. Daha gencken, bu sekilde hissettigin baska
zamanlar da var miydi, belki ¢cocuklugunda?” diye de-
vam ediyorum. Erik kizariyor ve sesi yumusuyor. “Ba-
bam o6ldukten sonra, annemle olan iliskimde hep benzer
seyleri hissediyordum. Annem sturekli elestirel ve kont-
rolctiydu. Yaptigim hicbir sey yeterli ve dogru bulunmaz-
di, tipki Lisa’yla oldugu gibi. Annem i¢in bir hayal kirik-
ligrydim.” Hepimiz bu ana odaklaniyoruz; Erik ¢ocuk-
luk yarasina bir kap1 agmis, Lisanin ve benim bu aciyr
gormemize izin vermistir. Odadaki ac1 elle tutulur bir
haldedir. Bu noktada Lisa Erik’in acisin1 paylasmada ve
destek olmada bana katiliyor. Erik’e elestirel ve kiictim-
ser bir tavirla yaklastiginda Lisa, farkinda olmadan O'nun
eski yaralarini nasil tetikledigi ile ilgili farkindalik edi-
nir. Kicuk cocuk Ricky’ye, -kocasinin ¢ocukluktaki la-
kabi ve flort donemlerinde kullandig) isim- kars: sefkat
hissediyor.

Simdi sira Lisa’da. “Peki ya sen Lisa? Birka¢ dakika
once Erik’e yonelik hissettigin duygular tanidik mi1? Sev-
digin ve ihtiya¢c duydugun kisinin ortalarda olmamasi ve
tamamen yalmz kalman?” diye soruyorum. Lisa agla-
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maya basliyor; cogu 6gleden sonralar1 okuldan ¢iktigin-
da depresif annesinin odasina cekilmesini, hem kendi-
sine hem de kardesine bakmak zorunda kalisini hatirh-
yor. Lisa, annesinin yoklugunda ve annesinin korumasi
olmadan alkollu babasinin 6fkesiyle mticadele etmek zo-
runda kaldiginda, ailedeki tiim bireylerin bakimini tst-
lenmeye calismasinin getirdigi agir yukten bahsediyor.
Erik bu hikayeyi daha 6nce de duymus olmasina rag-
men, simdiki gibi icine islemesine hi¢ izin vermemistir.
Erik, gardim indirerek Lisanin babasinin istismar1 ve
annesinin onlar1 duygusal olarak terk etmesi nedeniyle
yasadig1 aciya tamkilik eder. Kendi kabuguna ¢ekilmesi-
nin, Lisa’nin annesiyle yasadig1 eski yaralarina benzer
yaralar1 actigini gorur. Kucuk Lisa’ya karsi korumaci
bir hissiyatla Erik, Lisa'nin koluna uzanir ve fiziksel ola-
rak temas etmek ister. Lisa kendisine Erik tarafindan te-
selli edilme iznini verir. Cocukluktaki eski yaralarinin,
iliski dinamikleri nedeniyle nasil tekrar acildig tizerine
derinlemesine dusuntrler. O anda ortada suglama yok-
tur. Oksitosin bu partnerler arasindaki empati ve saril-
malar sayesinde serbestce salinmaktadir.

Ciftin sakin kalma ve bag kurma sistemi bu etkile-
simde gorece daha hizli devreye giriyor. Karsilikh olarak
yaralayici olan an, empati kurmak i¢in bir sans haline
geliyor. Sihirli soru, partnerlerin simdiki hassasiyetleri
ile ilk cocukluk deneyimlerini birbiriyle iliskilendirmeyi
saglamistir. Iliskisel donguleri ve bireysel gecmisleri ara-
sindaki baglantilar, ¢iftin tikanikliklarini sefkatle gor-
melerine imkan tamimistir. Biz her bir partnerin davra-
nisinin koklerini anlayish bir yaklasimla incelerken bu
kusaklar arasi1 bag, ciftin aralarindaki danstan duydukla-
r1 utancin azalmasini saglamistir. Suclama ve utang, ye-
rini karsilikli anlayis ve destege birakmistir.

Sihirli sorunun nasil soruldugu ¢ok 6nemlidir; say-
gili bir ton ve icten merakla sorgulamalarim, tepkisellik
yerine sefkatin ortaya ¢ikmasini desteklemistir. Partner-
lerin, sorularim karsisinda suclanmalar1 degil, kendi de-
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neyimlerini paylasmaya davet edildiklerini hissetmeleri
onemlidir. Bunun yan sira, sihirli soruya cevap verme
surecinin kendisi, ¢iftin beyinlerinin geliskin bolimle-
rini etkinlestirmekte, ac1 verici anlara prefrontal dusun-
celilik getirmektedir. Bizim calismamz cifte, gizli kal-
nmus kok aile sorunlarim farkindalik seviyelerine getire-
rek simdiki zamani ge¢misten ayirmalarinda yardimei ol-
maktadir (Scheinkman ve Fishbane, 2004).

COCUKLUGUN BUYUSU ALTINDA YASAMAK

Ciftin gecmis ve simdiki kok aile iligkilerini irdelerken,
Erik ve Lisa’nin kendi ebeveynleriyle ilgili dar bir goru-
se sahip olduklar asikar hale gelir; onlar1 incinmis ¢o-
cukluklarinin gozlerinden gortrler. Lisa universite i¢in
evden ayrildigindan beri ailesiyle cok az iletisim kur-
mustur. Babasinin sarhos oldugu zamanlardaki sozl is-
tismarinin zarar verici olmasi nedeniyle o zamanki tera-
pisti Lisa’y1 araya mesafe koymas: yonunde tesvik etmis-
tir. O zamandan beri, Lisa ailesine kars: formaliteleri ye-
rine getirmis, ancak onlar1 ¢cok nadir gérmustur. Babasi
alkol kullanmay1 yillar énce birakmis olmasina, alkol-
den uzak durma konusunda kararli olmaya devam et-
mesine ve hayatta kalan tek kiz1 olan Lisayla iligkisini
duizeltmeyi deneme istegini belli etmis olmasina ragmen,
babasim dusundugiinde halen korkuyla urpermekte ve
sonu¢ olarak mesafesini korumaktadir. Lisa annesi ile
ara sira gorusmektedir. Ancak zamaninda kendisini ve
Cathy’i babasinin istismarindan koruyamadig: i¢in an-
nesine karsi hala burukluk hissi i¢cindedir. Lisa'nmin ebe-
veynleri ile ilgili gorusleri zaman igerisinde donmus go-
rinmektedir; onlara geng, caresiz ve ofkeli cocugun goz-
lerinden bakmaktadir. Lisa ailesini zehirli, kendisini ise
kucuik ve caresiz gorerek “cocuklugunun buytsu altin-
da” yasamaktadir (Fishbane, 2005, s. 547). Evliliginde
tasiyabileceginden fazla sorumluluk ytklendiginde ve
savunmasiz hissettiginde, korunmamais aksine ebeveyn-
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lestirilmis (Boszrmenyi-Nagy ve Spark, 1973) ve kok ai-
lesine karsi asir1 sorumluluk tasimak zorunda birakilmis
olmaktan dolay: yasadig1 kirginhk, Lisamin Erik’e karsi
otkesini arttirmaktadir.

Erik, annesi Norma’yla -ileride gorecegimiz tizere
evlilikteki gerginliklerin bir kisminin nedenidir- duizenli
olarak gorusmesine ragmen O'nunla iliski kurma bi¢imi
halen gencligindeki gibidir. O'nunla iyi gecinip uyumlu
olmasina ragmen gercek duygularimi paylasmamaktadir.
Norma’yla mumkiin oldugunca dogrudan temastan ka-
cinmakta, annesiyle basa ¢ikma konusunda Lisa’y1 zor-
lamaktadir. Erik Lisa’y1 bu role se¢mistir. Norma aradi-
ginda, Erik Lisa’'ya telefona bakmas i¢in yalvarmakta-
dir. Erik’in annesiyle basa ¢cikma sekli “egi/ ve siper al”
seklindedir. Lisa asir1 derecede sorumluluk sahibi biri
olarak Erik’in annesiyle olan iliskisinde agir ytuk tasi-
mis, ancak Erik’in annesini hileli bir sekilde kendi so-
rumlulugu haline getirmesine icerlemistir. Ailede genel-
de kadinlar akrabalik iliskilerinden sorumlu tutulurlar
(Fingerman, 2002); ¢ogu gelin eslerinin ailesi ile olan
iliskinin devam ettirilmesi, yonetilmesi sorumlulugunu
alir ve Lisa'nin durumunda oldugu gibi bundan dolay:
da icerler. Lisa’min asir1 islevsel olma hali, Erik’in anne-
siyle daha olgun bir sekilde bas etmekten ka¢inmasina
neden olmaktadir.

Cocuklugun sihri altinda yasayan kimi yetiskinler,
kok aileleri ile iliskilerinde asir1 tavizkar olabilirken; ki-
mileri de mesafe koyar ya da kirginligin yukinu tasirlar.
Cogu yetiskin annesinin veya babasinin kendisini arn/a-
masini, onlarin ¢cocukken ihtiya¢c duydugu ebeveyn ol-
mas! 6zlemini surdurtr. Ebeveyne kars: 6fke cogu za-
man ¢ocugun bu dilege inat¢1 bir sekilde tutunmasinin
bir sonucudur. Cocuklar ebeveynlerinin kendilerinin
duygularim1 anlamasina ve ihtiyaclarina duyarh olmasi-
na gereksinim duyarlar (Kohut ve Wolf, 1978; Schore,
2003). Ebeveynleri ¢ocuklarina temelinde sevgi olan an-
lasilmay1 yansitamadiklarinda, cocuklar yetiskinliklerin-
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" de anne-babalarinin “bu iyiliklerini kendilerine iade eder-
ler” ve onlar kendi kirginliklarini, suglamalarini ve kor-
kularim yansitan carpik mercekleri ile gorebilirler.

Cocuklugun sihri altinda yasamak partnerlerin bir-
birlerine karsi olan tepkilerini sekillendirir. Lisa asir
yuk altinda hissettiginde, ailesinin kendisini koruma-
mastyla ilgili kirginhiklar1 Erik’e olan ofkesine tasmak-
tadir. Erik’in annesine karsi korkusu ve ondan kacinma-
s1, Lisa’'ya karsi savunmaciligina yansimakta ve kendi
kabuguna cekilmesine neden olmakta; Erik her iki ka-
dina kars1 da egil/ ve siper al tepkisine basvurmaktadir.
Bu duygusal ve davranmissal tepkiler norolojik olarak kod-
lanmis ahiskanliklar haline gelmistir ve evliliklerinde y1-
kima yol acan otomatik ve kasitsiz tepkilere neden ol-
maktadir. Ikisi de ge¢mislerinin kurbamidirlar. Aliskan-
liklarinin altinda yatan noral 6runttler onlar kisitlar bir
hale gelmistir. Kitap boyunca gordugumuz tuzere, calis-
mamiz ¢iftin yeni bakis agilar gelistirmelerini tesvik et-
mekte, bu da her iki partner icin yeni noral baglantilar
olusturulmasini saglamaktadir. Prefrontal dusiinceliligi
etkinlestiren teknikler otomatik amigdala tepkilerine kar-
s1 koymaktadr.

COCUKLUGUN BUYUSUNDEN UYANMAK

Danisanlarimi “cocukluklarinin buiyisinden uyanmala-
r1” (Fishbane, 2005, s. 547) ve ailelerini daha olgun goz-
lerle gormeleri konusunda ytreklendiririm. Hem Lisa
hem de Erik miadini doldurmus kusaklararas: bakis aci-
larina sahiptirler. Lisa'nin babasi yillardir alkol kullan-
mamaktadir ve 6fke nobeti egilimi ortadan kalkmistir;
annesi terapi ve ila¢ kullanimi sayesinde artik depresif
degildir. Fakat Lisa halen babasini korkutucu, mantik-
siz, sarhos bir dev ve annesini pasif, kirilgan bir kadin
olarak gormektedir. Erik ise halen annesinin kendisini
onaylamamasindan korkmaktadir. Annesinin kendisini
kontroli altina alacag) korkusundan dolay1 O'ndan ka-
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cinmaktadir. Fakat annesinin davramglariyla ilgili gorusu
eskiden kalmadir; Norma olgunlasmistir ve artik Erik’in
babasinin 6ldugt zamana kiyasla daha az kaygihi ve kont-
rolctidur. Babasina gelirsek, Erik’'in O'nunla ¢ok az anisi
vardir; babasini golge bir karakter olarak dustinmekte,
Onu varlik degil daha cok bir yokluk olarak gormekte-
dir. Erik kaybinin yasini hi¢ tutmamistir, yasinin derin
cukuruna cekilmekten korktugu icin babasi hakkinda
dusiinmekten korkmaktadir. Butin bu tizici anlardan
kacinmasindan otiirt, Lisanin Cathy’nin hastalig: ve olu-
mu nedeniyle yatistirllmaya ihtiya¢ duydugunda Erik’in
neredeyse felce ugramasina neden olmaktaydi. Lisa’yla
kaybina dair dogrudan konusma fikri onu dehsete du-
surmekteydi ve bunun yerine, Lisanin kendisini daha iyi
hissetmesi i¢in onu oyalamaya calismaktaydi. Gordugi-
muz uzere, bu taktik feci sekilde geri tepmis; Erik Lisa’
ya en zor zamanlarinda destek olamadiginda, Lisa'nin
kendisini tamamen terk edilmis hissetmesine neden ol-
mustu. Bu, Lisa’y1 bosanmanin esigine getiren iliskisel
tahribatti.

Kusaklararas1 bakis acisina sahip aile terapistleri
danisanlarinin yaslanan ebeveynlerini devler ya da ca-
navarlar yerine, gercek insanlar olarak yetiskin gozlerle
gormelerini saglarlar (Framo, 1981). Bu bakimdan, ebe-
veyn-cocuk iliskisine Aiyerarsik bakisin, kusaksalbakisa
dogru degismesini desteklerim (Fishbane, 2001, 2005).
Hiyerarsik bakis ebeveyn-cocuk iliskisindeki Belirleyici
Olma dinamiklerini devam ettirir. Aksine, kusaksal ba-
kis acisinda ebeveynlerin de, bir zamanlar kok ailelerin-
den miras kalmis hassasiyetleri ve hayatta kalma strate-
jileri ile cocuk olduklar: goriisu 6ne ¢ikar. Bu konuda
aklima gelen onemli sozler Michael Kerr tarafindan soy-
lenmistir: “Anneni anneannenin kizi1 olarak diisiin ve
onu bu sekilde tamimaya ¢alis” (Kerr, kisisel gortisme,
2003). Soz konusu bakis agis1 yetiskin cocugun ebevey-
nine kars1 pozisyonunu, korku ve tepkisellikten merak
ve sefkate tasir. Ebeveynler kendi savasimlari ve asmak
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zorunda olduklar1 engelleri olan insanlar seklinde de-
gerlendirilirler. Kusaksal gorts, danisanlar1 kusaklarara-
s1 zincirde kendi konumlar tizerinde duistinmeye tesvik
eder. Belki yetiskin cocuk da hata yapan ve bir gun ken-
di cocuklarindan anlayis bekleyen bir anne veya baba-
dir. Ebeveyn olmak kadar insani mutevazi hale getiren
baska bir deneyim yoktur. Bircok danisan icin ¢cocuk sa-
hibi olmak, ebeveynlerinin hatalar1 olsa da onlar yetis-
tirmekle yaptiklar1 muazzam isle ilgili aydinlanmalarim
saglamaktaclir.

Ebeveynlere yetiskin gozleriyle bakmanin teknik kar-
sihg1 “evlathk olgunlugudur” (filizl maturity). (“Filial”
kavrami, Latince filius kelimesinden tiiremistir ve evlat,
cocuk anlamina gelmektedir.) Arastirmalar gostermek-
tedir ki, evlathk olgunlugu genellikle otuz yastan 6nce
edinilmemektedir (Fingerman, 2002). Prefrontal kortek-
sin yirmi bes yastan once tam olarak gelismedigi gerce-
ginin 151g1nda, bu bilgi daha da ilging bir hale gelmekte-
dir. Olgun bir kusaklararas: bakis acis1 ancak olgun bir
beyin ile mumkun oluyor gibi gértiinmektedir. Ancak
cogu danisan ebeveynleri ile olan iliskisinde yeterince
olgunlasamamakta, cocuklugun buytst altinda yasama-
ya orta yas ve hatta otesinde de devam etmektedir. Fi-
ziksel yas kusaklararas1 meselelere akil erdirmeyi garan-
ti etmemektedir. Cocuklugun buytisinden uyanmak ve
evlatlik olgunluguna erismek ¢ogu zaman terapinin
onemli bir odak noktasi olmaktadir. Kiltirel anlatilar
evlathik olgunlugunun gelisimini baskilayabilmektedir.
Bizimki gibi ebeveynlerin sug¢landig: kultirlerde, bircok
yetiskin, cocuklukta ebeveynleriyle ilgili edindikleri go-
rusleri sorgulama ve onarma yoluna gitmemektedir. Ev-
lathik olgunlugunun ehemmiyetine géondermede bulun-
mak yetiskini kusaklararasi iligkilerinde daha derinlikli
ve dustnceli olmaya davet etmekte; bu durum yeni no-
ral ve iliskisel ihtimallere imkan vermektedir.

Livlathk olgunlugunun bir kismi da ebeveynlerle ilis-
ki kurmakta daha olgun bir tavir takinmanin sorumlu-
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lugunu almakla ilgilidir. Fakat bu, Lisa gibi kok ailele-
rinde fazla sorumluluk ytiklenmis, ebeveynlestirilmis da-
nisanlar i¢in korkutucu olabilmektedir. Lisa’nin ilk tep-
kisi su sekildedir: “Ben bu yollardan ¢ok gectim. Anne
ve babamla iliskimde ttiim sorumlulugu almaya yokum.
Artik sira onlarda.” Lisa’nin ebeveynlerinin sonunda so-
rumluluk almaya hazir olmalar1 ve kendisiyle ilgilenme-
leri yontundeki ¢cocukluk dilegine siki sikiya bagl oldu-
gunun farkindayim. Fakat bu, Lisa’y1 anne-babasinin
O’nun ihtiyaci olan ebeveynler olamamalar riski ile kar-
s1 karsiya getirmektir ve O'nu ¢ocuklugundaki pozisyo-
nunda tutmaktadir. Benim bu duruma yanitim, Lisa’nin
iliskinin anne-babasin ilgilendiren tarafi ile ilgili so-
rumluluk almamasi, ancak iliskinin kendiyle ilgili kism1
icin sorumluluk almas: gerektigi seklindedir. Lisa, bir
evlat olarak daha gticlenebilir ve ebeveynleriyle daha az
korkmus ve daha az savunmaci bir sekilde iletisim kur-
may1 scgebilir. Bu, Lisa istismara katlanmak zorunda ve
ailesinin fazla sorumluluk tistlenen bakim vericisi ol-
mak zorunda oldugu anlamina gelmez; fakat kendi ev-
lathk secimleriyle ilgili ince dustnerek sorumluluk al-
may1 ifade eder. Lisa bu guclendirici dili begenmistir.
Ebeveynleriyle ne sekilde iliski kuracagh ile ilgili secime
sahip oldugu fikri O'na cekici gelmistir. Erik’e gelecek
olursak, O da annesiyle beraberken kendisini yetiskin
olarak hayal etmekte zorlanmaktadir. Bu iliskide kork-
mus kucuk bir cocuk olarak kalmistir. Annesiyle daha
olgun bir iliski kurma fikri tizerinde dusundukgce, bir
evlat olarak giiclenmek hem goz korkutucu hem de ilgi
cekici gelmektedir Erik’e.

Cocuklugun buytsunden uyanan yetiskin evlat, ebe-
veynleriyle en mikemmel uyumu yakalamak ve bakimi
verebilmek noktasindaki hayallerinden vazgecmeyi 6g-
renir. Kendi basimizin caresine bakabilmeyi ¢grendigi-
mizde -6z kontrol ve 6z-teskin becerileri de dahil olmak
tizere— ebeveynlerimizin kusurlarina musamaha goste-
rebiliriz. Bizim varhgimiz onlarin istedigimiz ve ihtiya-
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cimiz olan ebeveynler olup olmamasina bagimli degildir
artik. Yine de kisinin kendi iyi olusu ile ilgili sorumlu-
luk alabilmesi urkuttict olabilmektedir. Daha once de
gordugumuz tizere, hem Erik hem de Lisa gecmiste duy-
gularim dizenleme ile ilgili sorunlar yasamislardi. Sim-
di ise, kendi duygularini daha iyi yonetme becerilerini
ogrenmis olmalar1 sayesinde ebeveynlerinin onlar1 tam
olarak anlamalarina daha az ihtiya¢ duyabilirler.

KUSAKLARARASI SADAKAT

Ivan Boszormenyi-Nagy (kisaca Nagy) aile terapisi ala-
ninda ¢1g1r acan isimlerden biridir. O'nun ileri surdugu
baglamsal yaklasim, kusaklararas: miraslar ve sadakatler
konularinin yani sira giivenilebilir kaynaklar (resources
of trustworthiness) konusuna vurguda bulunmustur. Bu
teoriye gore, hepimiz kok ailemize sadakat duyariz;
ebeveynlerimize, bize kiictikken baktiklar1 ve buyuttuk-
leri icin evlathk (evet, yine o evlatlik -filial- kelimesi)
sadakati hissederiz. Borcluluk duygusunu ebeveynleri-
miz kusurlu olsalar dahi yasariz ve bu borcu sadakati-
mizin yapici disavurumu yolu ile yaslanan ebeveynle-
rimize geri 6deriz (Boszormenyi-Nagy ve Spark, 1973).
Ancak bu durum onlarin her hevesine hizmet etmek an-
lamina gelmez; 6fkenin ve magduriyetin yukunu bir ke-
nara birakmak ve onlarla sayg: dolu bir bicimde bag kur-
mak anlamina gelir.

Evlatlik borcunu 6demez ve tersine ebeveynlerimize
kars1 kirginliklarimizi devam ettirir veya onlarla irtiba-
timiz1 tamamen kesersek, “gorinmez sadakate” (in-
visible loyalties) saplanip kalabiliriz (Boszormenyi-Nagy
ve Spark, 1973). Baglamsal kurama gore, ebeveynlerimi-
ze sadakatimizi gostermenin yapici bir yolunu bulamaz-
sak, bunu goérunmez sadakat yolu ile yapar, farkinda ol-
mayarak hayatimizin farklh evrelerinde onlarla yasadigi-
miz iligkinin problemli yonlerini tekrar ederiz. Ornegin,
babasina, cocuklugunda O’na kars: mesafeli ve ihmalkar
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oldugu icin 6fke duyan bir kadin, sevilmek ve iliskide
hissedebilmek i¢in ogluna yonelebilir. Cocuk gencken,
annesine bu denli yakin olmak hosuna gider. Fakat er-
genlikte, normal bir gelisimsel stire¢ icerisinde, anne-
sinden uzaklasip akranlarina yakinlasmaya baslar. Bu
durumda annesi hiddetlenir, tam olarak babasi ile yasa-
digy iliskide oldugu gibi ¢ocugunun kendisinden uzaklas-
masini ihanet olarak algilar. Annesi, babasiyla olan ilis-
kisinde aldig1 yaralan iyilestirmek icin ogluna guven-
mistir. Ancak simdi, farkinda olmayarak kendi oglunu
yaralamaktadir. Sonug olarak, bir zamanlar kurban olan,
intikamc1 davranisin kusaklararas: aktarim dongusu yo-
luyla, kurbanlastiran olmustur (Boszormenyi-Nagy ve
Ulrich, 1981, s.167). Gec¢miste incinmis kisi toparlan-
maya calisir, fakat siklikla yanhs adreste. Oglu ergenlik
doneminde annesinden uzaklasmaya basladiginda, ba-
basina kizgin olan kadin i¢ine dustigi dehsetten dolay1
ogluna zarar vermektedir.

Cocukluk yaralarimizi iyilestiremez ve ebeveynle-
rimizle yapic1 bir sekilde iliski kuramazsak, kendimize
ve cevremizdeki insanlara orseleyici sekillerde davrana-
biliriz. Esimize veya ¢ocuklarimiza gercek¢i olmayan so-
rumluluklar yukleyebilir ya da is hayatimiz1 sabote ede-
biliriz. Ge¢mis yaralarimizi telafi etmek icin kullandig-
miz “yikic1 hak gorme” (destructive entitlement) (Bos-
zormenyi-Nagy ve Krasner, 1986) bugtinku iliskilerimi-
ze zarar verebilir. Kendi ihtiyaclarimiz1 ve bagliliklari-
miz1 da goz ardi etmeden, ebeveynlerimize yapici bir
sekilde sadik kalabilecegimiz bir yol bulmak olduk¢a
zordur. Saglikli sadakat ebeveynlerin her istedigini yeri-
ne getirmek ya da istismara katlanmak anlamina gel-
mez. Aksine, daha olgun bir pozisyon almak, ebeveynle-
rin sinirhliklanyla uzlasmak ve onlarin gugli yanlarim
takdir etmektir. Ebeveynlerin kendi yolculuklarini anla-
mak yetiskin cocugun onlar: bagislamasina olanak tani-
yabilir.
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Erik ve Lisa, aralarindaki iliskiye de zarar verir se-
kilde, ebeveynlerine karsi suclama ve kirginliklarin yu-
kunu tasimaktadirlar. Babasina kars1 duydugu bir cesit
gorunmez sadakatin sonucu olarak Lisa, zaman zaman
babas gibi kiric1 olabilmektedir. Erik’in, Lisa'nm Cathy’i
kaybetmesinden dolay: yasadig1 yasla bas etmekteki ye-
tersizligi de gorinmez sadakat olarak degerlendirilebi-
lir; Erik annesinin kendisine dikte ettigi yas1 gormezden
gelme ve duygulari gomme yolunu takip etmistir. Her
ikisi de kok ailelerindeki bitirilmemis islerin tekrar tek-
rar yasanmasina neden olan yollara saplanip kalmis du-
rumdaydilar. Ebeveynleri daha gercekg¢i bir sekilde go-
rebilmek, yetiskin sorumlulugunu alabilmek, 6tke ve kur-
ban konumunun ytkunu bir kenara birakabilmek evli-
lik iliskilerinde oldugu gibi kok aile iliskilerini de gelis-
tirebilir.

Danisanlarimizin aile ge¢mislerinde aldiklar yarala-
ra iliskin oykulerini dinledigimizde, terapist olarak on-
lara koruyucu yaklasmaya ve hatta onlar1 ebeveynlerine
kars1 korumaya kalkisabiliriz. Ancak, Nagy terapistin
ebeveynlere kars1 danisan ile ittifak kurmasinin sakinca-
larina isaret eder. Kimi uzmanlar kendilerini ebeveyn
ikamesi olarak gorirler, empatik davranarak ve yardim-
c1 olmaya hazir olarak danisanlarina ¢cocukluklarinda sa-
hip olamadiklarini verebilmek isterler ve bu stirecte ebe-
veynleri suclayabilirler. Bu durum damsam bir sadakat
citkmazina sokabilir; danisan ebeveynine ve terapistine
duydugu sadakat arasinda kalabilir. Danisanin terapistin
gosterdigi degisim yolundan gitmedigi durumlarda di-
reng bir sonug olarak karsimiza ¢ikabilir. Baglamsal bir
bakis agisindan, danisanlarin terapide ebeveynleriyle il-
gili yakindiklar1 durumlarda dahi, kendilerinin ebeveyn-
lerine karst1 duydugu sadakate saygi gostermek duru-
mundayiz. “Ilgili buttin taraflara kars: taraflihlk” durusu
(Boszormenyi-Nagy ve Spark, 1973) ile terapist, odak
noktasini yetiskin ¢ocugun/danisanin iyi olusunda tu-
tarken ebeveynlere yonelik de ilgiyi sturdurebilir. Kimi
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terapistler, Lisanin tniversitedeki terapisti gibi ebeveyn-
lerden kopusu tesvik edebilirler. Zamaninda bu yakla-
sim Lisa’ya gecici bir rahatlama vermisken, O'nun go-
rinmez sadakatinde sikisip kalmasina neden olmustur.
Damisanlarimiza iyilesmelerinde yardim stireci, ebeveyn-
lerle daha olgun iliskiler kurmalarini da kapsar.

FARKLILASMA

Bir diger onemli kusaklararasi kuramci olan Murray
Bowen yetiskinlerin kendilerini kok ailelerinden ayrim-
lastirmalar: gerektigini belirtmistir. Benim tercih ettigim
ayrimlasma tanmimi su sekildedir: “[Farklilasma/ayrim-
lasma], ailedeki tum bireylerle kisisel, sahici ve duygu-
sal olarak baglantida kalarak iliskiler gelistirebilmek ve
kisinin eski kendini tekrarlayan, islevsel olmayan duy-
gusal ortntilerinin yerine sakin ve tepkisel olmayan bir
sekilde, 6nemli duygusal konularda kimin destekgi ki-
min karsit oldugundan bagimsiz bir bicimde kendi kisi-
sel goruslerini belirtebilen bir duruma gelebilmeyi ifade
eder. Ebeveynimizi ‘yetersiz anne-babalar’ olarak degil
de simdi veya gecmiste oldugu kisiler olarak gorebilme-
yi, onlarla sayg1 ve comertlik iceren bir bag kurmayz icer-
mektedir” (McGoldrick ve Carter, 2001, s. 239). Saglikh
ozerklik ve birbirine bagli olma arasindaki denge bu for-
miulde anahtardir. lliskide oldugumuz anlarda sahici ola-
bilmek farklilasmanin 6ziint olusturur. Bowen 6zerkli-
gi, iliskide olmak pahasina vurguladig icin elestirilmis-
tir; farklilasma tuizerine McGoldrick ve Carter tarafindan
dile getirilen gtincel yaklasim dengeyi oldukga iyi kur-
mustur.

SINIRLAR: CIT ALISTIRMASI

Saglikli sinirlar baskalariyla gtivenli iliskiler kurabilmek
icin gereklidir. Baz1 danisanlar zayif kusaklararas: sinir-
lara sahip olup ebeveynlerinin giindemlerinde ve duygu
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durumlarinda kaybolabilirler. Kimileri ise devasa bari-
katlar insa ederek ebeveynlerini disarida birakirlar. Lisa
da Erik de heybetli duvarlar insa etmislerdir. Fakat du-
varlar belli bedellerle gelirler. Erik annesine uyguladig:
ayni engelleme teknigini Lisa’'ya da uygulamistir. Onun
barikat1 Lisanin duygusal olarak yoksun hissetmesine
neden olmustur. Cathy oldugtnde Erik’in Lisa’y1 nese-
lendirmek i¢in bulundugu etkisiz girisimler bir bakima
annesi babasinin yasim tutarken, Erik’in annesine karsi
inga ettigi duvarla ilgilidir. Ustelik Erik ayni duvar ken-
di yasina karsi da kullanmistir. Bu sinirlar evliligini teh-
dit eder bir hale gelmistir. Lisa’nin ebeveynlerine karsi
insa ettigi barikat anne babasinin ¢ocukken Lisa’y1 ko-
ruyamadiklar icin duydugu hiddetin bir sonucudur.
Erik’ten etkilenmesi tam olarak da O’nun kendisini ko-
ruyabilecegini disinmesine ve ne babasi gibi istismarci
ne de annesi gibi mesafeli olmayacagina inanmasina da-
yamyordu. Erik Lisa’nin elestirileri kargisinda kendini
tehdit altinda hissedip aralarina mesale koydugunda,
Lisa icin bu durum sil bastan deja vu cikisi yaratmistir.
Erik’i kendi ¢ocuklugundaki kirginliklanin penceresin-
den gormek, kalbinin Erik’e kars: taslasmasina neden
olmustur. Esine kars1 duydugu hayal kiriklig1 neticesin-
de O da kendi koruyucu duvarlarini insa etmistir.
Robert Frost sinir1 “iyi ¢itler iyi komsular yaratir”
seklinde siirsel bir sekilde tanimlamistir. (Aslinda Frost
bu tanimlamayla ironi yapmistir; asil soylemek istedigi
“duvarla ilgili sevilmeyen bir seyler vardir” seklinde bir
ifadedir. Ancak iyi bir ¢it imgesinde buyuk bir iliskisel
akil oldugunu dustintiyorum.) Bu ¢er¢evede danisanlara
saglikli sinirlar belirlemelerine yardim olabilmek igin ¢it
alistirmasini (Fishbane, 2005) gelistirdim. Bu alistirma
bir giin Anna isminde kadin bir danisanla ¢alisirken ak-
lima geldi. Anna annesi Betty’nin kaygil ve depresif
duygudurumu nedeniyle oldukca tepkisel bir danisandu.
Ne zaman annesi panik durumuna geg¢se, bu durum An-
na’y1 da etkilemekte ve ardindan o6fke gelmekteydi. An-
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na c¢ocuklugunda annesinin duygusal kirilganlhig) nede-
niyle O’na kars1 kizginlhik hissetmekteydi. Zira Betty’'nin
yalnizca kendine odaklanmasina neden olan kaygis: ki-
cuk kizinin duygusal ihtiyaclarina yeteri kadar egilebil-
me becerisini sinirliyordu. Bir yetiskin olarak Anna, ¢o-
cuklugunun buyusu altinda yasiyor ve halen icindeki kii-
cuk kizin yaralarin iyilestirmeye calisiyordu. Annesinin
kaygist Annamin tepkisellik dongtistine girmesine ne-
den olmustu. Buna ek olarak Anna, gérunmez sadakate
takilmisti. Annesi gibi, o da kaygi ve ruhsal durumun-
daki dengesizlikten mustaripti. Her ikisi de genetik ola-
rak duygudurum duzensizligine yatkin olsalar dahi, da-
nisanimin duygudurum dengesizlikleri gizli bir ayak ba-
g1 gibi, annesine kars1 gorunmez sadakatin bir sonucu
olarak da degerlendirilebilir. Anna’nin, annesinin kaygi-
sin1 hor gormesi, kaygili oldugu durumlarda kendini yar-
gilama sekliyle benzerlikler gostermektedir.

Danisanin annesiyle daha saglikli sinirlar olustura-
bilmesine yardimci olmak adina O’na ¢it alistirmasini
tavsiye ettim. Yonerge su sekildeydi: “Anneni bir kom-
sun olarak dustin; evleriniz arasinda bir ¢it var. Cok ytik-
sek bir barikat degil, daha ¢ok kimin evinin kime ait ol-
dugunu belli eden, ayni zamanda komsunun bahcesini
de gormene izin veren beyaz ahsap bir ¢it. Farz edelim
ki komsunun bahcesine bakarken O'nun bahcecilikle il-
gili bircok yanlhs yaptigim1 goriyorsun; giinebakanlar
golgeye dikiyor, golgeye ekilmesi gereken cimleri ise
gunes alan yerlere ekiyor. Bu durumda sen komsuna
birka¢ 6neride bulunmay tercih edebilirsin. Komsun bu
onerileri dikkate alsa da almasa da, bahgesi serpilip gu-
zellesse de gtizellesmese de sen yine de ¢itin kendi tara-
finda kalan bahcenin tadini cikarabilirsin. Komsunun
bahgesi ¢ok iyi durumda olmasa dahi, sen kendi nefis
ciceklerinle dolu bahg¢ende hos bir yaz gecirebilirsin.
Eger komsun senin bahcene dogru da ilerleyen zehirli
sarmasik ekerse, kendi bahceni korumak durumunda-
sin. Ancak boyle bir durumun disinda, komsunun ye-
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tersiz bahgecilik becerilerine ragmen sen kendi cicekle-
nen bahcenin keyfini ¢ikarabilirsin.”

Anna cok kiymetli yasam enerjisini, annesinin kont-
rol edemedigi duygudurumunu kendine dert edinerek
harcadiginin farkina vardi. Ancak Anna, kendi duygu-
durumu tizerine calisabilir ve kendi iyi olusunu gelistir-
meye odaklanabilir. Bir sonraki seansta Anna su sekilde
bir paylasimda bulunmustur: “Betty’nin son bunalimi
nedeniyle keyfinin kagmaya basladigimi hissettigimde,
Onu c¢itin kendine ait tarafina koydum ve annemin
tzuntistiniin beni de etkilemesine izin vermedim. O'nu
kendi haline birakmay1 basarabildim ve sakin kalabil-
dim.” Danisanim i¢in bu bir aydinlanma aniydi, hem
annesiyle olan iliskisinde hem de kendini diizenleme be-
cerilerinde 6énemli bir donemecti. Betty'nin duyguduru-
mu i¢in daha az sorumluluk aldik¢a ve O'na yonelik ola-
rak daha az tepkisel olduk¢a Anna, annesiyle daha ali-
cenap bir iliski kurmay: basarabildi. Uzun yillar, Betty
kiz1 tarafindan elestirilmis, reddedilmis hissetmisti ve
bu da duruma iliskin kaygilarmni arttirmisti. Kizinin bu
yeni sakin ve kabul edici tavrini hissettikce Betty, Anna
ile olan iliskisinde daha sakin ve daha az kaygili olabil-
meyi basarabildi. Boylelikle, paradoksal bir bicimde, an-
nesini degistirmeye calismaktan vazgecmek O'nun de-
gismeye baslamasimi da sagladi. Anna’nin kendi duygu-
larim diizenleme becerisi annesinin doniisiimiinde anah-
tar rolit ustlendi. Annesinin duygusallig1 nedeniyle ken-
disini yargilamak yerine bu durumu daha merhametli
bir sekilde ele aldi. Anna’nin gérinmez sadakat nede-
niyle tikenmislikten ya da kusaklararas: 6fkesinden kur-
tulmus olmasi, bir yetiskin evlat olarak kendi duygusal
yasantisint daha becerikli bir sekilde yonlendirebilmeyi
ogrenmesini saglamstir.

“lyi c¢itler iyi komsular olusturur” oénermesindeki
iliskisel akil, saghkli sinirlarin digerleriyle guivenli bag-
lar kurabilmemizi saglamasinda yatmaktadir. Bu acidan
bakildiginda sinirlar yalmzca gerektiginde digerlerini di-
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sarida birakmak icin degil, ayrica givenli ve dizeyli ilis-
kiler icin de gereklidir. Citin kendimize ait tarafinda gu-
vende hissettigimizde, digerleriyle daha empatik ve du-
zeyli olabilmeyi goze alabiliriz. Bir duvarin arkasina si-
nen damsanlara “Bu duvar senin; hi¢ kimse bunu sen-
den alamaz. Istersen ebeveynlerini gormene ve boylece
onlarin tecrubeleriyle ilgili biraz merak gelistirmene izin
veren bir pencere koyabilirsin. Istediginde acip istedigin-
de kapatabilecegin bir pencere. Senin kararin. Bir nok-
tada, bu duvara istediginde acip karsi tarafa ge¢cmene
yarayacak ya da geri ¢ekilmeye ihtiyacin oldugunda ka-
patabilecegin bir kap1 yapmay1 da distunebilirsin. Kont-
rol sende.” diyebilirim. Bu formulasyonda danisan ken-
dini giclenmis ve ebeveynleriyle iliski kurma konusun-
da daha cesur hisseder. Ebeveynler o anda tehlikeli ve
kottt davranmaya egilimli ise danisanlar ilk énce kendi-
lerini ve kendi ailelerini korumak zorundadirlar. Fakat
cogu durumda, ebeveynler tehlikeli degildirler ya da za-
man icinde belirgin duzeyde degiserek yetiskin ¢cocuk
icin artik bir risk olusturmamaktadirlar. Ebeveynleri ye-
tiskin gozlerle gormek ve guvenli kusaklararas: simirlar
koyabilmek danisanin romantik iliskisine de yansiyan
etkiler yaratabilir.

EBEVEYNLERLE ILISKILERIN GUNCELLENMES!

Cocuklugun buyusinden uyanmaya ve saglikl iligkiler
gelistirmeye ek olarak, kimi durumlarda danmisanlar ebe-
veynleriyle simdiki iliskilerini gtincellemeyi secebilirler.
Hem yetiskin cocuk hem de ebeveynler miadini doldur-
mus olmalarina karsin eski algilar1 tizerinden hareket
ediyor olabilirler. Aile yasam donguistintin bir zamanin-
da islevsel olan (ya da olmayan) kurallar ve roller, co-
cuk ve ebeveynler yas aldik¢a yeniden inceleme ve mu-
zakere edilmeyi gerektirirler. Yetiskin cocuk orta yasta
dahi halen ergenlik donemi mucadeleleri veriyor olabi-
lir. Ebeveynler ise modas: gecmis roller icinde sikisip
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kalmis olabilirler. Ebeveynler ¢ocuklarinin davramslari-
m sekillendirmek icin yillarini harcarlar. Cocuk yetiskin
oldugunda, ebeveyn icin bu rolden vazge¢cmek zordur.
Sahsen benim icin, yetiskin ¢ocuklarimizin yaptiklar
secimlerde oy hakkimizin olmadigim fark etmek bir
parca sok ediciydi. Olmasi gereken de budur. Bu onlarin
hayati, onlarin kararlar. thtiyaclan olan son sey (talep-
siz verilen) anne-baba tavsiyesi veya elestirisidir. (Co-
cuklarim c¢izgiyi astigimda bana geri bildirim verme ko-
nusunda oldukga iyidirler! Bunu c¢ok saygih bir sekilde
yaptiklarn icin onlara miitesekkirim.) Esimin annesinin
hayat felsefesi “kalbini acik ve ceneni kapali tut” idi.
Bilgece sozler.

Kusaklararasi iliskiler ile ilgili arastirmalar, esimin
annesinin tavsiyesini destekler niteliktedir. Bir yandan,
yetiskin cocuklar ebeveynlerinin kalplerinin onlar i¢in
acik olmasina ihtiya¢ duyarlar; ebeveynler tarafindan ka-
bul gérmek hayat boyu devam eden bir arzudur. Saghikh
yetiskin ¢ocuklar, cocuklugun buyustunden uyandikla-
rinda dahi ebeveynlerinin onlarin tarafinda olduklarim
hissetmeye ihtiya¢ duyarlar. Diger yandan ise, ¢cocuklar
yetiskinlige dogru yas alirken ve ekonomik ve duygusal
olarak bagimsizlasirken gu¢ dengeleri degisir. Yetiskin
cocuk buytkanne/buiyiikkbaba ve torunlar arasindaki ilis-
kileri kontrol soyle dursun, ebeveynleriyle iliskilerini
tumden kesme gticunu elinde bulundurur. Yetiskin ¢o-
cuklar ebeveynlerinden sevgi ve destek hissetmezlerse,
geri cekilerek karsilik verebilirler. Yetiskin cocuklarin
ebeveynleri soz ve davranislarina dikkat etmek duru-
mundadirlar. Cogu yetiskin cocuk ebeveyni; ¢cocuklari,
cocuklarinin esleri ve torunlan ile yasamlarina devam
ederken ince bir buz tabakas tizerinde yuruyormus gibi
hisseder (Isay, 2008).

Yetiskin ¢ocuklar, ebeveynleriyle iletisimin sinirlan-
dirilmasi gibi, yakin iliskilerde Birinin Digeri Uzerinde-
ki Belirleyiciligi ile ilgili taktikleri kullanabilirken, bu-
nun bir de bedeli vardir. Erik ve Lisa’nin hayatinda bu
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durumun nasil vicuda geldigini gormustiik. Ebeveynle-
riyle iliskilerinde edindikleri eski yaralar iyilestirmeye
calisirlarken, her iki partner de ebeveynlerini guvenli
bir mesafede tutabilmek icin bu gu¢ taktiklerine sigin-
maktadirlar. Erik’in annesi, Norma, Erik tarafindan dis-
landigin1 hissetmektedir; O'nun mesafeli durusu derin
bir tizuntuye neden olmaktadir. Bu sekilde uzaklastiril-
mis hissetmek Norma'nin, oglu ve O'nun esiyle arasin-
daki halihazirda gergin iliskiyi daha da germektedir.
Oglu ve esinin hayatina dahil olabilme kaygis: icindeki
Norma, Lisa’y1 arayip (¢inkt Erik annesini gérmezden
gelmekle mesguldir) O'na Lisa’nin ¢ocuklarin yetistir-
me tarziyla ile ilgili tavsiyeler vermektedir. Lisa bu mi-
dahaleyi hos karsilamamakta ve iki kadin agiz dalaslari-
na girmektedirler. Bunun tizerine Lisa, Erik’e annesiyle
ve O’'nun islerine mudahale etmesiyle ilgili serzeniste bu-
lunmaktadir. Munakasadan uzak durmaya gayret eden
Erik, Lisa’ya kafaya takmamasini soyleyerek annesine
daha iyi davranmasi konusunda 1srar etmektedir. Anne-
siyle catismaktan kacinan Erik’in umutsuz girisimleri,
O’nun, esinin annesiyle mucadele etmek zorunda kal-
manin yukunden ve Erik’in annesine karsi dik durama-
masindan dolay1 6fkeli olan Lisa ile ¢atisma yasamasina
neden olmaktadir. Sonug olarak, Erik’in annesiyle ara-
sindaki kohnelesmis iliskisel dinamikler siire¢ icerisin-
de Lisa ile olan iliskisine zarar vermistir.

Benzer sekilde, Lisanin kendi kok ailesiyle olan bi-
tirilmemis isleri evliligini olumsuz sekilde etkilemistir.
Lisa’nin ebeveynleri Richard ve Louise, kizlar1 tarafin-
dan kenara itilmis hissetmekte ve torunlar1 burunlarin-
da tutmektedir. Ozellikle kizlar1 Cathy’nin 6lumunden
beri Lisa ile iliskilerini diizeltmek icin umutsuzca caba-
lamaktadirlar. Fakat Lisa ebeveynleriyle yeniden bag kur-
ma noktasinda temkinli davranmaktadir, onlarla ilgili bu-
gine uymayan algilarina tutunmakta ve telafi ihtimalini
gorememektedir. Lisa halen ebeveynlerini kendi tizerin-
de gui¢ sahibi olarak tahayyul etmekte ve onlara kars:
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guc uygulayarak pozisyonunu saglamlastirmaya calis-
maktadir. Ebeveynlerinin degistigi gercegini gozden ka-
cirmaktadir. Daha 6nce de degindigimiz uzere, Lisa'nin
babasi yillardir alkolden uzak durmaktadir ve eski dav-
ranmislarindan dolayr Lisa ile bozulan iliskisini duzelt-
meye kendini adamis durumdadir; annesi ise, terapi ve
ila¢ tedavisi sayesinde, yillardir depresyonu geride bi-
rakmastir.

Lisa’nin ebeveynlerine yonelik ofkesi Erik’e kars tep-
kiselligini arttirmistir. Calismamiz stiresince Lisa, Erik’e
kars1 kiicuiimseyici olmak istediginde, tipki babasi gibi
kaba davrandigini fark etmeye baslamistir. Bu baglantiy:
gormekten dolayr Lisa tzgundur ve Erik’e, babasinin
kendisine verdigi gibi zarar verdigini anlamaktadir. Bu
asamada gorunmeyen sadakat fikri gindeme gelmistir.
Ebeveynlerine kars1 donuk ve kuskun durusunun evlili-
ginde kendisini bir ¢ikmazda hissetmesine, kendi men-
[aatine ve degerlerine uygun olmayan sekillerde dav-
ranmasina neden oldugunu fark etmistir. Hem hayatta
kalma mekanizmalarinda hem de ebeveynleriyle olan
iliskisinde gelisim gostermenin kendisi icin guiclendirici
olabilecegi fikri Lisa'nin ilgisini ¢ekmistir. Ofkenin al-
ternatifinin —ister ebeveynlerine ister Erik’e yonelik— ses-
sizlik degil, daha basarili bir sekilde konusmak ve din-
lenmek oldugu konusunu acik¢a ifade ettim. Ge¢miste
Lisa ebeveynlerinin telafi etme girisimlerini gormezden
gelmistir, ancak simdi iliskilerini gozden gecirme ihti-
maline hazir hissetmektedir. Lisa benimle calismasinda,
ebeveynleriyle olan iliskisini guncellemek i¢in kendini
hazirlamaktadir.

SEVGI GUNCELLEMESI

Sevgi guncellemesinin ne olmadig ile baslayalim. Bu,
yetiskin ¢ocuklarin ebeveynlerine yakinmalarini bosalt-
ma sansi bulduklar bir suclama senligi degildir. Bircok
danisan gecmiste ebeveynlerinin kendilerini nasil yara-
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ladiklan hissiyatiyla takviye edilmis olan i¢cgorulerini
onlarla “paylasmaya” karar verirler. Bu nadiren iyi so-
nuclanir. Ashnda ebeveynlere yonelik bu i¢ini bosaltma
cocuklugun buytsu altinda yasamaktan kaynaklanmak-
tadir ve yetiskin cocuklar terapide edindikleri, temelde
ebeveyni suglamaya dontik algilarimi giindeme getirdik-
lerinde ebeveynler kendilerini tehdit altinda hissetme
egilimindedirler. Danisanin ebeveynlerine kars1 duydu-
gu ifade edilmemis ofke yerinde durdugu stirece, kusak-
lararas: bir diyalog baslatilmasi ise yaramayacaktir. Sev-
gi guncellemesi stirecinde aradigimiz sey amigdala gu-
dumli bir suclama senligi degildir; bunun yerine, ku-
saklar arasinda daha sakin bir diyalog kurulmasi icin ¢a-
lisiyoruz. Guncelleme girisiminde bulunmadan 6nce da-
nisanlarla, ¢cocukluklarinin buytsiinden uyanmalar ve
gercek insanlar olarak ebeveynleriyle (bu sevgi gtincel-
lemesindeki “sevgi” bolumi) daha anlayisa dayal bir ilis-
kinin sekillendirilmesi amaclarina yonelik calisiyoruz.
Ofke bir kez yatistiginda ve damsanlar ebeveynlerini
yeni bir bakis acisiyla gormeye hazir oldugunda, sevgi
guncellemesini planlayabiliriz.

LISA’'NIN GUNCELLEMESI

Lisa ebeveynleriyle iligkisini guncellemede 6nce dav-
ranmistir (Erik annesiyle konusma fikrinden dahi deh-
sete diismektedir, bu nedenle Lisanin énculuk etme-
sinden memnundur.) Lisa’ya ebeveynleriyle kendi basi-
na konusabilmesi i¢cin O’na rehberlik edebilecegimi ya
da onlarin da yer aldig1 bir terapi seansi yapabilecegimi-
zi belirttim. Kendi basina denemek icin yeteri kadar gi-
vende hissetmediginden, Lisa ebeveynlerini terapiye da-
vet edecekti. Erik bu seansa katilmayacakti; yalnizca ye-
tiskin cocuk ve ebeveynlerin seansta hazir bulunmasini
daha verimli buluyorum. Ebeveynleri davet etmeden
once, birlikte Lisa’nin bu daveti nasil ifade edebilecegi
ile ilgili provalar yapiyoruz. Benim onerim su sekilde
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oluyor: “Anne, baba sizi seviyorum ve sizin de beni sev-
diginizi biliyorum. Fakat iliskimiz rayindan ¢ikti.” De-
vam edemeden Once, “sevmek” sozcugunden dolay: Lisa
duraksiyor. Bu nedenle ortak seans: iliskileri tizerinde
konusabilecekleri ve iliskilerini iyilestirebilecekleri bir
davet olarak yeniden cerceveliyoruz. Lisa ebeveynlerine
“Anne ve baba, hep sallantida bir iliskimiz oldu ve son
yillarda cok az iletisimimiz oldu. Cathy o6ldugtinde, he-
pimiz ayr ayrn yas tuttuk. Aramizda koca bir mesafe
var. Bunu degistirip degistiremeyecegimizi gormek isti-
yorum. Sizleri terapistimle bir gorusmeye ¢agirmak isti-
yorum, bu sayede bahsettigim konular1 konusabiliriz ve
iliskimizi iyilestirip iyilestiremeyecegimizi gorebiliriz.
Cathy oldugunden beri ve 6zellikle simdilerde ¢ok zor
zamanlar geciriyorum ve yardiminiza ihtiyacim var.”
Lisa’nin ebeveynleri davetten dolay: olduk¢a duygulan-
mislardy; yillardir bu an1 umutla bekliyor, ancak Lisa'nin
aralarinda ordugii duvar nedeniyle engellenmis hissedi-
yorlardi. Bilhassa Lisa’nin yardimlarim istiyor olmasi
onlar: sasirtmisti. Bu daha 6nce hi¢ yapmadig bir seydi.
Richard ve Louise bulusmay: seve seve kabul ettiler.

Lisa’'nin ebeveynleriyle ilgili anlattiklarindan yola ¢1-
karak buytk, 6fkeli bir baba ve kirilgan, acinasi bir anne
bekliyordum. Ancak bunun yerine alkolu birakmanin
eslik ettigi yas ve tevazu ile sekillenmis, yaslanan, in-
cinmeye acik bir baba ve bir seyleri diizeltme kararhli-
ginda yash bir anne gordum. Her ikisi de kizlariyla ara-
larindaki bu catlagin kapanmas: icin ¢abalamak istedik-
lerini agik bir sekilde ifade ettiler. Lisa'nin tarif ettigin-
den daha farkh ebeveynlerle karsilasmis olmam danisa-
nimin ¢ocukluk c¢agi travmalarini uydurdugu anlamina
gelmemektedir. Aksine, iliskilerinin zamanda donup kal-
mis olan dogasi nedeniyle, ebeveynlerinin evinde yasa-
d1g1 zamandan beri onlarin evrimini ve yasam yolculuk-
larini gozlemleyememesinden kaynakliydi.

Lisa’'min anne ve babasi, ofisime adim attiklar1 anda
bir su¢lama yagmuruna tutulmay beklemekteydiler. Geg-
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mis hatalar nedeniyle suglu hissetmekte ve kizlarinin
yasadiklar1 sorunlardan dolay: onlar1 sorumlu tutacagi-
mu1 varsaymaktaydilar. Maksadimin bu olmadigin: belli et-
mek icin su sekilde bir giris yaptim: “Richard ve Louise,
sizlerle tanmistigima memnun oldum. Buraya gelip Lisa
ve bana bu ugrasimizda yardimci olmamz ve kizinizla
aranizdaki iliskiye yeni bir acidan bakmay1 kabul etme-
niz ¢ok kiymetli. Bugtin buraya gelmeye hemfikir olma-
nizin Lisa icin ¢ok 6nemli oldugunu biliyorum.” Kizla-
rina yardimei olabileceklerini duymaktan dolayr Ric-
hard ve Louise derin birer nefes alip canlandilar. Birlikte
ac1 verici kusaklararasi problemleri ele alacaksak, en bas-
tan herkes i¢in guvenli bir alan yaratmak zorundayiz.
Tipk ofisimin ¢iftler i¢in utangtan ve su¢lamadan arin-
mis bir alan olmasi gibi kok aile gortismeleri icin de ay-
n sey gecerlidir. Yash c¢iftin her birisiyle ayn ayn taraf
olarak onlarin da iyi oluslarim1 6nemsedigimi net bir se-
kilde belirtiyorum. Bunu daha 6nce Lisa’ya da acikladi-
gimdan ebeveynlerine bu sekilde elimi uzatmam O’nun
kendisini ihanete ugramis hissetmemesini saglamakta-
dir. Herhangi bir kusaklararasi iyilesmenin miimkiin ola-
bilmesi i¢in herkesin kendini giivende hissetmesinin 6ne-
mini acikladim. Lisa, ebeveynleriyle empati kurmamin
O'na yonelik alakamin azalmasi anlamina gelmedigini
ya da ¢cocukluk travmalarinin dogru olduguyla ilgili inan-
cmin degismediginin farkindadir. Kusaklararas: iyiles-
me sifir toplaml bir oyun degildir.

Daha sonrasinda ailelerindeki catlak ile ilgili bir di-
yaloga basladik. Lisa'nin babasi alkolik oldugu ve onlara
kotu davrandigr yillarda her iki kizinda da neden oldu-
gu hasar kabul etti. Kendi davranislarindan oturu icten
bir sekilde pismanhgin ifade ederek Cathy 6lmeden 6n-
ce ondan ozur dileyebildigini belirti. Lisa, babasi ve kar-
desi arasindaki bu iyilestirici konusmay1 dinlerken goz-
yaslarim tutamadi. Anne ve babasi cekingen bir sekilde
Lisa’'ya uzanip onu teselli etmeye calistilar. Basta Lisa
irkilerek geri cekildi; fakat sonra, kendisini ebeveynle-
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rinin tesellisine birakti. Cathy’nin 6liimunden beri ilk
kez O'nu avutma imkan buluyorlardi. Lisa ebeveynleri-
nin mevcudiyetinde hickiriklarini koyuveriyor ve ebe-
veynleri de aglamaya basliyordu. Aile uyeleri ilk kez be-
raberce yaslarim paylasmislardi.

Richard, Lisa ¢ocukken kontroliinti kaybettigini iti-
raf ederek duygusal bir sekilde 6zur diledi. Lisa’nin ken-
disini hemen affetmesi i¢in baski yapmadigin1 ve bu
ozur uzerinde dusunmek icin istedigi kadar zamam ol-
dugunu belirti. Lisa’dan gencliginde maruz kaldig: sozel
istismar1 ve alkolik bir baba nedeniyle nasil incindigini
kendisine soylemesini rica etti. Louise ise bu istismarin
devamindaki rolu tizerine dusindugunu belirterek edil-
genligi ve gen¢ kizim korumadaki yetersizliginden otu-
ri 6zar diledi. Louise son zamanlarda esine meydan
okumay1 6grendigini ve akhndan gecenleri soyleyebildi-
gini acikhga kavusturmustur. Her iki ebeveyn de Lisa’y
cocukluk travmastyla ilgili konusmaya davet ederek
Onun acisina tanikhik etmeyi onerdi. Lisa hayretler icin-
de kaldi. Cocuklugunun canavarlariyla, simdinin anla-
yisli ebeveynlerini uzlastirmakta zorlandi. Ebeveynleri-
ne karsi insa ettigi duvar ve yillardir kendisine eslik
eden ofkesi ve suclamalar1 nedeniyle guclitk yasadi.

Lisa baslarda ebeveynleriyle munakasaya girmekten
cekinmisti. Ben de bunun tuizerine, acisini onlarla nazik-
ce paylasmasina yardim ettim. Lisa, ebeveynlerinin ce-
vaplarinda savunmaci veya sert olmadiklarim fark etti.
Kendi acisinin onlar tarafindan hissedildigini gordu. Bu,
aile icin donusturicit bir an oldu. Yetiskin cocuk butun
hayat1 boyunca hasretini ¢ektigi duygusal acidan anla-
silmay1 deneyimledi. Belki de ilk kez, ebeveynleri tara-
findan anlasildigini hissediyor ve kendisine bunu kabul
etme iznini veriyordu. Derin bir nefes ald1 ve biyurken
kendini bircok farkl sekilde guvensiz, dehsete dusmis
ve terk edilmis hissettigini anlatmaya basladi. Lisa’nin
hikayesini dinledik¢e ebeveynleri aci iginde irkilip za-
man zaman savunmaya gecmeye yeltendiler. Fakat boy-
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le anlarda kendilerini yakalayip tekrar dinleyici pozis-
yonlarina geri dondiler. Lisa’y1 devam etmeye tesvik et-
tiler. Bu onlar icin ac1 verici bir hikaye. Lakin dinlemek
icin geldiler ve kizlarinin acisinin O’na zarar vermemesi
icin kendilerini kontrol altinda tutmaya c¢alismak igin el-
lerinden geleni yaptilar. Ozurleri Lisa i¢in dokunakl ol-
du. Cocukken, ebeveynleri hatali davranislarindan oti-
ri sucluluklarini ve sorumluluklarini kabul edemiyor-
lardi. Simdi sorumluluk alabiliyor olmalar Lisa i¢in ta-
mamiyla yeni bir tecrtibe oldu.

Gorusmemiz oncesinde Lisa ile yaptigimiz hazirhk-
lar kapsaminda, Lisa’y1 ebeveynlerini kendi yasam yol-
culuklar1 bakimindan diisiinmesi ve onlar1 kusaklararas:
acidan gorebilmesi noktasinda tesvik etmistim. Simdi
Lisa ebeveynlerinden kendi ¢ocukluk yasantilanyla ilgili
konusmalarini istiyor. Richard kendi babasinin elinden
cektigi fiziksel istismar1 anlatiyor ve daha o zaman co-
cuklarina ofkeli oldugu zamanlarda el kaldirmamak tuze-
re kendine soz verdigini ifade ediyor. Richard bu sozt
tutuyor; sozel istismari hicbir zaman fiziksel bir hal al-
mamuistl. Ancak kizlarina yonelik, kendi ¢ocukluk yara-
larindan gelen ofke ve utancin sekillendirdigi o6fkeli dav-
ranislar alkol kullanimiyla iyice yoldan c¢ikmasi nede-
niyle kendisi de istismarci bir baba haline gelmisti.
Louise ebeveynleri arasindaki kavgalardan ve O'nu nasil
taraf se¢cmeye zorladiklarindan bahsediyor. Catismaya
kars1 bir fobi gelistiriyor ve kendisini korumak amaciyla
icine kapandiginmi belirtiyor. Esi kizlarina kars: sesini
yukselttiginde, Louise kulaklarimi tikayip yatak odasina
cekiliyor; catismaya tahammul edemiyor ve bu nedenle
catismalara hicbir sekilde dahil olmak istemiyor. Koca-
sinin karsisina ¢itkmaya korkuyor. Lisa’nin ebeveynleri
kendi cocukluk travmalarindan bahsederken, bunlari
kendi davranislarina bahane olarak sunmadilar. Bu hi-
kayeler, Richard ve Louise’in ge¢cmis davranislarini te-
mize ¢ikarmiyor, daha ziyade baglamsal bir zeminde kav-
ramsallastirilmasini saghyordu. Bu oykulerin yardimiyla
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Lisa, ebeveynlerinin kendi zorluklar ile ilgili daha sef-
katli bir bakis agis1 gelistirmeye basladi.

Aile Cathy’nin 6limunun yasini hicbir zaman bir-
likte tutamamisti. Ebeveynler ve Lisa yaslarim kendi ko-
selerinde ayr1 ayn yasamislardi. Ailedeki kopukluktan
dolayi, anma toreni diizenlenememis ya da genis aile ve
arkadaslarin onlar1 teselli edebilme imkani olmamasti.
Kaybin ardindan birlikte yasanan rituellerin eksikligi,
yas yasantisinin yarim kalmasina ve yasin yasanamama-
sina neden olmustur. Cathy’nin élimuntn aile tzerin-
deki etkileri tizerinde konusmaya baslamalar1 i¢in onlar
cesaretlendirdim. Lisa kardesini bu korkung¢ sondan ko-
ruyamamaktan otara yasadigl basarisizlik duygusunu
paylasmistir; cinkt Cathy’i korumak hayat1 boyunca
Onun sorumlulugu olmustu. Ayrica en yakin arkadasi-
n1 ve yaninda kendisini en giivende hissettigi sirdasini
kaybetmis olmaktan bahsetti. Richard ve Louise bunu
idrak ederek Lisamin Cathy’i korumak zorunda kalma-
sinin ebeveynler olarak evlerini duygusal anlamda kizla-
r1 icin guvenli bir yer haline getirmekteki basarisizhkla-
rindan kaynaklandigini belirtmislerdir. Cathy’nin olu-
miinden dolay1 yasadiklari elemi ve O'nun hayatinda
neden olduklan acilar icin hissettikleri suclulugu pay-
lasmislardir. Anne-baba ve Lisa, hem Cathy’nin kaybi
hem de ailedeki bircok eski yara ve acilar icin beraber
huzinlenmislerdir.

Daha sonra ebeveynler ve yetiskin ¢cocuk arasindaki
iliskinin nasil degisebilecegi konusuna gecis yapiyoruz.
Lisa bu konuda yavas hareket etmekten yana oldugunu
net bir sekilde ifade ediyor; ebeveynleri de hiz1 Lisanin
belirlemesi konusunda hemfikir oluyorlar. Kizlarinn,
Erik’in ve torunlarinin hayatlarinin bir parcas1 olmay:
ictenlikle istiyor, ancak kizlarinin kendini gtivende
hissetmesine yardimci olma konusunu daha oncelikli
goruyorlar. Lisa onlarla ne zaman ve nasil iletisim kura-
cagl konusunu dustinecegini belirtiyor. Lisa’nin endise-
lerini ve hayal kirikhklarini gelecekte ebeveynleriyle pay-
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lasabilmesinin yollarini tartisiyoruz. Ge¢miste kullandi-
g1 temel mekanizmanin mesafe koymayla sonuclanan
Ofke olmasindan otiri, Lisa bunun kendisi icin zor ola-
cagini belirtiyor. Fakat deneyecegine soz veriyor.

Birlikte gerceklestirdigimiz terapi oturumu Lisa ve
ebeveynleri arasindaki her sorunu ¢6zmedi elbette. An-
cak bu, bir baslangicti. Lisa ve ben O'nun ebeveynlerine
yonelik duygular, gecmis yaralan ve kirginliklar tze-
rinde calismaya devam edecegiz. lliskisel anlamda talep-
lerde bulunabilmesi, ne dustindigunt acikca soyleye-
bilmesi i¢in Lisa’ya rehberlik ediyorum. Lisa da ebe-
veynlerini tekrar hayatina dahil etmenin asamali ve gu-
venli yollar1 tzerinde dusuniiyor. Lisa artik kendisini
otkeli bir magdur degil, kusaklararasi diyalogda yetiskin
bir partner gibi hissediyor. Ayrica sinir koyma tzerine
calisarak, onun Richard ve Louise ile yeniden bag kurar-
ken kendini kaybetme korkusunu yenmeyi hedefliyo-
ruz. Her adimi Lisa’nin onlarla yeniden iliski kurarken
nasil hissettigini degerlendirdigi ve gerektiginde limitler
koydugu bir deney olarak tasarliyoruz. Sevgi giincelle-
mesi kademeli olarak devam eden bir stirectir, tek sefer-
lik bir toplantidan ibaret olamaz.

ERIK'IN GUNCELLEMES!

Lisa ve ebeveynleriyle beraber yaptigimiz gincelleme
oturumuyla ilgili Erik’e bilgi verilmistir. Esinin goster-
digi cesaret ve Richard ve Louise’in 6zrintn Lisa tize-
rindeki etkisi Erik’e oldukga etkileyici gelmistir. Erik,
esinin kendisini ebeveynleri karsisindaki pozisyonunu
korumadaki gelisen becerisine hayranlik duymustur.
Annesi Norma'ya kars1 kendini korumaya. yonelik pasif-
hayatta kalma mekanizmasinin, esinin annesiyle iliski-
sinde Lisa'ya buyuk bir yik getirdiginden O'na zarar
verdigini fark etmistir. Bu durum ciftin sikhikla ¢atisma
yasadigl konulardan biridir. Erik ayrica Lisa ile ayni sa-
vunmaci ve sonu felaketle biten hayatta kalma stratejile-
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rini kullandigin1 gormektedir. Sonucta Erik, korkmaya
devam etse de kendi annesiyle olan iliskisini giincelle-
meyi disinmeye mutabik kalmistir.

Erik, Norma ile bir terapi oturumunda kars: karsiya
gelmektense bir 6gle yemegi sirasinda konusmaya karar
verdi. Daha nétr bir ortamin daha az korkutucu olabile-
cegine inamyordu. Lisa’yla yaptigimiz gibi, Erik’le de
annesiyle yapacag sevgi gtuncellemesi gorusmesi once-
sinde rehberlik ettim. Lisa’ya kiyasla Erik sevgi gtincel-
lemesinin ‘sevgi’ kismiyla ilgili daha rahatti. Annesini
seviyor ve ondan daha az korkmak istiyordu. Norma’y1
ogle yemegine davet etti. Bu bir ilkti ve Norma davetten
heyecan duymustu. Erik neler soyleyebilecegini once-
den prova edip sunlara karar vermisti: “Anne, seni sevi-
yorum ve senin de beni sevdigini biliyorum. Aramizdaki
iliskinin daha iyi olabilecegine inaniyorum ve bu konu-
da seninle beraber caba gostermeyi istiyorum. Ayrica
yardimina ihtiyacim var. Terapi goruyorum, babamin
olumuyle ilgili eski meseleler nedeniyle zorlaniyorum.
Hayatlarimizin o donemlerinde yasadiklarimizi bir de
senin tarafindan dinlemek istiyorum. Bu bana kendi du-
siincelerimi anlamlandirmamda yardima olabilir.” Bu-
nu soylediginde Norma neredeyse sandalyesinden dtise-
cekmis. Oglu son yillarda nadiren kendisiyle konusmus-
tu ve O’'nu sevdiginden ve kendi hislerinden kesinlikle
hi¢c bahsetmemisti. Norma “Elbette Erik. Sana yardimci
olabilmek icin ne yapabilirsem... Ben de seni seviyorum
ve bu firsattan dolay1 gayet memnunum” diye cevap ver-
mistir.

lkisi de duygular ifade etmede pek akici olmadikla-
rindan, diyalog baslarda agir aksak da olsa devam etmis.
Yillardir terapi ve diger bagimlilikla mucadele program-
larina devam eden Lisa'nin ebeveynlerinden farkh ola-
rak, Norma bu tur konusmalar yapma konusunda olduk-
c¢a acemi sayilir. Oglunun kendi sorunlan i¢in onu sug-
ladigin1 dusindigunden zaman zaman savunmaya gec-
mis. Ancak iletisimi devam ettirmeye gayret gostermis-
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tir. Oglunu ac1 icinde gormekten oturu annelik duygu-
lar1 devreye girmis ve O'nu koruyup desteklemek iste-
mistir. Erik’in tonunun suglayici degil, davetkar olmasi
(sevgi giincellemesine hazirlik siirecinde bizim gelistir-
digimiz bir ton) durumu kolaylastirmis. Babas: 6ldugun-
de annesi ruhsal olarak bunaldigindan, Erik duygularini
nasil gommek zorunda kaldigindan bahsetmistir. Norma
bunu daha énce hi¢ dustinmediginden Erik’in soyledik-
lerini sindirmekte zorluk ¢ekmistir. Yasinin, oglunun
acisina karsi kendisini korlestirdigini simdi fark ede-
bilmistir. Konusmanin ilerleyen asamalarinda Erik, an-
nesinin kendisine yonelik elestirileri nedeniyle cocuk-
ken kendisini annesi i¢in bir hayal kiriklig1 olarak his-
settigini ifade etmistir. Norma afallamis; ancak oglunun
soylediklerine golge diisirmek de istememistir. Nor-
ma, Erik’in babasi 6ldugtinde, kendisini bu erken kaybi
engelleyemedigi icin suclu hissettigini paylasmistir. Ay-
rica Norma bu suclulugun Erik’i asir1 kontrol etmesinin
ve korumasinin nedeni olup olmadigini sorgulamistir.
Norma ayni zamanda elestirelligin kendi kok ailesindeki
gecmisi tzerine derinlemesine dustinmustiir. Norma'nin
sorumluluk alabilmesi ve Erik’in acisina taniklik etme-
si yeni bir durum ve iyilesme icin bir kap1 aralanma-
sin1 saglamistir.

Norma Erik’e babasinin élimitnu nasil karsiladigim
sormustur. Erik bu durumda afallamistir; zira kendi ya-
sindan yillardir kacimiyor, kederinin buyuklugu karsisin-
da korkuyordu. Bu hislerle yapic1 sekilde ytizlesebilmek
icin elinde hi¢bir ara¢ bulunmuyordu. Oysaki annesiyle
babasinin olumui hakkinda sonunda konusabilme sansi-
nin hasretini ¢cekmisti. lkisi hayatlarindaki bu eksiklik
ile ilgili konusmaya baslamislardir. Norma bu konus-
mada iliskisel alan tek basina isgal etmeye degil, Erik’in
duygularn i¢in alan agmaya calismistir. Erik babasim ta-
nimamanin ve onu yalnizca hayal meyal hatirlamanin
yarattig1 aciy1 paylastiginda, Norma, Erik’in talebi tuze-
rine, kimi bosluklar: doldurmaya gayret etmistir. Baba-
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sinin gengcligiyle ilgili hikayeler anlatmis ve O'nun bir
cocuga sahip olmaktan o6tiirti yasadigr heyecani paylas-
mustir. Babasinin Erik daha bebekken ve sonrasinda genc
bir oglan oldugunda tizerine titrediginden bahsetmistir.
Oglunun her bir gelisimsel basarisini zevkle takip ettigi-
ni belirtmistir. Erik bu hikayeleri duymaktan ¢ok mem-
nun olmus ve ayni zamanda hayatindaki bu 6nemli ada-
min ani kaybin derinden hissetmistir. Erik gozyaslariy-
la mucadele etmisse de kendisini tutamamistir. Anne ve
oglu birlikte aglamislardir. Erik artik yalmiz olmadigini,
babasinin kaybindan dolay: yasadigr uzuntuyu bastir-
mak zorunda olan kugtk bir oglan cocugu olmadigini
gormustur. Norma sonunda yillardir sunmak istedigi
anne bakimini ¢cocuguna sunabilmistir.

Gecmis tizerine paylasilan katartik yas anindan son-
ra, Erik ve Norma iliskilerinin bugtntne yoénelmisler-
dir. Erik annesiyle Lisa araciligiyla degil de daha dogru-
dan iletisim kurmak istedigini iletmistir. Gelecekte Nor-
ma ile bir sorun yasadiginda O'nunla acik bir sekilde ko-
nusup konusamayacagini sormustur. Norma bunu rahat-
likla kabul etmistir. Erik bunu yaparsa annesinin kendi-
sini suclayiciligy ve elestirileriyle yikmasindan korktugu-
nu ifade etmistir. Norma bunu kasith bir sekilde yap-
madigim aciklamistir. Erik (daha once prova ettigimiz
tzere) soyle devam etmistir: “Demem o ki anne, bu ko-
nuda yardimina ihtiyacim var. Seninle dolaysiz konus-
maya alisik degilim. Eger o anki iletisimimizden rahat-
siz olursam ya da senin elestirel olmaya basladigini his-
sedersem, sana bunu soyleyebilir miyim? Bana bunu na-
sil yapabilecegimi 6gretir misin?” Erik, burada, annesini
iliskilerini daha acik ve durust bir hale getirecek sekilde
guncellemeye davet ediyor. Bunu elestirmeden ya da
suclamadan yapiyor. Bu ¢ok 6nemli! Annesinden yar-
dim istemis, bu da annesinin kendisini oglu i¢in 6nemli
hissetmesini saglamistir. Ayrica annesini her birinin igi-
ne kapanip saklandig bir iliski yerine dusunduklerini
rahatlikla ifade edebilecegi yeni bir iligkiyi birlikte olus-

334



Kusaklararas Yaralann lyilestirilmesi

turmaya davet etmistir. Bunu saygili bir sekilde ve suc-
lamadan ifade ettigi icin Norma da hemfikir olmustur.
Norma ve Erik, Lisa’y1 aralarindaki iliskinin aracisi ola-
rak kullanmamak da dahil, iliskilerinde sinirlar1 ve bir-
birleriyle iliski kurmanin yeni yollarini tartismislardir.

Sevgi guincellemesi ne Erik ne de Lisa i¢in tek sefer-
lik sihirli bir an olmamistir elbette. Sadece yeni bir ku-
saklararas1 diyalogun baslangici olmustur. Ebeveynler
ve yetiskin cocuklar yeni bir iliski i¢in calismaya soz
verseler dahi, stres ve ruhsal yorgunluk anlarinda, eski
yollarina geri donebilirler. Eski noral yolaklar ve alis-
kanliklar kolaylikla yeniden harekete gecebilir. Bu geri
donuslerin uzerine gitmek icin mekanizmalar olustur-
mak baslangictan itibaren ¢ok onemlidir. Kusaklararas:
tazeleyici oturumlar gerekli olabilir; ister ofisimde bir
terapi, ister disarda kendi aralarinda. Ebeveynler yoldan
saptiklarinda, danisanlarima aralarindaki yeni anlasmay:
hatirlatmalar1 ve onlar1 sevgi, saygl dolu tutumlara ye-
niden odaklanmaya cagirmalar1 yoniinde cesaret veriyo-
rum.

SINER]J1: KUSAKLARARASI, BIREYSEL
DONUSUM VE CIFTIN DONUSUMU

Kusaklararas: doniistim anlan ¢ift uzerinde ¢énemli etki-
lere sahiptir. Her iki partner de gecmisten gelen ve bu-
gundeki iletisimlerini etkileyen ytkler tasimislardir. Ebe-
veynler ile iliskiler guincellendikce, bugtun gec¢misin et-
kisinden ¢ikmaya ve siklikla ¢ift arasindaki iliski gelis-
meye baslar. Kusaklararasi onarim surecini etkileyen say-
gili olma, iliskisel taleplerde bulunabilme ve magdur po-
zisyonunu terk etme gibi bilesenler cift islevselliginin art-
tirllmasinda anahtar rol oynar. Hem Erik hem de Lisa
ebeveynlerine kars1 kullandiklar1 savunma mekanizma-
larim1 gozden gecirmeye baslamislardir. Erik annesiyle
daha dolaysiz bir sekilde iletisime ge¢cmeyi ve kendi ko-
numunu korumayr o6grenmistir. Bu, Lisa’yla ilgili du-
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rumlari nasil ele aldigini da etkilemistir. Lisa ebeveynle-
rine karsi yasadigr kirginhiklan bir kenara birakmaya
baslamis, kendini onlar tarafindan teskin edilmeye bi-
rakmay1 6grenmistir. Sureg icinde buttin hayat: boyunca
tasidigr agir sorumluluk duygusunun bir kismindan ve
buna eslik eden 6fkeden kendini kurtarabilmistir. Bu de-
gisimler Erik ile olan iliskisine de yansimistir. Erik hem
bir evlat hem de es olarak daha sorumlu ve duyarh dav-
ranmaya basladikc¢a, Lisa daha yumusak ve iliski kurul-
masl kolay bir insan olmustur. Kusaklararas: degisim ile
bireysel ve ¢ift seviyesindeki degisim arasinda cok temel
bir karsihiklilik mevcuttur. Yeni bakis acilar1 ve aliskan-
liklar yerlestikce, buytuk ihtimalle butun bu baglamlar-
daki davramslarin altinda yatan eski noral yolaklar yeri-
ni yeni baglantilara birakmaktadir.

UYARILAR VE SINIRLILIKLAR

Erik ve Lisa’da gordugumuz kusaklararas: iyilesme bi-
tun danisanlar icin gecerli degildir. Bu surecin karmasik
ve problemli olabilecegi cesitli durumlar vardir. Mesele-
lerden biri ciftin kendisiyle ilgilidir. Erik ve Lisa ¢ocuk-
luk yaralarini terapide kesfederken birbirlerine kars: ol-
dukca destekleyiciydiler. Partnerlerin ayn ayr1 gecmiste
tecrube ettikleri acilar1 duyulur kilmak, ciftin karsilikh
olarak empati gelistirmesini saglamistir. Fakat baz1 part-
nerler bu tarz bir empatik destegi ortaya koyamayabilir-
ler; partnerinin ac1 verici ¢ocukluk anilarim1 duydugun-
da bu bilgileri gelecekte bir silah olarak kullanabilirler.
Tartismanin hararetinde “Annene kizgin oldugun igin
bana saldirdigini sen de biliyorsun.” gibi seyler soyleye-
bilirler. Bu nedenle kok aile sorunlarini konusmaya bas-
lamadan 6nce temel kurallar belirliyorum. Bireyin co-
cukluk hassasiyetlerine taniklik etmek bir ayricaliktir ve
guvende hissetme bu ¢alisma i¢in birincil kosuldur. Ku-
saklararas: yaralarin agiga cikarilmas: ciftin tartismala-
rin1 daha da hararetlendirmek icin kullamilmamalidir.
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Eger cift bu kurala uyamiyorsa, kok aile calismasini bi-
reysel ottirumlara getiriyorum. Bunun yaninda cifti amac-
lar1 ve gundemleri ile yuzlestiriyorum, terapiye iliskile-
rini iyilestirmeye mi yoksa sadece birbirlerine kars: ver-
dikleri savasta daha fazla koza sahip olmak i¢in mi gel-
dikleri konusuna karar vermelerini istiyorum.
Kusaklararas iyilesmenin ontundeki diger engeller
ebeveynlerle ilgili de olabilir. Eger hayatta degillerse,
tahmin edilecegi uzere, ortada guncelleyecek bir iliski
kalmamis olabilir. Bununla beraber, mezar basinda yapi-
labilecek bazi rittieller ve kok aile hikayelerinin hayatta
kalan akraba ve arkadaslarla kesfedilmesi yetiskin ¢ocu-
ga ebeveynleri ile ilgili farkli bakis agilar1 kazandirabilir.
Baz1 durumlarda ise ebeveynler hayatta olsalar dahi, bir
paydas olarak, yetiskin cocuklaryla olan iliskilerini do-
nustirme konusunda hazir ve uygun olmayabilirler. Ki-
mi ebeveynler (her ne kadar tecrtibelerime gore bu cok
nadir olsa da) yetiskin ¢ocuk ne kadar olgun bir sekilde
yeniden iliski kurmay1 denese de ¢ocuklarindan bagla-
rin1 koparmis olabilirler ve iliskilerini tamir etmek icin
herhangi bir istekleri olmayabilir. Digerleri, halen tehli-
keli ve istismarci olabilirler ve yeniden bir diyalog kur-
maya calismak yetiskin evlat icin guivenli olmayabilir.
Diger bir grup ebeveyn iletisim kurmak konusunda go-
nullu olup savunmaciliklarini asamayabilirler ve yetis-
kin ¢cocuklarini suglayabilir veya kusaklararas: iliskiyi
iyilestirmeye yonelik eski defterleri desmek istemeyebi-
lirler. Cocugun gosterdigi evlathik olgunlugu ebeveynin
acik sozlultk ve olgunluk gosterecegini garanti etmez.
Ebeveynler sevgi guncellemesine ya da onarimina
su veya bu sebeplerle misait degillerse, yetiskin cocuk
icin kirginhigin yikunu hafifletmek ve cocuklugun bu-
yustnden uyanmak yine de mumkiin olabilir. Mevcut
iliski degisemese de ebeveynlerini, onlarin kendi kusag:
icinde degerlendirmek ve yasam yolculuklarini anlamak
yetiskin ¢ocugun bakis acisini dontusturebilir. Ebeveyn-
ler gecmiste neden olduklar acilar icin sorumluluk ala-
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bildiklerinde ve o6zur dileyebildiklerinde, affetme tabii
olarak daha kolay gerceklesebilir. Fakat, bu iliskisel ba-
gislama surecinin yoklugunda, yetiskin cocuk yine de
ebeveynleriyle alakali olarak bir nevi kabul asamasina
gelebilir, 6fke ve korkunun otesine gegebilirler (Spring,
2004). Ebeveynin diyalog icin uygun olmasina bakilmak-
s1zin, yetiskin cocugun kusaklararasi dinamikler baki-
mindan dontsumiiniun sikhikla ¢iftin iliskisine olumlu
ve gug verici etkileri olmaktadir. Martin Buber'in ifade
ettigi gibi karsisindaki bireye “Sen” (Thou) olarak yak-
lasan bir “Ben” ile ona bir “seymis” gibi yaklasmak aym
olamaz. Yetiskin partnerlerin her birinin ebeveynlerini
gercek insanlar olarak algilamalar1 ve onlara “Sen” ola-
rak yaklasmalar1 birbirlerine de bu sekilde yaklasmala-
rin1 daha olas: kilacaktir (Fishbane, 1998).
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SONUC

Degisimin Zorluklari

Bir itirafta bulunayim: Degisimden nefret ederim. Daha
acitk olmak gerekirse, degismeye zorlandigimda ve degi-
sim davetsiz geldiginde, hos karsiladigimi soyleyemem.
Erik gibi, kendi gemimin kaptanm olmak, rotam: kendim
cizmek isterim. Evlenmek, cocuk sahibi olmak, lisans-
ustu egitim almak, bu kitabi yazmak dahi benim se¢im-
lerimdi. Bu secimleri benimsedim ve bunlardan buyuk
zevk aldim. Bu yaptiklarimin kimi zorluklar: ve bazi za-
manlarda sikintilar1 beraberinde getirdigi dogrudur. Fa-
kat hepsi benim amagclarimin tezahtirleriydi. Her bir du-
rumda, degisim buiyume, sertiven ve yeni olasiliklarin
onume serilmesi anlamlarina geldi. Cok calismam bu
isin bir parcasiydi ve ben bunu kabul ettim. Maalesef ge-
mime her an hakim oldugumu soyleyemem. Istesem de
istemesem de hayatin kendi rotasi vardir. Budist mes-
lektaslarimdan kabul etmenin ince sanatini1 6grenmeye
cabaliyorum. Beklenmeyen degisimi gtiler yuzle karsila-
ma noktasinda kendimi gelistiriyorum,; yas alan beynim
bir miktar daha esneklesiyor —ve umut ediyorum ki bi-
raz da bilgelik kazamyor.

Sonugc olarak, Zen-merkezli kendimle daha huzurlu
ve olgunum. Bu asamada farz edelim, esim daha iyi ya-
pabilecegim bir seyle ilgili yararh bir oneri getiriyor. De-
gismemi istiyor. Ne yapmaliyim? Gercekten duygusal
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olarak dingin ve giivendeysem, birbirimize yakin ve sev-
gi dolu isek, belki Onerisini dustnebilirim. Ancak son
zamanlarda stresli hissediyorsam ya da aramiz limoni
ise, ofkelenirim. Karsihiginda, esas O'nun kendr uzerin-
de calismasi gereken ve kendinde degistirmesi gereken
seyleri siralarim. Tahmin edilecegi tizere, bu hicbir za-
man iyi sonuclanmaz. Amigdalanin boyle durumlarda
heyecanlanabildigini ve benim hakli gazabimi (devreye
giren yorumlayicimin neden benim hakl, esimin ise hak-
siz oldugu ile ilgili ikna edici bir argtiman olusturmasi
ile) kamgilayabildigini biliyoruz. Neden bazi zamanlar
esimin beni degistirmeye calismasina karsi bu kadar tep-
kisel hissediyorum (ve tam tersi sekilde, ben O'nu de-
gistirmeye calistigimda)? Daha genis bakacak olursak,
degisim neden ¢ogu zaman danisanlarin kendilerini teh-
dit altinda hissetmelerine neden olur? Kisisel ve iliskisel
dontsimu ne mumkun kilar ve ne engeller? Ciftlere bu-
yumeleri ve terapideki kazamimlarini uzun vadede de-
vam ettirebilmeleri icin nasil yardim edebiliriz? Bunlar
bu son boluimde ele alinan sorulardan bazilaridir.

DEGISME(ME)NIN DANSI

Danisanlar terapiye degismek icin gelirler. Oysa siklikla
surecle ilgili kayg: yasarlar ve terapistin ¢abasina direng
gosterebilirler. Ben “direnci” fazla bask: uyguladigim ya
da danisanin hayatta kalma mekanizmalarin1 devreye
sokan bir girisimde bulunduguma yo6nelik bir isaret ola-
rak degerlendiririm. Ogretmenlerimden biri olan Olga
Silverstein, istikrar ve degisim arasindaki dans ile ilgili
ince bir anlayisa sahipti (Keeney ve Silverstein, 1986).
Benim damsanlarin hakl olarak kendi sabit pozisyonla-
rina, dunyada tuzerinde yollarini bulmada yardime ol-
dugundan, sikica sarildiklarini gérmemi sagladi. Bu on-
larin asina olduklar: bir varolus bicimi ya da Michele
Scheinkman’in ve benim terminolojime gore bir hayatta
kalma mekanizmasi olarak dusuniilebilir. Damisanlara
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yardim etmek icin, onlarin kendi degisimlerini ve bu
degisimin hizini belirleme hakkina oldugu gibi, kendi
katiliklarin1 surdurme haklarina da saygi duymak zo-
rundayiz.

Daha o6nce inceledigimiz tizere, istikrar ve degisim
arasindaki dinamiklerin beyinde de karsiliklarn vardir.
Bir taraftan, bizler aliskanlik temelli canlilariz; noral
devrelerimiz aliskanliklarimizi yansitir ve devam ettirir.
Asina olam arar ve bilinene kars1 daha rahat davraniriz.
Bu bizim konfor alanimizdir. Ayrica insan beyni sirekli
olarak gelecegi ge¢mise bakarak anlamlandirmaya ca-
lismaktadir. Beklentilerimizi tecrubelerimize dayandiri-
riz, asina olani arariz. Bunun sonucunda, dunyay oldu-
gu gibi gormeyiz, ona anlam veririz; “beynimizle goru-
riz, gozlerimizle degil” (Bach-y-Rita’dan aktaran Doid-
ge, 2007, s. 15). Gorduklerimiz, gormeyi bekledikleri-
miz araciligiyla sekillendirilir. Beklentilerimiz ise gec-
mis yasantilarimizca sekillendirilir.

Sanshyiz ki aliskanliklarimizin veya ge¢misimizin
tutsaklar1 olmaya mecbur degiliz. Uyum saglama ve ya-
raticiigl da dogamizda bulundururuz. Avlanmanin ve
hayatta kalmanin yalnizca bir yolunu bilen ve sonunda
yok olan Neandertallerden farkh olarak, Homo Sapiens
(yani biz!) bircok farkli cevrede hayatta kalmay ve ge-
lismeye devam etmeyi basardi; cunkiu bizler degisen
durumlara kars1 adapte olabilme becerisine sahibiz. Bi-
ze evrimsel avantaji veren, bu uyum saglama becerimiz-
dir. (Anlasilan o ki Neandertalden bir parca halen bi-
zimle birliktedir; yeni arastirmalar Neandertal DNA’si-
nin ¢cogunun insanda bulundugunu ortaya koymaktadir.
Bu sasirtict bulgunun ne anlama geldigi henuz ac¢ik de-
gil, ancak acik olan Neandertal ve Homo Sapiens turle-
ri arasinda melezlesme oldugudur.)

Sonug olarak, degisim konusundaki ikircikli tavrimi
bir yandan seviyorum ve bir yandan da nefret ediyorum,;
ogrenmeye, bityumeye ve kesfetmeye tutkunum, bunun
yaninda degisimin dayatilmasindan nefret ediyorum. Bu,
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beynimin adapte olma becerisiyle oldugu kadar asinali-
ga olan duskunluguyle de uyumludur. Degisime diren-
mede, rahat ve asina olani kucaklamakta “yanhs” olan
bir sey yoktur. Ancak asina olan iliskisel zorluklara ne-
den oldugunda —terapiye gelen ciftlerde siklikla oldugu
gibi— kisinin konfor alaninin disina ¢ikip, buyumesi ge-
rekli olabilir. Damisanlara degisim konusunda yasadikla-
r1 ikircikli duygulariyla mucadele etmelerine yardim et-
mek, terapi i¢in siire¢ boyunca devam eden bir zorluk-
tur. Erik ve Lisa gibi birbirlerini kontrol etmek veya de-
gistirmek isteyen partnerler s6z konusu oldugunda bu
sure¢ daha siddetlidir. Temel/ mesele her iki partnere de
kendi degisimleri noktasinda proaktif olmalarina yar-
dim etmektir. Terapide, Erik kendi gelisim gundeminin
oznesi olmak icin ¢alismistir, Lisa'nin giindeminin nes-
nesi degil. Lisa ise yalnizca Erik’i sekillendirmek yerine,
cift dansindaki kendi roluniin 6nemini anlamistir.

DEGISIM ICIN MOTIVASYON

Ciftler uzun yillar dengeli bir sekilde (mtikemmel olma-
sa da) iliskilerini devam ettirebilirler. Ancak bazen bir
sey olur ve stattiiko uygulanabilirligini kaybeder. “Ne-
den simdi?” sorusu ciftin terapiye gelislerini anlamak
icin hayati sorudur. Kardesinin éliumiinin Lisa’nin evli-
ligindeki istikrar1 aniden nasil bozdugunu gérmustiuk.
Erik ile yasadigy hayal kirikhiklarinin getirdigi gerilim
sturegen bir durumdu, fakat Lisa kardesinin destegine
sahipken bu sorunlarla yasamaya devam edebilmisti.
Cathy’nin 6lumu bardag: tasiran son damla olmus ve
ciftin yasadig: krizin baslangicini olusturmustu. Bu kriz
ve Lisa’y1 kaybetme korkusu Erik’i motive etmis ve so-
nunda terapiye gelmeyi kabul etmesini saglamisti. Fakat
Erik son derece celiskili duygular icerisindeydi. Benim
Lisa ile birlik olup O'nu degismeye zorlayacagimdan
korkuyordu.
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Iste benim favori ampul sakam' soyledir: “Bir ampu-
lu degistirmek icin kag terapist gerekir? Bir, ancak am-
pulun de degismeyi istemesi gerekmektedir.” Ben dani-
sanlarimi “degistirmem”. Fakat danisanlarin bireysel ve
iliskisel dontustimu secebilecekleri guivenli bir alan yarat-
may1 hedeflerim. Damisanlar hakl olarak terapist tarafin-
dan “degistirilmekten” korkarlar. Nasil Erik “Lisa Eriki
degistirdi.” ctimlesinin nesnesi olmak istemediyse, hic-
bir partner baska birinin degisim giindeminin dogrudan
nesnesi olmak istemez. Terapi stirecinde danisanlar tize-
rinde Belirleyici Olma pozisyonu benimsememem ol-
dukc¢a 6nemlidir. Terapi bir giic miicadelesine donerse
ya da fazla zorlarsam, danisanin degisim i¢in risk almasi
givenli olmaktan ¢ikar. Amaclar ve giindemi birlikte
sekillendirdigimizden dolayi, calisma is birligine dayali
ve seffaf olmak zorundadir.

Terapi odasina giren her danisan bu tir bir ¢alisma
icin motive degildir. Prochaska ve Norcross (2001) de-
gisimin alt1 basamagin tanimlamislardir. Bu basamaklar
su sekilde siralanir: Degisim oncesi (problemle ilgili her-
hangi bir farkindalik yok); degisimi distiinme (problem-
le ilgili farkindalik var, degisime yonelik adim atma he-
nuz yok); hazirlik (degisime niyet); eylem (degisim tize-
rine calisma); siirdiirme (ntiksit énleme); ve sonlandir-
ma (degisim strecinin tamamlanmasi, niiks ihtimalinin
azalmas1). Cift terapisinde, partnerler degisimin farkh
evrelerinde olabilirler. Erik ve Lisa beni birkac yil 6nce
gormeye gelmis olsalardi, Erik geri planda degisim on-
cesi donemin tozu dumani arasindayken, Lisa eylem ev-
resinde olacakti. Lisa'nin bosanma tehdidi (bos bir teh-
dit veya manipilasyon degildi) Erik'in degisimi diistin-
me donemine gecisini sagladi; evliligini kurtarmak i¢in
emek vermesi gerektigini fark etti, fakat terapi ile ilgili
yine de kaygiliydy.

Ampul sakas1 Jightbulb joke- bir ampulu degistirmek icin bir gruptan en az
kag kisinin gerektigini soran ve bu soruya verilen cevaptan olusan bir saka-
dir (¢.n.).
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Motivasyon ciddi bir degisim i¢in anahtardir. EriK’in
baslangictaki motivasyonu korku temelliydi: Evliligini
yitirmek istemiyordu. Terapinin zorlu ¢alisma siireci i¢in
daha pozitif bir motivasyon ve kararhlik gerekmektedir.
Kimi terapistler, ben dahil, danisanlar1 degisimin yarar-
larina olacag1 yonunde motive etmeye calisirlar (Atkin-
son, 2005, p. 165). Partnerlere, duygusal olarak akilli ve
saygil taktikler benimseyerek birbirlerinden istedikleri-
ni elde etme ihtimallerini arttirabileceklerini ifade ede-
rim. Benzer sekilde, danisanlarin hayatlarindaki ipleri el-
lerine alma istekleri nedeniyle benim tesviklerim g¢ekici
gelir. Partnerler siklikla terapiye agmaza dusmiis bir se-
kilde, biri digerinin degismesi beklentisiyle gelirler. Bu
guc elde etme micadelesinde ikisinin de gui¢stiz oldu-
gunu isaret ederim ve onlara iliskisel giclenme becerile-
rini oneririm. Sekizinci ve Dokuzuncu Bolumlerde gor-
dugumuz gibi bu becerilerin terapi siirecinde kazanil-
masi temel odak noktasidir. Partnerler kendi davranisla-
rim degistirmeleri sayesinde iliskisel anlamda daha ba-
saril1 olabileceklerini ve digerinin merhametine iradele-
rini teslim etmek zorunda kalmayabileceklerini gorir-
ler.

Damisanlarin kendi degerleri degisim icin motivas-
yon saglayabilir. Ciftler iliskileri icin temel degerlerini
ve amaclarim acik bir sekilde ifade ettiklerinde, cogun-
lukla bu ideallerin etkilesimlerine yansimadigy goril-
mektedir. “Iliskisel amag¢ beyan1” (Bergman ve Surrey,
2004) yazmanin Erik ve Lisa’ya iliskileri icin temennile-
rini belirlemek noktasinda ne kadar faydah olabildigini
gorduk. Cift iligkisel vizyonlarini somut davranislara do-
kerken, 6zgul mudahaleler partnerlerin amaclarina bagh -
olarak belirlenebilir.

Partnerleri birbirlerini degil kendilerini degistirme-
leri konusunda tesvik ederim. Cogu cift, terapiye part-
nerlerinin daha farkl biri olmas1 arzusuyla baslar. Daha
onceki bolumlerde inceledigimiz teknikler yoluyla, da-
msanlara, iliskileri icin kendi sorumluluklarimin ve bir-
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likte alacaklar1 sorumluluklarin daha fazla altimin cizil-
digi bir bakis acis1 kazanmalarina yardimci olurum. Bu
buyiik bir ihtimalle ¢ift terapisindeki en 6nemli degisim-
dir; diger degisimler bu noktadan itibaren gerceklesir.
S6z konusu yeni bakis agis1 6zgirlestiricidir, ¢tinku part-
nerler kurbanhgin/magduriyetin sinirhhiklarinin disim
cikar ve ortak amaclarina birlikte odaklanirlar.

DEV ALISTIRMASI

Danisanlar, siirece bagh ve aktif bir sekilde iliskilerini
gelistirmek i¢in calistiklar1 durumlarda dahi degisimi
tehdit edici bulabilirler. Bu konu ile ilgili kayg: tum te-
rapi stureci boyunca ortaya cikabilir. Bu kapsamda hem
damisanlar hem de aday terapistler icin bir alistirma ge-
listirdim: “Dev Alistirmasi.” Bahsi gecen alistirmanin
aday terapistlerle ve atolye calismalarinda nasil kulla-
nildigini asagida gorebilirsiniz:

Kendinle ilgili degistirmek istedigin veya sana yakin birinin
degistirmeni istedigi bir ozelliginizi dusunun. Kendinizle il-
gili 6nemli bir seyi dusunun, gercekten ¢nemli, sadece sa¢
seklinizi degistirmek degil ¢rnegin, Simdi aniden bir devin
gelip sizden bu oOzelliginizi tamamen c¢ekip aldigimi hayal
edin. Geriye hicbir par¢a kalmamacasina... Bu size nasil his-
settirir?

Grup egitimi veya atolye ¢alismasi baglaminda, katilim-
cilardan bir iki kelimeyle, dev onlarin bir parcalarun
(parcanin ne oldugunu sormam, grup ve atolye orta-
minda bu gizli kalir) ellerinden aldiginda neler hisset-
tiklerini paylasmalarini isterim. Bazi zamanlar, rahatla-
mis, hafiflemis ya da mutlu hissettiklerini soyleyenler
olmasina ragmen, cevaplar cogunlukla daha olumsuz ol-
maktadir; kayip, kafa karisikligi, saskinlik, korku gibi.
Olumlu duygularla cevap verenler genellikle hayal ettik-

leri 6zelliklerini birakmaya hazir olanlardan ¢ikmakta
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ve dev onlar1 korkutmamaktadir. Fakat ekseriyet devin
kisiliklerinin ¢ekirdegini olusturdugunu dustndukleri
parcalarini ellerinden almasindan dolay: olduk¢a mut-
suz olmaktadir. Egitimler verirken, danisanlara terapis-
tin zorlayic1 bir giindemi olan bir dev gibi gorunebildi-
gini belirtirim. Her sey secimle ilgilidir. Eger damisanlar
kendilerinin bir parcasini birakmaya ya da degistirmeye
karar verirlerse ve kendi gelisimlerinin hizim kontrol et-
me hakkina sahip olurlarsa, kendilerini guclenmis his-
sederler. Ancak degismeye zorlanirlarsa, diren¢ gostere-
bilirler.

Dev Alistirmasini kismen farkli bir formatta olsa da
terapide de kullanirim. Ofkesini dizginlemekte zorlanan
Lisa’'yla bu egzersizi su sekilde gerceklestirdim: Lisa
Erik’e kars1 kaba ve kiictimseyici olmanin geri teptigini
gordi; kendi huysuzlugu ve babasinin kabalig: arasinda
(Onuncu Bolumde inceledigimiz gibi bir gorinmez sa-
dakat) baglanti kurmustu. Ancak yine de o6fkesine ol-
duk¢a bagh goruntuiyordu. Ona “Lisa, senle kisa sureli-
gine hayal gticunu kullanacagimiz bir alisirma yapmak
istiyorum. Gozlerini kapat ve bir devin gelip geriye en
ufak bir parcasini dahi birakmayacak sekilde ofkeni sen-
den aldigim hayal et. Bu sana nasil hissettiriyor?” Lisa
ofkesini tamamen yitirme olasiligindan dolay:1 dehsete
dustugunu, onsuz savunmasiz ve kuguk hissettigini ifa-
de etti. “Ofkem olmadan kuciik bir su birikintisine ben-
zerim, kendini savunma imkani olmayan.” Bu yanitta,
ofkenin Lisa’y1 giivende tutmada ne kadar énemli bir rol
oynadigin goruriiz. Ofkesine baghligina sayg: duydu-
gumu belirtirim. O’na iyi haberi verir ve ortada bir de-
vin olmadigini; kendi ofkesiyle ilgili degisimin zaman-
lamas: ve kapsamiyla ilgili karar kendisinin verecegini
soylerim. Rahatlamayla birlikte Lisa derin bir nefes ald.
Bu yasant1 sayesinde o6fkesinin Lisa’nin hayatindaki ko-
ruyucu islevini tespit etmis olduk. Daha sonra Lisa’nin
kendi haklarim savunabilecegi farkh yollar1 kesfedebili-
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riz (elbette gerektigi zamanlar kullanmak tizere ofkeyi
muhafaza ederek).

Problemli davranmisin koruyucu islevini belirlemeye
ek olarak, Dev Alistirmasi terapide danisanlarin kendi-
lerine ait parcalardan bazilarini birakmaya zorlanacakla-
rina yonelik korkularin belirgin hale getirmektedir. De-
gisimi kimin istedigi ve bu degisimi guvenli ve kontrol-
1t bir sekilde nasil gerceklestirebilecegimiz ile ilgili bir
iletisimin baslamasini saglar. Amacim danisanlarin ken-
di bireysel ve iliskisel degisim siirecinde gticlenmelerini
saglamaktir. Bu kapsamda, bir miktar noroegitim sun-
may1 yararli buluyorum. Noroplastisite bireysel ve ilis-
kisel dontisiimun anahtaridir ve son yillarda bilim in-
sanlar1 beynin nasil degistigini anlamaya baslamistir. Ko-
nu ile ilgili etkileyici arastirmalara donelim.

NOROPLASTISITEY! BESLEME

Insanlardaki noroplastisitenin ileri yaslara kadar mum-
kiun oldugu, terapistler i¢in oldugu kadar danmisanlar
icin de harika bir haberdir. Gercekten de arastirmacilar
psikoterapinin beyni degistirdigini ortaya koymuslardir
(Etkin, Pittenger, Polan ve Kandel, 2005). Noroplasti-
site beynimizin yeni sinaptik baglantilar yaratilmasini
(synaptogenesis), noral kok hucrelerden yeni noronlar
olusturulmasini (neurogenesis) ve noronlarin aksonla-
rin1 saran, noral iletisim ve verimini etkileyen stiregen
miyelinizasyon (myelinogenesis) streclerini icermekte-
dir. Norojenezin ozellikle 6grenmenin ve hafizanin mer-
kezi olan insan hipokampuisunde gerceklestigi tespit edil-
mistir (Eriksson ve digerleri, 1998). Bizler hayat boyu
ogrenme kapasitesine sahibiz. Ancak depresyon ve ank-
siyeteye bagl olarak yasanan kronik stres noroplastisite
kapasitesinin ve buna bagh olan zihinsel islevlerin dus-
mesine neden olur. Duygusal hayatimizin kalitesi du-
sinmemize ve 0grenmemize izin veren beyin sireclerini
etkiler.

347



iskilerin Norobiyolo jisi

Beyin esnekligi her zaman iyi degildir; gelismemizi
ve biiytimemizi saglarken, basimizi belaya sokan asin
pekismis aliskanlklarimizdan da sorumludur. Tekrar
tekrar yaptigimiz herhangi bir sey noral yapimiz1 degis-
tirir. “Plastik paradoks, beynimizin degismesini ve daha
esnek davranislar kazanmamiz1 saglayan noroplastik
ozelliklerin ayni zamanda kat1 davranigsal kaliplarin da
olusmasina neden olmasidir. Noroplastisite kapasitemiz
hem zihinsel esneklige hem de katihga sebebiyet verebi-
lir” (Doidge, 2007, s. 242-243). Noroplastisite iyi veya
kotu degildir; sadece vardir. Beynimizin hem adapte
olmasina hem de tekduizelige saplanip kalmasina neden
olabilen bir 6zelligidir. Ancak hayatimizi nasil yasayaca-
gimiz, kendimizi aliskanliklar ve degisim karsisinda na-
sil konumlandiracagimiz ile ilgili soz hakkimiz vardir.
Noroplastisite konusunda 6nemli bir arastirmaci olan
Michael Merzenich, erdem ve degerlerimizle ilgili surec-
lerle norobiyolojik siirecler arasindaki etkilesimin nasil
meydana geldigini su sekilde ifade etmektedir: “Dur du-
rak bilmeksizin degismekte olan zihinlerimizin nasil is-
leyecegini an-be-an secer ve bicimlendiririz. Her an su-
rekli degisir, zihnimizin nasil ¢alisacagini secip sekillen-
diririz. Bir sonraki anda kim olacagimizi gercekten se-
cebiliriz ve bu secimlerin maddi benligimizde [beynimiz-
de] de fiziksel karsiliklar1 olur” (Merzenich in Begley,
2007, s.159). )

Noroplastisite degisime yonelik tutumlarimizca des-
teklenebilir ya da engellenebilir. Daha 6nce tartistigimiz
gibi Carol Dweck (2006), degisim ile ilgili iki yonelim
tanimlamistir: sabit diistiince yapisi veya buiytime odakl
distunce yapisi. Sabit dusunce yapisini dusindiagumde,
Temel Reis ¢izgi filmi aklima geliyor, “Neysem, oyum
iste (T am what [ yam).” Bu EriK’in terapiden 6nce bu-
lundugu konumdu; yakin zamanda giicenmis bir sekil-
de isaret ettigi tizere, “Ben degismedim; Lisa degisti. Ben
halen Lisa'nin evlendigi kisiyim.” Bu ifadenin ima ettigi
sey Lisa’nin degiserek yanhs yaptig: ve evliliklerinin den-
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gesini altist ettigidir. Sabit dustince yapisi bir hapisha-
neye donebilir. Bunu Jean-Paul Sartre tizerine yorum-
larda bulunan bir filozof su sekilde aciklamistir: “Insan
mizaci ve yatkinlhiklar1 goz 6ntinde bulunduruldugunda,
Sartre’a gore, sinirh ve belirli bir kimligin konforu ugru-
na olanaklar1 reddeder; sanki oldugumuzdan farkh ola-
mayiz ve sonsuza kadar yalnizca bir sey olmak kaderi-
mizmis gibi yasariz. Kisi varolusunun tim kapasitesiyle
es kapsamda bir yasam yasiyormuscasina bir rol oynar.
[Bu durus], olasiliklar1 reddederek, kisinin kendi olus-
turdugu sinirlar1 olan istendik bir hapishane ortaya ¢1-
karir” (Kateb, 2005, s. 47). Ancak, bu degisim karsit1
dustince yapisi tarafindan hapsedilmek zorunda degiliz.
Dweck’in arastirmasi insanlarin sabit dustince yapisin-
dan, gelisim odakl1 duistince yapisina yonelebileceklerini
ve bu sayede iliskilerine daha az yargilayic1 ve 6grenme
hevesiyle yaklasabileceklerini ac¢iga ¢ikarmistir. Dweck
dusunce yapilarim bilmenin dahi insanlarin biytmeye
yonelik secimler yapmalarim1 beraberinde getirebilece-
gini belirtmistir. Danisanlara buytme odakl disunce ya-
pisin1 kucaklayabilmeleri i¢in yardim etmek terapinin
ilk evreleri icin genellikle zorlu bir gorevdir.
Noroplastisiteyi neler kolaylastirir? //k olarak, bey-
nin saghgi ve esnekligi icin fiziksel egzersiz hayati bile-
sendir. Egzersiz insanin duygu durumunu iyilestirir, bi-
lissel esnekligi ve hafizay1 destekler ve 6z-duzenlemeye
(prefrontal korteksin amigdalay:1 dengelemesi de dahil
olmak tizere) yardimci olur. Beden ve beyin diizeyinde,
egzersiz beyne giden kan dolasimini ve oksijen miktari-
n1 arttirir, kardiyovaskuler ve bagisiklik sistemleri isle-
vini gelistirir ve iltihab1 azaltir. Egzersiz norojenezi ve
beyin i¢in gubre olarak da adlandirilan beyin kaynakh
norotrofik faktorun (brain-derived neurotrophic factor
— BDNF) salinimini destekler (Ratey, 2008). Bilim in-
sanlari, hareket eden, yuruyen canlilar olarak evrildigi-
mizden, hareketin beyin islevleri ve ¢grenme icin gerek-
li oldugunu belirtmektedirler. Dahasi, egzersiz yaslanma
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neticesinde ortaya ¢ikan kacinilmaz bilissel gerilemeye
kars1 koruyucu bir faktordur: “Egzersiz yalnizca beynin
bozulmasini engellemekle yetinmez, ayrica yasa bagh
hiicresel yipranmanin etkilerini de tersine cevirir” (Ra-
tey, 2008, s. 227). Danisanlarimi beyin saglhigmi ve es-
nekligini desteklemek icin gunluk fiziksel aktivite ko-
nusunda tesvik ederim. Yuruyus gibi hafif bir fiziksel
egzersiz dahi bedensel ve ruhsal saghga yararh etkilere
sahiptir.

Noroplastisitede bir diger onemli faktor dikkatini
vermektir. Michael Merzenich, bebekler icin beynin de-
rinliklerinde bulunan ve dikkat stireclerini kontrol eden
nucleus basalisin her zaman aktif oldugunu; her seyin
bebek icin yeni oldugunu belirtmektedir. Yetiskinler ola-
rak bizlerin ise dikkatimizi odaklayarak nucleus basalis
bolgesini etkinlestirmemiz ve boylece 6grenmeyi ola-
nakli1 kilmamiz gerekir (aktaran Doidge, 2007). Nucleus
basalis 6grenmede 6nemli bir kimyasal olan asetilkolin
salgilar. Otomatik pilottayken, dikkat gostermeyiz, bu-
nun sonucunda asetilkolin salgilanmaz ve noroplastisite
gerceklesmez. Uyanmak ve dikkat vermek yetiskin 6g-
renmesi ve gelismesi icin hayatidir: “Bir¢cok bakimdan,
dikkat egitimi esneklige acilan bir kapi olarak disunu-
lebilir” (Davidson’dan aktaran Begley, 2007, s. 160).

Sasirmak da nucleus basalisin uyari/masina neden
olur; yeni bir sey ile karsilastigimizda beynin bu bolgesi
etkinlesir (Doidge, 2007). Bu bana Martin Buber’in ‘sa-
sirmaya hazir olusun’ terapist icin esas becerilerden biri
oldugu inancim hatirlatmaktadir (Friedman, 1965). Bu
ayrica cift iligskilerinde de onemlidir. Ciftler ben-o (7-it)
uslubunda iletisime gectiklerinde ve birbirlerini nesne-
lestirdiklerinde, otomatik iliskisel pilotta olurlar, beyin-
leri yeni herhangi bir sey isleyemez. Partnerlere, birbir-
lerini Ben-Sen (7-Thou) merceginden gormelerine ve ye-
ni bir tarzda dikkat vermeyi 6grenmelerine yardimeci
olurum. Uzun streli askta esnek ve sasirmaya acik ol-
may1 diri tutmak zordur, fakat hem beyin hem de iliski-
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sel saghk icin bu, esastir. Yenilik, daha 6nce gordugu-
muz Uzere, dopamin salgilanmasini saglar ve tutkuyu
uzun sureligine canli tutmada 6nemlidir.

Son olarak, néroplastisiteyi beslemek ve yaslanan
beynimizi uyamk/keskin/parlak tutmak istivorsak, yeni
seyler ogrenmeliyiz. Her zaman yaptiklarimizi yapmak
beynimizi uyarmaz. Yetiskinler icin kolay ve tanmidik
olanlar1 yapmaya devam etmenin cekici bir yonu vardir.
Yaslandikca noron kaybederiz; 6grenmek icin kendimi-
ze surekli olanak saglamaz isek bu yokus asag: inis no-
ral gidisatimizin belirleyicisi olacaktir. Noronlar arasin-
daki baglantilarin saglamligi ve yeni noéronlar ve noral
baglar olusturmak i¢in bilissel kapasitemizin sinirlarin
zorlamaliy1z. Gercekten de “Merzenich, yaslandik¢a yo-
gun 6grenmenin ihmal edilir hale gelmesinin beyinde
esnekligi ayarlayan, dengeleyen ve kontrol eden sistem-
lerin cilizlasmasina neden oldugunu belirtmektedir”
(Doidge, 2007, s. 85). Bu kitap icin arastirma yapmak
ve yazmak kendi bilissel kapasitemi zorlamami saglad,
hafizamin ve diisiinme becerilerimin keskinlesmesini
sagladi. Bir sonraki noroplastisite arttiric1 planim esimle
beraber salon dansi 6grenmek! (O'nun halen ikna edil-
mesi gerekiyor.)

ILISKISEL ESNEKLIGIN BESLENMES!

Kitap boyunca birden ¢ok mudahale ve degisim vakasini
tartistik. Simdji, ciftlerin esnek beyinlerini kullanarak ilis-
kisel esneklik kazanmalarina imkan veren donusium sii-
reclerini kisaca gozden gecirelim. Partnerlerin aralarin-
daki bagi kuvvetlendirebilmelerine ve birbirlerine kars:
kullandiklar repertuarlarinin esnekligini arttirmalarina
nasil yardim edebiliriz? Baslica amaclardan biri ciftlerin
kisilerarasi ve kisisel siireclerinde ‘meta iletisim diizeyi-
ne’ gecebilmelerine yardimci olmaktir. Bir adim geri atip
kendi tepkiselligini ve otomatik olarak isleyen hayatta
kalma stratejilerini gozden gecirmek guclendiricidir.
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Partnerler kendi duygusal tepkilerine dikkatlerini yo-
nelterek, bunlar1 disinme stireclerinden gecirdiklerin-
de prefrontal bolgeler etkinlesir.

Terapide oncelikli degisimlerden biri iliskisel sikin-
tlara dogrusal degil de dongiisel bir bakis acisi gelistir-
mektir. 11k seansta dahi, ¢ift yasadiklar1 zorluklar tarif
ederken, her bir partnerin davranislarinin kasitsiz ola-
rak digerini alevlendiren dinamiklerini tamimlarz. Dén-
gusel bakis acisi ciftin suclama oyununa meydan oku-
malarina yardimci olur. Her bir kisinin magduriyet anla-
tis1 6tekinin sucluluguna dayandirilir. Dongusel bir ba-
kisla, ciftin ne zaman suglama uslubuna gectiklerini tes-
pit etmeleri daha kolay olur. Boylelikle suc/amay: azat
edebilirler (Scheinkman ve Fishbane, 2004). Carol
Dweck suclama oyunu ile ilgili kendi iliskisinden soyle
bir anekdot paylasiyor: “Sabit diisiince yapisinin bir mi-
rasi olarak, iliskimde bir sey kotu gittiginde, kendimi
koruma ve karsimdakini suclamayla ilgili halen karsi
koyamadigim bir istek hissettigim olur. ‘Bu benim su-
cum degil!”’ Bu kotu aliskanhkla bas etmek i¢in, esim ve
ben tguincu bir taraf yarattik, Maurice isminde hayal
urunu bir adam. Ne zaman suglayacak birini arasak, za-
vall1 Maurice’i cagirir ve O’na yukleniriz” (Dweck, 2006,
s. 157). Maurice'’i cagirmak ve suclamay: kap: disar et-
mek partnerlerin suclayic1 egilimlerinden uzaklasmala-
rina yardimci olan mizahi midahalelerdir. Bu mudaha-
leler suglamanin dissallastirilmasini ve ¢iftin hayatinda
suclamanin etkilerini sogukkanlilikla kesfetmesine ola-
nak saglar.

Dongitisel bakis acisini benimseyerek ve suclamayi
dissallastirarak ¢ift, bir ekip gibi iliskilerine birlikte goz
atma imkam bulur. Bu ¢ok 6nemli bir degisimdir. Dan
Wile (1981, 2002, 2012) bu surec icin gerekli dili bize
sunmustur: Cift “muinakasanin tizerinde” “ortak bir alt-
yap1” yaratarak “cifti gozlemleyen bir benlik” gelistirir-
ler. Hassasiyet Dongusti Diyagram ¢iftlerin mutsuz dans-
larin1 ve bu durumu besleyen kisisel ve kisilerarasi dina-
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mikleri fark etmeleri icin 6zellikle yararlidir. Takim ru-
hu bakis acisiyla, partnerler kendi iliskilerinin ortak ya-
zarlar1 haline geldikce, ac1 verici zamanlar bitytimek i¢in
firsat haline gelebilir.

Partnerler her iki tarafin da buyiyip serpilebilecegi
bir iliski yarattik¢ca, otomatik tepkisellik tarafindan kont-
rol edilmek yerine secebilme (tercihlerde bulunma) ka-
pasitelerini giiclendirirler. Cift terapisinde zamanin ¢o-
gunu, partnerlerin amigdalalar1 kontrolu ele gegirdigin-
de ve biri ya da ikisinin birden dengeleri bozuldugunda,
tepkiselliklerini yapisoktime ugratmak i¢in kullaniriz —ya
bize anlatilarina dayanarak ve/ya da seans sirasindaki
yeniden canlandirmalar aracilig: ile. Bu anlara getirilen
prefrontal dikkat, duygu dtizenleme ve empati siirecleri
partnerlerin bir adim geri atmasini, tepkilerini ve etkile-
simlerini ikinci bir degerlendirmeye tabi tutmalarin sag-
lar. Partnerler ara vermeyi ve hayatta kalma stratejilerini
ne zaman ve nasil daha esnek bir sekilde kullanacakla-
rina dair se¢imler yapmay ogrenirler.

“1Y1 DE BOYLE DOGAL HISSETMIYORUM!”:
YENI DAVRANISIN GARIPLIGI

Degisim nadiren sarsintisiz bir sekilde gelir. Yeni bir dav-
ranis Ogrenmek garip hissettirebilir ve hatta garip goru-
nebilir. Erik'in ilk empati girisimlerinin ne kadar kat1 ve
yapay oldugunu gordilk. Damsanlarin siklikla partner-
lerinde veya kendilerinde yeni davranisa giivenmedikle-
rini ve bu durumda dogal hissetmediklerini, goniilden
olmadiklarini duymusumdur. Benim cevabim ise her ye-
ni bir sey 6grendigimizde —bisiklete binmek gibi 6rne-
gin— gercekten de basta biraz garip geldigi yonundedir.
Yeni Ogrenilen davrams ancak tekrar tekrar denenerek
daha dogal bir hale gelir. Zaman ve emek ile yeni dav-
ranis “yeni normal” olur. Yeni davranislar beyinde kul-
lanima bagl olarak verimi ve hiz1 artan yeni devreler in-
sa ederler.
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“Yeni normale” yol acan degisim siireci aslinda son
derece karmasiktir. Erik’in empatiyi kavramasi ve Lisa’
nin duygu duzensizligini ve 6fkesini yonetmede usta-
lasmasi asamalarinda her ikisi de yeni uzmanlhiklar gelis-
tirmek zorunda kalmislardir. Arastirmacilar bu siirecin
asamalarin su sekilde tanimlamislardir: “Uzmanlik, for-
mule gore, bilingsiz yetersizlikten bilingli yetersizlige,
oradan bilingli yeterlige, son olarak da bilingsiz yeterlige
giden bir asamadir” (Gawande, 2011). Bu formulua degi-
sim i¢in donustirebiliriz: (1) Bir sorun oldugunu bilmi-
yorum; (2) Bir sorun oldugunun farkindayim ve ne ya-
pacagimi bilmiyorum,; (3) Degisim i¢in yeni teknikler 6g-
reniyorum, fakat bu ¢ok fazla bilingli bir odaklanma ge-
rektiriyor ve dogal gelmiyor; (4) Yeni davranisim akici
bir hale geldi ve artik yaparken diisinmek zorunda de-
gilim. (Prochaska ve Norcross'un degisim asamalarina
benzerligine dikkat edin). Ciftimiz henuz dogal hisset-
tirmeyen yeni teknikler 6grendikge, bilingli yeterlik ba-
samaginda olacaklardir. Prefrontal kortekslerini kasithi
bir sekilde olaylar hakkinda bastanbasa dustiinmek icin
kullanmalar1 gerekmektedir. Nihayetinde, yeni becerile-
rini tekrar tekrar denedikge, bilingsiz yeterlik seviyesine
ulasacaklar ve bu asamada davranmislar daha akic1 ve do-
gal olacaktir.

Otomatiklik ve secim arasindaki karsilikli etkilesim
ilginctir esasinda. Cogu zaman partnerlerin otomatik
tepkileri baslarinin belaya girmesine neden olur. Kitapta
aciklanan calismalarin biyuk bir cogunlugu prefrontal
korteks araciligiyla dustinmeye dayali secimi yerlestir-
meye dairdir. Ancak iliski kurmanin daha bilingli bir
yolu da dahil olmak tizere yeni bir davranis “yeni nor-
mal” haline geldiginde, daha otomatik ve prefrontal is-
levlere daha az bagimh hale gelir. Aslina bakilirsa amac
duygusal olarak daha akilli davranislarin otomatik olma-
st saglamaktir. Yeni davramslar 6grenirken, eski davra-
nislarimizdan farkh bilingli secimler yapmamiz gerek-
mektedir. Fakat bir kez “yeni normal” yerlestiginde ve
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daha dikkatli stratejileri kolaylikla kullanabilir hale gel-
digimizde, sakin kalmak i¢in cok fazla ¢caba harcamak
zorunda kalmayiz. Amigdalamiz tehdit altinda hissetti-
gimizde halen etkinlesecektir, ancak durumlara karsi
bilingli bir tutum koklestiginde toparlanma stiremiz da-
ha kisa ve akilal tepkiler gosterebilme ihtimalimiz daha
yuksek olacaktir.

Yeni normalin yerlesmesi ve akici hale gelmesi ne
kadar sturer? Goruniise bakilirsa, uzun zaman alir. Cok
miktarda “kasith pratik” ustalasmak icin gereklidir —at-
letik, muzikal ve buna benzer diger alanlarda sampiyon-
luklar icin 10.000 saat kadar (Ericsson, Prietula ve Co-
kely, 2007). Lisa ve EriK’in iliski sampiyonlar1 olmalari-
n1 beklemiyoruz; iliskisel ustalik, aradiklarimi karsilama-
ya yeterli olacaktir. Fakat yine de iliskisel ustalik yeni be-
cerilerin, aliskanlik haline gelene kadar, ¢cok miktarda
pratigini gerektirmektedir. Angela Duckworth ve calisma
arkadaslari, cesaretle ilgili etkileyici calismalarinda tut-
ku ve kararhligin farkh baglamlarda basar icin gerekli
oldugunu ortaya koymuslardir (Duckworth, Peterson,
Matthews ve Kelly, 2007). Cesaret kararh bir sureklilik
icermektedir. Bir ¢ift etkilesimlerini donustiirmeye cali-
sirken, cesaret ve iliskisel kararlilik degisimin zorlu za-
manlarinda yardimeci olmaktadir. Bu demek degildir ki,
bir ¢ift sonsuza kadar bir arada kalip degisimi zorlama-
lidir; kimi iliskiler, 6zellikle istismar iceren ve duygusal
anlamda bitmis olanlar, uzun sureli emege degmeyebilir-
ler. Oysa y1pranmis olsa da gontil bag: yerinde olan cift-
lerin yeni beceriler 6grenmek ve iliskilerini buiytitmek
icin cok calisma kararim vermeleri donusturiicii olabilir.

DEGISIMIN DEVAMLILIGINI
SAGLAMAK: PRATIK

Cift terapisinin keyifli yanlarindan biri, partnerlerin di-
namiklerini yeni bir acidan goérdukleri aydinlanma anla-
ridir. Ancak terapideki yeni bir farkindalik ani veya
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icgoru kazanimu ille de ciftin iliskisinde bir donisume
yol acmayabilir. Degisimin uzun erimli olmasinin nasil
saglanacag1 herhangi bir terapinin temel sorusudur. Es-
ki aliskanliklar tekrar yeniden canlanmak icin hazirda
beklediginden, yeni aliskanliklarin stirekli olarak gugclen-
dirilmesi bu yeni pratiklerin uzun vadede ciftin yasam
tecriibelerinde baskin hale gelmesi icin zorunludur. Ye-
ni aliskanliklarin kalicilasmas: icin onlarin tuizerinde tek-
rarla calismaya devam etmek 6nemlidir (Goleman, 1995).

Felcli hastalarla ilgili dikkat cekici kimi arastirmalar
norobiyolojik degisim hakkinda bize yeni bir kavrayis
kazandirmaktadir. Yakin zamana kadar yaygin gorus,
felcli hastalarin rehabilitasyonunda fel¢ sonrasinda kisa
bir siire icin fizik tedavi alinmasinin 6nemli olduguydu;
bu sureden sonra herhangi bir gelisme beklenmemeliy-
di. Daha sonra Ed Taub, fel¢ bir orgam ¢alismaz hale ge-
tirdikten yillar (bazen on yillar) sonra dahi hastalarda
dramatik gelismeler olabilecegini gosterdigi calismasi ile
fel¢ rehabilitasyonu alanini degistirmistir. Taubun zo-
runlu hareket terapisi (kisitlama ile gelistirilen hareket
terapisi) felcten etkilenen kolun uzun saatler boyunca
yogun bir sekilde ¢cahstirilmasini icermektedir. Bu yo-
gun calisma yontemiyle (Taub’dan aktaran Doidge,
2007), hasta kolunun islevinin bir kismini kazanabil-
mekte ve ek olarak etkilenen uzvundaki klinik gelisime
karsilik gelen “kullanima bagli beynin yeniden orgiit-
lenmesini” saglayabilmektedir (Taub ve digerleri, 2006).

Bu ilgi cekici bulgularn ciftlerin degisimine nasil ak-
tarabiliriz? Brent Atkinson (2005) bu soruyu derinleme-
sine ele almistir. Haftalik terapinin beyni farkh aliskan-
liklar edinmesine yonelik yeniden organize etmek icin
yeterli olmadiginy; terapi saatleri haricinde hafta boyun-
ca devam eden “tekrarl pratigin” degisimin saglamlas-
masl icin gerekli oldugu ifade etmektedir. Atkinson ses
kayit cihazi kullanarak (bugiinlerde olsa, akilli telefo-
nun kayit uygulamasini kullanirdi) ses kayitlar1 hazir-
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lar, danisanlarin evde iliskilerinde stres seviyesi yuksel-
diginde dinleyebilmeleri i¢in kendilerine verirdi. Kayit-
larda terapistin onlar tizerindeki yatistirici sesi ve farkh
calismalar/alistirmalar bulunmakta, danisanlara yeni dav-
ranislar1 gelistirmeye calistiklarini hatirlatmaktaydi. At-
kinson damisanlarim1 duygularimi tanimalar: ve tepkisel-
lige neden olan tetikleyicilerini tanimlamak icin “gtin-
lik farkindalik ¢alismalarin1” yapmaya tesvik etmektey-
di. Atkinson bir sarap uzmamniyla olan ¢alismasim tarif
eder ve “onu kendi i¢sel yasantisinin uzmani” olmasi
icin tesvik ettigini belirtir (s. 58). Ttum bu tekrarlh pra-
tiklerin vurguladig: sey, der Atkinson, yeni inang ve
davranislarin otomatik olmasinin saglanmasidir.

Beyinde ve davranislarda uzun sture kalici degisim-
lerin kissadan hissesi sudur: pratik, pratik, pratik. Ric-
hard Davidson'un calistigy kesislerin ¢cogu 10.000 saat-
ten fazla meditasyon deneyimine sahiptir (iste yine o si-
hirli say1!) (Begley, 2007). Davidson haftada bir terapi-
nin veya meditasyonun, inlit mizisyenlerin ya da atlet-
lerin —ya da Budist kesislerin— tekrarl pratikleri yaninda
hicbir sey oldugunu belirtmektedir. Her iki durumda da
yeni becerilerin kazanilmasi ve degisimin muhafaza edil-
mesinde tekrar ve pratik esastir. Sonugta tum bu uygu-
lamalar miyelinlesme stirecine katkida bulunmaktadir:
“Ustalasma, pratik ve miyelin birlikte gelismektedir”
(Siegel, 2010b, s. 219). 10.000 saatlik bir uzmanlhga
erismek ciftler icin ulasilmasi zor bir hedef olabilir. An-
cak iliskisel donusim arayan ciftler i¢cin buradan ¢ikari-
lacak ders, degisimin —agk gibi— emek istemesidir. Uzun
sireli sonuclar yeni davraniglarin uzun streli, yogun
tekrarinmi gerektirir. Bu mesaj hizli ¢coztimun kultirel bir
beklenti olmas1 ve kontrolli saglik hizmetlerinin kisa
sureli tedavi baskisiyla catismaktadir. Hizli ve 6zl olma
baskisina ragmen, zamana yayilmis odaklanma ve pratik
beynimizin ve iliskisel aliskanliklarimizin yeniden sekil-
lendirilmesi icin gerekli gorinmektedir.
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YASLI KOPEKLER VE ZEBRALAR

Dogrusunu soylemek gerekirse yash kopekler (ve insan-
lar) yeni numaralar 6grenebilirler. Yasamin ileri yilla-
rinda dahi, insan beyni ve davranislar1 degisim kapasite-
sine sahiptir. Ancak asil soru gecerliligini korumaktadur:
Esasli olarak nasil degisebiliriz? Zebra kendi cizgilerini
degistirebilir mi? Insanlarin terapi sayesinde tamamen
farkl birilerine donustiiklerini dusunmuyorum. Yillar
suren alisilagelmis davranislar, diustnce ve duygular
—bunlarin yaninda genetik yatkinlik ve hayat boyu st-
ren epigenetik degisimler— yoluyla ciftler iliskilerine ge¢-
mislerini ve noral devrelerini getirirler. Ge¢cmisimiz ge-
lecegimizi sekillendirir. Fakat bizler ge¢cmisimizin tut-
saklar1 degiliz; terapi stirecinin bitytik boliimu insanlar
gecmislerinin esaretinden kurtarmaya, degisimi ve es-
nekligi saglamaya yoneliktir.

Lisa hicbir zaman rahat ve pasif bir partner olmaya-
cak; Erik ise duygusal zekas: i¢in 6dul kazanmayacak.
Fakat birlikte calistigimiz sure boyunca, her biri kendi-
leri ile ilgili farkindaliklarini arttirdilar ve daha esnek
bir hale geldiler. Artik birbirlerine kars: tepkisel olduk-
larinda amigdalalarinin kontrolu ele aldigini tespit ede-
bilir hale geldiler. Boyle anlarda bir adim geri atmayn,
sakinlesmek icin bir mola almay1 ve prefrontal korteksi
tekrar etkinlestirecek teknikleri kullanmay: 6grendiler.
Dogrusal suclama hikayesi yerine, her biri iliskisel en-
gellere nasil katkida bulunduklarini gorebiliyorlar. Ken-
di sureclerini, meta-goriis yoluyla, net bir sekilde goz-
lemleyebilecekleri “musterek zemin” (Wile, 1981) gelis-
tirdiler. Danisanlarin temel mizaclar ya da kisilikleri te-
rapide degismez. Donustime ugrayan daha ¢ok duygusal
bas etme becerilerine ek olarak tutumlardir.

Gelecekte, Erik ve Lisa gibi ciftler yorulduklarinda,
hasta ya da stresli zamanlar yasadiklarinda, eski aliskan-
liklarina geri donebilirler. Son calismalar eski aliskan-
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liklarin (ve bunlarin ortaya ¢iktigi beyin devrelerinin),
yeni aliskanliklarin eskilerin yerini aldigi durumlarda da-
hi, kaybolmadigini ortaya koymaktadir (Smith, Virkud,
Deisseroth ve Graybiel, 2012). Eski tepkiler ve davranis-
lar tiim ihtisamiyla geri donebilirler, 6zellikle de en in-
cinmeye acik oldugumuz anlarda. Ciftleri bu gerileme-
lere hazirlamaya ve onlara bas etme becerileri edindir-
meye calisirim. Bu bakis agisi sayesinde, gerilemeler te-
rapotik kazanimlarin tamamen tersine cevrildigi seklin-
de yorumlanmazlar. Aksine, bu gerilemeler terapi stire-
cinin tekrar hatirlanmasi ve birlikte ¢alismamiz sirasin-
da c¢iftin edindikleri beceri ve teknikleri —belki milyo-
nuncu kez— tekrar etmeleri i¢in bir firsat haline gelir.

Degisim ne basit ne de kolaydir. Iliskisel donusum
tokezlemeyi, hata yapmayi, incitme ve incinmeyi —ve
umariz sure¢ icinde 6grenmeyi- de icerir. Zamaninda
edinmis oldugumuz islevsel olmayan “hayatta kalma
stratejilerimizin otesine gecerek mustesna seviyelerde
kendimizi gelistirip donusttrebilir ve hem iliskisel an-
lamda hem de duygusal anlamda daha zeki/makul hale
gelebiliriz. Fakat farkl insanlar olmayiz. Zebra ¢izgile-
rini kaybedemez. Ne kadar degisebilecegimiz biyoloji-
miz ve yasantilarimizla sinirhidir.

Memeli canlilariz, zebralar gibi. Diger memelilerle
paylastigimiz kendimizi koruma gudiimuz basimizi be-
laya sokabilir, iliskilerimizi mahvedebilir. Bununla be-
raber, bizler yalnizca memeli degiliz; bizi insan yapan
ogrenebilmemiz, buytimemiz ve aklimizla secimler ya-
pabilmemizdir. Geliskin beynimiz nasil yasamak istedi-
gimize karar vermemizi saglar, kendi aliskanlhklarimizi
ve iliskisel dagarcigimizi degistirebiliriz.

YOLCULUKLAR

Bir cift terapiye geldiginde onlarin, gértismemizin dnce-
sini de kapsayan bir yolculukta olduklarinin farkinda
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olurum. Aylar, yillar hatta on yillar boyunca birlikteydi-
ler ve gecmiste farkh terapi deneyimleri dahi olmus ola-
bilir. Ayrica benimle calismalar sona erdikten sonra da
yolculuklarina devam edecekler. Yasamlarimiz sadece bir
sureligine kesismistir. Eger terapi sireci verimli olursa,
belli bir kismini gelecege tasiyacaklardir. Kimi zaman da-
nisanlar ¢calismamizi nasil eve goturduklerini ve benim
bir suretimi hayatlarina aldiklarini belirtirler. Bir ¢ift tuz-
luklarina benim adim1 vermisti; tuzluk onlarin yemek za-
manlarina taniklik ediyordu ve iliskileri tizerinde ¢alis-
maya devam etmeye olan mutabakatlarina destek olu-
yordu. Danisanlarimin hayatinda sabit bir demirbas ol-
may1 amaclamamakla beraber, calismamizi icsellestirme-
lerinin 6nemini ve kazammlarinm kiymetli buluyorum.

Ciftin terapi surecinde insa ettikleri “biz”, duygusu-
nu, uzun vadede tam olarak sabit bir 6zellik olarak gos-
termeyebilir. Birinin kalic1 aski yasayacaginin ya da mut-
lak guvenlige sahip olacaginin garantisi yoktur (Mitc-
hell, 2003). Ciftler zaman icerisinde degisebilir veya bu-
gunden kestiremeyecekleri yeni zorluklarla karsilasabi-
lirler. Bazen bu, keyifli yeni ihtimallere ve kesiflere yol
acabilirken; diger zamanlar, kafa kanisiklig) ya da catis-
maya goturebilir. Ideal bir dunyada, ¢ift bu surekli degi-
simlerle veya zorluklarla terapide 6grendikleri araclarn
kullanarak mucadele edebilir. Gelecekte onemli bir kriz
veya ciddi stres yasarlarsa, terapiye geri donmeye de ka-
rar verebilirler. Calismamiz1 tamamlarken, bunun bir
“sonlandirma” olmadigl konusunda net olurum. Tersi-
ne, gelecekteki yolculuklarinin herhangi bir yerinde ba-
na ihtiyaclar1 olursa kendilerine kapimin her zaman agik
oldugunu gontlden belirtirim. Terapiye geri donmele-
rinden bagimsiz olarak, ¢ift zaman icinde pekala zorluk-
lar yasayabilir. Dayanikli, “biz”e acik bir yaklasim, ciftin
yolculuklar: sirasinda karsilasabilecekleri yeni zorlukla-
ra tahammiil etmelerini ve hatta kucaklamalarim sagla-
yacaktir.
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UMUT: TERAPIDE DEGISIME
GERCEKCI-1YIMSER BAKIS

Noroplastisite kapasitemiz ve buna eslik eden davranis-
sal degisimler iliskilerinde dontusum arayan ciftlere umut
vermektedir. Otomatik ve koklesmis etkilesim kaliplan
iliskisel rutinlere saplanip kalmamiza neden olur. Bu bi-
ze beynin surekli benzerligi ve aliskanhig tercih ettigini
gostermektedir. Fakat, prefrontal kapasitemiz sayesinde
bir an durup dustinebilir, gozlemleyebilir ve yol ayri-
minda farklh bir rota belirleyebiliriz. Kolay degil, fakat
mumkun. Bu gercekei-iyimser bakis agis1 benim ¢ift te-
rapisi yaklasimimda benimsedigim durustur. Umutlu-
yum ve terapinin ilk asamalarinda degisim konusunda
karamsar olan danisanlarima bu umudun ge¢mesine
6zen gosteririm. Beynin nasil ¢alistigh ile ilgili bilgi ve
noroplastisitenin mucizeleri hem partnerlerin bireysel
aliskanhklarim donusturmelerine ve iliskilerine yeniden
sekil vermeye calismalarinin hem de kendileriyle yapi-
lan terapi calismasinin temel diregini teskil eder. Ciftle-
re bu dontisim yolculugunda eslik etmek bir ayricalik-
ar.
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A

“acemi zihni”, 265, 266
Acevedo, B. P., 155, 363
acik bellek, 83
adalet
iligkisel doyum, 166
affetme, 300-304
AFTA. Bknz. Amerikan Aile Tera-
pisi Akademisi
(AFTA), 10, 140
agir cekime alma dili, 222
akson, 70, 71, 73, 347
aleksitimi, 96, 132, 190
alg
magdur, 50, 246-47
algilanan esitlik ve adalet, 164
aliskanliklar, 26, 62, 90-91, 348,
359
“amach” evlilik, 237
Amerikan Aile Terapisi Akademisi
(AFTA), 10, 140
amigdala(nin),
aktivasyonu, 161, 196
“dans1”, 216, 216
empatide, 86, 97

guvenli ve tehlikeli durum-
larda, 217
hayatta kalma stratejilerinde,
284, 303
olumsuzluk yanhlhgy, 107
otizmde, 96, 253
PFK tizerindeki etkileri, 108,
109
savag veya kag tepkisinde,
140, 143, 220, 282
ve insula, 84, 95, 102, 104, 105
anksiyete, 168, 184, 347
annenin ihmali
etkisi, 126-127
annenin ilgi ve duyarhilig
etkisi, 126-127
aragtirma
norobilimde, 31-35
arkadaslik
iliskiyi buyutmede, 281
Aristotle, 26, 166
asetilkolin,
ogrenmede, 350
asperger sendromu, 253
dogrudan goz temasindan ka-
¢inma, 253

393



Hiskilerin Norobiyolojisi

“agagidan yukariya” siirec, 94, 99,

195, 197
asagilama, 218, 233, 234, 266,
279, 294
asik olma, 147, 148, 149, 150,
153,154,171, 191, 196,
197, 239, 279
asin stres yiku, 159
ask, 147-174
arkadasca, 153
bag kurma, 154-156
baglanma, 151
beynin etkileri, 147-174
“biz” 277-279
delice ask, 147-154
delicesine, 150
duygusal kopukluk, 154-156
koruyucu faktorler, 161-162
proaktif sevme, 29-30
romantik, 151-153
sevgiyi beslemek, 173-174
sehvet, 151
tutkuy, 152
ve guiven, 152
agk iliskileri
guven, 295
oksitosin, 292
agk surebilir mi? zamana karsi
romantik askin kaderi”, 152
“aska diismek”, 153
“askin bitmesi (agktan ¢ikaril-
mak)”, 153
ataerki
toplumsal cinsiyet farklilikla-
1, 202-203
Atkinson, B., 39, 237, 259, 344,
356, 357, 362
avatar, 154
ayna noronlar, 106, 131-33
cinpatide, 191

B

Badenoch, B., 39, 80, 219, 364
“bagimhilik paradoksu,” 293
bagisiklik sistemi, 157
baglama duyarhlik
duygulanim tarzinda, 252
baglanma,
oksitosin, 282
baglanma iligkileri, 289
ebeveyn ve bebck arasinda,
293
yetiskin ask, 292
baglantisiz/kopuk iletisime karsi
igbirlikg¢i iletisim, 135
baglh-ozerk
karsisinda 6zerk, 128-129
bakim verme ve bakim alma (ilis-
kilerde), 28, 57,
98, 124, 125, 126, 141, 142,
143, 144, 159,
161, 165, 167, 172, 173, 203,
204, 205, 234,
241, 273, 274, 282, 283, 285,
286, 289, 292,
296, 313
Barash, D. P., 171,172, 364
Baron-Cohen, S, 100,177,193,
264, 364, 367
bastirma
duygu diizenlemede, 114-115
“bedende meydana gelen benze-
sim”, 132
bas etme stratejileri, 91, 103
bagkalarinin giivenirligi
amigdalada, 107
“guivenilebilir kaynaklar,” 30,
314-315
bebekler,
baglanma ve beyin gelisimi,
75, 127
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beden beyin ortaklig1, 94
ile uyanan duygular, 94
beden durusu, 137
“beden kayit tutar”, 83
“bedenin sosyal orgam,” 124
bedenle biitiinlenmis duygu, 94-
97
“beklenti makinesi”, 72
Bellegin Pesinde (7nn Search of
Memory), 19
bellek
acgik, 83
beyin, 83-84
duygusal, 80, 100-102
ortuk, 83
Ben ve Sen, 155, 276-277
benlik degeri
stresten koruyucu bir faktor
olarak, 161
beraber ateslenen noronlar bera-
ber kalirlar, 71-72
beyaz madde, 72
beyin,
entegrasyonu, 15, 81, 88, 89,
96, 109
evrimsel perspektif, 75, 140
miyelin, 71, 73
“noral entegrasyonunun bir-
lesme bolgesi”, 81
noronlan, 20,22, 32,70, 71,
72,73, 85,89, 106, 132,
158, 277, 347, 351, 357
noroplastisite, 11, 20, 21, 22,
31, 36, 63, 74,90, 91, 110,
travmanin etkileri, 56, 82, 83,
85, 87, 88, 127, 138,171
u¢ tabakalihik, 75, 77, 86, 347,
348, 349, 350, 351
ve bellek, 75,76, 80, 83, 85,
88,90, 110
yarimkureleri, 76, 82, 83, 88,
89, 96, 99

yasantinin bigimlendirmesi,
74,75,87
beyin sap1, 48, 75, 76, 78, 82, 88,
95, 104
beyin yapisi, 76, 181, 203
cinsiyet farklar, 13, 35, 39,
176, 178, 182, 183, 185,
186, 187, 188, 199, 203
beynin “noral entegrasyonun bir-
lesme bolgesi”, 81
bilissel cercevelendirme, 57, 113,
231, 293, 299, 303
bilissel davramisgl terapi, 38, 253
biligsel degisim, 102
bilissel empati, 131, 267, 269, 349
bir ekip olarak ¢alismak
iligkileri buyuturken, 276-282
“biz”
cift iligkilerinde, 28, 165-166,
277-279, 360
birden ¢ok gerceklik,
“gerceklerle duello yapmak”
yerine, 220
bireycilik, 28, 57,129, 170
bireysel olarak giiclenme davra-
mslary, 62, 242, 245-271.
bknez. iligkisel guglenme
birlikte giiclenme, 62, 242, 274-
276. bknz. iliskiyi buyutmek
Boszormeny-Nagy, 1., 9, 30, 38,
39, 62, 210, 275, 281, 309,
314, 315, 316, 365
Bowen, M., 38, 135, 317, 365
Buber, M., 30, 39, 155, 156, 237,
276,277,278, 289, 295,
298, 328, 250, 366
Budist kesisler, 116, 117, 148,
273, 357, 360, 366
Budist kesislere 6zgii ask-sefkat
meditasyonu uygulamalari,
284
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“bu nedir?” merakina kars1 “bu da
nereden ¢ikt1?”
savunmaya donuk tepkisi, 266
burundan oksitosin alimi, 195-
197
duygusal empati, 264
buytime/gelisim odakh diisiince
yapist, 91, 348-349
buyiirken edindigimiz hayatta
kalma stratejileri, 229-234

C

Cacioppo,J. T., 34, 77, 93, 128,
130, 165, 203, 277, 363,
366, 367, 376, 384, 391
Cherlin, A. J., 57,136, 170, 367
cinsellik
cinsiyet farklihiklari, 197-201
cinsel tekeslilik
sosyal tekeslilige karsi, 171
cinsel yonelim, 197-200
cinsiyet akiskanhgi, 201
cinsiyet gesitliligi, 201
cinsiyet kimligi, 197
cinsiyet rolu, 197
Coolidge., C. Press, 290
Coontz, 163, 164, 169, 170, 368
corpuscallosum, 76, 82, 110, 182
Cozolino., 1., 15, 20, 25, 39, 70,
79, 126, 368
comertlik, 166, 286-289

C

caresizlik(in)
isareti olarak suclama, 57
olarak ciftin tepkiselligi, 221,
236
cevre
ve genler, 74

cift iligkisi,
fiziksel temasin gucu, 126,
144,289
cift tepkiselligi/reaktivitesi, bknz.
cift terapisi, 10, 23, 26, 29,
31, 35,45, 47,49, 50, 55,
58, 59, 66, 69, 70, 71, 72,
73,74,83,94,101, 102,
103, 105,107,110, 112,
114, 130, 158, 161, 162,
174, 209, 211, 213, 215,
216, 217, 219, 220, 221,
222,223,225, 227, 229,
230, 231, 233, 235, 236,
237, 239, 246, 247, 249,
250, 255, 256, 257, 259,
260, 274, 276, 283, 305,
307,311, 317, 318, 319,
320, 324, 340, 351, 353,
357,358
cift tkamikhgy, 47, 54, 58, 59, 62,
64, 66, 159, 212, 213, 214,
215, 218, 219, 222, 236,
301, 307
ciftlerde rekabet, 28, 48, 49, 57,
58, 90, 129, 179, 181, 184,
186, 243, 274, 296
ciftleri guglendirme, 61-63, 221,
241-271
duygusal yetkinlik, 251-254
duygu diizenleme teknikleri,
254-259
empatiyi yesertmek, 263-271
iliskisel alet ¢antalar1i¢in arag
geregler, 250-251
“iligkisel bir talepte bulunma”,
261-263
iliskisel kuramcilar, 242
secim, 245-247
olanak saglamak, 241-271
ozgur irade(sizlik), 247
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oz kontrol, 248-249
tepkisellik i¢in plan yapma,
249-250
yargisiz farkindahk, 259-260
ciftlerin dansindan utanci ayikla-
mak, 31, 65, 129, 210, 220,
257, 297, 298, 299, 300,
307, 327,329
Ciftlerin Huzur Duasi, 288
“cit alistirmasi,” 317-318
cocuk gelisimi, 39, 127, 178
“cocuklugun bitytisti(nden)”
altinda yasamak, 308-310
uyanmak, 310-314
¢okaskhlik, 171

D

Dalai Lama, 116, 283, 284

Damasio, A., 93, 98, 99, 100, 368,
369

dansi digsallastirma, 58, 222-223

“dar o6zgecilik”, 197

Darwin, C., 130

Davidson, R. J., 76, 99, 103, 104,
105, 113,116, 117, 144,
231, 249, 252, 253, 254,
259, 284, 350, 357, 367,
368, 369, 378, 381, 391

davramslarimizi “6zgur irademizle
se¢me ve secmeme”, 247

deger(ler), 26-27

degisim,

“dev alistirma”, 345, 346, 347
hassasiyet dongusunde, 29,

35,63

degismeme, 340-342

delice asik, 148, 149, 150, 151,
154,173

delicesine ask, 151-152

dentritler, 70, 71

depresyon, 54,103,112, 118,
148,157, 161, 168, 169,
183, 196, 227, 236, 259,
262,287, 324, 347
Descartes, 93, 368
destek
iliskilerde alinan, 24
“dev alhistirmas1”, 345-347
disadéniiklink
strese kars1 koruyucu olarak,
161
“disavurumcu bireycilik”, 170
difazyon tensor goruntiileme
(DTI)
norobilimde, 25
digeri tizerinde belirleyici olma
davramglar: (power over), 62,
243-245
bigimleri, 241
catisma, 244-245
yakin iliskilerde, 243
yetiskin ¢ocuklar, 322-324
dikkat,
duygulanim stilleri, 21
dil
yavas ¢ekim, 222
“Dil igeri=Dil disar1”, 191
dinlemek
empatiyi yesertmekte, 265
“direng”, 20, 66-67, 316, 34
diyalog
yakin iliskilerde, 276
DLPFK. bknz. dorsolateral
prefrontal korteks (DLPFK)
dogrusal dustnme, 50, 58, 214,
352
dokunma
¢cift iliskilerinde, 143-144
gucu, 144, 116-117
dopamin, 149, 289
dorsolateral prefrontal korteks
(DLPFK)
duygularda, 104
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dongu- ciftler, 17, 29, 35, 45, 46,
47,48, 50, 51, 58, 60, 61,
73, 81,83, 85,89,101, 107,
114, 120, 125, 126, 168,
212,213, 214, 221, 222,
223,224, 225, 226, 227,
232, 236, 238, 267, 279,
281, 283, 286, 291, 293,
294, 305, 307, 315, 319,
321, 352

DTI. Bknz. difuzyon tensér go-
riintileme (DTI)

duygu(lar)

adin1 koymak, 256

aksakhk, 113

bedenle butiinlenmis, 94-97

beyin bolgeleriyle iligkili ola-
rak, 104

bilissel yeniden degerlendir-
me,113-114

bireysel farkliliklar, 113

duygu diizenleme(de), 111-
116

(duygular) bastirma, 115

evrimsel stirecler olarak, 98-
99

iletisim araci olarak, 100

iliski doyumunda, 166-167

iliskisel gu¢lendirmede, 254-
259

imgeleme, 256

gucu, 93-94

kisilerarasi sosyal, 116

olumlu, 118-119, 287

olumlu (duygular1) ¢ogalt-
mak, 118-119

olumsuz, 118

PFK, 112,115

sosyal dunyada rehber olarak,
97-98

Sosyal Temel Kuraminda,
115-116

teknikleri, 254-259
toplumsal cinsiyete dayali
farkliliklar, 204
yargisiz farkindalik, 116-118
yontemleri, 113-114
“duygulanim kronometresi”, 104,
230
duygulanim stilleri, 21, 103
farkhhklar, 103,
duygulanim tarzlari(na)
degisim yontemleri, 253
iliskin boyutlar, 252-253
duygular: bastirma(da)
kulturel etkiler, 115
olumsuz sonuglar, 115
duygular: dizenleyememek
problemli ciftlerde, 168
“duygularin isletim sistemi”, 99
duygularin noralaglari, 104-110
duygu odakl: terapi (EFT), 293-
294
duygusal anilar(in), 80, 100-102
dizenlenmesi, 100-101
duygusal beyin, 93-121
duygulanim stilleri, 103-104
“Tercuman (Yorumlayic1)”,
110-111
duygusal bulasma, 130
duygusal empati
ve burun yoluyla oksitosin,
264
“duygusal okuryazarhk”, 252
duygusal olgunluk, 98
duygusal yeterlik, 167, 194, 204
duygusal zeka, 23, 62
duyum(lar)
beden, 265
durtiisel (refleksif) sistem, 248
durustluk
yakin iliskilerde, 167
Dweck, C. S., 91, 348-349, 352
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E

ebeveyn(ler)
hayat yolculuklar, 314-317
ile iliskiler, 317-324.
kusurlar, 313
kusaksal bakis agisi, 311
ebeveyn-cocuk iliskisi
hiyerarsik’e kars1 kusaksal ba-
kis, 310-314
ebeveynle iliskiler(de/-in), 317-
324 ayrrca bknz.
kusaklararasi yaralar
farklilasma, 317
guncellenmesi, 321-335
sinirlar, 317-321
ebeveyn suclama, 325
EEG. Bknz. elektroensefalogram
(EEG)
EFT. Bknz. duygu odakl terapi
(EFT)
ekip
ciftin bir ekip olarak ¢alisma-
s1, 352-353
Ekman, P., 100
“el birligiyle olusturulmus ada-
let”, 164
Elektroensefalogram (EEG)
norobilimde, 33
elestiri, 12, 34, 49, 50, 51, 72,
111,114, 139, 177, 189,
192, 210, 213, 215, 218,
223,226,227, 232, 233,
253, 268, 294, 298, 317,
318,320, 322,333, 334
empati(de), 54, 130-131, 228
baltalayan faktorler, 269
bilesenleri, 131-135, 191
bilissel, 133, 267
duygusal, 264
(empatinin) nérobiyolojisi,
131-135

(hakkinda) 6z-bildirim, 193
“hissedildigini hissetme”de,
135-136
(ile iligkili olarak) oksitosin,
130-131, 264
iliskilerde, 131
kurmada basarisizlik, 218
motivasyon etkileri, 193
PFK, 269
rezonans, 131
toplumsal cinsiyete dayali
farkhhiklar, 191-19+4,
203-205, 264
ve insula, 106
ve 6z-duzenleme, 134
ve sinirlar, 134-135
yesertmek, 263-271
empatik duyarhlik, 133, 193
empatik ilgi
gelistirmek, 283-285
Empatik Zeka (EQ) 6z-bildirim
olcegi, 193
empatinin nérobiyolojisi, 131-35
ben ve oteki arasindaki sinir,
134-35
bilissel, 133
fonksiyonel manyetik rezo-
nans goruntileme, 134
6z-diizenleme, 134
rezonans, 131-32
empatinin norobiyolojisinde, 23,
131
“empatojen”, 196
“en iyisini al ve gerisini birak,”
287-288
endojen opioidler
ve oksitosin, 292
entegrasyon
beyinle iligkili, 88-89
epigenetik, 22, 74, 199
epinefrin, 79
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erdemler

iliskilerde, 26, 166
erdem etigi

Aristoteles’in, 166
erkeklerin seks durtiisi, 180
erkeklik

kadinliga karsi, 197-98
esnek olmama

empatinin baltalanmasi, 269
es digi giftlesme, 171
esitlik

iliskisel iyi olusta, 275-276
etik

erdem, 166
“evlatlik olgunlugu”, 312-313
evlilik

“amagl”, 237

kurumu, 169-171

saglk, 156-158
evlilik ¢atismalan

beden tizerindeki etkileri, 158
evlilik doyumu, 159-168

yillar icerisindeki dusis, 163
evlilik kurumu, 169-170
evrim, 123-124

ve duygular, 98-99

F

farkhilasma/ayrimlasma
kok ailelerden, 317
Faulkner, W., 219
“felaket(ler)”
yakin iligkilerde, 48
felcli hastalarin rehabilitasyonu,
356
Fishbane, M. D., 13, 14, 213, 222,
237,261, 310-311, 318-321
Fisher, H., 149-151
fiziksel egzersiz, 349
IMRI. Bknz. fonksiyonel manyetik
rezonans goriuntuleme
(ftMRI)

fonksiyonel manyetik rezonans
goruntileme (fMRI),
askin degerlendirilmesinde,
148-151
empatinin nérobiyolojisinde,
134
norobilimde, 24, 33-34
Fosha, D., 251
Fowers, B., 26, 166
Freud, S., 213
Frost, R., 318
fuziform girus
sosyal sezide, 253

G

Gage, P., 97, 108-109, 248
Gallese, V., 132
Gazzaniga, M. S., 110
gelisimin iliskisel teorileri, 242
gen(ler)
ifade bi¢imleri, 22
ve cevre, 74-75, 127
genetik
cinsiyet farkhhklarinda ve
cinsiyetlendirilmis davranis-
larda, 178
genetik mi ¢evre mi, 21, 74
cinsiyet farkliliklar, 176-79,
203
“gerceklerle duello yapmak”
yerine birden ¢ok gerceklik,
220
gerilemeler, 359
gey ciftler(de)
¢atisma, 199
seks durtusi, 198
stresorler, 198-199
toplumsal cinsiyete dayal
farkhiliklar, 199
ve esitlik, 163
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glia, 73
glia hucreleri, 73
Goleman, D., 25, 77, 79, 81, 133
Gottman, J. M., 25, 48, 61, 118,
145,155, 158, 160, 165,
168, 216, 233, 244, 266,
281, 296
Gottman, J. S., 266
“gorunmez sadakat”, 314-317
goruntuyi dondurma, 222
g6z kontagy, 136-137, 154-156
kacinma, 155, 253
Greenberg, L., 25
“grupcul”
insanlar olarak, 282-283
gug, 254-255
toplumsal cinsiyet farkhilikla-
r1, 202-203
yakin iliskiler, 241
guclendirme
ciftleri degisim icin, 31, 61-63,
67
iliskisel, 221, 241-271. Ayrica
bknz. iliskisel giiclendirme
gug¢ mucadeleleri, 62, 243
hikayenin farkh yuzleri, 220-
221
glven
ihlal edilmesi, 144-145, 295-
297
sekteye ugramasi, 56
yakin iligkilerde, 30, 144-145,
281-282, 295
guvenli baglanma, 69-70
iliski doyumunda, 167
“kazanmimi,” 138
“guvenli baglanma kazanim1”, 138
“guvenli kok”
guvenli agk iliskilerinde, 293
“gavenli siginak”
guvenli agk iliskilerinde, 46,
285,293

guvenlik
amigdalada, 107
iliskilerde, 74-75, 144-15
terapist rolunde, 63-64
guvensiz baglanma, 138

H

Haidt, J., 282
hak gorme
“yikia”, 315
hakkaniyet/adalet
algilanan, 163
iliskisel iyi olusta, 163, 275-
276
haklar
iliskilerde, 27
hassasiyet(lerden), 222-226, 226
konusmak, 234-236
hassasiyet dongusi(nit)
ciftin tepkiselliginde, 222-226,
226
degistirmek, 226-229
ve kusaklararasi yaralar, 305-
308
yapisokume ugratmak, 212-
213
hassasiyet dongiisu diyagram,
222-226, 226, 280, 352
hayatta kalma stratejileri, 73-74,
225-226, 226
“buytirken kullandigimiz”,
2290-234
hassasiyetlerin tetiklenmesi,
234-235
tirleri, 229-234
hayatta kalma stratejisi olarak,
323,324,331
hareket terapisi
kisitlayici-zorunlu, 356
Harlow, 126
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Hartzell, M., 135
hastalik
cift iliskisini etkileyen, 56
“haydi konusalim”
cinsiyet farkhiliklari, 189-191
Hebb’in teoremi, 71, 89
Heinlein, R., 79
heteronormative, 200
heteroseksiiel ¢iftler(de)
stres etkenleri, 199-200
yakin iligkiler, 164-169. Ayr-
ca bknz. Yakin iliski(ler)
hikaye anlatma
guc mitcadelesi, 220
kendini hakh ¢ikarma, 219-
220
hipokampus, 76, 80, 85, 347
bellekte, 83
duyguda, 104
kortizol ahcisi (reseptor), 159
hipotalamus-hipofiz-adrenal
(HPA) aks1, 79
(uizerinde) stresin etkileri, 254
“hissedildigini hissetme”, 64, 135-
136
homofobi
cift iliskisini etkileyen, 56
homoscksucl ¢iftler. Ayrica bknz.
lezbiyen ciftler, belirli tiirle-
ri, orn., gey ciftler
toplumsal cinsiyete dayal
farkhliklar, 200
homosekstellik
genetik ve epigenetik, 198-199
oranlari, 198
hormon(lar)
bag kurma, 194-197
cinsiyet farkliliklarinda ve
cinsiyetlendirilmis
davramsta, 178
stres (hormonlan), 79

HPA aks1. BknZ. hipotalamus-
hipofiz-adrenal (HPA) aks1
hikmedici davrams
Digeri Uzerinde Belirleyici
Olma (Power Over), l243

1
wrkcilik

cift iliskisine etkileri, 56
1

i¢c duyum, 84, 95, 96
(da) insulanin rola, 117
i¢ grup/dis grup ayrimi, 282
igsel aile sistemleri terapisi, 257
“icten disa dogru kendinize ebe-
veynlik yapmak” 257
ihmal
annelik, 126-127
“iki yonlua gorus”, 276,302
iliskisel iyi olusta, 276, 302
“ilgili tam taraflara kars: tarafli-
hik”, 64, 210, 316
iliski(ler). Spesifik tiirleri icin ay-
rica bknz. yakin iliski(ler)
baglanma, 125-127
bakim ve onarim, 273-304.
Aynica bknz. iliskiyi biyit-
mek
biz olma duygusu, 165
degerler, 26
destekleyici, 24
empati, 130-131
erdemler, 26
guvenli, 24
haklar, 27
kultuarel inanislar, 27-28, 57
nezaket, 131
ortak bir sekilde buyutmek,
221
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Indeks

sorumluluk, 27-41, 221
“ustalar” ve “felaketler”, 48
iliski doyumu(nda), 162-169. Ay-
rica bknz. yakm iliskiler
duygu diizenleme, 166
faktorler, 162-169
zaman icindeki dusis, 162
iliskiden doyum saglayamama,
162-169
katkida bulunan faktorler,
162-169
olumsuz faktorler, 167-169.
Ayrica bknz. yakin iliskiler
iliskilerde catisma, 27, 28, 48,
130, 158, 170, 180, 195,
198,199, 213, 227, 243,
244, 245, 251, 271, 278,
291, 292, 296, 297, 323,
329,331,357
iliskilerde tercih, 221
“iligkisel anin farkindalig1”, 260
“iligkisel bir talepte bulunma”,
261-263
“iligkisel alet cantaniz i¢in arag-
lar”
iliski guclendirmede, 250-251
iliskisel donugim, 359
iliskisel esnekligin beslenmesi,
351-353
iligkisel esneklik
beslenmesi, 351-353
iliskisel given, 57, 144-145, 282-
295
iliskisel iyi olus
esitlik, adalet, ve saygi, 275-
276
karsihkl bakim, 274-275
iliskisel kopukluk
kendini korumayla iliskili,
296
ve ask, 154-156
yakin iligkilerde, 295-297

iliskisel olmayan sehvet, 151
iliskisel sorumluluk, 280-282
“iliskisel travmalar”, 83-84
“iliskisel yaralar”, 83
iliskiyi buyitmek, 273-304. ayrica
bknz. ¢ift iligkileri
arkadaghk, 281-282
bag, 289-291
baglanma, 291-295
bakim verme ve alma, 285-286
biz'in ortak yazarlig, 280
comertlik, 286-289
duygu odakh terapi, 293-294
ekip olarak calismak, 276-282
esitlik, adalet, saygi, 275-276
guven, 281-282
incitmek ve onarmak, 295-297
kabul, 288
“koruma durtuasiu”, 282-283
onaylanma, 289
ozur dileme ve affetme, 300-
304
sorumluluk, 280-281
setkat gelistirmek, 283-285
sukran, 286-289
tutku, 289-291
iltihaplanma (inflamasyon)
iyilesmede ve hastalikta, 160
imgeleme
duygu diizenlemede, 256-257
incitmek
(incinmenin) isareti olarak
suglama, 57
yakin iliskilerde, 295-297
insan(lar)
bag kurmaya programl, 128-
130
bagh 6zerk, 128-130
evrimsel bakis, 123-124
“grupcul” olarak, 282
insula, 84, 94-97
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liskilerin Norobiyolo jisi

bedeni zihne getirmede, 105
bedenin duyumlarinda, 265
Budist kesisler, 117
duyguda, 104
empatide, 106, 132
meditasyonda usta kisilerde,
106, 117
olumlu, prososyal duygularda,
106
oz-farkindalikta, 253
sefkat duyarken, 106
ve amigdala, 106
ve OSK, 106-107
intersekstellik fenomeni, 201
“iyi citler iyi komgular yaratir”,
317-321
irade gucu, 249
istikrar
dinamikleri, 341
istismar, 44, 52, 55, 87, 126, 127,
172,227,234, 251, 284,
285, 299, 300, 304, 305,
312, 325,326, 334, 352
iyi olus
iliskisel, 276
ve yargisiz farkindalik, 116
yakin iligkilerde, 162-169
iyimserlik
strese karsi koruyucu, 161

J

James, W., 94

Johnson, S. M., 25, 128, 293
Jordan,]J. V.,119

Joseph, C., 40

K

kabuguna cekilme
hayatta kalma stratejisi, 230

kabul, 46, 49, 62, 67,119, 153,
201, 210, 216, 230, 247,
259, 267, 278, 279, 288,
289, 302, 303, 339
kadin libidosu(nda)
testosteron ve Ostrojen, 180
kadinhk
karsisinda erkeklik, 197-198
KAH. Bknz. konjenital adrenal
hiperplazi (KAH), 176, 179
kalipyargi(lar)
toplumsal cinsiyet, 202-203
Kandel, E.R., 19, 74
“kalbini acik ¢eneni kapali tut.”,
322
karakter gugleri, 166, 167, 200,
311
karsilikli bakim verme
ciftin ve kisinin iyi olusu, 274
“karsilikli duzenleme”, 126
Keltner, D., 130-131, 142-144
kendine hakim olma/kendini tut-
ma
iliski doyumunda, 166
kendini hakli ¢ikarma
hikaye anlatiminda, 219-220
kendini koruma
mutsuz iliskiler, 295-296
ve ofke, 296
Kerr, M., 311-312
“kesfetme-anlama-katilma” ileti-
simi karsisinda “sorgulama-
yargilama-diizeltme” iletisi-
mi, 135
Kiecolt-Glaser, J., 1583
kin gutme, 301-302
kisileraras: ahenk, 98, 108, 125,
126,127,130, 135, 136,
155, 167, 184, 245, 252,
267,297
kisilerarasi norobiyoloji, 129
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Indeks

“kisilerarasi sosyal duygu duzen-
leme”, 116
kisilerarasi ve kisisel stireclerinde
“meta iletisim duzeyine”
gecmek, 351
konjenital adrenal hiperplazi
(KAH), 179
konusma
cinsiyet farkliliklari, 189-191
korteks, 75,76, 77
konusmaci-dinleyici teknigi
empatiyi yesertmede, 267
kortizol, 35, 79, 85, 86, 87, 88,
104, 113, 130, 158, 159,
160, 161, 162, 195, 196,
264, 292
“koruma durtiasi,” 282
koruyucu davrams(ta)
vazopresin, 141
koruyucu faktorler, 161-162
kok aile(den)
farklilasma/ayrimlagsma, 317
kok aile iliskileri(ni)
ele alan teknikler, 305-338.
Apyrica bknz. belirli teknikler
ve kusaklararasi yaralar
kok aile yasantilar
ciftin iligkisini etkileyen, 54
kromozomlar, 161, 178, 201
“kullanima bagh beynin yeniden
orgutlenmesi,” 356
kurban(lar)
ortak yazar olmaya, 219-221
kusaklararasi bakis agilan
miadin1 doldurmus, 310
kusaklararasi bakis agisina sahip
aile terapistleri, 310-314
kusaklararasi dontuisiim
farkhlagma/ayrimlasma, 317
ornekleri, 325-335
sevgi giincellemesi, 324-325

stnirhliklar ve uyarilar, 336-
338
kusaklararas: sadakat, 314-17
kusaklararas: sinirlar, 317-321
kusaklararas yaralar. Ayrica bknz.
ebeveynlerle iligkiler
“cocuklugun biyusi altinda
yasamak”, 308-310
“cocuklugun buyustnden
uyanmak”, 310-314
dénisum, 325-335
hassasiyet dongusiine etkileri,
305-306
(ile iliskili olarak) “sihirli so-
ru”, 305-308
iyilestirilmesi, 305-338
ve “gorunmez sadakat”, 314-
315
kuslar, 171, 172
kalwar, 13, 18,27, 28,30, 36, 38,
50, 54, 57, 61, 64, 96, 100,
115, 128, 129, 150, 152,
157, 163, 165, 166, 170,
172,173,176, 178, 180,
186, 189, 190, 193, 197,
198, 200, 202, 204, 224,
241, 243, 274, 293, 312, 357
kiltirel inanglar, 57, 198
kualtarel nérobilim, 27

L

lezbiyen ciftler,
¢atisma, 199
cinsiyet farkhiliklari, 199
esitlik,163
seks durtisi, 198
stres kaynaklari, 199-200
LeDoux,J., 77-81, 98
libido
erkek, 179-180
kadin, 179-180
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lliskilerin Norobiyolojisi

“limbik revizyon”, 63
limbik sistem, 75-77
PFK, 81-82
“limbik tango”, 81
limbik tepkisellik
prefrontal farkindalik kazan-
dirma, 236
Linehan, M., 260
Lipton, J.E.,, 171

M

magdur zihniyeti
davranisin mesrulastirilmasi-
na, 246-247
yakin iligkilerde, 50-51
McClintock, M.K., 87
McEwen, B.S., 159
Meaney, M., 126-27
meditasyon, 116-17
merhamet, 284
sefkat, 284
yargisiz farkindalik, 259-60,
265
meditasyonda ustalagmis kisi-
ler(de) insula, 117
mensch
deger, 26
merak, 19, 26, 37, 86, 118, 220,
221,222,223, 266, 269,
277,292, 297, 307, 311, 321
Merzenich, M., 350-51
Mitchell, S., 152-53
miras(lar)
kusaklararasi, 314-317
miyelinizasyon, 347
mizag, 21, 75
mola verme ritueli, 250
motivasyon
degisim igin, 342-45
kadin ve erkek empatisine et-
kileri, 193

mutsuz iliskiler
kendini korumada, 296-297
ofkede, 296-297
yurek parcalayici dinamikler,
23
miyelin, 71-73

N

“nahos” degis tokus, 168
nazik dokunus, 144
nevrotik sucluluk, 298
nezaket

uzun sureli iliski, 131
noradrenalin, 79
Norcross, J.C., 343
norepinefrin, 79
noral aglarin haritalanmasi, 32
norobilim

cift terapisi, 22-26, 30-31

DTI, 25

duygu, 98

EEG, 33

fMRI, 25, 33-34

kiltar, 27-28

norobilimde yeni arastirmalar,

31-35

T™U, 33
norobiyoloji

kesifler, 43-205

klinik uygulamalari, 207-361
norobiyolojik degisim

fel¢li hastalarda, 356
“noéroegitim”, 30-31, 347
norojenez, 20, 347
noron, 70-72, 71

ayna, 106, 132-33, 191
noroplastisite, 20-22, 90, 347-351

beslenme, 63, 346-51

dikkat vermek, 350

fiziksel egzersiz, 349
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Indeks

olumsuzlugu, 348

ornekler, 89-91

rekabet, 90

stresin etkileri, 347
noroplastisiteye dikkat etme, 349-

351

noroplastisiteyi besleme, 347-351
norosistem

yakinlk, 123-24
norotransmiter(ler), 70
nucleus basalis, 350-351

o

OFK. Bknz. orbitofrontal korteks
olgodentrocide, 73
olgun iliskisel zihin, 260
“olgun zihin,” 260
olumlulugun kultira, 165
onarim (tamir)
yakin iliskilerde, 82, 295-297
onarilmamis travma, 56-57
opioid(ler)
oksitosin, 292
orbitofrontal korteks, 81, 97
amigdalaya etkileri, 108-109
duygularda, 104-105
duygu diizenlemede, 112
goz temasi, 136
oksitosin, 86-87, 130-131
burundan oksitosin uygula-
masi, 195-196, 264
cinsiyet farklihklari, 54, 194-
197
“dar o6zgecilik”, 197
erkekte empatiye etkisi, 196-
197
empatik tepkiler, 54, 130-131
genetik farklar, 196
iliskiyi beslemek, 289-291
sevgi dolu iligkiler, 292

sosyal iliski kurma ve bag-
lanma, 194-197
“yaklas ve yakinlas” davranis-
lar, 140-142
olumlu duygular: ¢cogaltma, 118-
119
“olumluluk kaltari”, 165
olumlu tutum, 119
“olumsuzu olumlu bir duyguyla
gecersiz kilmak”, 244, 287
orta prefrontal korteks (pfk), 81-
82,109
otizm,
dogrudan goz temasindan ka-
¢inma, 125, 136, 155
Zihni Gozlerden Okuma Testi,
100, 177
otomatik tepkisellik, 29, 30, 59,
218, 228, 238, 246, 353, 354
cift sorunlarinda, 29, 30, 59,
218, 228, 238, 246, 353, 354
oyun
toplumsal cinsiyet, 176-179

o

ofke,
kendini koruma, 314
ofke nobetleri
sakinlestirici duygu duzenle-
me teknikleri, 254-259
sakinlesme, 254-259
Ogrenme
asetilkolin, 350
yaslanma sirasinda, 349-350
on singulate korteks (OSK), 95,
104, 106, 107, 108
duygularda, 102, 104
ve insula, 107
ortiik bellek, 83
OSK. Bknz On singulate korteks
(OSK), 77,94, 101, 103,
105,107,112, 147
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liskilerin Norobiyolo jisi

Ostrojen
kadin libidosunda, 180
oyku
stresteki ¢iftler, 60-61, 110-11
6z-duzenleme, 111, 254-255
bilesenleri, 248
catisma sirasinda, 244-245
empatinin noérobiyolojisi, 131-
133
iligkisel bir talepte bulunma,
261-263
PFK'da, 249
vmPFK’da, 249
6z-duizenleme sistemi, 248
Oz elestiri
nevrotik, 298
ozerk
karsisinda bagh-ozerk, 128-
130
o6z-farkindalik
duygulanim tarzinda, 252-253
6z-kontrol ve irade gucu, 249
6z-sorumluluk, 112
ozur dileme, 36, 300, 301, 303
Apoptozide, 70
yakin iliskilerde, 30, 301

P

Panskepp, J., 78
Papernow, P.L., 278
paradigma degisimi

sorun yasayan giftler, 57-58
parasal guclukler

cift iliskilerine etkisi, 56
PFK. Bknz. prefrontal korteks

(PFK)

“plastik paradoks”, 348
Polyvagal Teori, 84
Porges, SSW., 84, 142
pozisyon

beden, 265

savunmaci, 269-270

“pozitif psikoterapi”, 287
praire voles, 87, 141
pratik
degisimin devamhhgi, 355-357
prefrontal asimetri
duygulanim stil farkhihklar,
103-104
prefrontal korteks (PFK), 76, 81-
82,277.
spesifik tipler icin ayrica bknz.
ventromedial prefrontal kor-
teks (vmPFK)
amigdala, 77-80
amigdalanin sakinlesmesi,
254-256
amigdala uzerindeki etkileri,
107-109
dorsolateral, 104
duygu duzenleme, 112, 115
empatik siireg, 269
islevsiz, 254
limbik sistem, 81
se¢im, 354
stres, 249
orta, 81, 108
6z-diizenleme, 248
tercuman (yorumlayici), 110-
111, 219-221
ventromedial. bknz.
ventromedial prefrontal kor-
teks (vmPFK)
prefrontal korteks-limbik sistem
dongusu, 107
proaktif partnerler
tepkisel kurbanlara karsz, 237
proaktif sevme, 29-30, 60, 152,
173-174
“proaktif yaklasim”, 119
problem
ciftlerin yasadig, 45-67. Ayri-
ca bknz. problemli ¢iftler

L08



Indeks

problemli ciftler, 35, 45, 47, 49,
51, 53, 55,57, 59, 61, 63,
65, 67,281
Prochaska, J.O., 339
prososyal noropeptid, 196
psikonéroimmunoloji, 153
psikolojik saglamlik
duygulanim stillerinde, 103,
251-254
iligkisel, 119
olumlu duygular, 118-119
strese karst koruyucu, 161
psikososyal stres, 160-161

R

refleksif, 109, 236-237
rekabet sporlar, 186
rezonans
empatinin norobiyolojisinde,
131-133
rol oynama
empatiyi yesertmede, 268
Rolland, J., 38
romantik ask, 151
Romantik iliskilerde Savas ve Ba-
115, 15

S

sabit dusiince yapisi, 91, 348-349
sadakat
kusaklararasi, 314-317
sag yarimkure, 82, 109-110
saghk (uzerinde) ‘
stresin etkileri, 159
yakin iliskilerin etkisi, 156-
158
sagliklt sinirlar, 135, 317-321
saglikli stres (alostasi), 159
saglikli sucluluk, 298

saglikl utang, 299
saglikli vicdan, 298
sakin ve baglantida, 86, 87,126,
143, 214, 255, 267,317, 320
Sapolsky, R., 85
Sartre, J-P, 349
savag veya kag tepkisi, 66, 78,
140, 220, 282
yakin iliskilerde, 48-49
savunmacihik, 45, 46, 47, 56, 166,
168, 193, 197, 232, 269,
278, 279, 306, 310, 313,
328, 331, 337
saygt
iligkisel iyi olus, 273-274
Scheinkman, M., 10, 171, 222,
236, 340
Schore, A. N., 9, 39, 93
secim, 22, 30, 69, 81, 87, 99, 101,
108, 136, 167, 169, 179,
187,221, 232, 236, 237,
238, 242, 245, 247, 250,
255, 277, 309, 310, 313,
322,339, 346, 348, 349,
353, 354, 359
seks, 289-291
Seligman, M., 287
sempatik sinir sistemi, 79
Seneca, 254
“Seni goruyorum”, 154-156
sevgi guncellemesi, 324-325
sevgiyi beslemek, 173-174
sevme
proaktif, 173-174
sezgi
duygusal tarz, 252-253
“sikinti/stres onleyici” olarak yar-
gisiz farkindalik, 117
sikint1 verici baglanma oruntuleri,
137-139
“sikistiginda doénilen konum”, 262
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liskilerin Norobiyolo jisi

Sinirlar, 270, 318
“cit etkinligi”, 317
kusaklararasi, 288, 321
saghkl, 270, 319, 320
“sihirli soru”
kusaklararasi yaralarla iligkili,
305-308
Silverstein, O., 39, 340
sinaps, 70
sinaptik baglantilar yaratma, 216
sinirsel baglanti aglari, 62
Siegel, D. J., 16, 25, 39, 41, 96,
102, 108, 124, 135-130
sol yarimkiire, 82, 110
Solomon, M., 15, 39
“sorgulama-yargilama-dtizeltme’
iletisimi karsisincla “kesfet-
me-anlama-katilma” iletisi-
mi, 135
sorumluluk
iliskilerde, 27, 221, 280-281
sosyal aglar
stresten koruyucu olarak, 162
sosyal baglar kurma
oksitosin, 194-197
sosyal beyin, 123-145
sosyal destek
stresten koruyucu olarak, 162
sosyal/duygusal yetiler
cinsiyet fakhliklari, 183
sosyal sezi
duygulanim tarzinda, 252
sosyal tekeslilik
cinsel tekeslilige karsi, 171
Sosyal Temel Kurami, 116
sosyal zeka, 61
Sosyallesme
cinsiyet farkliliklarinin ve
cinsiyetlendirilmis davranis-
larin, 178
sosyokultiirel etmenler
cift iliskisindeki etkisi, 54-57

sosyopati
edinilen, 98, 108
prefrontal korteks alaninin za-
rar gérmesi, 98
“soyun muhafiz1”
kadinlar, 141, 309
sozel agmaz(da)
cinsiyet farkhiliklari, 189-190
sozel beceriler(de)
cinsiyet farkhliklari, 189-191
Spring, J.A., 302
Stone Center, 67
stres, 56, 159-161
amigdala etkisi, 249
etkisi, 85, 159-161
gey ve lezbiyen ciftlerin, 198-
200
HPA ekseni etkileri, 254
kronik, 161-162
norobiyolojisi, 159
noroplastiasite etkileri, 347
orta duzeyde, 159
PI’K etkileri, 248
psikososyal, 160-161
saglikla iligkisi, 159
strese kars1 koruyucu faktor-
ler, 161-162
strese tepkisellikte bireysel
farkliliklar, 230-231
travmatik, 85-86
stres etken(leri)
nedenleri, 285
stres hormonlari, 79
suglama,
kisir dongu, 113, 209, 212, 253
su¢lama oyunu, 267
“suclamay1 azat etme”, 352
suglayict soylem, 246
guglendirici séylem, 313
sucluluk
empatiyi engelleyen, 269
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nevrotik, 298
saglikli, 298
yakin iligkilerde, 297-300

9

sasirmak
cift iligkilerinde, 350
sehvet
“iligkisellik dis1 sehvet”, 151
testosteron, 151
siddet, 108,113
simdiki zamani ge¢misten ayirma,
308
sukran, 286-289
iceren uygulamalar, 287
sitkran gunlugu, 287

T

tahakkum etme
empatiyi baltalamada, 269
Tatkin, S., 15, 39
Taub, E., 356
Taylor, S. E., 140-142
tekeslilik, 171-73
telomer(ler)
kronik stresin etkileri, 161
ten/deri
dokunmada, 143-144
tepkisellik
ciftlerin sorunlari, 246
ciftlere dair, 209-239. bknz.
cift tepkiselligi
gigstiz kilma, 221
planlama, 249-250
prefrontal farkindalik, 236
yapisokumi, 353
tepkisel kurbanlar
proaktif partnerlere karsi, 237
terapide kontrat, 211

terciman/yorumlayici, 110-111,
219-220
teshuva (tovbe), 299
testosteron
agk iligkilerinde, 180
babalarda daha dustik duzey-
de, 180-181
cinsiyet farklihiklari, 179-181
empati, 181
erkeklerin seks duirttisunde,
180
kadin libidosunda, 180
sehvette, 151
“the Coolidge etkisi,” 290-291
Thich Bhat Hanh, 273
tikanikhklar, 212-214
TMU. bknz. transkranial manye-
tik uyarim, 33
toplum
rehber olarak duygular, 97
toplumsal cinsiyet karsisinda cin-
siyet, 199-200
toplumsal cinsiyet agisindan ye-
tisme bicimi
empatiyi engellemede, 270
toplumsal cinsiyet ikilikleri, 199-
200
toplumsal cinsiyete dayal farkh-
hklar, 175-205
ataerki, 202-203
beyin yapisinda, 181-182
bir nesnenin ti¢ boyutlu bir
uzamdaki déntuisiin zihnin-
de canlandirma, 187-189
biyososyal bakis, 203-205
cinsellik, 197-201
duygu dtuizenlemede, 204
empati, 176-177, 191-194,
204-205
etkileyen faktorler, 177
gug, 202-203
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Hiskilerin Norobiyolo jisi

“haydi konusalim”, 189-191
homoseksiiel ¢iftlerde, 200
kalitima karsi cevre, 176-179
kisilik ozelliklerini bi¢cimlen-
diren, 176
matematik, 187-189
oksitosin, 194-197
oyun, 183-187
sozel beceriler, 189-191
sosyal ve duygusal agidan guig-
lu ve zayif yonler, 183
testosteron, 179-181
toplumsal cinsiyete dayali
kalipyargilar, 178, 202-203
vasopresin, 194-197
toplumsal varsayimlar
suglama oyunu ve, 49
transkranial manyetik uyarim, 33
transseksiiel(ler) 201
transseksuellik olgulari, 201
travma
beyne etkileri, 55, 127-128
bilin¢gdisinda, ortik bellek sis-
teminde, 83
ciftlere etkileri, 56-57
“iligkisel,” 83-84
onarilmamis, 56-57
travmatik stres
etkileri, 85-86
tutkuy, 152, 289-291

U

“ucuz affetme”, 302
umut

terapide degisime gergekgi-

iyimser bakis, 361

“usta(lar)”

ciftiligskilerinde, 48.
ustalik

strese kars1 koruyucu, 161

utang

saglikli, 298-299

yakin iliskilerde, 289-299
Uvnas-Moberg, K., 140
uzun sureli ask,

“biz”, 277-279

U

¢ tabakal beyin, 75-77

w

Walsh, F. 10, 119

White, M., 39, 59

Wile, D., 58, 352-353, 358
Wisconsin Universitesi, 103, 116

v

vagus siniri, 84-85, 142-143
bakim ve davranisinda ve sef-
katte, 142-143
Van der Kolk, B. A., 83
“Var olmanin Dayanilmaz Otoma-
tikligi,” 248
vasopresin, 87
esini ve yasadig1 bolgeyi ko-
ruma davranisy, 140-141
iliskili cinsiyet farkliliklari,
194-197
sosyal baglar kurma ve bag-
lanma, 194-197
“ve sonsuza kadar mutlu yasam”,
61,150
ventromedial prefrontal korteks
(vmPFK), 81, 97
amigdala uzerindeki etkileri,
107-108
duygularda, 104
duygu dizenlemede, 112-113
6z-dizenlemede, 248
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vmPFK. Bknz. ventromedial
prefrontal korteks (vimPFK)

Y

yakin iliski(ler). Ayrica bknz. ilis-
kiyi buyutmek
Amerikahlar karsisindaBati
Avrupahlar, 170
Digeri Uzerindeki Belirleyici-
ligi (Power Over) olusturan
dinamikler, 241
diyalog, 277
gaven duyma, 144-145
gavenlik, 144-145
(ile iligkili olarak) saglik, 156-
158
(iliski) doyumunu engelleyen
faktorler, 163-165
(iliski) sikintisi, 168
iliskisel kuramecilar ve gug, 242
(iligkiyi) buyutmek, 273-304
incitmek ve onarmak, 295-297
iyi olus, 163-168
“kaynasmus fizyoloji”, 292
olumlu faktorler, 163-168
ozur dileme ve affetme, 300-
304
sucluluk ve utang, 297-300
testosteron, 181
“ustalar” ve “felaketler”, 48
“yakinlik norosistemi”, 123
“yaklas ve yakinlas” davranisi,
140-142
oksitosin, 140-141
yalmzlik
zehirleyici, 128
yara(lar)
kusaklararasi, 305-338. Ayrica
bknz. kusaklararasi yaralar
“iligkisel,” 83-84
yargisiz farkindalik, 116-18, 259-
60

ciftiliskilerinde, 118
duygu dtizenleme, 115-18 ?
duygulanim tarzinda degisim,
252-53
“iliskisel anin farkindahg1”,
260
iliskisel guiglenme, 259-60
iyi olus, 117
“stres onleyici”, 117
yargisiz farkindalig: saglayan me-
ditasyon, 259-60
empatiyi yesertmede, 265-266
yarimkure(leri)
beynin, 82, 109-110
“yasamin biiyuk kolaylastiricisi,”
195
yasanti(lar)
beyindeki etkileri, 74
yaygin psikolojik uyarilma (YPU),
216, 231
yeni davranis
garipligi, 353-355
yeniden degerlendirme, 255
duygu diizenleme, 113-116
yeni normal, 353-355
“yikic1 hak gorme,” 315
yogun calisma, 356
yoksulluk, 88
“yolayrim1”
cift terapisinde, 237-239
YPU. Bknz. yaygin psikolojik uya-
rilma (YPU)
“yukaridan asagiya” stureci (du-
sunceden duyguya),
94,99, 105
yumusak bir baslangig, 165, 245

Z

“Zihni Goézlerden Okuma Testi”,
100,177-178
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lliskilerin Norobiyolojisi

zorbalik, 131, 137, 241, 286
“ama insana dogal gelmiyor”,
254
digeri tizerindeki belirleyici-
lik, 131, 137
zorunlu hareket terapisi, 356
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' J.-D. Nasio —@

J Ask Acisi IMGE

kitabevi
Cevirenler

Hatice Bakanlar
Canan Coskan

Clémence kisirdi ve anne olmak icin miicadele ediyordu. Ug sene
siiren analiz seanslarinin sonunda bana hamile oldugunu haber
verdi: "Basardim!" Dogum ani gelip cattidinda Clémence muhte-
sem bir ¢gocuk dilnyaya getirdi. O giin bir oglunun oldugunu soy-
lemek icin etrafina mutluluk sacarak beni aradi. Ben de seving
icinde onu en icten duygularimla kutladim. Ug giin sonra Clémen-
ce'in beni bambaska bir ses tonuyla aradigi ikinci telefon goriis-
mesinin ardindan saskina déndiim. Neredeyse duyulmayan, do-
nuk bir ses tonuyla bana: "Bebegimi kaybettim. Bu sabah klinikte
6ldi" dedi.

J.-D. NASIO

Daha dnce Psikanalizin Yedi Temel Kavrami ve Jacques Lacan'in
Kurami Uzerine Beg Ders adli kitaplarini yayinladigimiz, gok sa-
yida yapitin yazari, psikiyatr ve psikanalist J.-D. Nasio, Freud'un
ve Lacan'in kavramlarindan hareketle kendi kuramini olusturur.
Ask Acisi'nda "insan neden aci geker?" sorusundan yola gikarak
psikanalitik bir bakis acisiyla psisik acinin derinliklerine iniyor.
Sevdigimiz varliklari aniden yitirdigimizde, aramizdaki bagin ani
kopusu sonucunda hissettigimiz duyguya, yani ask acisina yakin-
dan bakarak aciyi hafifletmenin yollarini ariyor.

Ask acisindan kivranmak, yas ve tedavi siireci; ask tizerine parlak
bir deneme...




Mutluhan izmir ——g——

Lacanci Psikanaliz ve IMGE
Karakter C6ziimleme Kitabevi

Freud, toplumun idealler dogrultusunda insanlara durtilerinden ve ilkel
tatmin yollarindan vazgecmesi yoninde baski uygulamasinin insanlari
“nevrotiklestirdigi, bu kulturel taleplerin ortadan kaldirimasiyla insanin
‘yeniden mutluluga kavusacagdi bi¢iminde bir yanls inanca dikkat ¢e-
! ker. Bu yanlis inancin tehlikeli bir kaltar dismanligina yol agtigina ve
insanlarin ruh sagliklarini dederlendirirken onlarin i¢inde yasadiklari
toplumun yapisina verilen 6nemi tehlikeli bicimde azalttigina deginir.
Freud’'un mirasini devralan Lacan’a gore karakter ¢cozimlemeleri bire-
yin icinde bulundugu kosullari ¢éziimlemeye yonelik olmalidir. Yani
psikanaliz, bireyin analizinden ¢ok bir mekan analizidir ve karakter de-
digimiz sey aslinda bir Oteki olarak kendisini gésteren bigimlendirici bir
yapinin etkisidir.

Kimlik ka¢inilmaz bigcimde asimilasyona ugrar, eski egonun yerine yeni
ego kurulur. Kulturler de asimilasyon surecleriyle gelisirler ya da yok
olurlar. Asimilasyon sureclerini anaerkil ve ataerkil kultlrlerin birbirle-
riyle iliskilerinde de goruyoruz. Bu ag¢idan bakildiginda Babanin-Adi
metaforunun hakiki babadan soyutlanmasinin éznenin hayali bir anne
evreninden kurtulabilmesini sagladigi i¢in tUm dunyada tarih boyunca
ataerkil kultdrlerin anaerkil klturleri asimile etmekte daha etkili olduk-
larini gorebiliriz. Ornegin Anadolu’dan gelerek Roma’yi kuranh, bitisken
bir dil kullanan anaerkil kultire sahip olan Etrlskler, sanat, yazim, en-
dustri ve bilim agisindan ¢ok daha ileride olduklari ataerkii Latin-Grek
kultarleri tarafindan asimile edilmislerdir. Ginimlzde 6znenin Gzerin-
deki anne etkisi ¢cok artmistir ¢inkli sermaye insanlarin yasamina bir
anne olarak geri donmustur. Bu nedenle ¢agimizin tuketim toplumla-
rinda anne-sermayenin aynasinda kurulan egolar Babanin-Adi metafo-
runu hakiki babadan soyutlayamamaktadirlar. Derrida’nin, zamandan
ve mekandan bagimsiz olarak var olan metafizik karakter dzelliklerini
psikanalitik ¢6ziimlemenin ana hedefi yapmak biciminde koydugu he-
defin neden zorlastiginin yaniti bu toplumsal déntistimde yatmaktadir.

Bu kitapta bireysel temelde Babanin-Adi metaforunu algilama bigimi-
nin, anne ve babanin 6znenin yagsaminda aldiklari konuma gore nasil
etkilendigi ve bunun yasamlarina nasil yansidigl on ¢ ayri tiyatro,
edebiyat ve sinema eserindeki karakterin mekan analizi baglaminda
¢O6zimlenmistir.




“Ustaca bir kitap... Kendinizi bu derinlikli ve zarif senteze birakm.”
-DR. DANIEL SIEGEL, Onsozden

“Nihayet, saglikh cift iliskileri hakkinda bilimsel olarak bildiklerimizle beynin
isleyisine dair dgrendiklerimizi birlestiren, muhtesem ve kolay okunabilir bir
kitap! Bu kitabm her uygulayicimm kitaphgmda yeri olmahdir.”

-DR. JOHN M. GOTTMAN, Ask Nasil Sturdtritlir kitabmm yazar

“Bu kitap, okuyucusunu yumusak adimlarla bir giftin gimdelik stkmmtilar ve zafer-
lerinin ardindaki bilimsel bilgide gezdiriyor. Boylelikle de ciftlerle calisan
herkesin, ciftlerin psikolojik ve norobiyolojik sertivenlerini dgremmelerine ve
bunlarm degerini kavramalarma olanak sagliyor.”

-SUE JOHNSON, Duygu Odakh Cift Terapisinin (DOCT) kurucusu ve
Bana Sikica Sanil: Hayat Boyu Stirecek Bir Ask icin 7 Gértisme kitabmin yazan

“Gizellikle islenmis bu kitapta Dr. Fishbane, zengin norobilimsel arastirma bul-
gularim usta bir cift ve aile terapisti olarak biriktirmis oldugu paha bicilmez ve
engin tecrtibesiyle birlikte dokumustur. Bununla da uygulayici yetistirenlere
beynin en yakm iliskilerimizi nasil etkiledigini gostermistir. Gayet kullamsh
uygulama onerileri ve canh valca omekleri vererek, beynin esnekligini de hesaba
katmak suretiyle, yasam boyu stirecek sevgi iliskilerinde meydana gelen etkilesim
ortntitlerini nasil bicimlendirip-degistirebilecegimizi aciklanmsur. O ytizdendir
ki, kitabr uygulamalarmi derinlestirip-zenginlestirmeleri i¢in hem tecriibeli tera-
pistlere hem de yeni baslayan terapistlere israrla éneriyorum.”

-DR. FROMA WALSH, Chicago Aile Saghg Merkezi Es-Yoneticisi
Chicago Universitesi -Sosyal Hizmet Yonetimi ve Psikiyatri Boltuntinde
Mose ve Sylvia Firestone Emiretus Profesor

“Mona Fishbane, norobiyolojideki yenilikleri kapsaml bir sekilde incelemis ve bu
cahismalann cift terapisi agismdan dogurgularm titizlikle gostermistir. Ustalar
ustast bir uygulayrciun akliyla, derinlikli bilgiye sahip bir bilim insammmm tecriibe-
sini birlestirmistir.”

-DR. DAN WILE, Amerikan Profesyonel Psikologlar Kurulu Uyesi
Isbirlikei Cift Terapisinin (Collaborative Couple Therapy) kurucust
California Universitesi Berkeley'de Klinik Profesor
Balay: Sonrasi: Catigmalar lliskinizi Nasil Gelistirebilir kitabum yazan
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