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Kondi deoevinan foorkonda degald man”?

Scediklerinle yasadigin ufacik by sorun vucunder
onlara asirt tephi m gosterivorsun’?

Ya da arkadasinin soyledigi basit bir laft yanlis
yorumlayip kendini giivensiz mi hissediyorsun?

O halde i¢indeki ¢ocuga bir yuva bulma zamanin
gelmis demektir!

lgimizdeki ¢cocuk dogdugumuz andan itibaren ailemiz, arkadaslarimiz gibi
baglanma kisilerimiz araciligiyla edindigimiz tim tecribelerimizin, izleri-
mizin toplamidir. ileriki hayatimizda igimizdeki ¢cocugun etkileri buyiiktir.
Gocuklugumuzda aldigimiz yaralar ve edindigimiz olumsuz tecrubeler bi-
lingalumizin Oyle derinine isler ki yetiskin yasantimizda bunlar dogrultu-
sunda eylemde bulunuruz. Peki, temel givenimizi kazanip iligkilerimizi nasil
duzenleyebiliriz? Psikoterapist Stefanie Stahl'a gore bunun igin igimizdeki
gocuga bir yuva bulmamiz gerekiyor. Cunkiu eger igsel yuvamiz olmazsa
kendimizi givende ve rahat hissedemedigimiz gibi, bu igsel huzursuzluklar
disa da yansitiriz.

Icindeki Cocuk Bir Yuva Bulmali, ahgtirmalar ve meditasyonlar araciligiyla
kendimizi nasil savunabilecegimizi, sorunlarimizin Gstesinden hangi yollar-
la gelebilecegimizi ve negatif dislincelerimiz ile igsel guvensizliklerimizin
toplandig igimizdeki “golge gocugun” yaralarim nasil iyilestirebilecegimizi
anlatiyor. Diger yandan da igimizdeki “gunes gocuk”la nasil arkadashk ku-
racagimizi, nasil daha gugli ve mutlu bir hayata sahip olacagimizi, sinirsiz
potansiyelimizi nasil kesfedecegimizi gosteriyor.

Stefanie Stahl, bizi mutsuz eden aliskanhklarimizdan ve davranis kaliplari-
mizdan kurtaracak gok sayida alistirmayla yeni bakis agilari ve davranis bi-
gimleri kazanip daha kaliteli iligkiler kurmamizi saghyor ve mutlu bir hayata
sahip olabilmenin yollarini sunuyor.
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Hayatimizdaki ¢ogu golge, bizzat kendimizin giinegin
altinda durmasindan kaynaklanir.
Ralph Waldo Emerson
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Icindeki Cocuk Bir Yuva Bulmali

Her insanin kendini emin, giivende ve hos kargilandigini his-
settigi bir yere ihtiyac1 vardir. Her insan rahatlayabilecegi ve
tamamen kendisi olabilecegi bir yere 6zlem duyar. Ideal olarak
baba ocagi boyle bir yerdir. Eger anne babalarimiz tarafindan
kabul edilmisg ve sevilmis hissetmigsek, sicak bir yuvaya sa-
hip olmusuz demektir. Yani evimiz her insanin 6zendigi tam
o evdir: kalpleri 1sitan, ait olunan bir yer. Cocukluktan gelen,
yetiskinligimizde de bize eslik eden kabul edilmiglik ve hog
karsilanma duygusunu, temel olarak olumlu bir yasam duy-
gusu olarak igsellestiririz: Diinyada ve hayatimizda kendimizi
emin hissederiz. Kendimize giivenimiz vardir ve bagka insanlara
da giiven veririz. Buna temel giiven de denir. Bu temel giiven
kendi i¢imizdeki bir yuva gibidir ¢iinkii bize i¢sel dayaniklilik
ve koruma saglar.

Bazi insanlar ¢ocukluklari ile agirlikli olarak giizel olma-
yan, hatta kimisi travmatik olan hatiralarin1 bagdastirirlar.
Ve bazilar1 mutsuz bir ¢ocukluk yasamig fakat bu deneyimleri
bastirmiglardir. Neredeyse bir sey hatirlamazlar. Cocukluklarinin
“normal” ya da “mutlu” oldugunu diisiinen bazilarinin hayati
da daha derinden incelendiginde kendilerini aldatmig olduklari
goriilir. Kisi, cocukluktaki giivensizliklerini ve reddedilme de-
neyimlerini bastirdiysa ya da yetigkinlikte olanlari oldugundan
daha zararsizmis gibi kendine gosterdiyse de giinlitk hayatta bu
insanlarin temel giiveninin ¢ok gelismedigi goriiliir. Ozgiivenleri
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igindeki Cocuk Bir Yuva Bulmali

ile ilgili problem yasarlar ve siirekli karsilarindakinin, partner-
lerinin, patronlarinin ya da yeni tamigtiklar: kigilerin kendilerini
gercekten sevdiginden ve kendilerini kabul etmis olmalarindan
suphe ederler. Kendilerini ¢ok sevmezler, giivensizlik hissederler
ve ¢ogu zaman iliski sorunlari yasarlar. Temel giiven duygusu
gelistirememiglerdir ve bundan dolayi i¢sel dayaniklilik hissede-
mezler. Bunun yerine bagkalarinin kendilerine giivenlik, koruma,
emniyet ve yuva hissi vermelerini isterler. Partnerlerinde, mes-
lektaslarinda, futbol sahasinda ya da aligveris merkezinde yuva
ararlar. Ve her zaman diger insanlar kendilerine yuva hissini en
iyi durumda ara sira verdiginde yine, yeniden hayal kirikligina
ugrarlar. Bu dongiide hapsolduklarinin farkinda olmazlar: Ig
yuvasi olmayan, bunu digsarida da bulamayacaktir.

Kalitsal 6zelliklerimizin yani sira mizacimizi ve 6zdegeri-
mizi de biiyiik oranda belirleyen bu ¢ocukluk izlerinden bah-
settigimiz zaman psikolojide “igimizdeki ¢ocuk” olarak ifade
edilen kisiligin bir kismindan s6z ederiz. Igimizdeki ¢ocuk, anne
babalarimiz ve diger 6nemli iligki kurdugumuz kigsilerle yasa-
diklarimiz, tabiri caizse ¢ocukluk karakterimizi sekillendiren
iyi ve koti seylerin toplamidir. Bu deneyimlerin ¢ogunu biling
dizeyinde hatirlamayiz. Fakat bunlar bilingdisimiza sarsilmaz
bir sekilde yerlesmigtir. O yiizden i¢imizdeki ¢ocugun aslinda
bilingdisimizin 6nemli bir pargasi oldugu da soylenebilir. Bun-
lar ¢ocukluk ¢agindan itibaren yasadigimiz korkular, endiseler
ve zorluklardir. Aymi zamanda ¢ocuklugumuzda yasadigimiz
biitiin olumlu gsekillenmelerdir.

Ozellikle olumsuz izler bize yetiskinlikte sik¢a zorluk yasa-
tir. Cinki igimizdeki ¢ocuk, ¢ocuklugunda onu incitmis olan
durumlari ve aldig: yaralar: tekrar tecriibe etmemek igin her seyi
yapmaya hazirdir. Bununla birlikte ¢ocuklugunda eksik kalan
guvenlik ve takdir edilme isteklerini yerine getirmek i¢in daha
da gabalar. Korkular ve arzular bilingaltinda faaliyet gosterir.
Bizler bilingli diizeyde hayatlarini gekillendiren bagimsiz yetigkin-
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Igindekl Cocuk Bir Yuva Bulmali

leriz. Ancak igimizdeki ¢ocuk bilingdisi duzeyde algilamamiz,
hissetmemizi, diisiinmemizi ve eylemlerimizi belirgin sekilde,
hatta aklimizdan ¢ok daha fazla etkiler. Bilingaltinin deneyim
ve eylemlerimizin %80'den %90a kadar yonlendiren ¢ok giiglii
psikolojik bir unsur oldugu bilimsel olarak kanitlanmigtir.

Bu anlatilanlar bir 6rnekle daha anlasilir hale gelecektir:
Michael, kendisi i¢in 6nemli olan bir gsey hayat arkadasi Sabine
tarafindan unutuldugunda hep ofke krizi gegirir. Gegenlerde
Sabine aligverige gittiginde onun en sevdigi sosisi almay1 unuttugu
icin Michael tam anlamiyla ¢ildirdi. Sabine bu tepki karsisinda
adeta kiigiik dilini yuttu ¢iinki onun igin alt1 istii sadece sosis
eksikti. Michael iginse diinya sanki basina yikilmigti. Burada
olan sey tam olarak nedir?

Michael, Sabine onun en sevdigi sosisi almay1 unuttugunda
hayat arkadasi tarafindan yeterince dikkate alinmadigini ve saygi
gormedigini hissedenin aslinda igindeki gocuk oldugunun farkinda
degildir. Michael agir1 6fkesinin sebebinin Sabine ve unutulan
sosis degil, gecmigsten gelen derinde yatan bir yara oldugunun,
yani annesinin gocukken isteklerini ciddiye almamasindan kay-
naklandigini bilmiyor. Sabine bu ihmaliyle birlikte yalnizca bu
eski yaraya tuz basmig oldu. Ancak Michael, Sabine’ye verdigi
tepki ile annesiyle olan deneyimleri arasindaki baglantinin bi-
lincinde olmadigindan, duygulari ve davraniglar iizerinde ¢ok
az yetki sahibidir. Sosis hakkindaki kavga, iligkilerindeki bu
tirden yasadiklari tek uyusmazlik degildir. Michael ve Sabine,
asil sorunun ne oldugunun farkinda olmadiklar: igin siradan
seyler hakkinda ¢ok sik kavga ediyorlar. Zira Sabine de Michael
gibi i¢indeki ¢ocuk tarafindan yonlendiriliyor. Onun igindeki
cocuk, eskiden anne babasini nadiren memnun edebildigi i¢in
elestirilere ¢ok alinganca tepkiler veriyor. Yani Michael’in tepkileri
Sabine’nin de i¢indeki eski ¢ocukluk duygularini canlandiriyor.
Boyle durumlarda kendini kiigiik ve degersiz hissedip dolayisiyla
incinmig ve asagilanmis hissederek ona gore bir karsilik veri-
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Igindeki Gocuk Bir Yuva Bulmal

yor. Hatta bazen ikisi de ufak seyler yiiziinden ¢ok sik kavga
edip birbirlerini derinden yaraladiklari i¢in ayrilmanin daha iyi
olacagini disiiniiyorlar. Ama iglerindeki ¢ocugun arzulari ve
yaralarina bir goz atabilselerdi, goriiniirdeki sebep olan unutulmug
bir sosis ya da biraz fazla elestiri hakkinda tartigmaktansa, bu
asil meseleler hakkinda konugsabilirlerdi. Boyle oldugu takdirde
muhakkak daha iyi anlagirlardi. Ve birbirlerine saldirmak yerine
daha fazla yakinlagirlardi.

Icimizdeki ¢ocuk hakkindaki bilgisizlik sadece ciftlerin ilis-
kilerinde uyusmazlhik sebebi olmamaktadir. Cogu ¢atigmada
—baglam biliniyorsa- yetigkinlerin tam bir 6zgiivenle s6z konusu
uyusmazhg: ¢ozdiiklerini degil, iglerindeki ¢ocugun birbiriyle
kavga ettigi goriiliir. Buna bir ¢aliganin, patronunun elegtiri-
sine istifa etmekle tepki gostermesi ya da bir devlet adaminin,
bagka bir devlet adaminin sinir ihlaline askeri saldiriyla cevap
vermesi 6rnek gosterilebilir. Icimizdeki ¢cocuk hakkindaki bilgi-
sizlik ¢ogu insanin hayatindan memnun olmamasina, insanlar
arasinda anlagmazliklarin ¢ikmasina ve sikga kontrolsiiz 6fke
patlamalarina sebep olmaktadir.

Bununla beraber ¢ocuklugu mutlu gecen ve temel giiven
kazanan insanlarin da hayati tamamen kaygisiz ve sorunsuz
gecmez. Onlarin da iglerindeki ¢ocuk belli yaralar almigtir ¢iinkii
mitkemmel anne babalar ve miitkemmel ¢ocukluklar yoktur.
Anne babalar: tarafindan iyi sekillendirmelerin yani sira, ha-
yatlarinin ileri zamanlarinda sorunlar ¢ikarabilecek zor olan
kisimlar:1 da alirlar. Belki bu sorunlar Michael’in 6fke krizleri
kadar dikkat gekmiyordur. Belki de insanlar, aileleri disindaki
insanlara giivenmekte zorlaniyor ya da biiyiik kararlar almaktan
hoslanmiyorlardir. Veya riski goze almaktansa kendi imkanlan
icinde kalmay: tercih ediyorlardir. Her halitkarda ¢ocukluktan
gelen olumsuz gekillenmeler bizi sinirlandirip gelisimimizi ve
iligkilerimizi engeller.
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Igindeki Cocuk Bir Yuva Bulmali

Sonug olarak biitiin insanlar i¢in ayn1 gey gegerlidir: igi-
mizdeki ¢ocukla tamigip arkadaglik kurdugumuz takdirde igi-
mizde hangi arzu ve yaralar1 tagidigimizi1 6grenebiliriz. Hatta
ruhumuzun yaralanmig bu kismini kabullenip belli bir dereceye
kadar iyilestirebiliriz. Bu sayede 6zdegerimiz artar ve i¢imizdeki
¢ocuk nihayet bir yuva bulur. Bagka insanlarla iliskilerimizi
daha huzurlu, igten ve mutlu kurabilmemizin kosulu budur.
Bu ayni zamanda bize iyi gelmeyen, hatta bizi hastalandiran
iligkilerden kurtulmak i¢in de 6nemli bir kosuldur.

Bu kitap, i¢indeki ¢ocukla tanigmana ve onunla arkadaglik
kurman konusunda sana yardim etmek istiyor. Bununla birlikte
seni siirekli ¢itkmaz sokaklara ve mutsuzluga siiriikleyen eski
sablonlar1 birakmana yardimci olacaktir. Tiim bunlarin yaninda
sana hayatini ve iligkilerini nasil daha mutlu hale getirebile-
cegin hakkinda yeni ve yardimci tutum ve davranig bigimleri
gosterecektir.

“Sen”le ilgili bir agiklama: “Sen” normalde yazar ve okuyucu
arasinda bulunan mesafeyi kapatir. Bu kitapta benim “sen”i
kullanma amacim tam da bu. Ciinki igimizdeki ¢ocuk “sen”e
tepki veriyor, “siz”e degil.
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Kisiligimizin Modelleri

Bilincimizin yiizeyinde sorunlarimiz bize ¢ogu zaman karigik
ve zor ¢oziilebilir gelir. Ayni zamanda da bazen baska insan-
larin davranig ve duygularini anlamakta zorlaniriz. Bazen ne
kendimizi ne de bagkalarini dogru kavrayamayiz. Oysa insan
psikolojisi o kadar karmagik degildir. Basitge soylemek gerekirse,
insan farkl kisilik bilesenlerine ayrilabilir: Yani i¢imizde hem
gocukluk bilesenleri hem de yetigkin bilesenleri ve psikolojimizin
bir bilingli bir de bilin¢dis1 diizeyi vardir. Benliginin bu yapi-
sin1 taniyinca kigi bununla bilingli gekilde ¢aligabilir ve daha
once ¢oziilemez goriinen sorunlarinin ¢ogunu ¢ozebilir. Sana
bu kitapta bunun nasil yapildigini anlatacagim.

Yukarida yazdigim tzere, “igimizdeki ¢ocuk” kisiligimi-
zin ¢ocuklugumuzda islenen bilingdis1 bilesenlerini farkli bir
sekilde ifade eden bir metafordur. Igimizdeki ¢ocukta duygu
dinyamiz siniflandirilir: korku, aci, tiziintii, 6fke ama ayni
zamanda seving, mutluluk ve sevgi. Bu demektir ki igimizdeki
¢ocugun olumlu ve mutlu bilesenleri oldugu kadar olumsuz ve
iizgiin yanlar1 da vardir. Ikisini de bu kitapta daha yakindan
taniyip onlarla ¢alisacagiz.

Bunun yani sira istege bagh olarak “i¢imizdeki yetiskin”
olarak da adlandirilan yetiskin-ben de vardir. Bu psikolojik
asama rasyonel ve mantikli idrakimizi, yani diigiinmemizi kapsar.
Yetigkin-ben modunda sorumluluk istlenebiliriz, plan yapabiliriz,
ongoriili hareket edebiliriz, baglantilari fark edip anlayabiliriz,
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riskleri tartabiliriz ve ayrica ¢ocuk-ben’i de diizenleyebiliriz.
Yetigskin-ben bilingli ve kasitli hareket eder.

Benligi farkli agamalara ayiran ilk kigi Sigmund Freud’dur.
Modern psikolojinin i¢imizdeki ¢ocuk ya da ¢ocukluk-ben’i ola-
rak adlandirdigi kavramlari o “id” olarak adlandirdi. Freud’un,
yetigkin-ben’e verdigi isim “ego”dur ve buna ek olarak da “siiper
ego”yu tanimlar. Bu modern psikolojide ebeveyn-ben ya da
“igimizdeki elestirmen” olarak tanimlanan parga igimizde bir
cesit ahlak mercidir. I¢imizdeki elestirmen modunda oldugu-
muzda kendimizle su sekilde konusuruz: “Aptal gibi davranma!
Sen bir higsin, hi¢bir sey beceremiyorsun! Bunun zaten asla
tistesinden gelemezsin!”

Sema terapisi gibi daha yeni terapi yaklagimlari, s6z konusu
cocuk-ben, yetiskin-ben ve ebeveyn-ben olugumlarini da alt grup-
larina ayirir. Ornegin, “igimizdeki yarali gocuk”, “i¢imizdeki
negeli cocuk”, “i¢imizdeki sinirli ocuk”, “cezalandiran ebeveyn”
ve “iyi niyetli ebeveyn”. Hamburglu inli psikolog Schulz von
Thun da insanin igindeki bir dizi alt kisilikleri tanimlamigtir
ve “i¢cimizdeki ekip” terimini literatiire kazandirmistir.

Fakat ben her geyi olabildigince kolay ve pragmatik tutmak
istiyorum. Birgok i¢sel olusumla ayni anda galigildiginda, her
sey hizli bir gekilde zorlayic1 ve karmasik hale gelebilir. Bundan
dolay: bu kitapta sadece igimizdeki neseli ¢ocuk, i¢imizdeki
yarali ¢ocuk ve igimizdeki yetigkine deginecegim. Tecriibelerime
gore bu ii¢ olusum, sorunlar1 ¢6zmek igin tamamen yeterli-
dir. “I¢cimizdeki neseli ¢ocuk” ve “igimizdeki yarali ¢ocuk”
terimlerini “giineg cocuk” ve “golge ¢ocuk” ile degistiriyorum.
Bunlar ¢ok daha giizel ve somut olarak anlagilabilir isimler.
Fakat bu terimler bana degil; son derece okumaya deger Das
Sonnenkind-Prinzip” kitabinin yazari, ¢ok eski bir arkadagim
ve meslektagim Julia Tomuschat’a ait.

* Giines Cocuk Prensibi (yay. n.)
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Giines ¢ocuk ve golge ¢ocuk, igimizdeki ¢ocuk olarak ta-
nimlanan ve bilingdigimizda yer alan kigilik pargalarimizin ifa-
deleridir. Aslinda sadece bilingdisi olan, yani igimizdeki ¢ocuk
vardir. Bunun yani sira igimizdeki ¢ocuk her zaman bilin¢disg:
bir duygu degildir. Onunla ¢alistigimiz andan itibaren biling
kazanir. Giineg ¢cocuk ve golge cocuksa yine farkl biling du-
rumlarini ifade eder. Bu farklilik 6zellikle bilimselden ziyade
pragmatiktir. Uzun yillardir psikoterapist olarak ¢alisarak giines
ve golge cocuk metaforlarindan faydalanan, ¢6ziimii senin elinde
olmayan sikintilarinin neredeyse hepsinden kurtulabilecegin bir
sorun ¢ozme yapisi gelistirdim. Hastalik, sevilen bir insanin
olimii, savas, dogal felaketler, siddet suglari, cinsel istismar gibi
biyiik talihsizlikleri de bunlarin arasinda sayiyorum. Bununla
beraber sinirlandirma yaparak boyle talihsizliklerin tistesinden
gelmenin, bu metodu uygulayacak kigilerin karakterine bagh
oldugunu da belirtmem gerekir. Talihsizlik yagamadan once
de golge ¢ocuguyla ¢ok fazla miicadele etmek zorunda kalan
insanlar, elbette giines ¢ocugu mizacina sahip olanlardan daha
kotii durumdadirlar. Bu sebeple temel sorunu bir talihsizlik olan
insanlar da bu kitaptan yararlanabilirler. Fakat bu kitaptan,
“ev yapim1” sorunlari olan insanlar en ¢ok faydalanacaktr
ki bu sorunlar da en genis anlamda sorumlulugu kendi elinde
olanlardir. Bunlar arasinda iligki sorunlari gibi depresif keyif-
sizlikler, stres, gelecek kaygisi, yasam sevinci eksikligi, panik
atak, kompiilsif davraniglar vs. de sayilmaktadir. Bu sorunlar
sonugta golge ¢ocugumuzun ozelliklerine —ya da bagka bir de-
yisle- kendi 6zdegerimize dayanir.
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Golge ve Giines Gocuk

Nasil hissettigimiz ve tam olarak hangi duygular: hissedebildigi-
miz, daha dogrusu yasamimizda hangi duygularin eksik kaldig:
mizacimiza ve ¢ocukluk deneyimlerimize baglidir. Bilingdig:
dogmalarimizin burada 6nemli bir etkisi vardir. Psikolojide
dogma, kendimize ya da insanlar aras: iligkilerimize kars: tu-
tumumuzu ifade eden derine saplanmig inanglarimiz olarak
anlagilmaktadir. Cogu dogma erken yaslarda, ¢ocuk ve ona en
yakin kisi arasindaki etkilesimlerden olusur. Ornegin, i¢imiz-
deki dogmalar “Ben iyiyim!” ya da “Ben iyi degilim!” seklinde
olabilir. Genelde ¢ocuklugumuz siiresince ve hayatimizin deva-
minda hem olumlu hem olumsuz dogmalar: igsellestiririz. “Ben
iyityim!” gibi dogmalar yakinlik kurdugumuz en 6nemli kisiler,
yani baglanma kigileri tarafindan kabul edilmig ve sevildigimizi
hissettigimiz durumlarda olugmustur. Bunun aksine “Iyi degilim!”
gibi dogmalar da kendimizi hatali ve reddedilmis hissettigimiz
durumlarda ortaya ¢ikmistir. Bunlar bizi zayiflatirlar.

Golge ¢ocuk olumsuz dogmalarimizi ve bunun sonucunda
ortaya ¢ikan iiziinti, korku, ¢aresizlik ve o6fke gibi sikint1 veren
duygular: kapsar. Buradan da duygularimizla baga ¢ikabilmek
icin daha dogrusu hi¢ hissetmemek igin gelistirdigimiz, 6zko-
runma stratejileri adi1 verilen ya da kisaca koruma stratejileri
ortaya ¢ikiyor. Tipik koruma stratejilerine geri ¢gekilme, uyum
arayigl, mitkemmeliyet arzusu, saldir1 ve atak ya da gii¢ ve
kontrol ¢abasi 6rnek verilebilir. Dogmalar, duygular ve kendini
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Gélge ve Giines Gocuk

koruma stratejilerinden daha detayli bahsedecegim. Su an sa-
dece golge ¢ocugun 6zdegerimizin yarah ve bundan dolay1 da
dengesiz olan kism1 oldugunu anlaman yeterl..

Giines ¢ocuk ise buna karsin olumlu izlerimiz ve iyi duygu-
larimiz1 temsil eder. Yani mutlu ¢ocuklari temsil eden her seyi
ifade eder: spontanlik, maceraperestlik, meraklilik, dalginlik,
canlilik, harekete gegme istegi ve yasama sevinci. Giines ¢ocuk
icimizdeki 6zdegerin diizgiin ¢alisan kismi i¢in kullanilan bir
metafordur. Cocuklugunda ¢ok agir yiikler tagimak zorunda olan
insanlarin karakterlerinde mutlaka tamamen saglikli kisimlar
vardir. Onlarin da hayatlarinda agir1 davranmadiklar1 durumlar
s0z konusudur; negeli, merakli ve oyuna diigkiin olduklari, yani
giines cocugun sirasi geldigi anlar: tanirlar. Fakat buna ragmen
cok sikintil1 bir ¢ocukluk gegirenlerde giines cocuk daha nadiren
on plana ¢ikmaktadir. Bundan dolay: bu kitapta giines ¢ocugu
bilhassa tegvik edecegiz ve icimizdeki golge ¢ocugu teselli ede-
cegiz ki fark edildigini hissedip sakinlegebilsin ve boylece de
giunes ¢ocuk i¢in yeterli alan olugabilsin.

Bize siirekli sorun ¢ikaranin psikolojimizin golge ¢ocuk
kismi oldugu simdiye kadar anlagilmigtir muhtemelen; 6zellikle
bilingdis1 kalirsa ve bundan dolay: da iizerine diisiiniilmezse.
Bunu tekrar Michael ve Sabine 6rneginde agiklamak istiyorum:
Michael davraniglarina yetigkin-ben goziiyle baktiginda genelde
agir1 tepki verdiginin bilincinde. Bundan dolay: da birgok kez
ofkesini dizginlemeyi hedefledi. Bazen bunu basarabiliyor olsa
da ¢ogu zaman yapamuyor. lyi niyetli kararlarinin basarisinin
orta seviyelerde olmasinin sebebi i¢indeki yetiskinin, yani bilingli
diisiinen aklinin golge cocugun yaralarindan bihaber olmasidir.
Bu yiizden de i¢imizdeki yetigkin, golge ¢ocuk iizerinde etki
sahibi olamamaktadir. O halde bilingli diisiinen, mantikli akh
golge ¢ocuk tarafindan belirlenen duygularini ve davraniglarim
kontrol edemiyor.
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Michael ofke krizlerini dogru bir gekilde diizenlemek is-
terse, 0 zaman annesinden kaynaklanan ¢ocuklugunda yasa-
dig1 kirginlig: ile Sabine’nin davranigi arasindaki baglantinin
bilincinde olmas: gerekir. Golge ¢ocugun, isteklerine yeterince
sayg! gosterilmedigini sandig1 her zaman aciyan, iyilegmeyen
i¢inde tasidig: bir yara oldugunu diisinmelidir. Boyle bir anda
icimizdeki yetigkin, golge ¢ocugu su sekilde rahatlatabilir: “Dik-
katlice dinle, Sabine’nin senin en sevdigin sosisi unutmasi seni
sevmedigi ve isteklerini ciddiye almadigi anlamina gelmiyor.
Sabine senin annen degil. Sabine de tipki senin gibi mitkemmel
degil. Bu da en sevdigin sosis soz konusu olsa bile onun bir
seyleri unutabilme hakkina sahip oldugunu ve unutabilecegi
anlamina gelir!” Igindeki golge ¢ocugun yetigkin kismindan
bilingli ayrimi sayesinde Michael unutulan sosisi Sabine’nin
sayg: ve sevgi eksikligi olarak degil, insani bir hata olarak al-
gilardi. Algisindaki bu kiigiik diizeltmeyle birlikte igindeki 6fke
hi¢ yiikselmeyecekti bile. Yani Michael 6fke krizlerini kontrol
altina almak istiyorsa, o zaman bilincini golge ¢ocuk ve onun
yaralarina yonlendirmelidir. Sabine’ye siirekli gélge gocugunun
ofke diirtiileriyle saldirmaktansa, golge ¢ocugun diirtiilerine
uygun gekilde ve sevecen tepki verebilen, akli baginda ve iyi
niyetli yetigkin-ben moduna bilingli bir sekilde gegmeyi 6gren-
mek zorundadir.
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Gilnes ve golge ¢ocugun kisilik pargalari aslinda tamamen ol-
masa da yasamun ilk alt1 yilinda belirleniyor. Bir insanin er-
ken yaglardaki gelisimi, bu donemde biitiin sinirsel aglar ve
baglantilariyla birlikte beyin yapisi olustugu i¢in 6nemlidir.
Bundan dolay: bu gelisim doneminde yakin oldugumuz kisiyle
birlikte yasadigimiz deneyimler beynimizde en derin izleri bira-
kir. Anne ve babamizin bize karg1 davraniglari, hayatimizdaki
biitiin iligkiler i¢in bir model olugturur. Anne babalarimizla olan
iligkimizde, kendimiz ve insanlar arasindaki iligkiler hakkinda
ne diisiinmemiz gerektigini 6greniyoruz. Ozdeger duygumuzla
birlikte bagka insanlara olan giivenimiz ya da —daha az elverisli
durumlarda- bagka insanlara ve insanlar arasindaki iligkilere
olan giivensizliklerimiz de bu erken yaglarda olusur.

Ancak higbir anne baba-¢ocuk iligkisi sadece iyi ya da koti
olmadigindan burada ¢ok fazla siyah-beyaz diiginmekten ka-
cimilmalidir. Iyi bir ¢ocukluk yagamig olsak da her birimizin
icinde yaralarimizi tagiyan bir par¢a da vardir. Bu, ¢ocukluk
durumunda su sekilde gerekgelendirilerek yer alir: Kigiik, ¢ip-
lak ve tamamen korumasiz bir sekilde diinyaya geliyoruz. Yeni
dogmus bir bebek i¢in kendisini ona adayacak bir baglanma
kigisi bulmak hayatta kalmasi i¢in ¢ok 6nemlidir yoksa hayatini
kaybedebilir. Yani biz diinyaya geldikten sonra da uzun bir siire
tamamen zayif ve birine bagimli oldugumuz hayat kosullarinda
yasiyoruz. Bundan dolay: her birimizin iginde kendini zayif ve
kiigiik hisseden, iyi olmadigini diigiinen bir golge ¢cocuk da var.
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Ayrica en gefkatli anne babalar da ¢ocuklarinin her istegini
yerine getiremeyebilir. Zorunlu olarak da sinirlamalari gerekir.
Ozellikle kii¢iik ¢ocugun heniiz yiiriiyebildigi ikinci yasi, anne
babalar tarafindan konulan bir¢ok yasak ve sinirlandirmayla
belirlenir. Cocuk siirekli oyuncaklarini kirmamak, vazoya do-
kunmamak, yemekle oynamamak, tuvaletini yapmak, dikkatli
olmak gibi konularda uyarilir. Boylece ¢ocuk sikga bir geyi
yanlig yaptigini, yani “iyi olmadigini” hisseder.

Bu agagilik duygularinin yani sira ¢ogu insan kendini “iyi”
ve degerli hissettigi i¢sel durumlara da sahiptir. Clinki gocuk-
lugumuzda sadece kotii seyler degil; ilgi, giiven, oyun, mutluluk
ve seving gibi iyi seyler de deneyimledik. Bu yiizden i¢imizde
giines ¢ocuk olarak tanimladigimiz bir kisim da barindiniyoruz.

(Gergek) Cocuk igin anne babalari genel olarak yetigtirme-
nin ve bakimin altindan kalkamayip ona bagirip, doviip ya da
onu ihmal ettiginde durum zorlasacaktir. Kiigiik gocuklar anne
babalarinin davraniglarini iyi ya da kotii olarak degerlendirmez-
ler. Cocuk perspektifinden bakildiginda anne babalar biyiik
ve yanilmazdir. Baba ¢ocuga bagirdiginda, hatta dovdiigiinde
o zaman ¢ocuk, “Babam sinirlerine hikim olamiyor ve psi-
koterapiye ihtiyac1 var!” diye diisinmez fakat dayak yemesini
kendisinin “kotii olmasina” baglar. Cocuk, dil ediniminden 6nce
koti oldugunu bile diigiinemez; yalnizca cezalandirildigini ve
acikga kotii ya da en azindan yanlis oldugunu disiinir.

Aslinda iki yagimiza kadar genel olarak istenip istenmedigi-
mizi hissettiklerimizden 6greniyoruz. Bebegin ve kiigiik gocugun
biitiin bakimi bedensel olarak yapilir: besleme, yikama, altini
degistirme. Ve en onemlisi: oksama. Cocuk, kendisine bakan
kisinin okgamalari, sevgi dolu bakiglar1 ve ses tonundan bu
diinyada hos karsilanip kargilanmadigini 6grenir. Iki yagimiza
kadar tamamen anne babalarimizin davraniglarina teslim edil-
digimizden, bu donemde bahsi gegen temel giiven ya da temel
guvensizlik duygular gelisir; burada “temel” kelimesiyle ¢ok
derin, hayati deneyimlerin s6z konusu oldugu ifade edilir. Bu
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tecriibeler beden hafizasina derinden igler. Temel giiven duygu-
sunu geligtirmis olan insanlar, bilinglerinin en derin diizeylerinde
bagka insanlara giivenmenin temel kosulu olan “kendine gii-
veni” hissederler. Buna kargin temel giiven duygusu edinemeyen
insanlar, derin bir diizeyde kendilerini tedirgin hissederler ve
baska insanlara karg1 daha fazla giivensizlikle yaklagirlar. Bir
insan temel giivenini geligtirdigi takdirde kendisini sik¢a giineg
¢ocuk modunda bulunur. Bu temel giiveni gelistiremedigindeyse
golge cocuk iginde biiyiik bir alan kaplar.

Norobiyolojik arastirmalarda da erken yaglarda sevgisiz
bakim gibi konular nedeniyle ¢ok stres yasayan ¢ocuklarin, bir
omiir boyu daha yiiksek oranda stres hormonu salgiladiklar:
kanitlanmigtir. Bu durum onlar: yetigkinliklerinde strese daha
yatkin kilar: Stres faktorlerine daha asir1 ve hassas tepki ve-
rirler, cocukluklar1 giiven ve emniyetle gecen insanlara kiyasla
psikolojik dayanikliliklari daha az olur. Bizim tablomuzda s6z
konusu bu kisilerin ¢gogu zaman golge ¢ocuklariyla 6zdegles-
tikleri anlamina gelir.

Ama sonraki gelisim yillar1 da ¢ok 6nemli ve belirleyicidir.
Elbette anne babanin disinda biiyiikkanne, biiyiikbaba, sinif ar-
kadaslar1 ya da 6gretmenler gibi bagka baglanma kisilerinin de
tizerimizde etkileri vardir. Fakat onlari da ele aldigim takdirde
kitap ¢ok kapsamli olacagindan sadece anne babalarin, daha
dogrusu ana baglanma kisilerinin etkilerine deginecegim. Yine
de yasitlarin, 6gretmenin ya da biiyiikannenle yasadiklarin senin
i¢in ¢ok onemliyse kitaptaki biitiin aligtirmalari o kigilere gore
uygulayabilirsin.

Bilingli aklimiz, yani yetigkin-ben bilingaltimiza ¢ok derin
niifuz etmesine ragmen bununla yagamimizin ilk iki senesini
hatirlayamayiz. Cogu insanda ilk hatiralar kreste ya da daha geg
bir zamanda baglar. Bu zamandan itibaren anne ve babamizin
bize nasil davrandigini ve onlarla iligkimizin nasil oldugunu
bilingli bir sekilde hatirlayabiliriz.
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Ara S6z: Kendini Tanimak Icin Mitalaa

Refleksiyon ve reflekte etmek, yani yansitmak veya diigiinmek
psikologlarin en sevdigi kelimelerdir ve bunun da bir sebebi
vardir: Digtinen insanin kendi igindeki giidiilere, duygulara
ve diisiincelere dolaysiz erigimi vardir ve bunlari eylemleriyle
birlikte psikolojik bir baglama oturtabilir. Bunu yaparken golgeli
taraflarin1 da goz oniinde bulundurdugundan, bunlari1 daha
bilingli kullanabilir. Ornegin, kisi bir bagkasina kars: hissettigi
sempati eksikliginin o kiginin gergekten sevimli olmadigindan
dolay: degil, o kisinin bagarisimi kiskanmasindan kaynaklandi-
gin1 zamaninda fark edebilir. Bunu kendine itiraf ederek diger
kigiye zarar vermenin ¢ok adil olmayacagi sonucuna varacaktir.
Kargisindaki kigiye barigcil bir sekilde davranip kiskangligini
icinde diizenlemek igin iyi bir firsat1 vardir. Ozellikle kiskanglik
ve agagilik duygularina erigimi oldugu i¢in, hayatinda simdiye
kadar ¢ok sayida seyi basardigini ve siikretmek i¢in nedenleri
oldugunu g6z oniinde tutarak bunlara olumlu etkide buluna-
bilir. Eger tam tersine diger kisinin basarisinin kendi egosunu
rahatsiz ettigini kabullenmeseydi, onu —iigiincii kisilerin yaninda
da- ufak satagmalarla asagilama yoluyla olsa bile kendini o
kigiye saldirmaya tegvik edebilirdi.

Bu kiigiik ornek her seyin kendi sorunlarini ¢6zme hakkinda
olmadigini, ayn1 zamanda toplumsal agidan kabul edilebilir
davranilmasi gerektigini gostermektedir. Kendini tanimanin ve
refleksiyonun sadece kendine yonelik degil toplumsal da bir
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degeri vardir. Ozellikle acizlik ve altta kalma gibi duygular
refleksiyonsuz kaldiginda, sosyal olarak pck kabul giirmeyecek
sckilde agir1 giig arayist ve kabul gorme ihtiyaciyla telafi edi-
lebilir. Bilhassa bir insan golge ¢ocuguyla 6zdeglegtigi zaman
algida biiyiik ¢arpikliklara yol agabilir bu. Golge ¢ocugun bakis
agisindan kargi taraf her zaman kendinden buyiik goriiniir ve
bu seviye farki sozde giglii olana, Michacl ve Sabine orneginde
gordiugimuz tzere, kotii niyetli amaglar yiiklemeye tegvik eder.
Michael erken yaslardaki yaralari ve 6fkesi arasindaki bagin
farkina varmadigi igin kendini Sabine’nin “vurdumduymazligs
ve saygisizliginin” kurbani olarak goriip bundan dolay: goziinde
Sabine’nin sugluya doniigmesiyle birlikte laf dalasini baslatir.
Ustelik burada kavga eden yalnizca igik bir gift. Bundan gok
daha vahim durumlar da eksik 6zdiigiiniimsellikten ve bundan
sonuglanan gii¢ hirsindan dolay: biitiin milletleri felakete sii-
riikleyebilecek devlet adamlari ve kadinlaridir.

Bu yiizden istegim, okurlarima yalnizca kendini tanimanin
kigisel sorunlarindan kurtulmak igin en ideal ¢6ziim yolunu
sunmak degil, ayn1 zamanda daha iyi bir insan olmak igin ideal
bir ¢6ziim yolu oldugunu aktarmaktir.
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Anne Babalarin Dikkat Etmesi Gerekenler

Golge ve giines ¢cocugumuzun ¢ocuklugumuzdaki en yakin ilig-
kilerdeki deneyimlerinden sekillendigini artik anladik. Buradan
yetistirilme tarzinin, ¢ogu zaman kendine ve bagkalarina karsi
iyi bir 6zdeger ve giiven tarafindan sekil verilmis giines ¢ocugu
modunda mi oldugun ya da sik¢a kendini tedirgin hissedip
bagka insanlara siipheyle yaklagsan golge ¢cocuk modunda mi
oldugun hakkinda etkili bir rol oynadig: sonucu ¢ikmaktadir.

Anne babalara, ¢gocuklugun biitiin evrelerinde ¢ocuklarina
nasil dogru eslik edebileceklerini gosteren gesitli yetistirme reh-
berleri elbette vardir. Bu tiir rehberlerde genelde tipik anne
baba-gocuk ¢atigmalarinin nasil ¢oziilecegi ya da istenmeyen
davraniglarin nasil iyilegtirilecegi bulunabilir.

Psikolojinin bakis agisindansa yetistirme hakkinda daha
esasl konular vardir: Bir ¢ocugun baglanma ya da takdir edilme
ihtiyaci gibi farkh psikolojik temel ihtiyaglari bulunur. Bu psi-
kolojik temel ihtiyaglar1 dogru 6lgiide kargilayabilen anne baba-
lar ¢ocuklarinin, temel giiveni olusan ve kendi ile bagkalarina
givenebilen bir insan olarak yetigmesini saglarlar.

Unlii psikoterapi aragtirmacisi Klaus Grawe bu psikolojik
temel ihtiyaglar1 ve bunlarin insan i¢in anlamini aragtirmistir.
Bu kitapta onun bulgularini kullaniyorum. Benim fikrime gore,
psikolojik temel ihtiyaglara bir goz atmak kendi gélge ¢ocugunu
daha iyi anlayabilmek i¢in faydali bir yaklasimdir. Cinki bu
yaklasimla bir tasla iki kug vurulabilir: Insan dort psikolojik
temel ihtiyag yardimiyla ¢ocukluk izlerini anlamayi kolaylagtiran
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Anne Babalann Dikkat Etmes| Gerekenler

mantikli bir sistematik elde ediyor. Boylece ozellikle de kokleri
cocukluga kadar uzanan giincel sorunlarini anlamaya yardimai
olan sistematige sahip oluyor. Psikolojik temel ihtiyaglarimiz
—tipk: bedensel olanlar gibi— hayatimiz boyunca degismez. Bu
su anlama gelmektedir: Her i¢imizde huzursuzluk ya da goniil
rahatlig1 bagladiginda, psikolojik ve bedensel temel ihtiyaglarimiz-
dan biri ya da daha fazlasina dokunulmustur. En iyi durumda,
temel ihtiyaglarimizin kargilandigini hissederiz — ve rahatlariz.
Ya da huzursuzlugumuzdan bir seyimizin eksik oldugunu fark
ederiz. Dort psikolojik temel ihtiyaglar sunlardir:

e  Baglanma Ihtiyac

e  Otonomi ve Kontrol Thtiyaci

e  Haz Tatmini ya da Keyifsizligi Onleme Ihtiyaci

o  Ozdegerini Yiikseltme ya da Kabul Gérme Thtiyaci

Aklima bir ya da daha fazla temel ihtiyacin yaralanmasina bag-
lanmayan higbir psikolojik sorun gelmiyor. Michael’in Sabine
sosisi unuttu diye bu kadar sinirlenmesinin sebebi, 6zdegerini
yiikseltme ve kabul gorme ihtiyaci karsilanmadig: igin hayal
kirikligina ugramig olmasidir. Bunun yani sira haz tatmini ve
kontrol ihtiyaci da ayni sekilde karsilanmamig oldu. Stres, Giziintd,
ofke ya da korku hissettigimiz her defasinda temel ihtiyaglarimiz
devrededir. Genellikle bu ihtiyaglarimizin yalnizca bir tanesi
degil, ayn1 anda bir¢ogu hatta higbiri kargilanmayabilir. Or-
negin, ask acisi gekmemiz, baglanma ihtiyacimiz gibi kontrol
ihtiyactmizin (asik oldugumuz kisiyi etkileyemedigimiz igin)
ve haz tatmini ihtiyacimizin kargilanmadigi anlamina gelir ve
bunun disinda da reddedilmis olmamizdan dolay: da 6zdegeri-
miz zarar gormis olur. Olabilecek her alanda hayal kirikligina
ugradigimiz igin agk acisi bizi bu denli etkileyebilir ve psikolojik
olarak ¢okertebilir.
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Anne Babalarin Dikkat Etmesi Gerekenler

Insan, sorunlarina dort psikolojik temel ihtiyaci gozeterek
baktiginda, zorluklara yol agan sebepleri daha net ve makul
bir sekilde gorebilir. Cok karigik goriinen sorunlar en kiigik
etmene kadar indirgenir ve ¢ogu zaman zorluklara bir ¢6ziim
bulunur. Ornegin, Michael 6zdeger yiikseltme ve kabul gérme
ihtiyacinin, Sabine onun en sevdigi sosisi unuttugu igin kargi-
lanmadigini fark etseydi bir adim 6nde olurdu, yani uyaran
(unutulan sosis) ve tepki (6fke) arasindaki bulanik nokta aydin-
latilabilirdi. Michael, kabul gorme ihtiyaci zarar gordigi igin
bu kadar ofkelendigini anlayabilirdi. Hatta sirf bu farkindalik,
onu O6zdegerinin ger¢ekten Sabine’nin unutkanhgindan dolay: m1
yaralandig1 sorusuna yaklagtirabileceginden psikolojik kaliptan
uzaklagmasini saglayabilirdi. Cevap muhtemelen “hayir” olurdu.
Bunu kavradig; igin de bir dahaki sefere verecegi tepki daha sakin
olabilirdi. Hassasiyetinin asi/ sebebinin ne oldugunu da biiyik
ihtimalle kendine sorardi. Bu soru da onu, yine kendisinin ve
ihtiyaglarinin kargilanmadig: hissini en erken gocukluktan beri
tanidigini idrak etmesine gotiiriirdii. Bununla beraber annesiyle
ilgili baz1 durumlar aklina gelirdi ve meselenin aslinda Sabine
degil, annesiyle olan iligkisi oldugunu gorebilirdi. Boylece kendine
ve sorunlarinin ¢o6ziimiine dogru biiytiik bir adim atmig olurdu.
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Psikolojik Dért Temel ihtiyag

Michael’in, daha dogrusu senin eski kaliplari1 nasil ¢ozebile-
cegini anlatmadan o6nce dort psikolojik temel ihtiyaca daha
detayli deginmek istiyorum. Okumaya devam ederken golge ve
gines cocugunun bu psikolojik temel ihtiyaglar agisindan nasil
etkilendigini anlamak igin bir hissetme yetisi gelistirmeye ¢alis.

Baglanma ihtiyaci

Baglanma ihtiyaci dogumdan 6liime kadar bize eslik eder. Daha
once bahsedildigi iizere bir bebek, baglanma olmadan hayatta
kalamaz. Bedensel temastan mahrum kaldiklarindan ¢ok kiigitk
cocuklar olebilirler. Ama bedensel temasin Gtesinde de baglanma,
aidiyet ve beraberlik istegi de ruhsal ihtiyaglarimiz arasindadur.
Baglanma ihtiyaci sadece ask ve aile iligkilerimizde degil, birgok
durumda o6nemli bir rol oynar. Boylece baglanma ihtiyacimiz
arkadaglarla bulustugumuz, sohbet ettigimiz, molalarimiz: ig
arkadaglarimizla gegirdigimiz, halka agik gosterimlere katildig)-
miz ya da bir mektup yazdigimiz gibi durumlarla kargilanabilir.

Cocugun baglanma ihtiyaci anne babanin ihmali, reddet-
mesi velveya kotii muamelesi yiiziinden zarar gorebilir. Ihmalin
degiskenlik orani elbette biiyiiktiir. Basit durumlarda, aslinda
sevgi dolu anne babalar dig etkenlerden dolay: stresli ve agin
yorulduklan i¢in ¢ocuklar kendilerini ihmal edilmig hissedebilirer.

Ornegin, bir ¢iftin dort ¢ocugunun oldugu ve parasinin da az

34



Otonom ve Kontrol |htiyac

oldugu bir durumdaki gibi. Zor durumlarda ¢ocuklar psikolojik
olarak rahatsiz anne babalari ya da onlarin bakimiyla yikimla
kigiler tarafindan ruhen ve/veya bedensel kotii muamele goriirler.

Bir ¢ocugun baglanma ihtiyaci kargilanmadig: takdirde
psikolojik gelisimine degisik etkileri olabilir. Burada ¢ocuk-
luktaki thmalin boyutu elbette 6nemli bir rol oynar. Fakat
bunda ¢ocugun psikolojik karakteri de bir rol oynamaktadir.
Bu faktorlerin birlikte ¢aligmasi 6zdeger duygusunun hafif mi
etkilenecegini, yoksa agir bir psikolojik rahatsizligin mi ge-
lisecegine karar verir. Cogu durumdaysa ¢ocugun baglanma
yetenegi zedelenmigtir, daha dogrusu ya yetigkin oldugunda
yakin baglanmalardan kaginir, hatta bunlari surekli bozar ya
da kenetlenmeli bir baglanma davranigi1 geligtirir ve boylece
kendisini bir partnere ya da bagka insana bagiml hale getirir.

Otonomi ve Kontrol Ihtiyaci

Baglanma ihtiyacinin yani sira ¢ocuklarin —tipki yetigkinler
gibi- 6zerk ya da otonom olma ihtiyaglari da vardir. Kiigiik
¢ocuk i¢in bu sadece ona birinin sarilmasi ve karninin doyu-
rulmasi degil, ¢evresini aragtirmak ve kesfetmek anlamina gelir.
Dogustan gelen merak diirtiisiine sahiptir. Cocuklar yetenekleri
el verdikge tek baglarina hareket etmeye biiyiik 6zen gosterirler.
Bir seyi anne babalarinin yardimi olamadan halledebildiklerinde
bununla ¢ok gurur duyarlar. Kigiik ¢ocuklar o yiizden anne
babalari yardima kostugunda “ben yaparim” diye 1srar ederler.
Geligimimizin tamami anne babalarimizdan bagimsiz ve kendi
ayaklarimizin istiinde durmamiz iizerine kuruludur.
Ozerklik kontrol demektir ve kontrol de giivenlik anla-
mina gelir. “Kontrol manyagindan” s6z edildiginde, i¢inizin en
derinliklerinde (golge ¢ocugun o6zelliklerinden dolayi) kendini
guvende hissetmedigi i¢in giivenligi ¢ok 6nemseyen bir insanin
davranigi ifade edilmektedir. Giivenlik arzusunun yani sira grig
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Psikolojik Dort Temel Ihtlyag

arzusu da bir bakima 6zerlik ihtiyaciyla birlikte anilir. Dogustan
itibaren ¢evremize belli bir gekilde etki etmeye, ¢aresizligimizi
ve acizligimizi onlemeye ¢aligiriz. Hangi araglarla etki edece-
gimiz, gelisim siirecimiz boyunca degisir. Baglangigta sadece
bagirarak, daha sonra da karmagik dil ve eylemler araciligiyla
dikkatleri tizerimize ¢ekebiliriz.

Cocuklarin kendini 6zerk olarak geligtirme ihtiyaglari, anne
babalari tarafindan engellenip zarar gorebilir. Cocuga ¢ok fazla
kural ve dar sinirlar koyan, agir1 koruyucu davranan ve kontrol
eden anne babalar, ¢ocugun 6zerklik geligimini olumsuz etkiler-
ler. Cocuk, anne babasinin bu iirkekligini ve agir1 kontrolini
gelisiminde igsellegtirecektir. Yeteneklerinden siiphe ettigi igin
belki de bu ¢ocuk hayatinin devaminda kendi kendisini hep
sinirlandiracaktir.

Iyi niyetle cocugun 6niinden engelleri kaldiran anne babalar
da gocuklarini ayni sekilde olumsuz etkilerler. S6z konusu gocuk-
lar kendilerini yetigkin olduklarinda bile bagimsiz olamayan ve
sorumlulugu onlar igin iistlenen birine bagimli olarak bulurlar.
Ya da anne babasinin yetigtirme tarzina radikal bir sekilde sirt
cevirerek bagimsiz ve 6zgiir kalmak ve miimkiin mertebe ¢ok
soz sahibi olabilmek igin neredeyse abartili bir gidii gelistirirler.
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Ara S6z: Otonomi-Bagimliik Gatigmasi

Bir yanda baglanma diger yanda da otonomi ve bagimsizlik
ihtiyacinin oldugu igsel dengeyi kurmak her insanin kendi bagina
¢ozmesi gereken bir zorluktur. Bilimsel literatiirde 6zerklik-ba-
gimlilik ¢atigmasi olarak adlandirilan bu durum, tabiri caizse
insani bir temel ¢atigma anlamina gelir. “Bagimlilik” kelimesini
burada “baglanma”nin esanlamlisi olarak kabul edebilirsin.
Burada kastedilen, gocugun anne babasinin sevgi dolu ilgisi ve
bakimina bagimhiligidir. Ancak bu bakim, daha evvel belirtildigi
tizere, en az bir kigi ¢ocukla bir bag kurdugunda gergeklesebilir.
Cogu durumda bu, ya anne ya baba ya da her ikisi tarafindan
saglanir. Anne babalar ¢ocugun fiziksel ve ruhsal ihtiyaglarini
hassasga ve sevgiyle karsiladiklarinda, beyninde “bagimlilik”la
ilgili sadece olumsuz degil, ayn1 zamanda emniyet durumunu
da ifade eden baglantilar olusur. Baglanma, boylece ¢ocugun
beynine “giivenli” ve “giiven verici” olarak kaydedilir. Bundan
dolay: terminolojide, gocugun kendine bakan kisiyle arasinda
guivenli bir baglanma gelistirdiginden s6z edilir. Bunun tersiyse
giivensiz bir baglanmadir, bu da ¢ocugun kendine bakan kisiyi
sorumsuz olarak algilamasi durumunda olugur. Giivenli baglar:
olan kisilerin giines ¢ocuklar1 kendilerine ve bagka insanlara
daha kolay giivenebilirken giivensiz baglari olan insanlarin golge
¢ocugu daha derin giiven hasarlar1 gosterir.

En ideal durumda anne babalar hem baglanma ve bagimlilik
hem de 6zgiir gelisme ve bagimsizlik gibi ¢ocukluk ihtiyaglarim
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Ara S8z: Ozerkllk-Bag@imhlik Gatigmasi

kargilarlar. Bu gekilde yetisen gocuklar “temel giiven”, yani
hem kendi kisiligi hem insanlar arasindaki baglanmalardaki
givenebilirlikle alakali olan derin bir giivenlik duygusu kaza-
nirlar. Fakat temel giiven, sonraki gelisim yillarinda siddet ve
istismar gibi travmatik olaylarla ¢ok fazla sarsilabilir. Buna
ragmen temel giiven birgok durumda varolmay: siirdiiriir ve
omiir boyu gii¢ kaynagi olarak hizmet eder. Temel giiveni olan
insanlar, temel giiveni edinemeyenlere kiyasla hayatta daha fazla
kolayliga sahip olurlar ve kendilerini siklikla giineg ¢ocuk mo-
dunda bulunurlar. Ancak siiphesiz ilerleyen yaglarda da giines
cocuk bir hayli gelistirilebilir. Bunun nasil yapildigini kitabin
devaminda anlatacagim.

Bir ¢ocuk ya baglanma ihtiyacinda ve/veya bagimsizlik ge-
lisiminde hayal kirikligina ugrarsa, kendisine ve bagkalarina
guvenmekte sorun yasayacak ve bu giivensizligi telafi etmek
i¢in bilingsizce bir ¢6ziim, daha dogrusu bir koruma stratejisi
arayacaktir. Kendini koruma, kiginin kendisini ya 6zerklik ya
da bagimhlik tarafina (bilingsizce) atmasiyla olusur. Igsel denge,
ozerkligin lehinde bozulmugsa bu, insanin 6zgiir ve bagimsiz
olmaya yonelik ihtiyaci fazla demektir. Sonug olarak kisinin
kendisi —daha dogrusu igindeki golge cocuk- (¢ok) yakin insani
baglanmalardan kaginir. Golge ¢ocuk bagka insanlara (gergekten)
guvenemeyecegine emin olur. Buradan anlagildig: iizere giivenlik
kavrami, boyle insanlar i¢in bagimsizliklarini ve kisisel 6zerk-
liklerini korumay: ifade eder. Psikolojik ve mantiksal agidan
bu insanlar birine baglanmada, yani duygusal iliskilerde giiven
sorunu yasarlar. Bu durum onlarin baglanma korkular: oldugu
anlamina gelir ve bu da ya hig iliskiye baglamamalarini ya da
partnerlerini tam anlamiyla kendilerine yaklastirmadiklarini,
daha dogrusu yakinlik anlarinin ardindan mutlaka mesafe koy-
duklarina igaret eder.

Bir insanin igsel dengesi, bagimliligin lehinde bozulmugsa
o zaman o kisinin insani baglanmalar kurma ihtiyaci yiiksek
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Haz Tatmini Ihtiyac

olur. Kisi partnerine kenetlenir ve igindeki golge gocuk, partneri
olmadan yasayamayacagini diigiinmesine neden olur. Bu tiirden
kigilerin aslinda kendi ayaklarinin tistiinde duramayabilecekle-
rine dair belli belirsiz korkulari vardir.

Haz Tatmini lhtiyac

Cocuklarin —hatta yetiskinlerin de— temel ihtiyaglarindan biri
haz tatmini ihtiyacidir. Haz ¢ok farkli algi kanallarindan his-
sedilebilir; 6rnegin, yemek yerken, spor yaparken ya da giizel
bir film izlerken. Haz ve isteksizlik, duygularimizla yakin bir
iligki i¢indedir ve motivasyon sistemimizin temel bilesenlerin-
dendir. Basitge ifade etmek gerekirse, siirekli haz yagamak ve
isteksizligi onlemek igin ugrasarak bir sekilde ihtiyaglarimizi
tatmin etmeye ¢aligiriz.

Insan hayatta kalabilmek icin haz ve isteksizlik hislerini
diizenlemeyi 6grenmelidir. Bu da 6diil erteleme, diirtii feragati
ve engellenme toleransina yonelik bir yetenek edinmesi gerektigi
anlamina gelir. Cocuk yetigstirmenin 6nemli bir kismi, ¢ocuga
haz ve isteksizlik duygularimi dogru bir sekilde yonetebilmeyi
ogretmektir.

Bazi anne babalar, ¢ocugun haz duygusunu ¢ok kati bir
sekilde sinirlandirir, bazilar1 da ¢ocugu ¢ok fazla simartir. Be-
beklik ve ¢ocukluk zamanlarinda ¢ocuksu haz ile ¢ocukluk
baglanma ihtiyaci arasinda yakin bir iligki vardir. Yani bebegin
duygulari, sadece haz ve isteksizlik duygularina gore siniflan-
maktadir: aghk, susuzluk, sicak, soguk, aci. Cocuga bakan
kisinin gorevi, onun ihtiyaglarini kargilayarak isteksizlik duy-
gularin ortadan kaldirmaktir, bu sayede de haz duygularinin
olusumuna katkida bulunmus olur. Bakim gorevini ustelenen
kigi bunu yeterince gergeklestirmezse, cocugun baglanma ihtiyaci
da doyumsal yoksunluk yasar.
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Ara S8z: Ozerkiik-Badimhlik Catigmas:

Gelisimin devaminda da ¢ocugun ozerklik ihtiyacs ile haz
duygusu arasinda yakin bir baglanti goriiliir. Eger anne yemekten
once ona geker yemeyi yasakliyorsa o an yalnizca haz duygusu
degil, ayni gekilde ozerklik ihtiyaci da doyumsal yoksunluk yasar.

Eger ¢ocugun haz ihtiyacina ve bununla birlikte 6zerklik
ihtiyacina da ¢ok miidahale edilirse bu yetigkin kiginin, bagka
bir deyisle onun golge ¢ocugunun —anne babalarin yetigtirme
yontemine uygun bi¢imde- zevk kargiti normlar ve takintih
davraniglar geligtirmesine yol agabilir. Ya da —anne babasindan
uzaklagmak i¢in— haz duygularina disiplinsiz ve 6l¢iisiizce bo-
yun eger. Bir ¢ocuk ¢ok simaruldig: takdirde, yetigkinliginde
arzularini frenlemekte zorlanacaktir.

Haz tatmini ile diirtillerden feragat arasinda iyi bir denge
kurmak ¢ogu insanin, i¢imizdeki ¢ocugun ozelliklerinden
bagimsiz olarak, her giin verdigi bir miicadeledir. Her yerde
pusuda bekleyen bagtan ¢ikarici seyler irade giicimiizii agin
derecede zorlar. Yalnizca siipermarkette aligveris yapmak bile
dirtilerimizi bastirabilmek igin guigli yetenekler gerektirir. Bu-
nun yani sira irade giiciimiiz yalnizca haz feragatinden dolay:
degil, isteksizligin ustesinden gelmeden dolay: da zorlanir. Bu
sekilde her giin aslinda canimizin istemedigi bir¢ok seyi yap-
mak zorundayiz. Cogu insanda bu, sabah kalkmadan baglar
ve akgsam dislerini firgalamaya kadar devam eder. Bizi siirekli
buzdolabina, internete ya da meyhaneye yonlendirmek isteyen
diirtiileri bastirmak zorundayiz. Basarili bir hayat igin disiplin,
en onemli kogullardan biridir ve sonsuz seceneklerin ve bollugun
oldugu bu zamanlarda son derece yipranir.

Idare giicii ve disiplin ya da haz ve duygusal zevk konula-
rina “Bagimhiliga Karg1 Hazine Stratejileri” ve “Eylemsizligin
Ustesinden Gel!” basliklar altinda daha detayh deginecegim.



Ozdegerinl YUkseltme ve Takdir Ediime Ihtlyac

Ozdegerini Yiikseltme ve Takdir Edilme lhtiyaci

Takdir edilmeye yonelik dogugtan gelen bir ihtiyacimiz vardir.
Biri bizi tanimadan bir bag da olugamayacag: igin bu ihtiyag
da baglanma ihtiyacimizla yakin iligki i¢indedir. Bir insana
karsi duyulan baglanma duygusu, sevgi ve takdir edilmenin bir
seklidir ve bundan dolay:1 bunlar varolugsal ihtiyaglardir. Takdir
edilmek igin ¢aba gostermemiz bagka durumlarla da iligkilidir:
Bebeklikte anne babalarimizin davraniglarindan sevilip sevil-
medigimizi ya da hog karsilanip kargilanmadigimizi 6greniriz.
Amerikali inli cinsellik arastirmacist David Schnarch, bunu
yansitmali 6zdeger algisi olarak tanimlar. Bununla ¢ocuga, ona
bakan kigi tarafindan bir geyin “iyi” olup olmadiginin yansitil-
masi kastedilmektedir. Anne ¢ocuguna gulimsediginde, sanki
¢ocugun karsisina bir ayna konmug gibi olur ve bu ayna ona,
annesinin onun varligina sevinmesini gosteriyormus gibi gelir.
Cocuk, ona bakan kisinin davraniglarindan hareketle 6zdeger
duygusunu gelistirir. Ozdegerimizi baskalarinin aynasiyla 6gren-
meye koordine oldugumuz i¢in, yetigkinlikte de bagka insanlar
tarafindan takdir edilmeye ihtiya¢ duyariz. S6z konusu durum
bu konuda eksiklikleri olanlar i¢in degil, ¢ocuklugunda fazla
onay almis kigiler igin gegerlidir.

Buna kargin 6zdeger duygumuzun hangi olgiide diger in-
sanlarin onayina ihtiya¢ duydugumuza bir etkisi vardir. Istik-
rarsiz 6zdeger duygusu olan, yani siklikla golge ¢ocuklariyla
ozdeglesen kigiler, giines gocuklari iyi geligmis kendinden emin
kigilere kiyasla daha ¢ok digsaridan gelen onaylara baghdirlar.

Ozdeger duygusu psikolojimizin, tabiri caizse merkez iissii-
diir; psikolojik kaynaklar oradan beslenir fakat 6zdeger hasarh
oldugunda bazi sorunlar da ayni gekilde oradan giiciinii alir.
Ogrendigimiz iizere 6zdeger duygumuzun hasarh kisimlarini

golge ¢ocuga, saglam olanlari da giineg ¢ocuga atfediyoruz.
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Bu kitabin 6zii giineg ¢ocugu nasil giiglendirebilecegin ve golge
¢ocugu nasil teselli edebilecegindir.

Biiyiimekte olan gocukta dort ihtiyag seviyesinin hepsinde
hem olumsuz hem de olumlu 6zellikler olusabilir — yani golge
¢ocuk ya da giines ¢ocuk. Okurken biiyiik ihtimalle anne ba-
banin giigli ve zayif yanlarinin ne oldugunu digiindiin. Ben de
sana kendi bireysel karakterini nasil bulabilecegini detaylica
gosterecegim. Ancak bunun oOncesinde “yetigkin-ben”ine ¢o-
cukluk izlerimizin, dogmalara ve korunma stratejilerine nasil
donigtiigiine dair bilgiler vermek istiyorum.
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Gocuklugumuzun,
Davraniglarimizi Nasil Etkiledigi

Cocuklar anne babalari tarafindan temel ihtiyaglar1 konusunda
cok az dikkate aliniyorsa ve kendilerine anlayig gosterilmiyorsa,
dikkate alinmak ve anlayis gormek i¢in bir¢ok sey yapacaklar-
dir. Cocuklar anne babalarinin goziine girmek igin neredeyse
her seyi yaparlar. Anne baba sinirli sevebiliyor veya ¢ocugun
duygu ve isteklerine empati kurmakta zorlaniyorsa, bu sefer
¢ocuk anne babasiyla iliskisinin basarili olmasi i¢in sorumlu-
lugu kendisi dstlenir.

Anne babalar ¢ok kati olduklarinda, ¢ocuklarindan soz
dinlemelerini ve uslu olmalarini beklediklerinde ¢ocuk, anne
babasi ondan memnun olsun diye ya da en azindan cezalandi-
rilmamak i¢in anne babasinin soyledigi seyleri yerine getirebil-
mek adina ¢ok ¢abalayacaktir. Bu uyumu gergeklestirebilmek
i¢in ¢ocuk, anne babasinin goriigiine ters olan biitiin istek ve
duygularini bastirmak zorundadir, dolayisiyla bu sekilde ofke
duygusunun nasil uygun bir sekilde idare edilecegini 6grenemez.
Otoritemizi kanitlayabilmemiz ve sinirlarimizi savunabilmemiz
i¢in ofke, hayat hikayemiz agisindan biyik bir anlama sahiptir.
Cocugun otoritesini kanitlamasi, siirekli anne babasinin istiin
gici tarafindan zarar gordigi takdirde gocuk bir giin 6fkesini
bastirmanin daha mantikli oldugunu 6grenir ve bu duyguyla
nasil dogru yonetebilecegini ve bununla birlikte otoritesini nasil
uygun bigimde kanitlayacagini 6grenemez. “Kendimi savuna-
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mam!”, “Sinirli olamam!”; “Uyum saglamam gerek”, “Kendi
iradem olamaz” gibi dogmalar geligtirecektir. Fakat daha sonra,
genelde ergenlikte, bir karsit program gelistirdiginde ve anne
babasinin beklentileri ile uyum baskisina karsi gelse de uyumda
oldugu gibi karsithik durumunda 6zgir olmadigindan, anne
babasinin belirlemelerinde mahsur kalir. Bu ergenlerin ve yetis-
kinlerin golge ¢ocuklari tecriibeleriyle belirlenmis ve anne baba-
lar1 tarafindan domine edilmigtir. Bu sekillenmelerin agisindan
baktiginda bu kisi, digerlerini dominant ve kendinden gigli
olarak algilayacaktir ve bunun iizerine ya uyum saglayarak ya
da karsi gelerek tepki verecektir. S6z konusu kigi ancak golge
¢ocuguyla tanistiginda ve igindeki derin sekillenmeleri ve dog-
malarini kaldirdiginda, igsel olarak birlikte yasadigi insanlarla
ayni goz hizasinda kendisini hissedecektir.

Annem Beni Anliyor!
Anne Babasal Duyarlilik

Cocuklarinin ihtiyaglarina ¢ok fazla duyarlilik gostermeyen anne
babalar, onlarin duygu ve ihtiyaglarini dogru algilamakta zorluk
cekerler. Bundan dolayi ¢ocuklar aslinda dogru hissetmelerine
ragmen “Hissettiklerim ve diigiindiiklerim yanlhg” seklinde de-
neyimler yasarlar. Empati kurabilmek i¢in kendi duygularina
erigim bir onkoguldur ve ¢ocuklarinin yerine kendini koyamayan
anne babalarin aslinda kendi duygularina erigimleri kisithidir.
Ornegin, ¢ocuk, arkadaglari onunla oynamak istemedigi igin
tizgiinse, annenin bu durumda kendi uziinti duygusuna eri-
simi olmasi gereklidir yoksa ¢ocugunun durumunu anlamak
i¢in onunla empati kuramaz. Kendi tiziinti duygularini kenara
iterek ve gormezden gelerek duygularini yonetiyorsa, ¢ocugun
tzintisi durumunda da aynisini yapacaktir. Caresizlikten belki
kaba bir yorum yapacak ve ¢ocuguna bu sekilde davranmamasi
gerektigini, arkadasinin zaten aptal oldugunu soyleyecektir. Bu
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yizden ¢ocuk boyle bir Giziintii hissetmesinin dogru olmadigini
ve kendisine yanlig arkadaglar segtigini 6grenir. Fakat annesi (ya
da bakimi ustlenen kigi) Giziintii duygularini iyi idare edebilen
biriyse, ¢ocugun tiziilmesinde bir sorun goérmeyip bunun istiine
gidebilirdi. Ornegin, o zaman, “Jonas bugiin seninle oynamak
istemedigi i¢in neden ¢ok iizgiin oldugunu anlayabiliyorum,”
derdi ve ¢ocukla birlikte Jonas’in bu davraniginin nedenlerini
agiklamaya ¢aligip onun da bu duruma bir katkisi olup olma-
digin1 ona gosterebilirdi. Bu sekilde ¢ocuk hissettigi duygulara,
bu durumda iuziintiiye, ne ad verildigini ve anlayisa ihtiyaci
oldugunda yalniz birakilmadigini 6grenir. Bununla birlikte de
sorunlarina bir ¢6ziim bulabilecegini de 6grenir.

Anne babasinin empatiyle yaklagmalar:1 sayesinde ¢ocuk
duygularini ayirt etmeyi ve adlandirmayi kesfeder. Anne babasi
¢ocugun yasadigi duygularin normal oldugunu ifade ettiklerinde
cocuk bu duygularla baga ¢ikmay: ve onlari1 dogru bir sekilde
diizenlemeyi 6grenir.

Bu yiizden anne babalarin duyarliligi ¢ocuk yetigtirme ye-
terliligi icin en Oonemli kriterdir. Tabiri caizse iyi ya da kota

ozelliklerimizi aldigimiz aragtir.

Genetikten Karaktere: icimizdeki Cocugu Etkileyen Diger
Faktorler

1960’1 yillarda psikolojide ve pedagojide ¢ocugun aslinda “ta-
bula rasa”, yani “bos bir levha” olarak diinyaya geldigi goriisii
savunuluyordu. Donemin aragtirmacilari bir insanin karakter ve
gelisme siirecinin tamamen ¢evre ve yetistirme etkenlerine bagh
oldugundan emindiler. Bu doktrin, son birka¢ yilin noérobiyo-
lojik ve genetik aragtirmalar: tarafindan temelden degigsmistir.
Ginimiizde genlerin insanin karakter ozellikleri ve zekasini

da belirledigi bilinmektedir. Bu durumu aydinlatmak igin ge-
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netik mizacin belirledigi kisilik ozelligi olan igedoniiklige ve
digadoniiklige deginmek istiyorum.

Bu karakter 6zellikleri birgok 6zellikle iligkilidir: Buna gore
icedoniik olan kisiler yalnizken enerji toplarlar, digerleriyle olan
temaslarda digadoniik olanlara gore daha ¢abuk yorulurlar ve
buna ¢ok da ihtiya¢ duymazlar. Kendilerine bir soru soruldugu
zaman bir cevap bulmak igin 6nce kendi iglerine donerler ve
daha sonra konusurlar. Disadoniik kisilerse konusurken di-
sinebilir ve bundan dolay1 da bazen —hem iyi hem koti an-
lamda- agizlarindan ¢ikanlara kendileri bile sasirir. Dostane
ortamlardayken enerji toplarlar ve yalniz kalmay: pek sevmezler.
Disadoniik kisiler, icedoniik kisilere kiyasla uyarilmig hissetmek
ve dikkatleri gekmek igin daha fazla dis etken verilerine ihtiyag
duyarlar. Buna karsin disaridan gelen uyarilara igcedoniikler
kisiler daha hassas tepki verir ve disadoniik kisilere kiyasla
kendilerini daha hizli bir gekilde asir1 uyarilmig, yani duyusal
olarak viiklenmig hissederler.

Farkli temas ihtiyaglar1 nedeniyle icedoniik ve disadoniik
kisiler, is secimi konusunda etkili olabilen ¢alisma tarzlarinda da
farklibk gosterirler. Icedoniik kisilerin genel olarak dikkat dagt-
mayan ve islerine (saatlerce ve giinlerce) gomiilebilecekleri daha
sakin ig yerlerini tercih ettikleri soylenebilir. Disadonuk kisilerse
dis diinyayla temasi severler; ya temas ihtiyacini kendiliginden
karsilayan meslekler secerler ya da bir siirelik konsantrasyon
doneminin ardindan enerji toplayabilmek i¢in, ¢evrimigi olarak
veva dig diinyada insan temasina ihtiya¢ duyarlar.

Digadoniik yapisi olan bir kisi, igedoniik olan birine nis-
petle, nasil yeustirildigine ve golge ya da giines ¢ocugunun
hangi 6zellikleri tagidigindan bagimsiz olarak, kendisini ¢ok
daha ¢abuk yalniz hisseder ve yalniz oldugunda cani sikilir.

Hassasiyet ve korku egilimimiz de genlerimizde yer alir ve
ozdegerimizin nasil gelisecegini belirler. Bazi ¢ocuklar digerlerine
gore daha dayanikli bir tabiatla diinyaya gelir. Aragtirmalara
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gore “yaralanmaz ¢ocuklar” olarak adlandirilan %10’luk kesim
vardir ve boyle gocuklar olduk¢a zor bir ¢ocukluktan hemen
hemen yarasiz ve olabildigince giigli bir 6zdeger duygusuyla
cikarlar.

Bir ¢ocugun ¢ocuklugundan alacagi, ¢ocugun ve anne ba-
basinin niteliklerinin dinamigine de baglidir. Psikologlar burada
“anne baba-gocuk uyumu”ndan s6z eder. Ornegin, dogustan
gelen yliksek hassasiyete sahip bir gocuk, az duyarliligi olan bir
anneye sahip olursa bu anne, s6z konusu karakterde bir ¢ocuga
vurdumduymaz karakter 6zelligiyle diinyaya gelen bir gocuga
vereceginden daha ¢ok zarar verebilir. Ayni gekilde siirekli ba-
giran ya da hiperaktif olan ¢ocuklarin anne babasi, “bakimi
kolay olan ¢ocuklarin” anne babasindan duygusal ve pedagojik
olarak uygun sekilde davranmakta daha ¢ok zorlanirlar.

Hiperaktiviteye yatkinlig1 olan ¢ocuklar fazla enerjilerini
kontrol etmekte biiyiik zorluk yasarlar, bu da etraflarindaki
insanlar1 ¢ok ofkelendirir. Bundan dolay: bagka gocuklar ve
ogretmenlerden sik¢a, “Normal degilsin!” mesajini alirlar. Boy-
lece bu gocuklarin ¢ogu sevgi dolu anne babaya sahip olsa da
diigiik 6zdeger duygusu gelistirirler. Elbette ¢cocugun geligimini
etkileyen baglanma kisileri sadece anne baba degil, sinif arka-
daglari, 6gretmenler ve biiyiikanne ile biiyiikkbaba da olabilir.

Yani ¢ocuklugumuzdan yetigkinlige tagidigimiz izler sadece
anne babamizin ¢ocuk yetigtirme tarzina degil, birgok faktoriin
etkilesimine baglidir. Hal boyle olsa da anne babalar temel
taglan yerlestirir. Ciinkii gocuk, evdeki kosullardan dolayi ne
kadar istikrarh degilse bagka baglanma kisileri tarafindan incitil-
meye de o kadar miisaittir. Ornegin, sinif arkadaslari tarafindan
dalga gegilen bir ¢ocuk, sefkatli ve anlayigh bir anne babaya
sahipse duygularina az anlayis gosteren anne babasi olan bir
¢ocuga kiyasla bahsettigim diger baglanma kisilerinden daha
az etkileneceklerdir.
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Golge GCocuk ve Dogmalari

Bugiin hayatimizdaki sorunlari ¢6zmek istiyorsak, o zaman as:/
sorunumuzun daha derin bir diizeyde ne oldugunu anlamamiz
gerekir. Bunun i¢in zayif noktalarimizi, yani tetikleyicilerimizi
bulabilmek i¢in igimizdeki golge ¢ocugun s6z almasi 6nemlidir.
Insanlarin ¢ogu, karakterlerinin bu kismiyla iletisime ge¢mek
istemez. Iglerindeki yaralar ve korkular: hissetmek istemezler. Bu
dogal bir koruma mekanizmasi ve anlagilabilir bir istektir. Kim
kendini tizgiin, korku dolu, degersiz ya da garesiz hissetmeyi sever
ki? Hepimiz bu duygulardan olabildigince kagmak ve sadece
mutluluk, seving ve agk gibi duygulari yanimiza almakla ilgileni-
riz. Bu yiizden birgok insan i¢indeki yaralar: bastirir; bagka bir
deyisle, soz almak isteyen golge ¢cocuklarini bir kenara iterler.
Buradaki sorunsa golge ¢ocugun gercek hayattaki ¢ocuklarla
benzer karakteristik ozellikler gostermesidir: kendisine ne kadar
az dikkat gosterirseniz, o kadar ¢ok dikkat ¢cekmeye ¢aligir. Bir
cocugun isteklerine kulak verilirse, cocuk memnun bir gekilde
tekrar geri gekilir ve bir siire boyunca yine tek bagina oynar.
Golge ¢ocugumuzda da durum benzerdir. Korkusu, utanci
veya ofkesi hi¢bir zaman gergekten s6z alamiyorsa, bilingaltinda
etki etmeye devam eder; yetigkin-ben bunu fark etmeden sorun
yaratir. Sonra da Michael’in sik¢a yasadigi olay gergeklesir:
Nahos ve bastirilmis golge ¢ocuk, zaman zaman var giiciyle
ortaya ¢ikar ve ofkesini kiigiik performanslarla bosaltir.
Terminolojik olarak ve danigman literatiiriinde “igimizdeki
cocugun” kisilik bilesenlerine ¢ogunlukla duygular atfedilir.
Bense igimizdeki ¢ocugun (golge ve giines ¢ocuk kisimlariyla
birlikte) aslinda bagta duygular i¢in yol gosterici nitelikteki igsel
dogmalariyla da nitelendirildigini disiiniilyorum. Daha 6nce
agikladigim tizere dogmayla ifade edilmek istenen, 6zdegerimiz
ve baska insanlarla iliskilerimiz hakkinda bilgi veren, kokleri

derine uzanan bir anlayigtir. Ornegin, eger ¢ocuk, anne babasi
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tarafindan sevildigini ve kabul edildigini hissediyorsa, o zaman
icindeki glines ¢ocugu giiglendiren “Ben hog karsilaniyorum”,
“Seviliyorum” ve “Ben Onemliyim” gibi dogmalar gelistirir.
Fakat anne babalar soguk ve reddedici oldugunda, ¢ocugun
icinde “Ben hos karsilanmiyorum”, “Yiik oluyorum” ve “Ihmal
ediliyorum” gibi dogmalar gelisebilir. Dogmalar gocuklukta
olugmasina ragmen bilingaltimizin ¢ok derinine yerlesir. Boylece
farkinda olmadan psikolojik program olarak yetigkin yagimizda
da istlenilirler. Nasil algiladigimiz, hissettigimiz, digiinip ve
hareket ettigimiz konusunda 6nemli etkileri olur.

Dogmalarin tesir etme seklini yine Michael ve Sabine 6rnegi
izerinden agiklayayim: Daha once belirtildigi gibi, Michael’in
isteklerine ve karakterine pek aldirig etmeyen bir annesi vardi.
Michael’in iki kiigiik kardesi daha var ve anne babasi birlikte bir
firin igletirdi. Annesi her ¢ocuga ihtiyaci olan ilgiyi gostereyim
derken kendisini oldukga stres altina sokmustu ve ¢ok fazla yiik
istlenmigti. Babasi da annenin bu eksikligini gideremiyordu,
siirekli ¢alisiyordu. Anne babasinin siirekli duygusal ve fiziksel
yoklugundan dolay: sikga baglanma ihtiyaci ve 6zdeger yiikseltme
ihtiyac1 zarar goriiyordu. Bundan dolayi, “Ihmal ediliyorum”
ve “Ben onemli degilim” gibi dogmalar gelistirdi. Bu dogma-
lar1 bugiin bile o farkinda olmadan algisini sekillendiriyor. Ne
zaman bagkalari tarafindan gorilmedigini hissederse igindeki
golge cocuk hemen “Iste yine oluyor. Ihmal ediliyorum!™ diye
bagiriyor. Sabine kendisini ve isteklerini —giiya— fazla dikkate
almadiginda Michael’in o kadar 6fkelenmesinin asil sebebi bu
dogmalardir.

Sabine’ninse aslinda onunla ¢ok ilgilenen fakat ¢ok yiiksek
performans idealleri olan anne babasi var. Anne babasi neyin
dogru, neyin yanhs olduguna dair ¢ok dar sinirlar koymustur.
Sabine ¢ok sik anne babasinin istedigi sekilde davranamadigini
hissediyordu. Ciinki onu 6vdiiklerinden daha fazla elestiriyorlardi.
Takdir edilme ve 6zdeger, ayni1 gsekilde 6zerklik ve 6zgiir geligim
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ithavaglan da bovlece anne babasi tarafindan sik¢a kinllmistir. Ba
viizden Sabine’nin golge ¢ocugu “Ben yeterli degilim™ ve “Sana
uyum saglamam lazim™ gibi dogmalar tagiyor. Simdi Sabine ve
Michael'in golge gocuklarinin nasil birbiriyle etkilestiklerini
daha kolay canlandirabiliriz. Michael'in —daha dogrusu golge
¢ocugunun- Sabine'nin ufak unutkanhklarina kars gosterdig
hirginhig: ve olgusiz elestirisi golge gocugunu derinden etkiliyor;
kendisini kiigiik, degersiz ve kisitlanmig hissediyor. Sabine’nin
golge ¢ocugu da ofke, aglama ve karsi ithamlarla tepki veriyor
ve bu viizden aralarindaki kavgalar ¢abuk kontrolden gikiyor.

Dogmalarimiz devim verindeyse pstkolojsk igletim sistem-
mizdir. Kulaga ne kadar kolay ve basit gelse de lizerimizde, yan
hem gunes hem de golge ¢ocuk modunda da biiyiik bir guce
—iy1 ve kotu anlamda- sahipuarler. Dogrmalar, onlar araciligryla
gercekligi gormemizi saglayan gozliiklerdir. Bu yuzden onlara
ilgilenmemiz ¢ok 6nemlidir.

Simarulmig Golge Gocuk

Olumsuz dogmalar yalmiz sadece yoksunluk, ihmal ya da asin
korumadan ortaya ¢itkmaz. Cocuklarina ¢ok fazla izin veren ve
sitmartan anne babalar, ¢ocuklarinda her seyin onlarn irade-
sine gore ilerlemesi gerektgini ve bunun i¢in neredeyse hig gaba
gostermelerine gerek olmadig1 inancinin yerlesmesine sebebiyet
verebilir. Yani kendi anlam ve 6nemleriyle ilgili kiiqiimsere degl,
kendilerini olduklarindan biiytik gérme igeren dogmalar gelig-
arebilirler. Boyle ¢ocuklar istedikleri sey ne olursa olsun, onu
mutlaka alacaklanna dair kesin bir anlayisa sahip olur ve bunun
gerceklesmedigi durumlarda olduk¢a giicenmis ve sinirli tepk
verider. Cokfazla;xmarnlangncuklar“dﬁ;ﬁkcngelm«ﬂmm'
gelistrirler. Isteklerinin biraz engellenmesine bile dayanamazlar.
Aslinda baz1 yoksunluklarla biiyiiyen ¢ocuklann uyum gasterme
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cocuklar anne babalarinin prensesi, kiymetlisi olduklarindan,
toplumda kendi yerini bulmay:1 ve uyum gostermeyi ¢ok 6grene-
memislerdir. Dolayisiyla dogmalari su sekilde olabilir: “Ben gok
onemliyim!”, “Her zaman hog kargilaniyorum!”, “Istedigim her
seye sahip olabiliyorum!”, “Her sey benim!”, “Bagkalarindan
daha giiglilyim!”, “En 6nemli benim!”. Bu durum anaokulunda,
okulda ya da yetiskinlik evresinde uyum sorunlar1 yagamalarina
ve birlikte yagadiklari insanlari sinirlendirmelerine yol agabilir.
Ayrica oncelikle hayatta her seyi kargiliksiz alamayacaklarini ve
kendilerinin de bir seyler igin ¢aba gostermesi gerektigini 6gren-
melidirler. Bu baz kisilerde egitimleri sirasinda giderek azalan
bir ivme gostermelerine, hatta egitimlerini yarida birakmalarina
sebep olur. Cok belirgin olmayan durumlardaysa topluma kolayca
katilabilirler ve verimlidirler de fakat kaybettikleri zaman bunu
cok zor atlatirlar. Ornegin, ask iliskilerinde reddedildiklerinde
bu onlar1 ¢ok biyiik ¢aresizliklere siiriikleyebilir; istedikleri bir
seyi elde etmemeye aligkin olmadiklar igin bu anlagilabilir bir
durumdur.

Kendi Anne Babamizi Elestirmek mi?
O Kadar da Kolay Degil!

Cocuklugumuzu ve anne babamizi inceledigimizde, bazi in-
sanlar kendi sorunlari igin anne babasini sorumlu tutmamakta
direnir. Anne babasina elestirel gozle bakmalar1 gerektiginde
hastalarimin sadakat ¢eliskisine girdiklerini tekrar tekrar go-
riyorum. S6z konusu durumu yasayan kisiler anne babalarini
severler ve onlara bir¢ok sey i¢in minnettarlardir. Anne baba-
larinin hangi davraniginin yerinde olmadigini bana anlatmalar
gerektiginde kendilerini suglu hissederler. Anne babalarina bir
sekilde ihanet ettikleri duygusuna kapilirlar. Bunu yapmadaki
amacimin, anne babalarin emeklerini tartisma konusu yapmak
ve yetiskin hayatimizdaki sorunlarin sebebi gibi gostermek ol-
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madigini, aileden hangi izleri tagidiginizi anlamak igin dernin
bir anlayis kazanmanin oldugunu bu noktada vurgulamak is-
terim. Burada sadece clestirel olanlar degil, anne babalarimiza
bor¢lu oldugumuz olumlu 6zellikler de s6z konusudur. Bununla
beraber anne babalarimizin da kendi anne babalari tarafindan
sekillendirildiklerini ve boylece kendi anne babalarinin gocuk
vetigtirme tarzlarinin magdurlan oldugunu hep g6z 6niinde
bulunduralim. Ornegin, benim anne babam hep ¢ok sefkatliydi.
Kesinlikle istenen bir ¢ocuktum ve ¢ocukluguma dair agirhkl
olarak daha mutlu anilarim var. Fakat annem zayif duygulan
yasamaya kendine pek izin vermiyordu. Dokuz kardesin en
biiyugiiydi ve o heniiz on bir yagindayken zayifliklara pek alan
tanimayan Ikinci Diinya Savasi baglamig. Tiim olumsuzluklara
ragmen bir gekilde sorumluluklarini yerine getirmek zorun-
daymus. Uziintii gibi zayif duygularla basa ¢ikmak konusunda
kendisi iyi olmadig: igin, benim iizgiin oldugum durumlarda
bazen ¢aresiz kalirdi. Bundan dolayi bende “Giigli olmaliyim!”
ve “Aglamak ayiptir!” gibi dogmalar olustu. Yani sefkatli anne
babalar da her zaman, her seyi dogru yapamazlar.

Anne babalarin ¢ocuklarina nasil birer rol model olduklar:
da 6nemli bir sorundur. Ornegin, bir kiz ¢ocugunun ¢ok sevecen
fakat biraz zay:f karakterli ve siirekli baskin olan babaya uyum
saglayan bir annesi varsa, annesi ile kendini 6zdeslestirdigi za-
man “Kadinlar gii¢siiz”, “Uyum saglamak zorundayim”, “Itiraz
edemem” gibi dogmalar gelistirebilir. Ya da anneden kendini
uzaklagtirarak “Kendimi savunmak zorundayim”, “Asla boyun
egmemeliyim”, “Erkekler tehlikeli” gibi dogmalar kazanur.

Evde hangi norm ve degerlerin savunuldugu da 6nemli bir
rol oynamaktadir. Oldukga sefkatli olan fakat agir1 siki cinsel
normlari olan bir evde, bir ¢ocuk ileride bedeni ve cinselligiyle
dogal bir iligki kurmakta sorunlar yasayabilecegi yonde sekille-
nebilir. Yani anne babasina bir¢ok seyi borglu olan insanlar bile,
bugiin kendilerine sorun yaratan birka¢ dogma gelistirmistir.
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Baz vwanlarsa anne babalannin gergekq bir resmimi qizmekere
zorlanir. Bu durum ¢ocugun anne va da babaya bakisi, ancak
onlardan bin tarafindan ¢ok fazla manipule edildigs takdirde
farkli olabilir. Bir anne ¢ocugunun vyaninda sik¢a “kotu baba™
hakkinda iqni dokerse, ¢ocuk babay1 annesinin bakig agsindan

gorur. Aile mahkemeleninde uzun villar boyunca surdurdiagum
bilirkisilik gorevim savesinde, bu sekillenmelenin gocuklann ba-
balaryla iliskilenni bir mur kotu olacak va da hig olmavacak
sekilde kalia bir sekilde etkilevebilecegini bilivorum.

Baz insanlann neden anne bahalannin gergekq bir resmini
qzinede zodandiginin bir nedeni daha vardir ve bu da gmuklann
anne babalanm idealize eune egilimlerinden kaynaklanir. Cocuk-
lar varolussal olarak anne babalanna givenmek ve onlan v ve
dogru seklinde algilamak zorundadir, voksa hatal ya da belki
kotii anne babanin ellerinde olduklan i¢in iglenne olaganustu
bir korku yerlesirdi. Bu idealize etme bazi insanlar tarafindan
vetskinlik donemlerine tasinir. Bu da anne babalann guglu
ve zayvif noktalarini da gosteren gergekgi bir resmini ¢izmekre
bazen zorluk yaratabilir. Yeugkinlikte de onlan idealize eden bir
bakis agisiyla anne babami algilarsam, onlarla arama saghkh
bir sekilde mesafe koyamam. Bunu yapamadigim takdirde bu
hayatta kendi yolumu bulmakta zorlaninm. Kendimi tanimak
istiyorsam -zira kigisel gelisimimin kosulu budur- kendim ile
anne babamin olabildigince gergekgi bir tablosunu gorebilmem
cok onemlidir. Anne babanin gergekgi bir tablosuna sahip olmak,
onlara duvacagimiz sevgiye engel teskil etmez. Elbette anne
babami su anda ve ge¢miste yapuklarn seyler i¢in sevip onlara
deger verebilirim. Bunun i¢in mitkemmel ve hatasiz olmalarina
gerek yok. Askra oldugu gibi, hayatta da aym sey gegerlidir:
Sadece mitkemmel olan1 sevebiliyorsam, o zaman bu gergek
ask degildir.
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Ara S6z: Kalitsalliktan Kaynaklanan Keyifsizlik

Olumsuz izlerimizle ilgili, hafizamizda derin etkiler birakmak
icin olaylarin biraz bile olumsuz olmasinin yeterli olacagini
soyleyebilirim. Olumlu yaganmigliklar durumundaysa maalesef
aynisi s0z konusu degildir ¢iinkii genetik olarak, iyiden ziyade
koti haberlere dikkat etmeye ve bunlari uzun siireli hatirlamaya
yatkiniz. Bunun sebebi hayatta kalmak i¢in yolunda olana degil,
tehlikelere dikkat etmenin daha énemli olmasidir. Ornegin, bir
tag devri ailesi eglenceli bir oyun oynayarak zaman gegirdigi
sirada aniden bir kili¢ digli kaplan ortaya ¢ikarsa, oyuna bagh
olan olumlu duygularin hemen korkunun lehine degigebilmesi
beyin agisindan hayati 6nem tagir. Yani beyin, ailenin kaplandan
korkup kagarak hayatta kalma gansini1 yakalayabilmesi adina
bir an 6nce mutluluk devresinden korku devresine gegis yapmak
zorundadir. Ilk insanlarin hayatta kalmasi igin yine zehirli ol-
mayanlardansa zehirli olan bitkileri akillarinda tutmalari daha
onemliydi. O zamanlarda yapilan hatalar 6limciil olabiliyordu
ve aslinda hala da olabilir. Bu yiizden beynimiz hatalara ve ek-
sikliklere dikkat etmeye uygun yapidadir. Ozellikle golge cocuk
modunda bulundugumuz zamanlarda, hata algimiza tamamen
gomiillmis olmamiz bunu etkileyebilir. Bu da izici olaylan
mutlu olanlardan neden daha kolay hatirladigimizin sebebidir.
Bu sekilde utang verici bir durum igin yillar sonra da sanki diin
gerceklesmis gibi utanabiliriz, oysa giizel bir aniya ait mutluluk
nispeten daha ¢abuk yok olabilir. Bu genlerin ¢ok olumsuz bir
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diger yan etkisi de bir insanla yasanan bir kotii deneyimin, yiz
tane olumluyu gegersiz kilabilmesidir. Yani bir dahaki sefer bir
arkadasina ya da baska bir insana sinirlendiginde, kendini kiz-
ginligina daha fazla kaptirmadan bilingli bir sekilde bu insanla
ne kadar ¢ok giizel sey de yasadigini hatirla.
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Dogmalarin Algimizi Nasil Belirledigi

Kendi dogmalarini nasil kesfedecegini gostermeden 6nce on-
larin hayatimizi ne kadar biiyiik olgiide etkilediklerini sana
anlatmak istiyorum.

Derindeki ve farkinda olmadigimiz dogmalar, yukarida
Michael ve Sabine 6rneginde gordiigiimiiz iizere, algimiz igin bir
filtredir. Oysa bir durumun algisi hissetmemizi, diisiinmemizi
ve eylemlerimizi etkiler. Tam tersi olarak da diigsiincelerimiz ve
duygularimiz da algimiz: etkiler. Bu yiizden kendimden istiin
olarak algiladigim bir insan benim asagilik duygusu yagamama
sebep olabilir. Fakat kendimi giglii ve bagarili hissettigim bir
gun gecirdigimde ayni insani esit, hatta benden asagida olarak
algilamam da miimkiindiir.

Bu iglemlerin ve baglantilarin ne kadar ¢ok farkinda olur-
sak bazi geylere, duygularimiza ve davraniglarimiza olan bakig
agitmizi degistirebiliriz. Ama bunun i¢in sorunlarimiza kargs
i¢sel bir mesafe almamiz gerekir. Sorunlarimizla, yani sorunu-
muzu olusturan olumsuz dogmalarla, duygu ve diigiincelerimizle
kendimizi bitiniiyle tanimladigimiz siirece, bu sorun derinden
hissedilen gergekligimiz halini alir ve kendimizi ondan kurta-
ramayiz. Bunu bu defa Sabine 6rneginde agiklamak istiyorum:
Michael ona bagirdiginda, bilingsizce golge cocugunun algisina
kayar. Golge ¢ocugun gozleriyle olaya baktiginda, Michael ondan
bityiiktiir ve onun hakkinda degerlendirme yapip karar verme
giiciine sahiptir. Sabine’nin igindeki golge ¢ocuk —Sabine bu-
nun bilincinde olmadan- Michael’e iistiin ve otoriter bir baba
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Dogmalarin Algimizi Nasil Belifedigi

figiirti yansitir. “Ben yeterince iyi degilim” ve “Uyum saglamak
zorundayim” gibi dogmalar Sabine’nin igindeki golge ¢ocugun
kendisini kiigiik ve degersiz hissetmesini etkiler. Sabine bu du-
rumda kendini butiniiyle golge ¢ocuguyla kisisellestirdigi igin
kiiciik ve degersiz oldugu duygusuna kapilir. Saglam olmayan
ozdeger duygusunun agik yarasina Michael bir avug¢ dolusu
tuz serpmis olur.

Buna karsin Sabine yetiskin-ben ya da giines ¢ocugu mo-
dunda kalsayd: Michael’le, deyim yerindeyse, goz hizasinda
olacakti. O zaman da Michael’in o esnada golge ¢ocuk modunda
bulundugunu ve aslinda 6fkesinin onunla bir ilgisi olmadigini
anlayabilecekti. Bu durumda Michael’in sinir krizi, onda deger-
sizlik duygusuna kapilmasina sebep olmazdi ve sakin kalabilirdi.
Belki de Michael’in olgun olmayan davranigi onu sinirlendirebi-
lirdi. Sabine kavgaya girmeyip sakin kaldigi middetge Michael
de kisa bir zaman sonra sakinlegebilir. Michael sakinlegtigi ve
yetiskin-ben moduna geg¢tigi anda hemen kendisinin durumu ¢ok
abarttigini fark eder ve o zaman da Sabine’den 6ziir dilemeye
hazir olur. Sabine eger sakin kalsaydi Michael’in 6fkesi en geg
bes dakika sonra kaybolacakti.

Simdi bazi okuyucular, “Aslinda gergekten yanlis davranan
Michael, neden yalnizca Sabine davraniglari iizerinde ¢aligsin?”
diye soracak. Bu psikoterapi seanslarimda, o6zellikle de giftlerle
calistigimda kargilagtigim klasik “sorumluluk meselesi”dir. Bir
partner digerinden,“apa¢ik” x sorununun hep ondan kaynak-
lanmasi nedeniyle onun degigsmesini bekler. Sabine de kendini
bu pozisyona koyabilir. Ancak bunun Michael’in davranigini
degistirmesine dogrudan higbir etkisi yoktur. Sabine en fazla
ricada bulunabilir ya da onu baski altina alabilir. Ama bunun
istenilen sonuca varip varmayacagi Sabine’nin elinde degildir.
Kendimizden baska hi¢ kimse sizerinde etki yaratamayiz. Eger
Sabine bu durumda bir seyi etkin sekilde degistirmek istiyorsa
kendi payi iizerinde ¢aligmalidir.
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Gocukluk Deneyimlerimize Neredeyse
Vazgegilmez $ekilde Inaniyoruz

Bu programlamalarin ne kadar derinde bulundugu ve golge
¢ocugumuzun yarali kismiyla hareket ettigimizde bunu fark
etmemizin ne kadar nadir olacag: abartilacak bir sey degildir.
Her giin yetigkin-ben’lerini ¢ok dogru yansitabilen insanlarin,
yine de eski programlamalarina takili kaldiklarina sahit olu-
yorum. Cocukken anne babalariyla yasadiklar1 deneyim, her
tiirlii mantikh disiinceden daha gergek geliyor. Bunun ne kadar
ileriye gidebilecegini bir hastamda ¢ok ¢arpici sekilde gordim:
Bayan B. (58) ¢ocukken komsusu tarafindan cinsel istismara
ugramis bir kadin. Bunu o zaman annesine anlatmig; anne
de buna inanmak istememis ve kizina “buna ragmen” adama
kars1 “kibar” olmasini 6giitlemis. Cinsel istismar ve ailesinin
ilgisizliginin birlesmesi Bayan B.’yi travmatize etmis ve bunun
sonucu olarak dogmalari da su sekilde olugmus: “Savunmasizim”,
“Kimse beni korumuyor” ve “Erkekler tehlikeli”. Yetigkinliginde
erkeklerden panik derecesinde korkuyordu, bu da ozel ve ig
hayatinda ¢ok sikinti yagamasina neden oluyordu. Bayan B.
bana geldiginde 10 yil psikoterapi gormiistii, bunun yaninda
travma terapisi de gormiig ve sorunlarinin ¢gogunu kontrol altina
almigti. Ancak yillar siiren terapi ¢aligmalarina ragmen derinde
yer alan, erkeklere karsi duydugu korku ge¢gmemisti. Benimle
yaptig1 seanslarda da bu konuyla ilgili pek bir geligme goster-
miyordu. Fakat daha sonra beni ¢ok sagirtan beklenmedik bir
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sey oldu: Bir seansta golge ¢ocugu birden bu durumun artik
geride kaldigin, failin uzun zaman 6nce 6ldigiinii, artik yetigkin
oldugunu ve biitiin erkeklerin tecaviizcii olmadigini anladi. Bu
durum beni afallatmigt1 ¢iinkii bunu ¢oktan anlamig oldugunu
varsaylyordum. Neticede idrak ettigi biitiin bu seyler, hakkinda
daha once sik¢a bahsettigimiz ve sayisiz terapi seanslarimizda
konustugumuz elle tutulur olgulardi! Ama aslinda bu temel
mesaj hep sadece igindeki yetigkine yollanmigti, golge ¢ocuksa
o sirada hala 50 yil onceki gergeklikte yasiyordu. Ancak o
giin golge ¢ocuk, istismarin sona erdigini ve artik korkmamasi
gerektigini idrak etti. Bu seanstan sonra Bayan B. neredeyse
tamamen iyilegmisti.

Bayan B.’nin golge ¢ocugunun hala ¢ocuklugunun gergek-
liginde yagadig1 gibi bizim igimizdeki ¢ocuk da her birimize
aynisini yapar. Bu, ¢ocuklugunda temel giiveni ve ¢ok sayida
olumlu iz edinmig, yani iyi derecede geligmig bir giineg ¢ocuga
sahip olanlar i¢in de gegerlidir. Boyle kisiler olumlu deneyimlerini
insanlara ve diinyaya yansitirlar; bu da ¢ogu durumda onlar
i¢in hayati kolaylastirir. Fakat bazen de asir1 olumlu nitelikteki
cocukluk yansimalarindan dolayi ¢ok naif ve saf olabilirler. Cok
mutlu bir ¢ocukluga sahip insanlar, yetigkinliklerinde digari-
daki diinyanin her zaman anne ve baba kadar iyi olmadigini
ac1 gekerek 6grenmek zorunda kalirlar. Ancak genelde ¢ok iyi
bir 6zdeger duygusuna sahip olduklari, yani ¢ogu zaman gu-
nes ¢ocuk modunda bulunduklarindan bu gergeklik sokuyla iyi
denebilecek bir sekilde basa ¢ikabilirler. Kendine ve disaridaki
diinyaya fazla olumsuzluk yansitan golge ¢ocuk, bize ¢ok daha
fazla sorun ¢ikarir. Bu yiizden 6nce ona yonelelim.
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Golge Gocuk ve Dogmalari:
Yildirm Hiziyla Kotu Hisler

Algimiza ¢ok biiyiik etkisi olmasi, algimizin da hislerimizi bii-
yik oranda etkilemesi ve bunun tam tersinin de gegerli olmasi
nedeniyle golge ¢ocugun dogmalarinin bize bir hayli sorun ya-
ratabilecegini artik anladik.

Michael ve Sabine golge ¢ocuklariyla kendilerini 6zdegles-
tirdiklerinde ve kavga ettiklerinde, her seyden 6nce duygular
tarafindan yonlendirilirler. Bu duygular, onlarin algilarini yani
gercekligin yorumunu etkileyen dogmalarinin birbiriyle etki-
lesimiyle milisaniyeler iginde olusur. Yani Sabine, Michael’in
sosisini almay1 unuttugunda, Michael’in igindeki golge ¢ocuk
“Ihmal ediliyorum” ve “Ben onemli degilim” gibi dogmala-
rindan dolayr durumu su sekilde yorumlamaya devam eder:
“Sabine beni yeterince sevmiyor ve isteklerimi ciddiye almiyor.”
Bu onu hizlica ve dogrudan kirginlik hissetmeye siiriikleyen,
yasananlar hakkindaki algisidir; sonrasinda bu kirginhig: ofke
izler ve ardindan da kavga baslar. Michael boyle bir dogma-
gercekligin yorumlanmasi—duwygu—davranig zincirinin bilincinde
degildir. Bilinci 6fke aninda devreye girer fakat daha derinde
yatan tetikleyici ona yabanci kalir. Dogmalarindan bihaberdir
ve Ofkesinin kirginliklarindan kaynaklandiginin da bilincinde
degildir. Iste sorun tam da burada yatar: Durumlar ve karsilas-
malar i¢imizde aniden bizi adeta “zapt eden” ve digiincelerimiz
ile eylemlerimizi yonlendirebilen duygular yaratabilir; bunlar
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ofke, tzinti, yalmzlik, korku, kiskanglik veya seving, mutluluk
ve sevgi olsa bile. Belli durumlarda ortaya ¢ikan duygularin
yoklugu da yani genel bir igsel boslugun hakim oldugu hissi de
bu mekanizmanin bir neticesi olabilir. Ozellikle 6fke, korku,
tzinti ya da kiskanglik gibi duygular bize ve iligkilerimize
muazzam oOlgiide sikint1 verebilir.

Simdi muhtemelen golge ¢ocugun yaralarina degil, dig ko-
sullara dayanan gerekgeli ofke ve gerekgeli iiziintiiden de s6z
edilebilir diye bu savima kargi ¢ikacaksin. Ornegin, sevilen bir
insanin 6limiiniin yarattig: iiziintii ya da baga gelen bir hak-
sizliktan dolayi hissedilen ofke gibi. Bu elbette tiimiiyle dogru.
Sahip oldugumuz biitiin duygular golge ya da giines gocukla
ilgili degildir. Bu duygular da zaten bize genelde biiyiik sorunlar
yaratmaz. Bir arkadagimiz 6ldigiinde sadece uziiliriz; bagka
insanlarla problem yasamayiz ve kendi tepkilerimize sagirmay:z.
Ayni durum hissettigimiz diger pozitif duygular igin de geger-
lidir. Seviniriz ve mutlu oluruz. Her insan bu duygular yagsar.
Bu tiir duygular bize normalde sorun yasatmaz.

Ancak Michael ve Sabine’de oldugu gibi golge ¢ocuktan
kaynaklanan ve refleksiyon yapilmayip yalnizca davranigsa do-
kiilen duygular, bize kendimizle ve iligkilerimizle ilgili sorunlari
yasatan duygulardir. Eger sorunlarimizi ¢6zmek istiyorsak, tam
da bu noktadan baglamaliy:z.
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Gélge Gocuk, Yetiskin Kisi ve Ozdeger

I¢imizdeki cocuk ve onun dogmalari bir anlamda 6zdegerimizin
duygu merkezini olugturur. “Ben degerliyim” ya da “Ben higbir
sey hak etmiyorum” gibi dogmalar bize derin bir diizeyde, bu
diinyada hos karsilanip karsilanmadigimiz:i hissettirir. Sonug
olarak hep bizi yukar: ya da asagi ¢ceken duygu durumlarn soz
konusudur. Temel giiven ya da temel siiphe, fiziksel bellegimizde
kayith derin duygulardir. Bu duygular: her zaman bilingli bir
sekilde hissetmeyiz fakat onlara kolay erisebiliriz. Ozellikle te-
mel giiven edinemeyen insanlar kendilerini ¢abuk tedirgin ve
asag) hissederler. Yani ¢ogunlukla golge ¢ocuk modunda bulu-
nurlar. Buna kargin agirlikli olarak olumlu dogmalara sahip,
yani temel giivene ve bir sekilde isleyen bir 6zdeger duygusuna
sahip olan insanlar, derin bir diizeyde, mevcut halleriyle iyi ol-
duklarini hissederler. Yani ¢ogunlukla giines ¢ocuk modunda
bulunurlar, bu da hayatlarinda kendilerinden siiphe ve tereddiit
ettikleri anlar ya da donemler olmadigi, yani golge ¢ocugun
etkin olmadigi anlamina gelmez. Ama bu donemleri daha hizh
atlatirlar ¢iinkii neticede iy1 duygular1 ve dogmalariyla giineg
cocuk, golge ¢cocuktan daha giigliidiir. Ya da baska sekilde ifade
edilirse: Yaralar: genelde bir siire sonra iyilesir, oysa kendine
guveni olmayan insanlar iglerinde, sadece bir tuz tanesi bile
girdiginde bile yanan yaralar tasirlar.

Ozdegerimizin “diisiinen” kismi, aklimiz, yani igimizdeki
yetiskindir. Boylece aklimiz sayesinde, golge ¢ocuk kendini de-
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gersiz hissetse bile hayatta ¢cok sey basardigimizi, kendimizle
gurur duyabilecegimizi ve aslinda iyi oldugumuzu biliriz. Has-
talarimla 6zdegerleri tizerinde ¢alistigimda, “Aslinda kendim-
den memnun olabilecegimi biliyorum ama i¢gimde en derinlerde
bunu boyle hissetmiyorum!” seklinde ifadeler kullanirlar. Buna
kargin bagkalar1 da kendilerini tamamen golge gocuklariyla
ozdeslestirirler — yeterli olmadiklarini hisseder ve dusiintrler.
Yetigkin akillarinin yardimiyla da golge ¢ocugun duygularindan
kopamazlar. Bagka bir kesim de 6zdegerlerine dair sorunlarinin
olmadigini digiiniir. Rasyonel diigiinceye fazla baglhidirlar ve
iclerindeki golge ¢ocugu bastirmiglardir. Bu sonuncu katego-
riye Michael de dahildir. Ona 6zdegerini sordugunuzda size
onunla bir sorunu olmadig: cevabini verecektir. Hassas tarafini
bastirmigtir. Sabine’yse gercek ve varsayilan eksiklikleriyle ¢ok
ugrasir, 6zdeger duygusunun saglam olmadiginin bilincindedir.

Diigiince ve duygularin zit olabilecegi durumunu herkes
tecriibe etmigtir ve biz de bunu siirekli yagariz. Kendimize ne
kadar sik sunu sOylilyoruz?: “...’in farkindayim ama yine de
bunu degistirmeyi bagaramiyorum.” Bu gekilde i¢imizdeki zeki
yetiskin, daha saglikli beslenmesinin daha iyi olacagini gok iyi
bilse de igimizdeki ¢ocuk siddetli bir tath krizine girdiginde
sik sik garesiz kalir. Ozellikle s6z konusu gida ya da madde
bagimliligi oldugunda ¢ogu zaman aggozliligi dizginlemek ve
mantik ile irade giiciine, yani yetigkin-ben’e 6ncelik tanimak
oldukga zordur.

Golge ¢ocuk ve igimizdeki yetigkin ne kendi 6zdegeri ne de
bagka konular hakkinda mutlaka ayni goriigte olmak zorundadir.
Cogu insan golge ¢cocugun giiglii duygulanyla s6ziinii gegirmesini
ve diigiince, hissetme ve eylem iizerindeki yonetimi ele almasini
yagsar. Ama golge ¢ocuk ve sekillenmeleri hakkinda ne kadar
¢ok bilinglenirsek igimizdeki yetiskinin, gocugu diizenleme ve
yonetimi ele alma, daha dogrusu bilingli olarak giines gocugu
moduna ge¢me sans: yiikselir.
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Golge Gocugunu Kesfet

Gelecek bolumlerde seninle birlikte golge ¢ocugun tizerine ¢a
lisacagiz. Simdiye kadar bunun sana siirekli sorunlar yaratar
davranig bigimleri ve tutumlarini degistirmek igin 6nemli oldugum
anlamigsindir. Yani burada olumsuz izlerinin farkina varmar
soz konusudur. Ondan sonra olumlu izlerinin ve giines gocug:
gelecegiz. Kitabin heniiz ilk geyreginde golge ¢cocugunla ve sen
yoran duygularla yiizlesmen i¢in cesaretlendirerek senden gok
zor bir sey istedigimin farkindayim. Dolayisiyla sorunlarinl:
yiizlesmeden, once gii¢ kaynaklarina ve gii¢lii yanlarina sen
yaklagtirmak i¢in giines ¢ocugun igin de aligtirmalar yapabilirdik.
Ama genel konseptin psiko-mantiginda golge ¢ocuktan giines
cocuga dogru ilerlememiz yatmaktadir, tersi degil. Oncelikle
golge ¢ocugu taniyip anlayabilmeyi 6grenerek —bunun iizerine
inga ederek— giines ¢ocugu da golge cocugu sefkatli bir bigimde
diizenleyebilme ve yonlendirebilme hedefiyle gelistirebiliriz.

Algtirma: Dogmalarini Bul

Bu alistirma igin A4 boyutunda bir yaprak kagida ihtiyacin var. Aligtirmade
sana yardimc olabilmesi igin kitabin 6n ig kapaginda bir drnek basilmigt:
Asagida anlatilanlar igin oray: drnek alabilirsin.

Lutfen kagidina —hangi cinsiyete sahip olduguna bagh olarak— bir kadn
ya da erkek gocuk silueti giz. Bu siluet golge gocugunu temsil ediyor. Bu
gocuk siluetinin kafasinin sagina ve soluna “anne” ve “baba” ya da “anne-
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cigim”, “"babacigm” veya gocuklugunda anne babana nasil hitap ettiysen
onu yaz. Anne babanla buyimediysen sana bakan kisinin adini yazabilirsin.
Yani kisaca alti yagina kadar senin igin ana baglanma kigisi olanlari yaz. Bunu
basit tutmani ve gergekten sadece en yakin baglanma kigilerini yazman ve
bdtun genis aileni not etmemeni tavsiye ederim.

|. Gocukken annenle yasadigin ve gergekten hos olmayan en az bir
olay! hatirla: Belki sana aldirig edilmedigi igin kendini kirilmig ya
da agagilanmig hissettigin bir an ya da senin yaninda olunmadig
veya bagka bir gekilde ihtiyag ve sikintilarinin dikkate alinmadigi
ya da ciddiye alinmadigi duygusunu hissettiysen.

2. Busomut olaydan yola gikarak anahtar s6zcikler topla. Annen
nasildi? Bu sorularin aynisini baban hakkinda ya da baska ikinci
en yakin baglanma kigisiyle (iyi olan ¢zelliklere gilines gocukta
deginecegiz) yapabilirsin.

Olumsuz nitelikler igin &rnekler: kaprisli, soguk, mesgul, yapigkan, agiri
korumaci, ilgisiz, zayf, gok simartan, hemen pes eden, tutarsiz, bagimsiz
olmayan, benmerkezci, dengesiz, degigsken, kestirilemez, baskin olma isteg.
korkak, havali, kibirli, otoriter, anlayigsiz, empati yoksunu, uzakta, girultalu,
saldirgan, sadist, cahil.

3. Sonra ailende belli bir roliGn olup olmadigini digin. Bu rol dile
getirimeyen bir gérev de olabilir. Bazi gocuklar anne babalarinin
onlarla hep gurur duyacag sekilde hareket etmeleri gerektigi
gorevini hissederler. Ya da anne ile baba arasinda araci olma
gorevini Ustlendiklerini hissederler. Bazilarininsa anneye 1yi bir
arkadag olma goérevi vardir: Ya da anne ve babay1 mutlu etmek.
(Bu 6rnekler gogaltilabilir) Gocuklugunda kendini iyi hissetme-
digin belli olaylar: tekrar gbézden gegir ve anne babandan hangi
gorevleri aldigini dugun.

4. Bunlarin yanina anne babanin tipik sdzlerini de yazabilirsin, 6r-
negin, “Ayni Elli teyze gibisin...", "Dili pabug kadar ama icraat
yok...", "BOyle mutsuz olmamin sebebi sensin’, *'Baban eve gelince
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gorursun..."”, “Baksana XY sana kiyasla ne kadar galiskan...”,
“Senden asla bir sey olmaz."” Tim bunlari baglanma kigisirn
yanina kisa kisa yaz.

Sonra gocuk siluetinin Gzerine kisilerin arasinda bir baglanti gizgisi gek ve

onlarin Gzerine de aranizdaki iliskinin hangi agllarinin daha zor oldugunu

belirt. Yani 6rnegin: “Gok kavga ederdik”, “Yalnizca yan yana yasadk”,

“Annem her seyi belirlerdi ve babam zayifti”, “Anne babam ayrildi".

5.

Hepsini not ettiginde, anne babanin davraniglarinin sende neler
cagristirdigini hissetmeye bagladiginda igini hissedersin ve igindeki
golge gocukla iletigim kurarsin. Burada derin, bilingsiz kabullerini
olumsuz dogmalar gseklinde aragtirmak s6z konusudur. Anne
babanin davraniglari, sen daha gocukken iginde nasil olumsuz
kabuller yaratt? Burada anne babanin sana hangi kabulleri aktar-
mak istedikleri degil, gocukken senin hangi kabulleri benimsedigin
6énemlidir. Gegen bélimlerde degindigim Uzere, gocuklar anne
babalarindan, onlari elestirebilecek kadar aralarina neredeyse
hig mesafe koyamazlar ve iyi ya da k&td bu davranig bigimlerini
kendileriyle lliskilendirirler: Anne genelde iyi ve morali yerindeyse
bu durum gocuga, annenin ondan memnun oldugu ve onu sevdig
hissini aktarir. Anne sik sik stresli ve gerginse bu, gocuga anneye
yUk oldugu hissini aktarir. Bir sekilde gogu durumda gocuk, an-
nenin ya da hem annesinin hem de babasinin ruh halinden bir
sekilde kendisini sorumlu tutar ve igindeki.dogmalari bunlardan
yola gikarak gelistirir.

Kendi kisisel dogmalarini bulabilmene yardim etmek igin, olasi dogmalanin

bir listesini verecegim. Bu listede olabilecek her sey elbette yer almryor,

yalnizca sana dogmalarini bulmak igin ilham vermek amaciyla burada ona
yer verdim. SOyledigim gibi, 6nce ik admda olumsuz dogmalanna konsantre
olacagiz, iyi olanlar sonra gelecek.

Onemli olan dogmalarinin belli bir bicimde ifade edilmis olmasidir:

“Ben ...-im" ya da “Ben ... degilim”, “Ben .. yapabiliyorum” ya da “Ben

...yapamiyorum’, “... yapmaya iznim var’' ya da “... yapmaya iznim yok".
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Alistirma: Dogmalarini Bu!

Ayrica yagam hakkinda genel varsayimlarda da bulunulabilirsin: Ornegiﬂ.
“Erkekler gicsiizdir”, "lliskiler tehlikelidir”, "Kavga ayriliga gotirir”

Buna kargin, "Ben ... yuziinden Uzginim" bir dogma degildr. Uz{inti
hissi, “Ben degersizim!” gibi bir dogmadan kaynaklanabilir. Uzinti, korku.
mutluluk gibi duygular ya da ayni sekilde, “Mukemmel olmak istiyorum”
gibi dusinceler dogma ifade etmezler. Boyle amaglar arka planda “Ben
yetersizim” gibi dogmalarin kargi programidir.

Asagida sana bazi dogma &rnekleri verecegim. Bunlar olumsuz dogma-
larini bulabilmek igin tegvik niteligindedir. Genelde iginde birden belirenler
dogru olanlardrr. Listeyi gdzden gegirdiginde duygularina dikkat et: Hangi
dogmalar sende bir seyler tetikliyor? Bazi dogmalarin etkilerini digaridan da
duymuguzdur zaten; 6rnegin, "Hemen boyun egiyorsun!” ya da “Herkest

memnun etmek istiyorsun!” gibi.

Kétiyim!

Cok sismanim!
Yeterli degilim!
Ben sugluyum!

Kisa boyluyum!

Higbir seyi beceremiyorum!

Bir seyler hissetmeye hakkim yok!
lhmal ediliyorum!

Ben bes para etmez biriyim!

Ben bagarisiz biriyim!

Haksizim!
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Bana Bakan Kisiyle iliskime Dair Olum uz
Yiik oluyorum!

Senin ruh halinden ben sorumluyum!

Sana giivenemiyorum!

Dikkatli olmak zorundayim!

Senin duygularina sayg gost rmek zorundayim!
Ben zayifim!

Sana goz kul k olmam gerekiyor!

Senden gigliyim!

Acizim!



Golge GCocugunu Kesfet

Bana Bakan Kigilerle Yaganan Sorunl! r igin €6 4ml
(Korunma Stratejileri) Sunan Olumsuz Dogmalar

Akilh ve uslu olmaliyim!
Kendimi savunamam!

Her seyi dogru yapmak zorundayim!
Uyum saglamak zorundayim!

Tek bagima iistesinden gelmek zorundayim!

Gugli olmak zorundayim!
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Bu dogmalari ¢ocuk sablonunun karnina not et (yine kitabin
on kapaginin i¢ kisminda bulunan resme bak).

Olumsuz dogmalar, hayatindaki sorunlarin sebebidir; eger
s0z konusu sorunlarda senin de bir katkin olmugsa, bunlar
talihsizlikler digindaki biitiin sorunlardir. Yani isinle, iligkinle
ya da hayat tarzinla ilgili sorunlarin varsa ya da korku, dep-
resyon veya bunalim yasiyorsan, sorunun ne olursa olsun her
durumda bunlar olumsuz dogmalarinla baglantilidirlar. Senin
antiviriis programin gibidirler. Yiizeysel bakildiginda sorunlarin
sana ne kadar fakli ve karmagik olduklar: izlenimini verse de
daha dikkatli baktiginda, ¢ok basit bir temel yapiya indirgeye-
bilecegini fark edeceksin. Bu kitabin konusu ve amaci bunlari
tanimak ve degigtirmektir.

Simdi 6nemli dogmalarini, bu arada kag tane olduklarinin
bir 6nemi yok, not ettiysen bir sonraki adima gegecegiz.

Alistirma: Golge Cocugunu Hisset

Gelecek aligtirmalarda, iginde olumsuz dogmalarini tetkleyen duygulari
bir kere de bilingli olarak hissetmeyi deneyecegiz. Clnki bu duygular,
bizi hizlica ve inatla duygusal glkmazlara sokabilecek tirdendir. Yani golige
gocuk modunda bulundugunda ve iginde “Bunu asla basaramayacagim!”
gibi bir dogma etkinse, buna seni asagl geken bir duygu da eslik eder. Bu
duygulari ne kadar gabuk ve dogru bir sekilde fark edersek, bunlari o kadar
lyi dizenleyip olabildigince nadir ortaya gikmalarini saglayabiliriz.

BUtdn duygularimiz, seving, agk, utang, korku ya da Gzintd, hepsinin
bedensel bir duyum seviyesi vardir. Ozellikle korku tiirevi hisleri muhte-
melen hemen anlarsin: Korktugunda kalbinin deli gibi attigini, dizlerinin
baginin ¢6zaldigiunt ya da ellerinin titredigini daha 6nce yagamigsindir
muhtemelen. Ama korkudan daha az yogun olan duygular da bedensel
hislerle kendini gosterir, yoksa onlari hig hissedemezdin. Buna gére Gzunti
gogu insanda bogazda bir darlik hissine ya da gdguiste bir agirliga sebep

olur. Mutlulugu birgok kisi **karincalanmali” olarak yasar. Boylece her duygu,
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Temel Dogmani Bul

onlara dikkatimizi fazla vermeye aliskin olmadigimiz igin bilingl olarak sikga
algilayamasak da kendisini bedensel bir dizeyde ifade eder. Cok giizel bir
anyr hatirlayarak duygularin bedensel diizeyinin bilincine varabilirsin. Yasadigin
an gergekten gok mutlu hissettigin bir aniyi. Sonra gézlerini kapatip bitin
duyularinla (gérme, duyma, koklama, tatma, hissetme) bu aniyi canlandir
ve hayalinde o aninin igine dal. Daha sonra bu aninin karin-gdgis bélgende
hangi hisler yarattigina konsantre ol. Kastedilen sOyle duygu dizeyleridir:

gégus bolgesinde bir sicaklik yayilir, kanin gekilir gibi olur, kalbin garpar...

Temel Dogmani Bul

Simdi senden dogmalarinin bulundugu listeyi tekrar gozden
gecirmeni rica edecegim. Liitfen listeni ciimle ciimle gézden
gecir — hatta her ciimleyi sesli oku. Liitfen sana en fazla doku-
nan ve seni asagiya ¢eken bir ila i tane olumsuz ciimle tespit
et. Bunlar bahsi gecen temel dogmalarin. Temel dogmalarini
hangi durumlarda hemen ¢ok sinirlendigin, kirildigin ya da
cok utandigin sorusunu kendine sordugunda da bulabilirsin.
Baslangi¢ ornegimizdeki Michael’e “Hangi durumlarda ¢ok
sinirleniyorsun ve bundan utaniyor musun?” ve “Seni boyle
sinirlendiren derinde yatan diigiince ne?” sorularini sorsaydik
hemen cevap verirdi: “O beni hi¢ ciddiye almiyor!” ve bu da
onun temel dogmasi olurdu.

Temel dogmalar en 6nemli dogmalarindir; eger sadece bir
tane bulduysan o en 6nemli dogmandir. Cogu zaman diger
dogmalar temel olanin varyasyonlaridir.

Dogmalarini ya da temel dogmani bulduysan, liitfen gozlerini
kapat ve dikkatini ige, karin-gogiis bolgene yonelt. Bu ciimlele-
rin, iginde hangi duyguyu ya da duygular: tetikledigini hisset.
Su an viicuda yakin olan ve gerginlik, ¢ekilme, karincalanma,

kalp atig1 gibi kendini belli eden hisleri ariyoruz.
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Biiyiik ihtimalle uzun zamandir tanidigin duygular iginde
yiikselecektir. Belki de Michael ve Sabine’de de oldugu gibi seni
engelleyen, kizdiran, yildiran, kagiran ya da her neyi yaptiran
bu duygu durumuna dustiigiinii hissedeceksin. Bu aligtirmada
olumsuz izlerinin iyice bilincine vardigin i¢in kendini oldukg¢a
kotu ve tizgun hissedebilirsin. Bu duygulara bir anhgina izin ver
cunki onlar iyilegme siirecin i¢in 6nemliler. Duyguyu ¢ok kisa
bir siire algilayip hemen onu terk etmen de yeterlidir. Duygularini
sindirmek i¢in onlar1 tamamen yasamak gerektigi goriigiiniin
yanhs oldugu kanitlanmigtir. Aksine kendini uzun siire olumsuz
duygu durumlarina birakmak 1yi degildir.

Bu i¢sel duruma kaydigini olabildigince erken fark edip
bunlarin bilincine varabilmen i¢in bu duygulara erigmeni is-
tiyorum. Ciinkii igimizde olumsuz duygularin yiikseldigini ne
kadar erken fark edersek, bunlari o kadar dogru diizenleye-
biliriz. Buna kargin 6fke patlamasi yagamak iizereysek ya da
ciddi anlamda ¢aresiz hissediyorsak bu giiglii duygular neredeyse
kontrol edilemez olur. Yani “erken teghis” sadece tipta degil,
psikolojide de tedbirlerin anasidir.

Litfen bu aligtirmada hissettigin biitiin duygular1 gocuk
sablonunun karnina not et (bkz. i¢ kapaktaki resim).

Olumsuz Duygulardan Nasil Kurtulunur?

Boyle duygulardan kurtulmakta sorun yagiyorsan bagka gey-
lerle dikkatini dagit. Bu her ne kadar kulaga siradan gelse de
s0z konusu olumsuz duygu durumundan ¢ikmak i¢in en etkili
yontemler arasindadir. Nitekim beynimizin ayni anda birgok
seyi yapma kapasitesi yoktur. Dikkatini bagka bir seye verdigin
anda ac1 hissedemezsin. Ornegin, algin1 tamamen dis ¢evreye
yoneltmeyi denediginde dikkatini dagitabilirsin, yani etrafinda
kirmizi ya da mavi olan cisimlerden on tane sayabilir veya
alfabedeki her harfle baglayan bir iilke bulabilirsin.
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Alistirma: Duygu K8priist

Bunun disinda duygularini ellerinle viicudunun her yerine
hafifce vurarak veya hoplayarak da dokebilirsin. Bedenimiz
ve duygularimiz birbiriyle yakindan iligkilidir. Durusumuz ve
fiziksel aktivitelerle duygularimizi etkileyebiliyoruz. Bu bagintiya
ilerleyen boliimlerde daha ¢ok deginecegim.

Kendi duygularini diizenleyebilmen igin giizel bir aligtirma
daha onerebilirim: Hissettigin duygunun yalnizca bedensel olan
kisimlarina odaklan, yani korktugunda “kalbim ¢arpiyor” ya
da uzildigiinde “gogsim daraliyor” gibi. Sonra bu duyguya ait
olan bitiin gorinti ve anilar1 aklindan kov. Sil onlari. Onlar:
karart. Sadece bedensel olan duygulara konsantre ol ve oyle
kal. O duygunun hizlica kayboldugunu goreceksin, daha dog-
rusu hissedeceksin. Bu basit canlandirma alistirmasiyla biitiin
duygularini diizenleyebilirsin. Hatta bu, ask acisini atlatmada
bile yardimci olur.

Olumsuz dogmalarina daldiginda higbir sey hissetmemen
de miimkiindir. Bu biraz konsantrasyon eksikligi ya da tikan-
mis olmandan kaynaklanabilir. Bu alistirmay: bagka bir zaman
tekrar et. Bir geyler hissetmen i¢in bunu daha sik yapman gerekli
olabilir. Belki de genel olarak duygularinla koti bir iletigime
sahip olabilirsin. Bu soruna asagidaki bolimden sonra daha
detayli deginecegim.

Alistirma: Duygu Képriisii

"Duygu koéprisi” ya da (John Watkins'e gére) “etki kdprisi”, ashnda
gegmisimize ait olan duygularin nasil sirekli simdiki zamana uzanip bize
sorun yasattigini anlamaya yardima olacak bagka bir aligtirmadir.

|. Bu aligtirma igin litfen temel dogmalarinin  (ya da bagka énemli
bir dogmanin) yetiskin hayatinda etkili oldugu tipik bir durumu ele al, yani
ortamin kiglk degisikliklere ugradigi varyasyonlarinda ve eylemlerinin
hep ayni oldugu fakat sirekli girdigin ve olumsuz dogmanin gergek ve
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uygun gérindigi bir durum. Ornegin, kendini reddedilmis hissettigin s
“Yetersizim" dogmanin pekistigi bir durum. Ya da kendine yeterince sayz
gosterildigini hissetmedigin ve “Bes para etmez biriyim” dogmani etkin.
lestiren bir durum.

2. Durumu buldugunda bitin hayal glicin ve duyularinla bu dururmun
igine gir. Eger kendini bUtlndyle bu duruma vermek istemeyecegin kadar
kStlyse, biraz igsel mesafeyle ya da durumun sadece bir kismini kafanda
canlandirman da yeterli olacaktir. Onemli olan —biraz hafif letilmig bigimde
de olsa— bu duruma ait olan duyguya izin vermen ve simdilik hissedilebilir
olmasidrr.

3. Bu duruma uyan korku ya da (zintu gibi bir duygu ortaya gktignda
bu duygu araciligiyla iginde gegmise, hatta bu hatiranin baslangig noktasina
kadar donersin. Bu aligtirma araciligyla, bu duyguyu ne kadar zamandir
hissettigini ve bunun gocuklugunda hangi durum(lar) sekillendirdigini his-
setmeye ¢als. Anne babanin ya da baska kigilerin hangi davraniglannin
bdyle hissetmene sebep oldugunu analiz et.

Bu ve yukaridaki aligtirmanin mantig, Sabine ve Michael gibi otomatik
sekilde ilerlememen, aksine bilinglenerek bunlari dizenleme sansini elde
etmen igin, kend 6zelliklerin ve 6rneklerin igin derin ve hissedilebilen bir
anlayis edinmektir. Duygularin hakkinda ne kadar biling sahibi olursan o
kadar ¢abuk onlari taniyabilir ve buna uygun olarak da onlara muidahale
edebilirsin.

Ara 56z: Sorunlarini Bastiranlar ve Duygulari Gugli Olmayanlar

Duygularina iyi erisimi olan insanlar duygularini bastiran insan-
lara kiyasla kendilerini reflekte etmeyi ve sorunlarini ¢6zmeyi
daha kolay hallederler. Duygularini bastiranlar sadece duygu-
larim1 bastirmakla kalmaz, ayn1 zamanda diisiinsel olarak da
ruhsal siiregleriyle pek ilgilenmezler. Kendilerini ve hayatlarini
reflekte etmeyi, gogunlukla iglerinde bilin¢disi ¢ok fazla olum-
suz duygu yiikselecegi korkusu yiiziinden ¢ok sevmezler. Hatta
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Ara S6z: Sorunlanni Bastiranlar ve Duygulan Giglo Oimayantar

kendi dikkatlerini kendilerinin dagitmasiyla bilinirler. Digerlerryse
kendileri hakkinda ¢ok dusunur ama teorik dusuncelerde kalip
golge ¢ocuklarinin duygu dinyasina giremezler.

Ozellikle de erkeklerin yap: geregi ve yetistirilme tarzindan
dolay: kendilerini tamamen mantiklar1 ve rasyonel dugunce-
leriyle tanimlamaya yatkin olmalari, bir seyler hissetmelerini
engelleyebilir. Bu elbette yalnizca erkekler igin gegerli degildir,
duygulariyla az iletisimi olan kadinlar da vardir. Ama erkekler
tzinti, garesizlik ve korku gibi “zayif” duygulari, kadinlardan
daha fazla bastirma egilimi gosterirler. Buna kargin seving ve
ofke gibi “gugli” duygular erkekler gayet iyi yasayabilirler.
Michael'de durum tam olarak boyle: Sabine’nin unutkanligindan
dolay1 “zayif bir duygu” olan incinmeyi hissettigini algilamaz.
Onun yerine yalnizca 6zdegerinin kirilmasinin sonucu olan 6f-
keyi hisseder. Ofke, her zaman 6nemli fiziksel ya da psikolojik
bir temel ihtiyacimiz zarar gordiigiinde baglar.

Eril sosyallesme, erkeklerin binlerce yil zayiflik duygular:
gostermemesi Uzerine kurulmustu. Ancak son zamanlarda bir
biling degisimi kendisini gostermekte: Artik bir erkek de uizii-
lebilir ya da korkabilir ve bununla birlikte de “Kizilderili kalbi
aci tanimaz” ciimlesi anne babalarin s6z dagarcigindan yavas
yavas ¢itkmaktadir.

Yetistirilme etkilerinin yani sira erkekler evrimsel olarak
duygularin1 engelleyebilme mizacina sahiptirler; bunun Tag
Devri'nde erkekler ve kadinlar arasindaki gorev dagilimiyla
ilgisi vardir. Erkekler basarili bir gekilde avlanmak igin duygu ve
zayifliklarini kenara atma becerisini kazanmak zorundaydilar.
Cesur olmak zorundaydilar. Kadinlar da hem o zaman hem
bugiin cesur olmak zorundalar ancak Tag Devri'nde de bugiin
de daha ¢ok aile alaninda gorev almaktalar. Burada cesaretten
gok duyarhilik gereklidir. Bu baglamda erkekler diinyay: nes-
nellestirmek igin belirli bir genetik egilimle, kadinlar da diger
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insanlarla daha kolay empati kurabilme yetenegine sahip olarak
diinyaya gelirler.

Bir¢ok erkegin olumsuz duygulari kenara atma egiliminin,
ozellikle de nesnel sorunlarin ¢6ziimi s6z konusu oldugunda
kesinlikle avantajlar1 vardir. Kisileraras: alanda, baz1 erkekle-
rin diiz duygu diinyasina sahip olmalari sorunlara yol agabilir.
Psikoterapi seanslarimda ve seminerlerimde, duygularina eri-
simleri olmadig igin kisilerarasi sorunlarin etrafinda pusula-
sin1 kaybetmig bir gemi gibi donen erkeklere sik¢a rastliyorum.
Aslinda duygular, bir durumu daha iyi analiz edebilmek ve
degerlendirmek igin gereklidir. Duygular bize bir seyin bizim
i¢in ne kadar 6nemli olup olmadigini gosterir. Boylece korku
bizi tehlikeye karg1 uyarir ve onu 6nlemek dogrultusunda motive
eder. Uziintiiyse 6nemli bir sey kaybettigimiz ya da edinemedi-
gimiz hakkinda bizi aydinlatir. Utang, toplumsal ya da kigisel
bir normu ihlal ettigimiz anlamina gelir. Seving de canimizin
neyi istedigini bildirir.

Bir insanin duygulariyla iletisimi azsa, o zaman ihtiyag-
larina olan iletigimi de sorunludur. Bu yiizden ne istediklerini
bilmedikleri i¢in sikayet edenlerin sayisi hi¢ de az degildir. Soyut
diisiince konusunda ¢ok yetenekli olan fakat hayatlarini bir
tiirlii diizene sokamayan erkekler taniyorum. Is hayatlarinda
imkanlarinin altinda kalirlar, 6zel hayatlarinda, 6zellikle de
iligkilerinde sorunlar yasarlar. Bazilar1 entelektiiel yetenekleri
sayesinde mesleklerinde ¢ok basarili olabilirler ama bu defa da
agk ve aile hayatlari yar1 yolda kalir. Soyut diisiincelere takihip
kalirlar ve duygusal 6nemli kararlar vermeleri gerektiginde ya da
kigisel hedefler belirlemeleri gerektiginde arti-eksileri siralarken
bunun iginde kaybolurlar. Mantiklari tarafindan yonlendirilen
disinceleriyle —el ele- uyum saglayabilecek duygulariyla ileti-
simleri yoktur. Ciinkii mantigimizla gerekgelendirebildigimiz
kararlar da 1y1 hissettirebilir. Bu duygu ancak bilingaltinda algi-
lansa da sonug olarak bir karari belirleyecek bir nitelige sahiptir.
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Bazi insanlar arka plandaki giglii bir duygu tarafindan
kontrol edilirler. Bu duygu korku, depresyon ya da saldirgan-
lik olabilir. Bu “yonlendirici duygularin” ardinda ¢ogunlukla
algilanmayan, Michael’in giicenme duygusunun reflekte edil-
medigi fakat o6fkesinin hdkim oldugu durumda oldugu gibi,
baska duygular yatar.

Erkeklerin duygu diinyas1 hakkinda daha ¢ok bilgi edinmek
istersen, sana Bjorn Siifke’nin Mdnnerseelen’ kitabini tavsiye
edebilirim.

Duygularim Yeteri Kadar Gigli Degilse Ne Yapabilirim?

Duygulariyla iletisim kurmakta zorlanan ve yukaridaki alis-
tirmalarda higbir sey hissetmeyen insanlar arasindaysan eger,
liitfen gozlerini kapat ve gogiis-karin bolgene konsantre ol. Once
yalmzca nefesinin nasil aktigini hisset. Karnina kadar derine
iniyor mu? Bir yerde takili mi kaliyor? Sik sik sig nefes alarak
farkinda olmadan duygularimizi bastiririz. Bundan dolay: ken-
dine bir kere de karin bolgesine kadar derin bir nefes almaya
izin ver. Bunu en iyi uzanarak yaparsin. Daha sonra bunun
nasil hissettirdigine odaklan. Derin nefes alirken de higbir sey
hissetmeyecek olursan, liitfen dikkatini gogiis-karin-bolgesine
ver ve bilingli olarak o igindeki “higligin” nasil hissettirdigine
odaklan. Bu higlikle olmak nasil bir duygu? Bedeninin bu hig-
ligi nasil hissettigini algila. Karnin rahat mi? Kalbin sakin mi
atiyor? Nefesin derin mi? Higlik nasil hissedilir? Sonunda da
bu “higligin” ardinda bir alanin daha olup olmadigini hisset.

Ayrica hissetmek tizerine dikkat araciligiyla ¢aligmak da
yardimci olabilir. Bir sey hissetmemek genellikle boyle kisilerin,
anne babalarinda neden olduklar: aci1 ve garesizlik duygularin-
dan kaginmak igin ¢ocukken kendilerine bilingsizce 6grettikleri

* (Alm.) Erkeklerin Ruhlan. (yay. n.)
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bir kendini korumadir. Buna gore insan dikkatini duygularina
vermeyi Ogrenebilir.

Bunun igin bir giine yayarak siirekli kendine doniip siradaki
soruyla dikkatini igine dogru yoneltmen yeterli olacaktir: Ken-
dimi su an nasil hissediyorum? Gogiis-karin bolgene ve orada
hissettigin fiziki duygulara dikkat et. Ornegin, karincalanma,
s1z1, sikint1 hissettiginde dikkatini buraya yonlendir. Hangi duygu
ifadesinin buna uyabilecegini diisiin: Korku? Uziintii? Utang?
Ofke? Seving? Ask? Ya da rahatlama? Sonra da bu fiziki duyguya
bir soru sorabilirsin. Bu soru da soyle olabilir: Hayatimdaki
her ne ... sikinti, karincalanma, kalp atig1 ya da bagka fiziki
duyguya sebep oluyor? Bunu o duyguya yonelt ve buradan yola
cikarak bir cevap bul. Kafanda, yani yetigkin-ben’inle bir cevap
arama. Ilk bakista biraz garip goriinse de genelde ilk cevap
dogru olandir. Bu cevap bir hatira ya da goriintii seklinde de
olabilir. Bilingaltindan, yani i¢imizdeki ¢ocuktan, golge ya da
giines ¢ocuktan gelir. Bu sekilde dogrudan onunla iletisim ku-
rabilirsin. Bu sekilde duygulara odaklanmak Eugen Gendlin’in
focusing isimli psikolojik yontemine dayanur.

Goreceksin, dikkatini ne kadar ¢ok igsel olaylarina yoneltirsen
onlar1 o kadar iyi algilayabileceksin. Bazi kisilere meditasyon
yapmak da bu konuda yardimc olabilir.

Yansitmamiz Gergekligimizdir

Olumsuz dogmalarinda gergegin degil, anne babanin —en azindan
kismen— ¢ocuk yetistirme basarisizligindan sekillenen igindeki
oznel gercekligin s6z konusu oldugu anlaman gereken tek seydir.
Kendini ve birlikte yagsadigin insanlar1 bu dogmalarin agisin-
dan goriirsen, bu senin kisisel algi bozuklugundur. Senin kendi
gergekliginin —yetistirilme seklinden igeri sizan— yansimasidir.
Yani bu durumda asil mesele, bu elverigsiz yansitmay: giderip
onu daha iyi ve daha gergekgi bir yansitmayla degistirmeketir.
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Bunu gergeklestirebilmek adina igindeki golge ¢cocugu ve akil
sahibi yetigkini birbirinden ayirmak olmasi gerekendir. Simdiye
kadar oldugu gibi alginda birbirine karismamalilar. Igindeki ye-
tigkinin aklinin giiciiyle, bunlarin golge ¢ocugun ozelliklerinden
kaynaklandigini gormek zorundasin ve yine onun yardimiyla,
anne baban sana karsi bagka tiirli davransaydi ya da bagka
bir anne babaya sahip olsaydin farkli 6zelliklerinin olacagini
anlamalisin. Yetigkin aklin bu koti, kigiik ciimlelerin senin
ve kendi degerin hakkinda degil, aslinda sadece anne babanin
yetistirme tarzi hakkinda oldugunu kabul etmelidir.

Ornegin, “Ben yetersizim!” diye bir dogman varsa o zaman
yetigkin aklin, hayatinda hatalar yapmis olsan da boyle bir ge-
yin mantiksiz oldugunu anlamalidir. Hayatimizda yaptigimiz
hatalarin ¢ogu zaten olumsuz dogmalarimizin bir sonucudur.
“Ben degersizim!” seklinde bir dogman varsa, yetigkin aklin
her insan degerli oldugu i¢in bunun da mantiksiz oldugunu fark
etmelidir. Bu diinyada onun igin biiyiikk anlam ifade ettigin en
az bir insan vardir.

Her ¢ocuk masum diinyaya gelir ve niyetleri bu olmasa da
anne babasi ona bir degeri olmadigim soylediginde ¢ocugun
yapacag bir sey yoktur. Bu onun sugu degildir. I¢indeki yetig-
kini saglam argiimanlar yardimiyla nasil giiglendirebilecegini
“Yetigkin-Ben’ini Giiglendir” baghg altinda deginecegim.

Unlii psikolog ve yagam kogu Jens Corssen der ki, “Dog-
dugun andan itibaren parlayan bir yildizsin!”. Bu benim de
kullanmak istedigim bir ifade. Yani bazen “mugayir” davransan
da dogdugun andan itibaren parlayan bir yildizsin! Evet, dogru
okudun; uygunsuz kelimesini degil, “mugayir”i kullandim. Bu da
Corssen’den aldigim bir fikir. Bu kelimeyi bu gekilde kullanma
nedenim, kulaga “uygunsuz” kelimesinden “daha uygunsuz”
gelmesi.

Yetigkin-ben’in parlayan bir yildiz oldugunu ve anne baba-
sinin davraniglarindan dolay: suglu olmadigini kavradiginda,
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golge ¢ocuguna da bunu agiklamak zorundasin. Aksi takdirde
cifte gercekliginde yasamaya devam edersin; bu da igindeki ¢o-
cugun haila daha kigiik oldugu, disaridaki diinyanin da anne
ve babasindan ibaret oldugu, i¢indeki yetigkinin de digiinip
hissettigi her seyin gercek olduguna inanmasi anlamina gelir.
Bu, i¢lerindeki programi reflekte edip ¢6zemeyen biitiin insan-
larda gercekten boyledir. Kendisine zarar veren kiginin ¢oktan
oldugiini ve kendisinin artik yetigkin biri oldugunu ilk defa
ellili yaslarinin sonunda hisseden hastami hatirlarsin. Onun,
bu durumda senin, igindeki ¢ocuk gelisme ¢aginin erken bir
evresinde takili kalir. Bahsettigim hastamin golge ¢ocugunun
yasi besti. Litfen igine don ve golge ¢ocugunun kag¢ yasinda
hissettirdigine bak. Sana golge ¢ocugunun ayni gekilde geg-
misteki gerceklikte sikigip kaldigim ve bunun da diigiinmeni,
hissetmeni ve eylemlerini agir1 derecede etkiledigini sGyledigimde
buna litfen inan. Dogmalarinin etkilerini hi¢bir zaman yeterince
ciddiye alamazsin.

Yansitma zaten bagh bagina bir olaydir. Bunu yaptikga biiyiik
oranda dogmalarimiz tarafindan belirlenen benlik algilamamizi
bagkalarinin aklina yansitiriz. Kendimizi iyi buldugumuzda, bunu
bagkalarinin da boyle gormesi gerektigini disiiniiriz. Kendi-
mizi koti buldugumuzda, bu yargiyr da bagkalarinin akillarina
yansitiriz. Bir bagkasinin (bagkasinin aklina yapilan yansitma)
senin ¢ok sigsman, ¢irkin, salak, sikici gibi 6zelliklere sahip ol-
dugunu disiindiigiinii ne kadar sik diisiindiigiine ve bagkasinin
bunu digiindiigiini diiginmenin senin nasil moralini bozduguna
dikkat et. Sonra da yalniz bir adada yasadigini hayal et: Ayni
sorun ne kadar koti olurdu? Bagka biri bunu fark etmedigi
middetge ¢ok kilolu, ¢ok ¢irkin, ¢ok salak ya da ¢ok sikici
oldugumuz ¢ogumuzun hi¢ umurunda bile olmazdi. Bir sekilde
genelde bagkalarinin ne disiindiigiinii diigiinmemiz 6nemlidir.

Bagkalarinin akillarina yansitmalar yapip kendi kendimizi bi-
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tiriyoruz. Bunun arkasinda zaten daha yukarida bahsettigim
yansitmali 6zdeger algi mekanizmasi yatiyor.

Bu yiizden sadece diinyadan digar1 bakip ve sadece orada
neler oldugunu gormek ve kendini bagkalarinin gozliyle gor-
meyl, yani kendimizi izlemeyi birakmak iyi bir aligtirmadir. Bu
sekilde daha iyi gorebiliriz ve digarida ne olup bittigini daha
net algilariz.

“Golge Cocugunu lyilestir™ bashginda, golge ¢ocugunla
barigip arkadag olabilmene yardimci olan aligtirmalari anlataca-
gim. Sirada golge ¢ocugunun korunma mekanizmalarina gegmek
istiyorum. Bunlar —genelde bilingsizce— gélge gocugumuzu bas-
tirarak giigsiiz hale getirmek istedigimiz davranig bigimleridir.

Ofkenin asil sebebinin, olumsuz dogmalardan ziyade dog-
malarimiz yiiziinden kurdugumuz 6z savunmamizdan kaynak-
landig1 bu noktada s6ylenmelidir.

* Dilersen bu asamada “Gélge Cocuk Hipnozu™ fantezi seyahatini indirebilir, olabildi-
gince sik dinleyebilirsin.
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I¢sel izlerimize sikica bagl oldugumuzda, yani farkinda olma-
dan -ve bu yiizden tamamen- golge ¢ocugumuzla kendimizi
ozdeslestirdiysek golge ¢ocugumuzu bastirmaya, daha dogrusu
olumsuz dogmalarimizi hissetmeyecek sekilde davranmaya ¢alisiriz.
Aslinda kendimizi ne kadar yetersiz hissettigimizi bagkalarinin
fark etmemesi igin 6zellikle ¢abalariz. Yani golge ¢cocugumuzun
olumsuz duygular: ve diisiincelerinden bizi koruyan bahsi ge-
¢en korunma stratejileri gelistiririz. Bu korunma stratejilerinin
biyik bir kismi ¢ocukken gelistirilir, 6rnegin, bagimliliktan
kagma gibi; bazilar1 da yetiskinlik déneminde kazanilir. Onemli
olan normalde igimizde ¢ok sayida dogma tasidigimizi ki bu
dogmalarin ¢ogunun bazi insanlarda dort psikolojik ihtiyag
seklinde sonuglandigini anlamaktir. Buna uygun olarak ¢ogu
insanda birden fazla korunma stratejisi vardir. Cogu korunma
stratejisi davranig diizeyinde faaliyet gosterir, yani davranigla-
rimiza yerlesirler.

Bu bolimde sana korunma stratejilerinin temel iglevlerini
ve etki seklini agiklamak istiyorum. Sonraki boliimlerde sikga
ad1 gegen korunma stratejilerini mercek altina alacagz.

Ornegin, bir insan iginde “Ben yetersizim!” dogmasini giz-
lice tagiyorsa ya onu zayiflatmak igin (bilingsizce) ¢ok ugrasir
ya da pes edip onu onaylamak igin (bilingsizce) ¢ok ¢abalar.
Bu dogmay: (ve bunun gibi dogrudan 6zdegerle alakali diger
dogmalarini) zayiflatmak igin tipik bir strateji, miikemmeli-
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yet¢ilik ¢abasidir. Miitkemmeliyetgilik nadir durumlarda bir
goreve baghlik sonucu olusur ama ¢ogunlukla bilingaltinda
yatan basarisizlik ve reddedilme korkusundan kaynaklanir.
Olumsuz dogmalari nedeniyle her seyi dogru yapmak igin ¢ok
ugrasan bir¢ok insan vardir. Hata ve basanisizhiklar iglerinde
utan¢ duymalarina yol agar — ki bu, hissettikleri yetersizligin
acikli bir tescilidir. Bazilariysa ¢oktan pes etmistir; ¢ocukken
kendini zorlamanin bir ise yaramadigini sik¢a deneyimlemis-
lerdir. Dogmalarinin bosa olmadigini bu sekilde tekrar tekrar
onaylarlar. Agk konusunda da iligkileri kot gidecekmis ya da
islerinde basarisiz olacakmis gibi davranirlar. Ornegin, iligki
yasamaya uygun olmayan bir partner secerek veya karmasik
davraniglar sergileyerek partnerlerinin onlara kars: sabri kal-
mayana kadar bunu yaparlar. I hayatlarindaysa basarisiz olma
korkulari onlar1 6nemli gorevleri ertelemeye ve 6nemsiz bir sey
i¢in gok zaman harcamaya itebilir veya bagaramama korkulari
nedeniyle asil potansiyellerinin ¢ok altinda kalirlar. Bazilar1 da
terminclojide “narsist” olarak adlandirilan bir korunma strate-
jisi geligtirmigtir. Bu da iglerindeki hassas golge ¢ocugu, despot
bir tavir araciligiyla, kendilerini ve bagkalarini en iyi olduklar:
konusunda aldatip o ruh saglig: yerinde olmayan golge ¢ocu-
gunu dengelemek anlamina gelir. (Bu konuya ve mikemmellik
arayigina daha sonra daha detayli deginecegim.)

Bir ¢ocugun otonomi ve kontrol istegi ¢ok fazla zarara ug-
radiysa, “Senin insafina kaldim” ya da “Acizim” gibi dogmalar
gelistirebilir. Yetigkin kisi, i¢indeki ¢ocuk siirekli yenik bir po-
zisyona diigmekten korktugu igin, bunlar1 miimkiin oldugunca
hissetmemek adina ¢ok fazla kontrol ve gii¢ arayigina girebilir.
Fazla gii¢ motivasyonu olan insanlar tistiinliiklerini hep korumak
isterler: konusurken, is hayatlarinda, iliskilerinde. I¢lerindeki
cocuk, sefkatli bir yakinlig: teslim olmayla iliskilendirdigi igin
baglanma korkusu yasayanlarin sayisi da az degildir. Boyle
kisiler duygusal iliskilerden kagarlar ya da yakinlik anlarindan
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sonra partncrleriyle aralarina siirekli mesafe koyarlar. Bu kisi-
nin golge ¢ocugu goktan umitsizlige kapildiysa, kigi gigli ve
dominant gordigi kisilere baglanir ve kendini gonilli olarak
o kigiye tabi olur. Yani anne ya da babasiyla yasadigi aci1 verici
deneyimleri tekrarlar. Buna en tipik 6rnek, bir kadinin onu agin
derecede domine eden ya da kendisine kotii davranan bir erkege
baglanmasidir; ayni sekilde buyurgan bir kadinin boyundurugu
altina giren bir erkek de buna o6rnektir.

Buna kargin bir ¢ocuk baglanma ihtiyaci duydugunda, dog-
malarindan biri “Ben yalnizim!” olacak kadar zarar gormiisse,
korunma stratejisi olarak ¢ok kenetlenen bir davranig kazanmig
olabilir. Diger insanlarla olan iligkilerinin zarar gormemesi igin,
huzuru ve uyumu siirekli gozetecektir. Ya da golge ¢ocuk terk
edilme korkusunu yakin iligkiler kurmaktan kagarak korur.
Soylenegelen su sozde de ifade ettigi gibi: Sahip olmadigim bir
seyl kaybedemem. Boylece kisi olaylar tizerindeki kontroliini
kaybetmez. Bu durumda golge ¢ocuk yalnizligin en giivenilir
secenek oldugunu o6grenmistir.

Haz tatmini ya da duruma gore isteksizligi onleme temel
ihtiyaciyla ilgili olabilecek bir dogma da: “Keyif alamam!” Bu
insanlar genelde ige siginarak kendilerini korur ¢iinki bos za-
manlarinda pek bir sey yapamazlar. Bazilar1 neredeyse mecburi
rutinler izler ve agir1 disiplinlilerdir. Digerleri ¢ocukluk dene-
yimlerini, agir: ve 6l¢iisiiz titketim yaparak dengelemeye ¢aligir.
Disiplin eksiklikleri vardir ve genelde diirtiilerinin, kendilerini
yonlendirmesine izin verirler.

Bunlar sadece korunma stratejilerinin esas olarak etki bi-
¢imini gostermek igin birkag ornekti. Bir st seviyede korunma
stratejileri uyum, geri ¢ekilme ya da agirs telafi olarak sinif-
landirilabilir.

Korunma stratejileri ve dogmalar, yukarida bir kismini
gostermeye ¢alistigim gibi burada temel ihtiyaglarla bire bir es-
lestirilemez. Yani ayn1 “Ben 6nemli degilim” dogmasi baglanma,
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kontrol, 6zdeger ve haz tatmini ihtiyaglarinin zarar gérmesinden
ortaya ¢ikabilir. Ayni sekilde gii¢ ve mitkemmellik arayigi gibi
korunma stratejileri de farkli temel ihtiyaglarin karsilanmama-
sindan dogabilir. Bunun diginda birgok korunma stratejisi ¢ok
fazla kesisim noktasi igerir: Mitkemmellik ve kontrol gabasi
ve ayni sekilde uyum ¢abasi ve yardimci sendromu birbirine
boyle baglanir.

Daha 6nce de belirttigim gibi korunma stratejileri genel-
likle sorunlarimizin sebebidir. Bir insan “Ben sevilmeye deger
degilim” dogmasini iginde tagiyorsa ve bundan dolay1 bagka
insanlardan uzaklagip yakin iligkilerden kaginiyorsa, kendini
geri cekmesinden kaynaklanan yalnizlik onun asil sorunu olur.
Buna kargin bagka insanlarla iletisimini siirdiiriirse ve sevilmeye
deger olmadigini digiindiigiini onlara anlatirsa yalniz olmaz,
birileriyle bir baglantisi olurdu. Kisilerarasi iligkilerimizi ve yagam
tarzimizi ustlenen, kendi i¢imizdeki olumsuz dogmalar degil
de dogmalarimiza karg: etkili olsun diye segtigimiz korunma
stratejilerimizdir. Sahip oldugumuz sorunlarin birgogu sonug
olarak 6zkorunmadan kaynaklanir.

Onemli olan, korunma stratejilerinin degerini bilmen ve
onlara saygi duymandir. Onlar sen ¢ocukken ¢ok anlamli ve
olgiliydiiler. Cocuklugunda anne babana en iyi sekilde uyum
sagladin ya da onlara isyan ettin ki bunun igin de muhtemelen
iyi sebeplerin vardi. Fakat bugiin korunma stratejilerin sebe-
biyle kendin ve bagka insanlarla ge¢inmekte zorlaniyorsun. Bu
¢abalar bitiin ovgiileri hak ediyor. Burada tek bir sorun var:
Golge ¢ocugun senin artik bir yetiskin oldugunu anlamamisg ve
hala ge¢misin gergekliginde yasiyor. Gergekten golge ¢ocugun ve
yetiskin-ben’in simdi 6zgiir ve kendi ayaklar: tizerinde durabilir.
Anne ve babaya bagimli degilsiniz artik. Yetigkin kisi, korunma
stratejilerinden daha iyi araglarla kendisini koruyup savunabilir.
Bunlari sana “Korunma Stratejilerinden Hazine Stratejilerine”
bashig: altinda tanitacagim. Fakat ¢ocukluk stratejilerini, on-
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lara saygi duyup olumlu sekilde degistirmeden O6nce taniman
ve anlaman gerekmektedir.

Sana birazdan kendi kisisel ve ozel stratejilerini siniflan-
dirabilecegin meta stratejilerini tanitacagim. Ornegin, siirekli
bilgisayar oyunlari oynayip boylece gergeklikten kagarak kendini
savunuyorsan, bunu “kagis ve geri ¢ekilme” korunma strateji-
sinin altina yazabilirsin. Ya da kendi disiinceni savunacagina,
sefinin oniinde siirekli lafi dolagtirip duruyorsan bunu da “uyum
¢abasinin” altina ekleyebilirsin. Liitfen okumaya devam ederken
ileride agikga belirtilmeyen hangi bireysel stratejileri uyguladi-
gina kendin dikkat et.

Ozkorunma: Gergekligi Bastirma

Rahatsiz edici ya da katlanmasi zor gergeklikleri bastirmak,
yoklugunda zor iglev gorecegimiz ¢ok temel bir korunma me-
kanizmasidir. Diinyada meydana gelen biitiin korkung seylerin,
kendi saldiriya ugrama ihtimalin ve élimliligin dahil, farkinda
olsaydin biiyiik ihtimalle gii¢lii korku ve acizlik duygulari igini
o kadar kaplardi ki neredeyse hi¢ hareket edemeyecek hale ge-
lirdin. Yani bir geyleri bastirmak baglangigta saghkli ve degerli
bir 6zkorunmadir.

Bir seyi bastirdigimizda algimiz kenara ¢ekilir. Bir geyi
algilamadigimizda da buna yonelik (bilingli) duygu, disiince
ve eylemler gelistiremeyiz. Bu yiizden psikolojik olarak korku,
tzinti ya da garesizlik gibi rahatsiz edici duygular tetikleyen
gerceklikleri bastiririz. Bize biiyilkk mutluluk ve haz veren bir
seyi (Ornegin, esimizi aldatmamiz gibi biiyiik bir ¢atigmaya sebep
olabilecek hazlar harig) bastirmak igin neredeyse higbir giidiimiiz
bulunmamaktadir. Giizel bir gocukluk gegiren insanlarin bu
hatiralar1 ¢ok iyi hatirlayabilmelerinin, tizgiin bir ¢ocuklugu
olan insanlarin ise bogluklu hatirlamalarinin sebebi budur.
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Aslinda bastirma biitiin “korunma stratejilerinin anasidir”
cunki kendimizi korumayi, hissetmedigimiz ya da inanmak
istemedigimiz seyleri bastirarak sonuglandiririz. Diger gii¢ ve
mitkemmellik arayiglari, uyum ¢abalari ya da yardimci sendromu
gibi korunma stratejileri de bastirmaya hizmet eder.

Fakat sorunlarimi bastirirsam onlar iizerine ¢alisgamam.
Hatta onlari ¢ok uzun siire bastirirsam, bu durum bir giin artik
gozlerimi yumamayacagim kadar ¢ok sorunun birikmesine neden
olabilir. Boylece “mitkemmellik ¢abasi” yorgunluk durumun-
dan titkkenmiglige kadar gotiirebilir. Halbuki titkenmiglik, gogu
durumda sadece bunu yasayan kisiye ve en yakin ¢evresine etki
eden sonuglardan biridir. Bir insan acizlik duygularini agir
iktidar hirsiyla bastirdiginda, 6zellikle de toplumda biyiik bir
etkiye sahipse bu ¢ok daha sorunlu olabilmektedir.

Ozkorunma: Yansitma ve Sucu Baskasina Atma

Bastirma evrensel bir korunma stratejisidir ve bunun sonucunda
digerleri igin dayanak olugturur; yansitmanin 6zkorunmasi igin
de durum boyledir. Yansitma psikolojik bir teknik terimdir ve
diger insanlar1 kendi ihtiyag ve duygularim agisindan algila-
digimi ifade eder. Kendimi giivensiz ve agagilik hissettigimde,
kolayca baska insanlara 6zel bir gii¢ ve ustiinlik hissediyor
gibi yansitabilirim. Ornegin, annemiz ve babamizla yagsadigimiz
deneyimleri, iligki iginde oldugumuz partnerimize yansittigimiz
durumlar sikga olmaktadir. Ornegin, bizi siirekli yoneten bir
annemiz var idiyse partnerimiz tarafindan da yonetiliyor gibi
hissetmemiz mimkiindiir ¢iinkii onun da annemiz gibi oldugunu
bilingsizce varsayariz. Ya da cimrilik ve kurnazliga yatkinsam,
bagka insanlara da ayn1 motifleri kolayca yakistirabilirim. Ayni
zamanda olumlu duygular ve istekleri de yansitabiliriz. Ornegin,
cok diizgiin bir ¢evrede yetistiysem, baska insanlarin da kendi
anne babam gibi giivenilebilir oldugunu naif¢e bekleyebilirim.
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Bastirma ve yansitma, alginin psikolojik isleviyle ilgilidir.
Algi da disiinme, hissetme ve eylemde bulunma gibi diger psi-
kolojik islevlerin temelidir. Her sey alginin tizerine kuruludur,
yani bilincimizle esit konumdadir. Bu yiizden gergeklestigi anda
algi bozuklugu, bunu yasayan kisi igin fark edilemezdir. Bozuk
alginin refleksiyonu en iyi sartlarda sonradan gergeklesebilir.
Sonra aniden “kafama dank edebilir” ve “yanls filmde” hap-
soldugumu anlayabilirim. Davranig ve eylemlere yonelik diger
korunma stratejilerinde, onlari uygularken kendimizi yakalama
sansimiz daha yuksektir.

Biz insanlar hayvanlardan farkli olarak kendimizi reflekte
edebilme yetenegiyle donatilmigiz. Fakat insanlarin bundan ne
kadar faydalandiklari konusunda arada biyiik farkliliklar var-
dir. Bazilar siirekli kendini reflekte etme ve kigisel geligim ile
mesgulken baskalariysa bunu ¢ok az yapar ya da neredeyse hig
yapmazlar. Kendini tanimaktan kagan insanlar, genelde golge
cocuklariyla ileti-§im kurmaktan son derece korkarlar. Ornegin,
Petra’nin golge ¢ocugu onun kotii biri oldugunu ve kimsenin
onu sevemeyecegini digiunir. Bu hissedilen degersizlik Petra
icin katlanilmasi zordur ve bu yiizden bu duyguyu geri pis-
kiirtmesi gerekir. Ancak bundan dolay: herhangi bir igleme agik
degildir. Simdi Petra’nin, kendinden daha iyi ve gii¢li oldugunu
algiladig: Julia’yla kargilagtigini hayal edelim. Petra kendiligin-
den ama bilingsiz olarak Julia’nin ona yukaridan bakacagini
ve onu reddedecegini sanir. Kendisini Julia’nin olasi magduru
olarak kendiliginden kabul eder. Bu igsel olay Petra tarafindan
reflekte edilmez. Bunun yerine golge ¢ocugu ve i¢indeki yetigkin
birlikte ona psikolojik bir oyun oynarlar: Julia’nin giivenilir ve
sempatik olmadigi hitkmunii verirler ve onu kabul etmezler.
Petra kendisinin hissettigi yetersizlik duygusunu, daha giigla
olarak addettigi karsisindaki kisiye digmanlik olarak yansitir.

Petra gibi sancili kendini tanima siireglerini olabildigince
bilinglerinden uzak tutmaya ¢aligma egilimleri olan insanlar,
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kendi nahos duygularini bagka insanlara yansitmaya yatkindirlar.
Bagkalarina, ozellikle de bir sekilde tistiin olarak algiladiklar:
kisilere, siirekli aslinda kendi psikolojik egilimlerinden kaynak-
lanan gudiiler, duygular ve amaglar yiiklerler. Boylece sugluluk
duygularini da bu gekilde puskirtiirler. Kisi kendisine yanhs
bir sey yaptigin1 kabullenmek istemez ve sugu bu yiizden bir
giunah kegisine atar. Bu, iki komgu arasinda olabilecegi gibi,
genis siyasi sahnede de gergeklesebilir.

Hig kimse algi bozuklugu ve yansitmalardan muaf degildir.
Bu hepimizin basina, hatta siirekli gelir. Fakat kendini tani-
maya karsi ¢ok biiyiik, hatta adeta agresif bir sekilde kargi
koyan kisiler de vardir. Bu kisilerle sorunlar hakkinda yapici
bir tartisma yiuriitmek ¢ok zor, neredeyse imkansizdir. Kendini
tanimaktan 1srarh kagislarindan dolay: insanin eli kolu bag-
lanir. Bu kisilerin 6zdeger duygular1 da kendi suglarini kabul
etmek i¢in ¢ok kirilgandir. Aslinda tamamen normal goriinen
insanlarin bir olayda kendi iistlerine diigen pay: reflekte et-
meye hazir olmadiklarinda, ne kadar gergeginden ¢arptirilmig
ve haksizca diigsiinebildiklerini gormek beni sirekli sarsiyor.
Adaletsizlik ve siddet daha hizli yasal hale geldigi i¢in, bitin
halk gruplarinin bu tiir yansitmalarin kurbani haline gelmesi
asil kotu ve tehlikeli olandir. Buna kargin A kigisi B kigisini
cok bozuk algiladiginda, B kisisine sadece A kisisinden uzak
durmak kalir. En azindan B kisisi A kisisi ile bagimli bir iligki
igerisinde bulunmuyorsa eger.

Bastirmalar ve yansitmalar, her insanin gosterdigi ve alginin
temel ve psikolojik igleviyle alakali olan korunma mekanizma-
lariyken birazdan deginecegim korunma stratejileri biraz daha
spesifik ve bireyseldir. Ozellikle eylem diizeyine iliskindirler ve
boylece ¢ok daha ¢abuk fark edilebilir ve bu yiizden de daha
cabuk degistirilebilirler.
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Ozkorunma: Miikemmeliyetgilik, Giizellik Takintisi ve Takdir
Edilme Bagimlilig

Tipik dogmalar: Ben yetersizim! Hata yapamam! Ben kétiiyiim!
Ben ¢irkinim! Bir ige yaramiyorum! Ben basarisiz biriyim!
Ozdeger konusunda giivensiz olan insanlar, hayatlarini defans
yaparak yasar. Higbir saldir1 alan1 birakmak istemezler. Onlar
i¢cin miitkemmel, hatasiz olan demektir! Milkemmeliyetgiler tiim
guglerini titketme riski altindadirlar; igeriden bakinca hamster
merdiveni kariyer merdiveni gibi goriniir. Bu stratejideki sorun
“yeter” ifadesinin olmamasidir. Her zaman daha yiiksegi, ilerisi
ve iyisi vardir. Boyle kigiler siirekli kendi arzularinin peginde
kosarlar. Daha yeni bir 6dil kazanilmis olmasina ragmen, bir
sonraki elde edilmek zorundadir. Elde edilen basarilar sadece
kisa bir siire igin rahatlatir. Ciinki ilk etapta iglerindeki yetig-
kini memnun ederler, golge ¢ocuksa bunu etkileyici bulmaz.
Digstaki bagar, igte golge ¢ocugun derin yaralarini iyilestiremez;
gecmisteki gerceklikte takili kalir ve aslinda yetersiz oldugun-
dan inatla emindir. Bu ¢ogu insanin nesnel olarak ¢ok bagarili
olmalarina ragmen, kendilerinden giiphe etmelerinin ve memnun
olmamalarinin sebebidir. Cogu kez basarilarinin sans kaynakh
oldugunu ve bunu aslinda hi¢ hak etmediklerini digtnirler.
Miikemmeliyetgiligin bir diger tiirii de giizellik takintisi-
dir. Dig goruniiglerine ¢ekidiizen verdiklerinde, bunu tamamen
hedefe odaklanarak yapabilirler. Kalori sayarlar ve kiloya ¢ok
dikkat ederler, saglarini boyatirlar ve kremler alirlar. Oysaki
golge ¢cocugun kendinden kusku duymasi elle tutulur olmadi-
gindan bununla savagmasi da zordur. Bu yiizden kendilerine
given duymayanlar, ben-korkularini dig goriiniiglerine yansi-
tirlar ¢linkd dig gortinugleri tizerinde somut bir sekilde tedbir
alarak miidahalede bulunabilirler. Dig giizellikleri sayesinde elde
ettikleri basarilar da ayni sekilde onlara sadece bir rahatlama
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saglayabilir ama bu kalici bir iyilesme degildir. Ciinki bir insan
ne kadar yaglanirsa, bu stratejiyle o kadar ¢ok zorlanacakuir.

Bu iki stratejinin ortak noktasi boyle kisilerin, birlikte ya-
sadiklar: kigilerin takdirini kazanmak igin ¢ok ¢aba gostermele-
rine neden olmalaridir. Cogu insan bagkalari tarafindan takdir
edilme motivasyonuyla ¢ok fazla sey yapar. Hobilerini, satin
aldiklarini, partnerlerini ve bu gibi seyleri de bu amaglara gore
belirleyenlerin sayisi az degildir. Hobileri, mallari ve partnerleri
ozdegerlerini yiikseltmeye yarar. Oysaki neredeyse higbir insan
boyle hirslardan arinmis degildir. Bunun sebebi de aslinda siirii
canlilar1 ve boylece de bagliliga muhta¢ olmamizdir. Takdir
de toplumla bag ve baglanti kurmanin, tabiri caizse, para bi-
rimidir. Baglanma ihtiyacimizla birlikte, reddedilmeye karsi
biiyiik bir korku da ortaya ¢ikar. Sorun —yine siklikla oldugu
gibi- olayin kendisinden, yani takdir edildigimizde sevinmemiz
ve reddedildigimizde utanmamiz gergeginden degil ama takdire
ihtiya¢ duydugumuz kapsaminda gergeklesir. Takdir edilmeye
neredeyse bagimli olan insanlar, eylemlerini agir1 derecede buna
odaklar ve gergek istekleriyle ve kismen de ahlaki degerleriyle
irtibatlarini kaybederler.

Stratejinin takdir edilebilecek yanlari: Mikemmellige 6ze-
nen bir kisinin savag¢i bir dogasi vardir. Fazla giice sahiptir,
caligkan ve disiplinlidir. Bunlarin hepsi giigli 6zelliklerdir. Bu
yizden bu strateji sayesinde sen de ¢ok yol aldin. Kendinle
gurur duyabilirsin.

Ik yardim: Golge ¢ocugunu, kimseye seni elestirme firsat
vermeyerek korumaya karar vermigsin. Stratejin sana basarilar
i¢cin yardimci olur fakat tiikenme tehlikesi altindasin. Bunun
disinda bu stratejiyle golge ¢ocuguna ulasamazsin aslinda. Bu
yiuzden sana golge ¢ocugunu teselli etmek i¢in daha kisa ve
daha az stresli yollar segip se¢emeyecegini soruyorum. Ayrica
—igindeki yetigkin vasitasiyla— bagari ve takdir ile ilgili bu olayin
aslinda tamamen zihninde gergeklestiginin bilincine var. Belki
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de kendini biraz serbest biraksan hakikaten daha sempatik
olacaksin. Ve liitfen golge ¢ocugunun her zaman “daha yeni
ve yiiksek bir doza” ihtiya¢ duydugunu unutma. Bu stratejiyle
zamanla huzur bulamazsin. Golge ¢ocugunu nasil daha az
stresli tedbirlerle sakinlestirebilecegini bu kitabin devaminda
daha detayl agiklayacagim.

Ozkorunma: Uyum Cabasi ve Asiri Uyum Gosterme

Tipik dogmalar: Sana uyum saglamam lazim! Yetersizim! Sen
benden karakter olarak daba giigliisiin! Hep iyi ve terbiyeli
olmaliyim! Kendimi savunamam!

Uyum ¢abasi tipki mijkemmeliyefgilik gibi ¢ok uygulanan
bir korunma stratejisidir ve bunlar genellikle birlikte devreye
girerler. Iki strateji de golge ¢ocugun bagskalar: tarafindan agiri
reddedilme korkusunu maskeler.

Uyum ¢abasinda olan insanlar 6zellikle birlikte yasadiklar
insanlarin beklentilerini kargilamak isterler. Ciinka ¢ocukken
sevgi ve takdir kazanmak i¢in bunun en basarili yol oldugunu
deneyimlemiglerdir. Giiglii bir irade uyuma engel olacagindan, en
iyi sekilde uyum saglayabilmek adina “uyum i¢in ¢abalayanlar”
istekleri ve duygularini erkenden bastirmay1 6grenmislerdir. Ira-
demize inanilmaz bir ivme kazandirabilen 6fke ve saldirganlik
gibi duygulari refleks olarak bastirirlar. Onlar bir duruma agresif
karsilik veremezler. Kisisel sinir ihlalleri ve incinmelere kargi
ofkeden ziyade uzintiiyle tepki verirler. Bu yiizden bu tiir bir
korunma stratejisi olan insanlar, 6fke duygularina iyi erigimi
olan insanlardan daha fazla depresyona girme riski altindadir-
lar. Ancak bu, olaylara agresif karsilik veremeyen kisilerin 6fke
duygularinin olmadigi anlamina gelmez; tepkileri bir nevi soguk
ofkeye doniigiir ve bu genelde pasif direnigle sonuglanir. Yani
ne istediklerini sesli olarak soylemezler ve kurduklari iletigimi
kirilmis olarak sonlandirirlar, daha sonra da diger insanlarla
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aralarina duvar orerler. Pasif ve aktif saldirganligin farkl se-
killerine “Iktidar Hirsi ve Kontrol Cabasi™ boliimlerinde daha
detayl deginecegim.

Bir insanin kendisini daha ¢ok uyum mu, yoksa direnme
tarafina m1 koydugu sadece ¢ocukluk deneyimlerine degil, do-
gustan genel mizacina da baglidir: Buna gore yiiksek bir uyum
ihtiyaci olan kisiler daha bariggil ve hassas bir ruhla diinyaya
gelirken anne babalarina karsi gelen, yani isyan tarafina gegenler
daha diirtiisel mizaca sahiptirler.

Uyum ¢abasinda olan kisiler kendi isteklerini bastirmak
konusunda ¢ok antrenmanli olduklar i¢in, cogunlukla kendileri
de aslinda ne istediklerini bilmezler. Kisisel hedefler belirlemek
ve karar almakta zorlanirlar.

Kisilerarasi iligkilerde uyum ¢abasinda olanlar ¢ok kibar
ve tath kigilerdir fakat korunma stratejileri, iligkilerine bazen
yiik olabilir ya da iligkilerinin tamamen bozulmasina sebebiyet
verebilir. Uyum bagimlilar: sivrilmekten ¢ok korkarlar ve bu
yizden ¢atigmalardan g¢ekinirler. Dolayisiyla ¢ogu zaman, en
azindan bununla direnige sebep olacaklarindan korktuklarinda
ne hissettiklerini, disiindiiklerini ve istediklerini diiriistge soyle-
mezler. Golge ¢ocuklari kargilarindakini hemen daha biyik ve
daha ustiin olarak algilar. Bu alg1 bozuklugundan dolay: kolayca
kurban roliine biriniirler: Goriiniirde gigli olandan korktuklari
i¢in goniillii olarak ona tabi olurlar ve aslinda istemedikleri seyleri
yaparlar. Ancak goriniirde giiglii olan kisi, bundan dolay: diger
kigilerin goziinde sugluya doniigebilir. Ciinkii genelde i¢imizdeki
yetigkin, goniilli tabi olunmasina sebep olanin golge ¢ocugun
yansimasi oldugunu diigiinmez. Bunun yerine karsi tarafin s6zde
dominanthgina alinganlik gosterirler. Yetersiz kaldiklari ve di-
ger kisi tarafindan domine edildikleri duygusu ne kadar ¢ok
artarsa, kisisel ozgiirlik alanlarini korumak i¢in bu kisiden
uzaklagmaya o kadar ¢ok egilimli olurlar. Goriiniirde gigla
olanin genellikle bu siirece miidahale etme sansi yoktur ¢iinki
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bunun i¢in gatigmadan ¢ckinen kigi kendisini agiga gikarmalidir
fakat reddedilmeye kargi temel korkusundan dolayir bundan
kaginir. Boylece sik¢a gozlemlenen psikolojik bir etki ortaya
¢ikar: Goruniirde zayif olanin korku savunmasi, goriiniirde
zayif olanin kendisini korumak istedigi seyin goriniirde giiglu
olanin basina gelmesidir. Bu durum bu stratejide reddedilmekle
karsilanir. Buna magdur-fail sapkinlig1 denir.

Stratejinin takdir edilebilecek yanlari: Birlikte yasadigin
insanlarla iyi ge¢inmek ve onlar1 kirmamak igin ¢ok emek ve-
riyorsun. Bu seni, kendini ve ihtiyaglarini siklikla arka plana
attigin igin sempatik ve sevmeye deger yapmakla birlikte ¢ok
iyi bir ekip arkadas: olarak goriilmeni saghyor.

Ilk yardim: Golge gocugun olabildigince kendisini sakl
tutmak istiyor. Bu yiizden senin durumunun ne oldugu tam
bilinemiyor. Golge ¢ocuguna kendini biraz daha gosterebilecegini
fark ettir. Isteklerin ve ihtiyaglarinin arkasinda dur. Bunlar ne-
deniyle sempati kaybetmezsin, hatta bu seni etrafindaki insanlar
icin daha ulagilabilir ve seffaf kilacagindan otiirii daha ¢ok
sempati kazanabilirsin. Ciinkii boylece onlarin senin iginden
ne gectigini siirekli digiinmeleri gerekmeyecek. Birlikte yaga-
digin insanlardan uzaklasip onlara kiismektense ne istedigini
soylemenin onlar igin daha kolay olacaginin farkina var. Bu
sayede —amacin bu olmasa bile- magdurdan faile doniismeyi
Onleyebilirsin.

Ozkorunma: Yardimci Sendromu

Tipik dogmalar: Ben degersizim! Ben yetersizim! Sevilmek igin
sana yardim etmek zorundayim! Senin insafina kaldim! Ben
sana muhtacim!

Yardimci sendromundan muzdarip kisiler, ihtiyaci oldugunu
dusundikleri kisilere yardimlarini teklif ederek golge ¢ocukla-
rint korurlar. lyi eylemlerinden dolay1 kendilerini daha degerli
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ve ige yarar hissederler. Bu agidan yardimci sendromu sosyal
agidan en zararsiz korunma stratejileri arasinda yer alir. Bura-
daki sorun yardimcilarin aslinda yardim edemeyecekleri kisilere
baglanmasidir. Ozellikle de ihtiyag sahibi kendi partnerleriyse
umitsiz yardim ¢abalarinda bulunabilirler. Tercihen bariz bir
sekilde eksiklikleri olan kigilere baglanirlar. Yardimci kendisini,
partnerini sikintisindan kurtaran ve bundan dolay: onun igin
tahmin edilemeyecek derecede 6nemli bir beyaz ath sovalye
zanneder. Boyle kisiler psikolojik sorunlari olan, bagimli, ba-
kima muhtag ya da finansal olarak batmak iizere olan kisileri
partner olarak se¢gmeye yatkindirlar.

Kendi ayaklar iizerinde duran kisilerse yardimcilarin agagilik
duygusu hissetmelerine neden olurlar ¢iinki onlarin yardimla-
rina ihtiya¢ duymazlar. Yardimcilarin iligkilerinde kurduklar:
denklem g6yledir: “Bana ihtiyacin var, o yiizden benimle kala-
caksin!” Buradaki tek sorunsa bu denklemin nadiren ¢oziildi-
gudir. Yardim edenler genellikle kazanamayacaklarini bile bile
gugleri titkkenene dek savasirlar. Hedef objeye etkilerinin ¢ok az
oldugunu kabullenmek istemezler. Ciinki kisi kendi sikintilar:
i¢in sorumluluk almadigi ve bir geyleri degistirmek istemedigi
miiddetge en iyi onerilerin dahi bir yardimi olmaz. Boylece du-
rum bagimhhga donisiir: Yardimc, aslinda partnerini kendine
bagimli hale getirmek isterken ona yardim edemedigi ve ondan
kopamadigi igin kendisi ona bagiml hale gelir.

Yardimcinin golge ¢ocugu, partnerinin bu sekilde olmasi-
nin kendi sugunun oldugunu diigsiindiigii igin bu kisirdongiiden
¢ikmak ¢ok zordur. Neticede partnerinin sorunlari sadece onu
degil, iligkiyi ve yardimciy: da etkiler. Kiginin kendi ilgi ve sevgi
ihtiyaglari kronik sekilde eksik kalir. Bundan dolay: yardimcinin
golge ¢ocugu, degersiz ve kotii oldugu temel korkusunda tasdik
edilir. Kendisine aksini ispat etmek igin partneri igin belki ona

bir giin daha iyi davranir umuduyla savasmaya devam eder ve
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kendisini degistirmeye ¢aligir. Fakat bu savag yiiziinden part-
nerinin kancasinda takil kalir.

Stratejinin takdir edilebilecek yanlari: Yardim etmek ve iyi
bir insan olmak igin inanilmaz ¢ok emek veriyorsun. Bu ok
fazla saygiy: hak ediyor. Bazi insanlara gergekten ¢ok yardimc
oldun ve onlar da sana bu yiizden miitesekkirler.

Ilk yardim: Bu stratejinin sorunu, umutsuz projelerde ken-
dini kaybetmeye egilimli olmandir. Bu yiizden golge ¢cocuguna,
herkesin hemen yardimina kogsamasa da yeterli ve degerli oldu-
gunu surekli hissettir. Ona bazi insanlara yardim edemeyecegini
goster. Kendi mutlulugundan yalnizca senin, yani golge ¢ocugun
ve i¢indeki yetigkinin sorumlu olmadigini, ayn1 zamanda bagka
insanlarin da bundan sorumlu oldugunu ona agikla. Bagka in-
sanlara yardim etmeye elbette devam edebilirsin, bu miithig
bir 6zellik. Ama yardiminin hangi durumda yerinde olduguna
ve hangi durumda uygun olmadigina dikkat et. Yardim ettigi
kigileri kendine yardim etmek i¢in dayanak olarak kullandig:
hususunda golge ¢ocugunu bilinglendir. Yardimci sendromunda
tilkkenmek yerine, kendine daha saglikl bir i¢sel dayanagi nasil
bulacagini sana bu kitapta ileride gosterecegim.

Ozkorunma: Iktidar Hirs

Tipik dogmalar: Senin insafina kaldim! Ben acizim! Kendimi
savunamyyorum! Ben yetersizim! Hata yapmamam lazim! Kim-
seye giivenemem! Her sey kontroliim altinda olmali! [hmal
ediliyorum!

Bu korunma stratejisine sahip olan insanlar, daha asagi ve
zayif bir pozisyona diigmekten, kendilerine saldirilmasindan ve
yok edilmekten agir1 korkarlar. Boyle kisiler ¢ocukluklarinda
anne babalarinin istiinliiklerinin insafina kalmiglardir. Uyum
cabasi olan kigiler gibi, iktidar hirsina sahip olanlar da golge
cocugu cevresindeki insanlara potansiyel ustiinliik ve domi-
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nanthik yansitir. Aradaki fark bu stratejiye sahip kisilerin boyle
durumlara ccvabi uyum saglama seklinde degil, baskaldirma
seklinde olur. Bu modele sahip olanlar, kisileraras: iligkilerde
ustinliklerini korumak isterler. Bunu yaparken (farkinda ol-
madan) temelde iki strateji arasinda bir segim yaparlar: aktif ve
pasif direnis. Cogu kisi ikisini de uygular. Aktif ve pasif direnig
sadece iktidar hirsina sahip kisilerle sinirlandirilabilecek bir
davranig bigimi degildir, hepimiz —bazen zorunlu olarak- kisisel
sinirlarimiz1 korumak igin bunlari uygulariz. Bu noktada bu
kavramlari vurgulamamin nedeni, bunlarin iktidar ve kontrol
gudiileri ¢ok gii¢li olan insanlar iizerinde ¢ok 6nemli bir role
sahip olmalaridir.

Direnis gosterebilmek igin belli bir oranda saldirganliga
ihtiya¢ duyarim, bu yiizden duruma bagl olarak aktif ya da
pasif saldirganliktan bahsedilir. Aktif saldirganlik su sekilde
tanimlanabilir: Bir kigi hakkini savunur, kavga eder, saldirir.

Pasif saldirganlik ya da pasif direnig ilk bakigta ¢ok net
anlagilmaz. Pasif saldirgan davranan bir kisi karsi tarafa agikga
istegini bildirmez, aksine biiyiik ve kigiik sabotaj eylemleriyle
direnir. Hepsinin temeli, kisinin kendisinden bekleneni yap-
mamasidir. Sozler verilir, sonra ya “unutulur” ya hig yerine
getirilmez ya da 1zdirap verici bir gekilde yavas yapilir.

Pasif direnigin diger tipik bir o6rnegi de duvar ormedir:
Digerlerini terslemek ki bu durumda yatigtirmaya ¢aligmak ve
yalvarmak da ise yaramaz. Bunun ardinda iliskide x kigiye
cok fazla taviz verdigini diisiinen golge ¢ocuk vardir. Orne-
gin, hastalarimdan biri aslinda memleketinde kalmay: tercih
etmesine ragmen kendi “istegi disinda” partnerinin yanina,
Trier’e taginmig. Bilingaltinda partnerini o kadar ¢ok suglamis
ki bu olaydan sonra cinsel aktiviteye olan istegini kaybetmis.
Cinsel isteksizlik hem erkeklerde hem de kadinlarda pasif sal-
dirganligin en sik ifade bigimlerinden biridir. Bu kiigiik 6rnek
bir karar verildigi takdirde bunun sorumlulugunu almanin ne
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kadar 6nemli oldugunu gosteriyor. Hastam kendisini —farkinda
olmadan- goriinirde dominant olan partnerinin kurbani yapmis
ve golge ¢ocugunun goniilli olarak onun isteklerinin emrine
girdigini yansitamamuis.

Inatciligin tabiau pasif direnisle ok yakindan iliskilidir.
Kendi istediklerini inatla ve taviz vermeden yapan insanlar, kar-
silarindaki insanda saldirganliga sebep olurlar ¢iinkii direnen kigi
uzerinde higbir etki yaratamadig: igin, kendisini garesiz hisseder.
Aketif saldirgan gibi davranan kigiler, korku agir basmadig si-
rece hedef objelerinde haliyle 6fkeye sebep olurlar. Ancak aktif
saldirgan kendisini boyle gosterir ve bu anlamda davraniginin
sorumlulugunu da ustlenir. Pasif saldirgansa digtaki sakinlik
maskesinin altinda hareket eder. Bu davranig etkilesim iginde
oldugu kisiyi 6yle ¢ildirtabilir ki kisi etrafina ¢aresiz o6fkesiyle
saldirdig i¢in sonugta “suglu” o olur. Son olaydaki kisi psiko-
loji terminolojisinde “tani konmusg hasta” olarak adlandirilir.
Semptomlari, yani bu durumda o6fke ve saldirganlik, gosteren
kisi olaya mudahil diger kisilerin goziinde “psikopattir” ve bi-
lingdig1 manipiilasyon sayesinde verimli bir birlikteligi boykot
eden pasif-saldirgan olarak goriilmez.

Yiiksek iktidar gudisii olan kigiler, siirekli hakli olmak
istedikleri, kendi dileklerini dayattiklar1 ya da pasif-saldirgan
sekilde mantikli ig birliklerini reddettikleri igin kigilerarasi ilig-
kilerde kargilarindakini yorarlar. Sik¢a oldugu gibi burada da
magdur-fail sapkinligi s6z konusudur: Kendisini (anne babasi-
nin) magduru ve zayif olarak goren iktidar hirsi olan kiginin
icindeki ¢ocuk, kargisindaki kigiye kendisini aslinda korumasi
gereken suni bir dominanthik ve ustiinlikk yansitir. Gig stra-
tejileri araciligiyla kendinde mutlaka onlemek istedigi acizlik
duygularim karsisindakine yasatir.

Bunun yani sira iligkilerinde nazik ve uyum odakl kisiler de
en azindan “zaman zaman” yiiksek iktidar giidisiine takintih
olabilirler. I¢lerindeki golge ¢ocuk bazen partnerlerini sebep-
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sizce kirarak uzerinde baski kurmanin tadinmi ¢ikarir. Hatta
cok sempatik ve cana yakin bir hastam bana birlikte yasadig:
partnerinin morali yerinde oldugunda ve ¢ok sakin oldugunda
surekli yikici yorumlar yaparak onu asagi ¢ekme diirtiisu ol-
dugunu anlatti. Aslinda kendisi de bu davranisi ¢ok korkung
buluyordu ve baslangigta hangi amagla bunu yaptigina dair bir
agiklama getiremiyordu. Miinferit durumlari inceledigimizde
incinmis golge ¢ocugun, partneri iizerindeki iktidarin tadini
cikardigi ortaya ¢ikti. Bu sekilde asiri iktidar sahibi babasindan
farkinda olmadan intikam aliyordu.

Iktidar hirsinin agik belirtisi de talepkdr davranistir. Cok
talepkar tutumlar: olan kisilerin genelde “Ihmal edildim!” sek-
linde dogmalar: vardir. Bu o6zelliklerinden dolay: kendilerini
cabuk kandirilmig zannederler. Ozkorunma igin iglerindeki golge
cocuk “kendi ¢ikarini korumaya” karar vermistir. Ihtiyaglarinin
kargilanmasini sert bir sekilde talep eder. S6z konusu kigiler
bunu yaparken verdiklerinden ¢ok daha fazlasini beklerler. Fakat
dogmalarindan dolay: kendilerini daha ¢ok magdur tarafinda
gordiikleri igin bunu farkli algilarlar. Onlarla etkilesimde bulu-
nunca diger kisiler, “hanimefendiyi” ya da “beyefendiyi” hizmete
hazir hatirginaslikla eglendirmek zorundaymisg gibi hissederler.

Boyle kisilerin daha ilimli olanlar1 da cimri olur. Haklarina
titizlikle dikkat eder, bagkalarininkileri de gozetirler ama nedense
ne mali iglerde ne de 6vgii ya da iyiliklerde eli agiktirlar. Her
seyl hesaba katar ve karsiligi da hesaplarlar. Golge ¢ocuklari
kendilerini “hi¢ harcamayarak” korur.

Stratejinin takdir edilebilecek yanlari: Gugli birisin. Kendini
savunuyorsun ve karsi tarafa kafa tutuyorsun. Boyun egmenin
tam ziddisin. Epeyce giigli bir hayatta kalma ve kendini kanit-
lama iraden var. Bu da seni ¢ogu kez korumusg ve ileriye tagimis.

Ilk yardim: Golge ¢ocuguna annen ve babanla olan zamanin
artik bittigini anlat. Artik siz —igindeki yetigkin ve golge ¢ocuk-
buyudiiniiz. Elbette diger insanlarla ayni haklara sahipsiniz ve
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elbette kendinizi savunabilirsiniz. Ancak sorun, sizin sergeler
adeta bombalarla vurmaniz. Digaridaki diinya diisiindiginuz
kadar kotii degil. Rahatla, kendine ve bagkalarina daha ¢ok
giiven. Iktidar hirsiyla ¢6zmek istedigin ve hatta bununla ko-
ritkledigin bircok ¢atigma gereksizdir. Iyi niyet ve empati seni
ileriye daha rahat gotiiriir. Bunun nasil olacagini sana sonra
gosterecegim.

Ozkorunma: Kontrol Cabasi

Tipik Dogmalar: Her seyi kontrol altinda tutmak zorundayim!
Kendimi kaybediyorum! Senin insafina kaldim! Sana giivene-
miyorum! Ben yetersizim! Ben degersizim!

Iktidar hirsinin bir ¢esidi de asir1 kontrol ¢abasidir. Kont-
rol de yine iktidar gibi giivenlik ihtiyacimiza hizmet eder ve o
yiizden biraz da olsa hayatta mutlu kalmak igin belli bir dlgide
kendimiz ve ¢evremize kontrol uygulamak zorundayiz. Yiik-
sek kontrol ¢abasi olan kisiler, ortalamadan daha fazla netlik
ve giivenlige ihtiya¢ duyarlar. Bunun arkasinda golge ¢ocugun
kaos ve kendi kisiliginin kaybetmesi korkusu (saldirilma ve
yaralanmaya kars1) saklidir. Kusursuz bir diizen, mitkemmeli-
yetcilik ve belli kurallarin siki takip edilmesiyle bu korkunun
ustesinden gelinmek istenir. Kontrol ¢abasinin bir gesidi olan
mikemmeliyetgilikte oldugu gibi, boyle kisiler —kontrol kayb:
korkusundan- gorev devretmekte sorun yasadiklar: igin ken-
dilerini anlamsizca tilkketmeye yatkindirlar.

Fakat yiiksek kontrol ¢abasi olan kigiler, sadece kendilerini
en uygun hale getirmeye degil, partnerlerine ve aile mensup-
larina da dikkat etmeye meyillidirler. Kontrol manyag: olan
kisi, onlarin eylemleri hakkinda ¢ok iyi bilgi sahibi olmak is-
ter — kendine ne kadar az giivenirse, bagkalarina giivenmekte
de o kadar ¢ok zorlanir. En giddetli halinde bu giivensizlik,
kiskanglik kaynakli kuruptulara kadar varabilir. Bu nedenle
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birgok iligki, taraflardan birinin asir1 kontrol gabasi yiiziinden
bozulmusgtur. Ayni sekilde kontroliin agirilig: altsoyun saglikli
gelisimini olumsuz etkiler.

Cogu kontrolcii, sagliklar: veya fizikleri iizerindeki kont-
roli korumak igin neredeyse mecburi bir 6zdisiplin uygularlar.
Golge ¢ocuk igsel olarak saldirilara agik olusunu bu durumda
bedenine yansitir. Agir1 durumlarda hipokondriyak saglik so-
runlar1 seklinde kendini gosterir. Giizellik takintisinda oldugu
gibi beden, altta yatan dagilmis yok edilme korkularinin aksine,
daha somut —ve boylece daha kontrol edilebilir— bir yansitma
alani sunar.

Kontrol etmenin bagka bir tiru de obsesif ruminasyondur.
Bir¢ok insan disiincelerini durduramamaktan sikayet eder. Ne-
redeyse takintili bir sekilde disiinceleri hep ayni yolda gider.
Obsesif ruminasyon ¢aresiz bir ¢oziim arayigi olarak goriilebilir:
Ingaat sahasi temizlenene kadar beyin rahat birakmaz. Sorunun
disiinip taginildigi bu sonsuz diizen, yardimi dokunmasindan
ziyade sorunun ¢oziilmesini engeller.

Stratejinin takdir edilebilecek yanlari: Kendine ¢ok hakim
ve disiplinlisin. Hayatla baga ¢ikmak igin disiplin ¢ok degerli
bir kaynak. Gurur duyabilecegin gii¢li bir iraden var.

Ilk yardim: Golge ¢ocugunu saldiriya ugrama ve incinme
temel korkusuna karg1 korumak igin genellikle elinden gelenin
fazlasini yapiyorsun. Kontrol ¢aban yiiziinden ¢ogu zaman kendini
stresli hissediyorsun ve ¢evreni de strese sokuyorsun. Senin igin
golge ¢ocugunun daha fazla 6zgiiven kazanmasi ¢ok 6nemli.
Her seyi bir sekilde yoluna koyabilmek igin biraz da “tevekkil”
goster. Golge ¢ocuguna mevcut halinin yeterli oldugunu ve ken-
dini hep boyle yormamasi gerektigini tekrar tekrar agiklayarak
daha ¢ok yasama sevinci ve sakinlik gelistirmeye ¢alis. Sikga
mola ver ve bir seyi tamamladiginda kendini odiillendir.

Obsesif ruminasyon sorunu yastyorsan, kendine her gun
yarim saat ayir ve sorununu yazarak ele al. Ondan sonra var
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giuciinle bagka is ve seylere diisiincelerini ve dikkatini vermeye
calis. Igindeki yetiskin tereddiit ettiginde her seyin bir kagitta
yazdigina ve hi¢bir bilginin kaybolmadigina emin olacaktir,

Ozkorunma: Saldiri ve Atak

Tipik dogmalar: Ben senden karakter olarak daha zayifim.
Sana giivenemiyorum. Kendimi sinirlamamaliyim. Diinya koti!
Ibmal ediliyorum! Ben 6nemli degilim.

Daha once de bahsettigim iizere kisisel sinirlarimizi koruyan
ofke ve kizginhk duygulari insan hayati agisindan bir anlama
sahiptir. Giiniimiiziin sorunuysa digsmanlarimizi Tag Devri’ndeki
gibi objektif olarak tespit edemememizdir. Yansitmamiz ve alg
bozukluklarimizdan dolayi, olmadig: halde diigmanlar belirle-
riz. Golge ¢cocugu bagka insanlardan asagi oldugunu zanneden
kigiler, kendilerini hemen tek yanl olarak saldiriya ugramig
hissederler. Bu nedenle objektif agidan masum olan yorumlan
hemen farkli anlayabilir ve buna alingan tepki verebilirler. Agiri
(aktif) saldirganlig1 agiga ¢ikarabilen bir duygu olan alinganlik,
ozellikle de —uyum igin ¢abalayanlarin aksine- tepki olarak
ofkesini bastirmayanlarda kendini gosterir.

Farkinda olmadan kendilerini isyan tarafina atan insanlar,
gerceklesen ya da olasi saldirilara karsi yine saldiriyla tepki
verirler. Bu kitapta kirilmig egosundan karisini bigaklayacak
kadar nefret hisseden kiskang koca gibi agir1 durumlara degil,
ginlik hayatimizda karsilagtigimiz 6rneklere deginmek istiyo-
rum. Ornegin, her yerde meshur “cadaloz” insanlar gibi. Ma-
alesef cadaloz tabiri kadinlara yapigmigtir ancak o kadar fazla
erkek cadaloz da var ki bu terimi iki cinsiyet i¢in de kullanma
ozgurligiunden istifade edecegim. Herkes kargi tarafin birden
alindig1 ve insanin bu kadar kotii ne demis ya da yapmis oldu-
gunu kendisine sagkinlikla sordugu durumu bilir. Cadalozlarda
uyari-tepki-eylem zincirlemesi ¢ok ¢abuk ilerler, Michael 6rne-
ginde bunu agiklamigtim. S6zde bir saldiriyi, kirilma duygusu
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izler bu da ofkeyi agiga ¢ikarir ve ajitatori kisiyi, sozli ya da
fiziksel, tepkisel olarak saldirtir. Elbette burada fiziksel saldirilar
ve siddetli sozli saldirilar artik sadece “cadalozca” degildir.

Diirtiisellige yatkin olan insanlarin en ¢ok kendileri bun-
dan muzdarip olur. Ustelik ofke krizleri gegtiginde ve tekrar
yetiskin-ben’e dondiiklerinde durumu abarttiklarini bilirler. So-
run diirtiisel 6fkenin dizginlenmesinin ¢ok zor olusudur. Bir
kigi dirtiselligine hakim olmak istiyorsa, 6fkenin en basta
olusmamas: i¢in miidahalede bulunmay1 amaglamalidir. Yani
midahale incinmede baslamalidir ve bu da elinizdeki kitabin
asil konusudur. Incinme konusuna ileride yine ve daha detayl
deginecegim.

Stratejinin takdir edilebilecek yanlari: Hicbir seye boyun
egmiyorsun. Cok giglisiin ve kendini savunmay: biliyorsun.
Savas¢1 bir dogan var. Ayrica dirtiselligin seni ¢ok canli yapiyor
ve seninleyken kimsenin cani kolay kolay sikilmaz.

Ik yardim: Golge ¢ocugun biraz incinmis. Bu yiizden an-
s1zin ona saygisizca davranildigi ve saldiriya ugradig: hissine
kapilabilir. Mantikli ve 6lgiili tepki verebilmek igin etrafindaki
insanlarla olabildigince yetigkin-ben durumunda ve ayni sevi-
yede kalmaya ¢aligmalisin. Bunu yaparken seni 6fkelendiren
durumlara 6nceden hazirlanmak sana yardimci olabilir. Alg:
bozukluguyla golge ¢ocugunun hangi kisminin burada istirakgi
oldugunu ¢ok iyi analiz et ve onu igindeki yetiskinden ayir. Ciinkii
sonuncu mutlaka dstinligini korumalidir. Cevap stratejileri
edinmen sana bunda yardimci olacaktir. Bunun nasil oldugunu
sana “Hazircevaplik Hakkinda Kisa Bir Ders” baglig: altinda
agiklayacagim.

Ozkorunma: Cocuk Kalma

Tipik dogmalar: Ben gii¢siiziim! Ben degersizim! Ben bagim-
lrysm! Uyum saglamam lazim! Seni hayal kirikligina ugratma-
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mam lazim! Tek basima iglerin iistesinden gelemiyorum! Ben
yetersizim! Seni terk edemem!

Bazi insanlar yetigkinlige adim atmak istemez ve gocuk
kalmak isterler. Hayatlari boyunca kendilerini tagimalar1 umu-
duyla bagkalarina sirtlarini dayarlar. Bu kigiler partnerleri ya da
anne babalari olabilir. Anne babasindan ayrilamayan insanlarin
sayis1 hi¢ de az degildir. Boyle kisiler kendi yollarindan gitmeye
cesaret edemezler ve 6nemli kararlarda anne babalarinin veya
baska insanlarin onayina bagimhlik hissederler. Iglerindeki golge
¢ocugun, hayatina kendi basina sekil vermeye cesareti yoktur.
Kendisini bagimli ve degersiz hisseder. Bunun yani sira anne
babasindan ya da partnerinden kopma digsiincesi bile onlarda
cok biiyiik sugluluk duygusuna sebep olur.

Anne babanin kararlarina kendini bagimli hissetmek igin
onlarla 1yi bir iligkiye sahip olman sart degil. Artik anne ba-
basiyla hig iletisimi olmayan insanlar, onlarin —igsellestirilmig—
kurallarina gore hareket etmeye devam ederler. Ona ¢ok kotii
bir ¢ocukluk yasattiklar: igin anne babasini tamamen reddeden
bir hastami, adina Harald diyelim, hatirhyorum. Ailesinden
yiizlerce kilometre uzakta yasiyordu ve onlar1 nadiren gori-
yordu. Buna ragmen golge ¢ocugu anne babasinin, ozellikle
de otoriter babasinin kendisine aktardiklar: degerler ve goriis-
leriyle neredeyse yiizde yiiz 6zdeglesmisti. Babasi igin sadece
bagarilar 6nemliydi. Dinlenmek ve eglenmek babasinin goziinde
degersizdi. Harald’in annesi esinden korkard: ve boylece oglunu
onun asir1 beklentilerinden ve siddet igeren cezalarindan koru-
yamazdi. Babasindan ¢ocuklugunda bile nefret etmesine ragmen
onun bagar: takintisini tamamen almigti ve psikoterapi seans-
lar1 sirasinda yetigkin-ben’iyle bile bundan uzak duramiyordu.
Anne babasinin yetistirme tarzina uygun olarak ¢ok basaril
bir kariyere sahipti ve siirekli ¢aligiyordu. Kendine hi¢ yasama
sevinci izni vermiyordu ve hayatin tadini nasil daha ¢ok ¢ika-
rabilecegine dair bir vizyonu da yoktu. Fakat iginde rahatlama
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ve hayat sevincine dair biiyiik bir 6zlem tasirdi. Buna ragmen
isteklerine biraz daha boyun egerse ipin ucunu kagiracagina
dair i¢inde buyiik bir korku tagirdi. Sahip oldugu en 6nemli
korunma stratejileri duruma uygun olarak kontrol ve 6zdisiplindi.
Harald goriniirde yetiskin olmasina, kendi kararlarini kendisi
verebilmesine ve ailesiyle arasina ciddi bir mesafe koymasina
ragmen yetigkin bir kiginin nasil ¢ocuk (golge ¢ocuk) kaldigina
dair etkili bir 6rnektir.

Kendileri ve hayati hakkinda kararlar almak bir¢ok insan
i¢in sorundur. Kader, partnerleri ya da anne babalarinin kural
ve beklentilerine uyarak sorumlulugu onlara yiiklerler. Kendi
yollarindan gittikleri takdirde hayal kirikligina ugratmaktan ve
bagaramamaktan korkarlar. Bunun yan sira ¢ok disiik engellenme
toleransina sahiptirler; bu da bir hata yaptiklarinda hissettikleri
olumsuz duygulara neredeyse katlanamadiklari anlamina gelir.
Cinki eylemlerimin sorumlulugunu istlendigim zaman, hem
karar verme hem de yanlg bir karar alma o6zgiurligine sahip
olurum ve buna “kisisel basarisizlik” olarak katlanma riskini
alirim. Bu bakimdan béyle insanlar i¢in koruyucu kisinin, ne
yapmalari gerektigini kendilerine soylemesi daha tehlikesizdir.

Ayrica boyle kigiler, bagkalarinin kendileri adina karar ver-
mesine ¢ocukluktan beri o kadar alismiglardir ki ¢ogunlukla
ne istediklerini kendileri bile bilmezler. Cogu kez aslinda yap-
mak istemedikleri seyleri yaptiklar: igin hallerinden memnun
olmazlar ve moralleri bozulur. Cogu kez de yanhs sorumluluk
duygulariyla kendi istek ve goriisleri olmadan hareket ederler.
Bu yiizden kim olduklar: ve ne istediklerine dair net bir duygu
geligtirmeleri gerekir.

Bazi anne babalarsa baskidan tehdide varana kadar farkl
bir¢ok yontem kullanirlar. Anne babasinin dogru buldugu seyi
yapmadig1 takdirde adeta aile tarafindan reddedilecegi sinyalini
cocuga verirler. Boyle kisiler kendi yollarina gitmek istiyorlarsa
ailelerinden kopmalidirlar. Her seye ragmen aileleriyle aralarinda
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bir bag oldugunu hissettikleri i¢in bu ¢ogu kisi icin tirk tittictidur.
Bunun disinda bu radikal adimi atabilmek i¢in ¢ocuklar, anne
babalarinin tam da iglerinde bastirdig1 seye ihtiyag duyarlar:
gigli bir kendine giiven. Anne babalar -iyi de olsa kotu de
olsa— ¢ocuklarinin hayati kararlarina ¢ok karistiklarinda, bu
durum ¢ocuklarda anne babalar1 olmadan mantikli bir karar
verip veremeyeceklerine dair temel bir belirsizlik olugturur.
Ayni sekilde bazi iktidar hirsi olan kigiler, istediklerini yap-
madiklarinda partnerlerini yaptirimla ya da ayrilikla tehdit eder.
Kisinin partneri gercekten karsi ¢itkmak ya da kagmak igin
kendisini fazla bagimli hisseder. Bu konstelasyonda™ da bagimh
olanin golge ¢ocugu, partneri olmadan yasayamayacagindan
cok korkar. Buna ayrica “gocuk kalma” korunma stratejisine
sahip olan kigilerin golge ¢ocugunun kendisini hemen suglu
hissetmesi de eklenir. Boylece bu durumda kendisini suga istirak
ediyor gibi hisseder ve buna kisinin anne babasi ya da partneri
tarafindan inandirildig1 durumlar da az degildir. Kiginin kendi
sucunu kabul etmesi “zalim”lerle iligkisini biraz daha katlanila-
bilir yapar: Kendi sugu, anne babasini ya da partnerini daha iyi
gosterir. Boyle kisiler varsayilan koruyucu kisileriyle iligkilerini
ideallestirerek varolan bagimliliklarini siirdiirebilirler. S6z ko-
nusu bagimlilik, kigileri ayn1 zamanda korkutucu ayriliklardan
ve/veya siddetli tartismalardan korur. Buna ek olarak da s6zde
sucga istirak varsayimi, kisiye kontrol duygusunu geri verebilir,
daha dogrusu hissedilen acizligi azaltabilir. Ornegin, hastala-
rimdan biri dominant ve manipiile edici esinin ona yaptig: her
su¢lamayi hakli buluyordu. Kadin onu siirekli elestirip depres-
yonu ve migren ataklarinin suglusu olarak goriiyordu. Hatta
o da esine hak vererek (farkinda olmadan) belli bir kontrol

* Bir sistem igindeki 6gelerin birbirine gére konumu, durumu ve birbirinden etkilegimi

anlamina gelen ve psikoterapi literatiiriine Bert Hellinger tarafindan kazandinlan bir
kavram. (yay. n.)
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illizyonu siirdiiriiyordu. Bu durumun alternatifi, eginin haksiz
kararlarina yenik diigmiig hissetmek olacakti.

Sozde sug igtirakinin kabuliinde, her geyi iyiymig gibi
gostererek kendini korumak yatar. Bunu yapan kigiler kendi
bagimhiliklarinin boyutunu bastirirlar ve partnerleri ile anne
babalarini savunurlar. Aralarindaki iligki sikintili da olsa on-
lara karsi1 sadakat hissederler. Yiiksek baglanma istekleri ve
hissedilen bagliliktan dolay1 “koruyucu kisi”yle iliskilerindeki
zorluklan bastirirlar.

Eskiden kadinlar eslerine klasik anlamda bagimlilard: ve
bu durum bugiin de kismen béyledir. Sorumluluklarini egle-
rine yiikleyen yeterince erkek vardir; bunlar “annecik”lerinin
her seyle ilgilenmesini beklerler ve bu da direkt olarak evin
gecimini saglamakla alakali degildir — ya da tam da bununla
alakalidir. Eglerine maddi anlamda bagimli olan erkeklerin sa-
yis1 gittikge artmaktadir; bu da erkeklerin ¢ocuk yetigtirmeyi
tstlenmelerinden degil, mesleki agidan ayaklarinin yere saglam
basmamasindan kaynaklanir.

Stratejinin takdir edilebilecek yanlar:: Golge ¢ocugunu
korumak ve her seyi olabildigince dogru yapabilmek igin ¢ok
caba gosteriyorsun. “lyi bir oglan” ya da “sevimli, uslu bir
ki1z” olmak igin ¢ok ugrasiyorsun. Anne babanin seninle gurur
duyabilmesi i¢in elinden gelen her seyi yapiyorsun.

Ilk yardim: Golge ¢ocugun baskalarini hayal kirikhigina
ugratmaktan ve hata yapmaktan asir1 derecede korkuyor. Igin-
deki yetigkininle hatalarin da hayatin bir pargasi oldugunu ve
hata yapabilecegini ona anlat. Yetigkin-ben’ini gii¢lendirmen
onemli. Argiiman yoluyla alistirma yaparak bunu basarabilirsin.
Iyi bir argiiman tipki anne babanin kendi yasama sevinglerin-
den sorumlu olmalar1 gibi, senin de kendi yagama sevincinden
bizzat sorumlu olmandir. Etrafindaki insanlarin beklentilerini
karsilamak i¢in bu diinyaya gelmedin. Verdigin her kararin,
seni yolunda biraz daha ilerlettigini kendine fark ettir. Bunun
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aksine sabit durup ilerlemediginde kaybolmazsin belki ama bir
yere de varamazsin. Tartisma konusunda nasil kendini gelisti-
recegini sana “Catigmalarla Basa Cikabilecek Nitelikte Ol ve
Iligkilerini Diizenle!” baghginda gosterecegim.

Ozkorunma: Kagis, Geri Cekilme ve Kaginma

Tipik dogmalar: Savunmasizim! Ben zayifim! Ben degersizim!
Giiglii bir karaktere sahip degilim! Sana giivenemiyorum! Yalnz
olmak daha giivenli! Basaramiyyorum!

Kagis ve geri ¢cekilme, kendini bir konuda yiizlesme yapacak
kadar giigli hissetmediginde kaginmak istedigin bir konugma
icin ¢ok tercih edilen korunma stratejileridir. Daha 6nce de
bahsettigim gibi, normalde ayni1 anda bir¢ok korunma stratejisi
uygulariz ve bunlar1 duruma gore degistiririz. Boyle bir durumda
saldiriya gegilir, bagka bir durumda kagmaya 6ncelik verilir -
bu kendi bagar: sansinin tahminine baglidir. Bunun yani sira
saldir1 ya da kagig gibi korunma stratejileri tek bagina sorunlu
degillerdir, aksine kendimizi tehlikelerden korumak igin man-
tikli ve dogal tepkilerdir. Sorun yalnmzca tehlikenin taniminda
yatar. Golge ¢ocuk kendini ne kadar zayif ve saldiriya agik
hissederse, durumunu o kadar ¢abuk tehlikeli olarak siniflan-
dirir. Dogmalar: yiiziinden yeteneklerini azimsayan kigiler, bu
yuzden kronik olarak firardadirlar. Bunu yaparken korkula-
riyla ve sozde gugsiizlikleriyle yizlesmekten kagtiklar: gibi,
kendilerini zayifliklariyla kargi kargiya birakabilecek insanlarla
yuzlesmekten de kagarlar.

Ilk etapta duvarlar arasina gekilerek kendini koruyan in-
sanlar, ¢ocukluk tecriibelerinden dolay: yalmzhigin kigilerarasi
temastan daha givenli bir segenek oldugu anlamina gelen dog-
may1 igsellestirmiglerdir. Yalniz olduklarinda kendilerini sadece
giivende degil, ayn1 zamanda da daha 6zgiir hissederler ¢iinkii
sadece yalniz olduklarinda 6zgiirce karar verme ve Ozgiirce
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hareket etme duygusuna sahip olurlar. Bagka insanlar yakin-
larinda oldugu andan itibaren, onlarin (s6zde) beklentilerini
kargilama zorunlulugunu (bununla ilgili bir sonraki boliimde
daha fazla detay verecegim) amaglayan gocukluk programlari
devreye girer.

Ancak kendinden ya da baska insanlardan kagmak igin
inzivaya gekilme zorunlulugu yoktur. Is, hobi ya da internet gibi
aktivitelerle de kagilabilir. Aktivitelerle bir seylerden kagmak,
bizi temel sorunumuzdan uzaklastirmaya yarar. Kagan kisiler,
aktivitelerle kagisin amaci ozellikle de golge cocugun altta yatan
ihtiyaglarinin bastirilmasi oldugu igin, bunun farkinda olmak
zorunda bile degildir. Siirekli meggul olmak, golge cocugun ken-
dinden siiphe etmesi ve dikkatini korkularindan uzaklagtirmak
i¢in idealdir. Milyonlarca insan sessizlikte olumsuz dogmalarini
igittikleri igin sessizce oturamaz. Kendilerini ve etraflarini ara-
liksiz kogusturmalari nedeniyle yorarlar. Burada yine saglikli ve
sagliksiz arasindaki dengeyi kurmak ¢ok hassas bir istir. Yani
“dikkat dagitma” kendimizi olumsuz durumlardan kurtarmak
icin mantikli bir tedbir olabilir. Fakat asil sorun dikkat dagitma
yuziinden kugiilecegine gittikge biiyiiyorsa, o zaman dogrudan
sorunu kabullenmek daha uygun olur. Bunun i¢in en bagsta,
sorun ¢ozmekteki en 6nemli ve temel adim olan bir sorunumun
oldugunu kabullenme adimini atmam gerekir.

Kagma ve geri ¢ekilmeyle birlikte ka¢inma da korunma
stratejisi sayilir. Istisnasiz hepimiz nahos bir durumdan ya da
isten kaginiriz. Soz konusu olan yine bir isten ne olgiide kay-
tardigimizdir. Ozellikle de igimizde korku ya da isteksizligi
tetikleyen durum ve igleri kaginmayla karsilariz. Buradaki sorun
kaginmadan dolay: korku ve isteksizlik duygularinin zayifla-
mak yerine daha giiclenmesidir. Isteksizlik duygusuyla, ertelenen
isler yigin1 gittik¢ce daha da biiyiir ve bu da isteksizligi daha
cok artirir. Korku duygusundan ne kadar sik uzak durursam
o kadar ¢ok kuvvetlenir. Kaginma yiiziinden bazi durumlarin
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iistesinden gelemeyecegimize gittikge daha fazla inanmaya bas-
lariz. Kaginma beyin agisindan, tabiri caizse korku ve isteksizlik
duygularimizi pekigtirir. Ayrica kaginma sorunlarin tstesinden
gelmeyi tecriibe etmemizi de engeller. Ancak tam tersine —kor-
kumuza ragmen- bir zorluga gogis germeyi basardigimizda
kendimizle 6zellikle gurur duyariz. Bir dahaki sefere ayni ya
da benzer durumlarda daha da az korkariz.

Kagma ve kaginmanin 6zel bir tiri de kaskat: kesilme
refleksidir — bunu yapan kisiler burada kendilerini igsel olarak
kapatarak aslinda kendi iglerine saklanirlar. Bu siire¢ genelde
kasith bir sekilde iglemez; cogunlukla refleks olarak ya da ken-
diliginden gergeklesir. Bu korunma stratejisi ¢ocuklugun ilk
yillarinda, ¢ocuklar sorunlardan ne uzaklasabildiklerinde ne de
kendilerini koruyabildiklerinde, olabildigince higbir ey hisset-
memek i¢in yalnmizca igsel olarak temastan ayrilma imkanlar
kaldiginda olugur. Terminolojide bu 6zkorunmaya dissosiyasyon
ad verilir.

Boyle kisiler bagka insanlarla temasta agir1 zorluk gektikle-
rinde, igsel olarak ¢evrimdisi olurlar. Karsi taraf, diger kisinin
i¢sel olarak uzakta oldugunu ¢ok net hisseder. Dissosiyasyona
yatkin kigiler, kendilerini hem igsel hem de digsal olarak ¢ok
sinirlandiramaz. Bu, bagkalarinin ruh halini ve ruh hali de-
gisimlerini ¢ok fazla igsellestirdikleri ve kendilerini bundan
sorumlu hissettikleri anlamina gelir. Adeta antenleri siirekli
alima ayarh gibidir ve bu, kisilerarasi temasta ¢ok biiyiik strese
sebep olabilir. Agilmig igsel sinirlar nedeniyle kendilerini kisa
siire iginde diger insanlarin yakinligindan istilaya ugramis gibi
hissederler. Boyle kisiler kendilerini sadece ice dogru degil, disa
kagarak da korur. Kendilerini en giivenli hissettikleri anlar yalniz
olduklar1 zamanlardir. Iglerindeki ¢ocuk, kisilerarasi temasin
stres anlamina geldigini 6grenmigtir. Bu durumun nedeni ya
muhtag ve zayif bir anneyle ya da muhtag ve zayif bir babayla
aralarina mesafe koyamamalari veya anne babalarini tehlikeli
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olarak algilamalaridir. Travmatize olmug (yetiskinliklerinde de)
kigiler dissosiyatif belirtiler gosterir.

Stratejinin takdir edilebilecek yanlari: Kendini zorlanmig
hissettiginde golge ¢ocugunu, kagma ve geri ¢ekilmeyle koru-
man ¢ok mantikli. Bu gekilde kendinle ilgilenmig oluyorsun ve
gugclerini paylagtiriyorsun.

Ilk yardim: Geri ¢ekilme ¢ok akla yatkin bir korunma
stratejisi olsa da ¢ogu zaman “hayaletlerden” kagiyorsun. Sak-
lanmana hig gerek yok. Bu kitaptaki aligtirmalar sayesinde golge
cocuguna yeterli oldugunu, en 6nemlisi girigken olabilecegini ve
kendini savunabilecegini 6gret. Kendi haklarini, isteklerini ve
ihtiyaglarini daha ¢ok savundugunda bagka insanlarla temasta
daha 6zgiir ve kendine giivenli hissedecegini goreceksin.

Ara So6z: Golge Gocugun Yakinlk ve Sahiplenilme Korkusu

Bir ¢ocuk anne babasinin beklentilerine agir1 derecede boyun
egmek zorunda kalirsa kendisini yeterli bir sekilde kanitlaya-
maz. Bunun yerine anne babasinin duygu durumu ve istekle-
rine tam zamaninda tepki verebilmek i¢in sanki antenlerini
uzatmaya ¢alisir. Anne baba kurallarini katilik ve otoriteyle
degil, ¢cocuk onlarin isteklerine gore hareket etmediginde hayal
kirtkligina ugradiklarini belli ederek yansitiyorlarsa bu durum
cocuk agisindan ozellikle zordur. Beklentilerini kargilamadig:
i¢in Gzuntiyle tepki veren bir annenin ¢ocugunun, annesiyle
arasina mesafe koymak gibi bir gans1 yoktur. Ciinki annesi
tizgiin oldugu igin ona kars1 acitma duyar, kendisini de bu du-
rum igin suglu ve sorumlu hisseder. Bu yiizden annesi mutlu
ve memnun olsun diye “gonilli olarak” annenin her istedigini
yapar. Buna kargin beklentileri kargilanmadig1 zaman ofkeyle
tepki veren bir annenin ¢ocugunun, annesi hakkinda “Aptal
kadin!” diye diigiinme ve bundan dolay: en azindan kendini
i¢sel olarak ondan uzaklagtirabilme ihtimali vardir.
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Baglanma korkusu yasayan insanlarla sik¢a psikoterapide
kargilagirim. Boyle kigilerin kendilerini saglikli bir gekilde savunma
sorunlari vardir ve bundan dolay: partnerin yakinligindan dolay:
kisa siirede kendilerini sikigtirilmig hissederler. Cocukken anne
ya da babanin —¢ogunlukla annenin- agir1 sahiplenici oldugu
durumlari sik¢a yagamiglardir. Cocuk annesiyle birlikte evde dur-
mak yerine arkadaglariyla oynamak istediginde, anne bu duruma
hayal kirikligiyla tepki verir. Buna Thomas’ (39) 6rnek olarak
gosterebilirim: Annesi, ona sevgisizce davranan ve evlilik dis1
iligkiler yagayan babasindan ¢ok ¢ekermis, bu yiizden de genelde
tizgiin olurmug. Kigitkk Thomas’in zavalli anneyi teselli etme
istegi varmig ve Ozellikle de annesi onun yaninda “koti baba”
hakkinda igini doktiigi igin, gitgide annesi i¢in yedek partner
roliine kaymig. Kiigitk Thomas, annesinin yaninda oldugunda
bunun ona iyi geldigini hissedermis. Bu yiizden annesini mutlu
etmek i¢in, 6gleden sonralari arkadaglariyla oynamaktan feragat
edermis. Kisi buna benzer olaylar sonucunda goyle dogmalar
geligtirir: “Seni terk etmemem lazim”, “Ben senin mutlulugun-
dan sorumluyum”, “Hep yaninda olmaliyim”, “Kendi iradem
olamaz”. Thomas bu programlamalardan dolay: partnerinin
yakinligina ancak sinirli 6lgiide katlanabiliyordu. Kiz arkadagiyla
ayni1 odada oldugu zaman, kendisini kaybedecegi duygusuna
kapilirdi. Yalnizca tek bagina oldugunda kendini gergekten 6zgiir
ve kendi hakkinda karar verebilir hissederdi. Bu yiizden yakinlik
anlarindan sonra siirekli aralarina mesafe koyardu. Ilgili sevgi-
linin varhiginin iginde yol agtig: stresten dolay1 partnerine kargi
olan duygular: da degisirdi. Bagtaki asik olma duygusu yerini,
aslinda onun dogru kisi olup olmadig: siiphesine birakirdi. Bu
yuzden sikga ige kagar, bazen partnerini aldatir, yasak iligkiler
yasar ya da iligkiyi bitirip “daha iyi” birini arardi. Bu durum
“dogru kisi”ye olan bitmez arayisinin eski sevgilisinin s6zde
kusurlarindan degil, kendinin baglanma korkusu yasadigindan

kaynaklandigini anlayana kadar devam etti.
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Psikoterapide Thomas anne-yansitmalarini ¢ozdi ve iliski
icindeyken de kendisini ozgiir bir insan gibi hissedebilecegini
ogrendi. Bunun i¢in kendi isteklerini savunmayi ve kendi arzu
ve ihtiyaglarini iligkiye dahil etmeyi 6grenmek zorunda kald..
Cinkii igindeki ¢ocuk, iligkilerin bagindan gegtigini ancak on-
lar1 direkt olarak gekillendiremeyecegini 6grenmisti. Thomas,
partnerinin insafina kalmadigi duygusunu daha ¢ok kazanip
bir iligkide kendi haklarinin da oldugunu 6grendik¢e ondan
kagmak yerine ona olan yakinligin tadini o kadar ¢ok ¢ikar-
maya basladi.

Baglanma korkusu konusuyla 6zellikle ilgileniyorsan, Bag-
lanma Korkusu ve Vom Jein zum Ja kitaplarimda konuya dair
daha fazla sey bulabilirsin.

Ozel Durum: Bagimliliga Siginma

Yemek yemek, alkol almak, sigara igmek, uyusturucu titketmek
gibi seyler koruma, sefkat, sakinlik ve 6diil arayan golge ¢ocugu
teselli eder. Fakat dertler ve sorunlardan dikkati uzaklagtirmak
i¢in aligverig yapmak, ¢caligmak, oyun oynamak, seks ve spor da
bagimlilik gibi yapilabilir. Bagimlilik en bagta haz duygumuzla
ilgilidir. Uyusturucular, ister maddeye ister davranisa bagh olsun,
“mutluluk hormonu” denilen bir nérotransmitter madde olan
dopamini salgilar. Bir bagimlik tiiriine boyun egdigimizde istek-
sizlik duygularini yok edip haz duygulari olugtururuz. Madde
ya da davranis tarafindan dogrudan o6diillendiriliriz ya da du-
ruma gore maddeyi alamadigimizda ya da belli bir davranig:
yapamadigimizda isteksizlik duygulari1 yoksunluk semptomlar:
seklinde kendisini gosterir. Haz ve isteksizlik duygular1 motivas-
yonumuzun temelidir ve bagimliliktan kurtulmayi bu kadar zor
kilan da tam olarak budur. Ayni sekilde hayat da bir anlamda
isteksizligi onleyip hazzi artirmak hakkindadir. Sirekli mut-
luluk arayigindayiz ve bundan dolay: bagimliliklara yatkiniz.
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Uzun vadeli olumsuz sonuglar bir sekilde gelecekte yer alir ve
bu yiizden onlari iyi bir sekilde bastirabiliriz ya da bagiml kisi
davranisinin sonuglarindan bir sekilde muzdarip olur. Ornegin,
kisi yaglanmig karaciger ya da kronik bronsit gibi sonuglarla
kargilagabilir fakat buna ragmen bagimliliklarindan kopamaz
¢unkil uyusturucu olmadan yasama diisiincesi, asir1 korku ya
da isteksizlik duygularina, hatta fiziksel agrilara yol agar.

Bir maddeye olan bagimlilik, alkol bagimhlig gibi, bugiinlerde
“metabolik hastalik” olarak geger ¢iinkii bu tiir bagimhliklar
adeta beyni degisime ugratir ve bu sekilde ozgiir irade iizerinde
olumsuz bir etki yaratir. Yoksunluk belirtileri o kadar kotii ya
da istek o kadar ¢ok olabilir ki irade onlarin altinda goker.

Ancak Harvard Tip Fakiiltes’'nden psikolog Gene M. Hey-
mann gibi, bagimlilig: bir hastalik olarak degil, “karar verme
davranisinin istemli bozuklugu” (disorder of choice) olarak
goren arastirmacilar da vardir. Bu konudaki akla yatkin bir
argiman, epidemiyolojik aragtirmalara gore bagimlilarin ne-
redeyse yarisinin, bir giin bagimhliklarindan kurtulduklarim
gosterdigidir. Sizofreni, Alzheimer ya da diyabet hastalar1 bu
secenege sahip degillerdir.

Heymann, bagimhligin —6rnegin goz kirpma gibi, uyarilara
tepki olarak gergeklesen irade disi1 davraniglarin aksine— kendi
sonuglar: tarafindan yonlendirilen bir davranig oldugu argi-
manini savunur. Goz kirpilmasi, simgek 1g1g1 gibi bir uyarinin
refleks seklinde takip edilmesidir. Bilerek goz kirpmak keyfidir
ve davranisimizin sonuglarini tahmin edebilen beyin yapimiz
tarafindan yonetilir. Bu sekilde bir erkek, begendigi bir kadina
goz kirpmasinin bagarili bir sonucu olup olmayacagini tartar. Bu
anlamda bagimlilik, davraniglarimizi yoneten ayni motivasyon
ve karar mekanizmasina tabidir. Bahsi gegen varsayim g¢ogu
bagimlinin, bagimliliklarini siirdiirecek davraniglarini yapmaya
devam etmenin maliyeti ¢ok yiikseldiginde terk etmesini ya da
tam tersi, vazge¢menin karsiligi, bagimliligi birakmanin kazan-
cindan daha yiiksek goriindiigi ig¢in bagimliligin birakilmadiga
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argiimanin destekler. Bu, bagimhligin giivenilmez, bagimhilik
ne kadar uzun siirerse alternatif davranig bigimlerinin o kadar
cazibesini kaybetmesi olayina da baghdir.

Bagimlihikta i¢imizdeki yetigkinin gorigleri ve golge go-
cugun duygular arasinda biiyiik geligkiler vardir. Bu anlamda
igimizdeki yetigkin davraniginin ¢ok zararh oldugu ve durmasi
gerektigini gogunlukla gok iyi bilir. Fakat golge ¢ocuk mutlaka
ve derhal (!) odillendirilmek ve kendini derhal (!) iyi hissetmek
ister. Ozellikle de yemek yemek, alkol tiikketmek ve sigara igme
gibi oral bagimhliklar, golge ¢cocuk iizerinde ¢ok biiyiik teselli
edici ve sakinlestirici etki yapar. Cok derinde yatan fakat bilin-
cinde olmadan anne gogsiiyle yapilan iligkilendirme nedeniyle
oral bagimliliklar doyma, beslenme ve gefkat gibi gocukluk
ihtiyaglarini kargilar. Bagimhliklar sadece teselli ve dikkat da-
gitma arayisinda olan golge ¢ocuga degil; eglence, macera ve
heyecan isteyen giines ¢ocuga da hitap eder. Bu yiizden sadece
tzintisiuni teselli etmek ve sorunlarindan uzaklagmak iste-
yen insanlar bagimli olmaz; sevk, haz ve macera arayanlar da
bagimli olabilir. Asil nokta i¢imizdeki ¢ocugun dogal olarak
agiriliklara yatkin olmasidir. Ciinkii ¢ocuk hep en ¢ok rahathig:
saglayan seyleri yapmak ister. Sorun su ki bu rahatliklar, beynin
aligkanliklarin kogullandirilmasindan dolayi, bagimlinin bagim-
lihg: tizerinde kontroliinii kaybetmesinden dolay: bagimhiliga
doniigebilir. Bagimliliktaki en koti olan sey, ne kadar uzun
yasanir ve surerse soz konusu kisinin bagimhhgindan kurtul-
may1 bagsarma umudunu gittikge azaltmasidir. Kiginin igindeki
yetigkin de o zaman bir giin “Bunu basaramayacagim!” diye
disiinmeye bagslar.

Cogu zaman bagimhliktan kurtulma, golge ¢ocukta kisa
tatminlerden ziyade uzun vadeli 6diil duygusu daha gekici ol-
dugunda bagarilir. Bu sayede ¢ogu uyusturucu bagimlisi, hayat-
larinda yeni bir ig ya da yeni bir iligki gibi olumlu bir degigim
oldugunda bagimliliktan kurtulur. Bu yiizden birgok bagimlilik
tedavi programi, kisa vadeli haz kazanimini azaltip uzun vadeli
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hedefleri daha ¢ekici yapma ilkesi temeline dayanir. Kamudaki
sigara yasagindan dolay1 sigaray1 birakanlarin sayis1 az degildir
cunkii sigara i¢menin kisa sireli haz kazanimi, bunun igin yag-
murda ve sogukta kap: oniine ¢ikmalar1 gerektiginde oldukga
sinirh olur. Bana gore bagimliliktan kurtulmada etkili olan
sey kisinin kendisini motive eden tiim duygular1 yagamas: ve
davraniglarini degistirmesidir. Bu da uzun vadeli sonuglara karsg:
duyulan korkuyu bastirmak yerine izin vererek kisinin kendisini
bagimliliklarindan kurtarmasi sonucu gelen yasama sevinci ve
rahatlamay1 umma anlamina gelir. “Bagimliliga Karg1 Hazine
Stratejileri” kisminda, igimizdeki ¢ocugu ve igimizdeki yetigkini
bagimhilik programindan ¢ikmaya motive etmek igin birkag
yontem daha tanitacagim.

Stratejinin takdir edilebilecek yanlari: Cogu bagimlilik
onlara bir kere alisinca asir1 keyif verir. Alkol almak, sigara
igmek, yemek yemek gibi seyler sevk verir ve bir¢ok haz duygu-
sunun hissedilmesine neden olur. Ayrica bastan ¢ikarici seylerle
cevrilmigizdir. Bunlara kars: siirekli iradeni kullanman kolay
degil. Aslinda sadece 1yi olmak istiyorsun.

Ik yardim: Cogu bagimhhigin maliyeti ¢ok yiiksektir, bun-
dan dolayi sik¢a sugluluk duygusu hissedersin ve kendini agag)
cekersin. Cok derin bir ikilemdesin: bir yanda seni kisa vadede
mutlu eden bagimlilik ve diger yanda da bunun sonuglarindan

korkman. Ilk adimda kendine ve bagimhiligina anlayis goste-
rebilirsin. Bu durumdan zaten yeterince ¢ekiyorsun, kendini
suclayarak ayrica sikmak zorunda degilsin. Golge ¢ocugun
muhta¢ durumda ve sefkatli ilgine ihtiyag duyuyor.

Ozkorunma: Narsisizm

Tipik Dogmalar: Ben degersizim! Ben bir higim! Ben kotiiyiim!
Ben bagarisiz biriyim! Bir seyler bissetmemeliyim! Her seyi
yalniz bagima halletmek zorundayim! Doyamyyorum!
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Ozkorunma: Narslslzm

Yunan mitolojisinde durgun suda yansimasini goéren ya-
kigikli geng¢ Narkissos kendine asik olur. Hayatinin geri ka-
lanini1 kendine olan dindirilemeyen agkla gegirir. Buna gore
narsist bir kigi kendisini ¢ok sevdigi i¢in kendisinin biiyik ve
muhtesem oldugunu disiiniir. Aslinda biiyiikliikk ve hatasizlik
davraniglarinin sergilenmesi, bir kiginin yarali golge ¢ocugunu
olabildigince hissetmemek igin farkinda olmadan gelistirdigi bir
korunma stratejisidir.

Narsist bir kigilik geligtiren insanlar, kendilerine ideal bir
ikinci benlik yaratarak kendisini degersiz ve aciz hisseden golge
cocugu erkenden bastirmayi 6grenir. Bu ideal kendi, narsist kigi-
nin ortalamadan siyrilmak igin her seyi yapmasiyla olusturulur.
Narsist kigiler, golge ¢ocuk tam tersini hissettiginden dolay 6zel
biri olmak igin ¢ok ¢aba sarf eder. Golge ¢ocuklarin kontrol
altinda tutmak igin olaganiistii basarilar, giig, guzellik, bagar
elde etmek ve takdir edilmek i¢in gayret ederler. Yani narsisizm
birgok korunma stratejisinin birlesimidir. Buna maalesef bagka
insanlar1 asagilamak da dahildir. Narsistlerin kargilarindaki
kigilerin zayifliklar1 igin gelismig bir algilar1 vardir, bulduklar
zayifhiklan da keyif alarak korkung elegtiriler olarak dile getirirler.
Narsistler kendi zayif noktalarina katlanamazlar ve bu yiizden
baskalarinda da buna tahammiil edemezler. Ama onlarin zayif
noktalarina odaklanarak kendilerininkini goriinmez yaparlar.
Etraflarindaki kisilerde, elestirileri nedeniyle bizzat hissetmek
istemedikleri duygulara sebep olurlar: derin bir giivensizlik ve
agsagilik duygusu. Narsistlerde magdur-fail sapkinlig1 prensibi
gun yiiziine daha da belirgin ¢ikar.

Bazi narsistlerse tersine bir strateji uygulayip yiiceltmeye
yonelir. Yakin olduklar: insanlari idealize ederler. Bu durumda
mitkemmel partnerleri, muhtesem ¢ocuklar1 ve 6nemli arka-
daslariyla hava atarlar. Bir bagka grup narsist de hem idealize
etmeyi hem de agagilamayi birlikte kullanir. Yeni tanigilan bi-
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rinin ya da yeni baglayan bir agkin bagta idealize edilip sonra
agagilanarak terk cdildigi seyrek degildir.

Narsistler idealize etme ya da agapilama tarafinda dur-
duklarindan bagimsiz olarak yctenekleri, sahip olduklari ve
yaptiklariyla hava atmayr severler. Bunu da sesli ve gosterisli
yapmalarina gerck yoktur. Sessiz narsistler de vardir; bunlar
stklikla sessiz tonlarla tstiinlitklerini ve egsizliklerini sergileyen
entelektiellerdir,

Buna ragmen narsistlerin sevmeye deger taraflari da vardir;
biyiileyici, sevecen ve enteresan olabilirler. Hatta bazilari kariz-
matik kigiliklerdir. Basari hirslar iglerinde ¢ok yiikselmelerini
ve yiksek itibar gormelerini saglar. Yani 6zel biri olmak igin
gosterdikleri ¢abalar meyve verir. Bu da diger narsistleri oldugu
kadar bagimliliga yatkin yapisi olan kisileri de onlarin etkisi
alunda birakir. Iki aktif narsist bir iligkide bir araya gelirse, bu
iligki tutku ile kargilikli zarar vermenin birlikte lunaparkta hiz
trene binmesine benzer. Narsist kiginin partneri dogasi itiba-
riyla bagiml olanlar grubundaysa, onun sozli saldirilarina pek
kargihk vermeden katlanir ve onun beklentilerini kargilamak
i¢in ¢abalar. Bu basarisizliga mahkam bir girisimdir ¢unki
narsist kiginin partneri ne kadar “uslu” olursa olsun, davra-
niglari narsistin alg1 bozuklugunda bir gey degistirmez. Bu alg:
bozuklugu kendi zayif noktalarinin genis ¢aph ortiillmesi ile
partnerin kiigiik ve s6zde zayif noktalarinin neredeyse mercekle
buyitiilerek algilanmasinin bir kombinasyonudur. Narsist bu
alg1 durumuna girdiginde, bakisi agis1 partnerinin biraz buyik
burnuna odaklanir ve diger olumlu o6zellikleri bakig agisindan
¢ikar. Bu sozde kusur narsisti asir1 sinirlendirir ¢iinkii partneri
onun yiiceltilmesine hizmet etmelidir. O yuzden partneri de
tipkt onun gibi tamamen mikemmel olmalidir.

Narsistin “zayiflik arama biiyiitecine” kars1 higbir partnerinin
sanst yoktur. Bagiml partnerlerse biraz daha giizel ya da iyi
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olsalardi, narsistin onlardan daha memnun olacagini disiinur-
ler. Bu golge ¢ocugun, sadece belirgin narsist yapilar1 olan bir
iligkide olmamak iizere tipik bir yanilmasidir. Cogu insan —ne
kadar haksiz ve yalniz olursa olsun- her tiirli elestiriden dolay:
cesaretinin kirilmasina yatkin olur. I¢sel niteliklerinden dolay:
geneld,e, hatta her zaman suglu ve yetersiz hissetme duygusuna
sahipler. S6z konusu kisinin igindeki yetigkini, partnerinin nar-
sist oldugunu ve siirekli onu asagiladiginda bunun kendi sugu
olmadigini ¢oktan anlamis olsa da bu boyle olmaya devam
eder. Golge ¢ocuk bunu idrak edemez ve asagilik duygular:
icinde hapsolur, bunlar da narsistin elestirilerinden dolay: daha
da siddetlenir. Kendini iyilestirmek igin golge ¢ocuk narsistin
takdirini mutlaka kazanmak ister ve onun hosuna gitmek igin
cok daha fazla g¢aba gosterir. Fakat narsist oldugu gibi kalir.
Bagimli olan, kendini etkisiz ve aciz olarak deneyimler; bu
da hissettigi bagimlilig1 daha da artirir. Bu bir kisirdongudiir.

Asir1 hirslar ve iktidar istekleri, tipik narsistleri sevilmeyen
is arkadagi ve amir yapar. Onlarla iligkiyi zor yapan da onlarin
agir1 kirilganhklaridir. Disaridan bakinca narsist kisilerin hangi
masum sebeplerden dolay: incinmig hissedebilecekleri, 6zellikle
de goruniirde kendinden emin tavirlarindan dolay: hassas biri
gibi goriinmedikleri i¢in anlasilmaz. Iglerindeki derinden yara-
lanmig ve incinmig golge ¢ocuk, incindiginde kendini iiziintiiyle
geri gekmez, aksine ¢ok siddetli 6fkelenir. Ofke ve nefret narsist
kigilerin egemen duygularindadir. Ancak basar: stratejileri plan-
ladiklar: gibi gitmediginde ve kigisel bir basarisizlik yagsadiklari
her durumda ¢ok biiyiik depresif ruh hallerine biiriinebilirler.
Golge ¢ocuk boyle durumlarda buyiik ¢aresizlige diser ¢iinki
simdi yetersizligini ve kotii oldugunu biitiin kapsamiyla hisseder.
Golge ¢ocugu korumak igin yetigkin kisi, eski stratejileri saye-
sinde tekrar bagarili olmaya ¢abalayacaktir. Bazen de ac1 ¢cekme

seviyesi Oyle bityiiktiir ki kisi ya intihar eder ya da psikoterapiye
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bagvurur. En iyi durumda, ézel bir bagar gostermek zorunda
olmadan da kendini anlagilmiy ve degierli hissetsin diye golge
¢ocugunu oldugu gibi kabullenip onu teselli etmeyi dgrenir,

Narsisizm hepimizin uyguladigi bir é6zkorunma seratejisidir
— bu siiresine ve derecesine bagh olarak, bu kiginin “narsist”
oldugunu séylememize baghidir sadece. Kiigiik oranlarda hepimiz,
narsist korunma stratejileri uygulariz: Flepimiz iyi goriinmek
isteriz ve bu amagla bazen bagka insanlari agagilariz; bazen
biraz isteyerek hava atariz ve kimse kendini prestij digiincele-
rinden tamamen kurtaramaz. Ayrica bazen de bakigyimiz sadece
baska insanlarin zayif noktalarina takilir ve partnerimiz bizi
“rezil ettiginde” utaniriz. Golge ¢ocugumuzu olabildigince his-
setmemeye ve zayifliklarimizi saklamaya galigiriz. Bu yiizden
reddedilme ve elestiriye incinmeyle tepki veririz.

Stratejinin takdir edilebilecek yanlar:: lyi isler yapmak ve
iyi gorinmek igin ¢ok emek sarf ediyorsun. Bu ok fazla gi
ve girisim gerektiriyor. Muhtemelen gurur duyabilecegin bir
sirii basariya sahipsin.

Ik yardim: Korunma stratejin gok fazla enerji gerektirir ve
sirekli bagka insanlarla sorun yagamana sebep olur. Cok 6zel
biri olmak igin gosterdigin ¢abalarin, golge ¢cocugunu iyilestir-
mediginin bilincine var. Ancak kabul edip takdir edersen onu
iyilestirebilirsin. Bu yliizden s6zde zayifliklarina kargi savagmay:
birak ve kendinin de bagkalar: gibi bir insan oldugunu kabul et.

Ancak o zaman -belki de hayatinda ilk defa- rahatlayabilirsin.

Ozkorunma: Gizlenmek, Rol Yapmak ve Yalan Soylemek

Tipik Dogmalar: Ben kendim olamiyorum! Uyum saglamak
zorundayim! Ben kotiiyiim! Ben yetersizim! Kimse beni sev-
miyor! Ben degersizim!
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Her insan az ¢ok toplumsal norm ve kurallara uymaya
ozen gosterir. Gunliik beraberlikte tistiine diigiinmeden gergek-
lestirdigimiz ¢ok sayida sosyal ritiiel vardir. Siirekli ve herkese
tamamen agik ve 6zgiin davranmak istemeyiz ki bunu yapamayiz
da zaten. Cekingenlik ve “gizlenme” elbette kendini korumak
icin dogal ve sosyal olarak da kabul edilebilir. Fakat bazi in-
sanlar adeta rol yapar ve kendini bir maskenin arkasina gizler.
Bilhassa duygular: ve golge ¢ocuguyla koti bir baglantisi olan
insanlar, kendilerini kigilerarasi temasta sikga “kihif” gibi al-
gilar. Bu sorunu olan bir hastam bana sabahlar ige gittiginde
kendini nasil algiladigini anlatti: “Takim elbiseli adam girkete
gidiyor!” Bu hasta kendini neredeyse hissedemiyordu ve kendini
bir keresinde de “insan aktorii” olarak tanimladi. Golge ¢ocugu
tamamiyla uyum gostermeye ve baska insanlarin beklentile-
rini kargilamaya ayarlanmigti. Genelde boyle kisiler kendileri
hakkinda kisileraras: iligkilerde “sadece islev gosterdiklerini”
soylerler. Bir davranig programini yiiritiirler, rol yaparlar, bir
maskenin ardina saklanirlar. Ozgiin olmaya cesaret edemezler.
Reddedilme ve etrafindaki insanlarin saldirilarina agik olma
korkular1 ¢ok buyiiktiir. Oysa disaridan ¢ogunlukla giivensiz
goriinmezler.

Fakat yukarida bahsedilenlerin aksine kendileriyle ve duy-
gulariyla daha iyi bir iletisimi olan kigiler de bagka kisilerin
belli bir rol oynamalar: gerektigini diigiinir. Kendi ihtiyagla-
rin1 saklar ve digerlerinin isteklerine yonelirler. Bazi insanlar
kot bir giin gegirdiginde kapinin 6niine ¢ikmaya bile cesaret
edemezler. Kendilerini saldiriya ¢ok agik hissederler. Diinyaya
sadece giiglii ve negeli taraflarini sunmak isterler. Bu korunma
stratejisinin uyum arayigi ve mitkemmeliyetgilikle birgok kesigim
noktasi vardir.

Sadece kamuflaj maskeleriyle evden gikmaya cesaret edebilen
insanlar, bu kilik degigimini agir ve yorucu bulurlar. Fakat ken-
dilerini daha ¢ok gosterdiklerinde karsilagabilecekleri reddedilme
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korkusu, kamuflajin alundaki havasizhktan daha gigliddiir. Gege
cocuklari, kendini degigtirmek ve uyum goOstermeye ayarhdr.
Cogu insan partnerlerinin yaninda bile 0zgiin olmaya cesare:
edemez. Bir pargalarini hep gizlemeleri gerektigini dusiinirler.
Partnerlerine olabildigince “gosterilebilir benliklerini” sunmak
isterler. Ozgiin olup isteklerini ve ihtiyaglarini savunduklarinda
iligkiye ¢ok yiikleneceklerini digiiniirler. Halbuki durum tam
tersidir: Ozgiinliik iligkiyi heyecanli ve canli yapar. Baz ilig
kiler neredeyse rol yapmada takili kalmig gibidir. Buna bayle
kigilerin agir1 ¢atigma korkusu da katkida bulunur. Cok fazla
uyum gosterme baskisi yiiziinden kendi ihtiyaglarini ifade ede-
mezler bile. Zamanla iliskide kronik olarak ihmal edildiklen
duygusu gelisir; bu da iclerinde ofkeye yol agar fakat bunu da
yine ¢atigma korkusu nedeniyle iglerine atarlar. Bu yiizden ilis-
kilerde gittikge daha fazla acimasiz bir 6fke birikir ve bunlar
da partnere olan duygularinin sogumasina neden olur. Iliski
tutuk ve sikici olur. Sonra bir giin kigilerin arasinda hig ¢ekim
kalmaz ve s6z konusu kigiler iligkiyi bitirir. Bu ana kadar bir
tane bile koti soz sarf edilmez.

Cok fazla uyum gosteren ve rollerle hareket eden insanlar,
ayni anda diiriist olamaz. Bunun i¢in 6zkorunma kalkanlarim
indirmeleri, istek ve goriglerini savunmalar: gerekir. Etkin bi-
¢imde yalan soylemeseler de genelde kargi taraf agisindan bu
kigilerin fikirlerinin ne oldugunu kestirmek ¢ok zordur. Arka-
dashk ya da ask iligkisinde, kargi tarafa sebeplerini agiklamadan
iletigimi kestiklerinde bu kesinlikle adil olmaz. Ayni sekilde
arkadaghk ya da ask iligkisi sirasinda nadiren gikayet ettilerse,
karsi tarafa iliskinin sonunda bir nevi “nihai hesap” ¢ikarmak
da adil degildir. Bu baglamda bazi insanlarin kendilerini bazen
nasil hararetle diiriist ve dogru diye tarif edip aynm1 anda kendi
partnerleriyle ya da iyi bir arkadaglariyla agik¢a konugmaktan
cekindiklerine ¢ok sasirdigim olmustur.
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Stratejinin takdir edilebilecek yanlari: Sevilmek ve takdir
edilmek i¢in elinden gelenin en iyisini yapiyorsun. Sadece iyi
yonlerini gostermek igin ¢ok ¢abaliyorsun. Yiiksek uyum gos-
terme ve kendini kontrol etme yetenegine sahipsin.

Ik yardim: Golge cocugunun cesareti epey kirilmus, sevilmek
i¢in bir sekilde farkli olmak zorunda oldugunu distiniiyor. Ona
bunun sagmalik oldugunu soyle. Igindeki yetiskinin ona 6zenli,
sevgi dolu ve iyi niyetli davransin ki o da kendisini savunmaya
cesaret edebilsin. Kiigiik olaylarda kendini, gorisiini ve istek-
lerini daha ¢ok savunmak igin aligtirmalar yap. Bunun bagka
insanlar iizerinde nasil iyi bir etkisi olacagina sasiracaksin.

Bunlar en 6nemli korunma stratejilerine genel bir bakisti. Bagta
da anlattigim gibi belki de burada sayamadigim kendi kisisel
korunma stratejilerini tespit etmen 6nemli. Bunun yani sira
aslinda korunma stratejilerimizin, sorunlarimizin asil sebebi
oldugu anlagilmigtir herhalde. Asagidaki aligtirma da bunun igin:

Alistirma: Kendi Kisisel Korunma Stratejilerini Bul

Korunma stratejilerinin yasam alanlarina gére degismesi mimkuin. Boylece
isinizde verilen butdn goérevleri olabildigince mikemmel yaparak kendini
saldirilardan koruyabilirken iliskinde belki strekli kavga gikarip “cadalozluk™
yapabilirsin. Ama genellikle bitin zor durumlarda ve sorunlarda uygulad:-
gimiz tipik korunma stratejilerimiz vardir. Mikemmeliyetgi insanlar genelde
hayatlarinin butin alanlarinda olabildigince mikemmel olmaya yatkindir.
Bagkalari birgok soruna geri gekilme ve kaginmayla tepki verir. Bu ytizden
kendimizin ve bagka insanlarin korunma stratejilerini kigilik &zellikleri olarak
alglariz. Ornegin, biri kendini geri cekerek ve rol yaparak korudugunda o
kisinin kapal oldugunu soyleriz. Ayni sekilde narsist korunma stratejisi de

s6z konusu kiginin karakteriyle ilgili ipuglari verir.
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Birgok insan ayni zamanda bir korunma stratejisi de olan dogmalara
sahiptir; “Hep uslu ve iyi olmak zorundaym!” ya da "Hata yapmamam
lazim!" gibi.

En 6nemli korunma stratejilerini gabuk tespit etmek igin, son haftalarda
kendini iyi hissetmedigin ve “'Benim bir sorunum var!" diye disindugin iki
Ug olay: aklina getirebilirsin. By, i5 yerindeki bir anlagmazlik ya da seni sinir
eden, kizdiran ya da raydan gikaran partnerinle yaganan bir olay da olabilir:
Hemen bu kiglk hatirlama egzersiziyle hangi durumlarin siphesiz bigimde
senin igin tipik oldugu ve sana surekli zorluk yarattigini fark edeceksin. Bu
durumlar sayesinde korunma stratejilerini gok net géreceksin. Saldiriya mi
gegiyorsun?! Geri mi gekiliyorsun? Uyum mu sagliyorsun?

Gocuk sablonunun ayak kismina litfen kendi kisisel korunma strateji-
lerini not et (kitabin ig kapagindaki resme bak litfen). Litfen tam cimleler
halinde ve olabildigince gok somut sekilde yaz. Yani sadece “geri ¢ekilme”
yazma, bunun yerine “Anlasmaziiklardan kaginiyorum', “Oylece oyalanyyorum
ve kendi fikrimi gizliyorum” ya da “internete kagiyorum' gibi seyler yaz.
GUnkd korunma stratejileri genelde somut davranig bigimleriyle tanimlanir.
Hareketlerimizin bir pargasidirlar. Bu yizden batiun kisisel korunma stra-
tejilerini su sekilde ifade et: “Tamirhaneye gidip arabamla ugragiyorum”,
“Alisverige gidiyorum" ya da ""Hikayeler uyduruyorum, yalan soyldyorum",

Korunma stratejilerini gocuk sablonuna eklediysen eger, su an psi-
kolojik programinin sana sirekli sorunlar yaratan kismi dninde duruyor:
golge gocugun.

Golge Gocuk Hep Seninle

Bahsedildigi iizere hayatta sahip olunan ve kisinin kendisinin
de mudahil oldugu biitiin sorunlar golge ¢ocuktan kaynaklanir.
Bundan fazlasi gergekten degildir. Hep konu ve varyasyon soz
konusudur. Fakat bir¢ok insana buna inanmak zor gelir. S6zde
farkli ve karmagik sorunlarimizin arkasinda ¢ogu durumda basit
dogmalariyla golge ¢ocugun olduguna inanmak, gergekten de o
kadar da kolay degildir. Bunu hastalarimda da siirekli goriiriim.
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Ornegin, Billy (27) onuncu terapi seansina gelip gegen hafta
en yakin arkadagiyla yasadigi sorunu anlatti. Bunun zaten ¢o-
cukluk sablonunda yazdigini soyledigimde sasirdi. Birlikte tekrar
dogmalarina ve korunma stratejilerine baktik ve (yine!) birden,
aslinda hep ayni konunun farkli varyasyonlarinin s6z konusu
oldugunu gordii. Bu da onun durumunda, “Ben yetersizim”
dogmasiyla yasayan golge ¢ocugunun, zayiflik duygularindan
dolay1 en ufak elestiride bile kendini kirilmig hissedip buna geri
cekilerek tepki vermesidir.

Yani golge ¢ocugumla onceden tanigtiysam bile bunu gunliik
hayatta unutup, onun gozleriyle ¢evremi algilayip eski sablon-
larimla hareket ettigimin farkina varmamam bagima kolayca

gelebilir. Insan kendini o kadar kolay gozden kaybeder ki kendi
yansitmalarina kanar.

Kendi Gergekliginin Kurucusu Sensin!

Cocukluk programindan ¢ikmak, yani daha mutlu olmak is-
tiyorsan golge ¢ocugunu ve dogmalariyla kendi gergekligini
bizzat kurdugunu kabullenmelisin. Bu da su anlama gelir: So-
runlarin —tamamen kaderden kaynakl darbeler diginda- 6ziini
ve gevreni subjektif olarak algilamandan kaynaklanir. Simdi
anlaman gereken algimin tamamm, diigiincelerini ve duygula-
rin1 sekillendirmekte 6zgiir oldugundur. Buyik ihtimalle bana
inanmiyorsun. Oyle ki duygularimizi ¢ogu zaman ¢ok giiglii ve
kaginilmaz goriiriiz. Cocukluk ¢aglarimizdan itibaren sadece
tek bir tane gergekligin, bizim olan gergekligin oldugu fikrine
aligkimizdir. Bundan dolay1 olumsuz dogmalarinin duygularini
nasil etkiledigini ve korunma stratejilerinin giinliik hayatina
ne kadar genis ¢apta etki ettigini bilingli olarak goz oniinde
bulundur.

Cocukluk programinin bu kadar derin etkilemesinin ve
subjektif bir gozlik gibi iglemesinin sebebi beynimizin gart-
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Goige Gocufun Korunma Strate|llerl

lanma yoluyla 6grenmesidir: Bir gey hakkinda ne kadar sk
diigtiniirsek, bir cylemde bulunursak, bir duyguyu hissedersek
bize o kadar ¢ok gergek gelir ve o kadar ok sinirsel uyari-
tepki baglantisi olarak beynimizde ve bilincimizde yekillenir.
Beynimizdeki néronal baglantilar alternatif diigiince, duygu ve
eylemler olsa olsa kiigiik bir patikada hazirda beklerken diigiince
duygu ve eylemlerin alisilagelmig tekrari gittikge genigleyen bir
veri anayoluna donisiir.

Yani tekrarlamak gerekirse: Gergekligini kendin kurarsin ve
bu siire¢ sen bunu fark edene kadar kendiliginden ve bilingsizce
gerceklesir. Bunun farkina vardiginda gergekligini ve bununla
birlikte dugtincelerini, duygularini ve eylemlerini degistirebi-
lirsin. Bu beyin arastirmalarinin en giincel halidir ve ezoterik
degildir. Bu degisikliklerin nasil yapildig:1 ve gercekligini nasil
yapisal ve uygun olarak tasarladigi sonraki bolimlerin konusu
olacaktir. Fakat giines ¢ocuk ve hazine stratejilerine kendimizi
vermeden Once, yarali golge cocugu kabul ve teselli edip hatta
belki de iyilestirebiliriz.

Sonraki boliimlerdeki aligtirmalara ek olarak “Golge Cocuk
Hipnozu” isimli fantezi seyahatini de indirebilirsin.
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En biyiik Gziuntiyu kendimize yanhs kararlar verme ve hata
yapma endigesiyle yasatiriz. Dogru olmak ve dogru davranmak
i¢in yogun g¢aba gosteririz. Hatalar kolayca affetmeyiz. Ancak
bazi insanlarin cani sadece hatalarina sikilmaz, kendilerinin de
bir sekilde hata olduklarini diigiintirler. Yetersiz olduklar: ve bir
sekilde farkli olmalar: gerektigi konusunda bilin¢dis1 duygulara
sahiptirler. Bu duygu, golge ¢ocuk ve olumsuz dogmalarindan
kaynaklanir. Zavalli ¢ocuk. Golge hayati siirer ve kendinin
hatali oldugunu diisiiniir. Biytklerin, yani igindeki yetigkinin
onu anlamadigini ve digladigini hisseder. Tipk: eskiden belki de
annesi ve babasi (veya bagka ¢ocuklar) tarafindan pek anlagilmig
hissetmedigi gibi. Fakat kendini ne kadar az benimsenmis ve
kabul edilmemis hissederse durumu o kadar kotiilesir. Onun
artik senin tesellini ve anlayigini kazanmasinin zamani ¢oktan
geldi bile.

Sonraki bolimlerde golge ¢ocugunu nasil iyilestirebilecegini
ya da en azindan nasil teselli edebilecegine dair birkag pra-
tik aligtirma gosterecegim. Soyledigim gibi, i¢indeki yetigkinle
kendine siirekli bu biitiin korkung kiigiik ciimle ve duygularin
sadece ¢ocukluk sekillenmelerinin sonucu oldugunu ve gerge-
gin bu olmadigini fark ettirmen ¢ok 6nemli. Bana su an pek
inanmiyorsun belki de fakat bunu kitap ilerledik¢e daha net
gorebilmen igin gayret ediyorum.
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Golge ¢ocugumuz ve onun korunma stratejilerinden dolay:
kendimizi ve bazen de bagka insanlari yaraladigimizi simdiye
kadar anladik. Bu yuzden golge ¢ocugu, kendimizi daha iyi
diizenleyip yonetebilmek igin yetigkin-benligimizden ayirmamiz
¢ok onemlidir. Bu da golge ¢cocugumuzu her defasinda hissedip
hareket ettigimizde kendimizi sugiistii yakalamamizi gerektirir.
Cunki yalnizca kendimizi bu esnada yakaladigimiz takdirde
golge cocuk modundan ¢ikip yetiskin-ben’e gecebiliriz. Siradaki
aligtirmalarda algimizin, diigiincemizin ve duygularimizin di-
zenlenmesi esas alindi. Bagka bir deyisle: 6zyonetim.

Onemli olan degisim siirecin igin sorumlulugu kendin
tistlenmendir, bu da aligtirmalari yapman ve bunlar1 giinlitk
hayatta da uygulaman anlamina gelir. Bunu ne kadar sik ya-
parsan, beyninde o kadar ¢ok yeni programlar ve iyi duygular
sekillenecektir. Bu tipki bir dans 6grenmeye benzer — bagsta ¢ok
konsantre olman gerekir ve zahmetlidir; zamanla hareketler
gittikce daha ¢ok fiziksel hafizana kazinir, ta ki her sey ken-
diliginden ilerleyene kadar.

Alistirma: igsel Yardmcilar Bul

Seminerlerimden birinde bir katilimc, bir seyleri yalniz bagarmakta sirekl
zorlandigini anlatt. Bazi zor durumlarda birinin yaninda olmasini istiyordu.
Buna kargin yakin arkadasim ve egitimci meslektagim Karin, ona bu du-
rumun ustesinden yalniz gelmek zorunda olmadigini belirtti. Ardindan da
Kamerun'da dogan ve kiguk bir gocukken ailesiyle Almanyaya gelen arkadag
Rahmée’'den bahsetti. Rahmée bugin ¢ok basarili bir 15 kadini. Alman ve
uluslararasi is ortaklariyla pazarhga oturdugunda bunu asla yalniz yapmaz.
Arkasinda ailenin en buylgi olan blyukannesi, klanin en yaglisi olan dedesi
ve kdydnun blylct hekimi olan amcasi da vardir. Bu digiince, maalesef
ten renginden dolay bazi ticari ortaklarinin sahip oldugu dnyargilara karg
ihtiyag duydugu kuvveti ona vertr.
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Algtirma: Yetigkin-Ben'ini Guglendir

Bu sekilde bir kendini gliglendirmeyi mantikh oldugu kadar da sihirl
buldugum igin sana da aktarmak istiyorum: Kendine zor durumlarda yaninda
olacak igsel yardimcilar ve destekgiler bul. Bu tek bir kigi ya da Rahmée’'de
oldugu gibi bir grup insan olabilir. Vefat etmig olsalar bile gergek kisileri digun.
Fakat masal perisi ya da SUpermen gibi hayal Grinu canhlari da yardimina
gagrabilirsin. Yardimcilarini hayal giictinle yarat. Belki de degigik durumlar
igin —yetkinlikleri ve senin ihtiyacina gére— farkli yardimcilar segersin.

Destege her ihtiyag duydugunda onlarin yaninda olduklarini ve sana
eslik ettiklerini hayal et. Bu elbette sonraki alistirmalarda da gegerlidir.

Alistirma: Yetiskin-Ben'ini Guglendir

Golge gocugunu iyilestirmek igin, gligli ve dayanak sunabilecek bir igindeki
yetiskine ihtiyacin var. GCinkd o bu olumsuz dogmalarinin sadece gocuk-
luktaki gekillenmelerinin sonucu oldugunu anlayabilir. Sagduyulu aklimiz,
mantikh argimanlaria disiinme yetenegiyle donatimistir. Argimanlar onlar
sayesinde glglenebildigimiz ve kesinlik bulabildigimiz, bizi tagyan bir yapi
gibidir. Bu konuya kitabin devaminda da surekli donecegim. Golge gocugun
ve yetigkin-ben'inin arasina koyabilecegin kiguk bir mesafe igin, asagida

g6z 6ninde bulundurabilecegin bazi argimanlari ya da olgulari bulabilirsin:

e Higbir gocuk diinyaya koti gelmez. Cocuklar kétl insan olamaz.

e  Gocuklar sinir bozucu ve zor olabilir fakat bu degerlerinden bir
sey eksiltmez. Anne baba olma stresini —daha anne baba olma-
dan-— Ustlenmeyi distinmek, anne babalarin sorumlulugundadir.

e Hatta gocuklar sinir bozucu olmak zorundadirlar. Clnkd as-
linda fazla gl degildirler ve ihtiyaglarinin karsilanmasi igin bir
sekilde yetiskinleri harekete gegirmek zorundadirlar. Sahip ol-
duklari programlar neticede “Hayatta kalmak! Biyimek! Her
seyi 6grenmek!"tir.

*  Anne babalar gocuklarinin yetistirimesiyle basa gikamadiklarinda

yardim almalidirlar. Gocuklarin bunda bir sugu yoktur.
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*  Bir gocugun ruhsal ve bedensel ihtiyaglarinin kargilanma hakk:
vardir. Bundan da ebeveynleri sorumludur.

*  Gocuk butin duygu ve ihtiyaglarini her an ifade etmesi gerek-
medigini grenmek zorunda olsa da duygular ve ihtiyaglar genel
olarak normal ve dogrudur.

*  Cocuklarinin duygu ve ihtiyaglarini anlamak anne babalarin gé-
revidir. Anne babasinin duygu ve ihtiyaglarini anlayip kargilamak
gocugun sorumlulugunda degildir.

*  Gocuklarini sevip onlari bu diinyada hos karsilamak anne baba-
larin goérevidir. Anne babasinin onu sevecegi sekilde davranmak
gocugun gdrevi degildir.

*  Gocuklarda zahmetli olarak gorilen her sey (farkl ilgi alanlari, séz
gecirme iradesi vs.) yetiskinlerde iyi olarak gorulur ve Gnemsenir.
Bu ylzden bu &zelliklere biraz katlanip dogru yola yénlendirmek
anne babalarin gérevidir. Bunlari bastirmaya galisan kisi, kendisini
guling duruma disurdur.

Kendi kisisel hikdyen ve dogmalarin vasitasiyla bunlar gibi sana gére uyar-
lanmig disuncelere sahip olmakta serbestsin. Argiman bulmaya kendi
kendini aligtir. Soyledigim gibi, argimanlar igindeki yetiskine gli¢ verir ve
destek saglar.

lyi bir ipucu: Kendin hakkinda disiindiigiinde ya da konustugunda,
“Reddedilmek, terk edilmek ve ayiplanmaktan korkuyorum™ diye asla da-
sinmeden sorunlarinla arana mesafe koymay: aliskanlk edinmeye cals.
Bunun yerine “Icimdeki gélge cocuk ...dan korkuyor” diye disin. Bunu
hastalarimla gok yapiyoruz; gergekten de insanin kendi ile sorunlar arasina
bir mesafe koymasi faydalidir. Bu ifade bigimi, kendimi gdlge ¢ocugumla
tamamen 6zdeglestirmemi engeller.

Alistirma: Golge Cocugu Kabul Etmek

Kendimizle ne kadar ok savasirsak, o kadar gok stres ve baski yasad-
gimiz psikolojik bir kuraldir. Cogu insan varligini sirekli kendisiyle savag
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halinde olarak strdirdr; bu yorucu ve verimsizdir. Verimli bir gelisim igin
kendini kabul etmek, rahatlamanin kosuludur. Yanls anlamalarin 6nine
gegmek igin sunu ekleyeyim: Kendimi kabul etmek, her seyimi iyi bulmam
gerektigi anlamina gelmez. Kendini kabul etme varolana evet dememdrr,
yani kendinden nefret ve kendini aldatmanin tam tersidir. Kendini kabul
etmek olumsuz duygulari da olumlu olanlar kadar, yani bana art olanlari
kabul etmem anlamina gelir. Yani bu duygularin hissediimelerine firsat ta-
ninmasidir. Kendini kabul etmek ayrica glglerimin yani sira sinirlarimi da
kabul etmemdir. Clinkd ancak onlari kabul ettigimde onlari tasdik edebilir
ve istedigim zaman Ustlerinde galigabilirim. Kendini kabul etme eylemsizlik
anlamina gelmez.

Litfen siradaki aligtirma igin gézlerini kapat ve golge gocugunla de-
rinden baglanti kur. Olumsuz dogmalarini iginden sGyleyerek ve kendini
derinlemesine hissederek bunu yapabilirsin. Belki de gélge gocugunu gok
aktif oldugu ya da etkinligini hala sirdiren bir durumu distnerek daha
kolay gagrabilirsin. Bu, gocuklugunda kendini utanmig, yanls anlagiimig ya
da haksiz davranildigint distindigin bir durum, belki de gélge gocugunun
kendini gok k&tu hissettigl, yetiskin hayatindan bir durum olabilir. Ne his-
sediyorsan onu hisset. Blyuk olasilikla korku, givensizlik, Gzintd, baski ya
da ofke gibi sana tanidik gelen duygular ortaya gikacaktir. Duygularinla
baglanti kur ve karnindan derin bir nefes al ve kendine sunu sdyle: Evet,
iste boyle, bu benim gélge gocugum. Iste bdyle, sevgili gélge ¢ocugum.
Simdi sen de burada olabilirsin. Hog geldin.

Goreceksin, onu kabul ettkce daha da sakinlesecektir. Kendini fark

edilmis, kabul edilmis ve anlagilmig hissedecektir.

Alistirma: Yetiskin Kisi, Golge Cocugu Teselli Eder

Bu aligtirmada bir adim daha ileri gidecegiz. Burada yetiskin-ben'inin, géige
gocuguna olumsuz dogmalari ve olumsuz dugincelerinin bir yanls prog-
ramlamadan ibaret oldugunu fark ettirmesi dGnemlidir.

icindeki yetiskin bu alistirmada gélge gocuga karsi iyi niyetli ve anne
baba tarz bir yaklagim gosterecektir. Bunu yaparken eski bir gocukluk
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resmini onune koyman yardima olabilir belki. Golge gocuguna kary se-
vecen bir tutum almakta zorlanirsan, herhangi kiguk bir gocugun tUzgon
ve korkmus oldugunu hayal et. Ornegin, baska ¢ocuklar onunla oynamak
istemez diye korkan bir gocuk oldugunu digiin. Onu nasil teselli ederdsy
“Boyle davranma be korkak!" diyerek mi ya da onu cesaretlendirip efn-
den tutarak birlikte diger gocuklarin yanina giderek mi? Buyuik ihtimalle
ikinci sekilde. Bu iyi niyetli ve sicak tutumu golge gocugunla olan iliskine
de aktarabilirsin. Yani kendine kargi iyi niyetli olmaya calis. lyi niyet sadece
her tirlu kigilerarasi baglantinin esasi degildir, kendin ve golge gocugunia
barigmak igin de ¢ok dnemlidir.

Golge gocugunla bu iyi niyetli igsel tutumda ve yumusak bir tonda
konus. Sesli de konugabilirsin, bu genelde daha etkili olur. Ama kendin
bunu yaparken salak gibi hissedeceksen bu konugmayi sadece diusinerek
iginde de gergeklestirebilirsin.

| Igindeki yetiskin, gélge cocuga eskiden anne ve babayta iliskinin
nasil oldugunu agklar. Bu da su sekilde olabilir (elbette kend
igerigini kullanacaksin). Canm benim. Anne ve babanla esksden
iliskin senin icin hig kolay olmadi. Annen hep yorgun ve stresfyd.
devamii hastaydi. Hep annene bir seylerin fazia geldigini hssedertn
Bu yiizden bir de sen ona yik olmayasin diye hep ¢ok iyi ve ush
oldun. Ama anneni asla gergekten mutiu edemedin. Baban da sanc
bu konuda hi¢ yardimci olmadi. Annen ve senin hakkinda ¢ogunhukla
soylenirdi. Ama morali yerinde oldugunda bayag komik de olurdu
O zaman ¢ok mutlu olurdun ve israrla bu iyi ruh halinin sdrmesin
dilerdin. Fakat bu durum asla uzun siirmezdi ve yine annenle kavga
ederdi. Annen ile baban birlikte mutlu olmadiklan ve bundan dolcy
hep bdyle stresli ve yorgun olduklan icin sen de ¢ok sogmo kanogdere
vardin. “Ben yetersizim", “Hep iyi ve uslu olmak zorundayim’, “Yuk
oluyorum” diye digindyorsun. (Bu noktada kendin icin buldugun
temel dogmalarini oku.)

2. CGocukla konugurken litfen igindeki gocuk kendisine hitap edikdramy
hissetsin diye gocuklugunda kullandigin dilden kelimeleri kullan
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Ornegin, annen ok dominant biri idiyse, 0 zaman "dominant”
kelimesini kullanman yetiskin dilinden sayilir. Bunu ¢ocuk diline
cevirerek annenin hep gok “belirleyici” oldugunu sdyle. Depresif
ve agresif gibi kelimeler de gocuk diline ait degildir ve buna uygun
bigimde bu ifadeler tzgin ve &fkeli seklinde ifade ediimelidir.
Bir sonraki adimda gocuguna, olanlarin onun sugu olmadigini
¢UnkG annesi ile babasinin, sorumluluklannin altinda ezilmeselerdi
kendisinin gok farkli kanaatlere varacag) yonindeki Snemli mesaji
aktar. Bunu ona su sekilde agiklayabilirsin: Her seyin senin sugun
olmadigini anlaman benim igin ¢ok 6nemli! Bu hatalari yapan annen
ve baban, sen degil! Annen ve baban bu kadar yogun olmasayd, hatta
bagka anne baban olsaydi, her seyinle tamamen yeterli oldugunu bilir-
din. Seninle ¢ok gurur duyduklarini bilirdin. Bazen yaramazlik yapsan
da ve kendi iraden olsa da seni severfer. Elbette bazen onlara yik
de olabilirsin; onlara ihtiyacin oldugunda seninle seve seve ilgilenirfer.

Bu cimleleri senin sorunun ve olumsuz dogmalarina nasil
uyuyorsa Oyle ifade edebilirsin. Burada s6z konusu olan metni
birebir alman degil, prensip olarak anlamandir. Yani yetiskin-
ben'inle gdlge ¢ocuga, dogmalarinin keyfi oldugunu ve gergek
degerin hakkinda hig, hatta higbir sey ifade etmediklerini 6g-
ret. Bu alistirmayr agirhkh olarak mutlu bir gocukluk gegirdiysen
ve anne baban gérinirde az hata yaptiysa da uygulayabilirsin.
Boylece konusmaya gélge gocuguna su agiklamay yaparak da
baglayabilirsin: Sevgili gdlge ¢ocugum, annenle baban bir¢ok seyi
dogru dogru yapti ve onlarla mutluyuz ama bu noktada biraz daha
fazla / biraz daha az. ...

Bundan sonra, davraniglarinda golge ¢ocugunun yonetimi ele

almadigina dikkat etmen ¢ok 6nemlidir. Golge ¢ocugun korkmug

ve cesareti kirilmig olabilir ve kagip kendisini diga kapatmak

isteyebilir. Ama neyin yapilacagina yetigkin kisi karar verir. Bu,
gercek hayatta kiigiik ¢ocuklarla da béyledir. Ornegin, ¢ocuk dis
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doktoruna gitmeye korkuyorsa onu seven anne babasi ¢ocugun
elinden tutar ve dig doktoru ziyaretinin iistesinden gelmesinde
yardimci olur. Ama dig doktoru ziyaretini iptal ederek yone-
tim ¢ocuga birakilmaz. Ayrica anne baba ¢ocugun cani gitmek
istemiyor diye okulu asmasina da izin vermeyecektir. Aynisini
golge cocuk igin de diigiinebilirsin: Onu dinlersin, korkularini
ve dertlerini anlatmasina izin verirsin. Ama sonugta sagduyulu
aklinla sen neyin yapilacagina karar verirsin.

Golge ¢cocugunla bu konugmayi sik sik, hatta siirekli yapman
lazim, ta ki mesaj sonunda tam ulagana kadar. Ama bunun igin
her zaman uzun bir konusma yapmak zorunda degilsin. Orne-
gin, giindelik yasamda zor bir durumda oldugunda ve olumsuz
dogmalarina sikica sarildigimi hissettiginde ya da korku, ofke
ya da caresizlik duygusuna kapildiginda bazen sadece diisiince-
lerinde, teselli etmek iizere golge ¢ocugunun cesaretlendirmek
ya da sakinlestirmek igin bagini oksaman bile yeterli olabilir.
Bu jestle cocukluk programin ile yetigkinlik gercekligin arasina
biraz mesafe koymus olursun. Bundan dolay: da program oylece
kendi basina ilerlemez. Golge ¢ocugunun algisi ve igindeki yetis-
kinin arasindaki bu mesafe sayesinde kendi sablonunu yansitma
imkani bulur. Bu sayede davranigin igin yeni bir karara varma
sansi ortaya gikar.

Alistirma: Eski Hatiralarin Uzerine Yazmak

Daha 6nceden 6grendigimiz Uzere, anne babamiz ya da baska baglanma
kisileriyle yasadigimiz deneyimler beynimizde izler birakir. Bu hatira filmi
beynimizde sinir sinapslarimizin baglantilariyla kodlanmistir. Bazen ok kiigik
tetiklemeler, bilingli olarak fark edilmeseler bile, bizi eski hatiralara firlatmak
igin yeterlidir — Michael ve unutulan sosisi hatirla. Bazi hatiralar beynimize
o kadar derin kazinmistir ki eski modelimize surekli ve ¢ok gabuk gireriz.
Fakat bu filmleri yeniden tasarlayabiliriz. Clinki beynimiz hayal ve gerceklik
arasinda iyi bir ayrim yapamaz. Bdylece korku hissetmek igin sadece yakin
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Aligtirma: Eski Hatralann (zerine Yazmak

tanhteki bir sinav gibi stresli bir durumu hayalimizde canlandirmamez yeter-
lidir. Buna gore hayal giicini olumsuz hatiralarini yeniden sekillendirmek
igin kullanabilirsin. Yani beyin agisindan eski hatiralarin Gzerine yazmak
mimkindur. Bu, eski yaralarin kendimiz tarafindan ryilestiriimesine yardemo
olur. Bu Uzerine yazmayla gegmigi biraz degistirerek, onun ¢agnstrabilecep
olumsuz duygulari da degistiririz. Erich Kistner'in de séyledigi gibr. tyi brr
gocukluk igin asla geg degildir.

Asagidaki alistirma gema terapisinden gelir ve ben de bunu Grtta
Jacob ile Arnoud Arntzin ayni isimli kitabindan aldim. Gocuklugundan.,
"mugayir’ hatta Uzicl, korkutucu ya da en k&t durumda —travmatze
edici olan— en az bir ya da daha gok durum, anne baban ya da sana bakan
kiginin yetistirme tarzina tipik olan durumlar animsayacaksin.

l.  Golge gocugunun sekillenmesiyle baglantili olan, gocuklugundan
somut bir durum bul litfen. Bu hatira sikinti veren duygular
ortaya ¢ikardig sirece tamamen igine dSnmene gerek yoktur.
Ornegin, eger anne ya da baban tarafindan istismar edildiysen.
bu kisinin nasil elini kaldirdigini hissetmen yeterli olabilir — batun
sahneyi aklinda oynatmana gerek yok. Fakat bunu yaparken “‘alan
perspektifi’ diye adlandirilan bakig agisini alman lazm, yani havraya
digtan degil, eskiden oldugun gocugun gézlerinden bakmalisin.

2. Bu durumda kendini nasil hissettigine iyi odaklan — sGyledigim
gibi bunu yaparken duyguya ¢ok derin dalmana gerek yok. Korku
hissettiysen eger, hatirada sadece biraz korku hissetmen bile
yeterlidir.

3. Budurumda sana nasil yardim edildigini hayal giicin yardmiyta ¢iz.
Sahneye bir yardmci koy, yardimci segenegi tamamen serbest.
Bu, sevdigin teyzen ya da blyukannen gibi gergek bir kigi ya da
SUpermen veya masal perisi gibi kurgusal kigiler de olabilir. Hayal
glcline bu aligtirmada higbir sinir koyulmamistir. Hatta kendin
bile yetiskin olarak bu durumda ortaya gikip olaya midahale
edebilirsin. Asagida durumlarin Gzerine nasil tekrar yazabilecegine

iligkin &neriler verecegim:
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*  Sana bakan kisi gok stresli ve sinirli idiyse, bir yardimcinin ortaya
¢lktigini ve ona sana bdyle davranmamasi gerektigini séyledigini
kafanda canlandirabilirsin. Sana bakan kisi psikoterapiye génderilir
ve seni koruyan iyi bir peri bundan sonra hep yaninda olur.

e Sana bakan kisi gok tehlikeli idiyse, polisin ya da aksiyon kahra-
maninin geldigini ve onu bir yere hapsettigini kafanda canland-
rabilirsin.

*  Sana bakan kisi gogu zaman Uizgin ve depresif idiyse ve sen onunla
lgilendiysen Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligindan bir galisan
gelip eskiden senin oldugun gocugun oyun oynayabimesini ve
ihtiyag durumundaki anne babasina yardim edilmesini saglayabilir.
Ayrica gocuk igin givenilebilir ve korumac bir baglanma kigisi
bulabilirsin — bu da yine gergek ya da hayal diinyasindan olabilir.

e Sana bakan kisi ¢ok disiplinli ve beklentili idiyse, yardmcin ona
gocuklari ara sira 6vmek gerektigini ve gocukla nasil daha iyi empati
kurabilecegini anlatir. Ornegin, sana bakan kisiye hi¢ yanindan

ayrilmayan ve bdylece ¢ocugu da koruyan bir kog verebilirsin.

Yani hayal gliciinin bitin imkanlariyla kendi mutlu sonunu sekillendirebi-
lirsin. Bu aligtirma, anne babalarla higbir ilgisi olmayan bagka hatiralar igin

de ¢ok uygundur.

Alistirma: Golge Cocuk Icin Baglanma ve Giivenlik

Bu aligtirma gocukluk ve yetiskinlikteki sevgi ve baglanma ihtiyacini hedef
alir. Bunun igin anne babanla ya da bagka yakin akrabalarinla edindigin
olumlu iligki deneyimlerini aklinda glglendirirsin. Sana bakan kisilerle ya-
sadigin gok guzel, yakin, sevgi dolu, yumusak ve hassas anlara iginde tekrar
dalacaksin demek bu. Bu duruma tekrar gir ve sefkat, glivenlik ve givenli
ellerde olma duygularina yer ver. Bu bagi ve o an ¢ok hos kargilandigini

ve sevildigini hisset.
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Hatiralarinda anne baban ya da yakin akrabalarina dair 6zel anlar
bulamayacak olursan, kendine hayali anne baba arayabilirsin. Hayal gliciin
tarafindan gocukken ihtiyag duydugun — bunlar iyi bir arkadasin anne ba-
basi gibi gergek kisiler ya da hayal Grinleri olan— anne babay kendine
hediye edebilirsin. Gozlerini kapa ve bilingaltindan sevgi dolu anne babalari
kendiye hediye et.

Yeni anne babanin senin yaninda ne kadar keyifli ve mutlu oldugunu
disun. Birak gocukken nasil istiyor idiysen &yle davransinlar sana. Kendine
yeni bir yuva ver. Anne babani her ihtiyag duydugun durumda tekrar

yanina gagirabilirsin.

Alistirma: Golge Cocuguna Bir Mektup Yaz

Bu aligtirma igin bir gocukluk fotografini 6niine koyman yardimci olabilir.
Sonra da golge gocuguna mektup yazacaksin; bunu da sevgili bir anne ya
da sevgili bir babanin bir gocuga, onunla ilgilenmek ve onu teselli etmek

igin yaptig: gibi yapacaksin. Asagidaki gibi:

Benim sevgili kiglk Rikkim,

Sen gok iyi bir kizsin ve seninle gurur duyuyorum. Fizigini kendine
bu kadar dert edinmene gok UzilGyorum. Benim igin mikemmel
olmak zorunda degilsin! Seni —aynen bdyle, oldugun gibi— seviyorum.
Sende birgok guzellik de gériyorum. Benim géziimde tanidigim en
tath kizsin. Kendini televizyon ve dergilerdeki mankenlerle kiyasla-
mayi birak litfen. Bunun yerine sokaga ¢k ya da yizme havuzuna
grt; oradaki kadin ve kizlarin gok azinin moda dergilerindekilerine
benzedigini fark etmen igin orada bir etrafina bak. Litfen kendini
hirpalama.

Seni gok seven buyik Rikki.

Baska bir 6rnek daha:
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Sevgili Jurgen,
O kadar fazla seye kafani yoruyorsun ki.. Kaybetmekten ve sos-
yal sinifta asaglya digmekten hep gok korkuyorsun. Bu ylzden
isinde, hatta bazen bog zamanin olmasina ragmen surekli tam gaz
lerliyor, durmak bilmiyorsun. Sana 6ncelikle kendini hep bdyle
yormak zorunda olmadigini sGylemek istiyorum. Boyle, oldugun
gibi yeterlisin. Kendini biraz serbest biraksan da igini tyi yaparsin.
“Ben yetersizim", ""Her seyi yalniz bagarmaliym’’ gegmisinden, anne
ve babadan kaynaklaniyor. Dogrusu bence de o zamanlar igin hig
kolay degildi. Annen hep stresliydi, babanda neredeyse hig evde
yoktu. Anneni mutlu etmek igin hep ¢ok fazla gaba gosterirdin.
Ama bunu asla tam anlamiyla basaramadin. Annen hep yorgun
ve mutsuzdu. Durum bdyle olunca da daha iyi bir gocuk olman
gerektigini disindin. Bu ylzden okulda da ok gaba gdsterdin.
Ama annenin moralinin hep bozuk olmasi senin sugun degildi ki!
Annen o zaman yardim istemeliydi, en iyisi keske psikoterapi gor-
seydi. Sonugta kendi gdlge gocugu ok fazla kendisinden siiphe
ettigi igin bu kadar gergindi. Annen de hep kendisinin yetersiz
oldugunu disinmus. Ama bu seninle ilgili degil! Artik diinyan gok
fakli. Biz yetiskin ve 6zglriz! Birak da hayatin tadini gkaralim artik!
Her zaman en iyi olmak zorunda degilsin. Rahatla ve tekrar futbol
sahasina git — bunu hep ¢ok severdin. Daha fazla eglenmeni sagla
gunku bu, ruh haline dlesiye galismaktan daha iy gelir.

Sevgiler,

Jurgen

Alistirma: Golge Cocugunu Anla

Asagidaki aligtirma da sana golge gocugunun algilari ile igindeki yetiskinin-
kileri ayirt edip karar vermende ve davranislarinda daha &zgir olmanda
yardimc olur.

. Bu aligtirma igin baska insanlar ya da kendinle yasadigin somut bir
problemi kullan. iki sandalye al ve onlari karsi karsiya koy. Sandalyelerden
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birine otur ve bilingli sekilde gélge gocuguna gir. Sorunun hakkinda sadece
golge cocugunun bakig agisindan bakarak konus. Birak gélge gocugun sorunla
alakal olan duygulari ve dogmalari hakkinda konugsun. Golge gocugun
bakis agistyla tamamen sorunu anlatip yasadiginda, sorununun kulaga nasil
geldigini ve nasil hissettirdigini gok dikkatli algila.

2. Daha sonra golge gocuk modundan ¢ik ve bilingli sekilde igindeki
yetiskin moduna geg. Golge gocugunu "Ustinden atmak” icin bedenini
ellerinle silkeleyebilir ya da ziplayabilirsin. igindeki yetiskin modunda diger
sandalyeye otur. Bu pozisyondan biraz 6nce kargida oturan golge gocugu

izle ve sorununu elestirel aklin araciligiyla analiz et.

Buna bir 6rnek: Babsi panik ataktan muzdarip. A noktasindan B noktasina
yalniz yirimeye ya da arabayla gitmeye korkar. Kontrolu kaybedip bayil-
maktan endige eder. Ondan tamamen gdlge ¢ocugunu hissedip o agidan
bana sorununu anlatmasini istedim.

Golge gocuk: "“Tek bagima sokakta oldugumu gézimin onine ge-
tirdigmde hemen panikliyorum. Kendimi kiigik ve garesiz hissediyorum.
Yere yigiimaktan korkuyorum. Bu gok utang verici olur. Belki de &lebilirim.
Bana yardm eden biri olmayabilir. Annem gelip yanimda olsun, bunu yalniz
bagaramam

Sonra Babsi'den sandalyeyi degistirip yetiskin-ben'iyle kigisellesmesini
rica ettim.

Yetiskin-ben: “Aslinda kendi ayaklari Ustinde durmaya cesaret edemeyen
kiglk bir kiz gériyorum. Tarafsiz olarak baktigimda bayilsa bile ki bu olasilik
gok duglk, ona higbir sey olamaz, yoldan gegenler mutlaka onunla ilgilenir.
Hayr, bence asil sorun kigik kizin bunu annesi olmadan yapamayacagina
inanmasidir. Buradan bakinca anne babasindan kopamadigini anladim. Birinin
onunla ilglenmesini ve onun adina sorumlulugu Gstlenmesini istiyor. Kendini
bagimsiz, hayatla bas edebilecekmis gibi hissetmiyor. Galiba onunla daha
¢ok ilglenmem lazim. Aslinda ne hissettigini daha ¢ok dinlemem lazm..."”

Babsi bu sandalye diyalogundan, evden yalniz glkma korkusunun ar-
dinda eski gocukluk korkularinin oldugunu anlar. Bu sayede ilgi ve destege
6zlem duyan gélge gocugunu bastirdigini fark eder. Bu farkindalik sayesinde
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anne babasindan ayrilamayigini yansitarak daha bagimsiz olmasi ve daha
gok 6zguven kazanabilmesi igin etkin bir sekilde galisabilir.

Cogu insan igindeki gocuguy, igindeki yetiskinden ayirmakta gergekten
zorlanir, Bu anlamda gocuk pozisyonunda yetiskin diliyle konusarak olaylar:
aslinda kiguk bir gocugun asla ifade edemeyecegi tarzda ifade ederler ya
da tam tersi. Baslarda Babsi'de de durum bdyleydi — yukaridaki diyalog
tarafimca 6zetlenip diizeltildi. Ornegin, Babsi gélge gocuk modundayken
"Aslinda korkularimin abarti oldugunu biliyorum,” dedi. Ancak bu mantikli
degerlendirme yetiskin-ben'ine ait. Yetiskin pozisyonunda da “Aslinda sadece
evde saklanmak istiyorum,” cimlesini kurdu ki bu da yine gélge gocuga
ait bir dilek. Simdi belki itiraz edip yetigkin Babsi'nin evde saklanma isteg
neden olmasin diyeceksin? Cevap da gélge ¢ocugun disaridaki diinyayla basa
glkamama korkusundan kaynaklanmasidir. Clnkl yetiskin Babsi korkulari
olmasa insanlarin arasina karigmayi gok seviyor.

Hangi kismin gocukluga, hangisinin yetiskinlige ait oldugunu net bir
Gizgiyle ayirmak kolay degildir. Bu ylzden gocuk pozisyonunda, gergekten
bir gocukmusgsun gibi konugup hissettigine dikkat et. Yetigkin pozisyonunda
da bir sorunu tamamen gergekgi ve duygusuz analiz etmeye 6zen goster.

Alistirmay elbette yazil olarak da yapabilirsin, o durumda iki kismi
ayr tutmak daha kolay olabilir.

Aligtirma: Alginin Ug Pozisyonu

Bu alistirma bir 6ncekiyle gok benzer. Ancak buna bir “aligtirma” géziyle
bakmaktan ziyade, gergekligini yapilandirmak igin bir yardm niteliginde
goérmelisin. Alginin Ug pozisyonu, sorunlarini ¢ozip duygularini dizenle-
yebilecegin, deyim yerindeyse saglam bir temeldir. Baglangigta gergekten
odada pozisyon degistirerek Ug algi pozisyonunu galigabilirsin; daha sonra
da bunlari her zaman ve her yerde kullanabilmek Uzere giderek aklina
kaziman gerekir.

Strekli kargilastigin bir kisiyle yasadigin tipik bir gatismayr disin IGt-
fen. Ornegin, partnerinin seni gercekten gérmedigi ve ciddiye almadigini

disinmen ya da patronunun sana hep daha fazla iy vermesi ya da is
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arkadaginin ige bogulmus olmana ragmen her an sana danigmasi olabilir
yada yada yada...

|. Odada kendine (ayakta) bir yer bul. Golge ¢ocugu moduna gir.
XY kigisiyle olan sorununa sadece golge ¢ocuk perspektifiyle bak. Golge
gocugunun sorunu nasil hissettigini ve burada hangi dogmalarin etkili ol-
dugunu bilingli sekilde algila.

2. Silkelenip ziplayarak gélge gocugunu Ustiinden at ve odada bagka
bir pozisyona gegip etkilesim partnerinin durumuna geg. Onun gozlerinden
kendini ve durumu izle. O kendini seninleyken nasil hissediyor?

3. Odada Uguinci bir pozisyona geg ve ikinize de digaridan bak. Yani
yetigkin-ben moduna gir ve durumu disaridan bakarak analiz et. Kendini ve
etkilesim partnerini bir sahnedeki oyuncular gibi digin. Gélge gocuguna
ne tir tavsiyeler verebilecegini disun.

Kendine mutlaka, gélge gocugun géz hizasindan hizla kaydigini fark ettirmen
gerekir. Golge gocuk bu perspektifte hapsoldugu zaman, kars taraf hemen
dismana donisur. Golge gocugunun bakig agisindan insan kendini korumak,
saldirmak, kendini hakli ¢ikarmak ya da kagmak zorundadir.

Bunun igin yine kendi hastamdan bir 6rnek verecegim: Hermann (69)
birkag yildir Miranda (65) ile birlikte. Gélge gocugu su dogmalara sahip:
""Kendimi savunmamam lazim!", “*'Sana uyum saglamak zorundayim!", “Ben
kendim olamiyorum!" Bu nedenlerden 6tirl korunma stratejisi olarak asiri
bir kagma-6zgurlik dirtist gelistirmistir. Bagka bir deyisle: Hermann'in
baglanma korkusu var. Bir terapi seansinda bana (yine) Miranda'ya sinirlen-
digini anlatt:: Aslinda pazar akgami arkadaslariyla yaptigi kigik bir geziden
sonra eve geri donmek istemig. Sonra (o siralarda yakinlarda olan) yetis-
kin yaglardaki oglu Manuel spontane olarak bulusmak istemig o da bunu
kabul etmig. Miranda'y! arayip eve bir giin geg gelecegini haber vermis.
Pazartesi ginu de diger oglu Bernd de kardesini ziyarete gelmis ve iki
oglu da ondan bir akgam daha kalmasini rica etmigler. Bu fikir de hoguna
gitmis ve Miranda'ya bir gece daha kalacagini haber vermis. Oyle deyince
Miranda “"homurdanmaya” baglamig. Bu onu o kadar sinir etmig ki o an
(yine) ayriimak istemis.
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Hermann'la bu Ug pozisyonu galgtik:

| Pozisyon: Golge gocugu: “Bu bana nasil emir verir ya? lstedigim:
yapamaz miyim ben? Beni parmaginda mi oynatacagini sanryor?
Rahat bir nefes alamayacak miyim? Gergekten sinirliyim!”

2. Pozisyon: Hermann kendini Mirandanin yerine koyar: “Hayal
kirikhigina ugradim. Once pazar akgami, sonra pazartesi aksami
gelecek diye sevindim ama ancak sah aksami gelecek. Hep kendi
istedigini yapiyor. Benim hig s6z hakkim yok. Bana ne zaman
yakin olup olmayacagina hep o karar veriyor."

3. Pozisyon: Yetiskin Hermann: “Yani aslinda her seye karar veren
Miranda degil, dominant olan benim. Her sey benim istegime
gore oluyor. Aniden planlarimi degistirdigimde Miranda bunu
kabullenmek zorunda kaliyor, Gstine bir de ben kendimi magdur

olarak géridyorum. Lanet olsun.”

Bu algi pozisyonlarinin kesin ayrimi sayesinde Hermann sorununa gok yen
ve makul bir agidan bakabildi. Cunki ginlik hayatinda genelde binna
pozisyonda, yani kendisini bitiinuyle golge ¢ocuguyla 6zdeglestirir. Bu po-
zisyonda etrafindakileri diginemez. Sadece kendisine acir ve Miranda’yla
hig empati kuramaz. Gélge gocuk pozisyonunda kendini zavall bir magdur
gibi hisseder. ikinci ve Gglincli pozisyonda olaydaki payini tanir ve agin bir
iktidar hirsi olan kiginin sevgilisi degil, kendisinin oldugunu anlar. Bunu idrak
etmek duygularini degistirir ve bundan dolayr yeni davranis bigimleri gelis-
tirir. Bu durumda Miranda'yla daha sik uzlasmaya gidebilir. Bu aligtirmanin
gunlik hayata aktariminin bagarili olabilmesi igin kriz anlarinda kisa bir ara
verecegine dair Miranda'yla anlastilar.

Hermann gevrelerindeki insanlarin s6zde beklentilerinden kendin
uzaklagtirarak ve temastan geri gekilerek golge cocugunu koruyan insanlar
arasindadir. Yani bu onun sikga birinci pozisyonda bulundugu anlanuina gelir:
Golge gocugunu harmoni arayigi ve uyumu gozeterek koruyan insanlarn
da genellikle kendilerini sinirlandiramama sorunu vardir: Cogu zaman kina

algi pozisyonundadirlar; bu da bagkalarinin isteklerini ve onlardan beklen-
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tilenni ¢ok fazla hissettikleri anlamina gelir. Bu kigiler ashnda kendilerinin
ne istediklerini ve neyi Snemsediklerine dair bir his gelistirmeyi 6grenmek
zorundadirar. Yani kendilerini sinirlandirmay daha iyt 6grenmelidirler. Bu
kitapta buna dair daha birgok tavsiye bulabilirsin.
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Gilines ¢ocuk hepimizin sevdigi bir i¢sel ruh halidir. Ama igi-
mizdeki giines ¢ocuk ne ifade eder? Oncelikle bu, kendini Bu-
raya ve Simdiye verebilme yetenegidir. Giines ¢ocuk eglence ve
sagmaliklara bayilir, merakl ve spontanedir. Kendisi hakkinda
kafa yormaz ve kendini oldugu gibi sever. Bakigi kendine degil,
diinyaya yoneltilmis oldugu igin kendini diger ¢ocuklarla da
kiyaslamaz. Kendini siirekli takip etmediginden diger ¢ocuk-
larda nasil bir izlenim biraktig1 da umurunda olmaz. Spontane
gilebilir, ziplayabilir, sarki soyleyebilir ve atlayip hayatin tadini
cikarabilir fakat ayn1 zamanda kendisine dalmig bir sekilde
caligabilir ve 6grenebilir de.

Kaygisiz bir gocugun seving ve eglence potansiyelini, nadiren
ona bagvursak da giines ¢ocuk halinde hepimiz i¢imizde tasiriz.
Cocukken nasil tamamen digsiincelere dalmis oyun oynadigini,
sesli gillduginia hatirla. Cocuksu merakini ve macera istegini
hatirla. Cocukken diinyay: gordiigiin spontan ve 6nyargisiz ha-
lini goziiniin oniine getir. Kendini ¢ocukken diger ¢ocuklarla ne
kadar az kiyasladigini bir diigiin. Bugiin yetiskinlikteki gizel
ve ¢irkin, dogru ve yanhsg, basar1 ve basarisizlik normlarinin
cocukluk disiincelerinde ne kadar az rol oynadiginin farkina
var: Her sey oldugu gibiydi. Ailenle olan mutlu anlari ve oyun
arkadaglarinla yasadigin eglenceyi hatirla.

Yeni yollara girdigimizde ve eski sablonlarimizdan kurtul-
mak istedigimizde yalnizca artik eski programimiza inanmaya-
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cagimizi kendimize diistur edinmek pek yardimci olmaz, onun
yerine inanmak istedigimiz yeni bir vizyona ihtiyag duyariz.
Yonelebilecegimiz ve sikica tutunabilecegimiz bir hedef duru-
muna ihtiyacimiz vardir. Eskinin yerine koyabilecegimiz bir seye
ihtiya¢ duyariz. Bu amagla golge ¢ocugumuz igin uyguladigimiz
bir alistirmay: tekrar edecegiz — fakat bu defa giines ¢ocugunu
kesfedeceksin. Bu kez destekleyici dogmalari arayacagiz ve giiglii
yanlarina yonelecegiz. Ayrica tutum ve davranig bigimlerin igin
sana dayanak saglayacak ve refakat edebilecek kisisel deger-
lerini arayacagiz. Son olarak da iliskilerini nasil daha saglikli
ve saglam gekillendirebileceginin yollarini gosterecegim. Yani
korunma stratejilerine alternatif davranig bigimleri sayacagim.
Bunlar hazine stratejileri olarak adlandirilir.

Icindeki giines cocugu tamamen gelistirmek istiyoruz. Bu-
rada seni “bastan yaratmak” s6z konusu degildir ¢iinki zaten
sende ¢ogu sey iyi ve dogru. Sunu hi¢ unutma: Dogdugun an-
dan itibaren parlayan bir yildizsin. Sadece kendine —ve bazen
de etrafindaki insanlara— yasattigin sorunlara sebep olabile-
cek tutum ve davranig bigimlerini degistirmek istiyoruz. Ancak
aligtirmalarin kendisine gegmeden 6nce kendi sorumluluklarin
hakkinda birkag sey soylemek istiyorum.

Mutlulugundan Sen Sorumlusun

Genelde bagka insanlarin, olaylarin ve sartlarin i¢imizdeki
duygular: tetikledigi illizyonuyla yasariz. Ayni sekilde bas-
taki ornekteki Michael de duydugu ofkenin, sosisi unuttu
diye Sabine’nin sugu oldugunu dusinir. Cogu insan da tipki
Michael gibi hissedip diigiiniir. Egimizin sabah morali bozuk
oldugunda bu bizim moralimizi de asag: geker. Bir iltifat aldig;-
mizda seviniriz. Elestirildigimizde ya kiriliriz ya da sinirleniriz.
Trafikte kaldigimizda sinirlerimiz bozulur. Hislerimizi ve ruh
hallerimizi digtaki olaylarin ¢6ziilmesi vasitasiyla deneyimleriz;
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bunlar ayni gevreyi paylagtigimiz insanlar ya da tecribeleri-
miz vasitasiyla olabilir. Bu algi bagka insanlari ya da kaderi
sorunlarimiz ve moralimizden sorumlu tutmamiza sebep olur.
Sadik olmayan partnerin ya da dengesiz patronun, menopozun,
havanin ya da bozuk arabanin kendimizi kot hissetmemizin
suglusu oldugunu bize disindirir. Fakat aslinda ruh halimiz
ve kararlarimizdan kendimiz sorumluyuz ¢iinkii ikisi birbiriyle
yakindan iligkilidir. Sonugta yasananlarla ilgili nasil bir tutum
ve durus gelistirdigimiz bize baghdir. Kirilganlik gostermektense
partnerimizin yasadigi erotik degisikligin tadini ¢ikarmasina
sevinebiliriz. Duygu durumu siirekli degigsen bir patron, bizde
acima duygusu uyandirabilir. Menopozu da kadin degisiminin
heyecanl bir donemi olarak karsilayabiliriz. Hava durumunu
insan rahathikla kabul edebilir. Bozuk arabayi da daha fazla
hareket etmek ya da daha iyi bir araba almak i¢in bir firsat
olarak degerlendirebiliriz. Bu olaylarin hepsi sabir ve sakinligi
korumaya yonelik iyi bir alistirma olarak goriilebilir.

Bu sana sgimdi belki biraz absiirt ve olagandigi gelebilir:
Kim dig etkenlerden gercekten tamamen bagimsiz olup keyfi-
nin hep yerinde olabilecegine inanir? Dogrusu ben de bunun
mumkiin olabilecegine inanmiyorum. Ne kadar reflekte edip
meditasyon yapsa da etrafindaki insanlarin davraniglari ya da
kigisel kaderden kaynakl talihsizliklerin tistesinden gelebilen bir
insan biyiik olasilikla yoktur. Bununla beraber duygularimiz,
diigiincelerimiz, ruh halimiz ve davraniglarimiza yonelik sandi-
gimizdan ¢ok daha fazla hareket serbestligine ve sekillendirme
imkanina sahibiz.

Ruhsal durumumuza ancak kendi sorumlulugumuzu ist-
lendigimiz takdirde aktif bir etkide bulunabiliriz. Cogu zaman
insan kendi sorumlulugunu bagkasina aktardigini fark etmez.
Hatta bazen benim hastalarimda da durum boyledir. Bazilar
benim onlarin sorunlarini ¢6zebilecegime dair yaygin bir inang
besler. Her randevularina zamaninda gelirler ve bir gekilde on-
lar1 dertlerinden kurtaracak bir geyler yapmami umut ederler.
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Mutlulugundan Sen Sorumlusun

Ama bu boyle iglemez. Psikoterapide insanlari tipta oldugu gibi
tedavi edemezsiniz. Hasta psikoterapiyi biitiin igi psikoterapistin
yapip kendisinin bunu bir nevi hizmet gibi alacag: beklentisiyle
gordigunde gelisme gostermez. Kendi adlarina fazla sorumlu-
luk iistlenmeyen hastalar, seanslar sirasinda fikir sahibi olurlar
fakat bunu uygulamazlar. Baska hastalarsa seanslar sirasinda
etkin bir gekilde sorunlariyla ugrasir, kendini izler, yansitmada
bulunur, yeni davraniglar tizerinde ¢alisir. Digerleri yerinde sa-
yarken boyle kisiler hizli mesafe kateder. Aynisini bu kitapla da
yapabilirsin: Sadece okuyup bu sayede bir seylerin degismesini
umabilirsin. Ya da degisim siirecin i¢in sorumlulugu ustlenip
bu kitapla etkin bir gekilde ¢aligabilirsin.

Senden hayatinin hangi alanlarinda sorumlulugu iistiinden
attigini digiinmeni istiyorum: Hangi alanlarda sen daha iyi ol
diye baskasinin degismesi gerektigini diigiiniiyorsun? Ne dere-
cede kendini bagimli ve dig etkenlere bagh hissediyorsun? Ya
da moralin ve ruh haline teslim olmug gibi mi hissediyorsun?
Muhtemelen yetigkin-ben’in durumu ya da ruh halini kendi
sorumlulugunda nasil degistirebilecegine dair fikirlere sahiptir.
Ornegin, yetiskin kisi isini degistirmenin ya da bu miimkiin
degilse duruma bakig agini degistirmenin daha iyi olacagini
bilir. Yetigkin partnerinin degismesini beklemenin pek anlamli
olmadigini ve partnerini oldugu gibi kabul etmenin daha man-
tikli oldugunu bilir. Ya da kendi eliyle iligkinin kalitesini yiik-
seltmek i¢in kendi davranigini degistirebilecegini bilir. Yetiskin
belki de partnerinden ayrilmanin daha iyi olacaginin farkina
varir. Belki de bir partnerin yok fakat onun bir giin kapinda
belirecegini umut ediyorsun. Ama dikkat et: Bu ancak golge
cocugun umudu olabilir! Icindeki yetiskin, kendisinin etkin
olarak arayisa ¢ikmasi gerektigini bilir!

Ciinkii yetigkin genelde ne yapilmasi gerektigini bilir. De-
gisimden korkan ve bu yiizden yetigkinin eylemlerini, gogu za-
man bagaramama korkusuyla engelleyen golge cocuktur. Ciinkii
eylemlerimin sorumlulugunu istlendigimde, bagarih olamama
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riskiyle de yiizlesmeliyim. Bunun igin belirli bir engellenme tole-
ransina, yani yeri geldiginde olumsuz duygulara da katlanabilme
yetenegine sahip olmaliyim.

Kitabin baginda da belirttigim tizere, kendi sorumlulugunda
olmayan ve kisinin kendisinin ¢ok az etkisinin oldugu kaderden
kaynakli talihsizlikler var. Ornegin, sevilen bir insan vefat etti-
ginde ya da kisinin kendisi agir bir hastaliga yakalandiginda.
Savag ve kriz bolgelerinde yasayan insanlarin da kaderleri iize-
rinde sinirh etkileri vardir. Bu durumlarda kader karsisinda
galip gelmek igin i¢sel dayanak bulmak epey zordur. Ama en
zor yasam kosullarinda, hatta 6lmek zorunda kalsalar bile bazi
insanlar kendilerini igsel olarak 6yle bir ayarlarlar ki kaderlerini
kabul edip belirli bir sekilde diizenleyebilirler.

Sorunlarin bu sayilanlardan daha az dramatikse kendi
mutlulugundan yiizde yiiz kendin sorumlu olduguna dair ig-
sel bir dayanak bulmaya ¢alis. Bagkalarinin degismesini ya da
“bir seyin” gergeklesecegini bekleme; hayatina midahale et ve
degistirmek istedigin seyi degistir. Siradaki aligtirmalar seni
bu yolda destekleyecektir.

Alistirma: Olumlu Dogmalarini Bul

Simdi giines gocugunla ilgilenelim. Bu ve siradaki aligtirmalar igin yeni bir
kagida ve renkli kalemlere ihtiyacin var. Yine en az A4 boyutundaki bir
kagidin Uzerine tekrar gocuk silueti giz. Bu gizdigin siluet, gdlge ¢ocuktan
farkll olarak renkli, giizel ve neseli olmaldir. Gines gocuk senin hedef
durumun olacak ve bu yizden gdrsel olarak da cazip olmasi gerekir. Yeni
deneyimler igin seni motive edip sende istek uyandirmal.. Bundan dolay:
golge gocugunu sanki bir resim yarismasini kazanmak istiyormugsun gibi
guzel sekillendir. YUzinu ve saglarini da boya, kagidi zevkine gére ve istedigin
gibi ssle (kitabin arka kapaginin ig tarafindaki resme bak).

Simdi olumlu dogmalarini bulacagiz. Bunu iki adimda yapacagiz: birin-
cisi hangi olumlu dogmalari anne baban ya da sana bakan diger kisilerden
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Gocukluktan Gelen Olumiu Dogmalar

aldigina bakacagiz ve ikincisi gélge gocugunda buldugun temel dogmalari
olumlu zitlarina gevirecegiz.

I. Cocukluktan Gelen Olumlu Dogmalar

Anne babanla olan iligkin, onlar giines ¢ocugunda da yaninda isteyecek
kadar iyiyse, gocuk gablonunun kafasinin sagina ve soluna anne babanin
_ya da sana bakan bagka bir kisinin adini yaz. Hangi olumlu &zelliklere sahip
olduklarini ya da neyi iyi yaptiklarini diigiin. Bunlari lGtfen not al.

Eger anne babanla iligkin gegmiste ve simdi zorlu oldugu igin, onlari
glines cocugunun yaninda istemezsen aligtirmanin bu kismini ya tamamen
atla ya da anne babanin olumlu ézelliklerini ek bir kagida not al ve sadece
onlardan aldigin olumlu dogmalari giines gocugunun igine yaz.

Belki de sana gocuklugunda sicaklik veren sevgili bir biyiikannen, iyi
bir komsun ya da anlaygl bir 6gretmenin vardi.. Bu durumda o kisiyi de
listeye ekleyebilirsin.

Anne babanin ya da baska bir baglanma kisisinin olumlu &zelliklerini
yazdiktan sonra igine don: Bu kisiler sana hangi olumu dogmalari kazan-
dird? Bu noktada sana yardmci olabilmesi igin asagida olumlu dogmalarin
oldugu bir liste bulabilirsin.
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Mu lulu lyorum!

K ndim ol ilirim!
n yik olabilirim!
K ndimi’savunabilirim!
Bir konuda k ndi fikrim olabilir!
Hiss d bilirim!
Dig r i sanlarla arama mesafe koyabilirim!

Bunu bagaririm.

Gok sayida olumlu dogma bulduysan eger, Iitfen en fazla iki tanesini
se¢ ve bunlari gocuk sablonunun gogls bolgesine yaz. Burada da yine
bunlar —olumsuz dogmalarda oldugu gibi— glinlik hayatta onlarla daha
lyi galisabilmen igin biraz sinirlandiralim.

ll. Temel Dogmalarin Tersine Gevrilmesi

Gegmis sayfalarda teghis ettigin olumsuz temel dogmalarini al. Bunlari gimdi
tersine gevirmek istiyoruz. ‘Ben degersizim" ya da “Ben yetersizim" gibi
dogmalarin tersi apagktir: “Ben degerliyim!" ya da “Ben yeterliyim!". Baz
dogmalarin gevrilmesi daha zordur, bu da olumlu dogmalarda “degil" gibi
olumsuzluk ifadelerini istemememizden kaynaklanir. Ornegin, "Ben senin
mutlulugundan sorumluyum!” diye bir dogman varsa bunun tersi “Ben
senin mutlulugundan sorumlu degilim!" olarak ifade edilir, Olmayan bir
sey hakkinda dusinmek zor olacagindan *.. degilim" ifadesini bilingattinda
diiginmek, géz éniinde canlandirmak ok zahmetli olacaktrr. Ornegin, sana
“Latfen kiguk, gizgili bir kedi disinme,”" dedigimde otomatik olarak onu
diisindrsun. Yani "'Senin mutlulugundan sorumluyum!” dogmasinin tersi su
sekilde ifade edilebilir: *Kendimi sinilandirabilirim!” ya da 'Kendi istediklerimi
yapabilirim!" ya da "Benim istek ve ihtiyaglarim da ayni sekilde &nemlidirl"
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Alistirma: GUgla Y6nlerinl ve Gl¢ Kaynaklann Kegfet

"Yik oluyorum!” gibi bir dogmanin tersi de su sekilde olabilir; “'Bazen
yUk olabilirim!" Ornegin, hasta ya da yardima muhtag oldugumuzda baska
insanlara yeri geldiginde ylik olmayi engelleyemeyiz. Ayni sekilde “Bazen
hata yapabilirim" dogmasini da kullanabilirsin.

Olumlu dogmalar kabul edilmeleri mimkin olacak sekilde formiile
edilmelidir. Clinkl bazi insanlar igin '‘Ben girkinim!"” yerine “‘Ben glzelim!"
dogmasini kabul etmek fazla gelebilir. Bu durumda ben "yeterince” keli-
mesini tavsiye ederim, yani “Ben yeterince giizelim!" ya da “Ben yeterince
lylyim!" gibi.

Dogmalarini, senin igin daha kabul edilebilir olmalari adina sinirlan-
dirabilirsin de. Ornegin, “Ben &nemliyim!" dogmasi sana abartili ve kabul
edilmesi gig geliyorsa, "“"Gocuklarim/Sevgilim/Anne babam igin dnemliyim”
diyebilirsin. Dogmalarini kendini iyi hissettirecek bigimde ifade etmelisin.

Lutfen olumlu temel dogmalarini gines gocuk sablonuna yaz.

Alistirma: Guglii Yonlerini ve Glg Kaynaklarini Kegfet

Olumlu dogmalarinin yani sira gigli ézelliklerin ve glg kaynaklarinin bilin-
cinde olman &nemlidir. Giglii 6zellikler olarak mizah, cesaret ve sosyallik
gibi gogu zaman igine yarar karakter &zellikleri ve yetenekleri sayilir. Simdi
kendine olabildigince cémert olabilirsin. Bir Alman atasézii olan “insanin
kendisini vmesi pis kokar" bugiine kadar icat edilen en sagma sézlerden
biridir. Kendin hakkinda iyi bir sey sdylemek sana zor gelirse, arkadaslarin
hangi olumlu &zelliklerini dverdi diye disun. Ya da onlara sor.
Guglu ozelliklerini bulabilmek igin sana birkag 6rnek gosterecegim.

Giclii Yonlerini Sirala

" diiriist, sadik, yardimsever, akilli, yaratici, diigiinen,
olarak yetkin, sempatik, disiplinli, gekici, her seye ayak
rabilen, hosgoriili, eglenceli, atletik, nazik, cémert,
merakl, dengeli, canl, istikrarl, eglenceli, 6zenli, girisi
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Gugli &zelliklerini litfen gocuk sablonunun igine yaz (kitabin arka
kapaginin ig tarafindaki resme bak).
Gig¢ kaynaklari adi altinda da gicunin kaynag, daha dogrusu sana

dayanak olan ya da giig veren dig hayat kosullarini toplamak istiyoruz.

Kaynaklarini glines gocugunun etrafina giz (kitabin arka kapaginin ig tara-
findaki resme bak).

Gug kaynaklarini da bulduysan degerlerine gegebiliriz.

Degerlerin Bize Nasil Yardim Edebilecegi

Uzun bir siire boyunca insanin bencil oldugu ve sadece kendi
¢ikari degrultusunda hareket ettigine inanilirdi. Yapilan yeni
beyin arastirmalari bu tezi ¢iiriittii: Sadece egoist goriige sahip
bir insanin hayatta kalma sansi yiiksek olamaz. Bunun aksine
insan, gruplar halinde yasamaya ve is birliginde bulunmaya
yatkindir. Unlii bilim yazari Stefan Klein Der Sinn Des Ge-
bens adli kitabinda, fedakarligin insan beyninde seks ya da
¢ikolatanin yarattigina benzer etkiler yarattigindan bahseder.
Eylemimizin daha yiiksek degerlere ve bu anlamda toplum ya da
tek bir kiginin bile iyiligine yaradigi kanisina vardigimizda bu
bizi derin bir diizeyde mutlu edebilir. Hareketlerimizde anlam
arariz. Diger bir ifadeyle: Anlamsizligi deneyimlemek depresyona
yol agar. Daha dogrusu depresyona eslik eden belirtilerinden
biri bitin her seyi kapsayan bir anlamsizligin hissedilmesidir.
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De(jerlerin Bize Nasil Yardim Edebllecegi

Unlii Viyanali Doktor Victor Frankl, anlam terapisi anlamina
gelen logoterapiyi kegfetmigtir. Frankl, insanlarin, yaptiklarin
eger daha yiiksek degerlere baglayabilir ve boylece anlamli dav-
ranmiglarda bulunabilirlerse ben-korkularini agabilecekleri go-
rusiindedir. Kendimizi korumak yerine, daha iyi bir anlam ve
amaca hizmet ettigimizde kendimizi agarak geligiriz. Ornegin,
amirime bir dahaki terfi zamaninda beni atlayabilecegi igin kendi
disiincemi soylemekten korkuyorsam bu korkuyu daha yiiksek
degerlerle agabilirim. Ornegin, agik sézlii oldugum takdirde bir
meslektagimi haksiz yere suglanmaktan koruyabilecegimi goz
oniinde bulundurabilirim.

Bu diisiinceyi destekleyen adalet ve medeni cesaret gibi
daha ist degerler golge ¢ocugumu, kaybetme ve asagilanma
korkularini yenmekte gii¢lendirebilir.

Degerler miikemmel anksiyolitiktirler — korku ve kaygilara
iyi gelen tibbi gareye bu ad verilir. Cogu zaman farkinda olmasak
da giinlik hayattaki davraniglarimizin temelinde degerlerimiz
yatar ve ancak ¢ignendiklerinde degerlerimizin farkinda oluruz.
Ornegin, adalet 6yle bir degerdir ki ihlal edildiginde igimizde
olaganiisti gii¢ agiga ¢ikarir. Bundan dolay: st degerler, giig ve
i¢sel dayanak bulabilmek igin bilingli olarak da kullanilabilir.

Golge ¢ocugumuzu korumak isteyen bir¢ok 6zkorunma
stratejisi etrafimizda biraz benmerkezci daireler ¢izmemize ne-
den olur. Boyle durumlarda kendimizi korumakla o kadar ¢ok
mesguliizdiir ki daha st olan degerleri gozden kagiririz. Buna
gunlitk hayattan kigiik bir 6rnek vereyim:

Sabrina, fizigi hakkinda yaptig bir yoruma iizaldigi igin
arkadas1 Aisha’ya mesafeyle yaklasir. Ancak Sabrina kendini
kiigiik dusiirecegini diigindiigi igin kirginligi hakkinda Aisha’yla
konugmak istemez. Bu yiizden temastan kaginmay:i tercih eder.
Sabrina kendisine Aisha’ya kargi davraniginin adil olup olmadig;
sorusunu sorabilir. Adil olmak Sabrina’nin kendisini diizeltmesi
ve normalde yapmayacag) bir seyi yapabilmesi i¢in bir deger
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I¢indekl GUnes Cocugu Kegfet

olabilir. Ayni sckilde arkadaglik degeri de Oyle giinkii neticede
Sabrina, Aisha’yla birgok giizel sey de yasadi. Sabrina’nin by
sekilde kendisini geri cekmesi, Aisha’ya 6ziir dileme ya da go-
ruginii belirtme firsatini tanimaz. Aisha, Sabrina’yla konusmak
istediginde neden sanki camdan bir duvara konusuyor gibi his-
settigine dair bir fikri yoktur. Sabrina davraniginin sebebini
dile getirseydi bu konugma sayesinde tekrar eskisi gibi yakin
olabilirlerdi. Sabrina agzini agsaydi, Aisha’yla arkadag kalabilirdi.
Sabrina’nin sessizce geri ¢ekilmesi Aisha’yr da tizdi ve bu sessiz
sedasiz geri ¢ekilme arkadagliklarina zarar verdi. Sabrina adil
olma, arkadaslik, agiklik ya da medeni cesaret gibi degerlere
kendisini bilingli yonlendirseydi bunu onleyebilirdi.
Arkadagini giicendiren kigi Aisha olmasina ragmen, Sabrina’nm
neden arkadagliktaki sorunun sorumlulugunu istlenmek zorunda
kaldigin1 kendine soruyorsundur belki. Burada tekrar kigisel so-
rumluluga deginmek isterim: Kendini giicenmig hisseden ve bundan
dolay: da bu duygu i¢in sorumluluk tagiyan Sabrina’dir. Aslinda
Aisha’nin yaptig1 yorumun gergekten kiric1 ya da Sabrina’nin
golge cocugunun bozuk algisindan kaynaklanan sozde bir kir-
ginlik olup olmadigini bilmiyoruz. Eger Sabrina “Ben ¢irkinim”,
“Ben yetersizim”, “Ben ¢ok sismanim” gibi dogmalari iginde
tagiyorsa, Aisha’nin sozlerini agagilayici bir sekilde yorumlamis
olabilir. Belki de Aisha sadece “Siyah pantolonu, kisa etekten
daha ¢ok begeniyorum!” demis olabilir. Sabrina ise bunu golge
cocugun kulaklariyla su sekilde duymus olabilir: “Kisa etek igin

”»
!

bacaklarin ¢ok kalin!” Aisha’nin elestirisi belki sadece etegin
deseni ve kesimine yonelikti ancak Aisha’nin niyeti Sabrine’yi
incitmek olmasa da Sabrina kendisini kirilmig hisseder.
Aslinda varolmayan sozde kirilganliklar siirekli yasanir.
Bir insan kendisini ne kadar ¢ok giivensiz hissederse, o kadar
¢abuk bagka insanlarin so6z ve eylemlerini kisisel bir elestiri
ya da reddedilme olarak yorumlar. Ve bu yiizden arkadaslik-

lar1 i¢in Sabrina’nin konusmasi onlarin yararina olurdu. Harta

154



Aligtirma: Degerlerini Bellrle

muhtemelen Aisha’ya degerlendirmesinin sebebini sormasi bile
yeterli olurdu ve o an yanlis anlagilma onlenebilirdi. Ayrica
higbir iletisimin yiizde ytiz mitkemmel olmamasinin yani sira,
ne etrafimizdaki insanlarin ne de kendimizin mitkemmel ola-
mayacagini diiginmeni istiyorum. Yani her zaman bir arkada-
simi1 istemeden kirabilirim. Ya da isteyken diiriist bir yorum
yaptigimda, kargimdaki kigi bekledigimden daha alingan tepki
verebilir. S6z ve eylemlerimizin kargimizdakinde nelere sebep
olacagini tam olarak tahmin edemeyiz. Cok saygili ve kibar
olmaya ¢aligsak da etkilesim iginde oldugumuz kisiye bunun
ulagtigi anlamina gelmez. Bizim kontrolimiizde olansa uygun
olan yerde agik sozli olmaktir.

Korunma stratejinden dolay: kendini geri ¢ektigini yaka-
ladigin an kisa bir ara ver ve bu yaptiginin kargindaki kigilere
kargi adil olup olmadigini sor. Ozkorunmana iliskin biitiin
dugsiincelerde, yaptigin ya da yapmadigin eylemin uygun olup
olmadig: sorusunu daima kendine yonelt. Eylemlerini “Kendimi
en 1yi nasil korurum?” sorusundan uzaklastirip daha ¢ok “Uy-
gun ve anlamli olan ne?” sorusuna yonelt. Bu sorular kigisel
temel giidiin haline getirdiginde, golge ¢ocugunu ve korkularini
biiyiik oranda agip geligebilirsin. Bu sadece sana daha iyi baga
¢ikabilmen i¢in yardimc1 olmaz, aym zamanda seni daha iyi
bir insana donigtiirir.

Alistirma: Degerlerini Belirle

Seni simdi gdlge gocugunun korku ve asagilik duygularini atlatmakta yardimi
olabilecek kisisel degerlerini bulmaya davet etmek istiyorum. Disinmeye
baslayinca aklina hoggéru, adalet ve yardimseverlik gibi 5Snemsedigin degerler
aklina gelir muhtemelen. Yalniz bu alistirma igin Ggten fazlasini segmeni
istemiyorum. Bunun sebebi dogmalarda da oldugu gibi, glinlik hayatta
onlarla olabildigince etkili galigabilmen igin ¢ok hizl erisilebilir olmalari ge-
rektigidir. Bu ylizden korunma stratejilerinin kargit degerleriyle sinirli kalman
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en iyisidir. Korunma stratejilerinde geri gekiime ve uyum arayigi varsa, brina
kargin kendini (ve bagkalarini) savunmak ve savasmak igin sana destek olan
degerlere ihtiyag duyarsin. Bunlarin arasinda sunlar sayilabilir: diristluk,
cesaret, medeni cesaret, adalet, sorumluluk ve gérgu.

Diger taraftan mikemmeliyetgi biriysen ve her seyr dogru yapmak
istiyorsan, 1yi “zit degerlerin” sunlar olabilir: sogukkanlilik, yasama sevinc,
tevekkll, mitevazilik veya tevazu.

Korunma stratejilerinin arasinda yiksek bir iktidar hirsi varsa given,
merhamet ve demokrasi gibi degerler iktidar giduisine karsi etkili olmada
fayda saglayabilir.

Yani gdlge gocugunun korku ve dertlerini atlatmasi igin sana yardimc
olabilecek degerler ara.

Bu aligtrmada sana ilham vermesi igin asagidaki degerler listesini derledim.

Lutfen degerlerini renkli kalemlerle gineg gocugunun tam kafasinin
Ustlne yaz. Bu alan bu degerlerin “kafada bittigini" simgeler ve &zellikle
icindeki yetiskini glglendirdigini gosterir (kitabin arka kapaginin ig tarafin-
daki resme bak).
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Ruh Hali Belirleyicidir

Yeni dogmalar, daha iist degerler giicimiiziin ve gii¢ kaynak-
larnmizin farkina varmamiz golge ¢ocugumuzu iyilestirip gi-
nes cocugumuzu uyandirmaya yarar. Ikisi de duygular ve ruh
haliyle yakindan alakalidir. Zira ruh halimizin koéti oldugu
zamanlarda higbir iyi dogma ve tist deger bir ige yaramaz. Gorev
duygusuyla dogru kararlar da verebiliriz fakat bunu “yiiksek
moralle” yaptigimizda hayatimiz daha kolaylagir — bunu Jens
Corssen Ich und die Anderen’ kitabinda bu sekilde ifade eder.
Corrsen moralimizin diigiincelerimizi ve degerlendirmelerimizi
nasil etkiledigini anlagilir bir gekilde agiklar. Moralimin yiik-
sek oldugu zamanlarda daha sevecen, esprili, iyi kalpli ve iyi
niyetli olurum. Boylece sadece kendim igin degil etrafimda bu-
lunan insanlar i¢in de daha iyidir bu. Aksine moralim bozuk
oldugunda, daha gabuk sinirli ve saldirgan tepki veririm ya da
yuvama ¢ekilirim ve kapilar1 kapatirim.

Aslinda siirekli bir sekilde moralimizi yiiksek tutmak igin
cabalariz. Bu, haz duygumuzla yakindan iligkilidir: Isteksizligi
olabildigince 6nleyip miimkiin oldugunda fazla haz duymak iste-
riz. Bagka bir sekilde ifade edersem: Mutluluk isteriz. Mutluluga
giden yollar ¢ok farkl olabilir ama bitiin insanlar igin gegerli
olan temel seyler vardir. Kelimesi kelimesine gevrildiginde “iyi bir
ruha bagli” anlamina gelen eudaimonia terimini kullanan Antik
Yunan zamaninda yasayanlar da bunu biliyordu. Eudaimonia
Tirkgeye genellikle “mutluluk™ olarak gevrilir (ancak uzmanlar
en dogru geviri iizerinde hemfikir degildirler). Yunanlara gore
eudaimonia dis faktorler araciligiyla ulagilabilen bir sey degildir
ancak dogru yagama geklinden dogan bir durumdur. Dogru ya-
sama sekli bir¢ok seyin yani sira 6zellikle kendi kendine yetmeyi,
disiplini ve erdemi de kapsar. Boylece eudaimonia, duyularin
keyfini ¢ikarma anlamina gelen hedonizmden farkhidir. Seh-

* (Alm.) Ben ve Digerleri. (yay. n.)
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vet igimizde kisa siireli mutluluklar yaratirken “dogru yasama
sckli” mutlulugun daha sakin ama uzun siiren bir versiyonunu
yaratabilir. Boylece Platon ve arkadaglari daha o zamanlarda
bile, bizim bugiin olduumuz kadar akilli olduklarini ortaya
koymus oldular. Ciinkii 0 zamandan bu yana bu bilgilere yeni
ve daha ctkilileri cklenmedi. Yeni beyin aragtirmalart Yunan
felsefecilerin hemen hemen hakl olduklarini kanitlar niteliktedir:
Mutluluk egitilebilir bir geydir ve aslinda tamamen hayata kary
tutumumuza baghdir. Budistler de aslinda bu diisiinceye benzer
bir gorisi savunurlar ancak onlarin odak noktalari mutluluk-
tan ziyade acilari dindirmek tzerinedir. Budistlerin de dogru
yasama hakkinda ¢ok nct gorigleri vardir ve bu dogrultuda
“sckiz kath asil yol” ogretisini benimserler.

Beyin arastirmacist Richard Davidson, mutlulugun egiti-
lebilir oldugunu bilimsel olarak kanitlayabilmek adina aragtir-
malar: igin Dalai Lama’dan ¢n yakin ¢evresinden sekiz rahibi
hizmetine sunmasini rica etmigtir. Aragtirmasinda bu rahiplerin
guriltili, dar bir boru gibi Manyctik Rezonans Tomografisi
(MRT) cihazinin igine girip oradaki zorlu kogullara ragmen
basarabildikleri, derin rahatlama durumuna gegmeleri gerekliydi.
Bu sayede arastirmacilar, rahiplerin beynini meditasyon aninda
gozlemleyebildi. Sonuglar Dalai Lama’y: neredeyse hig sasirt-
mamugti: Etkili meditasyon beyin yapisini degistirir. Rahiplerin
sol frontal lobundaki aktivite, kargilastirma grubunda bulunan
Budist olmayan 150 kigininkinden ¢ok daha fazlaydi. Beynin bu
bolgesi, daha dogrusu beynin bu kismindaki aktiviteler gizel
ahlak ve iyimserlikle bagdagtirilir. Bu anlamda iyimser insanlarin
sol frontal korteksi kendini daha ¢ok mutsuz hisseden insanlara
gore daha aktiftir. Mutlu bir tabiat ve iyi egitilmig Budistler
negeli bir mizaca ve sakinlige sahiptirler ve bu beyin bolgesi
de bundan sorumludur. Bu deneyden gikarilacak sonug, mut-
lulugun tipk: bir kas gibi galigtirilabilen bir yetenek oldugudur.
Sana bu kitapta nasil mutlu bir ruh haline kavugabilecegine ve
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nelerin “dogru yasam sekline” katkida bulunduguna dair birgok
oneri ve fikir verecegim. Bunun igin sadece hazine stratejileri
vasitasiyla yeni davramg bigimleri bulmayacagiz, ayn1 zamanda
hayal giicimiziin ve fiziksel hafizamizin yardimiyla da yeni bir
yasam duygusu kuracagiz — giineg ¢ocuk duygusunu.

Hayal Gucinu ve Fiziksel Hafizani Kullan!

I¢indeki giines cocuk duygusunu ortaya ¢ikarmadan 6nce, sana
icindeki yetiskin hakkinda birkag ek bilgi daha verecegim. Onceki
bolimlerde de bahsettigim iizere, aklimiz gergeklik ile diigtince
arasinda net bir ayrim yapamaz ve bu yiizden de disiince,
degisim yolunda senin i¢in 6nemli bir yardimcidir. Beynimiz
resimler, renkler, kokular, sesler vb. araciligiyla ¢ok hizh -
olumlu ve olumsuz- ¢agrisimlarda bulunabilir. Bunu siirekli
yasgarsin: bir bakig, bir melodi, bir koku i¢indeki anilar1 ve duygu
durumlarini tetikler. Beynin bu yetenegini, giinlik hayatinda
daha gabuk giines ¢ocuk moduna girmekte yardim etmesi igin
kasitli olarak olumlu ¢agrisimlar kurma araciligiyla kullanaca-
g1z. Buna ek olarak giines cocugu, beden hissine sabitleyecegiz.
Cunki bedenin ruh halimiz tzerinde oldukga derin etkileri
vardir. Norobiyolojik aragtirmalar moralimizin sadece fiziksel
durusumuzu etkilemedigini, ayni zamanda beden durusumuzun
da moralimizi etkiledigini kanitlamigtir. Dik yuridigimiizde,
asag1 digik omuzlar ve yere bakarak yiiriimemize kiyasla daha
ozgiivenli hissederiz. Bunu rahatlikla deneyebilirsin. Istersen
ayakta durup kollarini baginin tizerinden gokyiiziine dogru
kaldirip koti hissetmeyi deneyebilirsin. Ayni sekilde omuzlar
ice dogru ¢okiik, bas 6nde ve yere bakarken neseli hissetmeyi
de bir dene. Ikisinde de zorlanirsin.

Fiziksel durugumuzun moralimizi ne kadar ¢ok etkiledigini
Amerikali sosyal psikolog Amy Cuddy aragtirmg. Bazi deneylerde
kadinlar ve erkeklerin bir miilakattan once iki dakika boyunca
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gi¢ durusu adi verilen pozisyonda uzun siire durduklarinda, di-
gerlerine gore onemli derecede daha iyi bir goriisme gegirdiklerini
tespit etmis. Bu durusu yapmak igin belirtilen zaman boyunca
bacaklarini kalga hizasi genigliginde agip ellerini kalgalarina
dayayarak durdular. Bu konu hakkinda daha fazla bilgi istersen
internette Amy Cuddy’nin konusmasini dinleyebilirsin.

Alistirma: Glnes Cocugunu iginde Sabitle

Asagidaki aligtirmanin yardimiyla giines gocugunu senin hislerine, ruhuna
ve bedenine sabitleyecegiz. Alistirmaya oyun da diyebilirsin ginkd gineg
cocuk bunu daha ¢ok sever’

Bu oyun igin ayakta durman en iyisidir. Glnes gocugunu gizdigin kagidi
onlne, yere koy. Bedenini bilingli bir sekilde algila — nasil hissediyor? Daha
sonra litfen igsel dikkatini gdgls-karin bolgene, duygularinin merkezine ver.

|. Olumlu dogmalarini yiksek sesle oku ve igini hisset. Peki bunlari
sessizce sOylemek kendini nasil hissettiriyor?

2.  Gegmiste ya da hala varolan olumlu dogmalarinin oldugu bir
olay hatirla. is yerinde, sporda ya da tatilde arkadaslarinla bir
arada oldugun bir durum olabilir bu. Ya da muzik dinleyip dogada
bulundugun bir an da olabilir. Hayatinda olumlu dogmalarinin
dogru ve makul hissettirdigi en az bir durum yagamigsindrr.

3. Sonra dusinsel olarak gl kaynaklarina git. Bitin duygularinla
—goérme, duyma, koklama, tat alma— onlari gagir ve sana nasil
gug verdiklerini hisset.

4. Sonra da giglu ozelliklerine yonel. Onlari sadece digtinmekle
kalma, kendine sessizce onlari sdylediginde bedeninde neler du-
yumsadigini da hisset. icinde hangi duygulara sebep oluyoriar?

5. Degerlerinle devam et. Onlari sesli oku ve kendi igine yonelerek
bedenindeki hangi duygu ve rezonanslara yol agtiklarini hisset.

Sana nasil kuvvet ya da rahatlk verdiklerini duyumsa.

* Fantezi seyahati olan “Giines Cocuk Hipnozu”nu indirebilirsin,
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6. Hepsini birden hisset — bedenin giineg gocugu nasil hissediyor?

Bu igsel duygu durumuyla odada hareket et ve glines gocugu durugunu bul.
Bu durumdayken bitiin bedeninin nasil hissettirdigine bak. Gineg gocugu
modunda oldugunda nefesinin nasil aktigini bilingli olarak hisset. Glneg
gocuk duygusunu ifade eden kiguk bir jest bul. Bu jestin bedeninden gik-
masina izin ver. Bu jest sana gunlik hayatta —her ihtiyag duydugunda— bu
durumu hatirlamana yardima olacaktir. Ornegin, bir hastam elini birden
acti ve eli basit bir kase seklini aldi. Bu rahat el hareketi onun giines ¢o-
cugunun jesti oldu.

Litfen iyi duygulari gines gocuk sablonunun karin bélgesine tagi.

Ek: Glneg gocugunun olumlu igsel durumunda kal. Bu duygudan yola
gikarak s6z konusu duygu igin bir resim olustur. Belki bir deniz ya da gu-
zel bir manzara, bir oyun parki ya da ormanda bir ev gérirsin — birak
resimleri glines gocugun sana hediye etsin. Birak hediyesiyle seni sasirtsin.

Guneg gocugunun iginde buldugun resmi de tek bir kelimeyle not et.

Gunlik Hayatta Gines Gocuk

Giines ¢ocuk sablonun —umarim ¢ok renklidir- yonelebilecegin
bir hedef durumdur ve sana basta disaridan olmak iizere ve
diizenli bir sekilde oyunla gii¢lendirdigin takdirde i¢sel dayanak
da sunabilir. Sonraki baglikta hazine stratejilerini bulacag:z.

Ama daha gimdiden yukarida ¢alistigimiz gibi mimkiin
oldugunca fazla giines ¢ocuk duygunu ortaya ¢ikarabilirsin.
Acelen oldugunda sadece yeni dogmalarini veya degerlerini soy-
lemen ya da giigli yonlerini ve gii¢ kaynaklarini hatirlaman da
yeterlidir. Belki de hayal giiciinle daha hizl giineg ¢ocuk moduna
gecersin. Yalnizca biitiin igerikle oyna. O an hangi durumda
olduguna bagl olarak en ¢ok ihtiya¢ duydugun igerigi kullan.
Giines ¢ocugunu bedenine sabitlemek igin siirekli kisa kisa igine
bakip dogmalarinin, deger ve gii¢ kaynaklarinin i¢inde hangi
duygulara neden oldugunu hissetmen ¢ok 6nemli.
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Golge ¢ocugun bu esnada siirekli baskin ¢itkmaya ¢alisacag)
i¢in onu da unutmamalisin ¢linkii kendini birden yine eski duygu
durumlarinda ve dogmalarinda bulursun. Golge ¢ocuguna dogru
kaydiginda, kendini zamaninda yakalamak igin igindeki yetis-
kin ¢ok dikkatli olmali. Boyle durumlarda bilingli bir sekilde
glnes cocuguna gegebilir ya da simdilik golge ¢ocugunu teselli
edebilirsin. Dogrudan yetigkin benliginin yardimiyla kendine
bunlarin eskiden kalma ve bugiinkii gergekliginle uyugsmayan
duygu ve yansitmalarin oldugunu agiklayarak da giines ¢ocuk
moduna gegebilirsin.

Bunlarin yani sira giinliikk hayatta giines ¢ocuguna geligmesi
icin ¢ok alan taniman lazim. Bunu da daha fazla eglenceye,
yasama sevincine ve zevke izin vererek yapabilirsin. Moralini
yiikselten ve sagligina ya da bagka birine zarar vermeyen her
sey serbest! Glineg ¢ocuguna bunun igin hangi fikirleri oldugunu
sorabilirsin — aklina kesinlikle ¢ok sey gelecektir.

Giune birkag kiigiik oyunla baglaman yararina olacaktir.
Siradaki oyunlar igin bes dakikaya bile ihtiyacin yok:

Giilmek muazzam ige yarar. Insanin cani hig¢ giilmek iste-
mediginde bile giilmek ige yarar. Yapay olarak yaratilan giil-
menin de morale olumlu yansidig tespit edilmigtir. Bu da zaten
“kahkaha yogasi1”nin dayandig temel fikirdir. Seminerlerimden
birinde bundan bahsettigimde bir katilimc1 “Giilmek depresyo-
numa zarar veriyor!” dedi ve evet, tam olarak Oyle! O yiizden
sabahlar1 bir dakikani ayir ve gil. Sadece giil. Yapay giilmenin,
sonrasinda nasil gergek bir giilise, belki de bir giilme krizine
donigtigini goriince gasirabilirsin.

Sonra su oyunu da ekleyebilirisin: Kollarin1 gokyiiziine
dogru uzatip ayni yone bakarak yeni dogmalarini ve degerle-
rini kendine soyle. Istersen giiglii yonlerini ve gii¢ kaynaklarim
da ekleyebilirsin.

Daha sonra biraz zipla ve eski gocukluk hareketlerini i¢inde
uyandir: kollarini salla, poponu oynat, nanik yap vs.
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Sabahlari kiigiik “iyi moral galismasi” da yapabilirsin. Sev-
digin miizikle dans et ya da trambolinde zipla. Sonuncuyu her
sabah yaparim (yani neredeyse her sabah). Ziplama ve hoplama
hareketlerini zihnimiz keyfi yerinde olmayla bagdastirir. Buna
ek olarak trambolin ideal bir spor aletidir. Ustelik ok pahali
da degil; hemen ortadan kaldirabilirsin ve evde ziplama imkani
tanidigi i¢in bunu yapmak ¢ok zor sartlara bagh degildir.

Giineg ¢ocuk duygusu siradaki hazine stratejilerini uygula-
mak i¢in harika bir esastir. Bununla beraber hazine stratejileri
de giines ¢ocugu moduna girmeye de yardim eder.

163



Korunma Stratejilerinden Hazine
Stratejilerine

Siradaki boliimlerde miimkiin oldugunca sik, giigli giines ¢o-
cugu ya da mantikh yetigkin durumunda bulunman igin sana
algini, dusiincelerini ve duygularini diizenleyebilecegin etkinlikler
verecegim. Bu etkinlikler olumsuz sekillenmelerini, dogmalarin;
ve onlara eglik eden alg1 bozukluklarini ¢6ziip hazine stratejileri
olarak ifade ettigimiz mantikli korunma stratejilerini ¢aligmay:
temel alir. Hedefimiz tamamen daha az 6zkorunmaya ihtiyag
duymani saglamaktir. Bagka bir deyisle: Sana kendini (daha gok)
sevmende yardim edecegim. Ne kadar ¢ok kendinin arkasinda
durursan ki bu golge ¢ocugunu da kapsar, diinyaya kargi kendini
o kadar az saklamak zorunda kalirsin. Ve varhigini ne kadar ¢ok
Ozgin yasarsan, iligkilerini o kadar daha mutlu sekillendirebilirsin.
Ne kadar ¢ok kendine yaklagirsan, kendin ve bagkalariyla daha
iyi olursun — bagka insanlar da seninle daha iyi olur.
Kendinden ve diinyadan memnun olmak i¢in nasil daha
iyi ya da uyumlu olacaginmi degil, kendin ve golge ¢ocugunla
barigip giines ¢ocugunu giildiirmek i¢in kendini nasil kabul
edecegini ve uygun bir sekilde savunabilecegini agiklayacagim.

Mutlulugumuz ve Mutsuzlugumuz lliskilerimizin Etrafinda Déner

Hayatimizdaki her sey neredeyse kisilerarasi iligkilerle ilgili-
dir. Iyi iligkiler insanlar1 mutlu, kotilerse mutsuz eder. Kisi
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kendisini yalniz hissettikten sonra en biyik zenginlige sahip
olmanin ne faydasi vardir? Etrafinda sana yakin olan kimse
yoksa, en yiiksek basarilara sahip olmanin ne énemi var? Bir
insanin yasayabilecegi en kot ruhsal durum, derin bir yalmzhk
hissidir. Takdir edilmeye ve bir topluluga ait olmaya biyik
ozlem duyariz. Belirttigim gibi, baglanma istegimiz varolus-
saldir. Bu yiizden korunma stratejilerimiz kisilerarasi iliskilere
yoneliktir: Bu stratejiler bize takdir edilmek ve sevilmek igin
yardimci olmalilar, bununla beraber de saldir1 ve reddedilmeyi
onlemeleri gerekir. Biitiin diinya, takdir edilmenin basari pren-
sibiyle ¢aligir. Kim takdir edilmek isterse digerlerinden daha
iyl, giizel, gigli, zengin ya da “gok farkli” olmak zorundadir;
zayiflik gostermemelidir. Bundan dolay: korunma stratejilerimiz,
ozgun olmadigimiz ya da duruma gore sadece kismen 6zgiin
olmamiz durumuna dogru gelisme gosterir. Korunma strateji-
lerimiz sayesinde giglii varsaydigimiz yonlerimizi gosterip zavif
varsaydiklarimizi saklariz. Bizi sevilebilir kildigini1 disiindi-
gumiiz bir maske takariz. Bu yiizden korunma stratejilerimiz
bizi digerleriyle yakinlastiracagina onlardan uzaklastirir. Cinku
yakinlik, miikkemmel oldugumuzda veya baskalar: tarafindan
basarilarimiz begenildiginde kurulmaz. Ikiyizlilige yol agan
yanlis uyum arayigiyla kurulmaz. Ayni sekilde saldir1 ve atak,
rol yapma ve gizlenme, iktidar hirsi, kagig ve geri ¢ekilmeyle
de kurulmaz. Gergek yakinhk yalmzca 6zgiinliik, diiriistliik
ve empatiyle kurulur.

Simdi itiraz edip bu kadar yakinlig istemedigini ve aslinda
baskalariyla arana mesafe koydugunda kendini daha iyi hisset-
tigini dile getirirsen, geri ¢cekilme korunma stratejisi modunda-
sin anlamina gelir bu. Ciinkii genetik olarak icedoniik kisiler,
disadoniik kisilere kiyasla bagkalariyla bir arada olmayi daha
az isteseler bile; mutlu olmak i¢in gergekten yakin hissettikleri
en az bir kisiye ihtiya¢ duyarlar — onu oldugu gibi seven, harta
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ona asik olan bir kisiyc. Sonugta hepimizin ¢zlemini gektigi
sey de budur.

Bu yiizden hazine stratejilerin nasil daha bagarili olabile-
cegini degil, iligkilerini nasil iyilestirebilecegini hedefler. Yeni
hazine stratejileri edindiginde daha basarili da olabilirsin ama
bu yalnizca kendini daha ¢ok kesfedebildigin ve kendini daha
iyi savunabildigin durumun yan etkisidir. Hazine stratejileri
ideal benlige, yani kendinle ilgili arzu edilen tasarima degil,
gercek benlige hizmet eder. Oldugun kisinin arkasinda dur-
man igin sana yardim ederler. Aslinda gercek benligin, bizi
ideal benligimizden daha fazla bagka insanlara yaklastirdigini
biliriz. Yani biz de 6zgiin olan ve zayif yonlerini kabul eden
insanlarin yaninda kendimizi daha iyi hissederiz. Bir sekilde
miitkemmel goriinen insanlarin yaninda kendimizi asagilanmisg
ve yenik hissederiz. Bundan yola ¢ikarak, miikemmel ideallerin
baskalarini kiskandirmak igin ise yaradigini ama gergekten
sevilmeyle sonuglanmadigini siirekli kendimize agiklamahyiz:
Kusurlari olan sempatiktir.

Bana gelen hastalarin ¢ogu, kisilerarasi iligkilerinde bir
nedenden Otiirii sorun yasadiklari i¢in yardim arar. Bu part-
nerleriyle, is arkadaslariyla, arkadaslariyla, aileleriyle, herkesle
olabilir. Iliski sorunlarinin temelinde hep s6z konusu kisilerin
kendileriyle olan iligkilerinde bir sikint1 olmasi yatar. Bu, depre-
siflik ya da panik atak gibi ilk bakigta iligkiyle bir alakasi yok
gibi gorinen sorunlar igin de gegerlidir. Bunlarin ardinda da
siklikla “Golge Cocugunu Anla” baglhigindaki Babsi 6rneginde
de gordigiimiiz iuizere iliski sorunlar yatar.

Iligki sorunlar golge cocugumuzun dogmalar: ve korunma
stratejilerinden kaynaklanir. Sikintili bir iligkide, kargi taraf
ikiyiizli ve entrikaci oldugu igin daha suglu olsa da bu durum
gecerlidir. Boyle bir durumda kisi, neden bu insana aldandig:
sorusuyla ugragmalidir — ya da neden ondan ayrilamadigi, ne-
den siirekli ona sinirlendigi veya neden onunla arasina mesafe
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koyamadig sorulariyla. Yani her iligkiyi kendi payina yonelik
olarak sorgulayabilirsin. Her iligkiden de bir sey 6grenebilir-
sin. Hatta ¢ogu zaman sinirlarimizi zorladiklari igin bize en
cok sey ogreten zor insanlar olur. Unlii psikolog Robert Betz
bunlar1 “gicik melek” (Arschengel) olarak adlandirir ve ben
bunu olduk¢a komik ve isabetli bulurum. Bu terim kisacasi
bizim o6zelliklerimizin ziddina sahip melekler anlamina gelir -
iyilikleriyle degil, zayifliklariyla kendimizi bulmamiza yardim
ederler. Ornegin, korunma stratejimiz uyum arayistysa bir “gicik
melek” vasitasiyla kendimizi korumayi 6grenebiliriz. Buna karsin
eger ¢cok ¢abuk ofkeleniyorsak, onunla etkilesimde bulunarak
sakin kalmaya kendimizi aligtirabiliriz.

Biiyiik ihtimalle en az bir kere bir “gicik melek”in, senin
hakkinda tamamen haksiz hitkiim vermesi ve yanls algilamasi
bagina gelmigstir. Bu da ofke ve cgaresizlik duygular: yaratir.
Yapmadigimiz, soylemedigimiz ya da amaglamadigimiz bir
Boyle durumlar normalde iletisimle ¢oziillemez ¢iinkii bunun
i¢in “fail”, yani “algis1 bozuk kisi”, yansitmalarin1 ¢oziimleyip
kendi kendisine yansitmalidir. Fakat bunu yapmak istemediginde
ya da yapamadigi durumda insan giigsiizdiir. Boyle durumlar
ozellikle algis1 bozuk kisiye bir sekilde bagimli yasandiginda
daha zordur: Ciinkii bu kigi miidiir, es ya da anne babadir.
Karsi taraf algi bozuklugunun igine ne kadar ¢ok girmigse ve
goruslerini sorgulamaya hazir degilse, bu kisiyle bir uzlasmaya
varmak daha ihtimal disidir. Bazen tek mantikli ¢6ziim bu ki-
siyle iletisimi kesmek ya da bu mimkiin degilse kendi kendine
araya mesafe koymaktir.

Bazen biz de bagkalar: igin birer “gicik melek” oluruz. Bu
anlamda hepimiz hem magdur hem failiz. Haksizliga ugrariz
ve ayni zamanda kendimiz de algi bozukluklarimiz yiiziinden
baska insanlara haksizlik ederiz — bu yalnizca onlarin acilarini
gormezden gelmek olsa da. Yani iligkilerimizi iyilestirmek istiyorsak
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her seyden evvel 6z algimizi da igeren algimizdan baslamali-
yiz. Ciinkii golge ¢ocukla hareket ettigimiz takdirde, kendimizi
bagkalariyla ayni seviyede bulmayiz. Kendimizi onlardan zay:f
hissettigimizde de bu kisiler hemen goziimiizde saldirganlara
donugirler. Kendimizi s6zde daha istiin hissettigimizde de “ap-
tallara” donusiirler. Yani alg), subjektif gergekligimizin temel
istasyonudur. Bu yiizden —korunma stratejilerinde de oldugu
gibi— once onlara yonelecegiz.

Kendini Yakala'

Her tiirli degisikligin temeli, mevcut durumun farkina varip onu
basta olgu olarak kabul etmektir. Bu mevcut durumu yalnizca
kendimle arama biraz mesafe koydugumda analiz edebilirim;
yoksa kendimi izleyici perspektifinde degil, alan perspektifinde
bulurum. Alan perspektifinde kendimi degil, disaridaki diinyayi
goriiriim. Izleyici perspektifindeyse digaridan bakarak kendimi
algilarim. Golge ¢ocugumuza gelince de genelde o durumdayken
alan perspektifine sahibizdir. Yani hissettigimiz, gordugiimuz
ve dusundugimiiz her geye inaniriz. Disiince ve duygularimizi
gercek olarak algilariz. Alan perspektifinin bu illizyonu film
izledigimiz zaman bile ¢aligir: Sadece kurgu oldugunu bildig-
miz halde, polisiye, dram ya da komedi, izledigimiz seye bagh
olarak korkmusg ya da gergin, mutsuz ya da keyifli hissederiz. O
halde golge ¢ocugumuzun etkiledigi bir filmle aramiza mesafe
koymak ne kadar zordur? Golge ¢ocugumuz ve onun dogmalari
hakkinda bilgi sahibi olsak bile, gogu zaman onun gergekliginde
hapsoluruz. Hastalarimda dikkatimi ¢eken hep su olur: Aslinda
sorunlarinin ¢6ziimii igin gerekli buitun bilgilere sahiptirler fakar
bunu tekrar tekrar unuturlar. Bana gore bunun ii¢ sebebi var:

1. Igimizdeki yetigkin, golge cocugu mevzusunun bu kadar
da ciddiye alinmasi gerektigine inanmaz.
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2. Cocukluk sekillenmelerimizin goziinden diinyay: gormeye
o kadar alismisizdir ki bagka bir gergeklige inanmak
cok zor gelir.

3. Duygu ve disiincelerimizin sorumlulugunu almaktan
kaginiriz ve bizi kurtaracak bir seyin digstan gergek-
lesmesini bekleriz.

Golge ¢ocugumuzla kendimizi 6zdeglestirmemiz genelde kendili-
ginden ve dolayisiyla da biling tarafindan fark edilmeden gergek-
lesir. Ayni sekilde Christin (33) bana kendi kiraladig: dairesini
baskasina kiraya vermeyle ilgili yasadig: sikintisini1 anlatti. Ev
sahibi bunun i¢in bir emlak¢1 gorevlendirmig. Kararlastirilan
randevuya emlak¢i yarim saat gecikmis ve yaninda daireyle
ilgilenen on beg kisiyle gelmig. Christin gecikme ve emlakginin
soziini etmedigi bu kadar fazla kigiden dolayi ¢ok sinirlenmis.
Cunki o ¢ok daha az kigi beklemis. Dislerini sikarak taliplere
evi gezdirmis ve insanlar gittikten sonra emlakgiyla ¢ok buyiik
bir kavga etmis. Christin bana bu durumu “iyi ruh halinden”
“koti ruh haline” ne kadar kolay kayabildigini ve sonra ofke
duygularinda takili kalmasina bir 6rnek olarak anlatmigti. Chris-
tin psikoterapide golge ¢ocuguyla ¢ok ¢aligmasina ragmen, o
durumdayken ¢ocugunun siddetli bir 6fkeyle hareket ettigini
fark etmez. Terapi seansinda yasananlari golge ¢ocuk agisin-
dan analiz ettigimizde, bu 6fke patlamasindan onun sorumlu
oldugunu saskinlikla anlar. Emlak¢inin ge¢ kalmasi ve haber
vermeden yaninda on bes kisi getirmesi Christin’in igindeki,
benzer anlamdaki su eski kanaati tetikler: “Cani ne isterse ya-
pabilecegini saniyor herhalde!” Bunun arkasinda “Ben 6nemli
degilim” ve “Ben beg para etmez biriyim” gibi dogmalar yatar.
Bunlara saldirt ve atak korunma stratejileriyle tepki vermis.
Christin’in duygular1 ve davraniglarinin bu gekilde olmasina
neden olan “durum” degil, golge ¢ocugunun alg1 bozuklugundan
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kaynaklanan, durumun yorumlanmasidir. Emlak¢inin davra-
nigin1 bu kadar kigisel algilamasaydi sakin kalirds.

Hepimiz Christin gibi hissederiz: Eski kaliplarimiza aligmig
olmamiz nedeniyle onlara takil kaldigimizi ¢ogunlukla fark
etmeyiz. Durumlan farkh algilayabiliyor oldugumuz aklimiza
dahi gelmez. Buna da yine hastalarimdan bir 6rnek verecegim:
Leo (24) bana sevgilisiyle tekrar barigtigini anlatti. Bu sefer “her
seyi dogru yapmak” istedigini soyledi. Gegmigste yasadiklari
sorunlar hakkinda agik¢a konusup konugsmadiklarini sordum ve
buna olumsuz yanit verdi: Sevgilisinin konugmay istemedigini
ve ge¢migte kalan sorunlari bastirip sadece gegirecekleri zama-
nin tadini ¢ikarmak istedigi izlenimini ona verdigini anlatti.
Leo golge ¢cocuguyla ne kadar ¢ok kendisini 6zdeslestirdiginin
farkinda degildir. “Ben yetersizim” ve “Kendim olamiyorum”
gibi dogmalarina karsi en 6nemli 6zkorunma stratejilerinden
biri #uyumdur. Yani sevgilisinin hayalini kurdugu tiim beklen-
tileri kargilamaya galisir. Onun ge¢misteki sorunlar hakkinda
konugmak istemedigini hissettiginde de bunu onler. Sevgilisini
tamamen ¢ocuksu bir perspektifle algilar ve “uslu bir ¢ocuk”
olup “her seyi dogru” yapmaya ¢aligir. Bunu basarmak igin
sevgilisinin ondan ne bekledigini sezgisel olarak tahmin ede-
bilsin diye i¢indeki antenin alicilarini agik tutar. Reddedilme
korkusu ve partnerine bakig agis1 onun igin o kadar dogal ve
normaldir ki golge ¢ocuguyla 6zdeslestigi zamanin genellikle
farkinda olmaz.

Bir olay esnasinda golge ¢ocugumuzla hareket ettigimizi
duygularimizla anlariz. Christin 6fkeli oldugunda, Leo da kay-
betme korkusu yasadiginda kendilerini yakalayabilirlerdi.

O yiizden golge ¢ocugunun algini, diilsinmeni ve duygularini
bir¢ok durumda, ¢ok siradan goriinenlerde dahi belirlediginin
farkinda ol. Tekrar ediyorum: Sorunlarini ¢oziip kendini ge-
ligtirmek istersen, sorumluluk alman ve yeni bilgilerinle etkin
¢aligman 6nemlidir ¢linkii bunlar golge ¢ocugunla 6zdeslestiginde
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kendini yakalaman igin bir onkoguldur. Ancak kendi farkinda
oldugun bir seyi degistirebilirsin.

Gergek ile Yorumu Birbirinden Ayir!

Golge cocugu modunda oldugunu yakaladiginda ve kendini de
bu yiizden kotii hissettiginde bir adim geri git ve durumu biraz
mesafeyle analiz et, senin durum yorumunun nasil oldugunu
kendine sor. Yani yetigkin-ben durumuna ge¢ ve tamamen bi-
lingli bir gekilde diinyay: giines ¢ocugun gozleriyle gordigiin
perspektifi ara. Cinki bizim tepki verdigimiz sey genellikle
“objektif gerceklik” degil, bu yorumlardir. Ayrica diinyay: olumlu
bi¢imde bozuk algiladigimizda da bu durum gegerlidir. Ac1 ve-
ren goriiglerden kendimizi korumak igin bazen olaylari iyiymis
gibi gostermeye de ¢aligiriz. Bunun disinda igimizdeki yetigkin
ve glines ¢ocuk da durumu yanlig degerlendirebilir. Ama bize
en ¢ok sorun yasatan, golge ¢cocugumuzdan kaynaklanan alg:
bozukluklaridir ve bu yiizden bunlara daha detayli deginmek
istiyorum.

Bir¢ok insan algilarinin, siirekli bilingsizce yaptiklari yo-
rumlar yuziinden ne kadar subjektif etki altinda kaldiginin
farkinda degildir. Ornegin, A kisisi “Bu bana niye boyle pis pis
siritarak bakiyor?” diye diisiindiigiinde B kigisinin ona gergekten
boyle garip baktigini (yani onunla dalga gegtigini) ya da sadece
kibarca giilimsedigini sorgulamay1 normalde akil etmez. Psiko-
terapik ¢alismalarimin esash bir bolimii, hastalarimla somut
durumlarin gergekligin subjektif yorumuna yonelik analizinden
olusur. Golge ¢ocuklariyla 6zdeglesmis kisiler, yani 6zdegeri sabit
olmayanlar genelde digerlerine kotii niyet yiklemeye yatkinlik
gosterirler. Iltifat aldiklarinda bile karsilarindaki kisinin onlar:
manipiile etmek istedigini ya da “kandirdigin1” disiiniir. Bag-
kalarinin, kendi kendilerini degerlendirdiklerinden daha olumlu
degerlendirecegine inanmazlar. Baglarina geldigindeyse de diger
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kisinin gergekte nasil biri olduklarini fark etmesinden korkarlar.
Ama genelde bu gerceklesmez: dogmalarini sorgulamazlar ve
belki de kendilerinin yanildig: akillarina gelmez.

Dinyay: ve iligkilerini yiceltilmis goren, daha ¢ok “naif”
olarak adlandirilabilecegimiz mizaglar da elbette vardir. Boyle
kigiler genelde uyum ¢abasi gibi korunma stratejileri ve “Ben
cocuk kalacagim” gibi dogmalar gelistirmistir. Kendilerini aktif
olarak savunmaktan rahatsiz olduklari ger¢eginden korktuklar:
icin bazi koti seylerin giuzel olduguna kendilerini inandirir-
lar. Uyumu seven insanlarin bir 6zelligi de sadece sorunlari
onlemeyi sevmeleri degil, onlar1 bazen hig¢ algilamamalaridir.
Sen de ¢ok iyi niyetli ve naif olan kisilerden biriysen etkilesim
partnerinin davranigini daha dar bir bakig agisiyla nasil deger-
lendirecegini diisiin. Ozellikle elestirel olmaya ¢ahs. Igindeki
yetiskininin yardimiyla olaylara miimkiin oldugunca gergekgi
bakmaya ¢alis. Bagkalari i¢in mazeretler bulmaya ve aslinda seni
oldukga rahatsiz eden noktalarda anlayis gostermeye ¢alismaya
basladiginda kendini yakala.

Alistirma: Gergeklik Kontrolt

Bu aligtirma gergekligin yorumunu yakalayip degistirmende sana yardimc
olacak. iste sana kendi sorununa gére diizenleyebilecegin bir 6rnek:
Somut durum (tetikleyici): Midirim bir hatama dikkat geker.
Golge gocugumun distinceleri (dogmalar): Ben yeterli degilim. Mu-
kemmel olmak zorundayim! Hata yapmamam lazim!
Benim yorumum: Muduirimdin fikri isin bana fazla geldigi yoninde
ve beni isten gikarmay diginGyor.
Hissettigim duygu: Utaniyorum ve korkuyorum.
Korunma stratejim: Mikemmeliyetgilik ve kontrol gabas:. Kendimi gok
daha fazla yorarim. Her seyi siki siki kontrol eder, fazla mesaiye kalirim.
Gulneg gocugumun distinceleri (olumlu dogmalar): Hata yapabilirim!

Yeterliyim!
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Duruma dair yorumum: Mddirim, arada hata yapsam da perfor-
mansimdan memnun.

Yetiskin kiginin sAyledikleri (argimanlar): Alaninda gok bilgilisin. Strekl
kendini geligtiriyorsun. Midurin ve meslektaglarin da arada hata yapiyor.
Golge gocugun elestiriye gok hassas tepki veriyor.

Duygu: Sakin kalirim.

Hazine stratejim: Hatalarmdan ders gikaririm; kendimi ve mikemmel

olmayan diger insanlart da iyi niyet ve anlayigla karsilarim.

Refleksiyon ve Sapma Arasinda lyi Bir Denge Kur'

Gergekligi nasil yorumladigimizin ne hissettigimizi ve nasil ha-
reket edecegimizi bityiik olgiide etkiledigini artik anladik. Fakat
kendimizi zamaninda yakalayip bozuk algimizi diizeltip sonra
da golge ¢ocuktan giines cocuk moduna ge¢meyi her zaman
bagaramayiz. Boyle durumlarda golge ¢ocugun olumsuz duygu
durumuna kayabiliriz. Aligilageldigi iizere boyle durumlarda
korunma stratejilerimizi, onlar1 daha fazla tekrar ederek giig-
lendiririz. Bu yluzden soruna daha da fazla gomiliriz: Geri
¢ekilmeye yatkinsak, ordigiimuz duvarlarin ardina saklaniriz;
korunma stratejisi olarak cadaloz gibi tepki verdigimizde agresif
oluruz; mitkemmeliyet¢iysek kendimizi daha ¢ok yorariz. Tipki
bir kisirdongii gibi durumu daha da kotiilesiriz. Golge ¢ocugu-
muzla o kadar ¢ok 6zdeslesiriz ki ¢ikigi bulamayiz.

Eski diizenine ge¢meden kendini zamaninda yakalamayip
algini diizeltmeyi bagaramazsan baska bir strateji bu durumdan
¢tkmana yardimci olabilir: sapma. Bu, dikkatimi duygularima ve
sorunlarima degil, dis diinyaya vermem anlamina gelir. Disarida
olup bitenlere tamamen odaklandigimda ya da bir etkinlige
konsantre oldugumda kendimi algilamam ve 6zgecil olurum.
Bu durumda ne fiziksel ne de ruhsal ac1 hissederim. Bu yiizden
sapma, kronik agrilar1 olan hastalarin psikoterapisinin temel
tasidir — tutkuyla dans edildiginde agriyan ayaklar hissedilmez.
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Dikkatimiz bir yere odaklandiginda dalgin bir duruma girebi-
liriz. Bu sayede sikinti veren duygular tamamen geri gekilebilir.
Sapma sayesinde hemen moralin yiikselir, bu da sorununa igsel
bir mesafe koymani saglar.

Su durum kesin daha 6nce bagina gelmistir: Tarafindan
yanlis anlagildigini ve haksizliga ugradigini hissettigin X kigisine
cok ofkelenirsin. Diigiincelerin hep bu sorun etrafinda doner
ve kendini bu duyguya kaptirdik¢a daha da ¢ok sinirlenirsin.
Sonra igine tamamen konsantre olman gerektigi igin bir siire igle
oyalanirsin. Buradaki sapma sayesinde 6fken arka plana geger,
sakinlesirsin. Simdi X ile sorununu daha sakin bir ruh haliyle
gozden gegirebilirsin. Bu durum sana igsel mesafe kazandird..
Bu mesafeden dolayr durumu yorumlaman da degisir. Simdi
olaydaki payini da gorebilirsin. Belki de pireyi deve yaptigini
dusunirsiin. Ya da X ile olan sorununa bir ¢6ziim bulursun.
Veya biitiin bu olanlar artik o kadar 6nemli gériinmez ve “us-
tiine siinger ¢ek” dersin.

Buyiik olasilikla simdi su soruyu soracaksin: “Ne yani?
Kendi kendimi ya dikkatli bir sekilde gozlemleyecegim ya da
dikkatimi mi dagitacagim?” Benim cevabim: Kendimi iyi yansitip
gerekirse kendimi yakalayabilecek kadar kendimi gorebilmem
ile duygularima dalip diisiincelerimin siirekli ve —verimsiz bir
sekilde— benim etrafimda donmesi arasinda biyiik bir fark var-
dir. Olumsuz duygularima dalarak bir yere varamam. Bu yiiz-
den kisinin kendisini gozlemesi 6nemlidir. Ama golge ¢ocugun
duygularina ve dogmalarina karigma tehlikesi varsa dikkatini
dagitman yararli olacaktir. Duygu ve sorunlarimi 6nce onlarla
arama biraz mesafe koyarak daha iyi yansitabilirim.

Benim tavsiyem: Tekrar tekrar durup ara ver ve neler ya-
sadigini hisset; sonra dikkatini yine dig diinyaya ver, etrafinda
olanlar algila, kendine ve eylemlerine konsantre ol. Kendine
dikkat etme ile etrafina dikkat etme arasinda bir denge bul.
Siirekli dikkat isteyen akut bir sorundan muzdaripsen sana bir
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tuyo vereyim: Her giin yarim saatligine bu konuyla ugras ve bunu
yazarak yap. Boylece i¢indeki yetigkin, ikilemde kaldiginda her
seyin o kagitta halihazirda yazdigini ve giiniin geri kalaninda
bagka islerle ugrasabilecegini bilecektir. Digiincesel olarak so-
rununa tekrar donmemen igin sana yardimci olabilmesi adina
bilegine lastik bant takabilirsin. Her sorununla ilgilendigini
fark ettiginde lastigi ¢ekip birak ve dikkatini tekrar yapmakta
oldugun eyleme yonelt.

Kendine Kargi Dirist Ol

Dedigim gibi kendimi kabul etmem, kendimde her geyi begen-
digim anlamina gelmez. Kendimi takdir etmek, giigli ve zayif
noktalarimla kendimi kabul etmek demektir. Kisinin kendini
sevmesinden de bahsetmek istemiyorum. Sevgi ¢ok biiyiik bir
kelime. Kisinin keyifle yasamasi yeterlidir. Ciinkii o zaman
varolmasindan yana oluruz.

Kisinin kendisini hangi kapsamda kabul edebilecegi, kendini
tamimasinin boyutuna baghdir. Neticede sadece algilayabildigim
ve farkinda oldugum bir seyi kabul edebilirim. Ama sadece
kendimde iyi bulduklarimi kabul ettigim zaman benligimin bir
kismini kabul etmis olurum. Diger kismini bir sekilde maske-
lemem ve bastirmam gerekir. Bu yiizden birgok insan kendini
tanimak s6z konusu oldugunda dolambagli yoldan gitmeyi tercih
eder: Nispeten daha masum hatta zayiflik bile olmayan zayif
yanlarina odaklanirlar ama aslinda daha yakindan izlenmesi
gereken zayifliklarini bilinglerinin digina itmeyi yeglerler. Bir
defasinda gergekten ¢ok giizel bir hastam ilk seansimizda,
abartisiz bir saat boyunca kendini ¢irkin buldugu i¢in hiingiir
hingiir agladi. Bu, alg1 bozuklugu igin asir1 bir 6rnek oldu ama
agiklamakta fayda var: Bu hastanin zayifligi dig gorintiisii olma-
makla birlikte histeriye, yani ¢ok abartili tepkiye karakteristik
olarak yatkinlig1 onun asil zayifligiydi. Hastamin sandigindan
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tamamen yanlis yolda olmasi gibi, hepimiz —bazen daha az ya
da daha ¢ok- onunla ayni durumda olabiliyoruz.

Aci veren kavrayiglara korku kaynakli olarak gozlerimi
yumdugumda, kendimi bunlara kargi korurum fakat gelistire-
mem. Ornegin, kaybetmek korkusu yiiziinden 6énemli kararlardan
kagtigimin dogru oldugunu kabul etmezsem yerimde sayarim.
Belli bir kisiyi ¢ok fazla kiskandigimi kabul etmezsem bu duy-
guyu saglikli bir gekilde ¢ozemem. Yeteneklerimin sinirlarinin
nerede oldugunu kendime itiraf etmedigimde yaptiklarimdan
asla memnun olmam.

Kendine kargi olabildigince diiriist olman igin seni cesa-
retlendirmek isterim. Bunun igin iyi bir arkadagindan dirist
bir degerlendirme yapmasini rica etmen faydali olabilir ¢iinki
genelde insanin kendi kendisini objektif olarak algilamas: ko-
lay degildir. Korkuyu azalttig: igin, kendini diiriistge tanimak
muazzam bir kurtarici etkiye sahiptir. Ornegin, hayallerimi
gerceklestirmek igin yeteneklerimin yeterli olmadigini kabul
ettigim andan itibaren artik bunu itiraf etmekten korkmama
gerek kalmaz. Rahatlayabilir ve kendime de itiraf edebilirim:
Evet, boyle iste. Sonrasinda da gelecek planlarimi1 daha gergekgi
tasarlayabilirim.

Icimizdeki belirli gerceklere kargi olan belirsiz korku, bilingdisi
faaliyet gosterir. Biz de bu gergekten ve bilgiden kagtigimiz siirece
bu korku varolmaya devam eder ve kendimizi gelistirmemizi
engeller. Fakat durup kendime “Evet, durum bu!” diye itiraf
ettigimde korku ortadan kalkip yerini belki yas tutma alabilir. Bu
sayede yenilige alan agilmig olur. Yani boylece kendimize daha
uygun bir faaliyete yonelir, isteklerimize yeni bir yon veririz. Ya
da sahip olduklarimin beni agsan hayallere ulagtirmayacagini
fakat yine de beni memnun edecek yerlere getirecegini kabul
ederim. Veya eksikligimi ¢aligkanlikla kapatirim. Her haliikarda
once gergek¢i bir o6zdegerlendirme vasitasiyla hedeflerimi ve
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eylemlerimi, kendimi tanima korkusundan siirekli yanhg yéne
kogsmaktansa, daha mutlu olabilecegim gekilde diizenleyebilirim.

Zayifhklarimizla ilgilendigimizde, ulasabilecegimiz en kot
itiraf suglu olmaktir. Sugluluk duygusu neredeyse katlanilmazdir.
Oysa nerede yanlis yaptigimi kabul etmek kurtarici olabilir. Or-
negin, sadece sunlar1 sGylemeyi dene: “Evet, bu dogru degildi!”,
“Evet, bu noktada yanlhg yaptim!”, “Bunu bir daha asla tekrar
boyle yapmam!” Ciinkii ancak eylemlerimin sorumlulugunu
aldigimda magdur ettiklerim igin adaleti saglayabilirim. An-
cak hatalarimi kabul ettigimde magdur ettigim kisilerden 6ziir
dileyebilirim. Bunlar ¢ogu zaman bize en yakin olan insanlar-
dir. Soyledigin, yaptigin ya da yapmadigin seylerden pisman
oldugunu yakaladiginda, kirdigin kigilerden 6ziir dilemeyi bir
disiin. Birgok yetiskin ¢ocuk, anne babasi bunlari itiraf ettiginde
kendilerini serbest birakilmig hisseder: “Uzgiiniiz. O zamanlar
cok yogunduk ve bugiin olsayd: ¢ok farkl davranirdik!” Cogu
zaman golge ¢ocukta, kendi anne babasi hatalarinin sorum-
lulugunu ustlenmedigi igin yaralar siirekli kalir ¢iinkii bunun
yerine kendilerini hakli ¢ikarip olanlari inkar ederler. Belki sen
de igten ige anne ya da babanin veya ikisinin birden zamaninda
yolunda gitmeyenler i¢in senden 6zir dilemesini istiyorsundur.

Eger senin de yetigkin ¢ocuklarin varsa ve diiriist bir sekilde
o0z elestiri yaparken bazi seyleri yanlig yaptigin sonucuna varirsan
onlardan bunun igin 6ziir dile. Bu karar, iliskinizde bir yeniden
baslangig olabilir. Ancak heniiz resit olmayan ¢ocuklarin varsa
golge ¢ocugunun, senin yetistirilmen iizerinde nasil bir etkisi
oldugunu ¢ok iyi denetle ve olabildiginde dikkatli ve yansitarak
davranmaya galis.

Fakat ge¢mise bakip bir arkadasin ya da is arkadasina
haksizlik ettigini yansittiginda o zaman sadece bunun igin oziir
dile. Yasananlar ¢ok uzun yillar 6nce olmus olsa bile. Ciinkii bu
durumun tersi olarak muhtemelen sen de magdur edilmis —veya
biri sana haksizlik etmis— oldugun durumlari yagamigsindir.

177



Korunma Stratejilerinden Hazine Stratejilerine

Bu insanin sonunda senden 6ziir diledigini hayal et. Ne kadar
iyt hissederdin!

Alistirma: Gergekligin Olumlu Kabuli

Bu alistirma aslinda seni tesvik etmek istedigim i¢sel bir tutum. itiraf et-
meliyim ki ashnda sadece yizeysel olarak tanidigim Budist meditasyon
ogretisinden geliyor. Meditasyona yonelik alistirmalarin temel taglarindan
birinin kabul etmek ve olumlamak oldugunu da biliyorum. Bence bu fikrr,
tam da bu ylUzden Budist 6gretilerinin derinine dalmadan da hayata uygu-
lanabilir. “Evet deme fikri" psikoloji agisindan anlagilabilir bir seydir. Daha
once belirttigim gibi, aci veren kavrayiglardan kagmak bilingaltinda korku
uUretebilir. Korkuya kargi korunmak, onu bagh basina kabul etmekten daha
gok enerji sarf ediimesine neden olur. Bu baska olumsuz duygularia igin
de gegerlidir: Gzlnty, garesizlik, 6fke, utang — bunlarin en hizli yok olmasi
onlari kabul ettigimde olur.

Korkudan bahsettigimde, golge gocugunu kastediyor olurum. Golge
gocugumuzu kabul etmemizle birlikte korkularimizi, asagihk duygusunu
ve utanc, Uzintimizyu ve garesizligimizi kabul etmig oluruz ve bdylece o
da kendini anlagilmig hisseder ve gitgide sakinlesebilir. Bunun igin gtinlik
hayatta sunu kendimize tekrar tekrar sGylemek de yeterlidir: Evet, boyle
iste. Dis doktoruna gitmen gerekirse, arkadaginla yaptigin bir tartismay:
duglindiginde, trafikte kaldigimda, gocuklar yaramazlik yaptiginda, treni
kagirdiginda ve benzeri durumlarda kendine hep: ““Evet, bdyle iste,” de. En
iyisi bu cimleyi nefesinle birlegtirmen. Derin nefes alip nefesini birakirken
iginden "Evet, boyle iste,” de. Bunu sirekli tekrarla ve ne kadar kurtanc
olabilecegini gér.

Duygular gegici durumlardir. Mutluluk duygumuzdan asina oldugu-
muz bir seydir bu. Sevindigimizde, daha sevinmeden 6nce bile bu hissin
uzun surmeyecegini biliriz. Can sikan duygulardaysa bazen bunlann asia
gegmeyecegini disinuriz — érnegin, ask acisi yasadigmizda ya da korku
hissettigimizde.
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Bu ylizden sana daha 6nce "Olumsuz Duygulardan Nasil Kurtulunur?”
baghg altnda anlattigim aligtirmay hatirlatirim: Sana sikinti veren duygunun
fiziksel ifadesine konsantre ol. Ornegin, (izgiin oldugunda bedeninin izin-
tlyU nasil hissettigine odaklan. Belki bogazinda bir digim ya da gogsiinde
bir baski hissedersin. Yalnizca bu duyguya odaklan ve Gzintunle ilgih bitin
resimleri kafandan sil. Sadece ama sadece fiziksel (izGntG duygusunu hisset.
Boyle kal. Goreceksin ¢ok gabuk kaybolacak. Ayni sekilde bagka sikinti
veren duygularla da bunu yapabilirsin. Bu aligtirma Lester Levenson'un
Sedona-Yontemi'nden® glkmistir ve duygularla baga gikabilmek igin oldukga
pragmatik bir yaklagmdir.

lyi Niyet Pratigi Yap!

I¢imizdeki golge cocugun sikga hissettigi yetersizlik sadece kendi
huzurumuzu degil, bagkalarina kargi tavir ve davraniglarimizi
da etkiler. Golge cocugun perspektifinden diger kisi hemen diis-
mana donlgiir. Leben kann auch einfach sein!” adli kitabimda
kendinden emin olmayanlarin hayatlarini defans yaparak, yani
sirekli degersiz durumlara diisme ve saldiriya ugrama endige-
siyle yasadiklarini daha 6nce de belirtmistim. Oz savunmasiyla
mesgul olanlar, saldiran kigiye ayn1 anda merhamet gosteremez.
Bunun sonucuysa goriiniirde giigli olan igin kigide iyi niyetin
eksik olmasidir. Ancak etrafimdaki kisilerle ayni seviyede ol-
dugumda iyi niyet gosterebilirim. Kendimi baska insanlardan
daha asagida hissedersem yalnizca kendime degil, bagkalarina
da koti davranirim. Gergi goriiniirde giiglii olan insanlara bazi
ozellikleri i¢in hayranlik duydugumu ve sadece kendime kars
boyle kotii davrandigimi distiniiriim fakat kendime karsi dii-
rist oldugumda bunun ¢ok da dogru olmadigin: fark ederim.
Bagkalarinin mutsuzlugundan zevk almak ve kiskanglik insani
ozelliklerdir ve bunlari genelde kendimizden ustte gibi algiladi-
gimiz insanlara kargi hissederiz. Golge ¢ocuk ¢ok dar kafali ve

* (Alm.) Hayat kolay da olabilir. (yay. n.)
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sipheci olabilir. Bu yiizden olabildigince ¢ok giineg ¢ocuk ya da
igindeki yetigkin durumunda olman toplumun yararinadir. Bu,
ruh halini yiikseltir ve ayni oranda da etrafindaki insanlari daha
iyi niyetli algilarsin. Alg: ve ruh hali siirekli kargilikh etkilesim
icindedir. Ruh halim yiiksek oldugunda ve etrafimdaki insanlara
iy1 niyetle yaklagtigimda, bu insanlar kendilerini benim yanimda
huzurlu hisseder. Olumlu bir enerji olugur. Baska insanlara iyi
niyetle yaklagmak, saldiriya hazir bir sekilde tetikte olup bir
sonraki saldir1 i¢in pusuya yatmaktan ¢ok daha rahatlaticidir.
Kendimi ne kadar ¢ok gergin ve stresli hissedersem o kadar hizh
bu duygulari etrafimdaki insanlara yansitip bununla birlikte
olumsuz bir enerjiyle karsilagmaya yatkin olurum.

Yani giines ¢ocugu modunda oldugumda bagka insanlara
karsi iy1 niyetimi daha kolay gosterebilirim. Ama kendime yo-
nelik saldirgan ve dar kafali davrandigimda, baska insanlara
kars1 comert olmaya daha ¢ok zorlanirim. Bu yiizden kendimle
ilgilenmem ve kendi huzurum i¢in sorumluluk almam ¢ok 6nem-
lidir. Golge ¢ocuguna anlayig gostererek ve onu tekrar tekrar
teselli ederek bunu yapabilirsin, tipki golge ¢cocugunu nasil teselli
edecegini gosterdigim bolimde ¢alistigimiz gibi. Ayni1 zamanda
gunes ¢ocuk moduna aktif gegig yapmak i¢in de aligirma yap. Ruh
halini iyilestirmek igin ¢abala. Hayatta mimkiin oldugu kadar
eglenip hayatin keyfini ¢ikarmay gorevinmig gibi diigiin. “Hayat-
tan Zevk Al!” baghg: altinda buna daha yakindan deginecegim.

Iyi niyet ayn1 zamanda o dogrultuda karar verebilecegim
i¢sel bir tutumdur. Golge ¢ocuguyla 6zdeslesmig birgok kisi,
bagka kigilere hep siipheyle yaklagir. Giivensizlik ve siiphe ko-
runma stratejilerindendir ve 6zellikle de golge ¢ocuklariyla asiri
ozdeglestikleri igin algiladiklarini farz ettiklere seylere, yani
diinyanin koti ve insanlarin bencil olduguna derinden ina-
nirlar. Yanhg anlamalarin 6niine ge¢mek igin sunu ekleyeyim:
Insanlarin genel olarak iyi oldugunu iddia etmiyorum. Naif ve
yansitma yapmamig bir insan tasavvuru, hastalik derecesindeki
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vesvese kadar problemlidir. Ama genel olarak iyi niyet eksik-
ligi gosteren siipheci bir yaklagimla diinyanin biraz daha koti
olmasina katki saglamig oluruz. Ayrica “Degerlerin Bize Nasil
Yardim Edebilecegi” bashg altinda anlattigim iizere, insanin
temel olarak bencil oldugu pesimist-giipheci tavir bilimsel olarak
desteklenmemistir. Hatirlatayim: Modern beyin aragtirmalari,
biz insanlarin ig birligi odakli oldugunu ve bir seyler vermenin
bizi mutlu ettigini kanitlar. Yani iyi niyetli bir tutum igin man-
tikli argiimanlar da var.

Bir arkadasini, ig arkadagini, akrabani ya da partnerini
bayag: dar kafali ve olumsuz degerlendirdigin sirada yakala-
diginda, bir adim geri git ve ayni duruma daha iyi niyetli bir
noktadan bakmaya ¢alis. “Kalitsalliktan Kaynaklan Keyifsizlik”
baslig: altinda da olumsuz olaylara daha ¢ok dikkat etmemi-
zin ve bunlar1 daha yiksek degerlendirmemizin genlerimizde
oldugunu ifade etmigtim. Tekrar hatirlatayim: Bir arkadasla
yasanan tek bir olumsuz etkilegim, yiiz olumlu olani arka plana
itebilir. Yani X kigisinin kotii niyetle hareket ettigi sonucuna
varmadan yetigkin-ben’in araciligiyla bunun gergekten de boyle
olup olmadigini incele ve bu kisiyle ne kadar ¢ok iyi sey de
yasadigini diisiin. Duruma dair yorumunun ne kadar tutarh
oldugunu ayrintili bir bigimde diigiin. Uzun siireli arkadaglik-
lar soz konusu olsa bile, onlara da sikga gesitli kot amaglar
yakigtirmaya hazirizdir. Unutulan bir dogum giini, basit bir
elestiri ya da “yanlig” bir tepki bazi insanlarda arkadaglikla-
rindan siphe edecek kadar fazla hayal kiriklig: olusturabilir.
Buna karsin iyi niyetli bir tavir, bagka insanlarda —kendinde
de olmak uzere- agagidakileri kabul etmektir:

e Aslinda kotiden gok iyi seyler yapmay: istemeyi

®* Yine de ara sira hata yapmay:i

e  Bir seyleri unutabilmeyi (en iyi arkadaginin dogum giini
olsa bile)
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® Korkakg¢a davranip bundan dolay: her zaman diiriist
olmamay:

e Kendi eylemlerinin sonuglarini her zaman dogru he-
saplayamamay:

e Ara sira igengeg olmay:

e Bazen disiincesizce davranmayi

e Bazi giinler moralinin bozuk olmasini

e Sik sik golge cocuk modunda olmay:.

Sunu unutma: Zor insanlarin genelde ¢ok yara almis golge ¢o-
cuklari vardir.

Higbir kisilerarasi iligki mitkemmel degildir. Hepimiz hata
yapar ve yaniliriz. Bundan dolayi kendi yetersizligini ve baska
insanlarinkini de olabilecek en ¢ok hosgoriiyle karsila. Saldir-
ganlik ve dar kafalilik en basta kendine zarar verir — ruh halini
dugtriir ve kisilerarasi iligkilerine zarar verir. Ruh hali demigken:
Mizah bize iligkilerimizi daha kolay ve iyi niyetli bir gekilde
diizenlememize yardimci olur. O halde: Benim hi¢ kusurum
yok, bunlar hep 6zel efekt!

Etrafindakileri Kendini Over Gibi Ov!

Iyi niyet ayrica etrafimdaki insanlar1 ara sira 6vmeyi ve onlara
iltifat yapmamu igerir. Golge ¢ocuklariyla 6zdeglesmis kigiler
bunda da zorlanir. Bu igsel duruma hapsolduklarinda, karsi-
larindakileri Gvseler bile bunu ¢ok asgari diizeyde yaparlar ve
kiskangliga yatkin olurlar.

Bazi insanlarsa agizlarindan bir 6vgii ¢ikmayacak kadar
tutuk olur. Ovmekten de 6viilmekten de utanirlar. Ciinkii ¢o-
cukluklarindan beri buna fazla alismamiglardir. “Azar isitmemek
ovginun kendisidir” ciimlesiyle biuyimugstiir ¢ogu kisi. Bazilari
da biraz kendini hakli ¢ikarmak i¢in, kendilerinden ve baska-
larindan beklentilerinin gok yiiksek oldugundan az 6vdiiklerini
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savunur. Hangi sebepten otiirii bir insan bagkalarini 6vmekte
ve dirist bir kompliman vermekte gekinirse gekinsin, onlara bu
konuda comert davranmay: tavsiye ederim. Bu durumun sana da
hitap ettigini diigiiniiyorsan, kendine ve bagka insanlara kars:
daha comert olmaya ¢alig. Yaptiklarin igin daha sik kendine
aferin de, dig goruniisiin ve sahip olduklarin igin kendini tebrik
et, iyl davraniglarin i¢in kendini 6v. Giine giizel gelen kendini
ovmeyle baglaman en iyisi. Kendini miimkiin oldugunca ¢ok ov.
Bu moralini yiikseltir ve eger kiskangliktan muzdaripsen bunu
da azaltir. Bunu bir de siikretmeyle dene: Hayatinda iyi giden
her sey igin siikret. Sahip oldugun her sey igin ve genelde sana
normal gelenler i¢in de minnettar ol. Kendinde ve hayatindaki
iyi seylere bilinglice bakmaya ¢alig. S6zde zayiflik ve eksiklik-
lerin hakkindaki sizlanmalarin nankorlige sebep olur. Kendini
overek ve siitkretmeyle kendin igin takdir depolarsin ve boylece
birazin1 da dagitabilirsin.

Esini, ¢ocuklariny, is arkadaslarini, midiirlerini, arkadaglarini
ve sokaktaki insanlar1 6v. Amerikalilar yabanci insanlar1 6vme
konusunda ¢ok rahattirlar: “Elbiseni begendim!” ciimlesini sii-
permarkette bir ¢alisandan igitebilirsin. Bu agik ve sevecen tavir
hogsuma gidiyor. Onlara kiyasla biz aslinda son yillarda daha
lyiye gitmesine ragmen, biraz daha tutuk ve kasintiy1z. (Simdi
bana “Amerikalilarin ¢ok yuzeysel” oldugu seklinde bir itirazda
bulunmayin. Alman siipermarketindeki bir ¢alisanin 6vgiide
bulunmamasinin bizatihi bir derinligi oldugunu kanitlamaz.)

Hepimiz takdir gormeyi isteriz. Pasif bir gsekilde bunun
gerceklesmesini beklemektense, kendin aktif olarak bunu etra-
fina bagislamay: dene. Bu arada “bagisla” derken bunu sadece
takdirle degil, finansal olarak da yap. Cimrilik maalesef birgok
kiginin sahip oldugu ¢ok koti bir ozelliktir. Comert olmakta
cok zorluk ¢ekenler arasindaysan, dogmalarini ¢ok ayrintili bir
sekilde incele ve cimriligi korunma stratejin niteliginde analiz et.
Inan bana, cimriligin ne seni daha mutlu yapar ne de hayatina
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daha fazla emniyet katar. Tam tersine ne kadar ¢ok verirsen,
o kadar ¢ok alirsin. Bagka insanlara karsi her anlamda daha
comert oldugunda, ruh halinin ve iliskilerinin nasil iyilesecegini

goreceksin.

lyi, Yeterince lyi

Simdiye kadar 6grendigimiz lizere, insanlarin ¢ogu golge ¢ocuk-
larini olumsuz dogmalariyla birlikte bir gsekilde zorla susturmak
i¢in ¢ok fazla enerji tiiketir. Birgok kisi onu mitkemmeliyetgi-
likle susturmaya ¢aligir. Tekrarliyorum: Dogmalar olumsuz bir
illizyondur. Hatalar ve anne babalarin kismi tiikenmiglikleri
hakkinda bir seyler ifade ederler. Ancak bir korunma stratejisi
secerek sen de hata yapiyorsun. Mitkemmeliyet arayisindaysan
neyin anlamli oldugunu sorgulamaktan ziyade nasil bir izlenim
biraktigin sorusuyla meggul olursun.

I¢indeki yetigkini giiclendirmek igin kendine 6z elestiriye
yonelik bazi sorular sorabilirsin: Hangi amag i¢in mitkemmel
olmak istiyorsun? Gergekten sadece konunun kendisiyle mi il-
gileniyorsun? Ya da asil s6z konusu olan neredeyse hig saldiri
alani birakmamak m1? Ya da begenilmek mi istiyorsun? Liitfen
bir adim geri git ve davraniglarina uzaktan bak. Kendin diginda
kimin i¢in mitkemmel bir is ¢ikarman, mitkemmel goriinmen ya
da mitkemmel misafir agirlaman 6nemli? Yizde kag oraninda
sadece sen s6z konususun? Mitkemmeliyetgiligin senden talep
ettiklerini biraz kisip yaptiklarinin “sadece” iyi olmasiyla yeti-
nerek kalan zamanini neye harcardin? Can sikintisindan ya da
ac1 veren hatiralardan m1 korkuyorsun? Ya da acil sorunlarini
ise kacarak mi bastiriyorsun? Cogu insan kendisini miimkiin
oldugunca ¢ok mesgul tutarak sorunlarindan kagar. Sakin ol-
duklarinda korku ve dertlerin sesi yikselir.

Hangi sorunlarindan kag¢tigini disiinerek igindeki yetis-
kinini giglendir. Korunma stratejinin aslinda sana ortadan

184



lyi, Yeterince lyil

kaldirdigindan fazla sorun yasatip yasatmadigim kendine sor.
Bu nedenle mitkemmeliyetgiler genelde stresli olur. Stresleri
yuziinden sadece kendilerine degil, iligkilerine de yik olurlar.
Kendine koydugun yiiksek beklentileri, en yakinindakilere de
uyguladigini bir diigiin. Ayrica hirsin yliziinden yagama sevincin
eksik kalir. Olaylara daha rahat yaklagan insanlara kiyasla senin
daha fazla titkkenmislik sendromu yasama ihtimalin oldugunu
goz oniinde bulundur.

Sonra mikemmeliyetgilige daha az zaman harcadiginda
bunun kime faydasinin olabilecegini kendine sor — ailene, arka-
daslarina, bir yardim kurulusuna ya da hayatin daha eglenceli
ve mutlu olacag i¢in kendine.

Miikemmeliyetgiligini anlama yonelik sorularla sinirlamaya
calis. Golge ¢ocugunun elinden tut ve oldugu haliyle tamamen
yeterli oldugunu ve hata yapabilecegini tekrar tekrar sevgi dolu
ve sabirli bir gekilde ona agikla. Korku senaryolarina bir son
vererek igindeki yetigkini giiglendir: Daha az ¢alistigin takdirde
gercekten igini kaybedecek misin? Cevabin evetse, bunun mevcut
stresine gercekten degip degmedigini ve ig degistirmek igin bir
imkanin olup olmadigini digin.

Miikemmel arkadas ya da mitkemmel sevgili oldugunda
iligkilerinin ger¢ekten daha mi iyi olacagini digiin. Ayrica mii-
kemmel olmak ne demek? Deger ol¢iilerin hakkinda diisiin. En
guzel, en iyi, en harika olmaktansa daha diiriist ve agik olmak
“daha mitkemmel” olmaz miydi? Demek istedigim, senin nasil
biri oldugunun ve giivenilebilir oldugunun bilinmesi mitkemmel
olurdu aslinda. Davraniglarini bagari ihtimallerine degil, kendin
i¢cin neyin dogru oldugunu digiiniiyorsan ona yonlendirmen
harika olur. Mitkemmel olmak yerine daha ¢ok kendin olmay:
aklina koymaya, daha sik giines gocugu modunda olmay: he-
deflemeye, daha rahat olmayi denemeye ne dersin?

Icindeki yetigkin kisma iki seyi fark ettir:
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1. Golge ¢ocugun bakis agisindan diinya bir gosterim,
olumsuz bozuk bir gergekliktir.

2.  Mikemmel olmaktan ¢ok daha anlamlh seyler var.
Ornegin, diiriist davranmak ve hayattan zevk almak.

Hayattan Zevk Al!

Golge ¢ocugunun korunma stratejilerine hapsolmus ¢ogu kisi
hayatin tadini1 ¢ikarmaya cesaret edemez. Kendilerinden ¢ok
sey esirgerler. Isleri ve iistlendikleri sorumluluklarla kendilerini
titketirler ve ancak her seyi hallettikten sonra bir seylerin ta-
dini gikarabileceklerini distiniirler. Golge ¢cocuklari temel sug
gibi bir duygu hisseder, bu su¢ da “yeterli olmama”dir. Buna
uygun olarak yasama sevincini hak etmediklerine emindirler;
daha dogrusu varliklarini o kadar zor siirdiiriirler ki eglenceye
hi¢ yer kalmaz. Calismadiklarinda kendilerini suglu hissederler.
Ozellikle de korunma stratejileri “kontrol ve mitkemmellik ¢a-
bas1” olanlar kendilerini rahat birakmakta ¢ok zorlanir.
Icindeki yetiskinin bakis agisindan hayatin tadini ¢ikarma-
mak igin hi¢bir mantikli sebep yoktur. Babam siirekli “Koti
hayatin kime, ne faydasi var?” diye sorardi, ben de bu s6zi1 ¢ok
severim. Yagama sevinci ve keyif almanin moralini yiikseltece-
gini distin litfen. Bunlar giines ¢ocugunun 6n plana ¢ikmasini
saglar. Bu yiizden ozellikle iyi olmak ve hayattan zevk almak
i¢in ugragmayi kendine adeta gorev edinmelisin. Ancak bu iyi
bir zaman yo6netimini gerektirir. Cinki keyif i¢in zaman ge-
reklidir. Ornegin, “ertelemanya” hastalari, yani siirekli onemli
isleri erteleyenler de yine kontrol manyaklar: gibi fazla keyif
almay1 bilmezler ¢iinkii ayni onlar gibi vicdan azabi gekerler.
Ikisi arasindaki farksa “ertelemanya”nin bulagtig: kisiler, 6nemli
isleri suirekli ileri attiklari i¢in hakl: olarak vicdan azab: ¢ekerken
“kontrolmanya”larin 6nemli olmayan isleri bile olabildigince
mitkemmel yapmak istedikleri i¢in vicdan azabi ¢ekmeleridir.
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Erteleme hastaligina kargi “Ertelemanyaya Karsi Yedi Adim”
baglig: altinda oneriler bulabilirsin.

Giizel bir yemek ve iyi bir sarap insanlari gok mutlu edebilir.
Bu elbette doga yuriiyiisii, miizik ve iyi seks igin de gegerlidir.
Keyiften ne anladigimiz kigisel tercihlere baghdir. Hi¢ zevk
olmamasi bir seylerin ¢6ziimu degildir. Bu yiizden mimkiin
oldugunca ¢ok hayatin tadini ¢ikarmaya ¢alis litfen.

Bazi insanlar nasil keyif alacaklarini bilmezler ¢iinki bu
konuda vyeterli pratikleri yoktur. Kendilerini siirekli fazlasiyla
yorar, genelde stresli ve moralleri bozuk olur. Bagkalar1 da ufak
bir mola vermek igin bag agrisi1 gibi “hakli” bir sebebe ihtiyag
duyar. Giineg ¢ocuklar1 bunu ¢ok iiziicii bulur ama ona fikri
nasilsa sorulmamigtir; halbuki nasil ¢ok eglenebilecegine dair
birgok fikri vardir. Onun soyleyeceklerini sadece dinlemen yeterli.
Kendini ozgiirce gelistirebilme imkani olsayd, ilk tegebbiiste
neyin eglenceli olacagini bilirdi.

Surekli kendini tiikketmeye yatkinsan, golge ¢ocuguna suna
benzer bir agiklama yap: “Zavalli tathim, kendimizi degerli his-
setmek i¢in hep kendimizi agir1 yormamiza gerek yok. Bazen
dinlensen bile degerlisin. Yeniden enerji depolamak i¢in bu mo-
lalara ihtiyacin var. Kendimizi tamamen tiikettigimizde ve artik
devam edemedigimizde bu kimsenin igsine yaramaz. Kendimize
arada nefes alma zamani taniyip dinlenebiliriz. Hayatin tadini
cikarabiliriz ve biraz rahatlayabiliriz. Ciinki ancak batarya-
larimizi tamamen doldurdugumuzda tekrar bitiin giicimiizle
caligabiliriz.”

Eglence ve zevk ayrica gizellikle de alakalidir. Etrafina
bak, evinde veya is yerindeki ¢evrede estetik olarak gozlerin
icin yeterince dinlenme alani var mi? Seni mutlu eden giizel
manzaralar yarat. Bu kitapla birlikte igsel bir tadilat yapmay1
hedefliyorsan bunu digtan, ¢evrende de yapabilirsin. Bazen bizi
mutlu eden masadaki gigek gibi kiigiik seylerdir. Giizel kokular
da insan1 mutlu edebilir. Mesela ben hep yanimda bir sige giil
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yagi tagirim. Biraz morale ihtiyag¢ duydugumda parfiim gibi
istiime sikarim. Kendini iyi hissetmenin sorumluluguni ustlen.
Kendinle ilgilen.

Bir¢ok insanin 6nce zevk almayi 6grenmesi gerektiginden
birkag¢ yildir psikosomatik kliniklerde zevk terapisi de yapil-
makta. Zevk ile biling birbiriyle yakindan iligkilidir. Zevk almak
istedigimde biitiin bes duyumun isliyor olmasi gerekir. Buna
karsin eger dikkatimi bir seye vermezsem zevk alamam. Zevk
terapisinde duyular bu dogrultuda keskinlestirilir. Katilimcilar,
bir parga ¢ikolata yediklerinde ya da bir giile baktiklarinda
ne hissettiklerini tasvir etmeye yonlendirilir. Bu sayede bilingli
zevk almayi Ogrenirler. Zevk terapisini kolayca giinliik hayatina

entegre edebilirsin. Bunun i¢in iki sey yapman gerekir:

1. Sana iyi gelen seyleri sikga tekrarlayarak zevk almani
sagla.
2. Dikkatin ve bes duyunla olaylara kendini ver. Burada

ve simdide ol.

Gizellik ve zevke yonelik daha fazla farkindalik igin, giizel olana
dikkatini yonelterek yaptigin yiriyisgler iyi bir yontemdir. Ya-
ninda bir fotograf makinesi varmis gibi davran ya da gergekten
yanina bir tane al ve giizel anlar yakalamaya ¢alis. Dikkatini
disaridaki diinyaya ver. Bu o kadar da kolay olmasa da oldukg¢a
rahatlaticidir ancak artik kendine odaklanmiyor oluguna zihnin
alisik degildir. Bunu yiiriiyiiglerde antrenman yapmaya ¢aligirim
ciinkii ben de hemen diisiince diinyasina kayip etrafinda olup
bitenleri algilayamayanlarin arasindayim. Ama giizel gigek ya
da giizel doga manzaralari beni ¢ok mutlu edebilir.
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Korunma stratejisi olarak uyum arayigini benimsemis olan in-
sanlar herkesi memnun etmek ister. Anne babalarinin takdirini
almak i¢in ya da en azindan cezalandirilmamak igin buna kii-
ciik yagta alismiglardir. Etrafindaki insanlarin istek ve ihtiyag-
lar1 yiziinden kendilerini biiyiik olgiide sinirlandirabilirler ve
onlarin huzurundan kendilerini sorumlu tutarlar. Karsilarin-
dakinin morali bozuk oldugunda kendilerini suglayarak, neyi
yanhg yaptiklarini ya da digerinin tekrar iyi hissetmesi igin
ne yapabileceklerini kendilerine sorup dururlar. Kargilarindaki
kigilerin gercek ya da sozde ihtiyaglarina siirekli yonelttikleri
dikkatlerinden dolayi kendi isteklerini ihmal ederler. Bu durum
elbette bu sekilde uzun siire boyunca iyi gitmez ve sonugta kisi
kendi hakkini ister. Ancak isteklerini nadiren ifade ettiklerinden
ve ifade etseler bile bunu sessizce yaptiklarindan sirekli ihmal
edildikleri duygusuna sahip olurlar. “Ozkorunma: Uyum Ca-
basi ve Asgiri Uyum Gosterme” bagligi altinda da tarif ettigim
gibi bu durumda kendilerini sugladiklari kadar karsilarindaki
goruniirde dominant olan kisileri daha fazla suglarlar. Diger
kisinin ne istedigini siirekli tahmin etmeye ¢aligtiklari gibi ondan
da kendi isteklerini tahmin etmelerini beklerler. Karsilarindaki
bunu yapmadiginda da hemen alinirlar.

Uyum arayisi iginde olanlar, stirekli karsilarindakinin iyiligi
i¢in endiseli olduklarindan kendilerine az sorumluluk ustlenirler.
Her seyi dogru yaparak kimseye zarar vermemek isterler. Ama
kendilerine kars: diiriist olmalar: aslinda karsilarindaki kigilerin
degil, reddedilme korkusu yasayan golge ¢ocuklariyla ilgilidir.
Daha a¢ik bir sekilde ihtiyaglarinin arkasinda dursalar kiiskiin-
liige sebep olabilirler. Bunu 6nlemek i¢in de karsilarindakinin
sozde beklentilerine uyum saglarlar ve onun da kendilerinin
ihtiyaglarini tahmin edip “tesekkiir etmelerini” umarlar.
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Yukaridaki paragraftakiler sana uyuyorsa, once igindeki
yetigkin vasitasiyla ¢ocukluktan kalma bir filmde hapsoldu-
gunu kendine agikla. Anne babani memnun etmek igin, belki
cok sert hatta belki soguk olduklar: i¢in en iyi sekilde uyum
sagladin. Ya da ¢ok sevecenlerdi ama belki kendileri de uyumu
seviyor ve ihtilaflardan kaginiyorlardi. Bu yiizden kendini nasil
savunacagina dair iyi bir rol modelin yoktu.

Her ne olursa olsun ¢ocukken anne babana bagimliydin.
Bu zamanlarin artik geride kaldigini ve bugiin kendi mutlulu-
gunuzdan kendinizin sorumlu oldugunu golge ¢ocuguna sev-
giyle agikla. Kendine daha iyi bakmay:1 6grenmek zorundasin.
Huzurun i¢in sorumluluklarini istlen. Ne istedigini ve ne is-
temedigini soyle — bu, egoist ol anlamina gelmez. Tam tersine
kendin ve isteklerin hakkinda daha agik oldugunda karsindaki
kisi de senin hangi durumda oldugunu bilir ve adilce bir sekilde
konuyu tartigabilirsiniz. Kargindaki kiginin senin isteklerini
tahmin edememesinden otiri surat asmaktan ¢ok daha iyidir
bu. Kendini arka planda tutan bir tavrin diger kisilerin, senin
i¢inde ne olup bittigini ve ne istedigini anlamalari igin kafa yor-
malarini gerektireceginin siirekli farkinda ol. Bu bagkalari igin
zamanla ¢ok yorucu olacaktir. Ayrica senin nasil biri oldugunu
gok bilmedikleri duygusuna sahip olurlar. Kendin hakkinda
daha agik ve 6zgiin olman kargindakileri ¢ok rahatlatir. Kendin
adina sorumluluk alarak, karsindakilerin siirekli endigeli bir
sekilde bir seyin boyle degil de diger tiirli yapilmasinin senin
icin gergekten sorun tegkil etmeyecegine dair bilgi almak zo-
runda kalmamasini saglarsin.

Disiincelerinin arkasinda durman da ayni sekilde 6nemlidir.
Cunki herkesi memnun etmeye ¢aligsarak bir sey savunamazsin
ve bunun sonucunda kimse sana giivenemeyecegi igin kimseyi
memnun etmemis olursun. “Herkesin sevgilisi” olmak zorunda
degilsin — 6nemli bir olay ve degerlerin s6z konusu oldugunda
kendini savunup gerekirse akintiya karg1 ylizmen daha 6nemli-
dir. Medeni cesaretin, diirtistligiin ve adil olmanin tereddiitlii
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durumlarda herkes tarafmdan sevilmeme endisesinden ¢ok daha
onemli oldugunu anla. Belki gorigini savundugunda bazi insanlar
seni o kadar sempatik bulmayacaktir ama bu kisiler goriigiini
savunmasan da seni sempatik bulmayacaklardir zaten. Dedigim
gibi, insanlar ¢ogu zaman ne digiindiigiinii bilmedikleri igin belki
seni biraz sikici bulurlar. Bu anlamda rahatlayabilirsin - asla
herkesi memnun edemezsin. O yiizden kendi goriis ve ilkelerini
sekillendir. Onemli olan kendini sevdirmek degil, belirli degerler
dogrultusunda dogru hareket etmektir.

Belki de “Bu zaten bir ise yaramayacak!” diyorsun. Bu,
atigmalardan kaginanlarin favori ciimlesidir. Birincisi agzini
a¢mak disiindiigiinden daha ¢ok ise yarar. Ikincisi de davra-
niglar sadece basar1 sansina gore diizenlenmemelidir. Ornegin,
iyi bir arkadagini bir davranmigi yiiziinden seni kirdigina dair
uyarirsan arkadagliginiza, agiklayici bir konugma sayesinde tek-
rar yakinlagma sansi tanirsin. Boylece iligkiyi iyilestirmek igin
senin sorumlulugunda olan her seyi yapmis olursun. Onemli
olan da budur igte. Diger kiginin bunu nasil ele alacagiysa senin
sorumlulugunda degildir.

Belki de sorun senin tam olarak ne istedigini ya da diisiin-
diigini bilmemendir. Belki o kadar ¢ok baskalarina dikkat
etmeye aligkinsindir ki igsel hayatina olan baglantin kopmustur.
Eger durum buysa sik sik igini dinle ve kendine sunlari sor:
“Ben ne hissediyorum?”, “Benim goriigim ne?” Goriigiinii nasil
savunacagini, hayall bir kisiyle tartigarak ve fikir teatisinde
bulunarak ¢aligabilirsin. Bunu elbette gercek hayatta da ¢aliga-
bilirsin. Sevilmek i¢in refleks olarak yine kendi goriisiinii veya
ihtiyaglarini bastirdiginda kendini yakala. Sonra giines ¢ocugu
moduna ge¢ ve Oyle konus. Daha agik ve diiriist oldugunda
hayatinin ne kadar kolaylasacagina sasiracaksin. Ciinkii ancak
ozgiin olursan ve kendi sorumlulugunu istlenirsen gergek uyum
ve yakinlik olugma imkani dogar.
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Gatismalarla Basa Cikabilecek Nitelikte Ol ve lliskilerini Dizenle

Uyum arayigsinda olup uyum saglayarak golge ¢ocuklarini ko-
ruyan insanlar, kendilerine hedef koyup engelleri yollarindan
kaldirmak yerine, baslarina gelenler ve tesadiiflerle kendilerine
yon verdirirler. Hedefler igin daha net bir goriigse ihtiya¢ du-
yarlar ama genelde hayatlar1 boyunca kendilerine gore degil,
bagkalarina gore yasadiklari i¢in bu konuda eksiklikleri vardir.
Hayatlar1 ve iligkilerini gekillendirmelerindeki pasifliklerinin
diger bir sebebi de catismadan kaginmalaridir. Iliskilerine etki
etmektense, olan bitene katlanarak golge ¢cocuklarinin illizyo-
nunda yasarlar. Eylemde bulunmazlar, tepki verirler. Uyumlari,
saghkli bir gsekilde kendilerini savunma pahasina ayaktadir.
Cogu zaman boyle kisiler kargilarindakine uyum saglamaya
o kadar alismiglardir ki kendi goriis ya da ihtiyaglarini ifade
edebilecekleri akillarina bile gelmez. Bazi insanlarin kendilerini
savunmak i¢in ne kadar az diirti hissettiklerine tekrar tekrar
sasiririm. “Uyum Cabasi ve Asiri Uyum Gosterme” bagliginda
belirttigim gibi, ¢atigmalardan kaginanlarin kendilerini gergek-
lestirme sekli pasif direniste yatar ve siklikla geri ¢ekilme, kagig
ve iletigimi kesmeyle sonuglanir.

Bu durumu benimseyen kisilerin kendileri hakkinda so6z
soyleme konusunda neden ¢ekingen olduklarinin bir sebebi
daha var: Yorum yapma ve isteme haklarinin olduguna emin
degillerdir. Argiiman yapmaya aligkin degiller. Diger kisiyi
normalde kendilerinden istiin algiladiklari i¢in ona otomatik
olarak kendilerinden ¢ok daha fazla hak ve yetkinlik atfederler.
Yani mutlaka duruglarinin saglamlig: izerinde ¢aligmalidirlar.

Bir¢ok insan alt bir pozisyona diismekten endise duydugu
i¢in yorum yapmaya ¢ekinir ve bunun yerine agizlarin1 agmamay:
yegler. Cok kisi “kazanmak-kaybetmek” ve “alt-tist” kategorile-
riyle disiiniir. Korunma stratejileri golge ¢ocuklarini goriiniirde
korumak i¢in miidafaa eder. Alt bir pozisyona diisme endigesi,
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sadece uyum arayiginda olanlan endiselendirmez, korunma stra-
tejileri “saldir1 ve atak” olan cadalozlar da ilgilendirir. Genelde
gereginden fazla sert davranarak ileriye kagarlar.

Mizag olarak ¢atismalardan kaganlar arasindaysan, olaya
bir de i¢indeki yetigkinin bakis agisindan bak. Yalnizca kazan-
mak ve kaybetmenin s6z konusu olmadigin1 anla. Karg: tara-
fin argiimanlari daha iyi oldugunda, daha asag bir pozisyona
diigmezsin. O durumda sogukkanlhligini korursun ve yalnizca
sunu dersin: “Sen haklisin.” Burada s6z konusu olanin perfor-
mansin degil, olayin kendisi oldugu seklinde igsel bir tutum
sergile. Yetigkin aklinin yardimiyla, ne istedigini séylemenin ya
da goriigiinii savunmanin tamamen dogru oldugunun farkina
var. Durumlarin ¢ogunda bir ¢atigma bile ¢ikmayacaktir. Sa-
dece hayir desen bile kimse sana bunun i¢in kizmayacaktir ki
buna ilerleyen sayfalarda deginecegim. Once sana ¢atigmalari
¢ozmek igin birkag¢ oneri vereyim.

Alistirma: Catisma Yonetimi Egitimi

Bu aligtirma igin IGtfen bir kisiyle yasadigin —ya daha dnce bunun hakkinda
tartigtiginiz ya da bu kisiye agkga duginduklerini séylemeye cesaret ede-
medigin igin siren— bir ¢atismayr ddsun.
|. Bilingli bir sekilde glines gocugu moduna geg. Yeni dogmalarin,
glglu yanlarin ve degerlerini giin yizine gikar ve bunlari, iginde
hangi duygulari baglattiklarinin farkinda olarak hisset. Yani ola-
bildigince iyi bir ruh haline girmeye galig. Bunu gu an tam olarak
basaramiyorsan durumu muimkidn oldugunca duygulardan uzak
izlemek igin yetiskin-ben'ine geg.
2. Tartisma partnerinin de iginde bir gélge gocugu tasidiginin ve ayni
durumda oldugunuzun farkinda ol. Ona iy1 niyet gostermeye galis.
3. Tartigma partnerinle iliskini kendine kars dirist olarak incele:
Kendini ondan agagi mi hissediyorsun? Ya da Gstin m{? Bazen

onu kiskaniyor musun? Ya da ona yukaridan mi bakiyorsun? Kendi
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igindeki sebeplerden dolayr mi onu olumeaiz ve bozuk algilachiini
incele. Dikkatini kendine vererek durumeda kenedi payin olup ol
madigini tespit etmeye gahg, Bu noklacki, "Gergeklik Kontrolii” ve
“Alginin Ug Pozisyonu' biagliklarinin altnda yer alan ahgtir malary
tekrarlaman manukh olabilir.

4. Guines ¢ocuk ya da igindeki yeliskine ait lutumunu korumaya
devam el ve cn iyisi yazih olarak hangi argiimanlarin gérigini
destekledigini diigtin. Tartigma partnerinin hangi argtimanlara sahip
olabilecegini cle duigtin. Bunun yaparken Gglinci kisilere de dani-
sabilirsin. Onlarin aklina Larafllarin her biri i¢in hangi argimanlar
geliyor? Butlin argmanlart toplach@in takdirde, tartistigin kisinin
hakh olup olmadigini incele. Cevap evelse, bunu ona sdyle, bdylece
gatisma da ¢ozlilmig olur. IHayirsa, 5. adima ilerle.

5. Tartisma partnerine derclini anlatabilecegiin akLif bir ger¢eve olus-
tur ve bu konusmanin kendiliginden “hir sekilde” denk gelmesini
bekleme. Derdini kibarca dile gelir ve argimanlarini éne sir.

6. Kargindakinin bu konuyla ilgili séyleyeccklerini dikkatlice dinle.
Onun argimanlarina cevap ver ve onlari ciddiye al. Qunun far-
kinda ol: Burada s6z konusu olan kazanmak ve kaybetmek degil,
meselenin kendisidir. Kargindakinin argimanlari daha iyiyse ve
sana da mantikl gelirse, onun hakl oldugunu séyle. Bu gekilde
olaya hakim olursun ve probleminiz ¢6zilmug olur. Fakat onun
daha iyi argimanlari yoksa kendi gorusinde kalabilirsin ya da

daha iyisi, bir uzlasma Gzerinde ¢alisabilirsiniz.

Bu siralamaya siki sikiya bagh kalmak zorunda degilsin, bu sadece yapman
gereken bir konugsma ve tartiymaya nasil hazirlik yapilabilecegine dair bir
ornek. Bunun ginlik hayata nasil uyarlanabilecegini agagida daha somut
bir 6rnek Gzerinden anlatacagim.

Her zaman, her seyi ve hatta sorunlari bile iyi bir ruh hali ve giineg
gocugu durumunda insanlari rahatsiz edebilecegini aklindan gikarma Iitfen.
Bir seyi kibarca ifade ettiginde bilgi kaybolmaz. Karsindaki kisiye genel olarak
iyi niyet ve saygl gosterdiginde, her konuyu gindeme getirebilirsin. Ve her
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zaman gunu g6z 6nldnde bulundur: Kargindaki hakl oldugunda ona hak

vermek seni Ustln ve sempatik yapar. Bunun aksine k&td argimanlarinda

israr dersen ne Ustdn ne de sempatik olursun. Her turld iletisimin temel

taslan saglam argiman, iyi niyet ve anlayigh olmaktr.

Gatismanin basaril bir ¢6zimune bir 6rnek vereyim: Lara ve Jorg is

arkadagidir. Lara, Jorg'in toplantilarda sirekli kendi s6zini kestigini du-

sunur. Fakat utangag oldugundan ve gatismalardan kagindigindan kendini

savunmaya yeltenmez. Fakat tekrar s6zu kesildiginde Lara artik bir seyler

yapmasi gerektigini dusinur. Gergekten sinirlenmistir:

Once biraz sakinlesmek igin kendini oyalamaya calisir. Bu yiizden
gok konsantrasyon gerektiren bir ise baglar. Bu sayede igindeki
yetiskin moduna gegebilmek igin yeterince mesafe kazanmis olur
(teorik anlamda glines ¢ocuk moduna da gegebilirdi fakat bunun
igin Ofkesi gok siddetliydi).

Sakinlegtikten sonra olaydaki payini analiz eder: Kendini savunma-
digindan ve bu anlamda kendi sorumlulugunu Ustlenmediginden
Jorg'ln ig yerindeki kariyerini olumsuz etkilemesine izin verdi-
gini kabul eder. Lara, J6rg onu béldigu zaman golge gocuguyla
Ozdeslestigini fark eder ve “Ben zeki degilim”, “Ben yetersizm”
ve “Ben iyi ve uslu olmallyim"” gibi dogmalar kendisini felg eder.
Lara dogmalarindan dolayr J6rg'in onu ciddiye almadigini ve ona
saygl duymadigini varsaydigini reflekte eder.

Sonra o kadar sakinlesir ki glines gocuk moduna bilingli olarak
geger. Gunes gocuk modunda J6rg'in davranigini iyi niyetle analiz
etmeye ¢alisi. Bundan sonra da J6rg'iin sadece onun degil, diger ig
arkadaslarinin da sdzlerini kestigini fark eder. Bunun diginda J6rg'in
lyl bir ig arkadag oldugunu géz éninde bulundurur. Bunlardan
yola gikarak J6rg'un saygl eksikliginden degil de fevri ve tez canli
oldugundan dolayr ona karg bdyle davrandigi sonucuna varir.
Yani J6rg'iin davranigini artk kendi Gstiine almaz ve bunu sézde
asagl olma durumuna degil, Jorg'in kendisine baglar (gergekligin

yeni ve olumlu yorumlanmasi).
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Bu anlayislaria tekrar J6rg'le ayni seviyeye gelir. Simdi Lara, J6rg'e
davranigindan bahsetmeye hakki olup olmadigini ya da bunun
dar kafal ve huysuz bir hareket olarak goérilip gérilmeyece-
gini disunur. Sonugta Jorg de blyik htimalle bunu k&t nryetle
yapmiyordur. Lara belki de daha cesaretli olup s6zinU brtirme
konusunda daha sert bir sekilde israr edebilir. Fakat daha sonra
aslinda Jorg'le bu konu hakkinda konugmanin daha kibar bir dav-
ranig olabilecegi kanaatine varir.

Bu ylzden bunu agikga anlatmak ve anlatmamak Uzerine ar-
gimanlar dugundr. Lehine olacak argimanlar: J6rg'le bu konu
hakkinda konugmak iyi olur glinkl yalnizca bu sayede onun olaya
nasil baktigini 6grenebilirim. Bu davranisiyla sadece beni degil,
blyuik ihtimalle digerlerini de gicendirdigine dikkatini gekmek
Jorge karg adil olacaktir.

Aleyhine olacak argimanlar: J6rg elestiriye alinabilir. Belki de dav-
raniginin yanhs oldugunu kabul etmez. Lehine olacak argimanlar:
Degerlendirmemi tamamen somut 6rneklerle kanitlayabilinm. J6rg
bunlari reddederse elestiriyle basa gikma sorunu var demektir.
Sonugta bu da benim sugum degil ve en azindan denemeye deger.
Lara sonunda Jorg'le konusmaya karar verir ve ertesi giin ona
Ogle arasinda birlikte vakit gegirmek isteyip istemedigini sorar.
Jorg neseli bir sekilde ona olumlu yanit verir. Yemek sirasinda
Lara, Jérg'e kibarca toplanti sirasinda s6zinu kestiginde kendini
nasil hissettigini agiklar. J6rg elestiriyi hemen anlar, 6ztr diler ve
davranigini diizeltmeye soz verir. Bu zayifliginin farkinda oldugunu
ve bazen agiri fevri hareket ettigini fakat k&t bir niyeti olmadign.,
saygisizik etmek istemedigini belirtir. Kendini daha fazla kontrol
edecegine dair s6z verir. Ayrica Jorg yine ¢ok cogkulu oldugunca

Lara'nin ona tekrar sz verilmesini isteyecegine karar venrler

Jérg'dn hemen meseleyi anlamasiyla fikir teatisine gerek kalmamigtir. Lara

meseleyi konu ettigi igin Jorg'e kendini savunma imkani tanimig oldu ve bu
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sayede onun saygl eksikliginden degil. cogkulu atiganligindan dolayr Lara'nin
lafint boldUgu tahmini de ispatlandi. Bu konugma da onlan yakinlagtirmig oldu.

Lara ve J6rg arasinda yasanabilecek muhtemel gatisma, Lara'nin ihtiyat
ve kendi yansitmasi ile J6rg'in agk 6z elestirisi sayesinde ortadan kalkt.
Fakat taraflardan biri yansitma yapmadiginda ve korunma stratejilerine
hapsoldugunda, gérigme biiyuk ihtimalle basarisizlikla sonuglanir. Bir sonraki
bolimde bunu konu aldim.

Ne Zaman Birakman Gerektigini Anla!

Karsindaki kigininkinden daha iyi olsalar da maalesef argiiman-
larinla ilerleyemeyecegin durumlar da vardir. Taraflardan biri
bozuk algisini ve yansitmalarini digerinin istiine yigdiginda kisi
caresiz kalir. Ikiniz arasindan hanginizin sagmaladigin1 daha
iyl anlaman igin argimanlarla diigiinmeye alisman bu yiizden
onemlidir. Cogu zaman sorun aslinda olay1 dogru degerlendirip
degerlendirmedigimize emin olamayisimizdir. Bogsu bosuna bir
“gacik melek”le ugrasmaman igin net bir gorige ihtiyacin var.
Cunki bu gibi durumlarda konugsmanin bir anlami yoktur.
Boyle durumlarda sadece digtan —ya da en azindan igsel- mesafe
koymak ige yarar. Bunu gayet yiiksek bir duygu durumuyla da
gerceklestirmek miimkiindiir. Bu noktada ayrilik i¢in asagidaki
ifade bigimini oneren Jens Corssen’e tekrar atifta bulunmak
isnyorum: “Bazen ‘mugayir’ davransan da parlayan bir yildizsin
ve ne yazik ki davranigini degistirmedigin i¢in simdi senden
ayrilmak zorundayim.”

Arkadagca bir sinir ¢ekme de ancak olay dogru deger-
lendirildiginde gergeklesebilir — yani argiiman kullanmanin ne
zaman anlamsiz oldugunu anladiginda. Simdi kendine biiyiik
ihtimalle bunu nasil anlayabilecegini soruyorsun. Esas kriter-
lerden biri, muhatabinin senin argiimanlarini dikkate almaya
ne kadar meyilli oldugudur. O kisi seni gergekten dinliyor mu?
Kendini anlagilmig hissediyor musun? Yine ¢ok 6onemli bir nokta:
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Tartistigin kisinin argiimanlari ne derece somut? Ornegin, tar-
tstigin kisi seni elegtirdiginde, bu elestiriyi ayn1 zamanda somut
davranigina baglayabilme niteligine sahip olmalidir. Ornegin,
senin hep dominant oldugunu iddia ettiginde, bu degerlendir-
mesini sana somut Orneklerle agiklamalidir. Cinki belki de
kendi agagilik duygularindan dolay1 sana dominanthik atfedi-
yordur. Bunu kisisel algilamamalisin. Karsindaki elestirilerini
somut ve anlasilabilir 6rneklerle destekleyemiyorsa haksizdir.
Seni elestirdiginde sana somut Ornekler gostermesi gerektigi
i¢in bile sugludur. Fakat eger o hakliysa, sen de normal olarak
bunu bilirsin zaten. O zaman sadece tek bir yol var: Oziir
dile ve kendini iyilestirecegine soz ver! Yapilabilecek en aptalca
sey, hakli bir elestiriyi inkar etmektir. Clinki boyle oldugunda
kargindaki kisi senin elestiriye agik olmadigini diigsiineceginden
seninle agik bir sekilde konugsmanin bir anlaminin olmayacag)
sonucuna varabilir. Siirekli kendine sunu agikla: Hata yapmak
ayip degildir. Ama onu inkir etmek ayiptir.

Karsindaki kisinin elestirilerine getirecegi orneklerin olgu-
lara degil, gergegin yorumlanmasina dayanmasi da mimkiin-
diir. Bu durumda yorum ile gergegi birbirinden ayirabilmen
¢ok onemlidir. Bunu yukaridaki Lara ve Jorg ornegiyle tekrar
agiklamak istiyorum: Gergek olan Jorg’in Lara’nin siirekli so-
zuni kestigidir. Burada somut ve tigiinci kisiler tarafindan da
izlenen bir davranig s6z konusudur. Lara’nin yorumu su sekilde
olabilirdi: Jorg saygisiz ve mago biri. Bu aslinda gergekten de ilk
degerlendirmesiydi. Lara bu kadar reflektif olmasaydi, Jorg’i bu
davranigindan dolay: suglayabilirdi - ya sesli ve agikga yapardi
bunu ¢iinkii 0 zaman ona en azindan kendini savunma sansi
vermis olurdu ya da Jorg’e bir sans tanimadan ofkesini kendine
saklardi. Bu durumda Lara, Jorg’den uzaklasirdi ve ona olan
ofkesinden is arkadaglarina bahsederdi. Lara’nin yanlig yorumla-
masi ve ¢atisgmadan kaginmasinin en kotii durumu bir mobbing
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kampanvasini baglatmasi olurdu. Gorunirde “dominant fail”
olan Jorg bovlece magdura donisirdi.

O halde kargindaki kigi ithamlarinin, yani sozde gergekli-
grin subjektif yorumunun otesine gegen mantikh argiimanlar
sunamivorsa, bu olavda bir gariplik vardir. Ozellikle de kargin-
daki kigi degerlendirmesinde i1srar ediyorsa. Yam Jorg, Lara'ya
tartigma esnasinda kesinlikle saygisiz davranmak istemedigini
fakat bazen “koca genesini™ tutamadigini soylerse Lara, ozel-
likle de yorumu hakkinda bagka kanitlar one siiremediginde
ona inanmahdir. Her zaman tarustigin kisininkine ve kendi
vorumlarina karg: tetikte ol.

Aynca —yaygin kabuliin aksine- bir iligki yurumediginde bu
iki kigsiden de kaynakl degildir. Psikolojik sagligi yerinde olan
bin ¢ok belirgin bir narsistle —tasvir amaciyla kullanirsam- ayni
teknede oturdugunda ikisi de batacaktr. Bu psikolojik doga
kanunudur. Psikolojik agidan saglikli olan da iligkiyi kurtara-
maz; narsist olan kiginin bozuk algisinda yenilgiye ugrar. Boyle
durumlarda iletisim imkani, psikoloji uzmani olmayan kisiler
tarafindan fazla biyicilir: Iletisimdeki taraflardan biri golge
cocugunun algi bozukluguna hapsolmugsa en giizel sozler bile
yardimci olamaz. Insanlar kendilerini gii¢ odakl insanlardan
ancak onlardan kagarak ya da devrim baglatarak koruyabilir.

Yani kargindaki kisi seni mantikli gerekgelere dayanarak
degil, “igindeki hisse” gore yanlis siniflandirirsa ve bu sebepten
dolay: mevcut algisinda 1srarci olursa, o zaman sen kabahatin
onda oldugunu bilirsin. Bunu ona agiklamaya ¢aligabilirsin.
Ama liitfen bunu ¢ok sik yapma. Gerek¢elendirme silsilesine
kendini kaptirmamaya dikkar et. Bir yerde noktay: koymali-
san. Kargindaki kisinin inadi ve eksik yansitma yeteneginden
dolay: elinin kolunun bagh oldugu bir durumdasin demektir
bu. Kargsindaki kigi golge ¢ocugunu buyik ihtimalle iktidar
hirsiyla korumakta, yani hakli olan taraf olmasi gerektigini
dusiindigu icin kendisine seninle iletisim kurmaya izin vermiyor
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ve boylece seni aslinda gergekten dinlemiyor demektir. Empati
yetenegi korunma stratejisinden dolay: sinirhdir — en azindan
bu durumda. Bu da bizi insanlarla birlikte yagama konusundaki
en degerli korunma stratejisine getirir: duyarlili k.

Empati Yetenegini Gelistir!

Empati, bagka bir insanin ne hissettigini anlamaya ¢alismam
anlamina gelir. Ancak kendimle ve sorunlarima ¢ok meggul ol-
dugumda kargimdaki kiginin ihtiyaglarin1 gézden kagirabilmem
mimkiindiir. Bunu herkes yasamigtir: Fiziksel ya da ruhsal aci
cektigimiz zaman, bagka bir seye konsantre olmakta zorlaniriz.
Biyolojik yapimiz 6nce acinin dindirilmesini talep eder. Bu yiizden
ancak kendi ihtiyaglarimizi dikkatimizi dagitmayacak kadar bir
nebze giderdikten sonra, kargimizdaki insana empati igeren bir
tutum sergileyebiliriz. Bazi giftler bu yiizden siirekli birbirine
girer: Kargi taraftan ona empati gosterebilmeleri i¢in, 6nce o
kisinin dikkat ve anlayig ihtiyaglarini karsilamasini isterler. Bu
catigmada kendilerine anlayis beklerken partnerlerine empati-
lerini kaybederler. Bu da ayrica igindeki yetiskinin kendisine
bakmasi igin iyi bir argiimandir: Mutlulugumu ne kadar ¢ok
kendi elime alirsam, partnerimle ve diger insanlarla o kadar
rahat ilgilenebilirim.

Potansiyel ya da gergek bir saldirgan igin empati hissetmekse
ozellikle zordur. Bunu doga su sekilde ayarlamigtir: Kendimi
korumak zorunda oldugumda diigmana actyamam. Sivil yagam-
daki sorunsa s6zde saldirganin aslinda hi¢ olmamasidir. Daha
dogrusu kendi partnerimizin boyle biri oldugudur. Simdiye kadar
ogrendiklerine gore korku ve giivensizlik hissettigimizde, yani
golge cocugumuzla 6zdeslestigimizde varolmayan diigmanlar
hayal ederiz. Bu yiizden empati kendimi giivenli hissettigim
durumlarda basarili olur. Ozgiivenli oldugum zaman karsimdaki
kigiye agilabilir ve onunla empati kurabilirim.
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“Sorunlarini Bastiranlar ve Duygulan Gigli Olmayanlar®
bashginda yazdigim gibi, baz1 insanlarin kendilerini bagkala-
rimin yerine koymakta zorlanmasinin bir nedeni daha var: Bu
kigilerin kendi duygularina iyi bir erisiminin olmamasi. Cogu
zaman boyle kisiler rasyonel diigiinmeye takintili olan erkekler-
dir. Ancak az empati kurabilen bir insan da kargisindaki kigiye
iyi niyet ve ilgiyle yaklagirsa yapici bir tartisma gergeklesebilir.
Cunki en azindan bu kisi akliyla diger kiginin neyi onemsedigini
anlayabilir. Hatta bazen iyi niyetli olan fakat az empati gosteren
bir kisi, rasyonel yaklagimi sayesinde faydali bile olabilir.

Boyle bir muhataptan daha sorunlusu ise bir kiginin kendi-
sini goruniirde giigli olanin s6zde magduru olarak gorebilecek
kadar golge ¢cocuguyla 6zdeglesmis olmasidir. Bu algi bozuklugu,
sozde magdurun, kendi kendine acima duygusundan baska bir
sey hissetmedigi bir acimasizlik i¢ine diigmesine neden olur.

Ciftlerin tartigmalarinda bu durum ¢ok dikkat ¢eker. Buna
yine hastalarimdan bir 6rnek verecegim: Seansa gelen Linda ve
Jonathan neredeyse 20 yildir evliydi. Cinsel sorunlari i¢in ben-
den danigmanlik istemiglerdi. Jonathan, Linda onu ¢ok kirdig:
icin Linda’yla yillardir birlikte olmak istemiyordu. Daha 6nceki
yillarda da Jonathan’dan kaynaklanan ve uzun siiren isteksiz-
lik donemleri yaganmigti. Psikoterapik konugma esnasinda —bu
konu a¢ildig1 anda- Jonathan’in tamamen ve biitiiniiyle golge
cocuguna kaydigini tespit ettim. Konu isteksizligi oldugunda
Linda, Jonathan’in gozlerinde saniyeler iginde diiymana donu-
siiyordu ve agir1 tutuk ve itici biri oluyordu. Linda’ya duydugu
bu diigmanca algi bozuklugunun kaynagi “Senin mutlulugundan
sorumluyum”, “Ben su¢luyum” ve “Beklentilerini kargilamak
zorundayim” gibi dogmalariydi. Golge ¢ocugu, Linda’y:r daha
tstiin goriiyordu. Linda’ya soguk ve mesafeli annesini yansi-
tiyordu. Buna uygun olarak da Jonathan Linda’y: her agidan
mutlu etmek igin kendine ¢ok fazla baski yapiyordu; buna, bir
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seye aslinda hayir demek istediginde evet demesi de dahil. Ko-
runma stratejileri uyum ¢abasi, uyum ve rol yapmaydu. iligkide
bundan dolay: kendi huzuru igin ¢ok az sorumluluk istleni-
yordu. Kendi ihtiyaglari kargilanmiyordu. Sik¢a oldugu gibi bu
durumda da s6zde daha giiglii olan esini kendinden daha fazla
sugluyordu. Bu yizden onu pasif-agresif bigimde geri ¢ekilme
ve cinsel retle cezalandiriyordu. Bunun arkasinda yatan (bi-
lingsiz) savunma tutumu su sekildedir: “En azindan yatakta ne
istersem onu yaparim!” Yani golge ¢ocugu, Linda’nin (bir de)
cinsel beklentilerini karsilamay1 reddediyordu. Esiyle birlikte
olmak sadece fazladan bir gorev anlamina geliyordu. Eginin
mutlulugundan kendini sorumlu hissettigi i¢in, 6zellikle onun
isteklerinin ger¢eklesmesini reddediyordu — bu ¢ok sik goriilen
bir paradokstur. Linda yakinlagmak istedigi zaman Jonathan
bunu yakinlik ihtiyaci gibi degil, talepkar, zorlayici ve ¢ikarc
olarak algiliyordu. Linda’nin yakinlik ve takdir edilme ihti-
yaglari i¢in Jonathan higbir sekilde empatiye sahip degildi. Bu
yizden Linda’y: reddetmesinin onun igin ¢ok kirici ve yaralayici
oldugunu da hissediyordu. Jonathan esinin aciz bir durumda
bulundugunu heniiz anlayamiyordu: Linda ne yaparsa yapsin, ona
yakinlagmak igin hig sansi1 yoktu. Bu noktada Jonathan hig sefkat
ya da merhamet gostermiyordu. Jonathan ancak perspektifini
degistirdiginde ve bu sayede magdur durumundan ¢iktiginda
Linda igin acima ve empati hissedebildi. Bu sayede aralarinda
tekrar yakinlik kurulabildi ve bu durum cinsel hayatlarina da
olumlu yansid:.

Bagkasiyla yagadigin bir sorunda, kendi goriisiine ¢ok bagh
oldugunu yakaladigin anda duygularinla arana bilingli bir sekilde
mesafe koymaya ve yetiskin-ben’ine gegmeye ¢alis. Izleyici pozis-
yonuna ge¢, bunu yapabilmek i¢in kendini bir tiyatro sahnesinde
hayal edebilirsin (ya da “Alginin Ug Pozisyonu” alistirmasini
yapabilirsin). Bu igsel mesafeyle sorununuzun dinamigini anlamaya
calis. Asil sorununuz nedir? Genelde konu takdir edilme (herkes
kendini digeri tarafindan yeterince takdir edilmis hissetmez),
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adalet (herkes kendini digeri tarafindan haksizliga ugratilmig
hisseder) ve sonucunda da kirginhktir. Bu yiizden sadece ken-
dininkini degil, kargindaki kisinin de kirilganliginmi bilingli bir
sekilde hissetmeye ¢alig. Onun yerinde olmaya ¢alig ve onun
kendini seninleyken nasil hissettigini hisset. Davranigin onda
hangi sikintilara, korkulara ve kirginliklara neden oluyor? Onun
golge ¢ocugunu anlamaya ¢alig. Bu empatiyle anlama eylemiyle
sorununuza iligkin yepyeni bir baglant1 bulabilirsin belki.

Litfen sunu hep goz 6niinde bulundur: Kontroliinde olan
her seyi kolaylikla degistirebilirsin. Ama karsindakini degigti-
remezsin. Empati kopriisii sayesinde diger kisiye yaklagma sansi
goriiyorsan, bu firsati kagirma. Karsi tarafin bu adimi atmasini
bekleme. Diger kisiye dogru uzanmak her zaman biuyuklik
gostergesidir, zayiflik degil.

Dinle!

En biyiik erdemlerden biri, bagka bir insani gergekten dinleme
yetenegidir. Dinlemek empatiye giden kopriidiir. Fakat bu konuda
birgok insan zorluk yasar. Diisiincelerine dalip yine kendilerine
donerler. Ayrica dinleme kiiltirinin gittikge azaldigini gozlem-
liyorum. Anne babamin jenerasyonunda bir masada on iki kisi
kolayca sohbet edebiliyordu. Bu giiniimiizde bazen dort kisiyle
bile bagsarilamiyor ¢iinkii ya sozler kesiliyor ya yan sohbetler
bagliyor ya da cep telefonuyla oynaniyor.

Dinlemek tizerine de bunu etkin bir sekilde yaparak ¢ali-
silabilir. Burada s6z konusu olan sadece bir tartigma tcknigi
degildir, ayrica bir i¢sel tutumdur. Yani karg taraftakinin ne
anlattigina gercekten ilgi duymakur. Ilk adim olarak, duyabil-
mek i¢in kendi sikint1 ve disiincelerini bir siire kenara atmak
onemlidir. Bunun igin bunlar bir kasaya koyup kilitledigini
hayal edebilirsin. Anahtar sende oldugundan dolayr onu her
zaman agabilecegin giivencesine sahipsin. Sikintilarin ve kendine
yonelik disiincelerin orada giivenli bir sekilde saklaniyor. Hatir-
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latmak isterim ki sorunlar etrafinda siirekli donmek, sorunlar
tizerinde kontrol sahibi olma ¢abasidir. Dinleme zamani igin
kendi sorunlarin giivenle bir kasada tutulduguna gore, rahat-
layip dikkatini tamamen karsindakine verebilirsin. Kargindaki
kisiye odaklanman iyilestirici bir kendini unutma vaziyetine
de yol a¢abilir.

Bir¢ok insan anahtar kelimelerde —sadece zihinlerinde ya da
sozli olarak- kendilerine donmeye yatkindir. Yani bir numarali
kural: Dikkatini kargindakinden ayirma. Kendinle ilgili diigiin-
celer bagladig1 anda onlar1 hemen kasaya kilitle ve dikkatini
tekrar karsindakine yonelt. Cogu insan genelde konuyu kendine
cevirir: Tam Italya gezinden bahsetmek istediginde karsindaki
hemen soziini keser ve kendi seyahat hatiralarindan bahsetmeye
baglar. Bu sinir bozmaz m1? (Kigiik bir 6neri: Boyle durumlara
hayatinda miidahale edebilirsin; s6ziini ve dikkati tekrar geri
kazanabilirsin. Sunlari rahatlikla soyle: “Lutfen bir dinler misin?
Sana tam bir sey anlatacaktim!”)

Ikinci adimda soylenenleri kendi sozlerinle 6zetlemeye ¢alis.
Bu sayede digerinin ne dedigini gergekten anlayip anlamadiginm
tespit edersin. Bu isleme tekrar ifade etme denir; burada ifade
edilenler kendi sozlerinle tekrar ifade edilir. Buna bir 6rnek
asagidadir:

Anita: “Yani son zamanlarda, bilmiyorum... Cok yorgunum.
Sabah ig, aksam ¢ocuklar ve onlarin istekleri. Bana yardim eden
kimsem yok. Patronum da siirekli baski yapiyor. Genelde gok
gergin oluyorum ve ¢ocuklara ya da kim 6niime gelirse ona
sikayet ediyorum. Tatile ihtiyacim var.”

Bernd: “Yani ¢ok yorulmussun.

Anita: “Evet, ¢ok.”

Bu tekrar ifade etme sayesinde Anita kendini anlagilmig
hissed,er ve anlatmaya devam etmek i¢gin cesaret bulur. Ayrica
Bernd Anita’y:r yanhs anlamig olsaydi, bu yontem durumu di-
zeltmek igin de bir sans da tanimig olurdu. Bu sana gimdi ¢ok
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abartih gelecektir belki ama anlayigimiz en basit noktalarda bile
basarisizlikla sonuglanabilir. Ozellikle de gélge cocugumuzun
kulaklariyla duydugumuzda, soylenenleri yorumlamaya ve bu
yuzden yanhs anlamaya yatkin oldugumuzu her zaman goz
oniinde bulundur. Ornegin, Bernd, Anita’nin iyi bir arkadas
ya da ig arkadag:1 degil de esi olsaydi, sOylenenleri kisisel elestiri
olarak algilayabilirdi. Belki de o zaman gunu duyabilirdi: “Ona
yeterince yardim etmiyorum.”

Bernd en iyi durumda Anita’ya kibarca “Yani sana yardim
etmemi mi istiyorsun?” sorusunu sorarak yorumunu kontrol
edebilir. Bu sayede Anita Bernd’in yorumunu ya onaylama ya
da diizeltme gsansim yakalamig olur. Ama basta Bernd’in ken-
dini dolayh olarak elestirilmig hissettigi hakkinda bilgi sahibi
olabilir ve buna gore hareket edebilir. En koti durumdaysa
Bernd yorumunu kendine saklar ve ona asil kendisinin nelerle
ugragmasi gerektigini siralayarak kargi ataga geger. Fakat bu
sefer Anita’min kendini elegtirilmis ve ihmal edilmig hissetmesiyle
bir kavga baglayabilir.

Tekrar ifade etmek hem zor hem de kolaydir. Kolaydir
cunki iletisimin kalitesi —kolayca anlagilabilir— bu yontemle
artirilabilir. Zordur ¢iinkii sdyleneni, 6ziine indirgemek kolay
degildir.

Jana: “Gegenlerde Sandra bana dogum giinii partimde yemek
servisini nasil ayarladigimi bilmek istedigine dair bir e-posta
att1. Ben de ona bir parti planlayip planlamadigini sordum ve
planlamadigini soyledi. Bugiin de Peter bana Sandra’nin yaz
kutlamasina davetli miyim diye sordu.”

Richard: “Bu durumda insan kendini gergekten kandirilmig
hisseder!”

Jana: “Aynen oOyle!”

Tam dogru noktaya isabet eden tekrar ifade etme, konuganin
idrakini ileri gotiiriir. Boylece Richard’in 6zeti sayesinde Jana,
aslinda Sandra’nin bu davramigsindan dolay: kendini “kandiril-
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mig”~ hissettigini anlar. Ama yanlis tekrar ifade etmelerle de kiss
ilerleyebilir. Ciinkii duruma uymayan tekrar edilen ifadelerde
de insan durup kisaca aslinda ne demek istedigini dusunmek
zorundadir ve bu da kiside diisiince ve duygularin kesinles-
tirilmesine yardimci olabilir. Her durumda da konusan kig
kargisindakinin onu gergekten anladigi duygusuna sahip olur.

Bunun igin bu girig cimlesi ¢ok takdir edicidir: “Dogru
mu anliyorum, ...” Ornegin, “Dogru mu anliyorum, bu X
olayina ¢ok karsisin?” Bu girisle birlikte konusan kisi, yanhs
anlasildigini hissettiginde diizeltme yapabilme imkani oldugunu
hisseder. Ayrica konugtugu kisiyle gercekten bir paylagim yapugs
hissi kuvvetlenir.

Karsindaki kisi kendi goriigiinde 1srar ettigi igin kendini
tamamen yanlis anlagilmig hissettigin bir durumu mutlaka
yasamigsindir. Belki de bu durumda zorla —-ve bogsuna- ona
derdini agiklamaya ugrastin. Ozellikle “Dogru mu anliyorum,
... 7 girig cimlesiyle baslayan tekrar ifade etme durumu, sinir
bozan bu sozli gii¢ ¢atismalarinin tam tersidir.

Tekrar ifade etme bu arada psikolojik danigmanhgin bir
yontemidir ve kurucusu Amerikali psikoterapist Carl Rogers’tir.
Ben de psikolojik danigmanlik egitimini tamamladim ve igimin
buyiik bir kismi tekrar ifade etmelerden olusuyor. Tekrar ifade
etmeyi surdiirdiigun her konusmada ¢alisabilirsin. Kitabin kapsa-
mini genigletmemek i¢in burada sadece kisaca degindim. “Etkin
Dinleme”yle ilgili bilgini derinlestirmek istiyorsan bununla ilgili
bir¢ok kitap bulabilirsin.

Saglikh Sinirlar Koy

Uyum ¢abasi gosteren ve birlikte yasadiklari insanlarin ihti-
yaglarina uyum saglayan kigiler, genelde yardimseverdir. Fakat
korunma stratejisi olarak yardimci sendromlari varsa, baskalanm
sefaletten kurtarmak i¢in kendi ruhsal ve bedensel sinirlarinin
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Otesine gegerler. Hatta bazen insanlara zorla yardim etmek is-
terler. Kendi 6zdeger duygularini dengede tutmak igin (sozde)
ihtiyag sahibi kigilere gerek duyarlar. Bu sirada kendi ihtiyaglarin:
ihmal ederler. Yani kendileriyle ilgilenmektense bagkalariyla
ilgilenmeyi tercih ederler. Bunun kargiliginda da minnettarhk
ve takdir beklerler. Golge ¢ocuklari, faydali oldugunda takdir
kazanacagina inanir.

Daha once ugakla yolculuk yaptiysan, kalkigtan dnce olasi
acil durumlar igin birtakim giivenlik 6nlemlerinin anlatildigin:
bilirsin. Kabindeki basincin diigmesi gibi bir acil durumda ta-
vandan oksijen maskeleri diiser. Once maske kime takilmali?
Evet, once kendine! Ciinkii ancak kendimiz nefes almak igin
yeterince hava alabiliyorsak diger yolcularla ilgilenebiliriz. Ken-
dimizle yeterince ilgilenmedigimizde bagkalari igin sorumluluk
tistlenemeyiz.

Yardimci sendromundan muzdaripsen golge ¢ocuguna, de-
gerini yukseltmek i¢in kendini bagkalarina feda etmek zorunda
olmadigini 6gretmelisin. Igindeki yetigkin, duygu ve ihtiyaglarinin
kargilanmasi igin etkin gaba gosterme konusunda sorumluluk
almalidir. Etrafindaki insanlarin ya da yardim ettigin kisilerin
seninle ilgilenmelerini bekleme. Kendi kendini daha fazla dik-
kate alman 6nemlidir. Bu, duyarsiz ve bencil olman anlamina
gelmez. Elbette yardimseverlik giizel bir 6zellik. Bunu siirdiir-
meye devam edebilirsin. Ama 6zgiivenin arttikga aslinda kimin
gercekten yardimina ihtiya¢ duyup duymadigini daha dogru bir
sekilde ayirt edebilirsin.

Kendine ilgi gosterme ile bagkalarina ilgi gosterme arasinda
iyl bir denge kurulmasini saglamalisin. Bunun igin ilk adim
kendinle ilgilenme ve kendini kanitlama hakkinin oldugunu
kabullenmektir. Cogu tedirgin insan siirekli “hukuki statiilerin-
den” siiphe eder. Golge ¢ocugunu kucagina al ve onun yaninda
oldugunda ¢ok mutlu oldugunu agikla. Ona hos kargilanmasi
i¢in savagmak zorunda olmadigini soyle. Ona artik yetigkin
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oldugunuzu ve disaridaki bu diinyanin annen ve baban gibi
olmadigini tekrar tekrar agikla. Bundan sonra igindeki yetigkinin
onunla daha iyi ilgilenecegini ve yonetimi ele alacagini da agikla.

Biiyiik ihtimalle kendin de siirckli daha ¢ok bagka insan-
larin istekleriyle mesgul oldugun igin ne istedigini o kadar net
bilmiyorsundur. “Duygularim Yeteri Kadar Gigli Degilse Ne
Yapabilirim?” baghiginda agikladigim gibi, kendi ihtiyaglarina
dikkat etmeye kendini ahigtir. Algina daha ¢ok odaklan. Bedenine
dikkat et. Golge ¢ocugu tedirgin olan ¢ogu insan, kendilerini
neredeyse hissetmemeye aligkindir; aynisi bedenlerini algilama
icin de gegerlidir. Diger baglikta bu yiizden bedenle ilgili somut
aligtirmalar gosterecegim.

Diger insanlarla iletisim halinde oldugunda da kendini on-
larla birlikteyken nasil hissettigini bilingli olarak algila. Kar-
sindakinin istek ve ihtiyaglarini tahmin etme diirtini bastir.
Ozellikle: Agzin1 ag ve neyi isteyip istemedigini sdyle! Kendi
sorumlulugunu istlen! Kargindaki kiginin, dusiincelerini tahmin
etmesini bekleme.

Ona ne kadar yardim etsen de kendini degistirmeyen biriyle
bagimlilik derecesinde bir iligki igerisindeysen, kendine aslinda
her seyin sadece onunla ilgili oldugunu anlat. O, mutlaka onun
takdir gormek isteyen senin golge ¢ocugunun yansitma alani!
Golge ¢ocuk da degerli oldugunu bu insan araciligiyla mutlaka
kanitlamak ister. Kendi degerinin partnerinin davraniglarina
bagli olmadigini unutma. Daha 6nce bahsettigim “Yansitmali
Ozdeger Algis1” kosullanmasindan kendini kurtar. Partnerinin
takdirinin arkasinda uzun siiredir kosuyorsan, bu durumun
artik degisecegine dair umudunu yitir ve kendini takdir et-
meye bagla. Bunun igin, iligkinden bagimsiz olarak kendini
nasil gergeklestirebilecegini disiin. Mutlulugunu kendi eline
alman ¢ok onemlidir. Yeni bir hobi bul ya da eski bir hobine
yogunlas. Arkadaglarinla daha sik bulug. Mesleginde kendini
gelistirmen igin egitimler al. Kendini bir spa giiniiyle simart.
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Ara S8z: Qdige Gocuk ve Tukenmiglik Sendromis

Mutlu ve memnun olmak igin elinden geleni yap ve partnerinin
degismesini bekleme.

Pasif baglanma korkusu da yasiyor olabilirsin. Bu da kendine
hep seninle ilgilenmeyen kisiler segtigin, ilgilenseler de senin
onlar1 artik o kadar ilgi ¢ekici bulmadigin anlamina gelir. Bu
konuyla da ilgilenmen gerekir. Bunun igin ckte ya da www.
bindungsangst.com’ adresindeki sayfamda kitaplar bulabilirsin.
Yani enerjini ve dikkatini kendine yonelt. Bu sayede mutsuz
iligkinle arana mesafe koyarsin ve dogrudan etkileyebilecegin tck
insanla, yani kendinle ilgilenebilirsin. Aslinda igindeki yetigkinin
gigli yardimseverligini sadece kendine, yani golge ¢ocuguna
yonlendirmesi yeterlidir. Kendine ne kadar iyi bakarsan, ba-
taryani o kadar ¢ok doldurursun. Bu sayede kendine diinyada
daha iyi bir yer edinebilirsin.

Ara Soz: Golge Gocuk ve Tukenmiglik Sendromu

Bir insan bir sey i¢in kendini ¢ok yorup ¢abaladiginda fakat
emeklerinin kargiligini almadiginda titkkenmislik meydana gelir.
Miidiirlerinin ya da is arkadaglarinin deger gostermemesiyle veya
kendi ¢abalarinin istenilen sonuca varmamasiyla basar eksik
kalabilir. Bu yiizden ozellikle sosyal mesleklerde tiikenmislik
sendromu riski yiiksektir. Ornegin bakim hizmeti mesleginde
caligan insanlar, ¢ogu zaman ¢ok siki diizenlenmig bir is pla-
mini takip eder ve emeklerine ragmen siirekli hastalarini ihmal
ettiklerini digiiniirler. Fakat ayn1 zamanda yoneticiler, sporcular,
memurlar, isciler ve tiniversite 6grencileri de giderek daha fazla
tikkendiklerinden ve yorgun hissettiklerinden sikayet ederler.
Tiikenmisglik sendromu teshisi sayisinin artmasi, kesinlikle bir
yandan doktor ve psikologlarin belirtilere kargi daha hassas
olmalarindan, diger yandan da son yillarda ¢aligma baskisinin

Internet sayfast Almanca ve Ingilizcedir. (5. n.)
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agiri artigindan kaynaklanir. Bir¢ok sektorde, ¢calisanlar siirekls
daha kisa zamanda, daha fazla performans gostermek zorundadrr.

Tukenmislik sendromu depresyonun bir tiridiir - bitkinlik
depresyonu. Fakat tilkkenmiglik sendromu terimi toplum 6niinde
soylenebilir oldugu igin yerlegmistir. Bundan muzdarip kisilerin
depresyonda olduklarini kabul etmektense tiitkenmislik send-
romu gegirdiklerini kabul etmeleri daha kolaydir. Depresyon
kelimesi ¢ogu insanin aklinda “psikolojik hasta” ve “kigisel
basarisizlik”la bagdagir. Tiikkenmiglik sendromu kulaga daha
az kotu gelir.

Zor ¢aligma kosullarinin yani sira tilkkenmislik sendromuna
zemin hazirlayan kisisel 6nkogullar da vardir. Bu anlamda tii-
kenmislik sendromu yasayan kisilerin golge ¢ocuklar: siklikla
mitkemmeliyetgilik korunma stratejisine sahiptir. Islerini sadece
tyi degil, miikkemmel yapmak istediklerinden detaylarda bogul-
maya egilimlidirler. Tikenmiglik sendromu adaylar1 genelde
iskoliklerdir. Calisma bagimhiliginin belirtilerinden biri, bu
kigilerin 6nemli ile 6nemsiz arasinda bir ayrim yapamamalari-
dir: Ertesi gun igin kiyafetlerini hazirlamak, yil sonu raporunu
hazirlamak kadar ayni 6nemdedir. Her seye hikim olmak is-
terler. Miikemmeliyetgilik ve kontrol ¢abasinin adeta kardes
olduklarini hatirlatirim.

Tikenmislik sendromuna kayan insanlar, sadece zor galigma
kogullari ile mikkemmeliyetgiligin birlegimini gostermez, bu acinin
kaderini 6nceden belirleyecek iki 6zellik daha vardir: Birincisi
kendilerine ne kadar yiiklenebileceklerine dair bir hissiyatlari
yoktur, ikincisi de gevrelerinin beklentileriyle aralarina mesafe
koymakta iyi degildirler.

Tikenmiglik sendromu yasayanlarin golge ¢ocugu uyum
gosterme 6zkorunma stratejisine tamamen tutsaktir. Ovgii ve
takdir kazanmak igin ya da en azindan ceza almay: 6nlemek
igin her geyi dogru ve iyi yapsin diye kendini o kadar yorar ki
sonunda kendisi igin duygular1 kalmaz. Bu yizden tikenmisg-
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lk sendromu hastalarinda psikoterapinin onemli bir unsuru,
kendilerim hissetmeye tekrar baglamalaridir. Bu, 6z dikkat:
gelistiren alhigtirmalarla olur. Birkag defa vurguladigim gibs,
ozkorunmalan uyum gosterme odakli olan insanlar, gevrele-
nnin ihtivaglarina agiri odaklanir ve bu yuzden kendi ihtiyag-
lanni unuturlar. Dolayisiyla boyle kisilerin, kendi ihtiyaglarini
algilamayi 6grenmesi ¢ok 6nemlidir. Bunun igin bir sonraki
bolimdeki alistirma sana yardimai olabilir.

Ikinci adimda hastalarin kendilerine yeterince bakmay: 6g-
renerek kendi ihtiyaglari igin sorumluluklarini tstlenmesi s6z
konusudur. Bunun i¢in kendilerini savunmayi 6grenmelidirler.
En bagta beklentileri reddetselerdi, tilkenmiglik sendromunu
hi¢ yasamayacaklard:. Is yerinde de tipki 6zel hayatta oldugu
gibi hayir deme hakkina sahibiz. Buna “Hayir Demeyi Ogren”
baghginda daha yakindan deginecegim.

Yani tikenmiglik sendromunun 6niine ge¢mek istiyorsan,
oz farkindaligin tizerinde ¢alig, sinirlarin hakkinda bir hissiyat
gelistir ve kendini savunmay: 6gren. Bunun igin bu kitaptaki
¢ogu aligtirma sana yardimci olacaktir. Ayrica elestirel ve ye-
tiskin akhinla ig kosullarini incele. Ne i¢in sirekli k... yirtti-
gin1 sor. Bunun gergekten gerekli olup olmadigini kendine sor.
Ikilemde kaldiginda aslinda is degistirmek isteyip istemedigini
de sor. Biraz geriye ¢ekilip golge ¢cocugun ve korunma strate-
jileriyle durumuna disaridan bakman ¢ok 6nemlidir. Bildigin
uzere, argiimanlarin biyiik bir hayraniyim. Bu yiizden durumu
mantikli argiimanlarla tekrar gozden gegirmeye ¢ahig. Caligma
performansin hakkinda gergekgi bir fikir edin, hem zayif hem
guglii yanlarina da daha yakindan bak. Argiimanlar araciligyla,
ne zaman kigisel performans sinirina ulagtigini incele. Bunun
k1n ig arkadaglarin ya da midiirlerinden kendi performansin ve
objektif kogullar hakkinda sohbet etmek de faydali olur. Igsel
gudiilerini de incele: Seni bu kadar tesvik eden ne? Gergekten
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sadece dig kosullar mi, yoksa golge gocugunun bagarisiz olma
ve reddedilme korkulari mi s6z konusu? Muhtemelen evet.
Rasyonel analizini tamamladiginda, golge ¢ocugunu ku-
cagina al ve ona sunlar agikla: “Ah zavallim benim, her seyi
dogru ve ivi yapmak igin ¢ok ¢abaliyorsun. Oysaki yakinda
vapamavacak hale geleceksin. Ama baksana, igini sadece iyi
vapman da yeterli. Kendine siirekli bir sey ispat etmek zorunda
degilsin. Eskiden anne ve babanla iligkin kolay degildi. Onlar
seninle gurur duysun ve mutlu olsun diye ¢ok emek verdin.
Ama artik buna gerek yok. Biiyiidiik artik ve kendi kendimize
bakabiliriz. Ve sen yeterlisin! Higbir sorunun yok. Rahatga
dinlenip ara verebilirsin. Degerimiz ¢aligma performansimiza
bagli degildir. Bundan sonra daha ¢ok hayir deyip sadece iis-
tesinden gelebilecegimiz kadar ig alacagiz. Bundan sonra ben,
senin igindeki yetigkin, sorumlulugunu istlenecegim. Artik tiim
isleri kabul etmeyerek seni asir1 yiikten koruyacagim. Zaten
bir giin ¢okersem bu kimsenin isine yaramayacak. Diisiinsene
bir canim benim, yikilmadan 6nce biz de dinlenebiliriz. Hatta
kendimize iyi bakmak bizim yikimlialigimiz. Cinki ancak
bu sayede sirketimiz ve ailemiz i¢in uzun siire varolabiliriz.”
Siradaki aligtirma, kendini daha ¢ok hissetmene yardimci
olacaktir. Fakat sadece tilkkenmiglik sendromu adaylari igin degil,
bedenine daha ¢ok dikkat vermek isteyen herkes i¢in uygundur.

Alistirma: Duygularin Erimesi

Bu alistirmay: ayakta, oturarak ya da uzanarak yapabilirsin. Levenson'un

Sedona-Yontemi'nin® degistirilmis formundan alinmigtir.

|. Gozerini kapat ve su an nasil hissettigini algila... Bedenini hisset. ..
Nefesine dikkat et... icsel dikkatini biitiin bedeninde dolastr. ..

Yalnizca nasil hissettirdigini tespit et. Nerede gerginliklerin oldugunu
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hisset... Dikkatini bedeninin gergin ve kasilmig bolgelerine ver. ..
Nefesini oraya génder, farkinda olarak nefesini verip onlar rahatlat.
Birakmak istedigin bir sorunu disin... Bunun bedenine nasil
hissettirdigini algila. .. Baski mi yapiyor? Agriyor mu? Kalbin atiyor
mu? Nefesin kesiliyor mu? Onu algila ve kabullen.

Sorun duygunu, korunma stratejini glglendirdigini diginerek
kuvvetlendir. Korunma stratejin mikemmeliyetgilikse, her seyi
nasil daha iyi ve daha mikemmel yapabilecegini hayal et... So-
rununa geri gekilme ve bastirmayla cevap veriyorsan, tamamen
geri gekilip higbir sey yapmadigini hayal et... Sorununu saldiri ve
atak ile ¢6zliyorsan, daha agresif oldugunu hayal et... Korunma
stratejini gliglendirmenin bedenini nasil hissettirdigine bak. Gog-
sindeki baski artiyor mu? Karin bélgende daha mi fazla bir agri
var! Terlemeye mi basladin?

Simdi bu duygunun igine dogru nefes al ve bu sorunla ilgili gé-
rantdleri akhndan sil. Yasakla onlari. Sadece ve sadece bedensel
duyguyu algila. Bu bedensel duygu kaybolana kadar, bu duygunun
bedeninde oturdugu yerlere dogru nefes al. Bunun nasil hissettir-
digini algila. Ginlik hayatta da bedenine dikkat et ve tekrar gélge
gocugu moduna, daha dogrusu sorun moduna girdiginde bunu
hisset. Oraya dogru nefes al ve bu duyguyu bedensel diizeyde
yok et. Sonra tipki “Glines Gocugunu iginde Sabitle” kisminda
ogrendigimiz gibi, bilingli yekilde glineg gocugu moduna gegebilirsin.

Hayir Demeyi Ogren!

Golge ¢ocugu yetersiz oldugunu diisiinen insanlarin en biiyiik

sorunlarindan biri, hayir diyememeleridir. Etrafindaki insanlarin

beklentilerini bosa ¢ikarmaktan korkarlar. Herkesi memnun

etmek isterler. Golge ¢ocuklarinin reddedilme korkusu davranis-

larin1 yonlendirir. Golge ¢ocuk, her seyi dogru yaptig: takdirde

belki o zaman yeterli olabilecegini diisiiniir. Uyum gosterme

stratejilerindeki gibi sorun, neyin dogru ya da yanls oldugu
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degerlendirmesinin yetigkin-ben’in dengelenmig argiimanlarina
gore degil, baskalarinin onun hakkinda ne diisiindiigiine gore ele
alinmasidir. Bu durumlarda sikga kullanilan yansitma hakkinda
tekrar bir seyler sdylemek istiyorum: Hayir dedigim takdirde
karsimdaki kigiye nasil bir hayal kiriklig1 yasatacagima dair
kafamda bir senaryo yazarim. Bunu 6nlemek i¢in de goniillii bir
is s0z konusu oldugunda herkesten 6nce evet derim. Dernekte,
mabhallede ya da gocuklarin okulunda gonilli bir is oldugunda
hemen bagvururum. Giinlik programim beni yorsa bile bunu
yaparim. Biitiin bu kiilfet zavalli golge ¢ocugu sakinlegtirmek
i¢in istlenilir. Sorunsa golge ¢ocugun gergekliginde “hayir”in
yaptirimlara hatta toplumdan diglanmalara yol agmasidir. Ancak
bu dogru degildir. Hayir demekte daha ¢ok zorlanan miisteri-
lerim, bunu yaptiklarinda ya da gonilli olarak kendilerini 6ne
¢ikarmadiklarinda etrafindaki insanlarin bununla bir sorununun
olmadigini bana saskinlik igerisinde anlatir. Ayrica bazen de bir
“rica”yi geri ¢evirerek kendi istekleri i¢in daha fazla sorumluluk
ustlendiklerinden beri enerji diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
da anlatirlar. Bu da yine —kimin aklina gelirdi?— daha iyi bir
ruh hali saglar. Ogrendigimiz iizere, iyi bir insan olabilmek
i¢cin 6n kosul iyi bir ruh halidir. Moralimiz yerinde ve enerji
diizeyimiz de iyi oldugunda da iyi bir hisle bir bagkasina iyilik
yapabiliriz. Burada daha bencil olmanin degil, kendine daha
iyi bakmanin s6z konusu oldugunu tekrar vurgulamak isterim.
Ozkorunma stratejilerine bagli olan insanlarin bir¢ogu genelde
stresli, bitkin ve digiik morallidir. Bu da ne iyi bir duyguyla
evet ne de iyi bir duyguyla hayir diyebilecekleri anlamina gelir.

Bir ricayi geri ¢cevirmeye hakkinin olup olmadigindan siklikla
emin olamadiginda, daha dogrusu rica edenin ¢ok hayal kirik-
ligina ugrayacagini diisiindiigiinde, igindeki yetigkinin yardimi
vasitasiyla mantikli argiimanlar iiretmeye ¢alis. Aslinda siirekli
kendine hayir deme hakkinin olup olmadigi sorusu ustiinde dur-
mak yerine, rica edenin hangi hakla sinirlenecegi ya da kirilacag:
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sorusunu gozden gegirmen daha dogrudur. Yani komsun senden
mangal partisi igin bir kek yapmani rica ettiginde ve senin kek
yapmak i¢in ne zamanin ne de istegin varsa, ona bunu agik¢a
soyle ve bagka bir katkin olup olamayacagini sor. Komgun sana
hangi sebeple bu yiizden kiisebilir ve hangi argiimanlar bunu
destekler? Kendi istek ve ihtiyaglarini savundugun igin partnerin
hangi hakla sana sinirlenebilir? Dislerini sikarak yaptigin bir
iyiligin senden bir sey yapmani rica edeni genelde kiracagini ve
bu nedenle iligkinizi, dirist bir sekilde hayir demeye kiyasla
daha ¢ok yipratacagini goz 6niinde bulundur. Bunun yani sira
bir uzlagmaya varabileceginizi de diigiin. Unutma: Artik yetis-
kinsin ve iliskilerini gekillendirmede aktif rol oynayabilirsin.

Kendine ve Hayata Guven!

Kontrol, korkuya verilen cevaptir. Korku temelde hayatin bir
pargasi oldugundan, hepimizin kendimizi ve etrafimizi kontrol
etmeye yonelik yiiksek bir ihtiyaci vardir. Bazi insanlarda kontrol
istegi Ozellikle ¢ok belirgindir, kendilerini giivende hissetmek
i¢in ¢ok fazla kontrole ihtiyag duyarlar. Ciinki golge ¢ocuklar:
kendisinin aciz ve muhta¢ oldugunu disiiniir. Birinden kop-
maktan ya da birine giivenmekten agir1 korkar ¢iinkii kendisine
giivenmez. Eger bunun sana hitap ettigini diigiinityorsan, igindeki
yetigkin en kotii durumda neyin gergeklesebilecegini kendisine
sormalidir. Clinkii ¢ogu zaman bu sorunun sonu diigiiniilmez,
golge ¢ocugun daginik korkusundan yola ¢ikilarak eylemde
bulunulur. Bu yiizden biraz daha rahat oldugunda, kendine
ve hayatin akigina biraz daha giivendiginde gergekten nelerin
yasanabilecegini kendine sor. Seni korkutan senaryoyu sonuna
kadar dusiin. Hayal giiciiniin sinirlarini zorla ve kendine surekli
sunu sor: Ya sonra? En korkulu riiyanla karsi kargiya gel ve
bunun ger¢ekten de bu kadar kotii mii oldugunu ya da durumu
kurtarabilme ihtimalinin olup olmadigini kendine sor.
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Korku senaryonu biitiiniiyle hissedip sormuna kadar dupimdo-
ginde, korku dolu golge ¢ocuguna mesafeli dur ve ona igindek:
yetiskinin pozisyonundan hemen hemen su anlama gelen sozler
sarf et (kendi durumuna uygun olarak): “Ah, zavalli ¢ocuk.
eskiden ¢ok hirpalanmigsin. Anne ve babanla yasadiklarin ko-
lay degildi — kendini savunma sansin bile yoktu ve hep yeterh
olmadigin duygusunu hissediyordun. Ama aruk yetiskiniz ve
korku duydugun tiim bu seyler hi¢ olas1 degil. Ayrica her zaman
yardim isteyebiliriz. Bunun disinda kendimizi savunabilirz. Cok
sey ogrendik ve yapabiliriz. Unutma: Artik ozgiruz ve kend:
irademize sahip olabiliriz. Bagimiza en kotii ne gelebilir ki? En
kotii ihtimalle Hartz-1V" ile yasariz ama yine de dunyadaki
¢ogu insandan iyi durumda oluruz. En kéta ibmimalle (parmerm
ismi) bizden ayrilir ama bunu da atlatunz.”

Hi¢ unutma: Korkularin yansimalardir. Korkougumuz ¢ogn
sey asla gerceklesmez. Gergeklesseler bile onlarla bir sekilde
basa ¢ikariz. Korkulardan muzdarip golge cocugu olan insan-
lar, diisiindiikleri her seye inanmay:1 mutlaka birakmahdir. Bir
diigiin, korkularin seni ne kadar sik yoldan saptirdi? Ne kadar
sik her sey umdugundan daha iyi sonuglandi? Ya da dasandn-
giinden daha da kétiisii hi¢ oldu mu? Korkunun sesi, yani golge
cocugun, sirketinde bir danigman olsayd: vanlis tahminknp-
den dolay: onu ¢oktan kovmustun. Asil nokta hayanmizdaksi
cogu seyi kontrol edemememiz ve tahminlerimizde —y\leninde
de kotiilerinde de- yanilmamizdir. Bu anlamda kendine siirekls
bityitk olaylarin zaten senin elinde olmadigimi agkla. Ancak
kendini ne kadar ¢ok kasip kontrol etmek istersen, kendin ve
etrafindaki insanlar i¢in o kadar zor olur.

Korunma stratejisi kontrol gabasi olan insanlann genelde
abaruli bir sorumluluk duygulan olur. Agin sekilde bu, hastalikh
obsesif davranig ve diigiincelere yol acar. Hafif belirnlennde soz
konusu kigiler asir1 disiplinli bir sekilde runinlenni takip eder ve

* Almarnya’da bir sosyal ve igsizlik parasy yarhm dte(n iam_ (¢. n.)
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kendileri de bundan muzdarip olurlar. Kontrolden vazgegmek
zordur ¢unku bu kisilerin en az yapabildikleri seyi yapmalari
gerekir: guvenmek.

Insan giivenmeyi nasil 6grenir? Cok inangh olmayip kade-
nimi Tanri’'min ellerine biraktigimda hayatla basa ¢ikabilmek
icin 1yi bir ozgiivene ihtiya¢ duyarim. Kendime ne kadar ¢ok
guvenirsem, basarisizliklari yagayip atlatabilmek igin igsel far-
kindaligim o kadar yiiksek olur. Neticede kontrol gabam, beni
hata yaptigim zaman baslayan kotii duygulardan korumalidir.
Yani seyleri biraz daha oluruna birakmak istedigimde, olumsuz
duygulara katlanmaya aligmam gerekir. Sikga bahsi gegen en-
gellenme toleransi yine burada aranir. Once bir engellenmeye
dayanmaya cesaret ettigimde, buyuk olasilikla basarili olacagim
va da duruma gore bagima bir sey gelmeyecegi diisiincelerinden
zihnimi kurtaririm.

Korku “gergeklesme olasilig x felaket faktori” ¢arpimindan
ortaya gtkar. Ornegin, ugak korkusu olan insanlar, gergeklesme
olasihginin gok diisiik oldugunu bilirler fakat ugagin diigmesindeki
felaket faktori gok buyik oldugundan ugaktan korkarlar. Bir
insan basarisiz olmaktan asir1 korkarsa, gerceklesme olasiligini
ve felaket faktorini yiiksek olarak digiiniir. Golge ¢ocugu bi-
rincisi bagarisiz olacagini, ikincisi bundan sag ¢ikamayacagini
dusunir. Care bulmak igin iki koldan da baglanabilir: Bunun igin
golge cocugun olumsuz dogmalari igin teselli ve destege ihtiyaci
vardir. Her zamanki gibi kendi yansitmalarimiz1 ¢ozmek soz
konusudur. Bunu nasil yapabilecegimizi zaten 6grendik. Golge
gocugunu teselli et ve ona diinyay1 agikla. Buna ek olarak giineg
cocugunu ve yetiskin-ben’ini giiglendir. I¢indeki yetiskin, her
zamanki gibi argiimanlar sayesinde giiglendirilir.

Bu baglamda igindeki yetiskin i¢in onemli bir argiiman,
kendini ¢ok 6nemsememek olabilir. Ciinkii bagarisizlik korkula-
nmiza kendimizi birakirsak, kendimizi siklikla ¢ok ciddiye aliriz.
Fakat yetigkin-ben, golge ¢cocukla arasina mesafe koydugunda,
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yani alginin igiinct pozisyonuna gegtiginde dunyada yasanan-
lara kiyasla kendi basarisizliginin tamamen anlamsiz oldugunu
tespit edccektir. Asil sorunsa korkularimizin, kendimizi diinya-
nin ilgi odaginda gormemize yol agtigidir. Bu kulaga paradoks
gibi gelebilir ¢linki kiginin aslinda korkularindan dolay: daha
miitevazi ve ¢ekingen olacagi diginulir. Bu belli bir olgide
dogrudur ama kendi igin korkmak kigiyi kaginilmaz olarak
benmerkezci yapar ¢lunki siirekli kendi odaklidir. Bu yiizden
kendisini —ve potansiyel bagarisizligini— baglantili anlamiyla
tekrar tekrar sinirlamak ¢ok rahatlatici ve iyilestirici olabilir.
Kontrol istegin bir ihtimal o kadar ileri gider ki asir1 bir
iktidar hirsina sahip olursun. Belki hep sen ustinligini koru-
mali ve hakli olmalisin. Bu takdirde davraniglarinin giidisinii
sorgula: Asi/ konu ne? Her zaman kazanmak ya da kaybetmenin
onemli olmadigini; anlayis, ig birligi, arkadaghk ya da saygi
gibi degerlerin daha 6nemli oldugunu anla. Saygi demigken: Bu
hassas oldugun bir nokta olabilir. Bagkalarindan onlara verdi-
ginden ¢ok saygi talep edip etmedigin konusunda kendini 6lg.
Biyiik olasilikla sana kargi saygili yaklagilmasini beklersin ve
bagkalarini bu yiizden ne kadar kendi goriisiine uyum gosterme-
lerine zorladigin1 gogu zaman fark etmezsin. Iktidar talebinden,
baska insanlarin istedigin gibi davranmasindan dolay1 aslinda
bekledigin saygiy1 sana borglu olduklarini fark et. Bu yiizden
cevrendeki insanlarla ayn: géz hizasinda kalmaya dikkat et.
Cunki golge ¢ocugunu tizerine iligtirdigin andan itibaren, goz
hizasin1 kaybedersin; hakkin i¢in daha da ¢ok savasirsin ve
mutlaka daha iist bir pozisyona ulasmak istersin. Oyle durum-
larda yetigkin aklinla, artik biiyiidiigiinin ve disanidaki diin-
yanin “anne ve baban” olmadiginin farkina var. Ozgiirsiin ve
kimsenin senin Gzerinde bir hikimiyeti yok. Gii¢ savaglari sana
cevrendeki insanlarla iligkilerinde fayda saglamaktan ¢ok sorun
yaratir. Artik yetigkinsin ve kendi kendine yetersin. Bu yuzden
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bazi seyleri akigina birakip kontrolii devredebilirsin. Aslinda
sen de olaylar1 akigma birakmayi ve giivenmeye 6zeniyorsun.

Giivenmeyi ve birakmay:1 6grenmek igin rahatlama aligtir-
malari ve meditasyonunu 6grenmek senin igin yararlh olabilir.
Bunun igin daha uzun siire aligtirma yapman gerekirse sabret
ciinkii kendine dair olan yiiksek beklentilerin bir gseyi hemen
basaramayinca sabirsiz olmana neden olur. “Dikkatli akigina
birakmanin” kokenleri Budist meditasyon Ogretisindedir. Bu
durum sana uyuyorsa konu hakkinda derinlestirebilecegin bir
kitap ya da CD edinmeni tavsiye ederim.

Duygularini Dizenle!

Golge ¢ocugumuza hapsoldugumuzda, bize sikint1 veren sadece
dogmalarin kendisi degildir, ayn1 zamanda bu durumla birlikte
gelen uiziici duygulardir. Cogu insanda siirekli tekrarlayan ve
deyim yerindeyse onlarin meselesi olan bir duygu 6n planda-
dir. Bazilarinda bu, terk edilmiglik ve yalmzlik duygusudur.
Bagkalarinda giivensizlik ve utangtir. Bazilari abartili sugluluk
duygusundan, bagkalar1 korku durumlarindan muzdariptir. Ba-
zilar1 kiskanglikla, digerleri de tembellikle bogusur. Insanlarin
cogu siklikla depresif duygu durum bozukluklar: yasar.

Bu duygu ve hisler biiyiik bir yogunluk evresine ulastiginda
onlar1 heniiz diizenlemek zordur. Beyin arastirmalarinda biitiin
ciddi uyarilma durumlari —duygularin olumlu ya da olumsuz
olmasi fark etmeksizin— ¢ozimsel bilgimize erigimi bloke eder.
Bu yiizden olabildigince erken bir evrede igindeki yetigkinin
miidahale etmesi gerektigini fark etmesi 6nemlidir. Bunu tekrar
hastalarimdan birinden kiigiik bir 6rnek vererek anlatmak isterim.

Susi (32) asir1 giivensizlikten muzdariptir ve surekli kendinden
siuphe duyar. Seansta bana biitiin bir aksam boyunca begendigi
kiginin nasil bagka biriyle dans ettigini izledigini anlatti. Bunun
tizerine hafta sonunu tamamen depresif halde yatakta gegirmis.
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Susi bu duyguya kapildiginda bir ¢ikig bulamiyor. Begendigi
kisinin onun yerine bir bagkasiyla dans etmeyi tercih etmesi,
ozdeger duygusunu hasara ugratir ve bu da depresyona neden
olur. Eger kendisiyle daha 6nce ilgilenseydi bu psikolojik ¢okiigii
onleyebilirdi. Bunu da digerlerinin yani sira “Ben sugluyum!”
ve “Ben sinir bozucuyum!” gibi dogmalari olan golge ¢ocugu-
nun esiri oldugunu zamaninda yakalasaydi da basarabilirdi. O
zaman onu teselli edip sevdigi adam her kiminle dans ederse
etsin kendi degerinin bundan etkilenmedigini agiklayabilirdi.
I¢indeki yetiskin ona, su an “yansitmali 6zdeger algisina” takals
kaldigimi anlatabilirdi. Bunun diginda yetigskin kisi, siirekli
dengesiz ve zor olan adamlara dsik oldugunu (bunun da bir
gecmisi elbette vardir) ve bu kiginin aksamini mahvetmesine hig
degmedigini agiklardi. Sonugta yetigkin kigi ya bagka kisilerle
dans ederek aksaminin eglenceli gecirmesini ya da orayi terk
edip bagka bir sey yapmaya karar vermesini saglardi. Belki de
bagka bir arkadagiyla bulusurdu ya da her zaman gittigi bara
gidip tanidiklariyla muhabbet ederek dikkatini dagitip moralini
yikseltirdi. Yani sorun, aslinda Susi’nin o aksam tamamen golge
cocuguyla (yine) 6zdeslestigini zamaninda anlamayip miidahale
edememesinden dolay: kendisiyle ilgilenmek yerine sadece du-
ruma katlanmasidir.

Duygularini diizenlemek ya da belirli duygular1 6nlemek
istersen, kendinle onceden ilgilenmeye baslamalisin. Bekarsan
ve golge ¢ocugun terk edilmiglik ve yalnizlik duygularina egi-
limliyse, yalnizlik bosluguna diismemek igin pazar giinlerini
dolu dolu gegirmeye ¢alisarak kendinle ilgilenmen, bu duyguyu
baslatabilecek tetikleyicileri 6nlemis olur.

Kiskangliga yatkinsan, bu duyguyu diizenleyebilecegin stra-
tejileri bilingli bir sekilde 6grenerek kendinle ilgilen. Ornegin,
partnerinle birlikte bir partiye davet edildiginizde, kiskanghgin
i¢ini kaplayabilecegi durumlara karg1 golge cocugunu 6nceden
hazirla. Yetigkin-ben’in yonetimi nasil elde tutabilecegini diigtin.
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Ara S6z: Dirtusel Gtige Gocuk

Ortaya ¢ikabilecek tetikleyicileri onceden tespit et ve davranig
stratejilerini hazir hale getir.

Kritik durumlara kendimizi hazirlamadigimizda ya da golge
gocuk kontrolii ele gegirdigi anlar1 zamaninda yakalamadigimizda
cogunlukla ac1 dolu duygu durumlarina gireriz. Bazi duygu
durumlarini, tetikleyiciyi olarak addederek ve onlar1 6nleyerek
-ornegin bir bagimlihig: birakmak istedigimde bunun igin ilgili
maddeyle olabildigince hi¢ temas bile etmemeye ¢alisarak- iyi
bir gekilde diizenleyebiliriz. Ancak bir¢ok duygu durumu igin
¢ogu zaman miimkiin olmasa da tetikleyicileri 6nlemeye ¢als-
maktan ziyade onlarla basa ¢ikabilecek stratejiler edinmek daha
mantikhidir. Boyle kigiler siklikla goriniirde kontrol edilemeyen
ofke duygularina yatkin olduklari igin, bunu korunma stratejileri
“saldir1 ve atak” olan insanlar ornegiyle agiklamak istiyorum.

Ara So6z: Dirtusel Golge Cocuk

Diirtiisel karakter 6zelligine sahip olan insanlar ¢ok hizh bir
uyarici-reaksiyon baglantisina sahiptir. Bu, 6fkeyi baglatan te-
tikleyici ve reaksiyon arasindaki zaman diliminin agir1 kisa
oldugu anlamina gelir. Unutulan sosis yiiziinden adeta kopiiren
kitabin bagindaki Michael’i hatirlarsin. Korunma stratejisi bu
olan bir insan i¢in kendisi ¢ok tipik bir 6rnektir.

Michael’le benzer bir durumdaysan, ofkenin gergek uya-
ricilarini teshis et. Michael’de goriiniirde s6z konusu olan sey
sosisti. Aslinda 6fkesi, “Ihmal ediliyorum” ve “Isteklerim dikkate
alinmiyor” dogmalari olan golge ¢gocugunun incinmis olmasin-
dan kaynaklaniyordu. Yani Michael’in ofkesi, kendi gergek-
lik yorumlamasindan ortaya ¢ikmisti. Ozellikle diirtiisel ofke
krizlerine egilimli olundugunda tetikleyicileri tanimak, onlar:
onlemeye bu noktada baglanmasi gerektigi i¢in ¢ok 6nemlidir.
Ofkeyi baslangi¢ asamasinda yakalamak gereklidir, yoksa gok
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geg olabilir. Ancak tetikleyicilerini taniyarak hazir oldugunda,
icindeki yetigkinin ihtiyatl tepki vermeye gsansi kalir. Anne ba-
ban, ig arkadagin ya da geng yagstaki ¢ocuklarinin seni gabuk
sinirlendirdigini biliyorsan, i¢indeki yetiskinle ne yaparak se-
nin bam teline bastiklarini ve 6nceden nasil tepki verecegini
diisiinerek bunlara kargi hazirlik yapabilirsin. Tetikleyicilerini
bulmak i¢in “Gergeklik Kontroli” aligtirmasini tekrarla. Ob-
jektif yagananlar ile subjektif algi arasindaki baglantilari kavra.
Seni oOfkelendiren farkli durumlari, golge ¢ocugunun olumsuz
dogmalarina ya da yaralarina indirgeyebilirsin.

Bir vaka ornegi daha vereyim: Markus (32) zor bir ¢ocukluk
gecirmis. Hem annesi hem de babasi alkolizmden muzdarip-
mis ve siddet egilimliymis. Cocukluguna bakildiginda hayatim
nasil yola koydugunu gormek aslinda oldukga sasirtici. Fakat
dirtiselligi bagina hep sorun agiyormus. Kendisine herhangi
bir sekilde saygi gosterilmedigini diisiindiigiinde golge ¢ocugu
olduk¢a hassas tepki veriyor. Bunun i¢in barda (s6zde) ters bir
bakis bile yeterli olabiliyor. Boyle durumlarda Markus ken-
dini hemen kigkirtilmig hissediyor ve onunla dalga gecildigini
disiniiyor. Sozli saldiriya gegiyor ve bu genelde fiziksel mii-
dahaleyle sonuglaniyor. Markus golge ¢ocuguyla tanistiginda,
bir¢ok olumsuz dogma tespit etti. Bunlarin en 6nemlilerden biri
“Ben acizim!”dir. Acizlik ve ¢aresizlik duygular diirtiisel 6fkesi
i¢in Markus’a uygun zemin saglamigtir. Bu “saldir1 ve atak”
davraniglarina yatkin olan birgok kiside de boyledir. Neticede
saldirganlik, kendindi tam da bu durumdan kurtarmanin yagam
tarihsel agisindan anlam tagir.

Ofkesini diizenlemek i¢in Markus, golge cocugunun sevecen-
likle elinden tutup yetigkin-ben’iyle birlikte s6zde provokatorle
ayni goz hizasinda kalmay1 6grenmek zorunda kaldi. Bunun igin
sana bu kitapta tanittigim bir¢ok aligtirma ona da yardimci oldu.
Ayrica ona ¢ok yardimi dokunan baska bir sey de bir sonraki
bolimde daha detayh deginecegim cevap stratejileri ¢aligmasi
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olmugtur. Cevap stratejileri subjektif garesizlik duygusunu azaltir
ve bu yiizden kisiye rahatlik saglar. Rahatlik demigken: Insan
sadece agagi olma duygusundan degil, daha tstin bir pozis-
yondan da sinirlenip saldirganhigini serbest birakabilir. Boylece
her giin mudiirler altindakilerden, anne babalar ¢ocuklarindan,
ogretmenler ogrencilerinden ofkelerini gikarir. Elbette ayni goz
hizasinda olduklarini hisseden insanlar da birbirleriyle ¢atigma
yasayabilir. Ciinki 6fke, bir gey istedigimiz gibi gitmediginde
ortaya ¢ikar. Bunun igin partnerimizin bizi yanhs anladigini
hissetmemiz ya da bulagik makinesini bogaltmamas: bile yeterlidir.
Ofke, kontrol kaybina bir tepkidir. Burada sabirsizlik da biiyiik
bir rol oynar - giinkii 6fkenin tabiri caizse kiigiik kiz kardegidir.
Diirtisel insanlar genel olarak sabirsizdir. AMA durtisellik
kendiliginden kiginin bagina gelen bir sey, bir doga kurali ya da
kaderden kaynakl bir talihsizlik degildir. Bu yatkinlhiga sahip
olan her insanin, dirtuselligi kesinlikle etkileyebilecegini 6z
elestiri yaparak kabul etmesi gerekir. Her ofke krizine ufacik
bir serbest karar verme ani onciiliik eder. Bu da asabi birinin
kendine midiiriiniin yanindayken hakim olabilmesi ama aile-
sinin yaninda —s6zde— olamamasinin sebebidir. Gergekten bir
hastam bana bir giin (tamamen etkisinin bilincinde olmadan)
sarf ettigim tek bir cimleyle 6fke ataklarini kontrol altina al-
digini anlatti: “O zaman birakin 6yle kalsin!”

inek Meditasyonu

Ofke ayrica mizahla da mitkemmel bir sekilde kontrol altina
alinir. Bu yiizden sana su hikayeyi anlatmak isterim: Seminer-
lerimin birinde yanimda yardimci egitici olarak gorev alan ve
ayni zamanda kendisi de psikoterapist olan arkadagim Helena’yla
birlikteydim. Bir aksam birlikte keyifle otururken birdenbire inek
gibi bakmami istedi benden. Ben de “Hayir, yapmam!” dedim
ama “Yapsana,” diye israr etti. Neyse, tamam, dedim ve bir iki
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saniye kadar aptalca bir bakigla bakabildim ama sonra giilesim
geldi. Bunun iizerine Ostfriesland’da hekimlik yapan Helena,
bana hastalariyla bazen inek meditasyonu yaptigini agikladi.
Helena, Ostfrieslandlilarin o bélgede insan niiffusundan ¢ok
inek niifusu olmasindan dolay: bundan ¢ok yararlanabildigini
ekledi. Hastasi inek gibi baktiginda Helena da bunu ayni anda
taklit eder ve sonra ondan simdi gercekten sinirlenmesini ister.
Bunun izerine hasta ona: “Bu mimkin degil,” der ve o da
“Aynen oyle!” der. Insan hem inek gibi bakip hem de ayni anda
sinirlenemez diye bunun agiklamasini yapti. Inekler tamamen
rahatlamig ve saf bakarlar — bu, 6fkeyle bagdagstirilamaz. Helena
bu nedenle gergin ve morali bozuk olan hastalarina siklikla
gunlik on dakika inek meditasyonu yapmalarini tavsiye eder.
Bununla birlikte bende onun tavsiyesine katiliyorum.

Icindeki yetiskin icin bir hatirlatma: Bedensel durusumuz
ve mimiklerimizin moralimiz tizerinde etkisi vardir. Tamamen
rahatlamig bir yiiz ifadesi (inek bakisi) psikolojik olarak ofkeyle
zor bagdasir.

Alstirma: Hazircevaplik Hakkinda Kisa Bir Ders

Her saldiriyr derinden rahatlikla savusturabilecek kadar inek meditasyonuna
henutz gok hakim degilsen, 6zglvenli kalabilme konusunda cevap stratejileri
sana yardmci olabilir. Bu strateji bir sekilde surekli gergeklesen énceden
hazirlanmig hazir cevaplaria ilgilidir. Matthias Nollke Schlagfertigkeit (Ha-
zir Cevaplik) isimli kitabinda, hazir gorba ya da hazir kahveleri baz alarak
kullanima hazir cimlelerden bahseder. Cimle 6nceden hazirlanmistir ve
derhal kullanilabilirdir — zihinsel ¢aba hig yoktur. Fakat bunun yerine kivrak
bir cevap digstiinmek zorunda olundugunda, o an goktan kagmistir bile.

Genelde cepte hizli bir hazircevap istedigimiz iki durum vardr:
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Aligtirma: Hazircevaplik Hakkinda Kisa Bir Ders

I.  Arkadaslar ve ig arkadaslar arasinda ufak ama kéti niyetli olma-
yan satagmalar. Bunlar zararsizdir ve gilismeyle gegistirilebilir.

2. Epeyce sinir bozucu veya kirici olan, aglk ama hemen goze garp-
mayan agresif saldirilar,

Asagidaki hazir cimlelerle her tirla kustahliga karsilik verilebilir:

*  Bir sey mi soyledin?

*  Bunu bir de tersten soyler misin, lGtfen?

* (Gevreme seve seve uyum saglarim.

*  Yorumunu duymak istersem bunu sana sylerim.
*  Tam da adami konuguyor.

*  Bu benim koseli kafam igin gok yuvarlak.

Nollke'ye goére son cimle, anlamsiz cimleler (Nonsenssdtzen) arasinda yer
alir. Bunlar aslinda higbir anlami olmayan cevaplardir ve bu ytzden de
saldirganin ayaginin altindaki zemin gekilmis olur. CinkU kisi biraz 6nce
kendisiyle dalga gegildigini fark etmek igin bir an durup diginmek zorun-
dadir. Sifir cimleleri (NullsGtzen) de bu sekilde isler. Bunlar konugma bagla-
minda higbir anlam ifade etmezler ve bu ylGzden saldiriyr ad absurdum® ile
sonuglandiririar. Nollke ayrica abstrt tiyatrodan da bahseder. Burada tim
ciddiyetini koruman, mimik ve ses tonunla sdylenene giiya karsilik verip
sonra ¢ok farkl bir sey séylemen énemlidir. Ornegin, "'Baharda ciftciler
kuskonmaz hasati yaparlar!” ya da "Berber aptalin sakalinda tiras 6grenir.”
Sonuncusu bu tirde edinebilecegin anlamsiz s6zlerden biridir. Bunun igin
halihazirda varolan atasdzlerini de degistirebilirsin: *“Testi su yoluna kirilana
kadar gider"” Bu cimleler kisileri afallatir ve bu sayede saldiri-kars: saldiri
donglsu kirilabilir. En tyi durumda iki taraf da gilmeye baslar.

Bir saldirinin sertligini azaltmak ve duruma biraz mizah katmak igin
baska bir ydntem de sdyleneni abartmaktir. Aptalca davrandigin iddia edi-
liyorsa, sadece "Daha aptalca da davranabilirim,” ya da "Ko&tu yemek de
yapabiliyorum,” seklinde cevap vermen yeterlidir. |

* (Lat.) Sagmalik. (¢. n.)
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Senin igin basa gikilmasi zor durumlari hayal et ve sonra cebinden
gkarabilecegin bazi hazi- ciimleler hazrrla. lkilemde kaldigin durumlarda
hazirda bazi cevaplarinin oldugunu bilmen, kendini daha guigld hissettirir
ve guvensizligi azaltir.

Bagka bir hazir cimle de ayrica: “*Sen haklisin”dir. Saldirganin kendisini
muazzam Ustdn hissetmesini sagladig igin agagilama durumlarina da uyar

bu cimle. O kadar Ustin ki saldirisi ciddiye bile alinmaz.

Hayal Kirikhgina Ugratabilirsin!

Korunma stratejileri arasinda “gocuk kalma” olan insanlar,
hayati kararlarin sorumlulugunu almaya cesaret edemez. Bir geyi
yanlis yapma korkusuna, aslinda ne istediklerine dair dagilmig
disiinceleri eslik eder. Hayatlar1 boyunca uyum saglamaya alig-
miglardir ve bundan dolay: da 6zgiir iradeyle karar vermenin
aralarinda bulundugu otonom yeteneklerinin gelisimi sekteye
ugramigtir. Dolayisiyla kendi ayaklarinin tzerinde durmaya
aliskin degillerdir. Golge ¢ocuklari, hayatta eslik edecek giigli
bir ele ihtiya¢ duydugunu disiiniir. Yetigkin-ben’leri yeterince
soz alamaz ve gii¢lendirilmeleri gereklidir. Golge ¢ocuk, anne
babasinin ve baska insanlarin takdirine ¢ok bagimlidir. Hep
bitiin beklentileri kargilamak ister. Hayal kirikligina ugrat-
maktan korkar. Ama ¢6zimiin adi da “Hayal kirikligina ug-
ratabilirim!” dir.

Anne babadan kopmak i¢in dogru ve yanlisa dair deger-
lendirme olgitlerine ihtiya¢ duyulur. Kisi kendi kararlarim
vermeye ve bunlarin arkasinda durmaya cesaret etmelidir. Bu
ayrica yanhlg bir karar verildiginde de bunun sorumlulugunu
ustlenmek gerektigi anlamina gelir. Buna dayanabilmek igin,
“Kendine ve Hayata Giiven” boliimiinde bahsettigim gibi, belirli
bir engellenme toleransina sahip olmak gerekir. Bagarisizliga
katlanabilmekle ilgilidir bu ve karar verme Ozgiirliigiiniin be-
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delidir. Siirekli basarisizlik korkusuyla kararlarimi anne babam
ya da partnerime biraktigimda onlara bagimli kalirim,

Bunun sana uydugunu diisiiniiyorsan liitfen golge ¢ocuguna,
bir basarisizlig1 atlatabilecegini ve olumsuz duygularin da gege-
cegini agikla. Basarisizlik hayatin bir pargasidir. Golge ¢ocuguna
kendi yolunda basari ihtimalinin daha yiiksek oldugunu agikla.
Asil basarisizlik hi¢ denemeyip digerlerine bagimlh kalmak olur.
Golge ¢ocugunu kucagina al ve hata yaparsa bunun sorun ol-
madigini ona soyle. Hatalar en iyi 6gretmenlerimizdir. Sonugta
kendimizi ancak belirli bir ac1 ¢ekme baskisi altinda oldugu-
muzda gelistiririz. Her sey yolunda gittigi miiddetge kendimiz
hakkinda diisiinmeye ya da kendimizde bir seyi degistirmeye
gerek yoktur. Bunun diginda yetiskin benligine, ¢ogu karari geri
cevirebilecegini de ogret. Bir kararinin yanlis oldugu ortaya
¢iktiginda onu degistirebilirsin. Burada da yine su soru ¢ok
onemlidir: En kot ne olabilir? Belki de simdiki durumunla
devam etmenin de bir miktar olumsuz duygulara katlanman
gerektigi anlamina geldigi diisiincesi sana yardimc olabilir.

Bagkalarini da hayal kirikligina ugratabilecegini golge ¢o-
cuguna agikla. Ona anne babasinin yetigkin insanlar oldugunu
ve kendilerine bakabileceklerini sdyle. Onlardan kendini kopar-
masinda sakinca yoktur. Bu artik anne babani sevmeyecegin
anlamina gelmez, hayatina kendi digiincelerine gore yon vere-
cegin anlamina gelir. Ayni gekilde, gerekli gordigiin takdirde
partnerinden de ayrilma hakkina sahipsin.

“Cocuk Kalma” bagliginda agikladigim gibi, bazi insanlar
da anne babalari veya partnerlerinin bazen santaja benzer yon-
temlerle onlara hitkmetmek istemelerinden dolay: ac1 gekerler.
Sen de boyle seyler yagiyorsan eger, liitfen kotii bir sey yokmug
gibi davranmay1 birak. Durumun vahametini gérmezden gelme.
Belki anne baban ya da partnerinin degisecegine dair bitmeyen
bir umutla yasiyorsun. Igindeki yetiskin vasitasiyla durumun
mantikli bir envanterini ¢ikar ve iyilesmeye yonelik sansinin
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gercek¢i bir teshisini yap. Belki de baglanma kisilerinle olan
zor iligkilerinde sugun kendinde oldugundan emin degilsindir.
Ya da belki o kisiler bunu siirekli iddia ediyordur O zaman
argiimanlarin yardimiyla bakis a¢ini incele. Bunun igin sana
onceki sayfalarda baslayan ¢atigma yetenegine iligkin boliimler
faydali olabilir.

Biitiin adimlar1 birden atmak zorunda degilsin. Onemli
olan kendini gergeklestirme yoluna bag koymandir. Partnerinden
radikal bir sekilde ayrilmadan 6nce ona daha sik itiraz etmeyi
ve kendi bakis agin1 savunmayi deneyebilirsin. Once tek bagina
alacagin ve uygulayacagin kiigiik kararlari hedeflemen senin
icin faydali olabilir.

Ara Soz: Bagimlliga Karsi Hazine Stratejileri

Ogrendigimiz iizere alispilmig diisiince ve davranig motifleri
¢ogu zaman bilincinde olmadan uyguladigimiz noronal bag-
lantilar1 meydana getirir. Bu otomatiklegtirme durumu aslinda
hem mantikli hem de ekonomiktir. Alternatifiyse beynimizin
dis fircalama, araba siirme ya da telefonda konusma gibi bir-
cok giinliik eylem i¢in biitiin dikkatimize ve varligimiza ihtiyag
duymasi olurdu. Bu da hayatimizi ¢ok yorucu bir hale getirirdi.
Hikayenin olumsuz yoniyse kotii aligkanliklarin da beynimizde
derin yer edinmesidir. Ve bir aligkanlik bir anlamda gereklilige
donugstiginde bagimliliktan bahsedilir.

Bagimlhilik olduk¢a genis bir alandir ve farkli bagimlilik-
lardan kurtulma yollarina dair ¢ok fazla detayli danigma kitap-
lar1 vardir. Bu yiizden bu bélimde bagimliligini birakmak igin
sadece birkag¢ hazine stratejisini anlatmakla sinirli kalacagim.

Bagimlhliklar duygularimiza yon verdikleri igin bizi bu ka-
dar kontrol ederler. Boylece bir uyusturucunun alinmasi ya da
bagimlilik iceren bir davranig 6nce haz duygular yasatir. Ya da
yoksunluk belirtileri gibi kendini gosterebilen gugli isteksizlik
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duygularini 6nlerler. Gigli haz duygulari cogkunluk ve asirihik
yatkinligiyla giines cocuga dahil olabilecekken isteksizlik duygu-
lar1 daha ¢ok golge ¢ocukta toplanir. Belirli bir uyusturucudan
vazge¢me diigiincesi —en azindan bilingaltinda— korkuya sebep
olur ¢iinkii golge ¢ocuk uyusturucu olmadan igsel dayanagim
kaybedeceginden korkar. Ozellikle de alkol alma, sigara igme
ve yemek yeme gibi oral bagimliliklar golge ¢ocugun emniyet
ve guvenlik gibi istekleriyle yakindan iligkilidir. Agiz yoluyla
tedarik, bilingaltinda ve derin bir diizeyde doyurulma ile in-
sani sevgi gostermekle baglantilidir. Golge ¢ocugun teselli ve
ilgi ihtiyaci vardir. Uyusturucu madde de onun acilarini kisa
sureligine dindirir.

Madde bagimlilig1 golge ¢ocugun ozlemlerinin yani sira
kalitsalliktan da kaynaklanir. Bazi insanlarin dopamin dongusi
boyle bagimliliklara bagkalarinkinden daha ¢ok yatkindir. Bunun
disinda bazi insanlarin nikotini daha hizli, bazilarinin da daha
yavag pargaladig: tespit edilmigtir. Birinci gruptakiler, sigara
bagimlilhigina ikincilerden daha yatkindir. Bagimlilik sadece
tizgiin golge ¢ocuklarin sorunu degildir, bagka bir¢ok etken
soz konusudur. Bunlar arasinda imkan ve aligkanlik da yer alir.

Bir bagimhligi birakmak i¢in saglam bir iradeye ihtiyag
vardir. Bu da irade onun alaninda yer aldigindan dolayi, igin-
deki yetigkinin gii¢li olmasi gerektigi anlamina gelir. Ancak
bagimli olan kiginin iradesi bagimlilik tarafindan dikte edildigi
i¢in kisirdongiiye neden olur. Bu durumda su soru ortaya ¢i-
kar: Igindeki yetiskin iradesi iizerinde nasil etki sahibi olabilir?
Ciunki kendi irademizi bir nevi baga gelen bir olay gibi yasariz.
Yani bir sabah uyanip karar veririz: “Artik yeter!” (Ornegin,
yemek yemeye, sigara igmeye, i¢meye ya da partnerimizle ilis-
kimize son). Fakat bu irade nereden gelir? Ve neden daha once
kendini gostermedi? Daha zoru: Ne kadar siirecek? Son soru,
birgok psikolojik arastirma tarafindan aydinlatilmigtir. Bunlar
iradenin, tipki ¢ok fazla yiiklenildigi zaman yorulan bir kas gibi
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caligtigimi kanitlar. Irade giiciine kadar sik kullanilirsa, o kadar
cok yorulacagi anlamina gelir bu. Bir geylerden feragat etme ve
odul erteleme tizerine biitiin giin aligtirma yapilsa irade aksama
dogru zayiflar. Bu yliizden sabah alinan iyi kararlar, hayatinda
bir kere diyet yapan herkesin bildigi gibi, aksama dogru ¢oker.
“Bagimhiliga Kagig” baghginda yazdigim gibi; bagim hlik,
sonuglar1 tarafindan yonlendirilen bir davranigtir. Devam et-
menin bedeli, birakmanin bedelini agtiginda bu durum iradeyi
bu davranisi birakmak igin ategler. Tam da bu noktada degisim
i¢in gerekli miiddahaleye girisilir. Ciinkii bagimhilik biytk bir
olgiide bastirmayla isler. Igindeki yetiskin, bagimlihgin zararh
oldugunu bilir fakat bu bilgiyi duygularina ulastirmaz. Yani
kendi davraniginin onda yarattigi korkuyu baskilar. Bu ba-
gimhliginin yan etkileri genelde uzun siire sonra ortaya ¢ikan
nitelikte oldugundan ve boylece uzaga otelenebildiginden bunu
basarir. Ayni zamanda haz kazanimi aninda da hissedilebilir.
Sigaradan bir nefes aldigimda ya da agzima bir gikolata atti-
gimda haz duygusunu hemen yagarim. Davranigimin uzun siireli
sonuglarinin salt teorik diigiincesiyse higbir sey hissettirmez.
Hissetmeye yasama duygusu da aittir ve bu anlamda her
bagimliliga bagimlinin sevdigi bir yasama duygusu baghdir.
Bir bagimlilik ne kadar uzun siirerse, bu yagsama duygusu i¢in
noronal baglantilar o kadar kapsamli olur. Alternatif bir dav-
ranig i¢in bagiml beyin neredeyse hi¢ néronal yol gostermez.
Bagimlilik davranigi i¢in beyinde kocaman bir veri otobani inga
edildiyse, bagimli olmayan davranigin hizmetinde, sayet varsa,
ancak kugiik bir patika bulunur. Bu yiizden bagimli ¢ogu zaman
uyusturucusu olmadan yasamay: hayal bile edemez.
Bagimliliktan kurtulmayi ayrica zorlagtiran, belirli bir dav-
ranis1 birakma ¢abasidir. Bir seyi yapmamak, yapmaktan daha
zordur. Yapmamay1 haftanin yedi giinii boyunca giinde 24 saat
siireyle siirdiirebilirim. Bir seyi yapmamak, sonugta bir seyi
yapmaktan ¢ok daha fazla irade gerektirir. Giinde yarim saat
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ylriyis yapmaya karar verdigimde, sirf bu yarim saat yuri-
yiis ve oncesinde de tistumii degistirmek i¢in beg dakikaligina
irade gostermeliyim. Bir gseyi yapmamak biitiin giin irademi
gerektirebilir. Yani bagimhiligimi birakmak istedigimde birgok
noktadaki konuda ¢aba gostermem gerekir: En derin korkula-
rimi sakinlestirmek zorundayim, yani golge ¢ocugumu teselli
etmek; yasama duygumu golge ve giines ¢ocugun yardimiyla
degistirmek ve bununla birlikte igimdeki yetigkinin iradesini
guglendirmek zorundayim. Siradaki onlemler sana patikayi
otobana genisletmende yardimci olacak:

1. Kendi igini hissederek golge ¢ocuguna bu bagimliliga
neden ihtiya¢ duydugunu sor. Soyledigim gibi, bagimlili-
gin teselli ve emniyetle ya da korkuyla ¢ok ilgisi vardir.
Basaramama korkusu, terk edilme korkusu, hayatin
kotiiye gitmesi korkusu, 6lim korkusu. Hangi olumsuz
dogmalarin bagimliligin i¢in 6nemli bir rol oynadigini
incele. Buna sadece “Ben yetersizim!” ya da “Ben deger-
sizim!” gibi daha 6nceden bulduklarini degil, “Bunu asla
basaramayacagim!”, “Sigara igmeden mutlu olamam!”,
“Seker yemek zorundayim!” gibi dogrudan bagimlilikla
ilgili olanlar da dahildir. Bunlarin nasil hissettirdigini
gormek igin igini algila. Seni uyusturucuya siritkleyen
olumsuz duyguyu tespit et. Golge ¢ocugun ve bagimlilik
hakkinda tespit ettigin her seyi liitfen yaz.

2. Simdi litfen golge ¢ocugunu kucagina al ve onu teselli
et. Onun korkularini anladigini ama ¢ok fazla yiyip
sigara igtiginde ya da alkol aldiginda veya ¢ok ¢alis-
maya sigindiginda bunlarin azalmayacagini ona agikla.
Senin, yani igindeki sevecen yetiskinin onun yaninda
oldugunu ve onu asla yalniz birakmayacagini anlat.
Bunu birlikte bagaracaginiza dair onu cesaretlendir.
Birakmayi basardiginda ne kadar gururlu ve mutlu ola-
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cagini ona soyle. Hayatinin o zaman ne kadar guzel
olacagini ona tarif et.

Simdiye kadar davrandigin gibi devam edersen nelerin
gerceklesebilecegini dair korkularina izin ver. Davrani-
sinin gercekten zarar verdiginin bilincine var. Korkunun
dehget odasina gir ve bagimhliginin normalde bastir-
digin yan etkilerine dair korku manzaralarinin hepsini
goziiniin Oniine getir. Bastirmaktan vazgeg. Igindeki
korkuya izin ver. Korkunun bizi uyarma islevi vardir.
Bu durumda buna hakki vardir.

Her zaman her gecenin bir sabahinin oldugunun ve
“yarin/haftaya/seneye birakacagim” dugsiinceleriyle
bir seyi birakmay:1 6liimiine degin erteleyebileceginin
farkina var.

Giines gocuguna, bagimlilig:1 neden sevdigini sor. SOy-
lenildigi iizere giines gocuk oyunu, eglenceyi, partiyi ve
agirilig1 da sever. Bu yagama duygusunu sever. Olumlu
ve bagimli yasama duygusunun nasil hissettirdigine
ve bedeninin neresinde olduguna dair igini duyumsa.
“Ben yikilmam”, “Hayat cogku demektir”, “Daha sonra
birakabilirim” gibi bagimliliginla iligkili olumlu dogma-
larini da bul. Giines ¢ocugun ve bagimhilik hakkinda
tespit ettiklerini yaz. Hem golge hem de giines ¢ocu-
gunun begendigi bir yasama duygusu bul. Ornegin,
cok fazla yiyorsan ve golge ¢ocugun bu sayede fazla
emniyet ve gliven hissediyorsa kafanda yepyeni bir film
yaz. Ornegin, giineyde bir adada yasadigini ve sadece
meyve, sebze ve taze balikla beslendigini hayal et. Bii-
tin duyularinla, sicakligin, renklerin ve hafif yemegin
ne giizel bir yagama duygusu yarattigini diigiin. Hafif
ve hareketli oldugunda bunun nasil bir sey oldugunu
hisset. Hayal giiciini serbest birak. Yeni beslenme alis-
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kanligin1 da kapsayan yeni resimler ¢iz aklinda. Ve en
onemlisi: Bunun nasil hissettirdigini hisset. Hayalinde
bu yeni yasama duygusuna dal. Hatirlatayim: Beynimiz
gerceklik ile hayal arasinda biiyiik bir ayrim yapmaz.
Yeni bir yasama duygusuna girmek igin ¢ok iyi bir kafa
sinemasi kurdugunda, ilk defa izlerken bile yeni veri
otobanini inga etmeye baglar. Sigara igmeyi birakmak
istiyorsan, ¢ok giizel bir ormanda oldugunu hayal ede-
bilirsin. Ve ona ne kadar bagli oldugunu. Temiz havay:
nasil igine ¢ektigini. Diger giizel bir hayal de denizde
yuzmekten yorulup nefes nefese plajda uzanarak giine-
sin altinda tekrar enerji depolamandir. O kadar nefes
nefesesin ki hayalinde sigara i¢men bir segenek bile
degil. Devaminda artik agzina sigara almak zorunda
olmayinca bunun ne kadar temiz ve estetik oldugunu
digiin. Artik sigara igmediginde etrafini giizel bir koku
sarar, i¢sel olarak bunu kokla. Tam da bu duygulara
ihtiya¢ duydugunda, siginabilecegin farkl bir sakinlik
ve derin rahatlama mekani da segebilirsin. Bu resimler
golge ¢cocugununun korkularini rahatlatir ve giines ¢o-
cugun isteklerini tatmin eder.

Yasam duyguna uyan yeni ve yardimci dogmalar tasarla
ve onlari hayal resimlerinin arasina ekle. Bu ciimlele-
rin bedeninde nasil hissettirdigini de algila. Onlari en
sevdigin renklerde bir kagida ¢iz ve evine as. Onlar:
kendine giinde en az 15 defa tekrarla ve hisset.
Soyledigim gibi, bir seyi yapmamak ¢ok zordur. Bu
yiuzden onun yerine ne yapacagini digiin. Sadece ha-
yalinde degil, davraniglarinda da bir kars1 program
yarat. Bagimliliklarda, yeni bir yagama duygusuna
yardimci olan en iyi zit uyusturucu spordur. Eger za-
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ten yapmiyorsan, sana siddetle diizenli spor yapmani
tavsiye ederim.

7. Uyusturucuyu almamanin sende yarattig) s6zde boslugu
gidermek adina kendin igin iyi ne yapabilecegini diistin.
Belki de yeni bir hobiye baglar, yeniden mesleki egitim
alir ya da egitimine devam edersin. Sana iyi gelen,
yasama sevinci veren ve hayatini anlamla dolduran
bitiin her seyi yap. Bagimliliktan uzak her agama igin
kendini odillendir.

8. Ne zaman uyusturucu kullanmak istersen, yeni yagama
duyguna gir ve onunla dikkatini dagit. Sakin bagimlilik
duygunun cazibesine kapilma — dikkati dagitmak en
onemlisidir. Bu noktada sundan bahsetmek neredeyse
gereksizdir: Seni bu yoldan saptiracak cezbedicileri
miimkiin mertebe gormezden gel.

Bunun diginda ginliikk hayatin iyi dizenlenmesi de en basta
bagimlilik baskisinin ortaya hi¢ ¢itkmamas: igin ¢ok yardimci
olur. Bir¢ok niiksetme ya stres ya da ¢ok fazla serbest zaman
oldugunda gergeklesir. Iyi bir diizenlemeyle birini oldugu kadar
digerini de onlerim. Buna bir sonraki baglikta deginecegim.

Eylemsizligin Ustesinden Gel

Hayatimizi diizenlemek ve degisiklikler yapmak istedigimizde
eylemsizlik ya da uyusukluk, gosterdigimiz en biyiik direnglerden
biridir. Ozelliklerimizden bir¢ogu gibi uyusuklugun da genetik bir
bileseni vardir: Boylece hareket sistemimizin yani sira bir enerji
tasarruf programina da sahibiz. Bunun da yine otobiyografik
bir anlami vardir ki o da kendimizi anlamsiz yormamak igin
giglerimizi korumamizdir. Uyusukluk ve tembellik durumlari,
aktivite ve hedef odaklilik gibi bizim bir pargamizdir. Ne kadar
cok dinlenirsen o kadar ¢ok hantallagtigini ya da aktif oldukga
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bunun daha da arttigini tecriibe etmigsindir. Iki durumun da
kendi kendini artirma etkisi vardir. Bu durum da eylemsizlik
kanunuyla baglantilidir: “Hareketsiz bir cisim, onu hareket et-
tirecek bir neden olmadikga hareketsizligini sirdirmeye devam
eder. Hareket halindeki bir cisim de onun yonuni veya hizini
degistiren bir neden olmadig: siirece hareket halinde olmaya
devam eder.”

Bu kanunu 6grencilik zamanimda fazlasiyla yagadim: Uzun
siredir bekledigim, somestir tatili baglamigti. Sinavlar bittikten
sonra hazirladigim yapilacaklar listemde binlerce sey yaziyordu.
Bu sekilde tatilin ilk ¢ haftasi farkli aktivitelerle gegti. Fakat
sonra yapilacaklar listem tamamlandi. Bu yiizden ¢ok bog za-
manim oluyordu. Cok ¢ok fazla. Sabahlari uyanmak igin o6zel
bir nedenim olmadigindan bir fincan kahvemi alip yatagimda
saatlerce roman okurdum. Bu yiizden dolagimim sistemim hare-
kete bile gegmezdi. Oglene dogru hareketsizligim beni o kadar
yorardi ki tekrar uyurdum. Ogleden sonra uyandigimda biitiin
dolagimim dipte olurdu. Kendimi kotii hisseder, tekrar kahve
icer ve sonra biraz evi toplamak i¢in kendime gelmeye ¢ali-
sirdim ya da bazen bunu bile yapamazdim. Aksam beni yine
aktivitesiz bir zaman beklerdi. Bu beni memnun etmezdi. Fakat
bu memnuniyetsizligi aksamlari bara giderek ya da bir 6grenci
partisinde ¢ok iyi bastirirdim. Yapmam gerekenler azaldik¢a
tembellestim. Somestir tatilinin sonunda hareket diizeyim o
kadar dibe diigmiistii ki bir makine ¢amasir bile yikamak, o
gin bagka isim olmasa bile fazla gelirdi. Sonunda bana bir
diizen sunan iniversite tekrar baglayinca ¢ok mutlu oldum.
Tekrar canlandim ve stresliyken bile diger birgok ig yiikiimiin
yaninda, sOylenmeden, ii¢ makine ¢amasir da yikayabildim.

Sadece ben degil, bir¢ok insan ¢alisabilmek igin digaridan
gelecek taleplere ve sabit bir giin akigina ihtiya¢ duyar. Aktivi-
teden ¢ikis bulamadigimiz siirece aktivitede bulunmaya devam
ederiz. Pazartesi sadece daha talepkar oldugu i¢in degil, hafta
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sonuyla arasindaki kontrast ¢ok yiiksek oldugundan haftanin
en kotii giinidiir. Pazartesi giiniini atlatmak igin sali giinii ol-
dugundan ¢ok daha fazla itici giice ihtiyag duyariz. Caligmanin
en kolay geldigi giin ¢arsambadir ve cuma giinii, kendimizi
pazartesi neden koti hissettigimizi kafamizda canlandirama-
yiz bile. Belirli bir ¢aba ve fazla ¢caligma gerektirdiginde diger
biitiin faaliyetlerde de durum aynidir. Bir seyi ne kadar diizenli
yaparsak bize o kadar kolay gelir.

Bu yiizden uyusukluga karsi en iyi 6nlem net bir giinlik
plandir. Kendine bos zamanini da hesaba katarak giinliik ve
haftalik planlar yap. Ben “plana gore iglerim” ve bu yiizden
¢ogu insandan fazla bos zamana sahibim. Sabahlari kahvalti-
dan once biraz spor yaparim. Ogleden 6nce bir dosya iizerinde
calisginm. Ogle arasinda biraz keyif yapar, sonra da piyano
calarim. Ogleden sonra da psikoterapist olarak ¢aligirim. Saat
18.00°de mesaim biter. Cok dolu ama etkili bir programim
var. Ogrencilik hayatimda edindigim deneyimlerimin sonucu
olarak boyle bir plan olugturdum. Ne istedigini ve senin igin
neyin onemli oldugunu ¢ok iyi diigiin ve bunun igin giinliik ve
haftalik planlar yap. Bunlar da yapilacaklar listeleri gibi, iglerini
diizenlemekte ¢ok faydaldir. Kendine az yiiklenmen kadar kotii
olan fazla yiiklenmeyi de onlerler. Cogu zaman stresli ve fazla
ig yukli insanlar zamanini koti planlayan insanlardir. Birgok
seyl aym1 anda ve son dakikada halletmeye ¢aligirlar, bundan
dolayi siirekli kogturmaca ve baski hissederler.

Sabit planlarin bu kadar 6nemli olmasinin sebebi, siirekli
karar verme zorunda kalmamamizdir. Irade ve karar verme
yetenegi birbiriyle yakindan iligkilidir ve asir1 yiiklenildiklerinde
tamamen yavaglayabilirler. Bu ¢esitli psikolojik deneylerle ka-
nitlanmigtir. Yapilan bir deneyde, bilgisayardan yeni arabalari
i¢in aksesuar se¢en Alman siiriiciilerin karar verme davranisi
incelenmis. Renk, i¢ tasarim, motor - alicilar ne kadar fazla
karar almak zorunda kalmigsa o kadar ¢ok fazla yiiklenilmig
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hissetmisler ve ortalama 1500 avro daha fazla iicrete mal olsa
da standart modelde karar kilmiglar. Net bir zaman planlaman
oldugu zaman valnizca tek bir karar vermek zorunda kalirsin,
o da bu plana uymak. Elbette bunun istisnalari da vardir. Ben
de bazen biraz once bahsettigim plana siki sikiya bagh ka-
lamayabiliyorum. Ama meta planimin saglam oldugu gergegi
savesinde hep iyi rutinime donebiliyorum.

Genelde en biiyiik sorun baglamaktir. Bu ¢ok fazla itici gig
gerekurebilir. Fakat bundan sonra o6zellikle siirdiirip diizenli
olarak yapugimda her sey daha da kolaylasir. Eger yapmazsan
kaybedersin. Bu, cinsellikte de gegerlidir — en azindan tutkunun
azaldig1 biraz daha uzun siireli iligkiler igin.

Tutku demigsken: Tutku aslinda disiplinin alternatifidir. Ama
sahsen, butin yaptiklarini salt tutkudan kaynakli yapan hig-
bir insan tanimiyorum. Sanatgilar da kendilerine sabit ¢aligma
saatleri koyar. Her faaliyet ve beceri kazaniminin kurak gegen
evreleri de olur. Bunlar igin de dayanikliliga ihtiya¢ duyulur.
Dayaniksiz insanlar ¢ok seye baslar ama siirdiiremez. Bu yiizden
vapabildikleri ve bilgiler:i yuzeysel kalir. Bir konunun derinine
inemezler. Bu onlar1 zamanla memnuniyetsiz yapar. Adanmig-
likla yaptiklar: higbir faaliyetleri yoktur. Fakat adanmiglikla bir
faaliyeu yuritmek ve bir konunun daha da derinlerine ilerlemek
kendimizi tam hissetmemizi saglayip mutlu edebilir. Saglikli
bir bigimde 6zdegerimizi yiikseltirler. Buna siradaki boliimden
sonra deginecegim.

Eylemsizligimin iistesinden gelmek istedigimde, itici giiciimii
ve kondisyonumu nasil yiikseltebilecegim sorusu ortaya ¢ikar.
Bu ozellikle de ertelemanya hastaligindan muzdarip olanlar,
vam yapmalari gereken igleri erteleyip duranlar igin gegerlidir.
Ertelemanyali kigiler sadece enerji tasarruf programinin etkile-
rinden degil, golge cocugunun kendinden agir1 siiphe etmesinden
de muzdarip olurlar. Cinki ertelemanyanin bulagtig: kisilerin
birgogunun golge ¢ocugu basarisizlik korkusuyla doludur. Bir
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igi bagarmaya ehil olmamanin sinsi korkusu onun sirekli ertele -
meyle sonu¢lanmasina neden olur. Siklikla oldugu gibi igindeks
yetigskin tamamen farkh bir fikirde olabilir. Vergi beyannamesin
doldurmayi ya da kileri toplamayi basarabileceginin elbette far-
kindadir. Ama basaramayacagina dair daginik korkulara sahip
olan golge ¢cocuk baskin ¢ikar. Dogmalari su sekilde olabilir:
“Bunu bagaramam!”, “Ben zayifim!”, “Ben aptalim!™ Ertele-
manya boylece kagis ve 6nleme korunma stratejisinin 6zel bir
cesididir. Golge gocukta bir nebze ertelemanya oldugunda soz
konusu kigi eylemsizligin tuzagina diiger. Bunun igin bir sonraki
boliimdeki tiiyolar da faydali olacaktir.

Bazi durumlarda ertelemanya hastalarinin golge ¢ocuklar
sadece inatgidir. Boyleyken de etrafindaki insanlarin beklentileriyle
basa ¢itkmada sorun yasar. Otonomi-bagimlilik ¢atigmasinda tut-
sak olan insanlar, kigisel 6zgiirlitklerinin sinirlandirilmasi olarak
gordikleri bazi istekleri reddederler. Yani onlardan bekleneni
yapmazlar. Bu demektir ki ertelemanyanin ardinda korunma
stratejisi olarak pasif agresiflik de yatabilir. Ama buna gelecek
boliimden sonraki boliimde deginecegim. Oncesinde erteleman-
yayi nasil yenebilecegine dair énerilerde bulunmak istiyorum.

Aligtirma: Ertelemanyaya Karg Yedi Adim

Golge gocuguna bir seye baslamakta neyin onu bu kadar zorladigini sor.
Bagaramamak mi, korkulari mi? Beklentilere inatla karsi gikmak mi istiyor
ya da sadece tembel mi? Seni uyusturan dogmalari bul. Ornegin, “Bunu
basaramam!” ya da “Canin cehenneme!”. Sonra uyusuklugun veya inatg|
direnisine yeniimeye devam ettiginde bunun nasil hissettirecegini iginde
algila. Her seyi ertelemeye devam ettiginde bu aksam, yarin, Snimuzdeki
hafta, dnimuzdeki ay kendini nasil hissedecegini algia. Blyuk ihtimalle iginde
buyuk bir sugluluk duygusu, belki de korku olusacak. Bu duygulara izin ver.

Golge gocugu ve igindeki yetiskini bilingli olarak iginde ayr ve bu
kitapta 6grendigin gibi ikisiyle de ¢alis. Boylece igindeki gocugu teselli ede-
bilir, yetigkini argiimanlarla gliglendirebilir ve yansitmalari kaldirabilirsin vs.
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Olumsuz dogmalarini, “Olumlu Dogmalarini Bul”" baglig attinda &gren-
digin gibi olumlulara gevir. “Bunu basaramayacagim” dogmasina sahipsen
""Bunu bagaracagm!"’ cimlesine donlgtir onu. Orada halihazirda yazmiyorsa,
glines gocugu sablonuna ya da ayri bir kigida en sevdigin renklerle giz.

Hedef duygu: Vergi beyannamesi gibi zamanla sinirl olan bir igini
erteleyip durursan, bu igi bitirdiginde kendini nasil hissedecegini bitin
duyularinla hisset. Spor yapmak gibi diizenli bir etkinlige baslamay: strekli
erteliyorsan bitin duyularinla, baglangici atlayip diizenli spor yaptiginin nasil
oldugunu hissetmeye calig. Yani buttnGyle iyi duygunun igine gir — glines
gocugunu etkinlegtir,

Is goziinde ok biyldiigiinde kendine ara hedefler belirle. Yirtyis
yapmaya baslamak istediginde bir kosup bir ylrimeye yarim saatini ayr.
Bu o kadar yorucu olmaz ve baglama engelini de agag geker. Ya da kileri
toplamak istediginde haftalik tatilini buna harcaman gerekmez. Bu diginceyle
planini belki asla gergege donustiremezsin. Bunun yerine her giin mesai
bitiminden sonra bir saat boyunca toplamayi hedefle. Yani uygulanabilir
gergekgi hedefler belirle.

Hedeflerini bir glinlik ya da haftalk programina ekle.

Odiiller de planla: Bir hafta boyunca her aksam bir saat kileri toplamay:
basardiysan bir istegini gergeklestirebilirsin. Ya da kendini 6dillendirebilirsin.
Ornegin, bir isi yalniz bagina gergeklestirdiysen ve partnerin bu isin diginda
kaldiysa, ondan &dul olarak bir sirt masaj rica edebilirsin.

Asla unutma: itme enerjisi haftanin yedi giinii ve giiniin 24 saatine
mal olabilir. Bunu arkamda birakacag@im enerjisiyse gok daha az zaman ve
gug gabasi gerektirir.

Direncini Kir!

Igindeki ¢ocuklar: inatg1 olan ¢ok fazla sayida insan vardir.
Olabildigince otonom ve 6zerk hareket etme ¢abasi gosteren
golge cocuklar1 olanlardan “Otonomi-Bagimhilik Catigmasi”
ve “Iktidar Hirs1” boliimlerinde bahsetmistim. Bu tiir kisiler
genelde ¢ocuklugunda anne babasinda 6yle gordiigi igin, agir
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kontrole cevap olarak bu tiir davraniglars benimser. Golge ¢o-
cuklari inatgilik agsamasinda takih kalmistir. Kendilerinden
bir sey beklendiginde, iglerinde tepki olarak direnme olusur.
Bagimsizliklarini kanitlamak igin, gerekli olan1 yapmazlar. Bu-
nunla birlikte sadece iligkilerini degil, kendilerini de boykot
ederler. Cevrelerindekilerin talep ve beklentilerini reddederek
cok fazla gereksiz bir gekilde yolu uzatirlar ve duraksamalar
yasarlar. Mesleki kariyerleri agisindan, golge ¢ocuklari anne
babasinin umutlarini gergeklestirmekte inat ettigi i¢in kendi
potansiyellerinin ¢ok altinda kalirlar. Bir¢ogu baglanma kor-
kusu da yasar ¢iinkii sabit bir iligki otonomi ihtiyaglarini ¢ok
fazla tehdit eder. Boyle iligkilerde kendilerini hapiste gibi his-
seder ve Ozgiirliikleri igin endise ederler. Ciinkii iglerindeki
golge ¢ocuk, sevilmek i¢in partnerinin beklentilerine boyun
egmesi gerektigini diginir. Bundan dolay: bagka insanlarla
yakin temasa gegtiginde kendini kaybetme korkusuna kapilir.
Bu yiizden yakinlik anlarindan sonra tekrar mesafe koymak
isterler. Sadece yalniz olduklarinda gergekten kendilerinde ol-
duklari duygusuna sahip olurlar.

Bunlarin sana uydugunu diigiiniiyorsan, golge ¢ocuguna artik
buyudigiinizi ve yetigkin oldugunuzu 6gretmelisin. Kendini
reddederek giiciin sende oldugunu kanitlamak zorunda degil-
sin. Surekli ortaya ¢ikan durumlar araciligiyla direncini analiz
et. Arkasinda yatan dogmalarini bul. Bu gablonun arkasinda
genelde “Senin mutlulugundan sorumluyum!”, “Senin yaninda
olmaliyim!”; “Uyum saglamaliyim!”, “Kendimi savunmamam
lazim!”, “Ben kendim olamam!” gibi dogmalar yatar. Golge ¢o-
cugun bu dogmalari, onlara aktif ve pasif direng gostererek telafi
eder. I¢indeki yetiskin vasitasiyla, biitiin beklentileri karsiliyor
olsan bile ayni derecede muhtag oldugunu fark et. Istemedigin
seye karar vermek igin bagkasinin ne istedigini bilmek zorunda
olman seni daha bagimsiz yapmaz.

240



Direncini Kirl

Senin sorunun ¢evrendeki insanlarin beklentilerinden kendini
ayri tutamamak ve bundan dolay: aslinda kendinin ne istedigini
bilmemendir. Kendini ¢ok zor savunabildigin igin gevrendeki
insanlarin gergek ya da sozde beklentileriyle arana daha radikal
sinirlar giziyorsun. Yani tabiri caizse one dogru kagiyorsun. Bu
davranis bi¢iminden kurtulmak istersen, golge ¢ocugunun artik
Ozgir bir insan ve yetigkin oldugunu anlamasi ¢ok 6nemlidir.
Golge ¢ocugun hala annen ve babanin s6z sahibi oldugu giin-
lerde takili kalmuis.

Ancak once daha derin bir diizeyde artik 6zgiir bir insan
oldugunu hissedersen gergek otonom bir temelde ne isteyip ne
istemedigine karar verebilirsin. O zaman rahat bir sekilde “evet™
de diyebilirsin ¢iinkii bunu isteyenin sen oldugunu ve ¢evrendeki
insanlarin beklentilerinin senin adina karar vermedigini hisse-
dersin. Yani inatg1 direncinde takili kalmamak igin ilk adimda
istek ve ihtiyaglarinla daha iyi iletigim kurmak ve ikinci adimda
da kendini uygun bir bigimde savunman senin i¢in onemlidir.

Insanlarla iletigim halindeyken siirekli i¢ini hissetmeyi dene
ve kendine kendini o an nasil hissettigini, ne sdylemek ya da ne
yapmak istedigini sor. Ayrica bagkalariyla birlikteyken onlara
uyum saglama programinin ne kadar gigli devreye girdigini
bilingli olarak hisset. Ciinkii direncinin sebebi tam da budur.
Golge ¢ocugun siirekli agag) bir pozisyona diisecek diye korku
icinde. O yiizden kendisi igin bu kadar ¢ok serbest alan, ba-
gimsizlik ve boylece gii¢ kullanir. Inadinin devreye girdigini
yakaladiginda, bilingli olarak yetigkin-ben’ine ge¢ ve durumu
mantikli olarak analiz et. Karsindakiyle ayni1 goz hizasinda
oldugunun siirekli aklinda olmasi 6nemli. Sen de ayni haklara
sahipsin ve sen de Ozgiirsiin. Sonra etkilesim partnerinin istek-
lerini boykot etmenin gercekten adil ve dogru olup olmadigini
digiin. Ciunkii kendi sinirlarini korumakla o kadar meggulsun
ki karsindakilere olan empatini kaybedersin. Inat¢1 gélge ¢ocu-
gunla 6zdeslestiginde kargindaki kigi goziinde hemen diigmana
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donisir. Algimi sorgulayip dizeltmeyi mumkin oldukga sik
¢alig. Bunun igin sana bu kitaptaki aliguirmalar yardimc olur.

Hobi ve ilgi Alanlanni Koru

Calismak ve aktivitede bulunmak mutlu eder. Eylemsizlikse mut-
suz eder — bu sozii soyleyen Thomas Aqunias bunu ¢ok 6nceden
bilmis. Hareket etmenin antidepresif etkisi vardir ve bizi ruhsal
vasantimiz i¢in ¢ok rahatlanci olan kendimizi unutma vaziyetine
getrebilir. Bunu mutluluk duygusuna iliskin gok sayida kapsamli
arastirmalar ortaya koymugtur. Bu konuda adinin telaffuzu zor
olan Csikszentmihalyi adli bir psikolog oncii olmugtur ve flow
kavramini nitelendirmistir. Flow akmak demekrtir ve tamamen
eylemime odaklandigim bir i¢sel durumu ifade eder. Flow du-
rumunda kendimi unuturum. O duruma bahgecilikte, kayak
yapmada, zanaat ya da miizikle ugrasngimda ya da konsantre
olmam gereken her faaliyetle ulagabilirim. Bir faaliyete kendini
adaman yetkinlik deneyimini gelistirir ve anlamh olma duygusu
verir. Hal boyleyken giines ¢ocugu modunda oluruz. Cok fazla
ilgi alanin ve hobin yoksa, bu alanda hayatini genigletmeyi
sana giddetle tavsiye ederim. Neyin hoguna gidecegini diigiin ve
buna bagla. Asla bir seyi yapmak i¢in yagli oldugunu diigiinme.
Cogu sey biraz yaglaminca daha iyi 6grenilir ¢iinkii insan bir
cocuktan daha iyi 6grenme stratejilerine sahip olur. Bu anlamda
yetiskinler —genel goriisiin aksine— ¢ocuklardan ¢ok daha hizly
enstriitman ¢almay1 Ogrenir. Ben 42 yasinda piyano ¢almaya
bagladim ve ¢ok ¢abuk gelisme kaydettim.

Hobi ve ilgi alanlari, senin digindaki seylere dikkatini ver-
mende yardimci olur. Kendine yonelik endigelerinden de aklin
uzak tutmana yarar. Bir seyler1 daha iyi yaptiginda ya da daha
cok bilgi sahibi oldugunda mutluluk ve gururia dolarsin. Boylece
0zdeger duygunu saglikli bir bigimde giiglendirebilirsin. Kon-
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santrasyon ve sevkle kendini bir ige verdiginde golge ¢ocugun
sakinlesir ve giines ¢ocugun ¢ok mutlu olur.

Hobi ve ilgi alanlari kendini gergeklestirmene yardimci olur.
Ngi alanlarimi tasarlamak senin elindedir. Bunun igin bagka
birinin seni mutlu etmesini ya da kendini daha iyi hissetmen
icin bir sey yapmasini beklemene gerek yok. Fakat her beceri
ediniminin kuraklik donemleri de olabilir. Cok seye baslayip
sonunu getiremeyenler arasindaysan eger “Eylemsizligin Uste-
sinden Gel” boliimiiyle ilgilen.

Hobi ve ilgi alanlarini takip edersen iyi hissetmenin sorum-
lulugu istlenirsin. Bu elbette siirekli yapmadigin aktiviteler igin
de gegerlidir. Ornegin, arkadaslarin1 yemege davet etmek, sine-
maya ya da yazin havuza gitmek gibi. Bir seyin gerceklesmesini
bekleme, aksine kendi hayatini her agidan kendin gekillendir.

Bunlar en 6nemli hazine stratejilerinin 6zetiydi. Bazilarini
belki uzun bir siiredir uyguluyorsun, bazilar1 da belki sana daha
az tanidik geldi. Daha 6nce belirtildigi gibi s6z konusu olan
iligkilerimizin diizenlenmesidir. Kendimizle olan iligkimiz ne
kadar 1yiyse diger iligkilerimiz de o kadar mutluluk dolu olur.
Golge ¢ocugumu ne kadar net goz 6niinde tutarsam, kendi korku
ve yetersizliklerimi bagka insanlara yansitmaya egilimli olurum,
kendime ve bagka insanlara daha iyi niyetli yaklagmay: basa-
ririm. Ne kadar sik giines ¢ocuk modunda olursam, kendimle
diger insanlar1 o kadar ¢ok iyi niyetle kargilamay: bagaririm.

Girigte “Psikolojik Dort Temel Thtiyag” bashginda yazdigim
tizere, hayatimizdaki birkag¢ mesele 6nemlidir: baglilik — kendini
kamitlama, kontrol — giiven, istek — isteksizlik ve 6zdeger. Ozdeger
duygumuzun, hepsinin temeli oldugu fikrindeyim. Bundan da bir
yanda baglanma ihtiyacimi diger yanda da kendimi kanitlamay:
ne kadar iyi dengeleyebildigim sonucu ¢ikar. Kendimi giivende
hissetme ya da giivenme yetenegi igin gerekli kontroliin boyu-
tunun kaynag: da yine 6zdeger duygusudur. Haz ve isteksizlik
giderme ihtiyaglar iizerinde de 6zdegerin etkisi vardir: Ozdeger
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duygusu saglam ¢aligan bir insan haz ve isteksizlik ¢abalarini,
dengesiz 6zdeger duygusu olan birinden daha iyi diizenleyebi-
lir. Ne kendini zorunlu bir bigimde disipline etmelidir ne de
Olgiisiizliigiin kontroli ele almasina izin verir.

Golge ve giineg ¢ocuk, zayif ve sorunlu yanlari ile saglikl ve
gugli yanlariyla 6zdeger duygumuzun birer mecazidir. Simdiye
kadar anladigin iizere, burada anlatilanlar ona yonetimi birak-
madan golge ¢ocugunu kabul etmen ve ayrica giines ¢ocugunu
giiclendirip ona hayatinda daha ¢ok yer vermek hakkindadir.
Kisilerin kafasini 6zellikle mesgul eden konular elbette bireysel
ve farklidir. Bu yiizden golge ve giines ¢ocuk i¢in olan kilavuzu,
her okuyucunun onu kendi bireysel igerikleriyle doldurabilecegi
sekilde diizenledim. Sonraki adimda senin i¢in 6nemli olan ve
giinliik hayatta dikkat edip gelistirmek istedigin hazine strate-
jilerini not alabilirsin.

Alistirma: Kisisel Hazine Stratejilerini Bul

Gosterilen hazine stratejilerinden senin igin 6zellikle faydali olacak olanlari
seq. Korunma stratejilerinde de oldugu gibi, benim agikga bahsetmedigim
hazine stratejilerini de ekleyebilirsin ya da hazine stratejilerini kisisel olarak
da ifade edebilirsin. Ornegin, bunlari not edebilirsin: "*Saksafon galmayi
ogrenecegim”, "Esimle ayni goz hizasinda kalacagm”, "Her sabah gines
gocugu moduna girecegim”, “Kendime yeni bir is arayacagm”, “Her gin
(gergek) gocuklarimla yarim saat oynayacagm®. Kisisel hazine stratejilerini
sablonun ayak bdlgesine not et (bkz. kitabin arka ig kapagindaki gorsel).
Simdi gines gocugun bitun potansiyeliyle éninde duruyor. Ama bu
potansiyel ancak onunla dizenli oynadiginda, yani yeni dogmalarini, degerlerini
ve hazine stratejilerini yasadiginda, bagka bir deyisle yeni bilgilerini ginlik
hayatinda uyguladiginda gelisebilir. Yani kendini tekrar gélge gocugu modun-
dayken olabildigince sik yakaladiginda. Golge gocugunu yetigkin-ben‘'inden
ayirip golge gocuguna rahatlatici etki ettiginde ya da mimkin oldugunca
cok glines gocugu ya da igindeki yetiskin moduna bilingli girdiginde. Bunun
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Aligtirma: Gbige ve Qines Gocugun Butinlesmesi

igin strekli yeni dogmalarinin bilincinde ol. Degerlerini de disin ve onlari
olabildigince sik uygula. Hazine stratejilerini alis. Sana gosterdigim aligtir-
malarla sirekli meggul ol. Kisisel gelisiminin sorumlulugunu Gstlen.

Gunlik hayatinda tekrar tekrar yeni bilgilerini hatirlaman igin hazir-
ladigin glines gocugunu Sylece ¢ekmeceye kaldirmay! degil, evine asmayi
tavsiye ederim. Bunun diginda yolda oldugunda hep yaninda olmasi igin
cep telefonunla fotografini gek.

Alistirma: Golge ve Giines Cocugun Biitiinlesmesi

Siradaki aligtirma sana golge ve giines gocugunu birbirine baglamak ve kigi-
liginle bitunlestirmek igin yardimcr olur. Amerikal psikolog ve aragtirmaci
Deborah Sunbeck tarafindan "8 boyunca ylrimek'” adi verilen yontem
gelistirilmigtir. Bu, iki beyin kisminin birlikte galigmasini gelistiren ve gittikge
daha karmagik ndronal aglarin genisletimesini saglayan bir yontemdir. Siradaki
aligtirma, arkadagim ve birlikte egitim verdigim Julia Tomuschat'a ait olan
ve golge ile giines gocugun iki biling dizeyinin devinduyumsal birlesimini
saglayan orijinal aligtirmaya dayanir. Seminerlerimde bu alistirmay1 hep
uygularim ve mutlak basarisi beni her zaman etkiler. Alistirmanin hedefi,
igindeki golge ve glines gocugunu kabul etmen, bitinlegtirmen ve bir ya da
baska bir durum igin segenegin kendi elinde oldugunu tekrar hissetmendir.

Bu aligtirma igin iki yardmcinin olmasi idealdir ama tek bagina da

gerceklestirebilirsin.

|.  Litfen gdlge gocugunun olumsuz temel dogmalarini ve duygularing
bir karta ya da kagida yaz. Istersen bu duruma uygun olan gri gibi
bir renk de ekleyebilirsin. Ya da baska “kasvetli” ya da aydinlik
bir renk segebilirsin. Renkler ve isigin, icimizde derin gagrigimlari
vardir ve bu olaylarin olug sekillerinin eklenmesi bu aligtirma igin
faydalidir. Buna gore ikinci bir karta igsel resmin (6rnegin, deniz)
ve gunes gocugunun degerleri igin olumlu temel dogmalarin,

duygularini, bir rengi kisa kisa not al.

. Infinity walk. (yay. n.)
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2. Golge ve giineg gocugu sablonlarin, ikisinin etrafinda sekiz gzerek
yurUyebilecek sekilde yere koy. Yani gélge qocuk (hayal?) sekizin
bir dairesinde giines gocuk da digerinde yatar.

3. Iki yardmain varsa, onlari sekizin birer daire uglarinda duracak
sekilde yerlestir. A golge ¢ocugu kartini, B de gliney gocugu
kartini elinde tutsun.

4. Hayali sekizin ortasinda dur ve sekizi ylriyerek gizmeye basla.
Her bir daire Ustinden gegtiginde, o tarafta duran yardmci A,
kartinda yazili olanlari yiksek sesle okur. iki dairenin kesistii
noktaya geldigin ve sekizin diger dairesine gegmeye bagladiginda,
yardmci B diger karti okumaya baglar. Kesisme noktasina tekrar
geldiginde, yardmci A devam eder ve bunun gibi. Yardimcilarin
yoksa kartlari kendin degistirerek yiksek sesle oku. Ya da on
defa arka arkaya ve 6nemlisi turunun hizina uygun olacak bir
tempoyla her iki karti da okurken ses kayd al.

5. Sekizi, yardmcilarin ya da kendin kartlari degistirip okuyarak
yaklagik on kere yurl. Sonunda tam sekizin ortasinda dur ve
nelerin degistigini iginde hisset — kendini hangi duruma daha
yakin hissettigine bak. Sonrasinda giines ¢ocugundansa golge
gocuguna daha yakin oldugunu hissedersen her sey sana iyi ve

daha uyumlu gelene kadar algtirmay tekrarla.

Bu aligtirmay hayatinin her tirli alaninda, her turli konuya uyarlayabi-
lirsin. igindeki farkl ihtiyag ve motivasyon durumlari kavga ettiginde bu
hep faydali olur. Yani bitiin karar verme gatismalarinda yardimi dokunur.
O durumda da bir karta artlari digerine de eksileri yazarsin. "“Sekizin
etrafinda yUrimekten™ daha fazla kazang elde etmek istersen, sana ayni
isimli kitabi tavsiye ederim.

Simdi kitabin son kismina gegecegim. Burada da hazine stratejisi ele
alnacak fakat bu strateji o kadar temel ve genelgegerdir ki ayni zamanda

bu kitabin hedefi olarak da gérilebilir, o yizden onu en sona sakladim.

246



Kendin Olmaya lzin Ver!

Kendin Olmaya izin Ver'

Suirekli vurguladigim gibi, biitiin korunma stratejilerimizin amaci
bizi saldirilardan korumak ve miimkiin oldugunca ¢ok takdir
kazanmaktir. Burada sadece uygunsuz ¢ocukluk gekillenme-
lerinin degil, genetik bir programin da s6z konusu oldugunu
hatirlatirim: Toplumla bir bag kurmaya muhtaciz. Bu yiizden
genlerimiz bizi baski araci olan utangla, sosyal agidan hayatta
kalacak gekilde davranmaya zorlar. Utang duygularinin topluma
uyum saglama gibi yasam tarihsel bir anlami vardir. Ciddi bir
rezil olma durumu kigiyi travmatize edebilir. Utanmak ¢ok giigli
ve ¢cok agir gelen bir duygudur. Bizi utandiran geylerin yelpazesi
bireysel olarak ¢ok farklidir. Golge ¢ocuklari ¢ok sayida olum-
suz ve kendini asagilayan dogmalari olan insanlar, daha ¢ok
olumlu dogmas: olan insanlardan daha ¢abuk utanir. Birgogu
kendine giivenlerinin olmamasindan utanirlar. Oysa tedirgin
olmak kotii bir gey degildir. Durum ve yasam koguluna gore
hepimiz bazen az ya da daha ¢ok boyle hissederiz.

Asagilik duygularimy, diigiincelerimi ve isteklerimi saklayarak,
agresif olarak ya da bagkalarini 6fkelendirerek, iligkiden kaga-
rak ya da bagka insanlar kii¢imseyerek telafi eemem yanhstir.

Kendimizin arkasinda olmamuz kigisel 6zgiirligiimiiziin ve
bagarili iligkilerin kosulu oldugundan, bunu daha ¢ok yapmay:
ogrenmek istedigimiz takdirde yaralanabilir oldugumuzu kabul
etmek zorundayiz. Hatalar yaptigimizi, zayifliklarimizin oldu-
gunu ve saldirilara agitk oldugumuzu kabul etmeliyiz. Ancak
sadece mitkemmel ve kurgsungecirmez oldugumuzda hayata adim
atabilecegimizi diiginmemiz bir¢ok imkani ve iligkiyi kagirma-
miza neden olur.

Giizel, mitkemmel ya da giiglii olman 6nemli degildir. Ken-
dini bulman 6nemlidir. Golge ¢ocugun ve giines cocugun sende
ne kadar ¢ok sevgi dolu ve iyi niyetli bir yuva bulursa sen de
o kadar ¢ok kendi i¢inde rahatlarsin ve bagka insanlarla daha
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anlayigh ve iyi niyetli bir gsekilde yakinlagabilirsin. Sen nerede
kendin olabiliyorsan yuvan da orasidir. Yuva aginalik, emniyet
ve giivenlik demektir. Yuva ait olmaktir. Yuvami kendi igimde
kurdugumda ben de ait olurum - kendim ve basgkalariyla ile-
tisimde olurum. Hayat da buna baghdir.

“Biiyiik filozof” Popeye “Ben neysem oyum ve bu da ol-
dugum her seydir!” demigtir. Bu da giinlik mantran olabilir.
Kendini kabul etme, kendini gelistirmenin digsinda yer almaz. Tam
tersine: Ancak yetersizliklerimi kabul ettigimde onlar iizerinde
¢ahigabilirim. Optimize etmenin odagi korunma stratejilerini en
iyi hale getirmenin degil, kendin ve baskalariyla miimkiin oldu-
gunca iyi geginebilecek sekilde davranmak iizerine kurulmalidir.

Bu yiizden,

e golge ¢ocuguna anlayis gosterdiginde,

e korkuya ragmen kendini savundugunda,

e korkuya ragmen bagkasini savundugunda,

e gergek ile yorumu birbirinden ayirmayi bagardiginda,

e yansitmalarim kaldirdiginda,

e sana daha iyileri sunulmadig1 miiddetge argiimanlarini
savunmay1 siirdiirdiigiinde,

e bagkas1 hakli oldugunda ona hak verdiginde,

e bir ¢atigmay1 agik¢a ve adilce yatigtirdiginda,

e inandiklarinin ve degerlerinin arkasinda durdugunda,

e duygu ve davraniglarinin sorumlulugunu aldiginda,

e zor bir insana iyi niyetle yaklastiginda,

e kiskanghk duygularindan kurtulmay: basardiginda,

e birini gergekten dinlediginde,

e eskiden ¢ekinecegin bir zorluga gogiis gerdiginde,

e hayatn tadim ¢ikardiginda,

o seffaf ve dirust oldugunda,

e degerlerini yasadiginda,

e her giin alistirmalarini yaptiginda,
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gercekten gaba gosterdiginde,
giunes ¢ocugunu yasadiginda kendinden memnun ol
ve kendinle gurur duy.

Sen neysen osun, bu da oldugun her geydir ve
sen boyle gayet iyisin!
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