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. “Lindsay Gibson son eseriyle duygusal yonden olgunlagma-
mis ebeveyn tarafindan bilyiitilmekle miicadele etmek zorun-
da kalan herkes icin giizelce yazilmus, anlagilmas: kolay bir el-
kitabi sunmaktadir. Gibson, duygusal yénden olgunlagmamig
ebeveynlerin ozelliklerini, bilingli ve bilingsiz davraniglarinun
gocuklari iizerinde nasit kalict etki biraktigini tanimlayarak ve
agiklayarak okurlarini, basit bir yaklagimla adim adumn ileri ta-
simaktadir. Ornek olaylar, etkilesimli yazili egzersizler ve kap-
samh bir Haklar Bildirgesi araciligryla Gibson, olgunlagmarms
ebeveynler tarafindan biiyiititlen kigilere, 8zgiin benliklerini
geri kazanmalan icin yardimar olmaktadur.”

-Dr. Kenneth A. Siegel, Klinik Psikolog

“Olguniagmamss Ebeveynlerin Agtsgs Yaralar: Dyilestirmek,
ebeveyn iligkisiyle miicadele eden herhangi bir yetigkinin ve
elbette danssanlarina en iyi yasami olugturmalari igin ustaca
rehberlik yapmak isteyen terapistlerin okumasi gereken bir
kitapur. Lindsay Gibson'in ustaltkla yazdigi kitabim okurken
yetenekli, gercekei ve sefkat dolu bir psikologun gozetimi al-
tinda vakit gegirdiginizi hissediyorsunuz. Kitap araciligtyla her
okurun, benlik kavrami zenginlesecek ve dzgiiveni artacakur,
Kitap, bastan sona gergek deneyimlerle ilgili tedavi edici kav-
ramlarin mitkemmel agiklamalar: ve uygulamalaniyla doludur.

-Dr. Gretchem LeFever Watson, Klinik Psikolog



“Ne biiyiik bir armagan! Lindsay Gibson, bu olaganiistii
kitabinda ele aldig1 sorunlar ve ¢bziimlerle ilgili daniganlariyla
gegirdigi kurk yildan sonra nihayer her daniganin bilmesi gere-
ken konulari tam ve derinlemesine bir baksg agisiyla sunan son
derece okunabilir bir kaynak olugturdu. Cok faydali egzersiz-
lerin yani stra agtk ve 6z agiklamalarin olmasi, olgunlasmamisg
ebeveynlerle zorluk yasayan gok sayida insan igin bu kitab: bir
zorunluluk héline getiriyor. Sadece duygusal yonden olgunlag-
mamig ebeveynlerin ¢ocuklan igin degil, ayni zamanda yerig-
kin iligkilerimizde miicadele ettigimiz bir¢ok temel sorunla bag

etmeye galigan herkes icin harika bir kaynak.”
-Dr. David Gordon, Klinik Psikolog

“Olgunilasmamis Fbeveynlerin Actigr Yaralars Iyilestirmek,
duygusal ydnden olgunlagmamis ebeveynle biiyiiyen kisiler
i¢in bir nimettir. Gibson, konuyu etraflica ele almaktadir ve
ailenizle birlikteyken hissedemediginiz geyleri gérebilmenize
ve yagananlan daha iyi anlamaniza yardimer olacakur, Acinz
sozciiklerle ifade edebileceksiniz, boylece onu anlayabilecek,
tizerinde galigabilecek ve sonunda hem kendinizle hem de
bagkalariyla duygusal agidan daha tatmin edici bir iligki
kuracak gsekilde acinizla baginizi koparacaksiniz. Gibson'in
danigan ve okurlarina ne kadar gok 6nem verdigi, onlan
yolculuklarinda ne kadar ok desteklemek istedigi gergekten
cok acik.”

-Dr. Kathy Nguyen Li, Uzman Psikolog
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Onsoz

Bir giin bir danisanim bana babasini anlatirken adamun,
yalnizea miinasebetsiz ve kiifiitbaz olmadigins, ayn1 zamanda
patolojik olarak da olgunlasamadiint fark ettim. Babasi,
kiicitk bir cocuk gibi tez canli ve benmerkezciydi. Bunun
kizi iizerindeki etkisine dair en ufak bir fikri dahi yoktu.
Duygusal agidan yiirlimeye yeni baglayan -olsa olsa on dért
yasginda- dev bir ¢ocuk gibiydi. Cocukluklari, bunun gibi
ebeveyn dngbdriilemezligi ve agirt duygusal tepkilerle golgede
kalan ka¢ danisanim oldugunu diisiindiim. Duygusal yonden
olgunlasmamug -giiclii bir yetigkin viicudu olsa da psikolojik
acidan bebek kalmis- ebeveynlerin tutsagi olarak bitytidiiler.
Iste o giin daniganim babasi hakkinda konugurken bu aileleri,
farklt bir acidan gordiim. Tiim sahte otoritelerinden styrilmig
ve zorbaliklar1 ortaya gikmugt.

Diger danusanlanmin da duygusal yonden olgunlagmamug
ebeveynleri vardi. Ebeveynleri o kadar kétii olmasa da Sylesine
igisizlerdi ki -ashnda gocuklanini siirekli reddeden insanlard:-
gocuklanni duygusal yalnizhk ve samimi iligkiden yoksun bir
bigimde biiyiitmiislerdi. Olgunlagmamis ebeveynler her ne
kadar digsaridan yetkin ve giivenilir kigiler gibi gdriinseler de
daha ¢ok kendileriyle mesguldiirler ve siurl empati becerisi
nedeniyle cocuklariyla yakn iliski kuramazlar. Danisanlarimin
ebeveynleri, tatl insanlar olsalar da cocuklart ne zaman
ciddi bir problem yasasa ya da korunmaya ihtiyag duysa
yokluklariyla onlara ihanert ederler.



Bireysel davraniglardaki fackliliklar her ne olursa olsun da-
niganlanmin duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynlerinin
hepsinde temelde ayni Szellik goriilityordu. Empatiden yok-
sun, bencil ve cocuklaryla tatmin edici duygusal bir bag siir-
diiremiyorlardi. Daniganlarimm birgogu, ¢atigma ve alay edil-
menin hikim oldugu, duygusal yakinligin var olmadig: bir aile
ortaminda biiyiimiiglerdi.

Duygusal yonden olgunlagmamis bircok ebeveyn, celigkili
bir bigimde bagka ortamlarda, isyerinde veya sosyal gruplarda
diizgiin hareket ederek gergek bir yetiskin gibi davranabilir.
Digandan bakildsginda evde gocuklan icin béylesi bir 1zdiraba
sebep olabildiklerine inanmak zordur.

Olgunlagmamis ebeveynlerin yetiskin cocuklars durumun-
daki daniganlarimun zihinleri, ebeveynlerinin geligkili kisilikle-
rinden dolay1 son derece karigikti. Anlamli gelen tek sey, ken-
dilerini suglamaku. Cocukluk déneminde goz ard: edildigini
hisseden dansganlarim, sevimli ya da yeterince ilgi gekici ol-
mamalarinin tamamen kendi suglart oldugunu diisiiniiyorlar-
di. Duygusal ihtiyaclarini gayrimegru goriiyor ve anne baba-
~ larina kizgin olduklars icin kendilerini suglu hissediyorlard:.

Ebeveynlerinin davramglarini ya bir manuga oturtmaya cali-
siyorlar ya da kendilerince bir mazeret buluyorlardi. (Ornek:
O zamanlar diger bircok ailenin de yapug: gibi elbette bana
vuruyorlardi.}

Duygusal Yonden Olgunlasmamasg
Ebeveynlerle Yagsanilan Problemler

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynlerle gecen bir
gocukluk, uzun siireli duygusal yalnizlikla birlikee iligkilerde
duygu karmagasina yol agabilir. Siz her ne kadar iletisim ve
bag kurmaya ¢aligsaniz da duygusal yalnizlik, goriilmemenin
ve kargilik alamamanin bir sonucudur. Bu gocuklar, yetigkin-



likte genellikle tatmin etmeyen ve hayal kinkligina ugratan
partnerlerle kendileriyle benzer durumda ve derin duygusal
bag kurmay: reddeden arkadaglara yénelirler.

Danssanlarima duygusal ydnden olgunlagmamis ebeveyn-
leri anlattgimda, birgogu kendi hikéyesini fark etdi. Adeta
bir aydinlanma yagadilar. Olgunlagamamig ebeveyn, sevgiyi
bencilce yagayan ve cocugunun duygusal bag kurma ¢abasim
reddeden kisidir. Cocuklar, ebeveynlerinin duygusal yénden
olgunlasmadigini anladiklarinda, cocukluklarindaki o anlar,
nihayet bir anlam kazanir. Ebeveynlerinin sinirlamalarimi daha
nesnel bir sekilde gérditkten sonra aruk onlarin olgun olmayi-
simn tutsag) olmak zorunda degildirler.

Cocuklara zarar veren sey, sadece istismar da degildir. Ol-
gunlagmamis anne babalarin ebeveynlik yaklagimi, duygusal
acidan tamamen sagliksizdir, ebeveynle gocuk arasinda endise
ve giivensizlik yaratir. Bu ebeveynler dyle yiizeysel, zorlayici ve
yargilayict davranurlar ki ¢ocuklarinin kendi duygu ve diisiin-
celerine giivenme becerilerini bastirirlar. Ayrica sezgili, 6z-de-
netimli, etkili ve 8zerk olma becerilerinin geligimini kisidarlar.

Duygusal yénden olgunlagmamug ebeveynlerin ¢ocugu olarak
onlarin duygusal dengesini bozmamak igin kendinizi disariya
kapatmayr 6grenmis olabilirsiniz. Kendiniz gibi olmantz, kinlgan
ebeveyninizi kolayca incitebilir. Olgunlasmarmus ebeveynlerin
verdigi agin tepkiler cocuklarina, kendi bireyselliklerini geligtirmeyi
ve bagkalarina giivenmeyi degil; utangag, pasif ve itaatkir olmay
ogretir. Olgunlasmamis ebeveynlerle iyi geginebilmek igin
gerek kimliginiz ve gergekte ne istediginizden vazgegmek,
kisa vadede daha kolay bir yol olsa da uzun vadede kendinizi
mecburiyet, sugluluk, utang yiikiiniin alunda bulur ve ailedeki
roliiniize hapsolmuy hissedersiniz. fyi haber su ki anne babanuzs
ve onlann sizin iizerinizdeki etkisini bir kez anladiginizda
hayatintz, yine sizin kontroliiniizde olacak.



Elinizdeki Kitapla
Ulasilmak Istenen Amac

Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynlerin sizi nasil
etkiledigini anlamak, bu kitabin igerigini olusturmakradir.
Ebeveyninizin psikolojik sinirlarini tamamen anlayincaya
kadar kendinizi haksiz yere suglayabilir veya onlar yapmayacak
olsalar da degigmelerini umut etmeye devam edebilirsiniz.
Bu kitap, ebeveyninizi miimkiin oldugunca en iyi sekilde
anlamaniza ve nelerle kargt karsiya oldugunuzu gdrmenize
yardimai olacaktir.

Duygusal yénden olgunlagmamus ebeveynlerin daha &nce-
den tanimlanmamig kigisel ozelliklerini ve davranuglarini ad-
landirmay: ve agiklamay: égreneceksiniz. Boyle bir kitabs yaz-
makeaki amacim, duygusal yonden olgunlasmamus iligkilerde
siregiden her geyi (hem kendinizle aileniz arasinda hem de
onlarla basa ¢ikmaya calisirken kends i¢inizde olanlar) anlama-
nz igin size bir kaynak sunmakur. Halihazirda var olan seyi,
bir kez adlandirdiniz mi1 onunla basa gikabileceksiniz. Duy-
gusal yonden olgunlasmamus kisilerin neden oldugu etkilerin,
hayatniza hitkmetmesine izin vermek zorunda degilsiniz. On-
larin tizerinizdeki etkisini anlayabilir ve notr hile getirebilirsi-
niz.

Kitap boyunca éz-farkindaliginizi giiclendirecek yazma
egzersizleri bulacaksiniz ve duygusal yénden olgunlasmamig
ebeveynler ve diger kisilerle yasadiginiz deneyimlerinizin ig
ylziinii anlayacaksiniz. Kitaptaki etkilesimli egzersizleri hem
aydinlatict hem de eglenceli bulacaginizi umut ediyorum.,

Duygusal Yéonden Olgunlasamamay:
Anlamanin Vakti

Duygusal yénden olgunlasma konusu hi¢ bu kadar nemli
olmamugti. Giiniimiizde gok yaygin olarak karsilagilan duygu-



sal yonden olgunlagmans kigiler, hayaun her alaninda muaz-
zam bir aciya neden olmakeadir. Bu kigilet, bulunduklars or-
tamda baskin ve odak noktast olmakta ssrarct olduklarindan
diger bireylere kendileri olabilmeleri i¢in agik bir kapt ya da
firsat birakmazlar. “Once ben” goriisii ve kendilerini hakls ¢i-
karma durumu, diger insanlarin haklarint yok sayarak suisti-
mal, taciz, Gnyargy, istismar ve yolsuzlugun her tiirii igin onla-
ra dzgiirlik verir. '

. :- 'Duygusal -yonden ofg.unla§mérni§ liderlerin  kendileri-
“ni sorgulama yetisinden yoksun olmalari, maalesef giicli ve .
kendindeén emin gdriinmelerine neden olur. Bu liderler, ta-

. kipgilerinin ¢ikarlarim: en- uygun  gekilde karplamak icin .

. degil, sadece kendi menfaatleri ugruna caligtrlar. Benmerkezci "

ototiteye . zafiyetimiz, duygusal . ybnden olgunlagmamig

. ebeveynlerin - gocuklugumuzda :distincelerimizin onlarinki

. kadar degerli olmadigim ve ne soyletlerse soylesinler kabul

etmemiz gerektigini ‘ggrettikleri anbaglar. Bu tiir ebeveynlerin .

 cocuklarint ileride -agmicilik, -istismar ve hatta tapinmanin -
- tutsag haline nasil getirdiklerini anlamak zor degildir. 4

" Duygusal ydnden olgunlagniamanin ne oldugunu bpren-
mek, kaynagina bakilmaksizin bu: davranigin her tiiriini an-
- lamaniza ve bunlarla basa qtkmaniza yardimct olacakur. Yaga-
" minizdaki duygusal yt')ndeh.‘ biguﬁl@mémig kigi; ebeveyniniz,
'“hayat arkadaginuz, gocugunuz, kardesiniz, isvereniniz, milgteri-

" niz veya baska herhangi biri olabilir. Ister aileden ister disan-
* dan biri olsun, kisileraras: dinamikler aym olacaktir. Duygusal
yonden olgunlagmamis ebeveynlerde ise yarayan tiim metotlar,
 duygusal ydnden olgunlasmamus diger kisilerde de ayn sekilde
ige yarayacakar. . ST



Konulara Genel Bir Bakis

Kitabin birinci kisminda nelerle miicadele ertiginize, duy-
gusal yénden olgunlagmamis ebeveynle biiytimenin -ya da bu
tiir kisilerle iliski i¢inde olmanin- nasil bir sey oldugunu anla-
maniza ve boyle bir durumda neler yapabileceginize odaklan:-

lacak.

Birinci bodliimde duygusal ydnden olgunlagmamis anne
veya babayla kurulan iligkinin nasil bir sey oldugunu incele-
yecegiz. Onlann kendilerine 6zgii niteligini Duygusal Yonden
Olgunlagmama; lliski Sistemi araciligiyla ve kendi dzsaygilariyla
duygusal duraganliklarindan sizi nasil sorumlu tutmaya ¢alis-
tiklaring 68reneceksiniz. Aynt zamanda neden boyle olduklari-
nin muhtemel sebeplerini de kesfedeceksiniz.

Ikinci béliimde duygusal yénden olgunlasmamus bireyle-
rin kisilik 6zellikleri detayli bir sekilde tanimlanacakur. Ayrica
duygusal tehdidi ve duygusal kontrolii tespit etmeyi, duygusal
yonden olgunlagmamis kisilerin iliskideki odak noktalarini ko-
rumak igin iginizdeki siiphe, korku, utang ve sugluluk duygu-
lanini nasil kullandiklarini 8greneceksiniz.

Ugiincii  bolimde duygusal yonden  olgunlagsmarmug
ebeveyninizle duygusal agidan tatmin edici bir iligki kurmaya
galigmanin nasil bir sey oldugunu kesfedecegiz. Farkli tiirdeki
ebeveynlere ve neden yakin iliski kurmaktan kacindiklarina
deginecegiz. Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveyninizi
nasil daha nesnel gbrecefinizi, yasayamadiginiz seylerin yasin
nasil tuttugunuzu, hem kendinizle hem de diger insanlarla
nasil daha sefkatli ve sadik bir iliskiye gecis yapabileceginizi
Ogreneceksiniz.

Dérdiincii béliimde duygusal yonden olgunlasmamus ki-
silerin gergedi carpitmalanint ve duygusal aciliyeterini sor-
gulayarak {izerinizde duygusal kontro! kurmalarindan nasil



sakinacagimzt goreceksiniz. Gerekli sinrlart nasil belirleyebile-
ceginizle birlikte onlarin yardim taleplerine ne zaman ve na-
sil karsilik vereceginizi 6greneceksiniz. Kisileraras: kurduklar
baskinin, sizi kendinizden nasil kopardigin: ve nasil mutu ola-
caklarin: bilmelerine ragmen sorumlulugu nasil size yiikledik-
lerini anlayacaksiniz.

Besinci boliimde duygusal yénden olgunlagmamig kisilerin
tipik davraniglarina en etkili gekilde nasil yanit vereceginizi ve
bunu nasil yapacaginiz1 8greneceksiniz. Kurduklar baskidan
nasil kaginacaginizi, etkilesime nasd énciiliik edeceginizi ve
iliskinin kontroliinii ele gegirmelerine izin vermemeyi 6grene-
ceksiniz.,

Alunc béliimde duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynlerin
ve kisilerin dzgiiveninizi ve sezgilerinize inancintzi zayrflatmak icin
kullandiklan: sayisiz kiicitk yol gosterilecek. Bu kisiler; alginuz,
diisiinceleriniz ve duygularmizla dalga gegerek ve onlant yok
sayarak size diismanca davranirlar. Bu boliimde, kendi igsel
deneyimlerinize sadik kalarak, bu mahcup edici davraniglara
kargt nasil bagigiklik kazanacagimz 6greneceksiniz, .

Kitabin ikinci kisminda bakis agimzi, duygusal yonden
olgunlasmamus kisilerden ve onlarla miicadelenizden cekip,
onlara ragmen kendi bireyselliginizi giiclendirmeye yonlendi-
recegiz. Kendi gelisiminize daha fazla odaklandik¢a olgunlay-
mamug ebeveyninizle bilyiimenin etkilerini tersine gevireceksi-
niz. :

Yedinci boliimde i¢ diinyaniza deger vermenin, kendiniz-
le yeniden saglam bir iligki kurmaniz i¢in neden gok onemli
oldugunu gbreceksiniz. f¢ benliginizle kuracaginiz yeni bagla
kendinize giivenecek ve duygularinuzi 6zen gostermeniz gere-

ken paha bigilemez bir bilgi kaynag olarak karsilayacaksinz.



Sekizinci bsliimde zihninizde yer agmak icin duygusal yon-
den olgunlasmamyg ideolojik diisiincelerden nasil feragat ede-
bileceginiz gosterilecek. Kendi bakig agilarindan farkh her dii-
siinceyi yok sayan olgunlasmamis ebeveynlerin neden oldugu
kendinden siiphe duyma durumundan kurtulmay: dgrenecek-
siniz. Karmagik zihninizi, ebeveyninizin etkilerinden temiz-
ledik¢e daha az taklntlll ve end1§eli oiacak kendinizi daha az

ele§t1rcceksmlz

. Dokuzuncu  béliimde - benlik kavraminizi guncclleyéoék. _.

" ve zenginlegtireceksiniz. Duygusal yonden olgunlasmanms .

. ebeveynlerin kendinizden emin bir imaj olusturmaniza yardim
etmesi olasi degildir. Tam aksine biiyiik bir ihtimalle size itaat-
kir olmay1 8greteceklerdir ve bu durum, bagkalarinin ihtiyag
ve duygulaninin sizinkindén daha énemli oldugunu diisiin-
menize neden olur, Benlik kavraminizi giincelledikee diinyaya - -

getirdiginiz cesitliligi- takdir etmeye baglayacaksinuz, ‘Aynt za-
manda bozuk ya da kdhne benlik kavramxmzdan da nasd kur— .
tulacagmm dreneceksiniz. '

Son bolumdeyse ‘bnceki’- boliimlerde ogrendigmiz her

Ty seyi birlegtireceksiniz, ‘Ebeveyninizle aranizdaki oreitk liski

. - sozlesmesinin gizli. gartlarini gézden gegxrecek ve iliskinizi * |

“ egit temeller fizerine inga etmeye hazir olacaksiniz. Iyilesmek:

" igin' nihai hedefiniz, - benliginiz ve refahiniz i¢in sadakat,
kargildds sayg: ve diiriistliige dayali bir iligki kurmaknr. Ayrica
biitiinliiginiizden édiin vermeden ve  onlan suglamadan
olgunlasmamug 1i1§k1mz1 olabdcﬁgmce en iyl hale get1rmey1
ogreneceksmm o . : :

. Son olarak duygusal yonden olgunlagmamw ebeveynlenn _
yetigkin ¢ocuklan clarak sizlere haklar bildirgesi verilecek. Bu
haklarla kitabin anafikri agiklanmakradir ve ogrendddenmzm
“hizls bir hat1rlat1c151 olarak kullandabilir. -



Sizin I¢in Dilegim

Umanm bu kitabs, kendinizle yeni bir bag kurarak ve ken-
dinize dair yeni bir anlayss gelistirerek elinizden birakirsiniz.
Ebeveyniniz size bir yagam ve sevgi vermis olsalar da bunu, sa-
dece kendi bildikleri gekilde yapular. Bunun i¢in onlara sayg:
gostermelisiniz ancak duygusal sagliginiz Gizerinde haksiz bir
gii¢ kurmalanna izin vermeyi brrakin, Aruk sizin goreviniz
kendi gelisiminiz! Hem kendinizle hem de diger insanlatla ta-
mamen yakin bir iligki kurabilen bir birey olmay hedeflemeli-
siniz, lyilesme yolculugunda, elinizdeki kitab: faydali bulursa- -
niz hayalim gergeklesmis olacak.






I. Kisim

Neyle Miicadele
Ediyorsunuz?

Duygusal Yonden
Olgunlasamamayla Baga Cikmak

- Kitabin birinci kismuinda duygusal yénden olgunlagma-
muy ebeveynlerle iliski icinde olmanin nasil hissettirdigi-
ni, bu héle nasil geldiklerini, kisilik 6zelliklerini ve onlarla
tatmin edici, yakin bir iligki kurmanin neden zor oldugunu
bpreneceksiniz. Ebeveyninizin duygusal bozukluklarina ve
hilkmetme girigimlerine ragmen saghifimzi korumak igin
kullanabileceginiz araglart ve stratejileri &freneceksiniz.
Onlarin yanindayken kendinize sadik kalmanin neden ok
dnemli oldugunu ve acil talepleriyle duygusal tehditlerine nasil
kars1 koyacaginizi 8greneceksiniz.
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1. Bolim

Duygusal Yonden
Olgunlagmamis Ebeveynler

Onlarla Iligki I¢inde Olmak
Nasil Bir Sey ve Bu Hale
Nasil Geldiler?

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynler, hem sinir
hem de moral bozucudur. Hem sizden sayg: ve 6zel ilgi bekle-
yip hem de sizi kontrol etmeye ve baglarindan savmaya caligan
duygusal agidan bloke edilmis anne babalari sevmek zordur.

Béyle anne babayla kurulan iligki, duygusal ihtiyaglarini-
zin kargilanmamast olarak nitelendirilir. Duygusal yénden ol-
gunlagmamus ebeveynler, iki insanin birbirini derinlemesine
taniyacagy ve anlayacadi duygusal yakinhg: deneyimlemekle
pek ilgilenmezler. En derin duygulann béylesine kargilikls
paylasimi; tatmin edici ve derin bir bag olusturur. Bireyleri
birbiri icin degerli kilar. Duygusal yakinlik, duygusal ynden
olgunlagmamug ebeveynlerin kendilerini rahat hissettikleri bir
durum degildir.

Bazen onlarla gercek bir bag kurmak icin kiiciik bir istek
duyarsiniz ve yardim eli uzatmaya devam edersiniz ancak ne

yazik ki siz ne kadar adim atarsaniz atin, onlar gergek bir ya-
kinlik kurmakean bir o kadar uzak dururlar. Bu durum, ya-
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kinlasma g¢abalarimza miikemmel bir eszamanlidikla sizden
uzaklagarak karsilik veren biriyle dans etmek gibidir. Dikkat
talepleri, yakinlik kurmamak icin gosterdikleri 6zenle birlegin-
ce ortaya sizi tatmin etmeyen ve duygusal agidan yalmz his-
settiren itis kakisa dayah bir iligki aikar. Anne babamza deger
verirsiniz ama gergek bir iliski kurmak igin yeterince yakinla-
samazsiniz.

Bununla birlikte onlart bir kez anladiktan sonra deneyim-
leriniz ve dolayisiyla duygusal yalnizliginiz size gok anlamh
gelecek. Duygusal yonden olgunlagmamig bir ruhun bilincini
kavradiginizda, ebeveyninizle ya da duygusal yonden olgunlas-
mamis herhangi biriyle bas edebileceksiniz ve bu durum, sizi
onlanin duygusal tehdidinden kustaracak ve onlardan neler bek-
leyip neler beklemeyeceginize dayali gercek bir iligki kurabile-
ceksiniz.

Birinci béliimde duygusal agidan verici olmayan ebeveyn-
lerle derinlemesine bir iligkide olmanin nastl bir gey oldugu-
nu kesfedecegiz. Ebeveyninizin sevginin yerine kullandigin:
Duygusal Yonden Olgunlagmamug Hlishi Sistemi hakkinda bilg
edineceksiniz ve ebeveyninizin bu hile nasil geldigini 6grene-
ceksiniz.

Kesif siirecinizin bir pargas: olarak yolculuk esnasinda neler
dgrendiginizle ilgili giinliik tutmak iginize yarayacakur. Kitap
boyunca okuduklarinizs uygulamaniza yardima olacak egzer-
sizler de bulacaksiniz. Kendinize dair kegiflerinizi -umarim ki
sadece bu amag icin aldiginiz giinliigiiniize- yazdik¢a kendini-
ze, muazzam bir duygusal destek ve onay vermis olacaksiniz ki
her ikisi de duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynlerde az
goriilen davraniglardur.

Yazma siireci, tarifi zor ve dile getirilmemis deneyimleri-
nizi kaleme almaniza yardima olacak. Kitabi okudukea orta-
ya cikan duygu, ani ve i¢gbrillerinizi not almaya dikkat edin.
Bu bilgiler, ebeveyninizle ya da tanidiginiz duygusal yénden
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olgunlasmamis herhangi bir kisiyle ilgili olabilir. Deneyim ve
farkindaliklarinizi yazdik¢a daha sonraki icgoriileriniz igin her
ciimleden sonra bog bir satir birakin. Daha sonra geriye déniip
nereden basladifimz: gérmek paha bigilemez bir sey olacak.
Bu bakus agistyla kitab: nasil okuyacaginiza deginelim.

Egzersiz: Bu Kitab1 Neden Satin Aldimiz?

Sizi bu kitab1 satin almaya iten seyleri diigiinmek icin bir daki-
kaniz1 ayinin. Giinliigiiniize -ya da simdilik bir kégida- kitabin
ismini gdrdiigiiniizde sizde merak uyandiran seyleri yazin. Ki-
minle ilgili neler bulmay1 umdunuz? Disiindiigiiniiz kisi size
neler hissettiriyor? Aklinizdaki kisiyle iligkinizin hangi agilar-
dan farkls olmasini istersiniz? Akliniza gelen kisi su anda ha-
yatta degilse iligkinizin nasil olmasini dilerdiniz?

Hadi simdi duygusal yonden olgunlasmamig bir ebeveyn ya
da kigiyle iligki icinde olmanin nasil bir gey olacagini ve bunun
size neler hissettirdigini inceleyelim. Bunu yapmak, eski yara-
larin depresmesine neden olabilit. Bu nedenle kendinizi kes-
fetme siirecinde yardima veya destege ihtiya¢ duydugunuzda
liitfen bir psikoterapistle goriismekten ¢ekinmeyin.

Onlarla iligki Icinde Olmak
Nasil Bir Sey?
Duygusal yénden olgunlagmamug ebeveynlerin ya da diger

kigilerin ilk bakista taninan bir tarzi vardir. Agagidaki on dene-
yim, onlarla iliskide neler olabilecegini agiklamaktadir,
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1. Onlarin yanindayken kendinizi duygusal
agidan yalniz hissedersiniz.

Duygusal yénden olgunlasmamig ebeveynle biiyiimek, duy-
gusal yalnizlif: besler. Aileniz fiziksel olarak var olsa da duygu-
sal agidan kendi baginiza kalmig gibi hissedebilirsiniz. Her ne
kadar ebeveyninizle aranizda aile bag1 oldugunu hissetseniz de
bu durum, giivenilir ebeveyn-gocuk iliskisinden ¢ok farklidir.

Olgunlagmamis ebeveynler, gocuklarina ne yapmalar ge-
rektigini séylemeyi severler ama onlari duygusal anlamda do-
yurmaktan rahatsiz olurlar. Hasta oldugunuzda size iyi bakabi-
lirler ancak incinmis duygulariniz ya da kirilmug kalbinizle ne
yapacakiarini bilemezler. Bunun sonucunda endigeli bir ¢ocu-
gu sakinlegtiritken yapay ve beceriksiz biri gibi goriinebilirler.

2. Etkilesimlert tek tarafli ve sinir bozucu
bulursunuz.

Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynlerin sadece ken-
dileriyle ilgilenmeleri ve sinirlt empati becerileri, onlarla ku-
rulan etkilegimin tek tarafls oldugunu hissettirir. Sanki kendi
iligkilerinin icine hapsolmug gibilerdir. Sizinle ilgili 6nemli bir
seyi paylasmay: denediginizde, muhtemelen size cevap verirler
ama konuyu bir gekilde deistirirler ve kendileri hakkinda ko-
nugmaya baglarlar ya da stylediklerinizi ciddiye almazlar. Ol-
- gunlagmamig ebeveynlerin gocuklari, ebeveynlerinin sorunlar

hakkinda onlardan daha bilgilidiler.

Olgunlagmamig ebeveynler iizgiin olduklarinda, onlarla il-
gilenmenizi isterler ancak siz {izgiin oldugunuzda sizi nadiren
dinlerler ya da sizinle empati kurarlar. Sizinle oturup sorunu
tamamen ¢6zmek yerine genellikle yiizeysel bir ¢oziim 6nerir-
ler, tiziilmemenizi séylerler, dahas: iizgiin oldugunuz icin bun-
dan rahatsiz bile olabilirler. Kalpleri kapalidir. Sanki gefkat ve
teselli bulmak i¢in ulagabileceginiz bir yer yok gibidir.
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3. Mecbur birakildiginizt ve kapana szkwtu
ginizi hissedersiniz.

Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynler, onlart birin-
ci straya koymanizda ve ipleri ele gegirmelerine izin vermeniz-
de 1srar ederler. Bu amagla, onlann istediklerini yapana kadar
utang, sugluluk ve korku duymaniz igin bask: kurarlar. Eger
kurallara uymazsaniz sizi suglamaya veya ofkeli davraniglar
sergilemeye baglayabilitler. Birgok insan, bu tiir duygusal teh-
ditler karsisinda manipiilasyon sdzciigiinii kullanir ama ben bu
sézciigiin yanhs kullaniddsgim diigiiniiyorum. Bu davransglar
daha ¢ok hayatta kalma icgiidiisii gibidir. Size nelere mal oldu-
gunu dnemsemeden, o anda kontrolii ele gegirmek ve kendile-
rini korumak icin ellerinden gelen her seyi yaparlar.

Yapay iligki tarzlart nedeniyle kapana stkigmig gibi hissedebi-
lirsiniz. Duygusal ydnden olgunlagmamis ebeveynler, yiizeysel
ve benmerkezci bir sekilde iliski kurduklar icin onlarla konug-
mak genellikle sikicidir. Kendilerini giivende hissettikleri konu-
lar tizerine konusurlar ki béyle bir sohbet hizlica durgun ve tek-
rarlayicr bir héle gelir.

4. Once onlar sonra siz gelirsiniz.

Duygusal yonden olgunlasmamig ebeveynler, agirt derece-
de kendilerine atifta bulunurlar yani her sey, her zaman onlar
hakkindadur. Thtiyaglan s6z konusu oldugunda sizden ikinci
planda olmanizt isterler. Kendi ¢ikarlarini tepeye cikarirken
sizinkileri en asag: indirirler. Egit bir iligki arayisinda degiller-
dir. Ilk sirada kendi ihtiyaglaninin kargilanmasina korii koriine

baghdirlar.

Duygusal ihtiyaglariniza 6ncelik vermeye istekli olmayan
ebeveynle kendinizi giivende hissedemezsiniz. Anne ya da ba-
banuzn sizi diisiiniip diisiinmedigini, arkanizda olup olmadi-
gint merak etmek sizi stres, endige ve depresyona karsi savun-
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masiz héle getirir. Thtiyaglarinizs fark etmesi ve sizi bunaltict
seylerden korumast icin ebeveyninize glivenemediginiz cocuk-
luk déneminde, bu tiir tepkiler vermek mantikhidir,

5. Duygusal yonden samimi ve size karst
squunmasiz olmazlar.

Her ne kadar duygusal ydnden duyarl olsalar da olgunlas-
mamus ebeveynler derinden etkileyen duygulardan kactnitlar
{(McCullough ve dig., 2003). Duygusal aqidan savunmasiz kal-
makean korkarlar ve genellikle harici birinin arkasina saklanir-
lar. Hatta gocuklarina kargt yamugak olmaktan kaginurlar ¢iin-
kii bu da onlan savunmasiz héle getirebilir. Ayrica sevgilerini
gostermenin ebeveyn olarak giiglerini zayiflatabileceginden en-
dige ederler ¢iinkii sahip olduklari tek sey giigriir.

Duygusal yonden olgunlagmamig ebeveynler, kirilgan duy-
gularini saklamalarina ragmen partnerleriyle kavga ettikleri
zaman yogun bir duygusallik gésterebilirler, problemlerinden
sikdyet edebilirler, iclerini dokiip rahatlayabilirler ya da gocuk-
larina ifrit olabilirler. Uzgiin olduklarinda hissettikleri duygu-
lardan korkuyormus gibi goriinmeseler de bu tek tarafl: duygu
patlamalari, sadece duygusal baskilarin salimmidir ve gergek
duygusal bir bag kurma arzusuyla ayni gey degildir.

Bu sebeplerden &tiirii onlan rahatlatmak kolay degildir. Ne
kadar tziildiiklerini hissetmenizi isterler ama gercek rahatlama
hissinin samimiyetine direnirler. Onlan daha iyi hissettirmeye
galigirsaniz sizi kendilerinden uzaklagtiritlar. Zayif durumda-
ki alma kapasiteleri (McCullough, 1997), vermeye caliguginiz
herhangi bir konforu ve bags almalarini engeller.
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6. Duygusal bulasma yoluyla iletigim kurar-
lar.

Olgunlasmamis ebeveynler, duygulant hakkinda konusmak
yerine duygusal bulayma yoluyla sdzsiiz bir gekilde kendilerini
ifade ederler (Hatfield, Rapson ve Le, 2009). Bunu yaparken
de sinirlarinizi asar ve sizi de kendileri gibi {izerler. Aile sis-
tem kuraminda bunun gibi saglikli sinurlanin yoklugu, duygu-
sal kaynagma (Bowen 1985) olarak adlandirilirken yapisal aile
terapisinde #¢ ice gegme (Minuchin 1974) olarak adlandirilir.
Bu durum, duygusal yénden olgunlagmamug aile iiyelerinin
birbirlerinin duygularina ve psikolojik meselelerine dahil olma
siirecidir.

Kiigiik cocuklar gibi olgunlagmamis ebeveynler de higbir
sey sdylemeden sizden ne hissettiklerini anlaminizi beklerler.
Thtiyaclarini tahmin etmediginizde incinir ve sinirlenirler.
Sizden ne istediklerini bilmenizi isterler. Ne istediklerini
soylemediklerini dile getirdiginizde de tepkileri soyle olur:
“Beni gergekren sevseydin ne istedigimi bilirdin.” Siirekli
onlara ayak uydurmanizi beklerler. Bir bebegin ya da kii¢lik
bir gocugun ailesinden bu sekilde ilgi beklemesi dogaldir ama
ebeveynin gocufundan beklemesi hi¢ de dogal degildir.

7. Swurlariniza ve bireyselliginize saygi gos-
termezler.

Duygusal yénden olgunlasmamig ebeveynler, sinurlarin ne
amagla kondugunu gergekten anlamazlar. Sinirlari, reddetine
olarak diisiiniirler yani yasaminiza rahatca girmeleri i¢in on-
lar1 yeterince umursamadiginizs diigiiniirler. Bu nedenle ozel
yasaminiza saygi duymalarint isterseniz kugkucu, giicenmis ve
incinmis gibi davranabilirler. Istedikleri zaman hayatiniza mi-
dahale etmelerine izin verdiginiz siirece sevildiklerini hisseder-
ler. Olgunlagmanmug ebeveynler, bagkalarinin sinirlarina saygt
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duymak zorunda olmadiklari baskin ve ayricalikhi rolde olmak

isterler.

Ayrica sizin bireyselliginize de sayg gdstermezler ¢iinkii
bunu bir ihtiyag olarak gérmezler. Aile ve roller, onlar icin
kutsaldir ve onlardan ayri bir alan ya da bireysel bir kimlik
istemenizi anlamazlar, Neden onlar gibi olamadiginizi, onlar
gibi diisiinemediginizi, ayn1 inang ve degerlere sahip olmadi-
giniz1 sorgularlar. Siz, onlann gocugu oldugunuz igin onlara
aitmigsiniz gibi diigiiniirler. Bityiidiigiintizde bile uyumlu ¢o-
cuklar: olarak kalmanizi beklerler, kendi hayatinizi yagama ko-
nusunda israrc1 olursaniz da en azindan onlann tavsiyelerine
daima uymaniz1 beklerler.

8. Iliskide duygusal yonden emek harcamak
tamamen sizin iginizdir.

Duygusal emek (Fraad 2008), diger insanlarin ihtiyaclarina
duygusal yonden uyum saglamak icin gdsterdiginiz cabadur.
Duygusal emek, kibar ve sevimli olmak gibi kolay da olabilir
gilgina dénmiis ergen gocugunuza dogru seyi soylemeye gahs-
mak gibi karmagik da olabilir. Duygusal emek; empati, sagdu-
yu, giidiilerin farkindaligiyla birinin eylemlerinize nasil tepki
verecegini tahmin etmeyi igerir.

lliskide isler ters gittiginde duygusal emege duyulan ihti-
yag birden artar. Oziir dilemek, uzlagma arayisi ve telafi etmek
iligkileri uzun vadede saglikli bigimde siirdiirmeye yarayan yo-
rucu duygusal isler arasinda yer alir. Diger yandan duygusal
yonden olgunlagmarrus ebeveynler, iligkiyi diizeltmekle ilgilen-
medikleri igin yeniden bag kurma ¢abasi yalnizca size kalabilir.

Olgunlasmamis ebeveynler, telafi etmek ya da 6ziir dile-
mek yerine ayiplayarak, baskalarini suglayarak ve davransgla-
rnn sorumlulugunu almayarak genellikle durumu daha da
kotii hale getiricler, Sadece 6ziir dileyip yola devam etmenin
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daha kolay goriindiigii bir durumda duygusal ydnden olgun-
lagmamig ebeveynler, kendi incitici davranislaring hakh qikar-
mak icin durumun yapuginz ya da yapmadiginiz bir geyden
kaynaklandigt konusunda son derece kararli olabilirler. Onlara
gbre daha iyisini bilseydiniz ya da mtedﬂdenm yapsaydiniz, oz-
tada bir sorun dahi olmazd:. -

9. Duygusal 6zerkliginizi ve du§unce ozgur-
lugunuzu kaybedersamz : :

G Duygu.sai yonden olgunla;mamw ebeveynler, sizi kendilen—i

nin bir uzantist olarak gordiikleri icin i¢ dunyamzdakl duygu
ve ditgiincelerinizi umursamayabihrler Bunun yetine duygula-
riniza mantikli ya da nedensiz olarak yargilamayr tercih eder-
ler. Duygusal azerkizgzmze, ozgurlugunuze ve kendi duygu.lan-
: ‘mzln olmam hakkiniza s sayg! gostcrchler :

Du§unce1er1mz, onlarm duwnceienm yansitugi icin onlarr
: _inutecek bir. davran1§ta bulundugunuzda sok olurlar ve dav-
- “raniginizs dogru builmazlar; Kendi zihninizde bile belli seyleri

by diigiinmeye hakkingz’ yoktur (Aklmdan bile gegirme!”) Sizin

* duygu ve diigiinceleriniz, onlarin konfor seviyesine gore zyz ya

. da kotu ola.rak ﬁltrelenlr :

1 0. Keyzf bozan ve sadmt bm olabthrler

Duygusal ycmden o}gunla§mam1§ ‘ebeveynler, hem ken-
- di gocuklarimn hem' de diger insanlarn’ keyfini ciddi sekilde
' kagirabilider. ‘Bdskalarinin duyguianyla nadiren uyum gos-

terirler.'Bunun sonucunda bagkalarinin mutlulufundan ke-
-+ yif alamazlar. Cocuklarmm bagarisindan zevk almak yerine
e olgunlagmatnw ebeveynler Syle. bir davranular ki gocukla-

nun mutlulugu ‘resmen onlarin golgesinde kalir. Aymi za-

‘manda gocuklarinin - hayallerini, yetigkin diinyasinin dcpremf
- gergeklenm haarlatarak s:mdurmekle unlulerdir
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Ornegin ergenlik ¢agindaki Martin, ilk miizikal sahne
performansindan elli dolar kazandigini babasina gururla an-
latmuigti. Babasinin o anda verdigi tepki, aldigi ufactk maagla
kimsenin aile biitgesine destek olamayacagtydi. Empatiden
yoksun babasi, olayin duygusal noktasini tamamen kagirmisti.

Sadizm, keyif kagirmanin da Stesine geger ve canliya act
cektirmekten, kiigitk diigiirmekten ve baskt uygulamakran ger-
cek bir zevk duyulmasina yol acar. Sadizm, aym zamanda ilig-
kideki en giiglii ve en dnemli kisi oldugunu iddia etmenin de
bir yoludur. Duygusal yénden olgunlagmamis sadist ebeveyn-
ler, gocuklarina fiziksel ya da psikolojik ac1 gektirmekten keyif
alirlar. Fiziksel istismar, gozle goriiliir bir sadistliktir ama gizli
sadizm genellikle ‘alay’ ve ‘sakalagma’ seklinde olur.

- Ornegin Emily, nisanlising ailesiyle tanistirdiginda agz1 bo-
zuk babasi, bu sekilde gevezelik yapmaya devam ederse nigan-
lisinin onu kapinin &niine koyacagini sdyleyerek “sozde saka”
yapar. Annesi ve kiz kardegleri, Emily’yle “alay etmek” icin ara-
ya girerler ve Emily’nin utang i¢inde kivranmasina kaula katila
giilerler.

Sadist cbeveynler, gocuklarinin giigsiiz hissetmesinden hos-
lanirdar. Cocuklarina agir fiziksel cezalar verip, uzun bir siire
onlarla etkilesimde bulunmayr reddederek, akil sir ermeyen
¢ok wzun sinirlamalar getiterek ve onlari kapana stkigmug gibi
hissettirerek cocuklarinin caresiz hissetmesinden keyif alilar.
Ornegin Bruce, kiiciik bir gocukken babast onu kucaginda
sitkica tutar ve gitmesine izin vermezdi. Bruce kivranmaya ya
da aglamaya baglarsa babast onu odasina gonderir ve kemerle
ona vururdu. Sonrasinda Bruce'dan &ziir dilerdi ve boylesine
‘kétit’ davranmasina neden olup da olaymn bu noktaya gelme-
sine onun sebep oldugunu séylerdi.
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Ikinci bsliimde, duygusal yonden olgunlasmamis ebeveyn-
lerin diger insanlarin duygularini ve dzsaygilarini nasil etkile-
diklerine deginecegiz. Onlarin iligki bigimi, sizin duygulariniz
ve Bzsayginiz {izerinde anunda bilingalt etkisi yaratir. Size nasil
tepki verdikleri, sizi kontrol etmek veya kendi yanlarina gek-
mek isteyip istemediklerine bagh olarak kendinizi kotil ya da
iyi hissetmenize neden olur.

Duygusal Yonden Olgunlagsmamas
Iligki Sistemi

Duygusal yénden olgunlagmamis insanlar, dzsaygilarini ve
duygusal dengelerini tek baglarina diizenleyemezler. Dengeli
davranabilmek icin baskalarina ihtiyac duyarlar. Bunu bagar-
mak icin dyle davramular ki diger insanlar kendilerini onlan
mutlu etmekten sorumluymuy gibi hissederler. Bunu gergek-
ten karmagik ve ustaca yaparlas, insanlarin igaretleri hissetme-
lerini saglarlar. Ben bu durumu, duygusal yinden olgunla;ma—
mig zlz;kz sistemi olarak adlandirtyorum.

Bu iliski sistemi, olgunlagmamis ebeveyninizin duygusal
durumuna kendinizinkinden daha fazla 6zen géstermenizi ge-
rekeririr. Iliski sisteminin etkisi alundayken iggiidiilerinizin size
stylediklerini dinlemek yerine ebeveyninizin duygusal ihtiyac-
larina uyum saglarsintz. Boyle bir durumda ne pahasina olursa
olsun ebeveyninizin ruhunu sakinlegtirmek bir zorunluluktur,
Bir de bakmugsiniz onlarin ihtiyag ve duygulari, sizin duygusal
sagliginizdan dnce geliyor. Onlar: sakinlestirmeye yarayan sag-
likstz agirt ilgi, onlara ve tepkilerine odaklanmaniza, hatta ruh
hallerine takintth olmaniza neden olur. Béyle bir sey gergek-
lestiginde, iizerinizde duygusal kontrolii kurmuslar demekeir.
Duygusal kontrol, onlarin ruh hali sizin odak noktaniz oldugu
zaman meydana gelir.

Insan yasaminin baglangig dénemlerinde duygusal yonden
olgunlagmamis iligki sistemi normaldir. ‘Bu iligki sistemi,
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bebekler ve bakicilar: arasinda duygusal aqidan gerekli bir
diizenlemedir. Bebekler, hayatta kalmak ve gelismek igin
ihtiyaglarint karsilayan ve agladiklarinda onlan sakinlestiren
sevgi dolu yertiskinlere gereksinim duyarlar. Bir bebegin
aglamasi, ebeveynini cocuklarim sakinlegtirmek igin her geyi
yaptiracak kadar endigelendirir. Hassas ebeveynlerde, ¢ocugun
endigesi aninda ebeveynin endisesi haline gelir ve ¢ocugun
fiziksel durumu kadar duygusal durumu i¢in de endigelenirler
(Ainsworth, Bell ve Strayton, 1974; Schore, 2012). Bu 6nemli
duygusal yardim, bebeklik ve gocukluk déneminde ¢ok

onemhd;r

. Normal g:ocuklann oigunla,snkg,a bagldiga ve sakinlesmeye
~ duyduklar: ihtiyag gitgide: azalir ancak duygusal yonden ol-
gunlasmamis ebeveynlerin, duygusal otokentrolleri tamamen
gelismemigtir. Kendi duygularim ve hayal kanikliklarini kont-
- rol edemedikleri igin diger insarilardan kendilerini daha iyi
hissettirmelerini beklerler. Onlara éncelik verilmezse terk et-
mekle ‘tehdit ederler, Dengede kalmak igin kiiciik bir gocuk
gibi ilgiye, riayete ve olumlu gcrzblidmme cok ihtiya¢ duyar-

| - lar ancak ¢ocuklardan farkli olarak onlar ilgiden beslenmezler.

.. Cocukluk dénemindeki duygusal yaralar ve yoksunluk, psiko-
- lojik savunmay tetikler ve ne kadar iyi beslenirlerse beslensin-
- lerbu durum, onlan éski savunma kallplanna baghi hale geti- o
rir . . . .

,Ebeveynlé'r'in Dt.xygus'ai'YSnden o
Olgunlagmams Iligki Sistemleri
Sizi Nasil Etkiler?

I—Ierhang1 bir k1§1n1n duygusal yonden olgunlagmamig 111§ki‘
sistemine ilk defa diigriigiiniizde muhtemelen bunun farkin- .
da bile olmazsiniz. Bu kisileraras: sistemdeki duygusal bulag-
maya (Hatfield, Rapson ve Le, 2009), o kadar gariptir ki ne
oldugunu bile anlamadan yakalaniverirsiniz. Bu nedenle iligki
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tizerindeki baskilarini daha énceden anlamaniz siurlanniz,
duygusal ézerkliginizi ve 6zsayginizi korumak igin ¢ok 6nem-
lidir. Sizi ele gecirmemeleri igin her zaman tetikte ve hazirhikls
olmak zorundasiniz.

Onlarin Duygularindan Kendinizi Sorumlu
Hissedersiniz

Duygusal yonden olgunlagmamug iligki sistemini size ya-
pilmis bir biiyii gibi diisiiniin. Bilyil, sizi onlarm mutlulukla-
rindan sorumlu oldugunuza ikna eder. Ayrica her ne kadar ilk
goreviniz, onlarin rahaunt kagirmamak olsa da 6fke ve kot
ruh hillerinden de sorumlu tutulursunuz.

Duygusal yonden olgunlasmamus kisi ve ebeveynler iiziil-
diiklerinde, onlarin sikintist bir sekilde icinizi kemirir ve sizi
ele gegirir. Isleri nasil yola koyacaginizs saplanuli bir gekilde
diisiiniirsiiniiz ve soyledikleri ya da yaptiklan seyleri bir tiirlii
aklinizdan gikaramazsiniz. Bagka seylerle mesgulken ya da ge-
celeyin uyumaya ¢aligirken bile onlarin huzursuzlugu Gzerini-
ze karabasan gibi ¢oker ve zihninizde siirekli su sorular déniip

.....

yeterince yardim ettim mi?

Onlarin mutsuzlugu iginize sizdif igin her geyi iyilegtir-
menin yalnizca size bagli oldugunu hissedersiniz. Duygusal
ydnden olgunlagmamus aile sistemlerinin icine o kadar ¢ok gi-
rersiniz ki onlarin acist sizin aciniz olur. Kendi duygu ve ihti-
yaglarinizt gézden kagirirsiniz. Bu aile sistemi, duygusal agidan
sizi bir kere ele gecirdiginde mantiken daha iyisini biliyor olsa-
niz bile onlarin problemlerini £endi probleminiz gibi hisseder-
siniz.
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John’un Hikéyesi

Jobrun yash annesi, konforlu bir emekli evinde yag-
yordu ama oflunu personellerin kolayltkla giderebilecegi
sorunlar icin sik sik arsyordu. Her zaman &ylesine telagls
konusuyordu ki Jobn, her seyi bir kenara birakyp yardima
kosmast gerektigini diisiindiyordu. Aslinda annesinin bir
tamirciye ibtiyac: yoktu. Sadece istedigi zaman ofluna ula-
sabilecegini bilmek istiyordu. John, annesinin gorindigi
kadar umutsuz olmadigins bilmesine ragmen sesi tizgiin ol-
dugunda kendini bir tirlii rahat bissedemiyordu.

Frank’in Hikdyesi

Frankin bosanmis babast Robert, alkol aldiktan sonra
gecenin bir yarisinda onu arards. Genellikle kapida kaler
ve gelip onu almasing isterdi. Hasta oldugunda Frank'ten
hastanede kalmasini isterdi ¢iinkii baska kimsesi yoktu!
Frank, hayrr diyemezdi ciinkii babasinin sesi gok hiiziinli
gelirdi. Frank, siirekli babasinin problemleriyle ilgilendigi
igin ailesini ve isini aksattyordu. Babasimin stkintrlariyla
o kadar Gzdeslesmisti ki diizelmek icin  sorumluluk
alabilecegi aklinin ucundan bile gegmiyordu.

Saghkli ve olgun insanlar da zaman zaman yardima ihtiyag
duyarlar ancak yardim istediklerinde diger insanlarin kogul-
larin1 da gz 6niine alirlar. Insanlara hayir diyebilmeleri igin
actk kap1 birakurlar, Sizden her geyi birakip yanlarina kogmam-
z1 beklemezler ve onlara yardim ettiinizde minnettar olurlar.
Diger taraftan duygusal yénden olgunlasmamus ebeveynler,
duygusal baski yaparlar ve hayir dediginizde onlan dnemseme-
diginizi ima ederler.

35



Olgunigsmamis Ebeveynlerin Agtsgs Yaralar: byilestirmek

Kendinizi Bitkin ve Endiseli Hissedersiniz

Herhangi birinin duygusal ydnden olgunlagmamus aile
sisteminin i¢inde olmak gok yorucudur giinkii onlar adina ¢ok
fazla duygusal emek verirsiniz. Olgunlagmamug bir kisi ya da
ebeveynle iligkinizde diger insanlarla oldugundan ¢ok daha
fazla psikolojik enerji harcarsiniz.

Ayn: zamanda her zaman katii bir geylerin olmasini bekler-
siniz giinkii kronik olarak bir sonraki acil durumun ne zaman
olacaginin endisesi icinde olursunuz. Onlarin bu iliski sistemi
sizi bir kez rahatsiz ettiginde, ruh hallerindeki degisim {izerini-
ze kabus gibi ¢dker ve sizi kirmizi alarmda tutar. Ruh hélleri-
nin bu istemsiz ve kesintisiz gozetimi son derece bunalucidir.

Olgun insanlar, sizin her zaman miisait olamayacagintzi bi-
lirler. Kosullarniniza duyarlidirlar ve sinirlariniza sayg) gosterir-
ler.

Haywr Diyemeyeceginizi Diigtiniirsiiniiz

Duygusal yénden olgunlasmarmug ebeveynler, problemlerini
size o kadar tedirgin ve magdur bir gekilde aktarirlar ki onla-
1 reddedemezsiniz. Bunun farkina varincaya kadar sizin duy-
gulanniz énemsizdir ve gbreviniz onlart dengede tutmakar.
Bunu bir kez yapuginizda duygusal zerkliginizi, kendi hisle-
rinizle gurur duymay: ve onlani dinleme 6zgarliigiiniizii kay-
bedersiniz.

Olgunlagsmamis ebeveynler, duygusal ihtiyaglarma en uy-
gun rol konusunda tistiiniizde baski kurarlar. Ornegin bunal-
mus hissettiklerinde, kendinizi onlar icin bir seyleri diizeltitken
bulursunuz. Haksizliga ugradiklanini diigiiniirlerse onlarin adi-
na intikam alirsiniz. Yalniz veya 6nemsiz hissederlerse kendini-
zi gergekte hissettifinizin dtesinde sevgi ve sadakat gosterirken
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bulabilirsiniz. Iste bu, duygusal yénden olgunlagmams aile

sisteminin glicidiir,

Olgunlagmamis ebeveynler, onlara yardim etmediginiz-
de yarali ve terk edilmis gibi davranmalkla kalmazlar, onlara
boyun egmezseniz cabucak sinirlenir ya da éfkelenirler. Ilk
énce sempatik goriinmek igin numara yaparlar sonrasindaysa
memnuniyetsiz hilleriyle sizi tehdit ederler. Bir an énce daha
iyl hissetmeleri icin harekete gegmezseniz, hakaret edebilirler
ve sizi kalpsiz olmakla suglayabilirler. Onlarla ilgili bir seyi, en
énemli meseleniz hiline getirmediginizde bencil ve giivenil-
mez biri olarak etiketlenirsiniz.

Aile icinde ebeveynin kurdugu duygusal yonden olgunlag-
mamg aile sistemi, duygusal totaliterlik yaraur. Tiim gozler,
bu kiginin ruh hali ve ihtiyaclarina sabitlenir ¢linkii ¢ocuk,
ebeveynini sakinlestirmezse anne ya da babas: daha da sinir-
lenip fenaltk gegirebilir. Bu durum, genellikle ¢ocugu hizaya
getirir ¢iinkii bir cocuk icin hicbir ey, ebeveynin duygusal fer-
yadindan daha korkutucu degildir. Ayni durum ey, arkadag ya
da patron i¢in de gegerlidir.

Onlarin Sorunlarint Cézmeye Caligirken Kendi-
nizi Maglup Hissedersiniz

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynler, size sikayette
bulunsa da genellikle sorunlarini ¢6zme konusunda herhan-
gi bir fikre acik degillerdir. Béyle bir sey, onlar icin iki yonli
etkilesim degildir. Oneri de bulunursaniz hakarete ugramig ya
da rencide edilmiy gibi hissederler. Problem ¢dzme konusunda
sabirsizlanurlar ve genellikle, “Ever, ama...” ile baglayan ciimle-
ler kurarlar ¢iinkii durumlarinin ne kadar imkénsiz oldugunu
agik¢a gérmiiyorsunuzdur. Aslinda sorunun kolay bir gekilde
goziilebilecegini ditgiindiigiiniizden dolayr biraz da igerlerler.
“Sorunlarinin ne kadar cetrefilli, karmagik ve zel oldugunu
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gormiiyor musunuz? Onlann yaninda olamaz musiniz?” diye
disiiniirler.

Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynler, sorunlarin
¢oziimii igin nadiren kibarca yardim isterler. “Bana yardimc
olabilir misin?” ya da “Bu durumu diizeltmek icin sence ne
yapabilirim?” gibi sorulart genelde onlardan duyamazsiniz.

Bunun yerine sanki sorumlulugu almak ve sorunu ¢dzmek
sizin gbrevinizmig gibi endigelerini size bulagtirirlar ancak so-
runlarin ilkini ¢dzmekle iginiz bitmez. Bunu yapmanmz, sadece
baglangictur.

Desteginiz, onlar1 uzun siire memnun etmez. Yardim te-
sebbiisiiniiz asla yerterli olmayacakur ¢iinkii onlarin ilk amact
miimkiin oldugunca dikkatinizi ve ilginizi ¢ekmeye devam et-
mektir. Istedikleri bir rehber degil, sizsiniz. Bir tiirlii halledile-
meyen sorunlar, amaglarina giden yolda yalnizca harika araglar
olur. Sorunlarini bir kere ¢ézmeye koyuldugunuzda, sorunlar
mantar gibi iireyecektir. Sorunlar, sizi duygusal yonden ol-
gunlagmamus aile sistemine kilitleyen bir sirkiilasyondur.

Onlart Hayal Kinklhigina Ugratmakla Sugla-
nirsiniz

Duygusal yonden olgunlagmamug ebeveynler, muhtemelen
tatmin edici olmayan anne-gocuk iligkilerini, bilingsiz bir ge-
kilde sizinle aralarindaki iligkilerine yansitirlar. Bu nedenle on-
lar1 yeterince sevmiyormus ya da dnemsemiyormugsunuz gibi
davranirlar. Sanki cocukluklarina ait travmay: yeniden giinde-
me getirmekle suglandiginizs diigiinebilirsiniz. Eski aile hika-.
yesinde, sizinle pek de ilgisi olmayan kotii adam gibi hissede-
bilirsiniz.
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JilPin Hikéyesi

Jill'in annesi Claire, yara almadan atlartsgy kiigiik tra-
fik kazasindan bir bhafta sonra Jillin uzun bir seyahate
grkmasiyla ¢ilgma dindii. Claire, igten ige Jill'in gezisini
iptal edecegini umuyordu ve etmediginde ddeta kalbi ki-
rildi. Claire, “Beni sevdigini sanyordum!” diye haykird
ve mubtemelen erken yasta kendi annesi tarafindan an-
neannesi ve dedesiyle yasamaya gonderildiginde hisserti-
§i yalmzlik karsisinda da bu sekilde davranmagns. Claire,
ocukluguna ait terk edilme travmasing yetiskin kiziyla
iliskisine yansutify igin kizi Jill'e kendisini terk edip giden
annesiymis gibi davranzyordu.

Onlara Asirt Duygusal Tepkiler Verirsiniz

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynler, aliglmadik
duygusal yogunlukta tepkiler vermenize sebep olurlar. Ken-
di duygularini size gegirecck sekilde davranarak hog olmayan
duygusal durumlarindan annirlar. Sanki hi¢ 6yle hissetmiyor-
larmig gibi davranurlar ama ashinda o duygulan icsellegtirme-
niz igin size yansiturlar, béylece o hissi veren kisi siz olursunuz.
Ornegin duygusal yonden olgunlagmamis pasif-saldirgan ki-
siler, kendi ofkelerinden bihabermis gibi durarak sizi kiiplere
bindirebilirler. Kendi duygularini bagkalarina hissettirerek,
rahatsiz edici duygudan bilingsizce kurtulmanin bu yolu, yan-
sstmaly Gzdesim (Ogden, 1982) olarak adlandirilir. Kendini-
zi, onlann zor ve reddedilmis duygulariyla 6zdeglestirirsiniz.
Bu o kadar hizli -ve normal bilincin o kadar alt seviyesinde-
gergeklesir ki farkina bile varmadan kendinizi bu duygularin
tam ortasinda bulursunuz. Bu durum, olaganiistii psikolojik
bir olgudur ve boylece olgunlagmamis bireyler bilingalundaki
reddedilmis duygularint bagka bireylerde viicut buldurarak bu-
nunia baga ¢tkmaktadirlar,
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Bu sebeple, herhangi bir kisinin duygusal yonden olgun-
lasmamus aile sistemine bulagtiinizda, kendinize su soruyu
sormalisiiz: Bu kimin duygusu? Tepkileriniz agirr yogunsa,
tuhaf bir bogluk hissediyorsaniz ya da kendiniz gibi degilseniz
duygusal yonden olgunlasmarmus kisilerin kendi duygular-
ni baga cikmanyz iin size aktarmus olmalar: muhtemeldir. Bu
kigilerle bitlikteyken kendinize su soruyu sorarak tepkilerinize
dair farkli bir bakis acis: elde edebilirsiniz: Bu duygu benden mi
kaynaklansyor, ondan mi? Bir adim geride durmak ve bu so-
ruyu sormak énemlidir ¢iinkii duygu transferini fark etmeniz,
sizi yanhs bir sorumluluk almaktan kurtaracakur.

Duygusal Yonden Olgunlagmammsg
Ebeveynler Nasil Bu Hale Gelirler?

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynler, istismar ve
duygusal yoksunlugun yasandifz kol bir cocukluk gecirmis
olabilirfer. Onceki nesillerin ebeveynlerinin yararlanabilecek-
leri psikoterapi imkant ve rehber &gretmenleri yoktu. Kiilrii-
rel normlar, cocuklarin hakkini koruyordu. O zamanlar fizik-
sel ceza, duygusal istismar ve kiigiik diisiirme yaygin disiplin
araglariydi. Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynler, ¢o-
cukluklarinda ihmal edilmiglerse ya da travma yasamuslarsa
acil ihtiyaglarina agiri derecede odaklanarak bunun belirtileri-
ni gosteritler, upkt iyilesmemis bir yaray: siirekli kontrol eden
biri gibidirler. Asagida ebeveynlerinizin yetistirilmesiyle ilgili
diigiinmeniz gereken bazi sorular yer almakradir.

Yeterince derin bir bag kuramadan mu biiytidiler? Duy-
gusal yonden olgunlagmamus ebeveynler, duygusal agidan bes-
Jenmis insanlarin sahip oldugu derinlikten yoksundur. Cocuk-
lukta duyarli bir bakicryla bag kurmanin verdigi giivenlik ve
kendini kabul etme duygusunu gdstermezler. Belki de gocuk-
luk baglarinin eksik olmasi, kendi gocuklarindan israrla mut-
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lak sadakat ve fedakirhk beklemelerinin de sebebidir. Gergek-
ten onemli gérmedikleri seyler i¢in bile dehgete kapilmig gibi
davranirlar.

Gocuklugunda giivenli bir bag kuramamug ebeveynler, sa-
vunmaya gecip derin duygulanni saklayarak biyiiyebilir ve
kendi ¢ocuklariyla yakindan duygusal bag kuramayabilirler.
Bu durum, yiizeysel bir iliski kurmalarina neden olur. Hig ya-
samadiklan: sevgi ve giivenlik hissini, daha sonra bagkalarini
kontrol ederek gidermeye caligabilirler.

Coziilmemis aile travmalarini igsellegtirebilirler mi? Bir-
gok danigamim kayip, terk edilme, yoksunluk, suistimal, ba-
gimlibik, mali yikimlar, saglik sorunlarnt ve yikici etkisi bulu-
nan taginmalar gibi ¢ok kugakli aile travmalarindan bahseder.
Maalesef aile travmalan kugaktan kugaga gecme ve ebeveynle
gocuk arasinda yeniden can bulma (Van der Kolk, 2014) egi-
limindedir. Bu durum, aileden biri travmay1 sonlandirincaya
ve bilingli bir sekilde bu ac1 verici duygulart yénlendirinceye
kadar duygusal agidan aci ¢eken ve olgunlagmamig nesiller ya-
ratr (Wolynn, 2016).

Benlik duygusu gelistirmelerine miisaade edildi mi?
Onceki nesillerde gocuklar gorilliirdii  gériilmesine ama
duyulmazdi. Olgunlagmamis ebeveynlerin boylesi sosyal bir
iklimde benlik bilincini hissetmeleri igin yeterince duygusal
farkindalik gelistirmelerine muhtemelen yardim edilmiyordu.

Bu ciddi bir konudur ¢iinkii benlik bilinci, kim oldugu-
muzu anlamanin duygusal temelini olusturmaktadir (Jung,
1959; Kohut, 1971; Schwartz, 1995). Benlik bilinci clmadan
kendimizi tam, degerli ve gercekten dzgiivenli hissedemeyiz ve
kimlik i¢in digsal tanimlayicilara bagh oluruz. Birgok olgunlas-
mamis ebeveyn, dig referanslar tek giivenlik kaynag nokrasina
gelinceye kadar igsel deneyimlerini goz ardi edetler ya da basn-
rirlar. Gergek bir benlik bilinci ve kimlik duygusu olmayan bir
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kigi, bu duygular: dis diinyadan ya da diger insanlardan ¢ekip
almak zorundadur.

Ayni zamanda benlik bilinci gelistirmek, kendimizi ve dav-
raniglarimuzin baskalarini nasil etkiledigini gozlemlemeyi sag-
layan éz-farkindalik ve éz-yansstma i¢in de bir zorunlulukrur.
Cocukluk déneminde beslenip bityiitiildiigiinii hissetmeyen
insanlar, kendi kendilerine diigiinemezler ve bu nedenle onlar
icin psikolojik agidan biiylimenin ve degismenin hicbir yolu
yoktur, Tam aksine bagkalarini suglar ve degisimi dnce onlar-

dan beklerler.

- Hatirlanmasi Gereken Onemli
Noktalar

Duygusal yonden olgunlasmamius ebeveynle miicadele et-
menin nast] bir sey oldugunu artk biliyorsunuz. Onlarin
duygusal yonden olgunlagmamug aile sistemiyle Gzsaygt ve
duygusal denge durumlarindan sizi nasil sorumlu tuttuklar
hakkinda da bilgi edindiniz. Kendi meselelerini nasil tekelles-
tirdiklerini, size nasil dilgiinmeniz ve hissetmeniz gerektigini
soylediklerini de gérdiiniiz. Olgunlasmamig ebeveynlerin kigi-
lik ve davranglarinin, gocuklukta sizi nasil etkiledigine ve ebe-
veyninizin géziimlenmemig aile travmalan tagtyabileceklerine
degindik. Su anda bu aile dinamiklerini sorgulamak ve insan-
larin duygusal tehditlerine ragmen kendi gehglmmlzc odaklan-
mak icin harika bir konumdasnnz
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-Duyguéal Yonden
Olgunlasmamig
Ebeveynleri Anlamak

Kisilik Ozellikleri ve
Duygusal Kontrolleri

Duygusal yénden olgunlagmamig ebeveynler ve kisiler, ha-
yata ve iligkilere “6nce ben” diyerek yaklagtr, bagkalarini goz
ardi ederler. Bununla birlikte onlarin kisilik &zelliklerini bir
kez anladiginizda, reddetme davranglarini kisisel algilamaya-
caksiniz ve duygusal ihtiyaclarinin baskisini hissetmeyecek-
siniz. Konuya ayrinult gekilde bakmadan 6nce ebeveyninizin
duygusal yonden olgunlagmamus kisilik dzelliklerini bir ince-
leyelim.

Asagidaki ifadelerden ebeveyninizden birini ya da her iki-
sini de tanimlayan maddeleri giinliigiintize yazin (Gibson,
2015):

1. Annemle babam nispeten kiigiik seylere agirt tepki gos-
terirdi.

2. Annemle babam fazla empati kurmazd: ya da duygusal
farkindaliklarini ifadé etmezlerdi.
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Duygusal yakinlik ve duygular s6z konusu oldugunda,
annemle babam rahatsiz olurdu ve o konulara girmez-

lerdi.

Annemle babam bireysel farkliliklardan ya da farkls ba-
kis agilarindan genellikle rahatsiz olurdu.

Annemie babam, ben biiyiirken beni bir sirdag olarak
kullandilar ama benim sirdasim olmadilar.

Annemle babam, genellikle insanlarin duygularin: dii-
stinmeden konusur ve davranird:.

Hasta oldugum zamanlar hari¢, sanirim anne babam-
dan ¢ok fazla ilgi ve anlayis gormedim.

Annemle babam tutarsiz kisilerdi, bazen akillica bazen
mantiksiz davranirlards.

Sohbetlerimiz ¢ogunlukla anne babamuin ilgi alanlarina

odaklanirdi.

Uziildiigiimde annemle babam ya yiizeysel ya da ige ya-
ramayan bir geyler sdylerdi veya sinirlenip benimle dal-
ga gegerlerdi.

Ufacik bir anlagmazlik bile annemle babami ¢ok savun-

maci hile getirebilirdi.

Annemle babama basarilannmdan bahsetmenin bir anla-
mi yoktu ¢linkii bagarilarima 6nem vermezlerdi.

Annemle babam i¢in yeterince bir sey yapmadigim ya
da onlarla ilgilenmedigim icin kendimi suglu hisseder-

dim.

Gergekler ve mantikls fikirler, anne babamun fikirleriyle
uyugmazds,

Annemle babam, dﬁ§ﬁn§eii kisiler degildi ve bir sorun
oldugunda nadiren kendi hatalarin: goriirlerdi.
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16. Annemle babam igin siyah siyaht, beyaz da beyaz. Yeni
fikirlere agik degillerdi.

Maddelerin tamami, duygusal agidan olgunlasamamanin
olasi belirtileri oldugu iin birden fazlasim segmeniz duygusal
olgunlagamamantn vathigin fazlastyla gosterir.

Duygusal Yénden ,
Olgunlasmamlg Ebeveyn Turlerl

Duygusal olgunluga etisernemenin seviyeleri, c;ok. haﬁ&en
* psikopatolojik olana kadar genis bir yelpazeye yayilsr. Puygu-
sal yonden olgunlagmama, akil hastas: olmakla ayrﬁ sey de-
gildir ancak akil hastast birgok insan ayni zamanda duygusal
"agidan da olgunlagamamigtir. Duygusal olgunlagmama, klinik
. tanidan dahagenig bir kavramdir ve bu nedenle daha faydals
ve daha az patolojiktir. Bu durum, bzellikle de narsisizin, agin
,duygusalhk borderline kisilik bozuklugu, antisosyallik ve para-
.noya gibi kisilik bozukluklan gibi birgok psikolojik problemin
temelini olugturabilir. Duygusal yonden olgurilasmarisg tiim

- ebeveynlerin genel Szelligi;. kendileriyle mesgul olma, empati

eksikligi, gok onemli oldugunu hissetme ihtiyaci, bireysel fark-
-‘lihklara ¢ok az saygt gosterme ve duygusal yakmhk kurmada - -
“zorlanmadur, .

Duygusal yonden olgunla.gmam1§ ebeveynlcr, dz;mlia;tm—

- ¢t ya da igsellestirici olabilirler. Digsallagtirics ebevcynler, dik-
kat ve etkilesim talep ederek benmerkezciligin fark edilmesini -
kolaylastrrlar. Igsellestirici ebeveynlerse pek gdsterigci goriin-

- meseler de esasinda ses gikaranlar kadar benmerkezcidirler. I¢-

. sellegtiriciler de sizin dcneyxmlerimzc stnurh bir empati ve ilgi
duyarlar. Daha sessiz bir sekilde de olsa kendilerini odak nok-
tast yapan tek tarafls bir iligki sunarlar.
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Duygusal yénden olgunlagmamus ebeveynlerin dére tiiriine
bir géz atalim (Gibson, 2015): ‘

1. Duygusal anne babalara, duygular hitkmeder. Onlan sa-
sirtan ya da iizen herhangi bir seye agir1 tepki verirler
ve harta kendilerini kaybederler. Ruh halleri ¢ok degis-
kendir ve korkutucu sekilde dengesiz olabilirler. Kiiciik
seyleri, diinyanin sonu gibi gorebilirler ve isteklerinin
kargilanip kargilanmamasina bagli olarak bagkalarini
kurtarici ya da terk eden kisi olarak gdrmeye meyilli-
dirler.

2. Hiursly anne babalar, agirt derecede bagart odakl ve da-
ima megguldiirler. Gelisime odaklanarak kendilerini
stirekli ileriye tagiyacak adimlar atarlar ve diger insanlar
da dahil her seyi mitkemmel hile getirmeye caligirlar.
Ailelerini son teslim tarihli projeler gibi yonlendiriler
ancak gocuklarinin duygusal ihtiyaglarina ok az ilgi
gosteritler.

3. Pasif anne babalar, daha kibar ebeveynlerdir. Eglerinin
kotii insan olmasina izin verirler. Cocuklariyla egleni-
yor gibi goriiniirler ama derin bir empati kuramazlar ve
onlar1 korumak icin gaba gdstermezler. Daha sevgi dolu
goriinseler de suistimal ve thmale gz yumacak kadar
baskin partnere boyun egerler.

4. Reddedici anne babalar, iligkilerle ilgilenmezler. Etkile-
simden kaginirlar ve ailenin cocuklarimin degil, kendi
ihtiyaclarinin peginde pervane olmasini beklerler. Diger
insanlanin ihtiyaglarint hos gdrmezler ve kendi iglerini
yapmak igin yalniz kalmak isterler. Anlagma yapmaya
meyilli degillerdir, isler yolunda gitmezse éfkelenirler ve

* hatta kétii davraniglarda bulunabilirler.

Duygusal yoénden olgunlagmamay: ortaya ¢ikaran kisilik
bzelliklerini nastl belirleyecegimizi daha sonra dgrenecegiz.
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Duygusal Yonden
Olgunlagsmadiklarini Nasil Gosterirler?

Birinci bolimde gordiigiimiiz iliski problemlerine ek ola-
rak duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynlerin, belirli psi-
kolojik ozellikleri vardir. Simdi duygusal yénden olgunlas-
mamig ebeveynlerde ve genel olarak herkeste duygusal agidan
olgunlagmamanin tipik gostergeleri sayilan kisilik 6zelliklerini
ve davraniglarini inceleyecegiz.

Duygusal Yonden Olgunlagmamis Ebeveynler
Yasama Nasil Yaklagirlar?

Duygusal yénden olgunlagmamus ebeveynlerin bencil bir
duruglari vardir ve diger insanlara “énce ben” bakis agisiyla
yaklagirlas.

Duygusal yonden olgunlagmamig ebeveynler
ashinda korkak ve giivenilmezdir.

Son béliimde gordiigiimiiz iizere duygusal yonden ol-
gunlagmarnis ebeveynlerin birgogu, ¢ocukken duygusal yok-
sunluk, suistimal ve travma yasamigslardir. En derin seviyede
gercekten sevilmiyorlarmis gibi davranidar ve bu durum sta-
tillerini ve degerlerini kaybetmekten korkmalarina sebep olur.
Terk edilme endigesi ve yetersiz olma korkusu, rahatsizliklarin
artirar. Sevilmemeyle ilgili bu derin korkulariyla bitlikee kendi-
lerini daha giivende hissetmek igin bagkalanm kontrol etmek
zorundadirlar,
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Baskin olmaya ve kontrol etmeye ihtiyag¢ du-
yarlar.

Pasif ebeveynler, baskin bir kiginin yaptg her seyi kabul
ederken duygusal, hush ve reddedici ebeveynler; bagkalarin
kontrol etmeye calisitlar. Tiim ebeveyn tiitleri, kendilerine gii-
ven hissi verecek ne varsa onu yaparlar.

Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynler, - duygulari-
nizdan en etkin gekilde istifade ederek size hitkmederler. Size
korku, utang, sugluluk ve siiphe uyandiran davranislarda bulu-
- narak davraniglaniniz: etkilerler. Duygusal yonden olgunlagma-
mis ebeveynler, bir kez bu olumsuz duygusal durumlars ortaya
. - gtkardiklarinda sorunlu kisi onlar degil, siz olursunuz. “Kétii

- taraf” siz oidugunuzda, onlar kendilerini daha iyi hissederler
ama bu gegcndn giinkii hicbir sey onlart uzun siire giivende
hissettirmez: : '

Duygusa! yonden olgunla§mam1§ ‘ebeveynler, sorumluluk
- sahibi olduklarini gdstermek igin bagkalarina yargt ve yetkm-_
hkten yoksunrnu§ gibi davramrlar ' .

‘Bu dururn onlara, neyi nasil yapamglmm size séyleme hak-'
* kint verit. Boylesine agin kontrolcii olmak, bir ¢ocugun &z-
giiveni igin gergekten yikici olabilir. Ayrica duygusal yénden
- olgunlagmamis ebeveynler, tavsiyelerine uyulmamast duru-,
- munda yaganabilecek korkung olaylari ongorerek gocuklanmn. '
bir §eyier yapmasini engellerler. v | ‘

Odak noktalars kontrolii ele gegrmek oldugu u;m duy—
gusal yénden olgunlasmamis ebeveynler, daha olgun insanla-
nn samimiyetinden yoksundurlar, Yakin davranabilirler ama .
davranglari yalnizca gostermelikeir. Duygusal yénden olgun-
lasmamus kigiler, gercek samimiyet ve agiklik yerine gekici ve
~ karizmatik olmakla sinsclidirlar, Bag kurmaya degil, kigileraras:
baski kurmaya odaklanirlar. ‘
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Kendilerini ve bagkalarim roller izerinden
tanimlarlar. :

Roller, duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynin giiven-
liginin ve 6z-kimliginin merkezinde yer alir. Bagkalarindan da
kesin olarak belitlenmig rollere gbre davranmalarini beklerler.
Insanlan ya baskin ya da itaatkar olarak simflandirirlar ciinkii
esit bir iligki onlari tedirgin eder, sorumlulugun kime ait oldu-
gu konusunda huzursuz olurlar.

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynler, sinitlariniza
miidahale eunek icin genellikle ebeveyn roliinii kullanirlar. Bu
sekilde sizi kendi konfor alanlarinda tutarlar, Aile igindeki ro-
liniizii degistirebilecek herhangi bir bireysellige izin vermezler.

Durup disiinen degil, benmerkezcidirler.,

Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynlerin &ncelikle-
1i arzulandur. Istedikleri her geyi elde etme yetkileri oldugunu
sanarlar ve nadiren nesnel bir sekilde aynaya bakarlar. Kendi
i¢ diinyalarina dénmedikleri icin nedenlerini veya tepkilerini
nadiren sorgularlar, Ornegin yasadiklan zorluklarin herhan-
gi birine, kendilerinin neden olup olmadigim nadiren merak
ederler.

Kigisel gelisim, agina olduklar bir kavram degildir ve genel-
likle bu alani 6nemsiz bulurlar. Durup diigiinme becerisinden
yoksun olduklar icin kendileriyle ilgili bir sey 6grenmekle ve
iligkilerini gefistirmekle ilgilenmezler. Her seyden daha gok is-
tediklerinden, daha fazlasint nasil elde edeceklerine bakarlar.
Genel olarak gelisim, onlar icin tehdit edici bir unsurdur ¢iin-
kii gelisim, tahmin edilemeyen bir degisim ve daha fazla gii-
vensizlik demektir.

Durup diigiinme becerileti olmadigs i¢in duygusal yonden
olgunlagmamug ebeveynler, ince diigiinmezler ve sdyleyecekle-
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rini diigiinmeden dile getirirler. Yersiz yorumlaryla insanlari
saskina cevirirler. Duyarsizliklanyla yiizlestirirseniz de sanki
tiim diisiincelerimizi séylemek normal bir davranigmug gibi,
“Sadece ne diigiindiigiimii sdyliiyordum,” diyebilitler.

Her zaman baskaiarlm suclarlar ve kendile-
rine bahane bulurlar.

Duygusal yénden olgunlagmamug ebeveynler, siiphecidirler,
tiim diinyanin onlara kargt oldugunu diisiiniirler. Diger insan-
larin hakli gerekgeleri olmadan onlar: mutsuz ettiklerine ina-
nirlar. Bu siipheci tavirlary, bir seyler ters gittiinde bagkalarini
suglamalarina neden olur ve bdylece iliskileri oldukga geligkili
ve istikrarstz bir hal alir. Sorumluluk almaktan uzak dururlar
clinkii kirilgan ézsaygilar elestiriyi kaldiramaz. Ozsaygilan,
her seyin yolunda gidip gitmedigine baghdir. Her sey yolun-
daysa kendilerini harika, degilse umutsuz hissederler.

Diirtiisellerdir ve stresle bag edemezler.

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynler, stresle bas
edemezler. Zor zamanlarda beklemekte zorlanirlar ve genel-
likle ¢ocuklarini ve diger insanlan acele ettirirler. Strese kar-
st digiik toleranslari, yasadiklars bir zorluk karsisinda her seyi
kaybettiklerini hissetmelerine neden olur. Sorunlart derhal
bertaraf etmek disinda kendilerini nasil sakinlegtireceklerini
bilmezler. Kendilerini daha iyi hissetmelerini saglayacak bir
sonraki adima hizla gecerler. Bu sekilde davranmak, bazen is-
lerine yarar bazense yaramaz. Rastgele bulduklar ¢oziimlerse
genellikle durumu daha da kétiilestirir. Genellikle ters tepen
diirtiisel seyler yapmakla bilinirler. Stresten kaginma ¢abalan
genellikle ¢ok daha fazla stresle son bulur.
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Gergekle Nasil Basa Cikarlar?

Duygusal yonden olgunlasmamig ebeveynler, gercefe uyum
saglamak yerine gercegi yeniden sekillendirmeyi denerler. Her
ne kadar gergek; filizlenip cicek acan, gelisen bir uyarim kiitle-
si olsa da olgunlagmamus kigilerin gercekle bas etme ySntemi,
onu kendileri icin anlamli ve yénetilebilir parcalara ayirmakeir,

Gergeklige direnen baga ¢itkma mekanizmala-
n kullanirlar.

George Vaillant (1977), Harvard Yetigkin Geligimi Calis-
mast'ndaki (Harvard’s Grant Study of Adult Development) otuz
yillik deneyimiyle iinlii bir aragtirmacidir. Bu aragtirma proje-
siyle saglik, basaril igleyis ve mutlulukla iliskili fakedeleri ta-
numlamak icin erkeklerin yagamlar: yillarca takip edildi. Vail-
lant, bireyin duygusal olgunlugunun bir géstergesi niteliginde
yasamla bagarili ve uyumlanabilir bir sekilde nasil basa cikn-
g degerlendirmek icin bir derecelendirme Slgegi gelistirdi.
Kendi duygu ve giidiilerimizin farkinda oldupumuzda, yasama
en iyi gekilde uyum saglayabildigimiz ve gercegi nesnel sekilde
degeriendirebildigimiz sonucuna vardi.

Uyum saglamakta sorun yagamayan duygusal yénden ol-
gun kisiler, yagam ve duygusal yénden tatmin edici iligkiler
arasinda denge kurarlar, Kendi ve bagkalarinin i¢sel deneyim-
leriyle rahat bir gekilde bag kurarlar. Gergegi, uyum saglayarak
ve savasmadan kendi baglaminda kabul ederler. Basa ¢ikma
mekanizmalar: esnektir ve her seyi kat bir sekilde kontrol et-
meye ¢alismak yerine tiim faktorleri gdz dniinde bulunduran
en uyarlanabilir, en stressiz ¢éziime odaklanirlar. Zor zaman-
larla baga gikarken mizahy, yaraticiligs ve ozgeciligi kullanabi-
lir, faydas1 olmayan diisiinceleri bastirabilitler.

Buna kargin duygusal yénden tamamen olgunlagmamus ki-
silerse hoglanmadiklart durumu reddederek, yok sayarak ya da

53



Dy, Lindsay C. Gibson

carpitarak gercegi degigtirmeye caligirlar. Uyum saglama aq-
sindan basa ¢ikma mekanizmalarini etkin bir gekilde kullana-
mayan bir kisi, gerekle temasim kaybedebilir ve psikoz bir hal
alabilir.

Duygusal yénden olgunlasmamis bazt kisiler, nesnel ger-
ceklik konusunda gergekei olabilir ama duygularla bas ede-
mezler, Hos olmayan duygulardan kaginmak ve uzak durmak
icin rasyonellestirme, entelektiiellestirme ve en aza indirme
gibi savunma ydntemleri kullanitlar. Ayrica her ne kadar ol-
gusal gerceklige bagliliklari saglam olsa da ac verici duygulart
saklamak icin uyusturucu madde veya diger davranis bigimle-
rini kullanabilirler.

Gergeklik, onlarin duygulariyla belirlenir.

Duygusal yonden olgunlagmamug kisiler ve ebeveyn-
ler, yasgama manuklartyla degil, duygulariyla yaklagtiklar
icin (Bowen, 1985) gercegi nasil bissediyorlarsa ona gore ta-
numlarlar. Bireyin gerefi, su andaki hisleriyle ayni gekilde
alglamasina duygusal gercekcilik denir (Barrett, 2017; Clore
ve Huntsinger, 2007). Bunu hepimiz yapariz -iyi hissettigimiz
her gey géziimiize iyi goriiniir- ancak duygusal yénden olgun-
lagmamus kigiler, bunu agir1 derecede yaparlar. Olani oldugu
gibi degil, hisserrikleri gibi goriirler.

Ornegin Darcy'nin annesi, gergek olmayan seyler hakkin-
da agiklamalar yapard: ¢iinkii o an aklina sadece Gyle eserdi.
Darcy, bu durumun onu neden béylesine cileden gikardigim
anlayamiyordu ama sonrasinda bunun, annesinin patolojik
benmerkezciliginin bir sembolii oldugunu fark etei. Her sey ve
herkes, annesinin istedigi gibi olmaliyds.
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Bagkalarinin duygularinin gergekligini inkar
ve reddederler.

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynler, séz konusu
kendileri olunca ok hassastitlar ama baskalanmin duygulari-
na karg1 hassas degillerdir. Empati yapmadan verdikleri cevabs,
insanlar genellikle duyarsiz ve incitici bulurlar. Empati beceri-
sinin gelismemesi nedeniyle duygusal zeké seviyeleri diisiikeiir
(Goleman, 1995) ve bu durum insanlarla gecinmelerini daha
da zorlagtirir.

Yogun duygulari, gercekligi basite indirger.

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynlerin duygula-
rt yogundur ve ya hep ya hic seklinde harcker ederler. Insan-
lar1 ve durumlan tamamen iyi ya da tamamen kotii seklinde
kategorilere aymirlar. Siyah siyahtir, beyaz beyazdir. Diisiince
yapilari, birbiriyle ¢elisen duygulari ayni anda yagamalarini
_engeller, bu nedenle duygularinin dengelenmesi ya da hafifle-
tilmesi pek miimkiin degildir. Bu, ciddi bir sorundur ¢iinkii
ok yonlii gercegin daha iyi ve daha dogru algilanmasi igin
harmanlanmig incelikli duygular gereklidir. Duygusal yénden
olgunlagmak, egzamanlt bir duygu karigtmini deneyimlemenizi
saglar. Uzgiinken minnettar, kizginken temkinli hissedebilit-
siniz. Sadece kendi duygusal karmagikhifimiz sayesinde diger
insanlarin daha gizli duygularin: ve elbette gergekligin tiim et-
kilerini kavrayabiliriz.

Gergekligin zaman sirasimi goz arda ederler.,

Yasam olaylarinin bir zaman gizelgesine nasil baglandiging
gormek, neden-sonug iligkisinin nasil calisugim anlamak igin
ok onemlidir. Bununla birlikte duygusal ydnden olgunlasma-
mug kigiler, duygulan: hemen o anda yagarlar ve zaman iginde
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nedensellik zincirini unutabilitler. Olgunlagmamug kisiler, ger-
cegi bir zaman cizelgesi olarak gérmek yerine olaylars, birbiriy-
le iligkisi olmayan baglanusiz gériintiiler olarak yasarlar. Boyle
olmast, gelecegi tahmin etmelerini ya da hatalarindan ders ¢1-
karmalarint zorlagtrir. Gergekligin zaman sirasini dnemseme-
mek, en sagireict geyleri sdylemelerine ve yapmalarina neden
olur giinkii gegmisteki agiklamalar ve eylemlerle mantiksal ola-
rak tutarli olma ihtiyaci hissetmezler. Ornegin yakin zamanda-
ki davraniglarinin onlart ¢ekilmez hile getirdiginden habersiz
olabilirler. Tekrar etkilesim kurmak istediklerinde, olaylarin
neden normale dénmedigini anlayamayabilirler.

Yanliglarini analiz etmek yerine, “Diin diindiir, bugiin bu-
giindiir,” diye diigiiniirler. “Geg bunlan!” ve “Yasamaya devam
et!” felsefeleriyle gegmisten ders ¢ikarmamakla {inlitlerdir. Ha-
yatlannin genel yoriingesini gormek icin noktalan birlegtir-
mezler. Bu nedenle gegmisteki hatalan tekrarladiklarinda fark

etmezler ve farkli bir gelecege dogru yelken agamazlar.

Gelecek, onlar icin gercekten énemli degildir ¢iinkii in-
sanlart aldatmak, képriileri yakmak ve diigman edinmek ko-
nusunda kendilerini dzgiir hissederler. Anlik haz arayis1 igin-
deyken gelecegi, genellikle olumsuz sonuglanacak beklentisiyle
olacagina birakirlar.

Zaman farkindaliginin olmayigs, yalan séylemeyi de makul
bir ¢éziim gibi gdsterir. Gegmis eylemlerin ve yalanlarnin bir
giin karglarina ¢ikacagini asla diistinmezler. Kendilerini zor
durumdan kurtaracak bir hikdye uydururlar ama insanlarin
gecmiste sdyledikleri yalanlardan dolay: giipheci olacaklarini
diigiinmezler.

Duygusal yénden olgunlasmams kigilerin, ge¢misteki dav-
raniglarindan sorumlu olmalarint saglamaya cahgmak insam
cildirrabilir. Onlarin hatralan gimdiki zamanla anlambi bir ge-
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kilde baglantl: olmadigs i¢in gecmisten gelen olaylarin neden
simdi 6nem kazandigini anlamazlar. Olmug bitmisti. “Neden
benim gibi yagamaya devam etmiyorsun?” diye diisiiniirler.
Onlar, 6zellikle de diger insanlarin duygular: s6z konusu oldu-
gunda neden-sonug iligkisinin siirekliligini anlamazlar.

Nastl Diigtiniirler?

George Vaillant (1977), yukarida bahsedilen aragurmasin-
da bir seyle basa ¢ikmadaki olgunlugun, bireyin egitim diizeyi
ya da sosyal statiisiiyle belirlenmedigini belirtmigtir. Duygusal
yonden olgunlagmak, entelektiiel beceriden ya da geleneksel
basaridan ¢ok daha derin bir konudur. Duygusal yénden ol-
gunlagmamus kisiler ve ebeveynler, 6zellikle de iliski ve duygu-
lar konusunda belli disgiince dzellikleri gdstermeye meyillidir-
ler.

Zekalari, duygu diinyasina uzanmaz.

Duygusal yonden olgunlasmamis olmak, bireylerin zeki
seviyesini illaki etkiler diye bir sey séylenemez, Olgunlagma-
muy kisiler, kendilerini duygusal acidan rahatsiz edecek bir sey
olmadig; siirece oldukca zekidirler. Bazilan gercekten zeki ve
teorik konularda iyi olabilir, soyur fikirler veya is modelleri
tizerinde gayet iyi ¢aligabilirler. Konular, biitce, hesap, rablo
analizi, emeklilik plan gibi bilissel ya da veri tabanli oldugu
siirece gegmis ve gelecekten bahsedebilirler. Ote yandan iliski-
ler, cazibe ya da duyarlilik, nezaker gibi empati becerisi gerek-
tiren duygusal durumlar séz konusu oldugunda neden-sonug
iliskisine 6nem vermekten vazgecerler.
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Yagama dair diigtinceleri basit, duragan ve
sabittir.

Duygusal yénden olgunlagmamis kigilerin olgunlagmamig
kisilik yapilari onlars, her seyi asirt derecede basitlegtirmeye;
siyah1 siyah, beyaz1 beyaz gérmeye ve tamamen iyi ya da ta-
mamen kotli geklinde kat: ahliki kategoriler yapmaya iter
(Kernberg, 1985). Ayrintlarin veya belitsiz durumlarin kar-
magiklig1, 6nemli unsurlann goz ardi edildigi basit yargilara
indirgenir. Duygusal yonden olgunlagmamis kigilerin diisiin-
celeri, birkag favori kavram ve metaforu temel alarak duragan
olma egilimi gosterir. Gelisen gercekligin belirsizliginden hos-
lanmazlar, bu nedenle tanidik olani manuksiz bir sekilde sa-
vunabilitler. Karmagikliktan kaginarak ényargilariyla uyumly,
hizl bir sonuca varmak icin gergekleri reddederler.

Insanlar, bazen duygusal yonden olgunlagmamis ebeveyn-
lerin bir seyleti asini basitlestirmelerini bilgelikle karigtirirlar.
Olgunlagmamus kigiler ve ebeveynler, akilda kalici ve nihai yar-
gilarda bulunmakla iinliilerdir. Kendileri de bu yargtya dahil
olduklarindan dolay: bu ényargilarini, kesin bir hiikiimle ifade
ederler. Ote yandan sozciiklerini dikkatlice incelediginizde, in-
sana yeni bir sey kazandirmayan basmakalip nitelikte oldugu-
nu goriirsiiniiz. Bu, olgun bir insanin bilgeliinden farkhdur.
Olgun insanlar, lizerine diigiindiikge zihninizi besleyecek sey-
ler sbylerler. |

Duygusal yonden olgunlagsmamus kisilerin zihinsel kaulig;,
onlan: kurallara ve otoriter degerlere duyarl: héle getirir. Kont-
rol alunda olma hissini o kadar ¢ok severler ki sadece bir kural
koymak icin bile keyfi olarak kurallar olugtururlar. Durumlar,
gok karmagik bir hal alip kati bir kural yok nidalari havada

ugugsa bile inatla kurallara uyarlar.

Duygusal yénden olgunlasmamus kisilerin benmerkezciligi,
kendi gikarlars icin aymi kurallari yikacaklar anlamina gelir.
Bu yiizden baz olgunlagmams kigiler, kurallara bagli bir kiil-
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tiir icinde korkung davranilarda bulunabilir. Kitaplarda bel-
li bir davranigla ilgili belirli bir kural yoksa onu yapabilirler.
Duygusal yonden olgunlagmamus kisiler, Sylesine yanlis davra-
miglarda bulunurlar ki hi¢ kimse, onlara karg: bir kural koyma-
y1 diigiinemez.

Olgunlagmamus kigiler, durumlar daha kangik ve scresli hale
geldikge giderek daha fazla sabit fikirli ve inatq1 olurlar. Sabit
fikirli olmalari, bireysel farkliliklari ve beklenmeyen sonuglar:
hesaba katmalarina engel olur. Inat¢t olmaktan gurur duyarak
kati yargilarini, “ahlaki sebat” ya da “metanetli olmak” olarak
adlandirirlar. '

Frieda’nin Hikayesi

Frieda bagka bir irktan biriyle nisanlandsginda, duygu-
sal yonden olgunlagmamss babas: cok dfkelendi. Babasinin
olaylars Friedanin tarafindan gérmeye zerre kadar niyeti
yoktu clinkii Frieda daba inceden babasimin kurallarin
ihlal exmigti. Babass, fikrini degistirmesi igin kizinin gozii-
ni korkutamadifing anladiginda onu eviathktan reddetti.

Frieda evden ayrildiktan sonra kendini hayalet gibi hissetti
clinkii artik aileden biri olarak kabul edilmiyordu.

Obsesif olurlar.

Frieda'nin babast gibi duygusal yénden olgunlasmarmus ki-
siler ve ebeveynler de incindiklerini, utandiklarini ya da oto-
ritelerine karst gelindigini hissederlerse obsesif bir ofke icine
saplanstp kalirlar. Diinyayn, iyi ve kétii insanlardan olusmug bir
yer olarak goriirler ve herhangi birinin kendilerine yanly dav-
ranaca@ diisiincesine takilip kalirlar. Olaylar: farkhi bir sekilde
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gormek icin zihinsel esneklikten ve duygusal isteklilikten yok-
sundurlar.

Duygularimi devre dis1 birakmak igin yiizey-
sel bir mantik kullamrlar.

Duygusal ydnden olgunlagmamus kisiler, diger insanlarin
sorunlarini en aza indirgemek icin empati kurmak yerine uy-
gunsuz bir manuk kullanirlar. Kendi sorunlarina ¢ok iiziiliir-
ler ama sizin sorunlarinizi fazlasiyla basitlestirirler ve duygusal
faktotleri 6nemsemezler. Benzersiz ikileminize saygi gstermek
yerine basmakalip ifadeler dile getirirler. Onlarin zihninde, si-
zin sorunlarinizin basit ve agint rasyonel dgiitlere ihtiyact var-
dir. Empati kurmak gerektiginde saf manuk, duygusal agidan
uygun olmayan bir yanitnr.

Duygusal yonden olgunlagmamig ebeveynler, c¢ocuklan
bazi seylerin neden istedikleri gibi olmadigini agiklamalan-
m ve onlan rahatlarmalarini istediklerinde yersiz bir manuk
kullarurlar. Cocuklarina akil vererek onerilerde bulunmay: se-
verler. Ornegin cocuklar biri tarafindan incitildiinde bunu,
kargt tarafa sdylemeleri gerektigini soylerler. (“Iyi de bunu
ona soylemeliydin!”) Cocuklarina tiziilmemelerini, sorunlarin
tistesinden gelmelerini ve endiselenmeyi birakmalarini séyler-
ler ancak bu soylediklerinin gergeklesmesi imkéinsizdir. Co-
cuklarinin gercekten ihtiyag duydugu sey, sorunlanna ¢éziim
buluncaya kadar siireci yonetmelerine yardime olacak, onlan
dinleyen ve empati kuran bir ebeveyne sahip olmaksur.

Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynler, cocuklan hata
yapuginda, ise yaramayan bir manuk kullanirlar ve evvela go-
cuklarinin hata yapmamalan gerektigini ima ederler. “Herkes
gelecegi diizgiince ngorebilirse 0 zaman kimse de hata yap-
maz,” gibi gergekei olmayan bir mantikla hareket ederler. Boy-
le olunca ¢ocuklaz, hata yaptiklan igin kendilerini kétii hisset-
tikleri gibi bir de tistiine yetersiz olduklarini hissederler.
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Duygusal ydnden olgunlasmamus ebeveynlerin kisilik ozel-
likleri ve davranglanyla ilgili biraz fikir edindiginize gore
simdi de sizi kontrol altinda tutmak icin kendinizi nasil kotii
hissettirdiklerine bakalim. Duygularinizs size kargt kullanarak
kendinizi onlarin duygusal giivenliklerini, duragan hallerini ve
ozsaygilarint desteklemekten sorumlu hissedersiniz. Duygusal
tehdit yoluyla size nasi hitkmettiklerine bir bakalim,

Duygusal Yonden Olgunlagmamg
Kigilerin Duygusal Tehditleri ve
Kontrolii Ele Gecirme Taktikleri

Olgunlagsmamug ebeveynler; sizi korku, sugluluk, utang ve
stiphe duygusuyla kontrol ettiginde duygusal tchdit meyda-
na gelir. “Hig kimse size bir seyi zorla hissettiremez,” soziiniin
popiiler oldugunu biliyorum ama bircogumuz icin bu dogru
degildir. Aslinda duygusal ydnden olgunlagmamus kisiler, ken-
di gikarlarina gore sizin hislerinizi ydnetmekte ustadirlar. Co-
cuklarin duygulari, bagiml olduklan giiglit yetiskinler tarafin-
dan yonetilir ve ayni durum yetigkinlikte insanlar arasinda gjic
dengesizligi yasandiginda da gecerlidir. Hedefiniz, onlann bas-
kilarina bagisiklik kazanmadiginizi gdstermek degil, erkenden
ve hizlica fark edip hitkmetme cabalarindan kendinizi uzaklas-
trmakur.

Nihayetinde duygusal kontrolii ele gegirme girigimlerini
tespit etme ve reddetme becerisi edindiiniz i¢in herhangi bi-
rinin size bir sey hissettirme girisimine karg savunmasiz olma-
yacaksiniz. Bu siireg iginde duygusal tehditle kargilasnginizda
nasil kurtulacaginizi galigalim.

Daha sonra duygusal yonden olgunlagmamug kisilerin sizi
pes ettirip kontrol etmelerine izin vermenizi saglayan toksik
duygular nasil harekete gegirdiklerine deginecegiz.
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Oz-stiphe, Ozerkliginizi ve 6zsayginizi zayifla-
ir.

Duygusal ydnden olgunlasmamys ebeveynler, hoglanmadi-
giniz duygu ve diigiincelerinizi dile getirirseniz duygusal bag
kurmaktan geri durarak sizi cezalandintlar. Bu yabancilagma
korkusu, kendinizden giiphe etmenize, duygu ve diigiinceleri-
nizle ilgili bir belirsizlik yasamamiza neden olur.

Bir kere kendinizden siiphe etmeyi 8grendiginizde, baska-
larinin sizi yonlendirmesini istemeye ve onlarin bakis acilan-
na giivenmeye baglarsimz. Gergekten ne diisiindiigiiniizi ve
hissettiginizi anlamak yerine sadece kabul edilmekle meggul
olursunuz. Duygu ikilemi, dzgiiveninizi zayiflatr ve icten ge-
len duygu ve sezgilerinizle iliski kurmay1 kaybedersiniz. Ozerk
olmanin gerginlige yol agugini ve kendinden siiphe etmenin
ebeveyn kabuliinii sagladigini fark edersiniz. Olgunlagmamg
ebeveyn tarafindan kabul gérmek ve sevilmek istiyorsaniz ken-
dinizden ¢ok fazla emin olmamaniz gerekir.

Diger yandan sezgilerinizden giiphe ettiginizde zihin ber-
rakhigini kaybedersiniz. Diigiinceleriniz, siiphenin kirli suyu ve
reddedilme korkusuyla bulanie. Zorlayict takeiklerinin kargi-
sinda net diigiinmek gittikge zorlagir.

Duygusal tehditlere teslim olma eilimi gosteririz ¢iinkii
ebeveynimizin bize yaptiklarindan nefret etmemizle yiizlesmek
cok ac1 vericidir, Ote yandan nefret, sadece kontrol edildigimizi
gosteren bir isarettir ve hicbirimiz birinin ruh hilinden
dolay1 suclu olmayr ya da rehin rutulmayr sevmeyiz. Oniine
gegilemeyen duygusal tepkileriniz, yeterince iyi olmadiginiz ya
da sevilmediginiz konusunda sizi endiselendirse de siz kendi
giizelliginizden ve degerinizden siiphe ettiginiz siirece onlann

etkisi altinda daha fazla kalacaksiniz,
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Korku, kontrol edilmenizi daha da kolaylagti-
rr.

Korku, belki de duygusal yonden olgunlagmamis ebeveyn-
lerin kontrolii elde tutmak icin kullandiklar: en basit, en agik
taktiktir, Sizi psikolojik olarak séz dinleyeceginiz biri héline
getiritler. S6z konusu korku agilamak ve kendinizi. giivende
hissetmemek oldugunda duygusal yénden olgunlasmarmg kisi-
ler ve ebeveynler oldukea yaraticidur. Ister korkung bit patlama
ister duygusal bir ¢okiis olsun olgunla§mam1§ kigiler, istedikle-
1i davranis1 sergilemeniz igin sizi korkutacak her geyi u;gudusel
olarak kullanirlar. Bir kere korktugunuzda, onlan hayatinizda
blrmcx siraya koymakta gok daha istekli olursunuz.

kasel istismar, en buyuk korkuﬁna takeigidir. Fiziksel
korkular derinlegir ve etkilerini 6grenmememiz icin bilingli ¢a-
lisir. Dahasi duygusal geri gekilme, terk edilme ve hatta intihar
- _tehditleri de benzer §ekilde zarar vérid,olabilir.‘

KendL kendinizi basttnrsmzz

. -. Baglangigta duygusal yonden, oigunla.smamxg cbeveynienn
tepkilerinden korkarken yalmzca gok lisa sitrede kendi duygu-

-+ darsuzdan korkmaya baglayabilirsiniz. Dogal tepkilerinizi bir

. sorun gibi tanumlamayd baglarsiniz ¢iinkii bu wepkilerinizi itk
etapta olgunlasmamig ebeveyninizle bir ¢angma nedeni olarak
' goriirsiiniiz. Trajik olarak ebeveyninizin hoglanmadig bir seyi
‘hissetmeye baglar baglamaz endige duymay1 Sgrenirsiniz (Ez-
riel, 1952). Duygularinizin bazilaring tehlikeli olarak etiketle-
* diginizde, meydana gelir gelmez bastirirsiniz béylece duygusal
. ydnden olgunlagmamis ebeveyninizin tepki gosterme ihtima-
lini yok edersiniz. Kendinizi bu gekilde basturmianiz, onlarin .
duygusal kontroilermm boyunduruguna girdiginizi gosterir.
Kendinizi kapatmak igin disaridan gelecek bagka bir tehdide
_ihtiyag duymazsiniz. Ne olacagint artk bihyorsunuzdur, bu
_nedenle o alanlara girmezsiniz.
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Kendinizi cogunlukla suclu hissedersiniz.

Sugluluk, kronik bir durumun degil, sorunu gidermenin
kiigiik bir sinyali olmalidir. Korkunun saglikls amaci, bagkala-
riyla iyi iligkiler siirdiirmek iin 6ziir dilemeyi tesvik etmesidir.
Sucluluk, sizi kendinizden nefret etmeniz icin degil, 6ziir di-
lemeniz icin motive eder. Anlamli bir sugluluk duygusu, ha-
talanimizdan ders almamizi, telafi etmemizi ve aym seyi tekrar
yapmamamuizi saglar.

Ote yandan duygusal yonden olgunlasmamus ebeveynler,
sucun zorlayia giiciinden faydalanirlar. Cocuklarina kendileri
hakkinda korkung ve miikemmel olma ihtiyact hissetmelerini
dgretirler. Olgunlagmamig ebeveynler, cocuklarina hata yapuk-
larinda kendilerini affetmelerini 6gretmezler ve dolayisiyla co-
cuklar da sorumluluk alarak ve telafi ederek sucluluktan kur-
tulmanin miimkiin oldugunu dgrenmezler. Duygusal yénden
olgunlagmanus kigiler, sugluluk duygusunu desteklerler ¢iinkii
o zaman onlann ihtiyaclarina kargt daha ozverili ve itaatkér
olursunuz.

Olgunlasmamis ebeveynlet, yeterince fedakarlikta bulun-
mayatak gocuklarin Szellikle suglu hissettiritler, hatta ¢ocuk-
larinin onlardan daha mutlu bir hayatt varsa daha gok suglu-
luk duymalar igin ellerinden geleni yaparlar.

Kendini feda etmeme suglulugu: Duygusal yonden ol
gunlagmamis ebeveynler, genellikle verebileceginizden daha
fazlasini talep ederler. Bir kez hayir derseniz onlan gercekten
sevmiyormugsunuz gibi davranirlar. Duygusal yénden olgun-
lagmamis ebeveynin yetiskin cocugu olarak iyi bir insan olma-
nin en iyi yolu, kendinizi feda etmek olabilir.



Olgunlasmarms Ebeveynlerin Agtsgs Yaralars Dyilestirmek
Gina’nin Hikéyesi

Bir giin Ginamn yasl anne babass ona yakin bir yere
taginacaklarin: boylece yashiiklarinda onlara bakabilecegi-
ni soylediler. Gina panikledi. Kendisini ailesine hi¢ yakm
hissetmemisti ve onlart memnun etmek imkinsizdr. Gina,
en biiyiik cocukrn ve her zaman ailedeki herkese bir an-
neymis gibi hizmet ederdi. Ayrica gogiis kanseri tedavisi gé-
riiyordu ve ergenlik caginda di¢ oglu olan bekar bir anne
olarak coktan bunalmisn. Anne babasimn da bakiming
sistlenmenin nasil bir sey olacagm: hayal bile edemiyordu.
Gina, benmerkezci ebeveynin sorumlulugunu almanin
bardags tasiran son damla elacagim diisiiniiyordu. Ailesi-
ne hayir demek istiyordu ama bundan dolay: kendini cok
suglu bissediyordu. Bana, “Onlara bakmak boynumun
borcu degil mi?” diye sordu. Benim cevabim katiyen ha-
yerds. Anne babast, Ginadan sadece onlarin islerini hallet-
mesini istiyordu ve bu nedenle Gina kendi durumunu goz
ards edip onlarin istediklerini yapmak zorunda degildi.
Gina'nn gorevi, anne babast onu bir bakict olarak girdii-
g igin kendi zibinsel ve fiziksel sagligini tehlikeye atmak
degildi. Ebeveynleri maddi acidan raharts. Déndigiimlii
olarak yanlarinda kalabilecekleri, evierine yakin iki cocuk-
lar: daba vards ve onlara desteb olan arkaday cevresine de
sabiptiler. Gergekgi olmak gerekirse Gina, hichir sugluluk
duygusu hissetmeden ailesinin isteklevinden kurtulabilds
ama yine de kendini kotii ve miikellef hissediyordu.

Ginanin ebeveynleri isteklerinin onda nasil bir bask:
olusturabilecegini bir an bile diisinmemislerdi. Tasinmala-
r1 konusunda ne hissettigini sormamagslards. Sadece biz ge-
liyoruz demislerdi. Gina, onlara hayrr demeye cesarer eder-
se olgunlasmamis ebeveynlerinin onu, onlar: sevmemekle
suglayabileceklerinden korkuyordu ancak yanly diisiindi-

(%)



o yt sugluluk duyabilirsiniz.

Dr. Lindsay C. Gibson

yordu: Sinir koymak, karsimzdaki kisiyi sevmiyorsunuz
anlamina gelmez. Sadece kendinizi de diisiinme hakkiniz
oldugu anlamina gelir.

Neyse ki Gina olup bitenin farkina vard: ve anne ba-
basinin gegici hevesleri ugruna kendi saglifin: feda etmek
istemedigi igin kiti bir insan olmadigine anlayabildi. So-
nunda Gina, onlara bayir diyebildi, biraz act ve kizginlik-
‘tan sonra anne babasi dzger kzzlarmm yanina tagmmaya
karar verd;.

Hayatta kalma suclulugu: Bazen yetigkin gocuklar, ha-
yatlarinin gayet yolunda gitmesinden dolayr olgunlagmams
ebeveynlerinin yaninda sugluluk duyarlar. Gérevlerini diiz-
giince yerine getirmeyen olgunlasmamug ebeveynleriniz varsa
hayatta kalma suglulugu hissedebilirsiniz. Hayatta kalma sug-
lulugu, bagkalarina gore daha sansh oldugunuz igin sugluluk
duymakur. Duygusal yonden olgunlagmamug: ebeveynler, hem
is yasaminda hem de kisisel iliskilerinde birgok sorun yagarlar.
- Sugluluk duygusuna neden olan olgunlagmamig cbeveynler;
depresif, akil hastasi, madde bagimlbist. olabilir ve yetigkinlik-
lerinde sorumluluklarsny’ duzgunce yerine - getiremeyebilirler,
Onlardan daha iyi bir yagam inga edersemz ba$anmzda.n dola-
. Sugluluk, kolayca ifade edzlebden bdmg:h bir duygudur
" Neden suglu hissettiginizi sdyleyebilir, sebeplerini agiklayip
-duyguiarmlzl tarumlayabilirsiniz. Sugluluk duygusu, bilindik
ve ifade edilmesi kolay bir duygu oldugu i¢in bazen gergekten
utang duydugumuzda sugluluk I'nssetngunm diigiiniiriiz.
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Utang duygusu, iizerinizde otorite kurulmasini
kolaylagtirir.

Utang duygusu, bagka insanlar tarafindan reddedildiginiz-
de ortaya gikar (DeYoung, 2015). Utang, mahcubiyetten cok
daha derindir ¢iinkii sz konusu geyin iyiliginiz oldugunu bi-
lirsiniz. Utang, sadece yanly yaptigimiz: degil, ayni zamanda
bir insan olarak sizinle ilgili yanhs bir geylerin de oldugunu séy-
leyen etkili ve yogun bir deneyimdir. Utang duygusu, o kadar
dayanilmaz olabilir ki ek bir belirtisi bile duygusal yénden
olgunlagmamus kisilerin isteklerini yerine getitmenize sebep
olabilir. Sevilmeme ve kabul gérmeme duygusu, Jerry Duvins-
ky'nin (2007) gekirdek utang kimligi dedigi duruma yol acabi-
lir. Cekirdek utang kimligi, olumlu niteliklerinizden bagimsiz
devam eden yaygin bir degersizlik hissidir.

Utang, duygu ve diisiincelerinize giiveninizi kaybetmenize
neden olabilir. Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynler,
su ciimlelerle sizi utandirabilir: “Delirdin mi sen?” “Kegile-
ri mi kagirdin?” “Buna nasil cesaret edersin?” “Aklindan bile
gesirme!” “Bbyle diisiinmemelisin.” “Hayaumda bayle bir sey
duymadim.” Cocuklar, bu tepkilerden kendileriyle ilgili yanlis
bir sey oldugu sonucuna varirlar. Duygusal yonden olgunlas-
mamis ebeveynler, cocuklarini mahcup ederek ve utandirarak
onlara yetigkin olduklarinda baska insanlarin duygusal otorite-
lerine boyun egmeyi Sgretirler.

Olgunlagmamus kisiler, sizi bencil olarak adlandirirsa utang
duygusuna kars: ézellikle savunmasiz olabilirsiniz. Hassas in-
sanlara, diger insanlar 6nemsemediklerini séylemekten daha
act verici bir gey olamaz. Olgunlasmamis ebeveynler, hassas
gocuklarini “bencil” olarak etiketleyerek kolaylikla kontrol
alunda tutabilicler ancak duygusal yénden olgunlasmamus
kigi ve ebeveynler, bencillik sézciigiiyle genellikle sunu ifade
ederler: Onlann taleplerine otomatikman cevap vermek yerine
kendi ihtiyaglarinizs kargilamak i¢in durakstyorsunuz.
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Ihtiyaclarimzdan Dolay: Utang Duymak

Bir ¢ocugun bagimlilig, duygusal yénden olgunlagmamig
benmerkezci ebeveynleri genellikle rahatsiz eder. Kendi mese-
lelerine odaklanmig bu ebeveynler, ¢abuk 6fkelenir ve gocuk-
larinin ihtiyaglarina sanki yanliy bir sey yapmuslar gibi tepki
verirler. Boyle anne babalar, gocuklarinn bir seye ihtiyag duy-
duklan ve bbylece onlarin yagamlarin: zorlagtirdiklan icin ken-
dilerini kotii hissetmelerine neden olurlar. Bir gocuk olarak
size de boyle davranildiysa problemleriniz oldugu ya da yard:-
ma ihtiyag duydugunuz icin utanmug hissedebilirsiniz.

Yok Edici Utan¢ Duygusu

Patricia DeYoung (2015), duygusal yonden en ¢ok ihtiyac
duydugumuz anda birinin bizimle iletisim kurmay: reddet-
mesinin ne kadar yikia olabilecepini tanimlamaktadir. Bir
kiginin iliski kurma isteginin reddedilmesi dayanilamayacak
kadar utan¢ vericidir. Bir cocugun ailesiyle iletisim kurma
¢abasi basarisizlikla sonuglandipinda gocuk, sanki diinyada
bir bagina kalmig gibi kendini umutsuz hisseder. DeYoung,
bu durumu séyle ifade eder: Cocuklar, nemsenmediklerini
hissettiklerinde larilgan kisilik yapilari un ufak olur. Adeta
olim gibidir. Kargilhk gdrememenin dinyanin sonu gibi
algillanmasina sagmamak gerekir.

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynlerin yetiskin
gocuklartyla yapugim ¢aligmalarda birgcogu, en g¢ok ihdyag
duyduklart anda anne babalan tarafindan duygusal aqidan
reddedilmenin verdigi derin ve yok edici utang duygusunu
haurlarlar. Bu berbat duyguyu, “karanlikta kaybolmak”, “kara
bir delige girmek”, “uzay boslugunda olmak”, “ugurumdan
ditsmek” ya da “fiziksel olarak 6Imek” seklinde tanimlarlar. Bu
varolugun sona ermesi, umursamaz bir insanin ihtiyaciniz1 go-
tiip de gormezden geldigi an yasanilan psikolojik parcalanma
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hissidir (DeYoung, 2015). Bu deneyimler, o kadar a1 vericidir
ki insanlar genellikle hauralaring yok sayar ve hatirlamamaya
caligirlar,

Boyle bir 1zdirap, ¢ocuklar bir sey yapmaya zorlar. Anne
babalarinin onlar: gdriip kargilik verebilecegi herhangi bir sey
yapmak isterler. Bu nedenle kiicitk ¢ocuklar, énemsiz konu-
larda insani ¢ok fazla bunalurlar. Deneyimleri, ebeveynleri
tarafindan fark edilmediginde ya da anlagilmadiginda (Stern,
2004) i¢lerindeki biitiinliik hissi parcalanir ve bogluga diisiiyor
gibi hissederler. Destekleyici bir ebeveynin ilgisi olmadan ken-
. dilerini toparlayamaziar (Wallin, 2007).

Utanci Bir Duygu Olarak Tanimiyoruz

Utanma korkusu, g¢ocuklugumuzun daba baglangicinda
bizi kontrol etmeye baglar ¢iinkii utanmanin bir duygu oldugu
bize 6gretilmemektedir. Insanlarin bize kéeii davrandigin fark
edemiyoruz, bunun yerine utang duygusunu kétiiligiimiiziin
bir gergegi olarak diigiiniiyoruz (Duvinsky, 2017). Bir danisa-
nim, farkindalik aninda gunu séylemigti: “Degersiz olduguma
inantyorum ¢linkii dyle Aissediyorum.” Utang, gercek olarak al-
gilanur ¢iinkii duygusal anlamda zorlayic1 bir deneyimdir. Co-
cuklar, ancak ebeveynleri utang duygusunu tanimalan ve bir
¢esit duygu oldugunu anlamalan icin onlara yardimar olurlar-
sa boylesine derin bir gekilde kendilerini kinamazlar. Bununla
birlikte duygusal yonden olgunlasmamig ebeveynler, daha ken-
dileri utang duygusunu iglerine attklarindan 8tiirii gocuklari-
na bu duyguyu anlamalari i¢in yardim edemezler.
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Egzersiz: Utang ve Korku Dolu Benligi-
nizden Kendinizi Kurtarmak

Utang ve degersizlik hissi, 6nemli olmama ve terk edilme
korkusundan kaynaklanir. Jerry Duvinsky (2017), utang his-
siyle miicadele ederken ebeveyninizin tizerinizdeki etkilerini
azaltmak icin utanmayla ilgili korkularimzi yazmanizi ve ta-
mamen oldugu gibi agiga ¢ikarmaniz1 tavsiye etmektedir. Be-
nim ydntemim, {izgiin ve endiseli daniganlarimdan hayal ede-
bilecekleri en utang verici seyleri yazmalarini istemek. En ¢ok
ne tiir bir utanci yagamaktan korktugunuzu belirlediginizde,
biraz daha derinleri yoklayarak kendinize sunu sorun: “Ya son-
ra?” Ta ki korktugunuz olast en kétii utan¢ duygusunu ortaya
¢tkarincaya kadar sorun. Sonrasinda bir siire oturun ve kétii
higbir geyin olmadi@in1 fark edin, utang sadece bir duygudur.

Daha sonra, bu utang verici duruma eglik eden korkunc
bir hikiyenizi anlatin. Bu utang duygusuyla birlikte nasil bir
imaj olusturuyorsunuz? Bir anda diinyanin sonunun geldigi-
ni diigiinmek yerine sizi boylesine berbat hissettiren seye sefkat
duyabilir misiniz? $imdi bu utang dolu benlikten kurtuldugu-
nuzu ve kendinizi tekrar iyi hissetmek icin benliginize ihtiyag

duydugu rahadif: ve kabulii verdiginizi hayal edin.

Kendinizle ilgili kétii hislerinizin, cocukluk déneminin
baglarinda yagadipinz duygusal reddedilmeden kaynaklandi-
gint bildiginizde, kendinizi farkli bir bakis acistyla géreceksi-
niz. Sevilmeme duygunuzun, muhtemelen ailenizin duygusal
yakinlik kurmadaki yetersizliginden kaynaklandigini ve bunun
iginizdeki bir kusur olmadifim anlayacaksiniz. Duygusal bag
kurma ihtiyacimiz ne iticiydi ne de kétii, sadece normaldi ve
ebeveyniniz yeterince olgunlagmus olsaydi bu ihtiyag, onlar
icin zuliim olmazd.
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Akran ve Yetiskinler Arasindaki Hassas
Utang Duygusu

Hassas utang, genellikle sosyal hikimiyeti kurmak igin kul-
landir. Béylesine sosyal davramiglar, son derece incelikli olabi-
lir. Tekliflerinize kargilik verilmemesi, endigenizin yok sayilma-
s1 ya da sadece bir kardes oldugunuzun ima edilmesi bunlara
drnek verilebilir. Bagka bir kigi tarafindan sergilenen béylesine
utang verici hassas davranglar tam olarak belirlemek genellik-
le zordur giinkii gbzle goriiliir bicimde kiigitk diigiiriicii ya da
kaba degildir. Tesadiifler tizerine uzun bir siire kafa yorabilir
ama neden boyle katii hissettiginizi tam olarak anlayamayabi-
lirsiniz. Diger yandan hassas utan¢ duygusunun ne oldugunu
bir kez anladiginizda aninda daha iyi hissetmeye baglayacak-
siniz. Ne olup bittigini anlayacaksiniz ve kendinizi degersiz

gorerek duygusal ydnden olgunlagmamus kisilerin 6zsaygisin
beslemeyi birakacaksinzz.

Egzersiz: Kontrolii Ele Alma Deneyimle-
rinizi Diigtinin

Giinliigiiniize duygusal yonden olgunlagmamis ebeveyniniz
ya da bagka biri tarafindan duygusal olarak zorlandiginiz bir
aniniz1 yazin, Istediklerini size yaptirmak igin korku, sugluluk,
utang ya da kendinizden siiphe etmek gibi duygulan kullan-
diklar1 bir 4n1 hatirliyor musunuz? En ¢ok hangi duygu sizi et-
kilemigti? En gok hangi duygusal tehditlere kargt savunmasiz
‘kaliyorsunuz? Herhangi biri, kendi cikan i¢in sizi kotii hisset-
tirmeye calistiginda ne tiir fiziksel belirtiler gosteriyorsunuz?
Bu sorular iizerine diisiindiitkten sonra gelecekte karsiniza ¢1-
kacak duygusal tehditleri nasil fark edebileceginizi ve sizi ele
gecirmeden nasil engel olacaginizi yazin.

71



Dr. Lindsay C. Gibson

Hatirlanmasi Gereken Onemli
| Noktalar

Tamamladizimiz boliimde, duygusal yénden olgunlagma-
mus ebeveyne sahip olma olasihigiyla birlikte duygusal yénden
olgunlasmamig kisilerin temel kisilik dzelliklerini genel itiba-
nyla ele aldik. Ayn: zamanda onlarin hayata kargt benmer-
kezci yaklagimlarini, gercege nasil direndiklerini ve zamana
yonelik egsiz tutumlanni 8grendik. Duygusal yénden olgun-
lagmamis ebeveynlerin; korku, sugluluk, utang ve &z-giiphe
gibi duygulari kendi 6zsaygilarini, duygusal duraganliklarim
ve giivenlik ihtiyaglarimi kargilamak icin nasil kullandiklarin:
gordiiniiz. Duygusal agidan kontrol ediime durumu, onlann
hikimiyetini desteklerken sizin dzgiiveninizi zayiflatis, ta ki ne
yapuiklarini anlayincaya kadar.
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gusal Yonden
Olgunl mam1§ Ebeveyninizle
Iliski Kurma Ozlemi

Neden Hala Iliski Kurmaya
Calisiyorsunuz?

Duygusal ybnden olgunlagmamis ebeveyniniz varsa on-
larla yakin iligki kurma hasreti gekiyor olabilirsiniz. Hala
sizinle daha fazla ilgilenmelerini istiyor olabilirsiniz. Belki de
her seyden cok, sizi bir giin seveceklerini ve sizi oldugunuz
gibi gorebileceklerini umut ediyor olabilirsiniz. Belki de
dogru girisimlerde bulunup, dogru becerileri kullanabilseniz
onlara ulagmanmin bir yolunu bulacagimnizi hayal ediyorsunuz.
Belki de bir yetigskin olarak eninde sonunda onlan duygusal
agtdan ulagilabilir hile getirmenin bir yolunu bulabileceginizi
UMuyorsunuz. '

Maalesef duygusal yonden olgunlagmamig ebeveynlerin ki-
silik savunmalan ve korkulari, uzun bir siire yakin bir iligkiye
tolere etmelerini imkéinsiz hile getirir. Bu boliimde, duygusal
yonden olgunlagmamis ebeveynlerle daha iyi bir iliski kurma
umudunuzun neden hayal kirkligs ve duygusal yalnizlikla so-
nuglandigini kegfedeceksiniz.
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Ozlemini Cektiginiz Iligkiler

Duygusal ydnden olgunlagmamug ebeveynlerin yetiskin ¢o-
~cuklan1 olarak ¢ocukken muhtemelen yeterince duygusal bir
bag, samimi bir iletisim ve ebeveyn onayr gérmediniz. Kisa-
casi aileniz tarafindan sevildiginizi hissettirecek hicbir sey his-
setmediniz. Bununla birlikte olgunlagmamus ebeveynler, sevil-
diginizi hissetmediginiz fikriyle alay ederler. Gidip yitzlerine
karg: sizi sevmediklerini sdylerseniz, en az sizin kadar sagkina
dénerler. Elbette sizi seviyorlardir, siz onlarin ¢ocugusunuzdur.
Diger yandan sevgilerini hissetmeniz icin size belli bir gekilde
davranmalan gerektigini bilmiyorlar.

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynin sevgisini his-
setmek, fotografa bakarak bir daga tirmanmay: deneyimleme-
ye caligmak gibidir. Dagin rengini ve seklini gorebilirsiniz ama
havadaki esintiyi, agaglarin higirdamasini ya da atmosferi saran
o bombog alan ve ihtisam duygusunu deneyimleyemezsiniz.
Ebeveyninizi bir fotograf gibi gorebilirsiniz ama onlarin duy-
gusal varligin: hissedemezsiniz. Yiiz yiize degil de sanki ayna-
daki yansimalanyla iliski kurmaya caligiyor gibisiniz. Ne olup
bittigini anlayamiyorsunuz ama onlarla dogrudan iletigim ku-
ramadiginizi biliyorsunuz. -

Simdi, duygusal ydnden olgunlasmamis ebeveyninizle ilgili
nelerin dzlemini gektiginizi ve neleri arzuladiginizs ayrinuls bir
sekilde inceleyelim.

Onlarin sizi duymalarini istiyorsunuz.

Cocuklarin ilgi ve sevgi bagina ihtiya¢ duydugunu biliyoruz.
Peki bir ebeveyn bunu tam olarak nasil bagarir? Bu, sadece
bakmak ve dinlemekten daha fazlasini gerekririr. Anne ya da
babanin psikolojik olarak aktif katthmini gerektirir. Ebeveyn,
gocuguna dogru bir gekilde bakabilir, gocugunun séyledigi
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her seyi tekrarlayabilir ama gocugunun i¢ diinyasim hassas
bir sekilde hayal edemiyorsa (Fonagy ve dig., 2004) cocuk,
anne babaya kargt bir bag hissedemez. Bu durum ebeveynin
soyledikleriyle alakali degildir. Ebeveynin gocugun egsiz
deneyimlerine ne kadar ilgi gasterdigiyle alakalidir (Stern,
2004). Ebeveynin benligi, ¢ocugun i¢ diinyasiyla uyum
sagladiginda gocuk duyuldugunu, gérilldiigiinii ve sevildigini

hisseder.

Kiiciik cocuklar1 anne babalaniyla birlikteyken izleyin, ¢o-
cuklarin anlamli bir etkilesim kurmak icin kac kez onlara
baktigint goreceksiniz (Campbell, 1977). Bu, dikkat cekmek
degildir. Cocuklar, ebeveynleriyle bag kurduklar bu anlarda
duygusal dolum yaparlar (Mahler ve Pine, 1975). Cocuklar
daha giiclii, daha giivenilir ve nihayetinde daha bagimsz bii-
ylimek icin ebeveynlerinin duygusal baghligina ve yakinligina
 ihtiyag duyarlar. Anne babann sevgisinin bu kadar énemli ol-
masl elbette boguna degildir.

Duygusal yonden olgunlagmamig ebeveyninizle daha iyi bir
iligki kurma arzunuz, kismi olarak hili duyulmay: ve kargi-
lik gormeyi bekleyen iginizdeki gocuktan kaynaklanmakradr.
Maalesef olgunlagmamig bir ebeveynle bag kurma ¢abamz, ge-
nellikle onlarin daha derin bir seviyede reddedisiyle sonugla-
nir. Olgunlasmamig ebeveynlerin derin duygulardan kaginma-
st -yani duygu fobileri (McCullough ve dig., 2003)- bu tiir bir
yakinlik kurmaktan onlan altkoyar.

Daha iyi bir iletisim kurmak istiyorsunuz.

Bir yetiskin olarak iyi bir iletisim kurma becerisini ve bu-
nun tatmin edici bir iligki kurmak icin ne kadar énemli ol-
dugunu 8grenmis olabilirsiniz. Belki de bir problem oldugun-
da agikea konugmays ve karginizdaki kigiyle dogrudan sorunu
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cozmeyi Sgrendiniz. Bu yeni becerilerinizi, ebeveyninizle de
denemis olabilirsiniz. Iyi bir iligki icin etkili bir iletigimin el-
zem oldugunu ama bunun sadece diger insanin katilmaya is-
tekli oldugu anda ise yarayacagini anlamus olabilirsiniz.

Duygusal yonden olgunlasmamig ebeveynler, duygusal ile-
tisim kurmakran rahatsiz olurlar. Diger insanlarin duygulanyla
bag etmeye aligkin degillerdir ve ne soyleyeceklerini bilemez-
ler. Bu tiir ebeveynler, cocuklar iizgiin olduklarinda onlan
empati kurarak dinlemeye ya da sefkatle sakinlestirmeye ¢alis-
mak yerine siirprizler ya da aktivitelerle rahatlatmaya galigirlar.
Gocuklan birer yetigkin oldugunda, duygusal iletisim kurmak
onlar icin daha zor olur.

Belki de siz sadece onlarla dostga sohbet etmek ya da iligki-
“nizi nasil gelistireceginiz hakkinda konusmak istiyorsunuz. Ya-
kinlik kurma konusunda candan davrandiginiz diisiinebilirsi-
niz ama onlar nefes alamayacaklan kadar derin bir kuyunun
icine gekildiklerini hissedebilirler.

Ebeveyninizle konusma isteginize, bir de onlarin bakig agi1-
sindan bakalim. Belki de kiigiik bir ¢ocukken olgunlagmamig
ebeveyniniz icin herhangi birinin onlarla konugmay: istemesi
baglarinin dertte oldugu anlamina geliyordu. Onlara konugma
isteBinizi sdylemek, bir sey i¢in suglanacaklar: diisiincesiyle en-
diselenmelerine ve savunmaya gecmelerine sebep olabilir. Bu
nedenle konugmaya ¢ok fazla zamanlarini almayacaginizi be-
lirterek baglamaniz en iyi yoldur. Sadece bes on dakika siirece-
gini soyleyin ve birkag soru sorun ya da ayn1 anda bir ya da iki
diisiincenizi paylagin. Baglangicra kisa ve planh konugursaniz,
ileride daha agik uglu sorulara yanit vermeye istekli olabilirler.
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Egzersiz: lletisim Kurma Gmslmlerlmz
Nasil Gegti?

Ebeveyninizin sizi daha derinden dinlemesini ve konugma-
sint saglamaya galistiginiz 4ny diigtiniin. Nasil kargihik verdiler?
Onlara iginizi agtiktan sonra nasil hissettiniz? Bu hislerini-
zi giinliigliniize yazin. Tepkileri duygusal olarak ratmin edici
degilse -su ana kadar okuduklarinizi da goz éniinde bulundu-
rarak- sizce problemin nedeni daha derin bir iligki kurmakta
zortanmalar mudir? Cevaplarimizi yazin.

Onlardan 6vgii ve onay bekliyorsunuz.

Duygusal ydnden olgunlagmarmug ebeveynlerin yetigkin ¢o-
cuklarinin birgogu, bagarilartin ebeveyninin ilgisini gekmek
icin sihirli bir anahtar olmasint umar. Bu yetiskin gocuklar,
kendi baslarina bagarils bir hayat yaratsa}ar bile ailelerinin ona-
yint beklerler.

Bazilarimiz igin miikemmeliyetcilik ve bagar1 pesinden git-
mek, ailemizin onayini ve dvgiisiinil kazanmaya ¢alismanin bir
yolu olabilir. Bu ugurda ebeveynimizi etkileyecek bir meslek
secebilir, aile onayindan gegecek bir kisiyle evlenebiliriz. Ne
var ki benmerkezci ebeveynlerden 6vgii almak zordur. Kendi-
lerine $viinme hakk: vermedikge cocuklarinin bagarisiyla ilgi-
lenmezler.

Danssanlanimin  birgogu, ebeveyninin onlari arkadaslan-
na &vdiigiindi ama gurur duyduklanim dogrudan kendilerine
sdylememelerine ¢ok sagirdiklarin: dile getirmektedir. Bu du-
rum, kafa kangtricr olabilir ama ayni zamanda manuklidir da
Sizi bagkalarina 6vmek, olgunlagmamis ebeveynlerin duygusal
mesafeyi korumalarina yardima olur ve bir yandan da sizin

bagarinizs sosyal bir deger olarak kullanirlar. Bu gekilde dav-
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ranmak, duygusal agidan gozlerinizin icine bakarak sizinle ne
kadar gurur duyduklarini séylemekten daha giivenlidiz. Duy-
gusal ydnden olgunlagmarmnig ebeveynler, béyle dogrudan duy-
gusal agidan samimi 6vgiileri gok rahatsiz edici bulurlar.

Bag Kurmay1 Engelleyen Duygusal
Yonden Olgunlagsmamis Davraniglar

Asagida duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynlerle ya-
kin bir iliski kurmayt engelleyen duygusal agidan olgunlagil-
madigin1 gdsteren bes davranig bigimi yer almaktadur.,

1. Iigi géstermezler.

Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynler, genellikle ¢o-
cuklarinin hayatlarina ilgi duymuyor gibi goriiniirler. Zayif
empati becerilerinden ve kendi ilgi alanlariyla mesgul olmala-
rindan dolayi, nem verdikleri seyler diginda herhangi bir seye
nadiren ilgi gdsterirler. Bu tiir ebeveynler, kendi ilgi alanlarin-
dan bahsederken nege sacabilirler ama gocuklari kendi hayat-
lariyla ilgili bir sey paylagirken ilgilenmiyormus ya da rahatsiz
olmus gibi davranirtlar.

Brenda’nin Hikéyesi

Brendanin babast Ben, cok az konusan bir Ingilizdir.
Dengesiz ve cezalandirict annesi oldiikten sonra Brenda’ya
babast bakts. Brenda, annesi vefat ettiginde on bes yasin-
dayds. Babast Ben, icine kapantk biri olmasina ragmen
annesinin kifiirlii konusmalarindan sonra Brenday: en
azindan teselli edebiliyordu. Bu nedenle Brenda, her ne
kadar yaptigr geylere cok az ilgi gisterse de babasini daha
sefkatli biri olarak goriiyordu.

Brenda, saygin bir doktor oldu. Prestijli uluslararast bir
konferansa konusmact olarak davet edildiginde babasinin
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bagarilarindan dolay: sonunda heyecanlanacagin: ve etkile-
necegini diigiindi.

Ne var ki Ben, bu konuyla ¢ok az ilgilendi. Brendanin
bagarilar: karsisinda gisterdigi donuk tepkiler, onu kab-
rediyordu. Ben, Brendanin onun onayini kazanmak icin
gosterdigi her cabayr girmezden geliyor gibiydi. Harta
Brenda'nin édiil tirenlerinden birine katldiginda ¢aligma-
laryla ilgili yaprigs sert ve saygisiz yorumlariyla onu utan-
dirmugtr. Ben, diisiincelerini ifade etmek igin dogru zaman
olmadigin: anlayamayacak kadar kendi diinyasinda yasi-
yordu.

. Ben'in ilgi alanlar: cok sinirlyyds, gogunlukla politika ve

_ ekonomiyle ilgileniyordu. Brendanmin bagarilar, babasinin

ilgi alanlaryla keyaslandifinda onemsiz goriinsiyordu. Her

telefon goriismesinden sonra Brenda, asagilandigins hissedi-

yor ve ddeta ba&asma onunla gurur duymaxz igin yalvare-
yardu

2 Aﬁm, derecede meggullerdzr

Duygusal yénden olgunlzwmamxs ‘bazs ebeveynler, durup‘

bag kuramayacak kadar mesgul ‘olmay: tercih ederek araya'
mesafe koyarlar. Asir1 derecede meggul ebeveynle bityiiyen go-

“cuklar, anne babalarinin' ashnda ba§ka seylerle ilgilendiklerini
~ ve onlar icin ikinci sirada olduklarin bilirler. Siirekli hareket
hélindeki bu tiir ebeveynler, éyle etkinlik takinuli ya da basart
“odakls olurlar ki ¢ocuklariyla iliskileri solup gider. Cocuklanm
varliklarindan ve ilgilerinden ne kadar mahrum birakeklarin
gormezler “Zaten her zaman her ;eylrm cocuklarima verm1yor
- tuyum?” diye ditgiintirler. - :

: A.sm -derecede me,sgt_tl ebeveynler, ailelerinden ayri gegir-
dikleri zamani yanlis degerlendirirler. Bu tiir ebeveynler; isko-
liklik, fiziksel aktivite, iist kademelere gikma, kesintisiz sosyal-
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lesme ya da bir geyler icin siirekli géniillii olma konularinda
agtriya kagabilirler. Bu verimli aktivitelerin, aile iiyelerinden
herhangi biri i¢in zararlt olabilecegini diisiinemiyor gibilerdir.
Bir sorun belirtisi goriirlerse yaptiklar: etkinligin herkesin kii-

¢iik bir fedakérlikra bulunmasina degecek kadar 8nemli oldu-

gunu diigiinerek durumu rasyonellestirirler.
Katie’nin Hikédyesi

Katienin annesi Bella, her zaman bir seyleri neredey-
se bitiriyor olurdu. Ornegin ev temizligi, aksam yemegini
hazirlama ya da cevapsiz aramalara geri dinme gibi sii-
rekli bir seylerle mesguldii. Katie, annesini ziyarete gitti-
ginde annesi, daba sonra onunla rahatca ilgilenmek icin
zamaninn olacagr babanesini kullanarak yarim biraktig
ife dinmek icin sabirsizlandiging séylerdi ancak biyle bir
zaman asla olmads. Hatta Katie oturup annesiyle konusma

firsan yakaladiginda, annesinin bir gizii ya televigyonda
ya da kelime oyunundza olurdu. Katie annesine seslendigin-
de annesi, “Dinliyorum!” derdi ama ona bakmazd: bile.
Babas: da annesi gibi davrantrds, garajda ¢alyyma firsatin
buldugu anda kagards. Ebeveyninin mesguliyetleri, kikleri
saglam ve siirdsiriilebilir bir bag kurmayt imkénsiz kilard:.
Samimiyetten duyduklar: rahatsizligr gizlemek igin “Sade-
ce yapmam gerekiyor,” ifadesinin arkasina saklaniyoriards.

Herkes, emek isteyen mesleginin ya da bir kisinin bakimini
tistlenmek gibi cok fazla vakit ayirmalari gereken bir gérevde
stkistp kalabilir. Diger yandan ebeveynler duygusal acidan ye-
terince hassas olurlarsa gocuklari, onlarla yeterince vakit ge-
cirmediklerini sdyleyince bu konuyu ciddiye alirlar. Duygusal
yonden daha olgun ebeveynler, ¢ocuklarinin deneyimleriyle
empati kurar ve miimkiinse kendi faaliyetleriyle cocuklarinin
durumu arasinda daha fazla denge kurmaya galigirlar.
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Duygusal agidan ne kadar olgun olurlarsa olsunlar bazen
ekonomik gergekler, ayin sonunu getirmeye calisan anne ba-
bayla vakit gegirmeyi imkansiz kilar. Ebeveynin ok fazla calig-
mak diginda bir seeneginin olmadsgs anlar, tiim aile icin zor-
dur. Anne ya da baba, cocugunun duygularin dinler ve maddi
durumlarint izah ederse ocuk, en azindan yagadiklar1 ayrihigin
mantkl bir sebebi oldugunu bilir, anne babasinin bagka sey-
letle ilgilendigini diisiinmez.

3. Gupta ederler ve kiskanirlar.

Duygusal yénden olgunlagmamis bazi ebeveynler, cocukla-
nnin bagansina ve gordiikleri sosyal ilgiye gipta ederler. Co-
cuklaninin bagarisina gipra eden ebeveynlerin, cocuklar icin
mutlu olmak yerine onlarin yetenek ve bagarilarini gérmezden
gelip 6nemsememeleri daha muhtemeldir. Bu tiir ebeveynler,
baska bir insanin bagansindan keyif alacak olgunluga erigme-
mislerdir. Yagama kargi rekabetsi tutumlarindan dolay: bagarils
bir evlady, kendilerine gésterilen ilgiyi calacak bir tehdit olarak
goriirler. Gipta etmek, hussli olmakur -sizde olan bir seyi ister-
ler- kiskangliksa iligki temellidir. Bu tiir ebeveynler, kendileri
icin istedikleri tiim sosyal ilginin ¢ocuklarinda olmasina icer-
lerler.

Shonda’nin HikAyesi

Shondanin annesi Ayana, sosyal cevresindeki anag ro-
linden hoglansyordu ve insanlarin Shondaya daba faz-
la ilgi gostermesine katlanamyordu. Shonda biiyiidiikten
sonra bile Ayana, herbangi bir sosyal durumda ona cocu-
&u gibi davranmaya devam ediyordu. Bir keresinde aile
toplantising amcas: da katihmists. Shonda, sartly tabliye
memuruydu ve amcas: maballelerinde islenen cocuk sucla-
riyla ilgili goriiglerini dinlemekten memnun olacagins siy-
ledi. Shonda daha cevaplayamadan Ayana kugkulu bir ses
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tonuyla soze avlsp siyle demisti; “Shonda mi? Shonda bu
konu hakkinda ne bilebilir ki?” Shonda, konunun icerigini
gok iyi bilmesine ragmen Ayana tiim dikkatin kizinn dis-
tiinde olmasin: engellemisti,

George’un Hikéyesi

George'un olgunlagmamay babasi, dikkatleri iistiine cek-
- meyi seviyordu. George kiigiik bir cocukken arkadasiar: eve
- gelivdi ve babas: onu alay konusu yapar Ficiik diisiiriirdii,
Her ne kadar George by durumdan gozle goriiliir sekilde
rahatsiz olsa da babast aralarindaki arkadashk bagina za-
rar vererek diger cocuklar: da kendi yanina cekerd;.

Kiskang ebeveynlerin cocuklar;; bu kosullar altinda reka-
betci bir ebeveyn tarafindan kiigiik diigiiriilmemek igin yete-
neklerini saklamanin ve ilgiyi tizerlerine gekmemenin daha iyi -

olacagini 8grenebilitler. Basan, bu yetigskin gocuklar icin ebe-

veyninin luskaru;hgmdan dolay: kanglk blr mescle hiline gele—'
bilir T

4. Duygu somurusu yqpar ve kolayca uzii-
lurler ' : :

Duygusal yonden olgunla§mam1§ bam ebeveynier, kimsey-
le duygusal bir bag kuramaz giinkii her zaman bir kriz ve hu-
zursuz duygu icinde yasarlar. Dinlenmeyi ya da olaylar: akigi-
na birakmay: bilmeézler. En-kiicitk seylerde bile agirt derecede
alingan davranirlar, Flestiriye karst patolojik olarak hassastirlar
-genellikle elegtirilmediklerinde bile elestirildiklerini digiiniir-
ler- ve hi¢ kimsenin onlart yet’erincc Onemsedigini hissedemez-
ler. Zaman zaman bu tiir ebeveynler, olduk¢a paranoyak olur-
lar ve ortada higbir sebep yokken diger insanlarin onlara kargt
oldugunu diisiiniicler. O kadar iyi duygu smiiriisii yaparlar ki
bir geyler ters gittiginde etraflarindaki insanlar onlan rahatlac-
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mak ve isleri yoluna koymak icin tam zamanli cahgirlar, Ken-
di kaygilar ve diigiinceleriyle dolup tasan bir kiginin huzur ve
sevgi dolu iliskilere ayiracak ne yeri ne de vaki kalir.

5. Tutarsiz ve geliskililerdir.

Duygusal yénden olgunlasmamig ebeveynlerin i¢ ige geg-
mig zayif bir kisilik yapilan vardir. Kisilik yapilari, onlar tutar-
siz ve geligkili davranmaya iterek duygusal agidan parcalanmus
bir hale getirir. Iki yetiskin olarak onlarla yakin bir iliski kur-
mak zordur ¢iinkii tutarlt ve biitiinlesmis bir kisilikeen ziyade
cocuklar gibi birbirine karigmis tepkisel bir ruh héline sahip-
tirler. Birinci béliimde gérdiigiimiiz iizere igsel bir duraganlik
ve giivenlik hissi veren uyumlu bir benlik a.lg1s1 geligtirmis gibi
goriinmezler.

Her bireyin kigiliginin katmanlar: olur. Bu katmanlar, ge-
nel kigilik icinde yer alan ézerk alt kigilikler gzbldu (Schwartz,
1995). “I¢imde neler oidugunu bilmiyorum,”, “Bugiin kendin
gibi gdriinmiiyorsun,” ya da “Bir yamm istetken diger yanim
istemiyor,” tarzinda climleler kurdugumuzda igimizdeki ge-
sitliligi (Goulding ve Schwartz, 2002) kabul etmis oluyoruz.
Farkly terapistler bu kigilik tiirlerini; igimizdeki cocuk (Brads-
haw, 1990; Whitfield, 1987; Capacchione, 1991), ic ses ve rol-
ler (Berne, 1964; Stone ve Stone, 1989) ya da I¢ Aile Sistemi
(Schwartz, 1995) olarak adlandirirlar. Kisiliginizin farkls yén-
lerinin olmas1, “goklu kisilik bozuklugu” gibi klinik bir durum
degil, insan kigiliginin dogal bir 6zelligidir.

Duygusal agidan saghkli insanlanin kigilik katmanlari, so-
runsuzca galisan bir komite gibi bilingli bir biitiin halinde ¢a-
ligir. Bununla birlikte duygusal yénden olgunlagmamis anne
babalarin kisilik katmanlari, tutarsiz ve birbirinden ayridir. Ki-
silik biitiinligiinden yoksun, duygusal yénden olgunlagmamg
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savunmact kisilik katmanlari, uyarida bulunmadan ySnetimi
aniden ele gegirebilir. Bu geligkili kigilik katmanlarimnin beklen-
medik gekilde hareketlenmesi, duygusal yonden olgunlagma-
mus cbeveynlerin sagirtict tutarsizhiklaning agiklamakeadr.

Duygusal yonden olgunlagmamus kisiler ve ebeveynler, en
tedbirli ve koruyucu kisilik katmanlaniyla etkilesime gegerek
kendilerini duygusal agidan giivende hissederler (Schwartz,
1995). Ara sira muhafizlanna izin verirler -6rnegin agik olduk-
lar1 zaman- ancak kargasalar1 ve giivensizlikleri kisa siirede geri
doner ciinkii koruyucu taraflan uzun siire gergek bir duygu-
sal yakinlik karmalarina izin vermez. Yakinhk hissettiklerinde,
bu koruyucu katmanlar siiphelenmek, bagkalarini su¢lamak
ve savagmaya baslamak icin bir sebep buluverirler. Bu nedenle
duygusal yonden olgunlasmamis kigiler, sevgi dolu anlan
' zaman zaman paylagabilitler ama uzun siireli yakinlig: rolere
edemezler.

Siz de Duygusal Olgunluga
Erisememekten Korkabilirsiniz

Ebeveynlerin duygusal olgunlasma sorunuyla ilgili okuduk-
¢a gocufunuza kargi zaman zaman duygusal agidan olgunlas-
mamis bir ebeveyn gibi davranip davranmadiginizi merak ede-
bilirsiniz. Béyle diisiinmeniz tamamen anlagilabilirdir ¢iinkii
hepimiz zaman zaman ilgisiz, agirs yogun, kiskang, sikinuli ya
da tutarsiz hissedebiliriz. Duygusal yonden bag kuran insanlar
icin aradaki fark, iliskileriyle ¢augmayan bu duygu durumlarn-
nin gegici olmasidir. ' ,

Bu kitabt okuyorsaniz, ebeveyninizle bag kuramamaktan
nastl act gektiginizin ciddi anlamda farkindasinizdir. Duygusal
yoksunluk ve istismardan dolayr énemli hissedilmemenin ya
da diigiik bir 8zsaygtya sahip olmanin nasil bir gey oldugunu
muhtemelen biliyorsunuz. Bu farkindahk, cocuklariniz {ize-
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rindeki etkinizi diigiinmenize neden olur ve muhtemelen bir
ebeveyn olarak bu duygusal aciy1 bir nesilden digerine aktar-
mayacaksiniz.

Cocuklarimiz: etkileyip etkilememe konusunda bile endige
duymaniz duygusal yonden olgunlagmama ihtimalinizin ¢ok
diigiik oldugunu gdsterir. Duygusal yonden olgunlagmamayla
ilgili endigeniz, davransglariniz tizerine dilstindiigiiniizii, bag-
kalarryla empati kurdugunuzu ve psikolojik olarak kendinizi
gelistirmeye istekli oldugunuzu, kisacas1 duygusal yénden ol-
gunlagmamugs ebeveynlerde nadiren bulunan 6zellikleriniz ol-
dugunuzu gostermektedir. Hepimiz insaniz, zaman zaman ha-
talar yapariz, bagkalarim incitiriz. Bununla birlikte insanlarin
icinde neler olup bittigiyle ilgilenirseniz, duygularini anlamaya
calisirsanuz, iligkinizi beslemek icin ézen gdsterirseniz ve bir
sorun kargisinda size diigen sorumlulugu tstlenirseniz tanim
geregi duygusal agidan yeterince olgun bir ebeveyn olursunuz.

Olgunlagmamug ebeveyninizin olmast, sizin de bir ebeveyn
olarak olgun olmayacaginiz anlamuna gelmez. Acikgasi soyaga-
cinizdaki duygusal acimn nesiller arast akearimimi durduracak
kisi siz olabilirsiniz. Yapmaniz gereken tek sey, cocugunuzun
nasil hissettigini fark etmek, empati kurarak onu dinlemek ve
sevginizi ona hissettirmektir. Yanly yapuginizda 6ziir dileyin,
onu her zaman ciddiye alin, alay etmeyin, kiigitk diigtirmeyin
ve saygth davranin, Cocugunuz sizin var oldugunuzu, saygih
oldugunuzu, empati kurdugunuzu, adil oldufunuzu bilirse
hissettiginiz duygusal yalmizli hissetmez.

Neden Bir Iliski Kurmay1 Umuyor ve
Bunun Ugruna Cabaliyorsunuz?

~ Duygusal yénden olgunlagmamug ebeveynlerle bu ka-
dar ac1 verici ve yalniz iligkiler kurulmasina ragmen neden
yetiskin cocuklari onlarla hild bir bag kurmaya caligryor?
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Neden bu kadar kirici ve ototiter olmalarina ragmen hila
anne babalarindan duyarli ve saygili olmalarimi bekliyorlar?
Ciinkii umut etmeyi siirdiirmeniz i¢in zaman zaman size
sebepler veritler ve onlarin beklentilerine uyum saglamamz
zaman alabilir. Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynlerin
yetiskin bir ¢ocugu olarak neden hali iligki kurmayr umut
ettiinize bir bakalim. |

Duygusal yonden olgunlasmamais ebeveynler,
zaman zaman thtiyaglarinizt karsilarlar.

Bir ebeveyn sirekli dislayicr ve reddedici oldugu zaman,
gocuk bag kurmayr ummaktan vazgececektir. Boyle anne ba-
balar, kapali kap: gibidir ve ¢ocuklar: bunun farkindadir. An-
cak duygusal agidan zaman zaman ulagilabilir ebeveynler daha
fazla umut beslemenize sebep olurlar. Iyi zamanlarda bir sii-
religine de olsa savunma duvarlarini indirirler ve onlarla iyi
vakit gecirmeniz icin sizinle yeterince bag kurarlar. Gegici de
olsa yaganan giizel deneyimler, her yastaki gocugun bir giin
ebeveyniyle saglikli bir bag kuracagt umudunu canlt tutar,

Ornegin anne ya da babanwla sevgi dolu ve negeli anlar
gecirmis olabilirsiniz. Béylesine savunmasiz zamanlarda, ol-
gunlagmamis ebeveyniniz daha yumugak, daha duyarh ve
dost¢a davranmig olabilir. Kendilerini iyi hissettiklerinde sen
sakrak olmug olabilirler, sizinle bisiklet siirmiis ve keyif alma-
nizt saflamig olabilirler. Bu keyifli zamanlarda ebeveyniniz,
sizinle tekrar cocuk olmaktan hoglanmig olabilir. Olgunlag-
mamig ebeveyninizin yapugi seylerden heyecan duydugunuz
stirece her ey yolunda gider.

Ote yandan duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynler,
cocuklarinin duygulanini diigiinmek ya da gikarlan icin bir
caba gdstermek zorunda kaldiklarinda eglenceye son verebilir-
ler. Keyifli zamanlarin devam etmesi igin istediklerini yapma-
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niz gerektigini agik¢a gosterirler. Istedikleri cevabi almak iin
sizi tatlt sdzlerle kandirarak, “Komik degil mi?” ya da “Bunu
yapmak istemiyorsun, degil mi?” gibi seyler séyleyerek uyum
gostermeniz konusunda size rehberlik edebilirler. Duygusal
yénden olgunlasmamis ebeveynler, istekleri ¢ocuklarininkiyle
cauguginda hizla dtkelenirler.

Olgunlagmamis ebeveynler, yalnizca bir kogul 6ne siirerek
zaman zaman ¢ok cdmert olabilirler. Genellikle ilk dnce kendi
zevklerini diisiiniirler ve ¢ocuklarina ne almak istiyorlarsa onu
verirler. Hediyeleri, ¢ocuklarinin terciblerini degil, genellikle
kendi ilgi alanlarint yansitir. Sanki bilingaltindan kendilerine
vekalet veriyorlarmis gibidir. Diger zamanlarda, ¢ocuklan-
nin ilgi alanlarini gdz éniinde bulundurmadan tiim gocuklara
bzgii hediyeler secerler. Tabii bazen elbette tamamen size hitap
eden bir hediye de alirlar, Gyle olunca duyulmaya ve sevilmeye
dair umutlarinz yeniden yegerir.

Diger zamanlarda duygusal yonden olgunlagmamug ebeveyn-
ler savunma mekanizmalarin: biraz indiritler ve baski alun-
dayken arturirlar, Ornegin agint derecede sikinti igindeyken ve
hatta 6liim désegindeyken buna rastlayabilirsiniz. Boylesine
olagandisi kosullar alnda olgunlagmamis ebeveynlerin bazila-
11, davraniglart {izerine derinlemesine diisiiniirler ve pismanhk
duyduklarini ifade ederler. Bu tiir anlik derin iligki belirtileri,
cok degerli olabilir ama cocuk biraz daha ileri gitmeyi denerse
anne ya da baba kendini yine kapatabilir. Maalesef duygusal
yénden olgunlagmamis ebeveynlerin savunmact yanlart agik
olmalarini imkinsiz hile getirir.

Bir bag hissedersiniz ve iliski kurmanin
miimkiin oldugunu diigtiniirsiintiz.

Bag ve iligki kurmak, iki ayri geydir (Stern, 2004). Bag, agi-
nalik ve fiziksel yakinlik yoluyla olugturulmug giivenli bir ai-
diyet hissidir (Bowbly, 1979). Bag kurmak, aile ve kabile hissi
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verir, Hliski kurmaksa bir kisiyi tantma ve kisi tarafindan tanmn-
ma duygusunu tatmin eder. igsel deneyimlerinize ¢ok az ilgi
duyuyor olsalar bile bir kisiye ¢ok baglandiginiz1 hissedebilirsi-
niz (Stern, 2004).

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynlerin yetiskin co-
cuklari, ebeveynlerine baglandiklarini hissedebilirler ve bunun
sevilmekle aynt sey oldugunu sanitlar ama ashinda ayni sey de-
gildir. Bununla birlikte bag kuvvetli bir sekilde hissedildiginde
tatmin edici bir iliskinin miimkiin olabilecegi distiniiliir. Ma-
alesef her zaman boyle olmaz. Bag ve iligkiyi birbirinden ayir-
mak icin kendinize bag kurdugunuzu diisiindiigiiniiz insann,
sizin duygu durumunuzun ve deneyimlerinizin farkinda olup
olmadigini kendinize sorun. Bu ilgi iceren, empatik bilesen
olmadan iligkiniz sevgiden ziyade bag kurmaya dayali olabilir.
Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynlerin duygusal baski-
sindan kurtulmanin bir yolu olarak belki de bag kurmanin ya-
kin bir iliski kurmakla ayn1 sey olmadigin: yeniden dgrenmek
zorundasiniz. Bir yandan duygulariniza karsilik vermeyen bir
ebeveynle iliski kurma isteginizi azalurken diger yandan bir
yetigkin olarak kendinizle iligkinize yatirim yapmaniz daha iyi
olabilir.

Olgunlugunuzu ve gii¢lii yanlarinizi onlara
yanstiirsintz.

Birgogumuz yansitmayi, hatalarumizi bagkasina yansitmak-
tan ya da birinin bizden ¢ikar saglayacagindan bog yere kork-
mak gibi olumsuz psikolojik bir savunma aract olarak goris-
riiz. Bununla birlikte olwmlu Szelliklerimizi yanlighikla bagka
bir insana yansitmak da bilylik bir problem olabilmekredir.
Duygusal yonden olgunlagmamug ebeveynlerin yetigkin ¢ocuklar,
cevrelerindeki insanlant ¢ok olgun gordiikleri iin bagkalarninin
da psikolojik olarak benzer oldupunu varsayarlar. Insanlarin
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olumlu diigiindiigiinii kabul etmek giizel bir seydir ama
yapamayacaklari davranglan bekleyecek kadar degildir. Bu
asint iyimserlik, gocugun ebeveyninin iyi olduguna inanma
ihtiyact hissettigi yasamin baslangi¢ dénemlerinde olusan bir
aliskanlikerr.

Ister olgunlagmamus bir ebeveynle ister bagka bir yetigkinle
kurulan iligkide olsun, duygusal yonden olgunlagmamis kisilik
ozellikleriyle kendi nitelikleriniz arasindaki farki anlamak ¢ok
dnemlidir. Giiglit yanlaninizi ve hassasiyetinizi onlara yansita-
rak bunlan karigtirmak istemezsiniz. Onlar1 olduklar: gibi gor-
mek istersiniz boylece olasi bir iligkiyle ilgili bilingli segimler
yapabilirsiniz.

Gergek, goriilemeyecek kadar act olabilir.

Olgunlasmamis ebeveynlerin, duygusal agidan var olmama-
lari o kadar hayal kiriadir ki gocuklars, onlart o sekilde gor-
meye tahammiil edemezler. Cocuklar, genellikle geligen ruhla-
rint olgunlagmamuy ebeveyniyle bag yanilsamasina tutunarak
korurlar. Ebeveynlerinin olumlu 6zelliklerini goklere cikarirlar
béylece anne ya da babast duygusal agidan yikic1 ya da mesa-
feli olsa da aralarinda bir bag var gibi goriiniir. Bu durumu,
psikoterapiye gelip baglangigta cocukluklarini ve ebeveynlerini
wsiltly sézciiklerle tanimlayan ancak daha sonra duygusal agi-
dan ¢ok az ilgi gordiiklerini anlayan daniganlarimda goriiyo-

ram.

Yakin bir iliski kurmakla ilgili fanteziler, genellikle sizinle
ne kadar az empati kuruldugu ve ailenizle aranizdaki bagin ne
kadar aldatici olduguyla yitzlesmekten daha kolaydir. Psikote-
rapiye gelen insanlar icin en verimli anlardan bazlar, hicbir
zaman hissetmedikleri seylerin duygusal gercekligiyle ylizles-
tikleri anlardir. Uziilebilir ve kizabilirler ama sonrasinda diger
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insanlarla bag kurmakla daha fazla ilgilenirler. Asagidaki egzer-
siz, bu siiregle ilgilidir ve liitfen ortaya ¢ikabilecek giiglii duy-
gularda size yardimai olmast igin psikoterapiye ya da destek
gruplanna kaulmay géz éniinde bulundurun.

- Egzersiz: Neleri Kacirmis Olabilirsiniz?

Egzersize baglamak icin giinliigiiniizii elinize alin ve duy-
gusal yénden olgunlagmamis ebeveyninizin olmasimn bir so-
nucu olarak gocuklufunuzda neleri kagirmus olabileceginizle
ilgili diistinmek icin biraz zaman ayinn. (Bu egzersizi yaparken
gocukluk fotografimza bakmak, gergekten isinize yarayabilir.)
Sonrasinda agagidaki ciimleleri tamamlayin ve yazdiginiz ciim-
leler {izerine diisiiniin.

T olma sansini1 kaybettim.

LI hissetme firsatim olmadi.

L T beni incitse de kabul ctmeyi 6grendim.

L ST kegke hic hissetmemis olsaydim.

¢ Sihirli bir degnegim olsaydi annemin .................. daha
¢ok isterdim.

e Sihicli bir degnegim olsaydi babamun ........ccouue.e. daha
cok isterdim.

* Insanlardan sadece .......couunee.. istiyorum.

Yazdiklarimzt iyice diisiindiikten sonra icinizdeki gocuga,
kaybettiginiz ilgiyi ve kabul duygusunu vereceginizi, yakin bir
iligki kurabileceginizi, size ilgi gdsterecek ve duygulariniza kar-
stlik verecek insanlarla olacaginizi séyleyin.
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Neden Degisemiyorlar?

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynlerin yerigkin co-
cuklari, anne babalarini degistirebileceklerini ve onlarla giizel
bir iliski kurabileceklerini igten ige umduklan iyilegtirici fante-
ziler (Gibson, 2015) kurmaya yatkindur. [kinci bbliimdeki Gi-
na'y1 hatrlayin. Yagl anne babasi yakinina taginmak istiyordu.
Gina, ebeveyninin taleplerini kabul etme sebeplerinden biri-
nin, kurdugu bir fanteziye dayandifim itiraf etti. Elestirel ve
her an patlamaya hazir bir bomba gibi olan babasinin, bir giin
ona agilacagini ve aralarinda bir bag kurma firsati dogacagim
umuyordu. Gina, istediklerini yapmalarina izin vermezse ya-
kan bir iligki kurmak icin eline gecen son ganst da kaybedece-
ginden endige duyuyordu.

Bunun gibi iyilegtirici fanteziler sorgulanmalidir ¢linkii ebe-
veynininizin degisecegine dair ihtimal digt bir umudu siirdiir-
menize neden olurlar. Bog bir umudu siirdiirmek yerine kendi
cabalarinizla iyilesme olasihfiniz, ebeveyninizin yapabilece-
gi herhangi bir seyle iyilesme olastlifimzdan daha yiiksekrir,
Duygusal yénden olgunlagmamug ebeveyninizle iligkinizde dii-
zelen seyler, onlanin degigmesinden degil, sizin bakis agmizda-

ki degisimden kaynaklanacakur.

Ebeveyninizin ilgisini ¢ekmeyi ve onlarla bag kurmayr gok
istediginiz icin onlarin da aym geyi isteyecegini diisiinmeniz
anlagilabilir bir seydir ancak duygusal yonden olgunlagmamug
ebeveyninizi degigtirmek icin gosterdiginiz ¢aba, muhtemelen
ise yaramayacaktir ¢iinkii onlar bu tiir etkilesimlerin duygusal
yogunluguyla dengelerini kolayca kaybederler. Ebeveyninizle
duygusal bir yakinlhk kurmak icin caba gosterdiginizde, icgii-
diisel olarak kendilerini geri ¢ekerler. Siz sevginizi gostermeye
cabistiinizi diigiiniirsiiniiz ama bu durum onlar igin rahatsiz
edicidir. Onlar ¢oktan kendilerini koruyan bir kigilik tarz1
olugturmugtur. Aruk degismek istemezler. !

1
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Bag kurmak icin kendi igsel ihtiyaclarimin bircogunu bas-
uran olgunlagmamis ebeveynler, bu velvelenin sebebini anla-
mazlar. Durumun sizin i¢in neden bu kadar 6nemli oldugunu
anlamayabilirler ¢iinkii sizin duygusal giivenliginiz ve dzsay-
ginuz igin aranizdaki iligkinin ne kadar elzem oldugunu idrak
edemezler. Olgunlasmamis birgok ebeveynin 6zsaygisi o kadar
digiiktiir ki varlik ve ilgilerinin gocuklan igin ¢ok énemli
olabilecegini hayal bile edemezler. Bu tiir ebeveynlerin sadece
orada bulunarak bile cocuklarina neler sunabileceklerini

anlamalart neredeyse imkénsizdir.

Iyilestirici Fantezinizden
Vazgecmenin Hiiznu

Duygusal yénden olgunlagmamiy ebeveyninizin sinirlaring
kabul etmek, beklentilerinizin daha gercekgi olmasini saglaya-
bilir ama degisecekleri ve ihtiyag duydugunuz sevgi dolu anne
baba olacaklanyla ilgili hayalinizden vazge¢meniz zor olabilir.
Bu fanteziniz, sebep olduklart duygusal yalnizhik ve kendiniz-
den siiphe etme hissini bir giin telafi edecckleri umuduyla zor
zamanlarda muhtemelen size yardimar olsa da hayal diinyasin-
da yagamak yerine gergegi kavramak, belki de daha ise yaraya-
cakur,

Act Cekme Ihtiyac

Umut verici fantezileri bir kenara birakmak, ger¢ek bir ka-
yip gibi hissettirebilir. Act gekmeyi goze almad1g1n1z siirece
bbylesine dnemli bir seyden vazgecemezsiniz.

Bir yandan ebeveynlerinizle ilgili yanilsamalarin kaybolma-
stndan aci gekerken bir yandan da onlara uyum saglamak icin
fedakarlik yapmak zorunda kaldiginiz seyler igin {iziilebilirsi-
niz. Basturdigimz duygular icin kendinize iiziilme izni vermek,
daha once gormediginiz kayip pargalarinizla baglanu kurma-
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niz: saglayacakur. Umatim su anda onlart dinliyorsunuzdur
glinkii bastrlmig pargalannizin acistyla derinlemesine iyileg-
meye caligmak, sizi titm benliginizden bzgiirlestirecek ve ken-
dinizi bir biitiin olarak hissetmenizi saglayacak.

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveyninizin bir giin de-
gisebilecegini ummaktan vazgectiginizde, gocukken nasil da
incinmis, yalnez ve korkmus hissettiginizle yiizleseceksiniz, Bu
duygusal yaralanmalarin, bir bedelinin olacags diisiincesinin,
mubhtemelen cocukluk déneminde bastirilmas: gerekiyordu ki
bdylece biiyiime iglemini tamamlayabilesiniz. O zamanlar ol-
gunlagmamig ebeveyninizin duygularinizs bir giin dnemseyece-
gini ve derin bir bag kurmak igin ¢abalayacagini ummak sizin
igin saglikl bir geydi ama simdi bir yetiskin olarak ebeveyn-
lerinizin degisecegi umudundan vazgegmeniz sizin icin daha
sagliklidir. Onlar tarafindan kurtanilmay: arzu etmeyi biraku-
ginizda, kendi duygusal ihtyaclannizla ilgilenebilir ve boylece
kendinizle, gelecekeeki gelisiminizle ve iligkinizle daha giivenli
bir bag kurabilirsiniz.

Act Ceken Benligi, Enerjik Benliginizle Degis-
tirmek

Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynin ¢ocugu ola-
rak bir par¢aniz, onlarla gecinmenin en iyi yolunun sessizce
act gekmek ve ortalif velveleye vermemek oldugunu anlamg
olabilir. Bu acz geken benliginiz (Forbes, 2018; Perkins, 1995),
hayatta giigsiiz ve iligkilerde pasif kalarak baskin bir anne veya
babayla uyum saglamantza neden olur. Ofke hissetmek ya da
ne istediginizi bilmek yerine act ¢eken benlik, kronik mutsuz-
luk ve yalnizlik duygusuna saplanip kalir. Acl ¢eken benlik,
zor bir gocukluk siirecine uyum saglamaya caligirken kendine
gitvenmeyi birakmak zorundadir ama ipler de tamamen onun

eline birakilmamalidir (Schwartz, 1995).
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Ac1 geken benliginiz, kendinizi feda etmenin sizi iyi bir in-
san yaptgina ya da en azindan daha cok sevileceginize ikna
eder. Ote yandan ac1 geken benligin, iliskiniz igin bir model
olarak artik emekli olma zaman: geldi. Kendi adiniza aktif ol-
mak, hitkmedici ebeveynlerle baga ¢ikmak igin pasif ve gare-
siz olmaktan daha iyidir. Bir yetigkin olarak enerjiniz ve kisisel
bakiminiz igin en iyi olana dogru harekete gegmelisiniz.

Beklentilerinizi Azaltin ve
Kendiniz I¢cin Harekete Gecin

Iyilegtirici fantezinin ne oldugunu dgrendiginize gore simdi
kendinize istediginiz seyin, ebeveyninizle ger¢ekten daha yakin
bir #iski kurmak mi yoksa sadece sevildiginizi ve kabul edildi-
ginizi hissetmek mi olup olmadifini sorun. Ebeveyninizi var-
ligindan mutlu olacaginiz yeni bir arkadag olarak mi gérmek
istersiniz? Cevabiniz hayirsa yine de kendinizi rahat hissetme-
lisiniz. Belki de sevildiginizi hissetmek igin ebeveyninizin sizi
sevmesine ihtiya¢ duymuyorsunuz. Bir yetigkin olarak bu sev-
giyi, kendinize daha fazla gefkat gstererek vermeniz mtimkiin
mii?

Kitabin ikinci kisminda, i¢ diinyanizi kesfedip yeni amag-
lar edinerek ve benlik alginiz: giincelleyerek kendinizle daha
tatmin edici bir iligkiyi nasil kuracaginiza odaklanacagiz. Es-
siz kimlik ve bireysellik duygunuzu giiglendirirken kendi ge-
lisiminizi desteklemeyi, kalbinizi daha giizel iliski ve negeye
agmay1 ogreneceksiniz. Bu uygulamalar aracihigiyla kendi ge-
lisiminizi, duygusal yénden olgunlasmamis ebeveyninizin
‘onayint kazanmanin gizli bir yolu olarak degil, kendi iyiliginiz
i¢in siirdiireceksiniz.

Ayni zamanda olgunlasmamis ebeveyninizle daha tatmin
edici bir iliski kurma Szleminizi yeni hedeflerinizle degistirebi-
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lirsiniz. Bu siiregte ebeveyninizi daha gerceksi sekilde gbrebilir,
sinurlarint anlayabilir ve kendi beklentilerinizi azaltabilirsiniz.
Yapamayacaklar: geyleri umut ettiginiz siirece iligkiniz, her iki
taraf i¢in de yikicr olacaktir.

Onlan degistiremezsiniz, mutu da edemezsiniz. Agzinizla
kug tutsamuz bile agikgas: onlar igin yapabileceginiz en iyi sey,
memnuniyetsizliklerini gidermektir. Duygusal yonden olgun-
lagmamug iligki sistemi nedeniyle onlarin mutulugundan so-
rumlu oldugunuzu hissetmenize ragmen onlarn duygusal si-
nirlary, vermeye cabistifiniz seyi Sziimsemelerine izin vermez.

Onlan mutu edemeyeceginizi, yasamlarin diizenleyeme-
yeceginizi ve sizinle gurur duymalarini saglayamayacaginizr bir
kez kabul ettiginizde yiireginiz ferahlayacak. Sizin duygular-
-muz diigiinmek, onlar igin ug bir seydir ve kargilikli duygusal
bir yakinligy siirditremezler. Sizi uzun bir siire dinlemezler ve
yaptgimz hicbir gey asla yeterli olmayacakur. Sizi yetkin bir
yetiskin olarak degil, gocuklari olarak gormeye devam ede-
: -ceklerdl;r Higkinizdeki en onemh kigi- olmak icin baskin ve
talepka,r olacaklardir. Onlarm ilgi alanlari, her zaman ilk sirada
gelecektir ve siz Srnek bir yetigkin olsaniz da size karg: ele§t1rel
a§ag11ayu:1 ve kugumseyla davranacaklardu

Dlger Illskllerdekl
Beklentﬂermlm Artlrmak

Cocuklugunuzda insanlarin sizden daha onemh oldugu-
" nu ogrendlysemz, bunu yetiskinlikieki iliskilerinize de ragi-
yabilirsiniz. Kargilikli olmay: istemenin ok sey beklemek ve
kronik duygusal yikamin iligkiler icin normal olduguna inana-
‘blllrsxm_z Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynlerin ye-
tigkin cocuklarinin birgogﬁ, “Iliskiler, emek ister,” gibi ifade-
leri benimserler ¢iinkii biiyiirken edindikleri deneyim budur.
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Ciftlerin evlenmeden 6nce danigmanlik almalanini gerektiren
sorunlar yasamalar, onlar icin garip degildir. Bilingaltlarinda,
yakin iligkilerde memnuniyetsizlikle zayif bir iletisim olmasim
beklerler.

Bir arkadaginizin duygulaninizla ilgilenmesi, icsel dene-
yimlerinize ilgi gdstermesi ve sizinle iyi geginmek istemesi size
yabanct bir seymis gibi gelebilir. Duygusal yonden olgunlas-
mamus ebeveyniniz varsa bagka birinin énceliklerini dikkare al-
mamak kabul edilebilir bir seydir, elbette belli kogullar altinda.
Diger yandan insanlarin éniiniize zaman zaman duygu kinn-
tlart attifint ama asla sizinle tatmin edici bir bag kurmadik-
larim fark ettiginizde, duygusal acidan besleneceginiz yeni bir
kaynak arayigina girebilirsiniz.

Gocukluk ¢agmizda olgunlagmamus ebeveyninizden duygu-
sal yonden yeterince beslenmediyseniz, yetigkinlik déneminde
kurdugunuz iliskilerde de tek tarafli cok fazla gaba gostermeye
istekli olabilirsiniz. Bu durumdan mutlu olmayabilirsiniz ama
size sunulan her geyi almaniz gercktigini diisiinebilirsiniz. Su
anda gbreviniz, tek tarafli iliskinizi sorgulamak ve daha tatmin
edici bir sey arayigina girmektir. Yasaminizdaki duygusal yon-
den olgunlagsmamus kisiler ve ebeveynlerle ilgili beklentilerini-
zi azaltmaya caligtikca empatiye dayals kargilikli iligkilere sizin
kadar caba harcayan arkadas ve partnerler bulmak igin egza-
manls olarak beklentilerinizi arurmalisiniz.
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Egzersiz: Simdi Ne Ariyorsunuz?

Cocuklugunuzda mahrum birakildiginiz duygusal tatmini
bulma umuduyla yeni ihtimallerle ilgili asafida yer alan ifadeler
lizerine distiniin ve bogluklari doldurmak igin giinliijiiniizii
kullanun,

¢ Simdi.ooiriininnne olma sansim var.

e Sonunda ... hissetme firsaum var.

L S, davraniglarin artk bana yapimasina izin
vermeyecegim.

L IR olan insanlari bulacagim.

L S olan insanlari arayacagim.

* Suanda kendimi ....coorvennne olarak gérilyorum.

Ozetle su anda olmak istediginiz kisi olmak icin 6z
ebeveyninizin size yeniden ebeveynlik yapmasina gerek
yok. Yetigkin akliniza giivenmeye ve kalbinizi dinlemeye
bagladiginizda, yillar &nce istediginiz rehberlik ve destek
i¢in ihtiyag duydugunuz her seye sahip olacaksiniz, Kendi
degerinizi bilerek ve i¢ diinyanizi kegfederek sizi oldugunuz
gibi gérmeyen ebeveyniniz tarafindan artik bu kadar fazla
incitilemeyeceksiniz. Sevimli ve degerli hissetmek icin on-
lara ihtiyaciniz yok iinkii bu duygulari, hem kendinizde
hem de sizinle hemfikir insanlarda bulabileceksiniz.

97



Dy, Lindsay C. Gibson

Hatirlanmasi Gereken Onemli
Noktalar

Duygusal yonden olgunlagmamig ebeveynler, gocuklarint
bag kirmak ve onay almak iin gerek duyduklan kargilanma-
mius ihtiyaglarla bir bagina birakurlar. Birgok olgunlagmamig
ebeveyn, cocuklarina yeterince dzen ve gefkat gbstermek yeri-
ne kayitsiz kalir, kiskanglik gdsterir, agiri mesgul olur ve duygu
somiiriisi yapar. Onlarla daha iyi bir iliskinizin olmasini dile-
yebilirsiniz ama savunmac hlleri ve tutarsizliklari, onlar: duy-
gusal anlamda erisilmez héle getirir. Bununla birlikte ebeveynini-
zin’sinirlanint sonunda kabul ederek dikkatinizi kendinize ve
baskalariyla iligkilerinize cevirebilirsiniz. Ebeveyninizden gore-
meyecepiniz duygularin yasiu tutmay bir kez biraknginizda
onlarla, diger insanlarla ve elbette kendmmle daha gergekgl bir’
iligki kuracaksmlz :
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4. Boliim

Duygusal Kontrole
Nasil Direnirsiniz?

Diger Insanlarin Carpikliklarin
Tanimak ve Kendinizden Kopmamak

Duygusal kontrol, duygusal yénden olgunlasmamis kisile-
rin sizi, kendi gikarlarina gdre kontrol etmeye yardimar olacak
duygu ve fikirlere tegvik ettifinde ortaya gikar. Dérdiincii bo-
liimde duygusal tehdidi ve duygusal kontrolii aninda tanima-
yt dgreneceksiniz. Su anki gbreviniz, olgunlasmamg kisilerin
psikolojik hareketlerinin ¢ok iyi farkina varmakur ki béylece
somiiriicii iliski sistemlerinin agina artik diigmeyesiniz. Bu ki-
silerin ihtiyaclarim zaruri gdstererek duygusal kontrol kurma-
y1 nasil bagardiklarini gérecek ve kendinizden kopmadan bu
durumla nasd bag edeceginizi 6greneceksiniz. (Bu boliimde
genel itibariyla duygusal yénden olgunlagmamiy kisilere aufta
bulunacagim icin bu ifadenin ayn1 zamanda duygusal yonden
olgunlasmamus tiim ebeveynleri de kesinlikle igerecegini akli-
mizda bulundurun.)

99



Dr. Lindsay C. Gibson

Diigtince Yapiniz Yapici Olsun

Bu béliimde duygusal kontroliin, etkin bir sekilde baska
* bir ydne nasil cevrilecegini ve olgunlagmamuis kigilerin duygu-
sal tehditle istediklerini yaptirmalarini nasil reddedebilecegini-
zi goreceksiniz. Onlara boyun egmek yerine gimdi kendinize
sunu sdyleyin: Az dnce yapriklaryla ilgili bir seyler yapabilirim.
Diisiince yapinzin ¢dziim odaklt olmasiyla ebeveyninizin
giindemleri dogrultusunda savrulmay: birakacaksiniz.,

Bir kadin daniganim yapra tutumu, diger insanlarin talep-
leriyle baski altina alinmama kararhlif olarak tanimladi. Ken-
dini g6yle ifade etti: “Onlann aciliyetlerini zorla kabul etmeye-
cegim. Kisisel alanima girmelerine ve nasil olmam gerektigini
bana séylemelerine izin vermeyecegim.”

Duygusal yénden olgunlasmamus kisilerin baskilarina bo-
yun egmek yerine kendi kararlarinizt almaya karar verdiginiz-
de olgunlagmarmug iligki sistemlerinin bilingalt ¢ekimine kar-
st daha giiclii olursunuz. ¥apses bir diisiince yapinizin olmasi,
otomatikman her seyi kabul etmek yerine sizi kendiniz igin
disgiinmeye hazirlar. Ebeveyninizin varsayrmlanm sorgulaya-
rak kendi sinirlarinizi ve bagimsizliginizt etkin bir sekilde ko-
ruyabilirsiniz. Onlarin ézsaygilarini onarmanin ya da duygula-
rim1 dengede tutmanun aruk size bagl olmadigini kabul edin.

Duygusal yénden olgunlagmamis iliski sisteminin yaratt-
&1 baskiya karg1 duyarli oldugunuzda, olgunlagmamig kisilerin
olugturdugu duygusal kontrol sizin igin daha belirgin bir hile
gelir ve buna kargt koymasi daha kolay olur. Bu kisilerin ne
yaptginun farkina bir kez vardiginizda, zorlayicr davraniglan
giiciinii kaybedecektir. Onlann kurbani olmak yerine kendi
yliziiniizii kendinize gevireceksiniz.

Ilk olarak duygusal yonden olgunlagmamis kisilerin kendi
meselelerini nasil her geyden daha énemliymis gibi gosterdik-

lerine bir bakalim.
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Carpik Varsayimlarina
Meydan Okuyabilirsiniz

Duygusal yonden olgunlagmamss kisiler, diinyayt bir cesit
garpitma (Wald, 2018) alani olarak gériirler. Bualanda her sey
abartdir ve bu kisilerin ihtiyaglart dogas: geregi diger insanla-
rinkinden daha 6nemli héle gelir. Dikkatli olmazsaniz onlarin
carpritmalarini gergek olarak kabul edersiniz. Bu kosullarin
olaganiisti olduguna ve bu kisilerin gercekeen ilk sirada olma-
yt hak ettigine razi olursunuz.

Onlarin en Gnemli kigt oldugunu kabul etme-
yi birakin.

Duygusal yonden olgunlagmamig ebeveynin gocugu olarak
biiylidiiyseniz, muhtemelen bazi insanlar size digetlerinden
daha énemli gibi goriinmektedir. Ornegin birgok evde duy-
gusal yonden olgunlagmamig bir ebeveyn kapida belirdiginde
tiim gozler ona gevrilir. Onlar ilgi odagidir ve herkes i¢giidiisel
olarak onlari izler ¢iinkii bu ebeveynler kétii bir ruh halindey-
se hi¢ kimse hicbir seye yogunlagamaz. Aile mitolojisi sdyledir:
Duygusal yénden olgunlagmamus bu kisi ekstra dzeldir ve aile
ityeleri onlari {izmemek igin elinden geleni yapmalidir.

Oyleyse herkesin yagamn: bir kisinin ruh héline gore y6-
netebilmesini normal olarak dilgiindiigiiniiz igin sizi kim su¢-
layabilir? Hala bir seyler 6grenmeye devam eden bir gocuk,
duygusal yénden olgunlasmamig kigilerin agir statiilerini, géz-
lemlenebilir bir ger¢ek olarak algilayacakur.

Bu kisilerin olugturdugu aile hakimiyeti normal ve saglikl
degildir ancak bir cocugun bunu bilmesine imkin yoktur ¢iin-
kii gocuklar, ebeveyninin her geyi y6nettigini nadiren anlarlar.
Cocuklar, sadece olgunlagmamis ebeveynin aile icinde nasil
davrandigina sahit olur ve yagananlani gbyle disiiniirler: Bux

101



Dy, Lindsay C. Gibson

gercek gibi goriintiyor. Babam gerpekten de diinyadaki en onem-
li insan. Annemin duygular: baskalarmkinden kesinlikle daha
onemli. Kiz kardesimin istekleri herkes igin astri inemlidir.

Ne var ki simdi bir yetiskin olarak daha iyi diisiinebiliyor-
sunuz. Kendi ihtiyaglariizi diigiinme hakkina sahipsiniz. Ol-
gunlagmarmus kisilerin beklentisinin aksine hayattaki amaciniz,
herkesi goziiniizde oldugundan daha giiclii yapmak degildir.
Bir insan, onun bir baskasindan daha énemli oldugunu iddia
edemez. Siz ve duygusal yénden olgunlasmamus bir kisi, varo-
lugsal olarak esitsiniz. Hi¢ kimse bir digerinden daha 6nemli
degildir. Siz, ne onlarin mali ne de hizmetgisisiniz.

Durumun acil olup olmadigini sorgulayin.

Duygusal yonden olgunlagsmamus kigilerin arpitma alam, her
seyi biiyiik bir meseleye cevirir. Onlar i¢in siradan yagamin belir-
sizligi hemen gu an oziilmesi gereken bir kriz olusturabilir. Uzgiin
olduklarinda, hemen ortaya atlamali ve onlara sorular sormalisiniz,
Olgunlasmamis ebeveynle biiyiidiiyseniz muhtemelen stresli ve
endigeli bir hayat siirmiigsiiniizdiir. Ebeveyninizin o andaki krizini
izlerken tepki vermeye hazirdiniz. Onlann 6niinde durmamaya
ihtiya¢ duyuyor musunuz? Mutsuz beden dilleri hakkinda hi¢ soru
soruyor musunuz? Kimsenin onlars rahatsiz etmediginden emin
misiniz? Yakinmalanni dinliyor musunuz? Onlan sakinlegtiriyor
musunuz? El {istiinde mi tutuyorsunuz? Her ne olursa olsun,
bu tiir eylemleri gergeklegtiriyorsunuz ¢iinkii onlarn duygusal
dengesizliklerinin patlak vermesinden korkuyorsunuz.

Duygusal yonden olgunlasmarmus kisilerin sorunlarinin ger-
cek mi yoksa sadece eski travmalarinin bir senaryosu mu olup
olmadifint sdylemek zordur. Gergekten kurban mi oluyorlar?
Hicbir sebep yokken insanlar onlara mu saldiryor ya da bunu
onlar m1 baglattyor? Bunu bilmek zor. Onlarin ¢arpitma alam
size hicbir geyin onlarin hatast olmadigini ve herkesin onlar
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suglamak igin firsat kolladigim séyleyecekeir. Neyse ki gimdi
olgunlasmamy bir kiginin acil durumuna siipheyle bakacak
kadar duygusal kontrol hakkinda bilginiz oldu.

Onlann carpik alanlannin iginde oldugunuzda, bask: ya-
ratan sorunlarinin tek ¢Bziimi sizmigsiniz gibi davranrlar.
Ama carpik ve kibirli hélleri artik goziiniizii boyamadiginda,
biiyitk resme bakabilecek ve hem iizerinizde baski kurmaya
hem de sizden daha 6nemli olmaya haklart olmadigini fark
edeceksiniz. Gbz 6niinde bulundurulmast gereken 7% insan
vardir, bir degil. ihtiyaglarinin, onlar diger insanlardan daha

onemli veya hakli kildsgi dogru degildir.

Dalkavukluklarinag kanmayin.

Duygusal yonden olgunlagmamus kigiler, istedikleri geyi
yaptirmak icin size dalkavukluk ederler. Her seyi biliyormus-
sunuz, sadece siz giigliiymiigsiiniiz ve sorunlarini ¢6zecek bece-
riye tek siz sahipmigsiniz gibi davranirlar. Sizsiz ne yapacakla-
nint bilmediklerini sdylerler. (En kisa siirede daha istekli birini
bulacaklarini tahmin ediyorum.)

Duygusal yénden olgunlagmamus kisiler, muhtesem bir ilis-
ki anlagmasi yaparlar: Eger istediklerini yaparsaniz, onlarin her
seyi oluverirsiniz ancak satr aralari, sadece onlar icin yapuginiz
son sey kadar iyi oldugunuzu séyler. Bu carpik uzlagmada, bir
dakikaligina her geyleri olurken bir dakika sonra higbir seyleri
oluverissiniz. Iste bu nedenle iliskilere bakis acilar agir1 derece
benmerkezcidir. Onlar igin ya harikasinizdir ya da ige yaramaz,
arasi s6z konusu bile degildir.

Duygusal yonden olgunlagmarms kigilerin, size dalkavuk-
luk yapmast digaridan ¢ok cazip goriinebilir. Hepimiz 6zel
hissetmeyi isteriz. Geri kalan zamanda sizi gérmezden gelseler
va da size saygisiz davransalar bile kendinizi tekrar onlarin ber
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seyi gibi hissettiginizde affetmeniz kolay olacakur. Bu kigiler,
zaman zaman sizi 6zel, Snemli ve sevecen hissettirdigi siirece
bircok seye katlanabilirsiniz, Sanatcilar, liderler, dikeatétler ve
diger sémiiriiciiler dalkavuklugu bu sekilde kullanmakla {inlis-
lerdir. Insanlarin &zel hissetmeye ihtiyaglart oldugunu bilitler
ve bunu giiclerini saglamlasnrmak icin kullanirlar.

Dalkavukluklarin sizde ige yaramasina izin vermemelisiniz.
Kandirma odakh davramglarin  higbiri, anlamli bir iligki
kurmay1 saflamaz. Ayrica siz istedikleri zaman arayabilecekleri
ozel kisileri olmay1 gercekten istiyor musunuz bakahm? lyi
bir rub hilinde olduklarinda istediklerini yaptrmak igin sizi
pohpohlayan kisiler yerine size nezaket ve samimiyetle ilgi
gosteren mert insanlari tercih etmez misiniz?

Carpik Alanlarindan Kurtulmak

Simdi bir adim geride durup duygusal yonden olgunlasmarms
kisilerin sizden daha 6nemli olmalarin saglayan carpik alanlanindan
kurtulmak i¢in nasil dogru sorular soracafimez: gorelim,

Aciliyetlerini sorgulayin.

Duygusal yénden olgunlasmarms kisiler her seyi abarturlar.
Kiigiik ¢ocuklar gibi her bir hayal kinikhigini ya da hakareti
diinyanin sonu olarak goriirler. Yalandan aglayan kiigiik bir
gocuk gibilerdir. Onlara inanip inanmayaca@inizi bilemezsiniz.
Bu nedenle tamamen kendilerine odaklanmug bakis agilaring
korii kériine kabul etmemek ¢ok 8nemlidir. Mevcut geylerin
gerceklifini agiga kavusturmak size kalmig. Aksi takdirde her
biri acil olan ve caresizlik iceren bir olaydan digerine siiritk-
lenirsiniz. Kendinizi korumak icin durumun gergekligini sor-
gulamak ve onlanin ¢arpik bakiy agilarini géz 6niinde tutmak
Snemlidir.
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Bunu yapmanin itk adimi, genellikle olgunlagmamus kisile-
rin taleplerine eglik eden aciliyetlere direnmektir. Abartmama-
lisiniz, durumu onlarla birlikee carpitmamalisiniz ve gerekleri
carpitmalarini kesinlikle kabul etmek zorunda degilsiniz. Du-
rup diigiinmek ve olaya nesnel bir gekilde ya da iigiincii bir kigi
goziiyle bakmak icin dzgiirsiiniiz. Duygusal ydnden olgunlas-
mammus kigilerin 8zelliklerini net olarak bilmeye dikkat edin.
Olaylar, muhtemelen goriindiigii kadar acil degildir. Duygusal
carpitmalaring gbz Sniine aldifinizda, problemlerinin biiyitk-
ligiiyle ilgili sdzlerine giivenebiliyor musunuz?

Biraz mesafe koyun ve problemi analiz edin.

Duygusal yonden olgunlagmamus kisilerin, herhangi bir
kriz aninda cesitli ¢arpitmalar ve korkular nedeniyle dikkate
almadiklan ok sey oldugunu unutmayin. Ciddi bir problemle
kargilagtiklarinda paniklerler. Akillarinda olan tek sey, birinin
onlar1 kurtarmak zorunda oldugudur. Hemen ortaya atama-
mz1 ve umutsuzluk dehlizinde onlara eslik etmenizi ve ardin-
dan mucizevi gekilde isleri yoluna koymanizi isterler.

Olgunlagmamug kisilerin bask: igeren ve bir yangin misali
kontrol edilmesi zor duygularindan bagimsiz olarak ihtiyacla-
rina ne seviyede cevap vereceginiz size baglidir, Gergek bir ih-
tiyacin seviyesi ne olabilir? Bunu diistinecek kisi sizsiniz ¢iinkii
onlar diisiinmeyecektir. Onlann acil durumlanina vereceginiz
uygun karsilik, hemen ortaya atdmak degil, biraz durup dii-
siinmek ve dncelikle durumun gergekligini degerlendirmekrir.

Duygusal ydnden olgunlagmamis bazt kisiler, sorgusuzca,
aninda kabul etmek yerine analiz etmeyi istediginizde sinir-
lenecektir. Tepkilerinin bazi problemlere neden olabilecegini
6ne stirerseniz, zellikle ihanete ugramus gibi hissederler. Iste-
dikleri seyi dogrudan onlara vermeyi kabul etmezseniz bunu
sevgi eksikligi meselesine gevirirler. Bununla birlikee siz yine
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de onlara énerdikleri diirtiisel ¢dziimiin en iyi yol oldugundan
* emin olmadiginz: ciinkii onlarin sizden yardim istedigini ve
sizin de olast diger ¢Bziimleri onlarla birlikte diiginmek igin
zamana ihtiyaciniz oldugunu soyleyebilirsiniz.

Bunu reddederlerse tiim zamanlanin en bilyiik ¢arpiemasing
one siireceklerdir: Durumu onlar kadar ciddiye almiyorsunuz.
Neyse ki onlarin bu garpik, tek tarafls iliski teklifini kabul et-
mek zorunda degilsiniz. Bagka bir yetigkinin ihtiyaglarina én-
celik vermek zorunda degilsiniz. Onlara diisiinmeden hicbir
sey yapmayacaginizi agiklayin ve sizin ihtiyaglarinizi da gbz
dniinde bulundurmaya istekli olacaklarsa daha sonra konug-
maktan mutu olacaginizi séyleyin.

Duygusal Bir Kontrol Girigiminin
Ortasindayken Kendinize Sormaniz
Gereken Sorular

*  Gergekte olan nedir? (Sadece size soyledikleri degil.)
*  Durumun kanutlanabilir gercekleri nedir?

*  Kiizin ciddiyeti nedir? Acil mi? Kim i¢in acil?

* Istekleri, sorunu ¢6zmenin en iyi yolu mu?

*  Sakin olabildiklerinde problemi kench kendilerine ¢bze-
bilirler mi?

*  Bu sizin sorumlulugunuz oimali mi?

Bu sorulari kendinize sorduktan sonra bunun ger¢ek bir
kriz mi yoksa krize benzer duygusal bir kontrol mii oldugunu
sorgulayabilirsiniz,
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Gergekten bir yiikimliiliigtiniiz olup olmadt-
Swn belirleyin.

Duygusal yonden olgunlasmamus kisiler, bir kriz yagadik-
larinda size yardim etmek zorunda oldugunuzu hissettirirler.
Bu, onlarin duygusal kontrol kurmalarnm ilk asamasidir.
Onlarin problemi, sizin probleminizdir. Tereddiit ederseniz ve
enine boyuna diisiinmek isterseniz gu tepkiyi verirler: “Thtiyag
duydugum bir anda bunu yapmadigina inanamiyorum!” Ama
sizin iginiz, imali suglamalari kargisinda durup diisinmek ve
bu kosullar altinda, oynanan bu oyun iginde kendinize ger-
cekten bir yikimbiliginsiziin olup olmadigint sormakur. Aksi
takdirde vicdamnizin sesiyle onlara hak vererek duygusal kont-
role tamamen teslim olursunuz.

Bir iliskide sizin digimizda hi¢ kimsenin yikiimliliklerinizi
ve gorevlerinizi belirleme hakk: yoktur. Duygusal yonden ol-
gunlagmamus kisilerin aciliyetleri, bir segeneinizin olmadigs-
nt ima etse de aslinda bir segeneginiz vardir. Diisiindiigiiniiz
ve kendi iyiliginizden &diin vermeden onlara yardim etmenin
yollarini aradiginiz igin kétii bir insan degilsiniz. Boyle anlar-
da kendinize su soruyu sorun: “Acil mi? En iyi ¢dziim bu mu?
Bu benim sorumlulugum mu?” Yapmaniz gerektigini diigiin-
diikleri her seyi derinlemesine diigiinme hakkina sahipsiniz. $u
ciimleleri dikkate alarak herkesin sorumluluklarini netlestirin:
Ben kimim? Onlar kim? Yiikimliliik gerekten ne demektir?

Gérev ya da yiikiimlillik almaya zorlandiginizs hissettigi-
nizde bunu kim, neden istiyor diye kendinize sorun. Iki veya
daha fazla kisiyi ilgilendiren bir konuysa kabul edilebilir tek
bir secenek olamaz. Birlikte calisarak ikiniz, her ikiniz icin de
ise yarayan bir ¢oziim bulabilirsiniz. Byron Kati¢'nin (2002)
su ciimlesini kendinize sorun: “Hissettiginiz bu ‘ylikiimliilik
mutlak ve kozmik bir gergek mi? Rasyonel bir sorgulama, duy-
gusal yonden olgunlagmamus bir kiginin griisiiniin olaylara
bakmanin tek yolu olmadigini ortaya koyacakur.”
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Onlar icin bir seyleri kolaylastirmay: birakn.

Kolaylagtirma, insanlari kendi eylemlerinin tekrarlanan so-
nuglarindan kurtardiginiz veya kendi baslarina yapabilecekleri
seyleri yaptiginiz zaman gergeklesir. Kolaylagtirma, diger insa-
nin becerikliligini zayiflaur ¢iinkii siz sorunlarini ¢dzmeye de-
vam edersiniz. Problemleriyle tek baglarina basa ¢tkmalarinin
imkénsiz oldugunu kabul edersiniz. Kolaylagtirma, duygusal
yonden olgunlagmamus kisilere yagaminizi yonetme hakki ve-
rir.

Duygusal yonden olgunlagmamug kisiler, kendi carpik alan-
laninin igine girdiklerinde paniklerler ve alternatifleri gére-
meyebilirler. Bunun sebebi alternatiflerin olmamasi degildir.
Bunun sebebi alternatifleri gérmek icin kendilerine yeterince
zaman vermemeleridir. Duygusal yénden olgunlasmamus kigi-
ler, her seyi aceleye gertirdikleri icin olaya aninda dahil olmak
icin bask: hissedersiniz. Ote yandan hizla miidahale ettiginiz-
de bu davraniginiela, onlar icin olaylar1 bir bagkasinin ¢ézmesi
gerektigine dair inanglanm dogrulamis olursunuz. Bu durum,
onlanin endigeli ve talepkar hallerini giiclendirir.

Bert’in Hikayesi

Kiigiike kardesi Tom, Bertii panikle arad: ve on bin do-
lar borg istedi. Bert, bu giziimle daba biiyiik bir borg so-
rununa neden olacagin: digiiniiyordu. Tom'dan diisiinmek
igin zaman istedi. Durumu yavaglatma taktigi olarak da
Tomdan tiim detaylar: bir kigida yazmasin istedi. Béylece
Bert, ne yapmak istedigini diisiinmek icin zaman kazana-
caktr ve Tom da oturup bir problemi detayls bir bigimde
ele almay: deneyimleyecekti ancak Tom, bu teklife kirilds
ve bunun ne ise yarayacagim anlamads. Sadece para iste-
misti. Tomun duydugu rabatazlik, altta yatan niyetini
ortaya koyuyordu: Tom, Bertiin on bin dolar: vermesini
bekliyordu ama kendisinden problemin icerigini detayls ge-
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kilde yazmas: istendiginde asagilandsgin: hissetti. Bor¢ ve-
ren hichir kurum, ayn: talepte bulunmadan para vermez.

Sasirtict olabilivr ama duygusal yonden olgunlasmamuy ki-
silerin isteklerine aninda cevap vermediginizde sorun ken- -
diliginden ¢ozillebilir. Yine de yasadiklari sorun igin endige
etmeniz normaldir, ta ki hayatlarina devam ettklerini, uyu-
yabildiklerini ya da kendilerini daha iyi hissetmelerini sag-
layacak bir seyler bulduklarin: gdriinceye kadar. Carpik bir
alan icinden bakilan herhangi bir acil durumun carpitilmig
olabilecegini hatirlamakea fayda var.

Sunu unutmayin: Zaman isteme ve yardim etmeyi gercek-
ten isteyip istemediginizi diisiinme hakkina sahipsiniz. Aldig-
niz karara kargt davranmak zorunda degilsiniz.

Ilk 6nce ne vermek istediginize karar verin.

Ne yapmak istediginizi 6nceden diisiiniin: Hangi kogullar
altinda duruma miidahale ediyorsunuz ve ne zaman etmeye-
ceksiniz? Bunu, bir sonraki yardim ¢agrisindan gok dnce yap-
tginiz, ayrntih bir sekilde {izerine diiglindiigiiniiz bir egzersiz
gibi goriin. Olgunlagmamus kisilerin carpik alanina girmeden
once kabul edilebilir sinirlariniz hakkinda fikir edinin.

Ornegin ev sahibine parayi dogrudan vermek garuyla bir
aylik kiralarini 6demeyi kabul edebilirsiniz. Onlara yardim et-
meyi de isteyebilirsiniz ancak énce onlarnn kendileri igin bir
sey yapmasini bekleyin. Bu tiir kararlari siz teklif etmelisiniz
ve durumlariyla ilgili soru sorma ve degerlendirmelerini oldu-
gu gibi kabul etmeme hakkina sahipsiniz. Carpik alanlarinin
icindeyken goremedikleri farkli yardim &nerilerinde bulunabi-
lirsiniz.

Bagka bir 6rnekle devam edelim. Yagh bir cift, bagimli
ogullarin: iyilestirmek ve ise sokmak igin binlerce dolar harca-
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mugtt. Ogullars, onlardan para calmistu ama yine de baska bir
borcu icin para istemeye devam ediyordu. Yash ¢ift sonunda
bu konu lizerine durup diisiindii ve ne zamana kadar, hangi
kogullarda yardim etmeyi istediklerini degerlendirdiler. Olabi-
lecek her tiirlii korkung senaryoyu diisiindiiler ve bu sekilde
nereye kadar gidebileceklerine karar verdiler. Ogullari, ileride
yanlarina taginabileceklerini sylediklerinde buna da hazirlik-
hydilar. Ogullarinin yagam tarzinin, onlarin emekli hayatna
uymayacagim zaten biliyorlardi. Kendi sagliklan ve evlilikleri
daha &nce geliyordu. Ogullarinin duygusal kontroliine ya da
tehditlerine kargt savunmasiz degillerdi ¢iinkii olasi her seyi
daha 6nceden diisiinmiiglerdi.

Egzersiz: Sonras: Icin Hazirhik Yapmak

Hayatnizda siirekli onlarla ayn: diisiincede olmanizi ya da
onlara yardim etmenizi bekleyen duygusal yonden olgunlas-
mamus kisileri diigiiniin. Yapmaya istekli oldugunuz veya ol-
madiginiz her seyin bir listesini yaparak sonrasi i¢in kendinizi
hazitlayin. Olusturdugunuz liste, yerine getirmekten tereddiit
etmeyeceginiz seylerden -6rnegin susadilar ve su verdiniz- du-
rup diiglinmenizi gerektiren -sizden ailece tatile gitmeyi iste-
meleri- ve hicbir sugluluk hissetmeden reddedebileceginiz her
seyi -arkadaslarinda oldugu igin onlara pahalt bir ey almanizi
isterler- ierebilir. Bu tiir durumlarla belki de hi¢ kargilagma-
muis olabilirsiniz ama bu egzersizle sinirlarinizi énceden diisii-
nerek uygulama yapmus olacaksiniz.

Bir _istegi Reddetmenin
Onemli Istisnalar:

Her zaman istedigimiz gibi giicli olamayiz, bu nedenle
zaman zaman ebeveyninizin isteklerine karsihk verebilirsiniz
¢linkii aksini yapmak iin kendinizi ¢ok yorgun ve yipranmis
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hissedebilirsiniz. Béyle hissetmeniz gayet normaldir. Kontrol
edildiginizi hissetmenin nasi bir sey oldugunu fark edin ve ge-
lecege bir not yazin. Bagka bir zaman durum, hayir diyemeye-
ceginiz kadar ciddi olabilir ve kendinizi onlara yardim ederken
bulabilirsiniz ciinkii hicbir sey yapmamak daha riskli olabilir.

. So6z konusu 6liim kalum meselesi oldugunda
- yardum etmeye karar verebilirsiniz.

_Risk altindaki bir hayat, yardim etmeyi kabul etmek icin
“iyi bir istisnadir. Omegin adamn biri huysuz, evsiz ve ba-
gimli kardesi icin ks boyunca kalacafy ucuz. bir motel odasi
kiralamaya karar vermigti giinkii kardesi hipotermi nedeniyle -
‘hastanede yatiyordu. Kardesiyle basa ¢tkmak :mkénszzdl ama -
donarak lmesini de xstemiyordu ‘ : :

‘Meydan okuyucu baska bu: durum da insanlarin intihar
etmekten bahsetmesi olabilir. Bu bir carpitma mu panik hali-
mi yoksa gergek bir sey. mi? Risk bu kadar yitksek oldugun-

~da, polisi-ya da diger profesyonelleri ‘miidahale ‘etmeleri icin

+ .+ arayarak olgunlagmams ebeveyninizin hayatin kurtarmak igin

" harekete gegebilirsiniz. Daha sonra sizi boyle bir durumda rek-

rar ararlarsa glivenliklerini saglamak igin polisi arayarak onlat1 °
~ koruyacaginuzs bilirler. intihar tehdidi, duygusal kontroliin en
korkung seklidir; Sadece kendi gabanuzla onlarin hayatini kur- -
taran tek kisi olma roliintl {istlenmeye izin vermemelisiniz. In-
tihar tehditleri, birinin gercekten zarar gorebilecegi rehine du-
" rumn gibi ele alinmalidir. Bu durumla tek baginiza miicadele
| .-etmeyt dcnememehsmlz, emniyet gorevhicrmi aramalisiniz.

Goz éniinde bulundurmaniz gereken masum
bir iictincii sahis olabilir.

Bazen duygusal yonden olgunlagmarmus kisilerin isteklerini,
masum bir figiincii sahustan dolayt kabul etmeyi segebilirsiniz.

111



Dr. Lendsay C. Grbson

Durumu dikkatlice inceledikten sonra onlarla ayn1 seyi istedi-
ginizi kesfedebilirsiniz ama sebepleriniz farkl: olabilir. Ornegin
Stan’in yetiskin kizi Layla, sayisiz kez ondan para istemis ve
sorumsuzca harcamalar yapmist ancak Stan on yagindaki to-
rununun giivenligi i¢in hava yasug bulunan yeni bir araba al-
masl i¢in kizina yardim etmeyi kabul etti.

Neden Duygusal Kontrollere Kars:
Savunmasiz Kalirsiniz?
Duygusal yénden olgunlasmamus kisiler, istediklerini yap-
tiracak duygular1 kériikledikleri icin sinir koymaya goniilsiiz
olabilirsiniz. Duygusal kontrole teslim olabilirsiniz ¢iinkii:

*  Hayir dediginizde kendinizi kétii hissedersiniz.

»  Ofkelerinden korkarsiniz.
*  Yargilanmaktan ve cezalandirilmaktan korkarsiniz.

Simdi bu korkulanin her birini ele alalim ve olgunlagmamig
kisiler tizerinizde baski kurduklarinda duygusal 6zerkliginizi
korumak igin neler yapabileceginize bakalim.

1. Hayr dediginizde kendinizi kotii hisseder-

siniz.

Normal bir sekilde kendi ¢ikarinizi korumay: bencillik ola-
rak goriiyorsaniz, muhtemelen ézsaygintz duygusal yénden ol-
gunlasmamus kigilerin esareti alindadr. Istellerine hayir diye-
mezsiniz ama yine de yeterince ilgili goriinmezsiniz. Ne var ki
sadece duygusal ydnden olgunlagmams kigilerin carpik diin-
yast icinde bir geyleri iyice diisiinmek ya da bir sinir belirle-
mek kabalik veya ilgisizlik olarak yorumlanabilir ancak onlarm
kuricy tepkileri oldukea etkili olabilir ¢iinkii kimse kotii adam
olmak istemez ve iyi kalpli hicbir insan ilgisiz gorilmeyi sev-
mez.
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Tehdit edici olmayan seyler séyleyerek carpikliklart diizel-
tebilirsiniz: “Kaba olmak istemiyorum. Senden farkli bir bakig
agimun olmasin: sevgisizlik olarak mi gériiyorsun?” Ya da soy-
le diyebilirsiniz: “Senle ben bu duruma farkli bakiyoruz ve bu
nedenle her birimiz kendi yasgamimizdan sorumluyuz.”

2. Ofkelerinden korkarsiniz.

Duygusal kontrole izin de verebilirsiniz ¢iinkii duygusal
yonden olgunlagmamug kisilerin &fkesinden korkarsiniz. Duy-
gusal tepkileriyle bizi kizdinrlar, tipks bebek uyurken parmak
ucunda gezinen ya da yiiriimeye yeni baglamis patlamaya ha-
zir bir ¢ocuga hayir demeye tereddiit eden insanlar gibiyizdir.
Duygusal yonden olgunlagmanug agiri kontrolcii veya narsist
kisiler, isteklerini yerine getirmediginizde Sfkeden deliye dé-
nebilirler. Fiziksel olarak zarar verici sekilde davranmasalar da
-ya da davranabilirler- ates gibi parlayan dfkelerini hissedersi-
niz. Her an patlayabileceklerini diigiiniirsiiniiz. ‘

Degisken bir yapist olan olgunlagmamug kigiler kargisinda,
stnsrlarinizi belirlemek her zaman iyi bir fikirdir ve bunu yiiz
yiize yerine telefonda ya da size destek verecek insanlanin ol-
dugu mekinlarda konugarak giivenli kogullar altinda yapma-
lisiniz. Onlarla sinirlarinizi elestirmeden, yargilamadan ve kiz-
dirmadan belirlemelisiniz. S6yle seyler diyebilirsiniz: “Keske
istedifini yapabilseydim ama bu sefer yapmayacagim,” ya da
“Seni delilikle suclamiyorum ama bu istegin su an yapabilece-

gimden ¢ok daha fazlas1.”

Olas: bir fiziksel siddet séz konusuysa bu durumla giiven-
Ii bir gekilde nasil baga ¢ikacafinizs dgrenmek igin uzmanlara
danigmalisiniz.
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3. Yargilanmak ve cezalandirilmaktan korkar-
A

Duygusal yonden olgunlasmamus kisilerin yargilarina ma-
ruz kaldiginizda, bazen yaptiginiz geylerle ilgili neyin bu ka-
dar kétii oldugunu anlamak zor olabilir. Dehgete ditgmiis gibi
davranabilirler ancak yaptiginiz seyin nasil bu kadar korkung
oldugunu anlayamazsiniz. Sunu unutmaymn: Duygusal yonden
_ olgunlagmamus kisiler, duygusal bir mutlak i¢inde diigiiniirler,
yani tamamen onlarin yaninda degilseniz sizi diigman olarak
gorebilirler.

Olgunlasmamis ebeveynlerin yetigkin gocuklarinin birgo-
gu, yargilanma ve cezalandirma konusunda yogun ve mantik-
stz korku yagarlar. Ceza niteligindeki bu yargilardan korkma
duygust; olgunlasmamis ebeveynden, biiyitk kardeslerden,
gretmenlerden ya da otorite figiirii herhangi bir kisiden kay-
naklanabilir, Cocukluk korkular1 yeniden ylzeye ¢ikuginda,
korkutucu gelebilis, sanki hicbir ¢ikis kapist yokmus ve dii-
siigiiniiz an meselesiymis gibi hissedebilirsiniz. Cezaya iliskin
korkular tetiklendiginde, su sekilde digiinmeye baglarsiniz; -
“Bu benim sonum olacak. Durum asla diizelmeyecek. Tama- -~
men stkigtp kaldim.” B

Ornegin danisanim Betsy, bazen gecenin bir yanisinda kalbi -
stkigarak uyaniyordu ve basina kotii bir sey gelecek gibi his- -
sediyordu. Siirekli korku icinde yastyordu, dyle ki patron gibi E
otoriter birinin, onu bir gahin gibi izledigini ve basarisiz olma-
sini bekledigini hissediyordu. Cocuklugunda ahlakg: ebeveyn-
leri, yargilama ve ceza konusunda o kadar titizlerdi ki kendini
. evde asla giivende hissetmemigti. Anne babasi, yanls yaptigim
bile bilmedigi seyler i¢in onu siirekli cezalandirtyordu. Betsy,
kiigitk bir kizken kendini sadece annesi evi siipiiriirken ya da’
telefonda konugurken giivende hissettigini haurliyordu ¢iinkii
biliyordu ki o siiregte cezalandirdmayacakri. '
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Yargilamayla ilgili iyi olan sey, kendinizi kétii hissetmek
icin onunla hemfikir olmaniz gerektigidir. Sizi belki yargilar-
lar ama suglu hissedip hissetmeyeceginizin kararin: tek bagina
siz verirsiniz. Duygusal ydnden olgunlagmamuy kigilerin fikir-
lerini kabul etmemeye karar verdiginizde, olumsuz yargilarnin-
dan uzaklasirsiniz. Elegtirilerini kabul etmeyi reddeder ve sizin
hakkinizda séyledikleriyle kendiniz icin dogru oldugunu bil-
diginiz seyler arasinda bir ayrim yaparsiniz. Sunu unutmayin:
Duygusal yonden olgunlasmamus bir kisinin, bir seylerin dog-
ru oldugunu hissetmesi, o seyin mutlaka dogru oldugu anlami-
na gelmez. Kararlarinizi onlar degil, siz kendiniz vermelisiniz.
Adil oldugunu disiinmiiyorsaniz yargilarim reddedin.

Hepimiz zaman zaman olgunlagmanmuis kisilerin kontrolii
aluna gireriz ve bundan dolayt kendimizi kétii hissederiz ¢lin-
kii incinmemek ve korkmamak icin kendimizle olan duygusal
bags kopaririz. Maalesef bireyin kendini korumasi igin gereken
bu bagin kopmasiyla olgunlagmamss kisilerin carpitmalarinin
zihin ve kalbimizi ele gegirmesi daha da kolaylagr.

Dissosiyatif Tepkisi: Neden
Soyleyecek Bir Sey
Diistinemiyorsun?

Simdi direksiyonu gevirelim ve kendi duygularinizla bagi-
nizt koparmanin, olgunlasmamig kigilerin duygusal kontro-
lintin altina girmenizi nasil kolaylagtirdigina bakalim. Disso-
siyatif, psikolojik olarak kendinizden koptugunuzda meydana
gelir, Sizi bir buza cevirebilir ya da icten ice eritebilir ve hatta
kendinizi bedeninizden kopmus gibi hissedebilirsiniz.

Birgok insan dissosiyatif sdzciigiinii sadece “coklu kisilik”
tamist konulan insanlarin dramatik hikayeleriyle duymustur,
Ote yandan dissosiyatif, dogal bir savunmadir ve kendinizden
bilingli gekilde uzaklasma seklinde olabilir, Duygusal kagisin
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ilkel bir tiiriidiir ve ézellikle de giivensiz bir ortamdaki ¢ocuk-
lar igin tehdit ve korku kargisinda ‘gdsterilen gok yaygin psi-
kolojik bir savunmadir. Dissosiyatifi, otomatik kapatma vanas:
olarak diigiiniin. Yanks olaru diizeltmez ama duygusal agidan
bunalmanizi engeller.

Kendinizden ayrigma -ya da ayrilma- sizi pasif yapar ve
duygusal yonden olgunlagmamug kisilerin duygusal kontrol-
le sizi ele gegirmesine izin verir. Maalesef kendinizden kopma
durumu &yle otomatikman olur ki bu siirece nasil girdiginizi
anlayamayabilirsiniz. '

Kendinden Kopma Hali ve Kokleri

Dissosiyatif ve kendinden kopma hali, tehlike kargisinda
icgiidiisel olarak basa ¢ikma yollarimizdan biridir. Hayvamn,
avcidan kagamayacak kadar ona yakin oldugunu fark ertiginde
yapug: 6lit taklidi ya da tonik hareketsizlik gibidir. Dissosiya-
tifi, duygularinizin buz kesmesi seklinde bizzat deneyimlemiy
olabilirsiniz. Duygularinizin buz kesmesi, belirsizlik veya ini-
siyatif kaybi gibi trans benzeri bir haldir. Ne soyleyeceginizi ya
da ne yapacaginizi diisiinemezsiniz. Herkes, kendini kapama
halini deneyimlemigtir, hatta bu durum “sudan gkmig baliga
dénmek” deyimiyle de ifade edilir.

Insanlar agin1 stres alundayken dissosiyatif kopukluk nede-
niyle bedenlerinden ¢ikmus gibi hissedebilirler, sanki beden-
lerinin diginda, havada siizitliiyor ve kendilerine olanlart izli-
yormus gibi hissedebilitler. Bu, yaygin bir travma tepkisidir ve
insanin farkinda oldugu ama artik hareket edemedigi bir nok-
tada ne kadar kolay kendinden koptugunu gosterir.

Dissosiyatif, bizi travmatik agr, yaralanma ve kaybin sar-
sict seviyelerinden korur. Bazen kendinizden uzaklagmak ve
hicbir sey hissetmemek bir liituftur. Ornegin bireyin kendin-
den kopma bicimleri aciya odaklanmadan hayatta kalmak icin
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savasmasimna yardimct olabilir. Ayni gekilde matemli bir kisi
uyusmus, yani kapali moda gegerek inanilmaz kayiplara daya-
nabilir. Sarhos edici maddeleri asin kullanan kisiler, duygular-
nin farkinda olmamak icin olagan bilinglerini reddederek dis-
sosiyatif durumlarini yapay bir gekilde kapatmaya ikna olurlar.

Aymu ayrigma mekanizmasy, bilincinizi kaybetmenize ve ol-
gunlasmamus kisilerin tizerinizde duygusal kontrol kurmalan-
na izin vermenize sebep olut. Kirict yorumlara ya da mantiksiz
isteklere cevaben ne séyleyeceginizi diisinemiyorsaniz, kiigiik
olcekre dissosiyasyon yagayabilirsiniz. Biraz sok icinde olabilir
ve ditglinemeyebilirsiniz.

Dissosiyatifi, duygusal ydnden olgunlasmamus ebeveynin
verdigi tepkilerle erken yagta 6grenebiliriz. Kisa siireli dfkele-
nen ya da sizi duygusal agidan terk eden ebeveynle baga ¢ik-
mak i¢in duygularinzla baglanunizi kesmeniz gerekmis ola-
bilir. Cocuklar, kendi benliklerinden kopmanin actyi nasl
uzaklasurdigin kegfettiklerinde, bunu gitgide kiigiik bir tehdit
olarak kullanabilirler. Bir siire sonra kendi i¢sel deneyimlerine
yabancilagirlar. Onlani korkutan ve inciten seylerden uzaklag-
mak yerine tiim duygulari o kadar kérelir ki yasam1 gercek ha-
liyle algilamamaya baglarlar.

Kendinizden Kopmamaniz Neden Onemli?

Bir kere kendinizden kopmaya basladiginizda, artik yasa-
nanlar kargisinda segim yapamazsiniz. Bu nedenle kopus animi
fark etmeyi ve engellemeyi 8grenmek ¢ok dnemlidir. Kendi-
nizden kopmay: engellemenin yollar: sunlardir:

1. Ne olursa olsun kendinizle bagine koruyun.

2. Cevrenizde olan bitenle ilgilenmemeye bagladiginizda
kendinizi toplayin.

3. Durumla baga ¢tkmanin etkin yollarimi diisiinmeye
devam edin.
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Duygusal yonden olgunlagmamus kisilerden, drnegin aile
etkinliklerinden, kacarken kisisel farkindalik kazanmak ve on-
lardan uzaklagincaya kadar sadece suyun akinusina kendinizi
birakmak cazip gelebilir ancak kendinizden kopmaniz, giigsiiz
oldugunuzu dogrular ki bu dogru degildir. Ayrica boyle bir
durum, uzun siirede daha garesiz ve verimsiz hissetmenize ne-
den olur.

Brendan’in Hikayesi

Brendanin, dul annesinin yilitk ziyaverlerinden dii ko-
puyordu. Bana, annesi gelir gelmez “kendinden uzak tut-
mays” ogrendigini soylemisti. Biiytivken bu pasif coziimii
elestivel, miidabaleci ve kontrolcii annesinin yaninda birey-
selligini korumanin tek yolu oldugunu kegfetmisti. Annesi
tarafindan insafiizca elestivilmektense gergeke benliginden
koptugunda daha iyi hissediyordu. Bir cocuk olarak diisiin-
celerini ifade etmesi sadece alay, reddedilme ve evden ko-

vulmayla sonuglansyordu.

Ote yandan Brendan'in geri cekilmesinin ve uzaklag-
masinin bir bedeli vardy: Annesi ziyarete geldiginde ken-
dini asksya aldigini hissediyor ve gider girmez de abur cu-
bura ve alkole inanilmaz bir istek duyuyordu. Brendan'in
basarisizhikla sonuglanan ¢oziimi, kendini ‘bosa’ almatkts
biylece annesi igin duygusal hedef olma ihtimali azalacatkts
ve ziyaretlerinden sonra tekrar sarj olmak igin icki dlemine
girecekti. Yeme ve igme onun kontroliindeki dencyimlerdi
ve annesinin aksine ona faydast olan seylerdi.

Brendan'tn annesiyle ilgili bir seyleri degistirmek igin
attsgy ilk adim, kendinden kopmaya ve annesini ilgi oda-
&t héline getirmeye son vermekti. Brendan’ gerek duygu
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ve diigiincelerinden kopmamast ve annesinin benmerkezci
davraniglarsyla basa ¢ikarken pasif degil, aktif olmas: igin
tesvik ettim. Brendan, annesinin ‘tek tarafly konusmala-
rint” duygusuzink boyutuna ulasmadan kesmeye basladh.
Stiriklenmeye basladigin: hissettiginde konuyu aniden de-
Zistirdi, ayaga kalkr: ve digariya ¢ikii, Bunlars yapama-
digindaysa etkilesimi fiziksel olarak yarida kesti. Brendan
kendisiyle degil, annesiyle arasina mesafe koymay: aktif se-
kilde ogreniyordu.

Brendan kendisiyle bagini koparmaya son verdigi igin
kendi adina daba aktif oldu. Annesi isiyle ilgili istenmedik
dnerilerde bulundugunda Brendan, ogiit istemedigini sade-
ce anlayisla dinlenmek istedigini séyledi. Annesi bir hafia
kalmak istediginde bunu iki giine diigiirdsi. Brendan ayni
zamanda annesinin elestirel yorumlarina da farkls bir kar-
stk verdi, dikkatini vermemek yerine soyle cevap vermeye
bagslads: “Bir dakika, bir dakika. Soylediklerini diigiinmem
igin miisaade et.” Boylece Brendan, kendini ayrigtirma
alsgkanlgin: kesintiye ugrattr ve annesinin ona kendini
nasil hissettirdigini anlamaya ve bunu ona anlatmaya ¢a-
lssts. Brendan, annesinin kendine ait dissosiyatif rehditleri-
ni de azaltms olabilir ciinkii codu zaman olgunlagmamas
kisiler agirs laf kalabaligim, farkina varmak istemedikleri
derin duygulardan kendilerini uzak twrmamn ayristiric
bir yolu olarak kullaniriar.

Brendan gibi siz de duygusal ydnden olgunlagmamuis kisiler
ya da ebeveynlerle etkilesim hélindeyken bilingli ve kendinizle
baglantida kalmaya kararli olmalisiniz. Kendinizden ayrigma-
ya son verip baglantuda kalmaya devam ettiginizde duygusal
kontrole aruk duyarli olmayacagimizdan bunu yapmak, dene-
meye degerdir. Yedinci bélimde kendinizle baginizi yeniden
kurmak icin daha fazla yénteme ve becerilere deginecegiz.
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Hatirlanmasi Gereken Onemli

Noktalar

Bu béliimde, duygusal ydnden olgunlagmamis kisilerin
duygusal kontrol igin kullandigy taktikleri nasil ayire edecegi-
mizi ve bu taktiklere nasil direnecegimizi gorditk. Olgunlas-
mamus kisilerin onlara yardim etmenizi saglamak icin carpik
alanlart ve aciliyet duygusunu nasil kullandiklarini 6grendiniz.
Aruk istediginizden daba fazlasini yapmak igin herhangi bir
baskt hissettiginizde, durumu derinlemesine diisiinmek igin
kendinize zaman ayirmay1 talep edebilirsiniz. Olgunlagma-
mug kigilerin abartnigim aruk anlayabilir, sizi rahatsiz eden her
tirlii istepi bilingli ve aktif bir gekilde reddedebilirsiniz. Ay-
rica umanm bu kisilerin korkutucu baskilarinin, Sfkelerinin
ve yargilarinin sizi aynigma noktasina getirerek kendinizle ba-
ginsz1 nasil koparabildigini fark edebilirsiniz. Kendinizle olan
baginiz1 koparmaniza neden olacak her durum kargisinda, so-
rumluluk almanin ve kendi adiniza harcket etmenin 6nemini
ogrendiniz. ‘
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Etkilesimleri Yonetme ve
Duygusal Tehditlerden
Kac¢inma Yontemleri

Sizi Giiglendirecek Eylemler

Duygusal yonden olgunlagmamig ebeveynlerle etkilegimle-
riniz, kendinizi dilsiz, kontrolsiiz ve giigsiiz hissetmenize ne-
den olabilir. Olgunlagmamis ebeveynle biiyiidiiyseniz, muh-
" temelen duygusal tehdit ve istismarla baga ¢tkma becerilerini
dgrenmediniz ancak su anda bir yetigkin olarak bu durumlara
yeni gekillerde kargilik verebileceksiniz. Bu béliimde sinirlart
nasil gizecefinizi ve olgunlagmamug ebeveynlerin kontrol etme
taktiklerinden nasil kaginacaginiz1 6greneceksiniz,

Bununla birlikte yeni becerileri, kendi kigilik tarziniz-
la uyumlu hile getirdiginizden emin olmalisiniz ki boylece
konfor alaniniza dahil edebilesiniz. Bazi aulganhk gerektiren
beceriler, tamamen yeni bir kisilik geligtirecek kadar giiglii
hissedilebilir. Agir1 derecede krelmis bu atilganlik héli, sizi ra-
hatsiz edebilir ve birkag denemeden sonra vazge¢me noktasina
gelebilirsiniz. Ornegin basit reddetmeler ve hayir diyebilmelk,
baz: insanlar icin kolayken sizin tarziniz olmayabilir. Siz 6ziir
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dilerken, tereddiitiiniizii dile getiritken ve kibarca yolunuza
devam ederken kendinizi daha rahat hissedebilitsiniz. Agagida-
ki beceriler; tereddiitlii, uysal ya da dogamz geregi seker gibi
olsaniz bile ise yarayacaktir. Duygusal yonden olgunlagmarmnug
ebeveynle etkilesiminizde hedeflediginiz amaca ulagirsaniz, bu
beceriler ise yariyor demektir.

Becerilerinizi Daha Etkili
. Hale Getirecek Oneriler

Ilk olarak bu becerileri daha etkili héle getirecek birkag
temel hatirlaticiya bakalim.

Kendinize zaman ayirabilirsiniz.

Duygusal yonden olgunlagmamis kigilerin yaninda ne ka-
dar acele ettiginizi fark etmis olabilirsiniz. Sanki diiginmek
i¢in bir dakikanizi ayirdiginizda onlari rahatsiz ediyormugsu-
nuz gibi hissedersiniz. Cocuklarindan daima acele etmelerini
isterler ve gecikmeler kargisindaki hoggériisiizliikleriyle her-
kesi gergin ve rahatsiz ederler. Agirt bencil olduklan ve gok az
empati kurduklan icin neden diger insanlann istedikleri seyi
aminda yapamadiklarini anlayamazlar.

Onlann aciliyetlerine kargt koyamamak isin kolay yanudir.
Birgok insanin acele ettifinde kafast karigtr ve bu durum, ol-
gunlagmamag insanlara duygusal kontrol kurmalan igin daha
biiyiik bir firsat saglar. Bu gercegin farkina varmadan 6nce
onlar adina her geyi ¢abucak yapmak icin kendinize bask: ya-
parsiniz. Bir kere acele etmeye bagladiginizda, olgunlagmamis
kisiler duygusal durumunuzu kolayca ele gegirirler.

Kendinize zaman ayirmak, duygusal kontrolii engeller ¢iin-
kii kendinizle bag halinde olursunuz. Kendinizi korumak ads-
na olgunlagmarmyg kisilere sdyleyebileceginiz en 6nemli seyler-
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den biri sudur: “Bunu diigiinmek igin zamana ihtiyacim var.”
Olgunlagmamg kdsiler, bu climleden nefret ederler ¢iinkii on-
lara gére diisiinmek icin zaman kaybetmeye gerek yokeur. Size
diisiinmeniz gerekenleri sdyleyerek isleri neden hizlandirama-
diginizi anlayamazlar.

Onlarin zaman gizelgesine gore bir geyler yapmay: kabul
etmeyin, Neyle mesgul olmay: istediginizi diistinmek icin za-
mana ihtiyaciniz var. Telasa diisersiniz ve 8z-farkindaliginizdan
uzak sekilde yolunuza devam ederseniz emin olun ki kendi ih-
tiyaglarinuzs degil, olgunlagmamus kisilerin ihtiyaglarint kargih-
yor olacaksiniz.

Istediginiz sonucu tam olarak bilin.

Duygusal yénden olgunlagmamis kisilerle her bir etkilegimi
nasil kurmak istediginize odaklanin. Olgunlagmamus kisilerin
ne isteyecegiyle ilgili endige duymak yerine tercih ettiginiz so-
nuca gore eylemlerinizi belirleyin. Zihninizde net bir sonug
yoksa olgunlasmamug kisiler daha kat ve ne istedigini bilir bir
yaklagimla yonetimi ele gecirecektir.

Istediginiz sonucu belirlerken her bir etkilesimi gereginden
fazla yapilandirmali ve diizenlemelisiniz. Yapilandirmak, he-
definizi gériiniir kilar, bdylece olgunlasmamus kisilerin israr,
énem verdiginiz seyleri géz ardi etmenize neden olmaz. Bir et-
kilesimle ilgili istenen sonucu belirflemek i¢in kendinize asag)-
daki sorular: sorun:

¢ Bu etkilesimden istedigim geyi elde edersem nasi bir gey
ortaya gikar? (Belki o kisilerle araniza bir siir koyar ve ger-
cekten yapmak istediginiz seyi yapmay1 kabul edersiniz.)

o Istedigim sonug benim mi yoksa onlanin mu
kontroliinde? (Kendiniz yapabﬂecegxmz bir hedef belirle-
meye ¢aligin.)
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* Bu etkilesimle amacim igsel biiyiime mi yoksa farkls

davranmak mi ya da her ikisi mi? (Duygularinizin farkin-
da olarak gelisiminizi destekleyebilirsiniz ya da hemfikir ol-
madiginizda diigiincelerinizi dile getirerek yeni davransglar
edinmeyi deneyebilirsiniz.)

Bu yapilacaklar listesini énceden incelemek, odaklanmani-
71 saglar, boylece istemediginiz bir seyi kabul etmenize neden
olacak bir etkilesimde bulunmamis olursunuz. Tercih ettiginiz
sonucy, dncelik hiline getirerek pismanlikran sakinun.,

Olgunlasmamig birinin davranisint cok cid-

diye almayin: Sadece 1srarct olun.

Kararinizi net bir sekilde verseniz bile duygusal yonden ol-
gunlagmamus kigiler ne yapmaniz gerektigini sdylemekten hos-
lanirlar, Bu gereksiz baskidan kurtulmak igin yapmaniz gere-
kenler sunlardir:
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Isterseniz itirazlarni kabul edin ama onlart ciddi-

“ye almayin. (“Himm, evet,”, “Evet, anliyorum,” ya da

“Himm,” diyebilirsiniz.) Dikkate almadan bir dakika
dinleyin, kibarca giiliimseyin ve yumusgak bir ses tonuyla
yapmak istediginiz ya da yapmay1 planladiginiz seyi tek-
rarlayin (Smith, 1975).

Bir direngle kargilagirsaniz, bunu sorun haline getirme-
yin. Sadece daha énce soylediginiz ciimleyi tekrarlayin.
Bu bir ¢atisma teknigi degil, sadece suyun akip yolunu
bulmasidir ve ise yarar.

Tartigmayin ¢iinkii tercihiniz, tarngma gerektirecek bir
fikri kabul etmek degildir. Siz, kararinizi zaten verdiniz.
Tartigmak, megru bir irade yangmast anlamina gelir ve
boyle bir seyin hedefiniz olmadigint umuyorum.

Kararinizs basitge tekrarlayarak olgunlagmamig kigilere
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iki farkls kigi oldugunuz icin iki bakig agisinin oldugunu

-unutmasinlar diye- hatirlaon.
Vicki’nin Hikéayesi

Vicki, alisildigs iizere anne babasinn evinde diizenle-
nen Stikran Giini yemegine katibmay: planlamwyordu ¢éin-
kii bu yil kocasinin ailesine eslik etmek istiyordu. Annesi
Maureen, Siikran Giinii igin aradiginda Vicki bu yil katil-
malarinin zor olabilecegini ve karar verir vermeg kendisine
bildirecegini siyleds.

Vicki ne yapacagin: zaten biliyordu ama diigiincesini
tam olarak siylemeden once annesinin bu fikre aligmast
igin ona biraz zaman vermek istiyordu. Annesine gelme-
yeceklerini agikea soylediginde Maureen, tahmin edildigi
 dizere sinirlendi ve bu karars kabul etmedi. Vicki tam ezi-
lip biiziilmek dizereydi ki kendine hemen annesinin duy-
gularint dikkate almayacagini batirlatts. Vicki, annesinin
garpik alaninin devreye girdigini girebiliyordu. (“Biyle
bir sey olamaz, planlarinda incelikli kisi ben olmalyyim.”)
Kendine sugluluk duymamas: gerektigini de hatirlatts ciin-
kii annesi pesini birakmayacakt.

Vicki, annesinin elestiri oklarma giiliimseyerek ve soy-
lediklerini hafife alarak karsilik verdi. Sadece planin: tek-
rarlamaya devam etti: “Haklisin anne, bu kez gercekten
farkly bir sey olacak. Biliyorum bizim de orada olmams-
zt istiyorsun ama biz bu yil gelmeyecegiz.” Kendini tekrar
etme teknigi, durumu lehinize cevirmenin basit ve diiriist
bir yoludur.

Vicki'nin yapmas: gercken tek sey, annesi konuyu daha
az giindeme getirinceye kadar ayns seyi gerekli oldugu ka-
dar hos bir sekilde tekrarlamaker. Fark ettiyseniz annesi
vazgecinceye kadar demedim. Duygusal yonden olgunias-
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mamus kisilerden istedikleri seyi elde etmekten vazgecme-
lerini beklememelisiniz ama onlart bu dzwmm;larz igin
daha az tesvik edebilirsiniz.

Jamal’in Hikéyesi

Jamal, sadece bir yil calistiktan sonra ilk isinden ayril-
maya ve daha eglenceli goriinen bir ise girmeye karar verdi.
Otoriter babast bunu duydugunda éfkelendi. Jamal sac-
malamamas: igin uyards ve biyle bir seyin bzgecmisi igin
kotii olacaging soyledi. Jamal, “Haklr olabilirsin baba ama
bu kagirmak istemedigim bir firsat,” diyerek cevap verdsi.
Babast tartismaya devam ettiginde Jamal sadece, “Hakls
olabilirsin baba ama ben giizel olacagin diisiiniiyorum,”
demeye devam etti.

Hem Vicki'nin annesi hem de Jamal'tn babasi, yetigkin
cocuklarinin kararlarini yargilama “haklan oldugunu® ileri
siiriiyordu. Neyse ki ne Vicki ne de Jamal ebeveyninin 6fkeli
tepkilerini ciddiye aldi. Ebeveyninin istedikleri gibi diistinme
haklarins kabul ettiler, taleplerini degil. Hem Vicki’nin hem
de Jamal'in ebeveyninin hognutsuzlugu kargisinda hedeflerin-
den nasil sagmadiklarini fark edin.

Vicki ve Jamal, akillica davranarak ebeveyninin diigiincele-
riyle zitlagmadilar ciinkii 6nemli olan onlarin ne diisiindigii
degildi. Onemli olan, yetiskinlerin kendi secimlerini yapma
hakkiydi. Sonuca énceden karar vererek ebeveyninin sucluluk,
utang veya korkuyla iizerlerinde baski kurmalar: igin agik bir
kap1 birakmadilar. Vicki, annesinin incinen duygularini onun
i¢in ¢6zmek zorunda degildi ve ayn1 gekilde Jamal da babasim
ikna etmek zorunda degildi.

126



Olguniagmamss Ebeveynlerin Agtigr Yaralars lyilestirmek

Duygusal Yonden Olgunlagmamg
Ebeveynlerle Basa Cikmak I¢in
Bes Etkili Beceri

Duygusal yonden olgunlagmamig ebeveynlerle etkin bir
sekilde bas edebilmek icin onlarin duygusal kontrollerine ve
carpitmalarina karst bagisildik kazanmak adina yapabxlecegmm

“bes sey soyle:

Kurtaricr roliinden <;1k1h_L; :
Gegigtirin ve kagamak _p:\faplar verin.
Etkilesimi ybnetin. ~ - :

" Kendiniz i¢in aian olugmrun

Pl ol B

Onlan du_rdurun X

1. Kurtancz rolunden g:tkm

- Duygusal yonden olgmllagmamw kisilerin yeu§k1n qocuk-
'larmm birgogu,” ebeveynlefmm kurtanicisi ‘ya da koruyuculan
‘olmalan gereknglm diistiniirler. Bu tir kigiler, - Oigunlagma—
.m5 Ebeveynlerin Yetigkin Cocuklar1 (Gibson, 2015) adli bir
nceki. kitabimda anlacugum igsellestirici ‘tidriine girerler. I¢-
sellestiriciler; anlaysly, hassas k1§1ierdsr ve genellikle kendi ter-
cihlerini gecersiz kilarak ‘insanlarla empati kuratlar. Hig gerck~
mediginde bile sorumlulugu- iistlenerek sdylenenleri - ciddiye
alirlar. Tcsellestiriciler, oiguni@marmg kigllenn sorunlarint he-
niiz onlar istemeden ¢dzmeye caligirlar. Bu asirr sorumluluk,
bir tiir bagimlihk (Beattie, 1987) -seklidir ve baskalarinin so-
runlarin sizden istenmedigi hilde kendi sorununuz gibi gé-
riir, boylece sevgi ve deger gormeye calisirsiniz. Sonugta kendi
‘hayatinizdan dzha gok onlarin hayat: icin ¢aba gbsterirsiniz,
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2. Gegigtirin ve kagamak cevaplar verin.

Gegistirmek, duygusal yénden olgunlasmamis bir kiginin,
sizi istediklerini yapmaya zorlama girisiminden kaginma sa-
natidir. Kagamak cevap vermek, olgunlasmamus kisiler tehdit
moduna girdiginde onlar reddetmekten daha ¢ok ise yarar.

Olgunlagsmamis kisiler kontrolit ele gegirmeye ¢abs-
uklarinda, tepkinizi 6lcerek baski kurarlar, dirdir eder-
ler ve kavga ederler; béyle yaparak sizi zor duruma soka-
cak bir sey bulurlar. Satr arasina gizlenen istekleri goyledir:
“Ikinci planda ol, benim bakis acim1 kabul et, roliinii benim
kazanacagim sekilde oyna.” Ote yandan bir miicadele igine
siiriiklenmektense 8z-farkindaligimizi artirmak igin bir siire
durabilir ve basitge sunu sdyleyebilirsiniz: “Bilmiyorum,” veya
“$u anda buna ger¢ekten cevap veremem.”

Olgunlagmarmg kigiler, bir tartigma baglatmaya caligir-
larsa rahat bir nefes alin ve sonra kacamak bir cevap verin:
“Su anda bu. konuyla ilgili sdyleyecek bir seyim oldugunu
diiginmiiyorum.” Yanlis ya da sagma gériinen herhangi bir
seye verecefiniz bagka bir gegistirici cevapsa tarafsizhgmiz
gosteren sesler cikarmakur: “Hi hu,”, “Himm!” ya da sadece,
“Hhih.” Séylenenleri gegistirmek etkilidir ¢iinkii asla gerginlik
yaganmaz ve vereceginiz minimum seviyedeki geribildirim sizi
daha az ihtiyag duyulan bir muhalif yapar.

Bu beceriyi kendinizi bir hedef héline getirmek yerine en-
geller etrafinda akip gitmenizi saflayacak bir sey olarak diigii-
niin. Duygusal yonden olgunlagmamus kigiler, adilce miicadele
edecek kadar olgunlagmadiklari igin onlarla yiizlegmek, dala-
vere ve hile gerekdirir. Sizi yavag yavas yipratlar ve istediginiz
sonuca ulagmaktan alikoyarlar. Irade savagini kabul ederseniz,
onlar kazanabilir ¢iinkii manttksiz cevaplarini anlamlandirma-
ya gahigirken benmerkezci goriigleri beyninizi yoracaktir.
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Onlarin duygularini kabul etmeye galtsin. Ustaca bir ge-
cistirme, duygusal yonden olgunlasmamis kisilerin duygularin
kabul etmektir. Bu yontemi uygularken samimi olunmali ve ¢i-
karct davranilmamali, aksi takdirde ise yaramayacaktir. Bunu
kiigiimseyerck ya da alayct bir sekilde yaparsaniz onlara olan
duygusal tepkiniz azaimayacak aksine artacakur.

1lk olarak onlardan duygusal agidan uzak durun ve up-
ki kendi hakkinizi korudugunuz gibi istedikleri gibi hissetme
hakkina sahip olduklarini kabul edin. Ne onlann duygularins
yargilamak ne de istediklerini yapmak zorundasiniz. Isler iste-
dikleri gibi gitmediginde olgunlagmamig kigilerin iiziildagiini
anlayin ama onlar mutsuz diye kendi fikrinizi degistirmeyin. -

Duygusal yonden olgunlagmamis kisiler ve ebeveynler sizi
elestirmeye veya suglamaya bagladiginda bu sekilde davran-
mak zor olabilir ancak sert durur ve kedinizi miidafaa eder-
seniz yangina koriikle gitmis gibi olursunuz. Bunun yerine
doviis sanatlarindan bir teknigi kullanin. En iist diizey beceri,
ne zaman duracafiniz: bilmek ve rakibinizin enerjisini harca-
masini ve dengesini kaybetmesini saglamaktir, Mecazi olarak,
yana doniin ve onlara ait duygularin tizerinizden akip gittigini
izleyin. ("Anne su anda bana kizdigin biliyorum,” ya da “Baba
biliyorum ki gu an hata yaptgimu diisiiniiyorsun.”)

Hos bir giiliimseme ve sevecen bir bag sallama, o in1 ge-
cistirmenizi, sakin ve dikkatli olmaniz: saglayacakur, Ozellik-
le bir agmaza diigtiifiiniizde sunu sdylemek faydali olabilir:
“Soylediklerin dogru olabilir anne. Hakl: olabilirsin, Sahip ol-

dugum seyle elimden gelenin en iyisini yapmak zorundayim.”

3. Etkilesimi yonetin.

- Duygusal yonden olgunlagmamis kisiler veya ebeveynlerle
etkilesim kurarken aslinda esneklik ve empatiden yoksun, ha-
yal karikligina tahammiilii olmayan insanlarla ugragiyorsunuz.
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Bu tiir ebeveynler ve kisiler, fazlasiyla kontrol, elegtiri ve olum-
suzluk iceren birkac sabit savunma mekanizmasi kullanarak
baskin olmaya ¢aligirlar ancak asint duygusal tepkileri, tercih
ettiginiz sonuca ulagmak icin size etkilesimi yénetme firsati ve-
rir.

Ornegin duygusal yénden olgunlagmamus kisiler, sohbet
ederken kendileri icin 6nemli konular giindemde tutarak ge-
nellikle basmakalip ve kendine odaklanmis bir gekilde konu-
sur. Bir konugmada genellikle hep aym konulan konugrukla-
rint fark ettiniz mi? Sizinle ilgili nadiren soru sorduklarmi fark
ettiniz mi? Bagkalan hakkinda daha fazla bilgi edinmek veya
onlant kesfetmekle ilgilenmezler. Konugmay1 zeng:nle§t1rerek
daha key1ﬂ1 bir deneyime yol agabilirsiniz. ‘

Konugmay1 yonlend.grebmr ve dennle;tltebﬁwsmu Duy—
gusal yonden olgunlasmarnss bir ebeveynle biiyiidiiyseniz, lafa
karisip sohbeti daha keyifli bir hile nasil getireceginizi asla 6g- A
~ renmemis olabilirsiniz ¢linkii sizin- bif ¢ocuk olarak roiunuz,
‘ konu;mak xstedddeﬂ her §ey1 dmlemekn S

'Ne var ki su anda bu' yetigkm olarak konn.sma esnasmda;

" lider roliinii iistlenebilirsiniz. Konuyu degistirebilir, olumsuz
. dug;uncelen yonlendlrebrhr, korkuyu azaltablhr ve: sohbeun'

' g1di§at1m degistirecek sorular sorarak konugmanin seyrini ta-
mamen degigurebxhrsmiz Konugmayi farkl: bir yone cevirme- -
ye hazir olarak kendinizi daha olumlu hissetmenizi saglayacak o
etkilesimler oiu;turabihrsmiz ;

“Bu gekilde hissetmene neden olan ne tiir deneyimler yaga-

din? Bu ‘sekilde olsaydi durumun daha iyi olacagin nasil dii-

siiniiyorsun? Bu durumun bazi olumsuz yonleri ne olabilir?

Bu durumun istenmedik ne tiir sonuglara yol agacagini merak

- ediyorum. Senin bir fikrin var ma?” gibz sorular sorarak mera-
kiniz1 ifade edebilirsiniz.

130



Olguniasmamas Ebeveynlerin A¢rsgs Yaralart Jyilestirmek

Su ciimleleri séyleyerek onlart daha anlamli bir sohbet icin
de tesvik edebilirsiniz: “Insanlar béyle diisiinmez. Diyecekler
ki.. O zaman onlara ne diyecegiz?” Olgunlasmams kisiler
hald konugmaya devam edecektir ama siz su anda pasif bir
sekilde siiritklenmek yerine konusmayt daha karmagik ve
ilgi ¢ekici hile getirdiniz. Duygusal ydénden olgunlasmamig
kigilerin sizi pasif olmaya zorladsgs bir etkilesimde aktif olmak,
dogal olarak olumlama yapmaktr.

Farkli konular agabilirsiniz. Duygusal yonden olgunlag-
marmnys kigiler, basmakalip diiglindiikleri i¢in isteseler bile kaga-
mayacaklar1 konular i¢inde sikigtp kalirlar. Sadece kendileriy-
le meggul olmalari, konugacaklars konulart da sinirlar. Onlar
benmerkezciliklerinin kuyusundan ¢ikaracak kigileri gizliden
gizliye hog kargilayabilirler.

Sevdikleri televizyon programlarini, filmleri ve bu prog-
ramlarda neleri sevdiklerini sorabilirsiniz. Bir seyler satin ala-
bilecekleri en iyi yerleri, ne tiir yemekleri sevdiklerini kisacast
ilgi duyabilecekleri alanlar1 aragtirin. Cikar elde etmeye ¢alig-
miyorsunuz sadece giindemi ydnetiyorsunuz. Pasiflik ve ayng-
manin igine sikisip kalmak yerine bilerek aktif kaliyorsunuz.

Duygusal yénden olgunlasmamus kigiler bir siire konustuk-
* tan sonra araya girerek “Soyle bir fikrim var,” diyebilirler ama
siz odak noktalarim degistirebilirsiniz ve sonrasinda diigiince-
nizi kisaca paylagabilir ve “Sen ne diigliyorsun?” diyerek sohbe-
te devam edebilirsiniz. Bu durum, sohbet etmek icin basit ve
anlamsiz gibi gbriinebilir ki gercekten de tam olarak dyledir.
Bununla birlikte béyle bir sohbet ortami olusturmak, kendi
baglarina yapabilecekleri bir gey degildir.

Konuyu o an degigtirmek genellikle zordur, bu nedenle 6n-
ceden hazirlik yapilmalidir. Bunun igin en giizel fikir, iginde
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farkh konularin yer aldigt kart oyunlarint kullanmakur, Ol-
gunlagmamus kisileri ziyarete gitmeden dnce bu kartlardan bir-
~ kag tanesini yaniniza alin. Bu kartlarla, duygusal yonden ol-
gunlasmamus kisilerin zihin yorucu konugmalara baglayacagini
fark ettiginiz an, onlart durdurmanin yolunu bulmaniz kolay-
lagabilir. Aile ge¢misiyle, cocukiuk dénemiyle -onlarin ya da
sizin- ve uzak akrabalarla ilgili sorular ilging olabilir, hatra bu
konularla ilgili soru sordugunuz igin ileride memnun bile ola-
bilirsiniz.

Duygusal yénden olgunlagmamus kisiler, duymaktan yorul-
dugunuz konulan agtiklarinda sézlerini kesip “Lafin1 kestigim
icin dziir dilerim ama bu bizim koenumuzun disinda. Benim
sana astl sormak istedigim sey...” diyebilirsiniz. Sonrasinda ger-
cekten onlarla ya da gegmigleriyle ilgili dgrenmek istediginiz
birkag soru sorun. Diger insanlari akeif bir sekilde konusmaya
davet etmek, olgunlagmamis kigilerin tekelinden kurtulup ne-
fes almanin bagka bir yoludur. |

Bu yollarla, etkilesimi etkin olarak daha canli ve kargilikh
hile getirmek icin yonetebilirsiniz. Fikirlerinizi dinlemeyebi-
lirler ama soru sorarsamiz sizi duyma ihtimalleri daha yiiksek-
tir. Tekrar sdylemek gerekirse amag, onlari degigtirmek degil,
etkilesimi onlar icin daha ilging ve cazip hale getirecek sekilde
yoneterek keyif almay saglamakeir.

Etkilesimi yonetmek, birinin {izerinde gii¢ kurmak degildir,
sadece insanlan iiretken bir yola yonlendirmektir. Her sohbeti
tekellestirerek ya da konunun ne olacagini daima belirleyerek
cocuklarimizin kagmasina izin vermemeliyiz. Benzer sekilde,
duygusal yénden olgunlasmamus kisileri de béylesine ozel ve
mantiksiz sosyal bir giicle yetkili kilmak iyi degildir.
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4. Kendiniz icin alan olusturun: Ilginizi ke-
sin, sinwr koyun ya da terk edin.

~ Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynler ya da kigiler-
le zaman gegirmeden énce kendiniz icin nasil saglikly bir alan
olusturacaginizs planlayin. Bu, kendinizle bagimzi koparma-
mak ve olgunlagsmamig kigilerin tek kigilik gosterilerinin igine
stkigip kalmamak i¢in gereklidir.

Ilginizi Kesmenin ve Mesafe Koymanmn Yol-
lar

Duygusal yénden olgunlagsmamug kigileri konugmaya tegvik
etmek, bazen isteyecefiniz en son gseydir. Duygusal mesafeyi
korumay tercih edebilirsiniz ¢iinkii duygusal yonden olgun-
lagmamug kigiler bask: kurmays, elestirmeyi, utandirmay1 veya
alay eemeyi severler.

Zihninizde canlandirin. Bir arkadasim, annesinin odasina
girmeden dnce korunakli bir cam fanusun iginde oldugunu
hayal ettiginde her seyin yolunda gittigini fark etti. Annesinin
sOyledigi olumsuz sézleri, zihninde fanusa vuran bir ¢akil tasi
gibi diisiintip cama zarar vermeden sekip gittigini hayal etti.
Ayrica izledigi komik bir videodan esinlenip annesini ziyarete
gittiginde, durumu elestirilerini duymaktan keyif alacag: hile
getirerek isi oyuna déniistitrdii (Degeneres, 2017). Ornegin
arkadagim, annesi onu, “Neden saglarin: kestirdin?” gibi gérii-
niisiiyle ilgili olumsuz bir yorumla kargiladiginda, sanki annesi
muhtegem bir sey séylemis gibi davramyordu. “Gelmene ¢ok
sevindim! Seni gormek harika bir gey!” Bu tezatlik kargisinda
arkadagimt bir giilme alirdi ki béylece her sey goziine daha
ihml gelirdi.

Ovgiide bulunun. Ovgii, arkadagimin annesiyle daha
samimi bir alan olugturmasim saglayan bagka bir yoldu.
Ovegii, ilgiyi kesmenin bir yolu olarak gériilmese de esasen
islevi tam da budur. Ovglide bulunmak, sizi etkilesimden
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sorumlu tutar ve olgunlagmamus kigilerin ruh hélini muhtesem
sekilde yonetir. Ovgit, olgunlasmamus kisilerin gurur duyacag
herhangi bir konuda olabilir. Bunun en iyi yam gudur:
Olgunlagmams kisiler aruk sizi degil, onlara ybneltiginiz
ovgiileri kendi yararlarina kullanirlar.

Hizli hareket etmelisiniz. Nefes alip verme ihtiyact
duydugunuz anda hizli hareket etmeniz g¢ok &nemlidir,
Yoruldugunuzu, dayanamayacaginizi hissetmeye bagladiginizda
mola vermezseniz, duygusal ydnden olgunlagmamus iliski
sistemlerinin trans alanina saplanabilir ve uzun bir siire oradan
kurtulamayabilirsiniz.

Olgunlagmamus kigileri ziyaret eder ve onlar tarafindan
mahsur edildiginizi hissetmeye baglarsantz, etkilesimi aninda
boliin ve “Aa bir dakika, tuvalete gitmem lazim,”, “Sey, biraz
uyusam iyi olacak sanki,” ya da “Himm, 6ziir dilerim ama
sanki uykum geliyor, biraz temiz hava alayim. Birazdan done-

rim,” gibi seyler sdyleyin.

Bu &rneklerde olgunlasmamis kiilerin konugma aksini
“aaa, yey;, humm” gibi ifadelerle baldiigiiniizii fark ettiniz mi?
Bu kiigiik ifadeler, monologlarinin kontrolii altina girmeden
dnce inga edeceginiz katmanin ince bir kenarini olugturur.

Ilerleyen zamanlarda, konugmay: yénetme konusunda daha
becerikli olacaginiz igin bu tiir mazeretlerin arkastna sifinma-
ya ihtiyag duymayabilirsiniz ancak kendiniz icin yeni bir alan
olusturmaya bagladiginizda, bu ydntemler siiriicii koltuguna
gecmenin en iyi yoludur. Kendiniz igin bir kez alan olugturdu-
gunuzda, etkilesimi kontrol edene ve artik tuzaga diigmeyene
kadar alamimizi korursunuz.

Inzivaya cekilebileceginiz bir alanimz olmasi-
na dikkat edin.

Giiciiniiz yetiyorsa duygusal yénden olgunlagmamug bir ki-
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siyle ayni evde kalmak genellikle iyi bir fikir degildir. Olgun-
lagmanus kisilerle zaman gecirdiginizde, eszamanls olarak goz
ard: edilmenin ve umursanmamanin garip kombinasyonunu
deneyimlersiniz. Béyle insanlarin etrafinda kendinizle iletigim-
de kalmak yorucu olabilir ¢iinkii sizinle bir insan gibi degil,
izleyici gibi iligki kurarlar.

Duygusal yénden olgunlagmamus kisiler, sizi titkettikleri
icin inzivaya cekileceginiz bir alaninizin olmast ve tazelene-
ceginiz molalari planlamak, kisa ziyaretler sirasinda bile bir
zorunluluktur. Bir otelde ya da pansiyonda kalmak, ailenizle
tamamen yirmi doért saat gecirmek zorunda kalmadan vakit
gecirmenin harika bir yolu olabilir. Isinizle ilgili yapmaniz ge-
reken seyler oldugunu séyleyerek rahat bir gekilde ¢aligabilirsi-
niz de.

Inzivaya gekilmek zaruridir ¢linkii onlara maruz kalma
durumunuzu kontrol etmenizi saglar. (“Baba, bu fikrin hari-
ka ama otele gidip aksam yemeginden 6nce biraz dinlenmek
istiyorum.”) Duygusal yonden olgunlagmarms kisiler, fiziksel
ihtiyaglardan dolay: tartigmaya girmezler ve onlar igin fiziksel
ihtiyaglar davransglarindan &tiiri nasi hissettiginizi agiklama-

ya galigmaktan daha anlamlidir.

Ornein James, ne zaman sehir digindan gelip bir aile rop-
lantisina katlsa partneriyle bitlikte giinlitk yiirliyiis saatleri-
ni planliyorlar, gehirde geziniyorlar ve sinemaya gidiyorlards.
Boylece aile dinamiklerinden ve baskisindan uzaklagabiliyor-
lardi. Akrabalarinin davranuglarinda mizah ariyor ve olayla-
ra bir biitiin olarak bakmay siirdiirebilmek i¢in yagananlarla
ilgili saka yapiyorlardt. Ozellikle biri ne zaman diigiincesizce
davransa gozlerini kaciriyorlardi ¢iinkil sonrasinda dedikodu
yapmaya baslayacaklarint biliyotlardi. Duygusal tehdidi ciddiye
almadan ortam degistirirseniz sizi ele gegiremezler.
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Bagka bir kadin, ailesini ne zaman ziyaret etse en yakin
arkadagiyla mesajlagiyordu. Firsat buldugu her an ortamdan
uzaklagtyor ve olanlars arkadagina bol emoji esliginde mizahi
sekilde yaziyordu. Babasi her zaman o lanet telefonda oldu-
gunu soylediginde giiliiyor ve soyle yanit veriyordu: “Bagimh
gibi oldugumu biliyorum.”

Bu tiir kacamak cevaplarin adil olmadigini ve diiriist bir
iligkiyle iliskilendirilmeyecegini diigiindiigiiniizii tahmin edi-
yorum ancak daha 6zgiin bir iliski kurmaya ¢alismadan 6nce
ilk olarak kendinizi daha aktif ve bilingli bir gekilde koruya-
bilmeniz gerekir. Onuncu béliimde duygusal yénden olgun-
lagmamugs kigilerle daha gergekei olmanin yollanina deginecegiz
ama ilk olarak kendinizi korumay1 saBlayacak bazi énlemleri
Ogrenmeniz gerekmektedir.

Duygusal yonden olgunlagmamas kigilere
maruz kalma stirenizi sinirlayin.

Olgunlagmamus kisilere ne kadar zaman aytricsaniz ayirin
ya da ne kadar 6zen gbsterirseniz gosterin asla yetetli olmadi-
gint digiiniirler. Her seyi onlarin eline birakirsanie, onlar din-
lenirken siz duygusal yonden bitap diisersiniz.

Onlarla ilgilenmemeye baglamadan énce ne kadar siire on-
lara maruz kalmaya dayanabileceginize karar verin. Belirledi-
giniz siire bittiginde gerinin, iyice bir esneyin ve s6yle deyin:
“Kusura bakma ama ¢ok yorgunum. Gitsem iyi olacak,” ya da
“Bacaklarimi esnetmem lazim.” Sonrasinda ayaga kalkin ve
daha rahat hissedeceginizi diisiiniiyorsaniz hafifce elini okga-
yin, dostane bir sekilde yavas¢a omzunu sivazlayin.

Soylenir ya da neden siirekli yorgun oldugunuzu merak
ederlerse, “Evet, belki de uyku bozuklugu yagiyorum,” diye-
bilirsiniz. Gercek su ki benmerkezci ve duygusal agidan ih-
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malkir kisilerin etrafinda olmak yorucudur. Muhtemelen éyle
anlarda uykunuz gelmis gibi hissedersiniz. Adalet yerini bulur,
onlarin konugmas: gerekiyorsa sizin de dinlenmeniz gerekiyor.

Duygusal yénden olgunlasmamus kigilerin ne kadar uzun
veya neyle ilgili konustuklarina dair bir fikirleri yoktur. Orne-
gin Michelle, aruk ¢ok fazla ortak noktas: olmadigy eski oda
arkadagiyla yapug telefon gériismelerini kibus olarak gorii-
yordu. Uzun bir siire onu dinledikten sonra Michelle, konug-
may: bitiriyordu. Oda arkadagi sagkinlik iginde, “Ama seninle
aksama kadar konusabilirim,” diyordu. Bagka bir kadin dani-
sanim, annesiyle telefonda bir saat konugstuktan sonra gitmesi
gerektigini sdylediginde annesinin, “Konugmaya aslz zamanin
yok!” diyerek soylendigini anlacmugts.

Sesli mesaj, siirekli konugan duygusal yonden olgunlagma-
mus kisiler sizi aradiginda bir ¢éziimdiir. Telefonlara mesaj ya
da e-posta yoluyla, “Telefonu agamadim, nasilsin?” gibi cevap-
lar vermek iletisim siiresini sinirli tutmanin bagka bir yoludur.
Insanlarin istedikleri her an size ulagmaya hakk: yoktur. Miisa-
it oldugunuz zaman -tercihen baska bir yerde olmak zorunda
oldugunuzda- onlar geri arayabilirsiniz.

Duygusal yénden olgunlasmamig ebeveynler ya da kigiler,
kendi mutsuzluklar: ya da sikiyetleri i¢in kulaginizs bir ¢oplitk
olarak kullandiklarinda, “Zor zamanlardan geciyorsun. Daha
iyi hissettiginde seni araydcagim,” diyebilirsiniz. Sunu unut-
mayin: Yaptiginiz eyin anlamli olmas: gerekmiyor, sadece sizi
zor durumdan kurtarmasi yeterli. Duygusal yonden olgun-
lasmamus bir kisi, size karsi suglayici ya da elegtirel yaklagirsa
tarafsiz bir sekilde, “Ah, bunu bilmiyordum!” ya da “Seni du-
yuyorum ancak biz farkliyiz ve simdi gitmeni istiyorum,” diye-
bilirsiniz.

Telefonu agufiniz an, sinir koymaniz iyi bir fikirdir: “Alo,
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Nasilsin? Bes on dakika miisaitim. Ne oldu?” Olgunlagmamig
kisi, “Senin zaten hep acelen var. Artik konugamiyoruz,” gibi
seyler soylerse, “Bes on dakika miisaitim, ne oldu?” demek uy-
gun bir cevap olacaktir.

Yeri gelmigken, “Neler yapryorsun?” ya da “Bana séylemek
istedigin bir sey mi var?” gibi merak igeren agik uglu sorular
sorarak kargimizdakini uzun cevap vermeye tegvik etmek yerine
“Ne oldu?” diyerek dogrudan konuya girdiginizi ima edebilir-
siniz. Bunu yapmak kabalik degil, aksine karginizdaki kisiye ne
kadar zamanminsz oldugunu kibarca bildirmektir.

Belirli konular1 konusmayi reddedebilirsiniz.

Lexi, annesi Joanne'nin aile tiyeleri hakkinda konugmasin-
dan nefret ediyordu. Bir giin annesine dedikodular1 dinlemeye-
cegini soyledi. Joanne giicendi ve savunmaya gecti: “Ama sana
s6ylemezsem bagka kiminle konugabilirim?” Lexi, bunun onun
gozecegi bir problem olmadigini fark etti ve annesine bagka ko-
nular hakkinda konugurlarsa mutlu olacagini séyledi. O giin-
den sonra Joanne ne zaman akrabalan hakkinda séylenmeye
baglasa Lexi soziini kesip “Gitmem lazim anne,” deyip daha
fazla agiklama yapmadan telefonu kapatti. Bazen Lexi sadece
telefonu kapatiyordu ya da baglanti kopuyormus gibi davra-
nuyordu. Bir siire sonra annesi yakinmaya ve baska bir konuya
gec;meden 6nce, “Aaa evet, sen bu konuyla ilgili konugmak is-
temezsin,” demeye baglad:. Bu durum, duygusal yonden olgun-
lagmamug ebeveyn kargisinda istikrarli durmanin ne kadar etk1h
olabileceginin bagka bir omeglydi

Size uygun bir stil kullanin.

Lexi konusmay: bitirip aninda telefonu kapatma hakkini
kendinde goriiyordu. Uzun uzun hosca kal demek ya da ki-
barca vedalasmak yoktu. Sadece telefonu kapatiyordu. Diger
yandan Audrey, kibar oldugunda kendini rahat hisseden biriy-
di. Ornegin annesinin kendini bunaltugini hissettiginde araya
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girip yumugak bir ses tonuyla, “Anne gergekten 6ziir dilerim
ama su anda gitmem gerekiyor. Daha sonra konusuruz,” di-
yordu.

Aninda ya da kibar bir ekilde olmas: fark -etmeksizin her
iki kadin da enerjilerini bagarl bir sekilde koruyor ve annele-
rinin kontrol etme girisimini reddediyorlardi. Hem Lexi hem
de Audrey telefonu kapatabilme amacina basariyla ulagti ama
bunu farkl: yollardan yaptilar.

Konugmaya aniden son vermek, kaba ya da kot goriine-
bilir ama degildir. Duygusal yénden olgunlasmamug kisilerin
empatiden yoksun olmasi, dolaylt anlaumi sizin kadar kolay
anlamalarina engel olur. Onlarin konusmay: uzatmaya hakla-
rt oldugu gibi sizin de bitirmeye hakkimz vardir. Ayrica iste-
diginiz zaman bitirebileceginizi biliyorsaniz onlart daha sonra
dinlemekten keyif alabilirsiniz. Sinur koymak, iliskiniz igin
faydalidir. Pasif bir dinleyici olmak yerine aktif bir kaulima

olmanin bir parcasidir.
Sadece cikip gidin.

Yetigkin bir¢ok gocuk, olgunlagmamis ebeveyni etkilesimi
bitirinceye kadar beklemek iizere egitilmigtir, aksi takdirde
kaba veya saygisiz biri olarak adlandirilma riski vardir. Duy-
gusal yonden olgunlasmamis ebeveynler, genellikle ¢ocuklari-
na duygusal bir alan tanimay reddederler. (Seninle konugur-
ken bana bak!) Kendileri yeterince konustuunda gocuklarina
konusmak icin asla izin vermezler. Bu, olgunlagmamis anne
babalarin cocuklarinin aldigs pasiflik egitiminin bir parcasi-
dir. Olgunlagmamis ebeveyni konugmay bitirinceye kadar ye-
rinden kipirdamamalari -ve belki de uzak durmalari- beklenir.
Olgunlagmamis ebeveyniniz size séz hakki vermediginde, ¢i-
kip gitmek korkakhik ya da kabalik degildir. Hig kimseyi incit-
meyecek sekilde bir sinur koymanin bagka bir yoludur.
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Fiziksel bir mahkim olmadikca her zaman ¢ikip gidebiliriz
ve bunun sosyal agidan hos kargilanmas: gerekmemekredir. As-
linda, bu sekilde bir parca dngpritlemezligi yasamak kimseye
zarar vermez.

Sam’in Yéntemi

Sam, ailesini eve geg gelip erken gidecegi sekilde alstir-
mastr. Onlar: ziyaret ettiginde keyfi yerinde oluyordu ama
sonrasinda aniden masadan kalkiyor ve “Sizinle olmak ha-
rikayds ama gitmem gerekiyor,” deyip “Hadji, hosca kalin,”
diyerek el sallayp gidiyordu. Sam, istediginde gidebileceg-
ni bildigi igin ailesini ziyaret etmekten gercekten keyif ali-
yordu.

Bunu ilk kez yapmaya bagladiginda, tedirgin aile iiye-
leri neden bu kadar kisa siirede gitmesi gerektigini bilmek
istiyordu. Sam, soyle babaneleri ileri siiriiyordu: “Gergekten
yorgunum,” ya da “Cok fazla yedim.” Bir siire sonra baha-
ne bulmay: birakn ve sadece hosca kalin demeye bagladh.
Bu durumu biiyiik bir mesele hiline getirmemisti ve onlar-
la birlikteyken gercekten keyif aldijs icin ailesi de bu duru-
mu kabullenmisti. Geg kaldiginda séylenmeye bagladikla-
rinda, “Biliyorum, her seye gec kaltyorum,” diyerek onlarla
hemfikir oluyordu. Bir siire sonra, Sam evden ciktifinda
ailesi sadece gozlerini deviriyordu ve genellible, “Bildigimiz
Sam iste!” deyip susuyorlards.

Tletigimi kesebilirsiniz.

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveyn, belitlediginiz si-
nurlara sayg gostermezse ya da davranglariyla ok fazla zarar
vermeye baglarsa ihtiyac duydugunuz siirece iletisimi kesme-
yi tercih edebilirsiniz. Bazen agm: derece bunaluct ya da tok-
sik hile gelen olgunlagmams kisiler ya da ebeveynlerden uzak
durmaya ihtiya¢ duyariz (Forward, 1989). Etkilesimler her za-
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man aci vericiyse onlar tarafindan yipranlmayacak kadar giiclii
hissedinceye kadar mesafenizi koruyun. Olgunlagmamus kisiler
kétii davranmaya bagladiginda, mesafeyi korumak yeterince
korundugunuzu hissetmek icin tek secenek olabilir. Nadir du-
rumlarda bazi insanlar, iledsimi iyi sebeplerden dolayr tama-
men kesmeye karar verirler. :

Bir siire uzaklagma, bircok agidan zarar verici olabilir ama
bu sekilde ayriligin neye mal olacagini da lgebilirsiniz. Ara
vermenin amaci, daha giiclii olabilmektir. Boylece iletisim
kursanuz bile onlarin kontrol ve egemenliginden Szglirlesebi-
lirsiniz. Sadece sinirls bir iletisim kurmaya karar verirseniz, ok
kisa telefon goriismeleri, e-posta, mesaj ya da kisa ziyaretler
uzun bir siire durumu y8netmeye yetebilir.

Hetisimi kesmeyi iyice diiglindiikten sonra kendinize daha
sonra pisman olup olmayacaginizi sorun. Bu, karannizin da-
yanak noktasin1 olugturan gercek bir sinavdir. Bazen iletisim
kurmak dayanilmayacak kadar aci verici olabilir. Bazense kura-
bileceginiz en iyi iligki, uzaktan olandir.

5. Onlari durdurun.

Duygusal yonden olgunlagmamus kisiler, istismarct bir ge-
kilde davrandiklarinda ne yapilabilecegine bakin. Davranislart
saygisiz ama gitvenlik agisindan gergek bir tehdit olusturmu-
yorsa yeni bir ‘kural’ koymaya hazirlanmalisiniz. Tipik saygtsiz
davranglanin: bildiginiz icin planladiginiz cevaplan diirtiisel
davranincaya kadar kullanabilirsiniz. Birgok insan, kotii dav-
ranuglar kargisinda saskinliga ugrar, bu nedenle cevap vermeye
hazir degilseniz felg olmus gibi hissedebilirsiniz. Aninda cevap
vermek, saskinligin bir unsurudur ki bu da olgunlagmamus ki-
silerin baskin ¢ikma niyetini bozar. Onlan durdurursunuz ve
gelecekreki etkilesimleriniz icin planlanimz agiklarsinz.
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Lisa’nin Hikayesi

Lisa, babasinin ufak huysuziuklarina ragmen ailesini
tatil yapmaya davet etti. Sonrasinda bir Sikran Giinii'nde
babasi, ikramlardan izinsiz aldyhr icin on sekiz yasindaki
torununun kafasina vurdu. Lisanin goziinii o an kan bii-
riidii giinkii kendi cocuklugunda nasil istismar edildigini
batirlads. Babasina soyle bagirds: “Bir daha bunu yapti-
gz gordirsem baba yemin ederim bizi bir daba asla go-
remezsin!” Kendini su sekilde de ifade edebilirdi: “Biz bu
evde birbirimize vurmuyoruz baba. Bunu bir daha yapar-
san seni bundan biyle evime davet etmem. Bobbyden he-
men iziir dile.”

Lisarun etkili tepkisi, sadece kendi soziiniin gecerli ol-
dugunu diisiinen babastyla degil, ayn: zamanda diger in-
sanlarle da arasina simr koymasi igin gerekliydi. Lisa,
anne babasina evden gitme vaktinin geldigini soyleme hak-
kins da kendinde gorebilirdi ancak Lisa, babasinin gercek
zulmiinden korkuyorsa ona karst gelmemelidir. Bunun ye-
rine ortam sakinlestirecek bir seyler yapmayr denemeli ve
gerekirse gizlice polisi aramak da dahil giivenligi saglama-
bidir. Daha sonta telefon ya da e-postayla onlars bir daba
evine neden davet etmeyecegini giivenli bir sekilde agikla-
yabilir. '

Duygusal Yonden Olgunlasmamis ve Siddet
Uygulayan Kigilerle Bag Ederken Giivenlige
Dikkat Edin

Siddet gosterme potansiyeline sahip olgunlasmamus kisiler
karsisinda kati siirlar koymak ya da durmalaring istemek,
onlann o anki duygu durumlarna bagh olarak durumun
daha da kétiiye gitmesine sebep olabilir. Karsinizdaki kigi
ofke icindeyken kendinizi savunmak, sizi tehlikeye sokabilir.
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Daha giivenli bir yer beliflemek igin rehlike amnt en iyi
nasil atlatabileceginizle ilgili uzmanlardan rtavsiye almak
ve sezgilerinizi dinlemek en iyi yoldur. Béyle durumlarda
hedefiniz, yara almadan zor durumdan kurtulmak olmalidir.
Onlardan bir kez uzaklastiginizda, kendinizi ve bagkalarin: gii-
vende tutmak igin daha kapsamlt bir plan olusturabilirsiniz.

- O an bildiginiz en iyi sekilde cevap verin.

" Bazen duygusal yonden olgunlagmanus kisiler, bagkalarin:

tehlikeye atabilitler ciinkii duygusal kontrollerini kaybederler

' ve iiziildiiklerinde bir seyleri kirabilirler ya da o durumdayken

_araba kullanabilirler. Bu, rehin tutulmak gibidir ¢iinkii yapa-

" cagnuz herhangi bir gey durumun daha da kdtiilesmesine se-
* bep olabilir. ' I ' '

- . Bazen boyle durumlarda yapabileceginiz tek sey nefes al-
- mak, farkinda olmak ve olgunlasmamus kisileri sakinlestirmeyi
. denemek, ortami yangtirmak icin firsat kollamak ya da meveut
~ durumdan kurtulmakur. Bu sekilde davranmak, zayif oldugu-
" nuz anlamina gelmez, tehlikeli bir durumla tek baginiza miica-
dele ettiginiz anlamina gelir. o :

“Bununla birlikte ileride ne yapacaginis da planlayabilirsi-
* niz. Onlarla sadete kamusal alanlarda bulugmay: veya her za-
man kendi uldgiminiz saglamayi kabul edebilirsiniz. Size ne-
denini sorarlarsa gergegi soyleyin. :

Uygulama yaptikca bu yéntemlerle’ beceriniz istikrarh bir -
sekilde gelisecektir. Gitgide dzgiinlesecek ve duygusal tehdit-
lerden kurtulmus olacaksiniz. Bir siire sonra huzur dolu bir
giic hissedeceksiniz. Bu degisiklikleri stirdiirmek icin kendinizi
~ motive edin, farkindalifiniz igin kendinize tegelkiir edin ve et-
kisini gostermeye baslamadan énce duygusal tehdidi fark edin. .
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Hatirlanmasi Gereken Onemli
Noktalar

Duygusal yonden olgunlagmamis kisiler tarafindan kont-
rol edilmeyi reddetme hakkina sahipsiniz. Sebep olduklan
hethangi bir hayal kinkligy, farkh bir sey yapmak ve isedigi-
niz sonucu diigiinmek icin bir isaret olarak kullanilabilir. Acele
etmeyin ve olgunlagmams kigilerin aninda tepki gostermeniz
i¢in kurduklari baskiy: hissermek yerine kendinize bir alan
olusturun. Gegigtirmenin, ilgilenmemenin, ydnetmenin ve si-
nir koymanin etkili yéntemleri, olgunlagmamus kigilerin duy-
gusal kontrol ¢abalarin: durdurabilir.
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6. Boliim

Duygusal Yonden
Olgunlasmamig Ebeveynler
I¢ Diinyaniza Diigmandir

I¢sel Deneyimleriniz Igin
Hakkinszi Nasil Savunursunuz?

Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynlerle kendiniz ol-
mak zordur. Baz1 ¢ocuklar, anne babalarina meydan okuyarak
stkintilarinn disavururlar ama diisiineeli ve igsellestirici biriy-
seniz kendinize ket vuruyor olabilirsiniz. Ebeveyninizin cev-
resindeyken bireyselliginizi biraz gizleyebilir ve isleri yolunda
tutacak gekilde eckilesime girebilirsiniz. Onlarin yanindayken
konugmadan &nce iki kez diiglinmeniz ve konugmalarinizi san-
stirlemeniz gerektii icin kendinizi her zaman biraz gergin his-
sedebilirsiniz.

Kendinizi ifade etme konusunda sizi bu kadar temkinli
yapan nedir? Nedeni, olgunlagmamis kigilerin diger insanla-
rin icsel deneyimlerini yargilamak ve onlarla alay etmekte ¢ok
hizli olmalaridir. Onlar igin sizin is diinyaniz gereksizdir ve
onemli gordiikleri seylerden bog yere uzaklagmak anlamina ge-
lir. Onlarla hemfikir olmanizi bekletler, bu nedenle ne zaman
farkli bir diisiinceyi dile getirseniz ya da nasil hissettiginizi
sOyleseniz bunu saygisizhik olarak gdriirler. Onlan onaylama-
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dikga iginizde olup bitenlerin bir degerinin olmadigini diii-
niirler.

Bu boliimde, duygusal ydnden olgunlasmamis ebeveynlerin
i¢ diinyaniza kargi diigmanca tutumlaninin, i¢sel deneyimleri-
nize glivenmemenizi, hatta onlardan utan¢ duymaniz ve boy-
lece 6zgiiveninizi zedelemeyi size nasil 6grettiklerini ele alaca-
g1z. Olgunlagmamus kisiler, i¢ sesinize glivenmemenizi isterler
ciinkii ileride kontrol edilmeniz daha zor olur. Buradaki amag,
daygularinizi ve bakis aginizi desteklemek igin onlarin moral
bozucu yargilarini gérmektir. ' .

 I¢ Diinyanizin Onemi ve
' Size Sunduklar:

Ic dunyamzm neden onemli olduguna bir bakalm. I¢
‘-dunyamzm size sundugu bes mitkemmel hediye vard:r

L Kararlihk ve: esrrckhk

. Bir bitiin olma ve ozguven :
Diger. msanlaria samum 1h§k1 kurma kapasmasx oy

Kendini korurna becens;

v Y@Mndakl ama(; a ﬂg-;‘hfarkmdélxk': o \

ST CRpC

1. Kararlthk ve Esneklr,k IR ;i :

. - Psikolojik diinyaniz, tlplu bedeniniz gtbl tahmin edﬁcbthn .
) ;belh basli asamalardan geger. Oncelikle hepimiz, bebekligimiz- -
de. gelismemis olarak hayata baslanz, sofirasiida asama agama |
: butunleglp dinamik kisilik yapilant olugturtruz. I¢ diinyaniz
iyl geligirse pmkolo]ak fonksiyonlariniz da karsthkli baglanti

. igeren, sabit bir organizasyon hiline gelir ve bu organizasyon

farkh ybnlerinizin -ziliin ve kalp- sorunsuz bir sekilde birlikte
caligmasin saglar. Sizi esnek ve uyumlu hile getirmek igin ye-
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terli igsel bir karmaga gelistirirsiniz. Kendinizi ve duygularinizg
tanimak istersiniz, dilglinceleriniz ve esnekliginiz heniiz orga-
nize edilmigtir. Kendinizi artik fark edersiniz.

2. Bir Biitiin Olma ve Ozgiiven

Duygulaninizin farkinda oldugunuzda ve i¢ diinyanizla
derinden irtibata gectiginizde, giivenlik hissinizi artiran bir
biitiinliik ve tamamlanmghk duygusu kazanwrsiniz. Ic bii-
tlinliigiiniiz, ayni zamanda size bir sayginlik ve biitiinlegme
hissi verir. Ayrica ne zaman stres ya da anlasmazlik iceren bir
durumla kargilagsantz giivenli gekilde demir atmanizi saglar.

Duygularinizin anlamli, icgiidiisel rehberinizin giivenilebilir
olduguna dair size giiven verir,

3. Diger Insanlarla Samimi Tligki Kurma

Kapasitest

Duygusal farkindalik, baskalariyla samimi iliskiler kurma-
nizt saglar. Kendinizi ne kadar iyi tanirsaniz baskalarina karst
da o kadar sefkat hissedersiniz. Gergek samimiyet, her bireyin
deneyimlerinin ortak bir noktada bulugmasidir. Aksi takdirde
sadece iki kisinin ihtiyaclarinin gakismast ve birbirine bask
yapmast olur. Ayrica 6z-farkindalik, size destek olacak arkadag
ve partnerleri se¢menize, hayatta nelere deger vereceginize ka-
rar vermenize yardimct olur.

4. Kendini Koruma Becerisi

Cevrenizdeki tehlikeyi ya da diger insanlardaki giivensizligi
hissetme becerisi, gercek duygularnizi ne kadar iyi dinledigi-
nize baglidir. Tehdidi tespit etmek icin durumlarin ve etkile-
simlerin sizi nasil hissettirdiginin farkinda olmalisiniz. I¢ diin-
yanuzin temel i¢glidiisii, giivenliginiz i¢in cok énemlidir.
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5. Yasamdaki Amacla Iigili Farkindalik

Ic diinyanizla kuracagine iyi iligki sizin i¢in neyin
anlamli oldugunu ortaya qkanr ve yagamdaki amacinizi
yonlendirir. I¢ diinyanizla giivene dayal bir iliski kurmazsaniz
akranlariniz, bir pargast oldugunu toplum ya da otoritelerin
size soylediklerine bagimli kalirsiniz. Kitabin ikinci kisminda
i¢ diinyanizi tamimanin daha 6zel yollarini ve bu siirece nasil

daha derinden dahil olacaginizi dgreneceksiniz.

Duygusal Yonden Olgunlagmamg
Kisilerin I¢ Diinyaniza Kars:
Tutumlar:

Duygusal yonden olgunlagmamus kisilerin i¢ diinyanizi
nasil gordiigiine bir bakalim. Duygusal yonden olgunlagmamig
ebeveynin deneyimlerinize kargt tutumlanni anlamak, onlara
boyun egmek yerine kendinize gitvenmenize yardimci olacakur.

Hélé onlarin yonlendirmelerine thtiyag duy-
dugunuzu sanyyorlar.

Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynler, yeriskin co-
cuklarim hal4 olgunlagmamus olarak, sanki hala onlarin gocuk-
larryrmg gibi goriitler. Sizi miadini doldurmus bu bakus agisiyla
goriiyorlarsa gergekten iginizde neler oldugunu anlamak yeri-
ne size ne yapmaniz gerektigini séylemelerine gagirmamak ge-
rekir. Siz yetigkin olduktan uzun bir siire sonra bile ebeveyn
olarak tizerinizde otorite kurma yetkilerinin oldugunu ileri sii-
rerler.

Yetiskin i¢ diinyaniza ait duygu ve diisiinceler, onlarin dii-
siince ve yonlendirmelerine ihtiyag duydugunuza dair inang-
larina meydan okur. Ogiit verebilirler, elestirebilirler ya da ne
yapacaginizi soyleyebilirler ¢iinkii su anda bir birey oldugunuz
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fikrini sevmezler. I¢ diinyanizi énemsememek, kendilerini en
konforlu hissettikleri geyi, yani eski ebeveyn-cocuk iligkinizi
strdiirmelerine yardima olur.

Oznel deneyimlerinizi merak etmezler.

Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynler, diger insanla-
r1 istedikleri gibi yonetmeyi istedikleri icin ¢ocuklarinin igsel
deneyimleri onlarin ilgisini ¢ekmez. Cocuklarini, ebeveyninin
bilmelerini istedikleri seylerle doldurulmas: gerekilen bog bir
kutu olarak goriirler. Empati ve merak duygusundan yoksun
olduklarindan dolay: onlar i¢in 8nemli olan ne hissettiginiz ya
da dizgtindiigiiniiz degil, onlara karg1 nasil davrandiginizdar.

Olgunlagmamis ebeveynlerin diger insanlarin i¢ diinyasty-
la ilgilenmemesi, neden iyi bir dinleyici olmadiklarim acik-
lamaktadur. Sizin ¢ok énem verdiginiz bir sey, onlar icin bir
anlam ifade etmeyebilir, bu nedenle onlara gore bakis acimzu
anlamaya ¢alismanin higbir anlami yokrur. Cocukluktaki 6z-
nel deneyimlerinize karsi kayitsiz tutumlar, size i¢ diinyanz
Onemsiz gbrmenizi 6gretir.

Mesgul olmanin, i¢ diinyanizdan daha énem-
Ii oldugunu diigtiniirler.

Duygusal yonden olgunlagmamig ebeveynlere gére 6nemli
seyler, yagadiklart diinyada meydana gelir. Cocuklarin i diin-
yalaninin farkinda olmak igin neden tegvik edilmeleri gerekri-
gini anlamazlar. Onlar icin duygu ve diisiincelerin kapladigt
alan, belirsiz bir gekilde huzur bozucu ve kesinlikle verimsiz
goriinmekeedir. Cocuklarin bir seylerle mesgul olmalarinin ve
etkinliklerle harici seylere odaklanmalarinin en iyi yol oldugu-
nu diigiiniirler.

Boylesine kayitsiz bir tutum gelistirmis olgunlasmamig ebe-

149



Dr. Lindsay C. Gibson

veynler, genellikle i¢ diinyaniz1 geligtirecek etkinlikleri destek-
lemezler. Kendiniz icin okumak, hayal kurmak ya da sanatla
ugrasmak, onlar igin zaman kayb: olarak goriilir. Olgunlas-
mamis ebeveynler icin her seyin somut bir bedeli olmalidir
yoksa yapuginiz geyin ne onemi kalir. Maneviyatlarini bile
katt bir gekilde planlama ve kurallara bagls hile getirme egilimi
gosterirler, kabul edilebilir dini inanglarina katt simurlar koyar-
lar.

Diisiinerek karar verme konusunda sabirsiz-
dirlar. : |

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynler, sonuca hizls
ulagmak ister. Dolaysiyla gocuklarimi diisiinerek karar verme-
ye tegvik etmezler. Yonlendirmeleri kural ve Iligeler igerir ya da
size sadece mutlu olacaginz seyleri yapmanizi sdylerler ki bu,
bircok durum icin berbat bir tavsiyedir. Onlar icin i¢ diinya-
nizin sesine kulak vermek, bilgelikten ziyade oyalanmanin ve
ertelemenin kaynagidir, Diigiinmek i¢in kendinize zaman ayir-
mak da onaylamayacaklari seyleri bulma ihtimalinizin yiiksek
oldugu anlamina gelmekredir.

Kararlariniz1 kiigtimserler.

Duygusal yonden olgunlagmamus ebeveynler, diisiinceli ol-
~ may1 anlamsiz bir yavaglama olarak grmelerine ragmen verdi-
giniz kararlara siirekli gomak sokarlar. Bu, olgunlagmarms bir
ebeveynin cilginca yapugy tutarsizliklardan biridir. Hizh bir
sckilde karar vermelisiniz ve onlarla ayn: fikirde olmalisiniz.
Kendi amaglariniz icin diisiinerek harekete gegmek, bireysel-
lesmenizin bir kanidir ve bunu yapmaniz onlarin giivenligini

tehdit eder.
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Hayallerinizi ve estetik duyunuzu yok sayar-
lar.

Hayal giicii ve estetik duyusu, bireyin i¢ diinyasinda kék
salar. Bu nedenle duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynler,
bu eylemleri zaman kaybi olarak degetlendirirler. Olgunlag-
mamug kigiler, zihinde bir olay1 canlandirmay: genellikle haya-
le dalmak olarak nitelendirirler. Yaraticilik ve problem g¢ézme
becerisinin temel onciisii olarak gérmezler. Olgunlagmamig
kisilerin, hayal giiciiniin faydasini géz ard: etmeleri ironiktir
¢linkii insanlifin su ana kadar yapug: her gey, bir giin birinin
kurdugu hayalle baglamigtir,

Olgunlagmamus kisiler, dzellikle diger insanlarin estetik ve
giizellik duygularini kiigiik gérebilirler. Olgunlagmamig ebe-
veynler, cocuklarinin giizel veya anlamli bulduklari seyi elestir-
diklerinde ya da dalga gectiklerinde bu davranglar: ¢ocuklan-
min dzsaygilarim gergekren zedeleyebilir.

Asagida bir cocugun estetik deneyimini mahvetmenin iki
ornegi yer almakradur:

Ergenlik donemindeki Mia para biriktirdi ve okulda
giymek icin mubtesem oldugunu diigiindiigi suni kiirkten
bir ceket satin alds. llke kez giydiginde, annesi ona giildii ve
Dis bir aytya benzedigini siyleds.

Luke, odasirun duvarlarm: sevdigi miizik grubunun
posterlerini astyfinda babas: bu miizik grubunun ezik gibi
goriindigiingi soyleds.

Mia ve Luke, ¢ok sevdikleri nesnelere bir daha aymi gozle
bakamadilar. Cocuklar, giizel ve biiyiileyici bulduklar seyleri
ok sevdikleri icin ebeveynlerinin bu sekilde dalga gegmesi yi-
lact bir seydir. Bir ¢ocugun arzulanan bir seye duydugu derin
ilgisiyle alay edildiginde, bu durum ¢ocufun dzgiivenini sar-
sar. Zamanla bu gocuklar kendi i¢ diinyalarina yabancilagarak
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cesaretsizlik, depresyon, bosluk ve hatta madde bagimlilig
gibi act verici durumlar yagarlar.

- Deneyimlerinizle alay ederler.

Duygu ve diisiinceleriniz, duygusal yénden olgunlagmamus
ebeveynlerden farkliysa sizi utandirir, alay eder ve kizdirurlar.
Olgunlasmamus kigiler, insanlarin kendilerininkine uymayan
deneyimleriyle alay etmeleriyle taninirlar. Alaycr tavirlanyla
bilgisiz ve neyin dogru oldugunu bilemeyeceginizi ima ederler.

Alayci sézlerini, birgok sekilde ifade edebilirler. Ornegin,
“Sagmalama,”, “Aptal olma,” ya da “Bu hi¢ manukli degil,”
gibi ifadelerin hepsi diigiincelerinizin degersiz oldugunu gdste-
rir. Bir bakss ya da i¢ gekis, “Ne konugtugunu bilmiyorsun,” ya
da “Fikirlerin sagma,” mesajini verebilir. Bu kiigiik disgiiriict
eylemler, 6z-siiphenin ve utangacligin tohumlanini benliginize
eker. Kendi diisiincelerinizden wtanmaya baglarsmntz.

Duygusal Yonden Olgunlagsmamig
Kisiler I¢ Dunyaniza
Neden Bu Kadar Diismanlar?

Olgunlasmamus kisiler, genellikle sizinle aym fikirde olmaz-
lar. Kiigtimseyerek ya da kizarak tepki gdsterirler. Elli yaginda-
ki bir kadin, babasina muhalefet partisine oy verdigini sdyledi-
ginde babass, isaret parmagni sallayarak “Bunu bir daha asla
yapma!” dedi. Béylesine bityiik bir diigmanlik, babasinin sade-
ce onu kiigitk gordiigiinii degil, ayn1 zamanda kendi tercibleri
oldugu icin onu tehdit ettigini de gdsteriyordu.

Duygusal yénden olgunlasmamug kisilerin egsiz duygu ve
diistincelerinizi ifade ettiginizde neden diigmanca ve saldirgan

davrandiklarini daha yakindan inceleyelim.
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I¢ diinyaniz, otorite ve giivenliklerini tehdit
eder.

Olgunlasmamug kisiler, i¢ diinyanizdan hoslanmazlar ¢iin-
kii onlarin duygusal kontrol kurmalarina engel olur ve otori-
telerini tehdit eder. Sunu unutmayin: Olgunlagmamus kisiler,
iizerinizde duygusal kontrol kurmak isterler, boylece onlarin
dzgiivenlerini ve duygusal istikrarlarini desteklemis olursunuz.
Dikkatinizi onlar igin endigelenmekten, kendi diisiince ve
planlariniza gevirdiginizde iziilmelerine agirmamak gerekir.

Olgunlagmamg bircok kisi, bir iliskide kendini giivende
hissetmek adina baskin olmaya ihtiya¢ duydugu igin bireysel-
lesmenizi tehdit edici bulur. Kendi deneyimlerinize giivendi-
ginizde, hakli olarak onlarin kontroliinden qikip gideceginizi
diigiiniirler.

Olgunlagmars ebeveynler, ayn: zamanda bireyselliginizi
ifade etmenin onlarin sosyal mevkilerini de tehdit edebilece-
ginden endise duyarlar. Ebeveyniniz bir kiginin sosyal statii-
stinfin kati kurallara bagh oldugu bir toplumda bitydiiyse,
benzersizliginizin kendileri igin sosyal bir utanca neden olabi-
leceginden korkarlar.,

Kendinizle kurdugunuz bag, onlara ne kay-
bettiklerini hatirlatabilir.

Umut ve hayallerinizi duymak, onlara kaybettikleri yagam-
larnin1 hatirlatabilit. Duygusal mesafeyi korudugunuz igin sizi
kiigiimseyip elestirebilirler ve kendi act dolu hauralarint tetik-
lemekten sakinabilirler.

Geleceginizle ilgili umutlariniz, kaybettikleri firsatlar on-
lara haurlatabilir. Ornegin duygusal yénden olgunlagmamig
bir baba, oglunun sanatgt olma hayaliyle dalga geciyordu giin-
kit bu durum ona aykin isteklerini hatrlauyordu. Babast asla
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kendi hayallerinin pesinden gitmedi ¢iinkii ailesine destek ol- .

mak icin okulu birakmak zorundayds. Istekli oglunun heyeca-

mni gérmeye tahammiil edemiyordu, asla yapamayacagi seyle-
11 haurlatmast ¢ok act vericiydi.

ic Diinyaniza Kars1 Cikmay1
Nasil Ogrendiniz?

Olgunlagmamig ebeveynlerin i¢ diinyanizt yok saymas: ye-
“terince kotii bir seydir, siz de onlarin olumsuz seslerini igselleg-
tirebilirsiniz. Bunun sonucunda i¢sel deneyimlerinizi géz ardi
etmeye ve kendinizi kiiclimsemeye baslarsiniz. Metnin deva-
minda kendinize nasil ihanet ettiginizle ilgili diigtiniilmesi ge-
reken bazi agiklamalar bulunmaktadir.

I¢sel deneyimlerinize karsi gikarsiniz.

Duygusal yénden olgunlagsmamis ebeveynler, ilgisiz olabi-
lirler ve bu durum &zellikle siz kendi duygu ve diisiincelerinize
kargt giktiginizda daha zarar verici olur. Igsel deneyimlerinizi
dinlemeyi reddettiginizde, diger insanlarin da sizi dinlemek
istemeyecegini diiglineceksiniz. Bunun sebebi, en derin di-
stincelerinizden dolay1 hor gériilmenizdir. I¢ diinyanizda ebe-
veyninizin sizi kiigitk gdrmesini desteklerseniz, kendinizi
duygusal hiicreye koymus gibi olursunuz. Kendinizi umursa-
mamak ve siirekli elestirmek, yonetimi ele gegirir.

Kendinize bunu yapmamalisiniz. Kendinizi, “Bu gekilde
diisinmemeliyim,” diyerek acimasizca elegtirmek yerine, “Su
anda bu duyguyu hissediyorum. Peki, neden?” seklinde dii-
siinmelisiniz. Her zaman duygularinizi kabul edin ve reddet-
mek ya da utanmak yerine neden béyle hissettiginizi merak
edin. I¢ diinyanmzin manukh oldugu ve dinlenmesi gerektigi
fikrini benimseyin.
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Duvar érmeyt ve daha ylizeysel davranmayi
- Ogrenirsiniz.

Bir cocuk, ebeveyni ne diigiindiigii ve hissettigiyle ilgilen-
miyorsa kendini bir birey gibi hissederek biiyiimeyecektir. Co-
cuklarin, ebeveynlerinin ilgisini kaybetmek iizere olduklarin
hissettiklerinde icten olabilmeleri zordur. Birgok gocuk, goz
ards edilmis gibi hissetmemek icin kendini diiriistge ifade et-
mek yerine duvar 6rmeyi tercih eder. Sonug olarak kendilerini
bagkalarinin yaninda dogal hissetmezler.

Duygusal aresizlikten dolay: ériilen duvarlar, bagkalarinin
bizi nasil gordiigiinii ydnetmeye yardimc olur, boylece dnem-
senmemis ya da yargilanmig gibi hissetmeyiz ancak ordiiii-
miiz duvarlar bizi korusa bile iletisimimizi daha yiizeysel bir
hale getirir. Trajik bir gekilde duvarlarimiz ne kadar giiclenirse,
iyilige inanmayan, yargilayic1 insanlarla birikte olma ihtimali-
miz o kadar artar ¢iinkii onlar da bir duvar egliginde yayarlar.

Bir duvarla yasadiginiz1 diigiinityorsaniz gergek tepkilerinizi
biraz daha gostermeye galisabilirsiniz. Ideal benlik imajinizdan
biraz uzaklagin ve dikkatinizi ger¢ekten hissettifiniz seye ve-
rin. Oz-farkindalik igin atacaginiz her kiigiik adim, yiizeysel-
ligi azaltacaktir. Her defasinda biraz daha ézgiin oldugunuzda,
kendinize karst duydugunuz sadakat artacaktir. Duvar 6rmek,
muhtemelen olgunlasmamis ebeveynlerin onayini kazanmak
icin yapabileceginiz en iyi seydi ama diger insanlarla duygusal
bir yakinlik kurmak icin artik size hizmet etmeyebilir.

Duygularinizi en aza indirger ve kendinizi
kapatirsiniz.

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynler, genellikle
duygulaninizin gok agiri oldugunu diisiiniirler, sanki icten bir
tepki verdiginiz icin sizinle ilgili bir sorun varmug gibi davra-
nirlar. Boylece duygularinizin 8nemsiz oldugunu size 6fretir-
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ler ¢tinkii bu tiir yogun duygular karsisinda kendilerini rahat
hissetmezler. Duygularinizin birgogunun yersiz ve abartli ol-
duguna sizi ikna ederler.

Miz’nin Hikayesi

Mia cocukken iiziildiigiinde veya incindiginde, anne
babas: ona, “Uziilme,” veya “Béyle hissetmemelisin,”
gibi seyler siylerdi. Mia, gercekten mutly ve heyecanls ol-
Augunda ya da bir geyi dirt gizle beklediginde ebeveyni
onut su sekilde uyarirds: “Cok fazla umutlanma.” Vermek
istedikleri mesaj tam olarak suydu: “Hissetme.” Mia ne
olursa olsun deneyimledigi her seyin ber zaman “cok fazla”
oldugu mesajinz alirds. Ailesinin kabul edebildigi tek sey,
hafif duygusal uyarimayds. Utang duygusundan kaginmak
igin Mia, ister olumlu ister olumsuz olsun en yogun duygu-
larwyla bagint koparmay: 6grendi. Bu durum, bir yetiskin
oldugunda kronik depresyonla sonuglandi.

Mia seanslarimizda, “Bence mutlu olmami istiyor-
lards ama sif bir sekilde, cok derinlere inmeden murlu
olmalrydim,” dedi. Mia, ailesinin onun mutlilugunu sa-
dece somut seyler ya da onlarin onayladigs bir sey oldu-
gunda kabul ettigini hatrlads. Ornegin Noel hediyesi,
yeni kuyafetler ya da iyi bir karneydi. Mia, gercek tepki-
lerini saklyordu ciinkii ebeveynleri genellikle duygularing
abartily, zaysf ya da asirs hassas olarak degerlendiriyordy.
Anne babasinin reddetmesinden dolay: duygularin: en aza
indirmeye ve hatta kendinden de gizlemeye baglads. Gitgi-
de duygusal Sagiirliigiingi, ne hissettiini hissetme hakkini
kayberti.

Neyse ki Mia, duygusal zerkligi icin tiim haklarini geri
aldi. Heyecanlandiginda, umursamadiginda ya da derin bir

hayal kiriklii yagadiginda sogukkanlidigini korumay: dgren-
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di. Duygularina agik olmay: ve hislerini oldugu gibi yasamay:
kabul etti. Siz de aynusim yapabilirsiniz. Gergek duygulariniz
oldiirmeyin. Cok sey hissettiginiz icin korku ve utang duyma-
niz dogru degildir. Duygulaninizi oldugu gibi hissetmeyi kabul
ederek kendinize yaptiginiz ihaneti tersine gevirebilirsiniz. Bir
dahaki sefer heyecan duydugunuzda, bu duyguyu kesintisiz
yagamak igin kendinize izin verin. Bir yetigkin olarak duygula-
ninizt dogal yogunlugunda deneyimlemeye izin verin.

Maalesef duygularinizdan dolay1 aptal gibi hissertirildiyse-
niz, izgiin oldugunuzda insanlardan uzak durmay: &grenmis
olabilirsiniz. Insanlarin acinzi paylasmak istemelerini, “Ben
iyiyim,” diyerek gecistirebilirsiniz ancak kendinizi teselli duy-
gusundan mahrum birakmak ¢ok kotii bir seydir ciinkii bi-
yolojik olarak buna ihtiyag duyariz. Normal insanlar, diger
insanlarla duygusal bag ve temas kurarak rahatlarlar (Porges,
2011). Sefkatli bir insanin dokunugu, ses tonu ve yakinlig
{izerimizde fiziksel olarak sakinlestirici bir etkiye sahiptir. Ne
zaman ihtiya¢ duysaniz kendinizi bu deneyime agin. “Yardima
ihtiyag duymadan tiziintiimle bas edebilirim,” mesajin1 verme-
yin. Size empati gosteren kisileri takdir edin ve onlardan uzak
durmayun.

Yaraticiliginizy ve problem ¢ézme becerinizi
sorgulamayt égrenirsiniz.

Tiim yeni fikirlerin olustugu yer i¢ diinyadir, bu nedenle
duygularinizt kabul eder ve tadint ¢ikarirsaniz daha yaratict
coziimler ileri siirebilirsiniz ama size i¢ diinyamizdan siiphe
etmek dgretildiyse yaraticliginiz ve problem ¢ézme beceriniz

azalacakutr,

Bunu tersine cevirmek icin zor bir sorun kargisinda zihni-
nizi yeni fikirlere agin ve kendinizi elegtirmeden beyin firtinast
yapin. Fikitlerini yok saymay: diisiindiigiiniiz an, kendinize su
soruyu sorun: “Yapsam ne olur? Sonrasinda ne olabilir?” Her
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bir iyi diistinceniz icin on hata yapma karar: alin, iste o zaman
zihniniz sizinle tekrar konusmaya baslayacak.

Mutlu olmak icin icgiidiilerinizi sorgulamaya
baglarsiniz.

I¢ diinyanizt yok saymanin belki de en iwiicii tarafl, sizi
gercekten mutlu eden seyi kabul etmeyi birakmanizdir. Mia
gibi siz de keyif alacafiniz seylerin bilincine varabilir ve icerigi
diizenlenmis bir cevabin daha uygun olacagini diisiinebilirsi-
niz. Hatta neyin eglenceli olduguna dair hislerinizi kaybedebi-
lir ve eglenceli ofmas: gereken etkinliklerden yorulmug olabilir-
siniz.

Ote yandan i¢ diinyanizla tekrar bag kurdugunuzda, do-
gal olarak ruhunuzu iyilestiren seylere ydneleceksiniz. Mey-
dana geldiginde mutlulugn kabul ederek bityiimesine ve daha
uzun siire devam etmesine izin verebilirsiniz (Hanson, 2013).
Olumlu ve olumsuz tiim duygularinizi ictenlikle kargilayarak
benliginize ulagir, kendinizi daha biitiin ve daha az yalniz his-
sedersiniz (O’Malley, 2016).

Hakkinizi Nasil Korursunuz?

Bu béliimde, i¢ diinyanizi duygusal yénden olgunlagmamug
kisilerin kiigitmsemesinden nasil koruyacaginizla ilgili baz fi-
kirler edineceksiniz. I¢ diinyanizla ilgili hakkinizi korumalisi-
niz ¢iinkil herhangi bir iliskide ber ##: kisi de i¢sel deneyimlere
saygt gosterme hakkina sahiptir. Aslinda evrensel insan haklan
fikri, insanlanin i¢ diinyasinin nemini onurlandirmaya daya-
mr (Birlesmis Milletler, 1948). Insan haklars, insanlarin hem
kendilerini degerli hem de sadece disanda giivende hissetme-
lerini degil, i¢ diinyalarinda da iyi hissetme haklarini savunur.

Duygusal yénden olgunlagmamis kisiler, en ozel igsel dene-
yimlerinizi yok saydiklarinda, alay ettiklerinde ya da elegtirdik-
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lerinde verebileceginiz on cevaba bir bakalim. Tiim bu cevap-
lar, duygusal dzerkliginize ve kendinizi ifade etme hakkiniza
vurgu yaparak i¢ diinyanizi koruma haklanizi savunur. Duygu
ve diisiincelerinize sadik kalacaginiza dair kendinize bir kez
izin verdiginizde, etkilesimin tiim dinamiklerini degistirebile-
cek sekilde yamit verebilirsiniz.

Cevap #1: Onlan gormezden gelme hakkinizt
squunun.

Bazen cevap vermemek, cevap vermenin en iyi yoludur.
"~ Onlan gbrmezden gelerek ya da dikkatinizi bagka bir seye ve-
rerek goriislerinizi reddetmelerine son verebilirsiniz. Gérmez-
" den gelmek, miikemmel bir durdurma aracidir. Istenmeyen

o davram;l onemsememek sikligin azaltmanm etklh bir yolu-

dur.

Cevap #2: Ilettgzm kurmak icin ba§ka yollar
Onerin. . - :

Duygusal yonden olgunla§mam1§ k1§1ler, bazen smnle alay
eder.ve dalga gecerler giinkii bagka bir sekilde iletigsim kurmay1
bilmezler, Ornegin bir aile toplaiisinda Samantha’nin biyiik
- ajsabeyi. Rick, ‘sanki ikisi de hali besinci sinif 5grencileriymis
. gibi'iletigim kurmaya ¢alistyordu."Masasinin yanindan geger-

: ken npkl gocnkken yapugi glbl Samantha nin bagma vururdu.

. “Onun bu davranigin kabul etmek yerine Samantha masa-
dan kalkt: ve pesinden gitdi. RicKin koluna dokunarak soyle
, soyledl “Beni gdrmekten mutluysan kafama vurmak yerine
‘bunu sdylemeye ne dersin? Boylesi daha giizel olur.”

- Sonraki giinlerde Rick, Samantha'nin yeﬁi arabastyla il-
- gili konugtuklarina kulak misafiri- oldugunda soze girip “Ne
renk?” diye sordu. “Beyaz,” dedi Samantha. Rick siritarak
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“Ooo, tuvalet gibi yani!” dedi. Arabasiyla dalga gectiginde Sa-
mantha diisiindii ve “Rick, benimle iletisim kurmaya calisti-
g1 ditgliniiyorum. Yeni arabamla gercekten mutluyum. Ara-
bamla ilgili gercekten sormak istedigin bir sey var mi?” dedi.
Rick hazithksiz yakalanmigt, rahatsiz edici bir sessizlik yagan-
di ve Samantha bagka bir seyle ilgilenmeye basladi.

Samantha aruk afabeyinin satagmalari kargisinda “saka kal-
dirmak” zorunda olmadigin: diisiiniiyordu. Rick ne zaman bu
sekilde iletisim kurmay: denese Samantha uyum gésterme-
yecegini kibar bir gekilde dile getiriyordu. Samantha, Rick'in
onu gergekren incitmeye galigtiging hissetmis olsaydi, daha sert
cevap verirdi ancak agabeyinin onu gérmekten mutlu oldugu-
nu biliyordu, sadece bunu dile getirme becerisinden yoksun-

du.

Cevap #3: Saygisiz davraniglarini engellemek
icin sorular sorun.

Samantha’'nin da gdsterdigi gibi soru sormak, saygtsiz kii-
lere alay konusu olmayacaginizi bildirmenizin iyi bir yoludur.
Soru sormak, eski kaliplari yikar ve dikkati onlara gevirir.

Soru sorarak -meydan okumadan- haddini bildirmek, duy-
gusal yonden olgunlagsmamuy kisilerin davranigimi etkisiz hile
getirir. Alay edildiginizde verilecek olasi cevaplar sdyle olabi-
lir: “Su anda tam olarak ne séylemek istiyorsun?” “Ne demek
istedigini soyler misin?” “Seni anladigimdan emin degilim.
Farkl: bir gekilde izah eder misin?” Bu sorular alay ederek de-
gil, sakince ve gercekten merak ederck sorulmalidir. (Aradaki
farki anlamak icin bu ii¢ ciimleyi, hem saldirgan hem de me-
rakly bir ses tonuyla sdyleyerek alistirma yapin.)

Bu sorular, saur arasindaki alayci tutumu anladiginizt ve
sizin bu tutumla harekete gegmediginizi gosterir. Kisacas: si-
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zinle alay ettikleri takdirde bunu en anlasihir yekilde agiklamak
zorunda kalacaklarini bilmelerini saglyorsunuz, satr aralarim
okumay1 kabul etmiyorsunuz. Duygusal yénden olgunlagma-
mus kisiler, bu duruma maruz kaldiklarinda genellikle sadece
saka yapuklarini ya da oyalandiklarins séyleyerek climlelerinin
etkisini azaltmaya cahgirlar. Béyle bir durumda, “Himm... Se-
nin igin komik olabilir ama ben 8yle hissetmiyorum,” ya da
“Tamam, bir de bu aqidan bakacagim. Belki de kotii hissede-
cegimi diigiinmedi,” diyebilirsiniz. Her ne soylerseniz séyleyin,
duygusal bir tepki vermek yerine onlarin davranslarini agikls-
ga kavusturuyorsunuz. Size aulan bir taga, gergek bir diiriist-
litk ve merak duygusuyla kargilik verdiginizde, geriye etkilesim
kurmak diginda bir ey kalmaz. Garip sessizlikten sonra konu-
yu aktif bir sekilde degistirmeye hazir olun. Béyle davranmak,
her ikinizin de daha iyi hissetmesini saglayacak. Rahatsiz edici
anlar, eski kaliplarin yikilacaginin olumlu bir isaretidir.

Cevap #4: Tepki vermek yerine yén degigtirin.

Yén degistirmek, hog olmayan bir etkilesimin gidisatini de-
gistirerek sona erdirmektir. Ornegin biri sizi suglu hissettirme-
ye ya da iizerinizde hikimiyet kurmaya ¢aligirsa durumu hafife
alarak ve daha iyimser bakarak olumsuz enerjilerinin y6niinii
degistirebilirsiniz. Sanki olumlu bir gey demigler gibi kargilik

verirsiniz.

Ornegin Jayden ise gitmek icin evden gikarken babas is-
yerinde daha giizel kiyafetler giymesi i¢in nutuk ¢ekmeye bag-
liyordu. Jayden, giiliimsiiyor ve “Hogga kal baba, seni seviyo-
rum,” deyip egyalarini alip evden gikiyordu. Jayden magdur
hissetmek yerine mevcut durumun yoniini degistirmeyi seg-
misti. '
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Cevap #5: Kiskang tutumlarini gérmezden
gelin.

Duygusal yonden olgunlasmamig kigiler, birini kiskand-
ginda genellikle onunla alay edetler. Bir 6rnekle devam ede-
lim: Alice’in ailesinin yasadig sehirde dnemli bir sanat galerisi
agthst vardi. Galerinin resepsiyonunda annesi, Alice’i arkada§
lariyla tamgtirdy: “Iste benim hayalperest sanatgt kizim.” Alice
bir ‘an icin korkuya kapildi. Kendini béyle gormedigi gibi
ondan kesinlikle bu §ekllde bahsedilmesini 1stem1y0rdu

- Duygusal yonden olgunlagmamuy kigiler, sizinle bagkala-
rinin yaninda dikkat gekici gekilde alay ederler, boylece itiraz
~edecek olursanuz giiliing bir duruma digtiigiintizii hisseder-
siniz. Bu davranisa verilecek en etkili cevap, gormemezlikten
gelmek ve mutlulugunuza tutunmaknr Alice, annesinin igne-
leyici lafint gulumseyerck gecistirdi ve “Evet, iste buradaylm‘”
"-dlyerek annesinin arkada;;lanyla tokala.;ti '

" Temkinli ve mizahi b1r kargilik vererek Ahcc, ahnesinin -
onu utandirmasina ya da dikkatleri tizerine gekmesine izin
vermedi. Tepki vermeyerek Alice, kendine odakianmaya de-
. vam ettl kl burasx ba§ar1s1n1 kuﬂayacagi noktadxr '

Cevap #6: Hassas olma hakkmzzz savunun

Duygusal yond,en olgu_nia§mam1§ k1§11er duyguiarmm ifa-
; de ettiginizde: genellikle aginn hassasmugsiniz ya da mubakeme’
- gliciiniiz yokmus gibi tepki verirler. Yillarca pireyi deve yap-.

S  uklarin isittikten sonra- oigunlagmanm ebeveynlerm yetigkin'

‘gocuklari gercek duygulanins, “Bu sadece...” seklinde bagla- -

B yan ciimlelerle ifide etmeyi 6grenir. Agagﬂanmayl beklerler,

- boylece sdyleyecekleri seyin duygusal Snemini aza 1nd1rgerlcr

Duygusal ydnden olgunlagmamis ebeveynler, asir1 hassas
oldugunuzu ve her seyi kisisel algilamamanizi séyletlerse in-
‘cinmek yerine merakl: bir sekilde su soruyu sorun: “Peki, bu
- sbylediklerini nasil farkl: algilayabilirim?” ya da daha net bir
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sekilde ifade etmek isterseniz, “Bana séylediklerini kigisel al-
gilamami sstemiyorsun. Dogru anlamig miyim? ” diyebilirsiniz.

“Gok hassassin,” ifadesine sakin ve diiriistge vereceginiz
bagka bir cevap da “Gergekten de biraz hassas biriyim,” ola-
bilir. Daha derin bir cevap olarak “Seninle duygularimi pay-
lasamayacaksam o hilde iliskimizin dogasini yanlis anladigim
diislinityorum,” diyebilirsiniz. Daha basit bir cevap vermek is-
terseniz, “Aslinda ben tepkimin adil oldugunu diisliniiyorum,”
diyebilirsiniz.

Cevap #7: Enine boyuna diigtinme hakkinizi
SQUUNUN.

Duygusal yonden olgunlagmamug kigiler, hassas insanlara
basit konular icin “ansiklopedik diisiiniir” diyerek onlarla alay
etmeyi severler. Aslinda ima etcikleri gey, sdyledikleri seyi ¢ok
fazla diigiinmeden oldugu gibi kabul etmenizi istemeleridir.
“Cok fazla diigiiniiyorsun,” seklindeki kaba bir yoruma be-
nim favori cevabim sudur: “Evet, diigiinmem gerekiyor,” ya da
tartigma havasindaysaniz, “Neyi diigiiniiyor olabilirim?” diye
sorabilirsiniz. Tartigmay: bitirmek istiyorsantz: “Hay1r, sadece
kendi payima diistiigii kadar diigiinityorum,”, “Ihtiya¢ duydu-
gum kadar diisiiniiyorum,” ya da “Diigiinmek isime yanyor,”
diyebilirsiniz. Duygusal yénden olgunlagmamug kisiler, vur-kag-
takeigini tercih ederler. Niyetlerini daha net bir gekilde ifade
ettiginizde, gelecekte alay edebilecekleri bir hedef olma iht-
maliniz azalir.

Cevap #8: Uziilme hakkinizi savunun.

Duygusal yénden olgunlagmarmug kisiler, ézellikle de bir sey
igin iizgiinseniz, duygularinizin ne kadar gereksiz oldugunu
huzh bir gekilde belirtirler. Olgunlagmamus kisiler, sikayet et-
meyi gok severler ama sizin sorunlarinizi ‘mizmuzlanma’ olarak
gostermenin bir yolunu bulurlar.
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- Olgunlagmamus kisiler, genellikle sahip oldugunuz seyler-
den dolayr minnettar olmanizi sdyleyerek sizi ‘rahatlatirlar’.
Duygusal deneyiminizin bu sekilde yok sayilmasi, kesinlikle
empatik degildir. Uziilmek yerine minnettar olmanizi sdyle-
mek, kulaga hos gelebilir ama zihnin ¢alisma sekli boyle degil-
dir. Sempati gordiigiimiizde, iizgiin oldugumuz i¢in utanmak
yerine kendimizi genellikle daha iyi hissederiz.

Baska bir 6rnekle devam edecek olursak maddi durumu-
nuzdan dolay: endigelenecek olsamz olgunlagmarmus kisiler, isi-
niz oldugu i¢in ne kadar sansls oldugunuzu haurlamanizi giin-
kii isi olmayan bircok insanin oldugunu syleyecektir. Elbette
bu manuga biiriime, duygularinizi hige saymak diginda higbir
ise yaramayacakur. Su sekilde tarafsiz bir cevap verebilirsiniz:
“Bir isim oldugu i¢in minnettannm ama bu maddi sorunlarim
oldugu gercegini degistirmiyor. Bu konuyu seninle konugmak
faydali olabilir. Senin i¢in de uygun mudur?” Bu, endigelerini-
zi yok saymalarins kabul etmek yerine konugmay: olmasi gere-
ken yone ¢ekmenin bir yoludur.

Cevap #9: Problemlerinizin mesrulugunu
SQUURUN.

Duygusal yonden olgunlagmamis kisiler, dzger insanlarin
daha kétii seyler yasadigini séylemeyi severler. Ornegin annesi
gocukken savag miiltecisi olan bir kadin, kizinin stkintlarina
su sekilde kargilik veriyordu: “Neden sikiyet ediyorsun? Giin-
de iig 6iin yemegin var ve kimse seni dldiirmeye ¢aligmiyor.”
Boyle bir seyin iistesinden gelmeye ¢alismak anlamsizdir ama
su sekilde kargilik verebilirsiniz: “Sahip oldugum hayan sevi-
yorum, baz: insanlarin daha kétil bir hayatt oldugunu biliyo-
rum ama su anda bu problemi yagtyorum. Seninle bunu ko-
nugmamami mi istiyorsun?”
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Cevap #10: Istediginiz gibi hissetme hakkini-
2L SQUURLN.

Duygusal yonden olgunlagmamis kigiler, bazen dogru-
dan size, “Bu sekilde hissetmemelisin,” ya da “Uziilmene ge-
rek yok,” derler. Bdylece icsel deneyimlerinizi yok sayarlar.
Bu davranslar, duygularinizin yanls veya anormal oldugunu
gosterir. Soyle diyerek kendinize kargt diiriist olmaya devam
edebilirsiniz: “Duygularim: neden oldugu gibi kabul etme-
yecegimi anlamiyorum,” ya da “Muhtemelen kendimi daha
sonra iyi hissedecefim ama ju anda iizgiin hissediyorum.”
Ayni zamanda su soruyu sorarak agir1 tepki verdiginiz ima-
stna meydan okuyabilirsiniz: “Bircok insanin biyle bir seye
iizillmeyecegini mi sdyliiyorsun? Himm, bilemedim.”

Sunu unutmayin: Yukandaki cevaplarin amaci, duygusal
yonden olgunlagmamus kisileri degistirmeye ¢aligmak degil,
i¢ ditnyantzin megrulugunu savunmaknr. Hakki yenmis bir
sckilde pasif durmak yerine eyleme gecebilir ve duygulariniz
hissetmek, diiglincelerinizi diigiinmek icin insani haklaniniz
kullanabilirsiniz. Ne diisiindiigiiniizii acik¢a dile getirdiginiz-
de esit konumda oldugunuzu gdstermis olacaksiniz.

Bu kitabin ikinci kisminda ig rehberinizi nasil kullanacag-
nuz1, zihninizi nasil toplayacaginizi, duygusal dzerkliginize ye-
niden sahip olmak icin benlik alginizi nasil giincelleyeceginizi
ve gergekten istediginiz iliski tiirlerini nasil bulacaginizi 6gre-
neceksiniz.

Hatirlanmasi Gereken Onemli
Noktalar

Duygusal yonden olgunlagmamus kisilerin ic diinyaniza
nasil ve neden diigman olduklarini inceledik. Olgunlagmamg
ebeveynlerin, i¢ diinyanizin dnemini yok saymak i¢in alay ve
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diger reddetme yollarini nasil kullandiklarint gordiiniiz. Béy-
lece size igsel deneyimlerinize giivenmemeyi ve onlan gecer-
siz kilmay1 6grettiler. I¢ diinyantzla iligkinizde olguntagmamus
ebeveynlerin etkisini kesfettik. Son olarak kendi duygu ve ba-
kig aginiza sahip olma hakkint savunmanin on yolunu gren-
diniz.
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II. Kisim

Duygusal Ozerklik

Kendiniz Olma Ozgiirliigiinii
Yeniden Kazanmak

Ikinci kisimda dikkatinizi duygusal tehdide ve reddetme
korkusuna vermek yerine kendinize ySneltmeyi 6grenecek-
siniz. Olgunlagmamus kigilerin duygu durumundan korkmak
yerine kendiniz olma ve kendi hayatiniz1 yagama hakkinizi ko-
ruyacaksiniz. Duygusal &zerkliginizi ve zihinsel 6zgiirliigiiniizii
.nasil koruyacafinizi 6grenecek, bu esnada duygulariniz: hisset-
meyi ve diigiincelerinizi serbest birakmayi saglayacaksiniz. Ih-
tiyaclarinizi yok saymay1 birakacak ve gelisiminizi destekleye-
cek yeni beceriler inga edeceksiniz.

Bu ériintiileri yitkmak adina sizinle caligacagim igin ok
heyecanliyim ¢iinkii bircok danisanimn yasadig farkindaliga
tanik oldum. I¢ diinyanizin size neler getirebilecegini ve ken-
diniz i¢in en iyi yasami olugturmaya nasil yardime: olabilecegi-
. nizi anlatmak icin sabirsizlaniyorum.
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7. Béliim

Kendinizle
Iliskinizi Beslemek

I¢ Diinyaniza Nasil Giivenirsiniz?

Kendinizle iliskinizi giiglendirmeye zaman ayirma fikri, size
garip geliyor mu? “Her zaman kendimleyim neden kendimle
iliskim {izerine ¢aligmaya ihtiya¢ duyayim? Béyle bir sey nasil
olur ki?” diye diisiinebilirsiniz. Aslinda kendinizle olan iligki-
niz, sahip oldugunuz en temel iligkidir. Mutlulugunuzu, ba-
sarinizi ve diger insanlarla gercek iligkinizi belirler. Kendinizi
ramdikca ve igsel deneyimlerinize deger verdik¢e bagkalarini
daha iyi anlayacak ve onlari daha gok seveceksiniz.

Maalesef ig diinyanizt yok sayan duygusal yonden olgunlas-
mamis ebeveynle bilyiimenin bir sonucunda, kendinizle olan
iligkinizi ihmal etmis olabilirsiniz. Kendinizle olan baginizin
ozel bir ilgiye ihtiyact vardir ve bunu gergekien hak ediyorsu-
nuz.

I¢ Diinyamzin Dagilmasinin Etkisi

Duygusal ydnden olgunlasmamis ebeveynler, ¢ocukken
deneyimlerinizi gegersiz kilar ve reddederse kendinizi ciddiye
alinmayacak kadar degersiz hissedebilirsiniz. Hatra iginizde
olup bitenlerin 6nemsiz olduguna inanabilirsiniz. Bu duruma
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genellikle psikoterapi seanslarimda sahit oluyorum. Danigan-
larim terapiye problemleri hakkinda konusmaya gelmelerine
ragmen endigelerini dnemsemez bir tavirla yok saymaya ¢ah-
sirlar ve “Biliyorum bu aptalca ama...” veya “Bu Gylesine kii-
ciik bir sey ki kabullenmeye bile utantyorum,” gibi ifadelerle
soze baglarlar. I¢ diinyalari onlara gayrimegru gelir ve yogun
duygularindan utanurlar. Daniganim Mallory’nin yasadiklary-
la devam edelim.

Mallory’nin Hikéyesi

Mallory, gsirker birlesmesiyle pozisyonunu kaybettikten
sonra benimle goriismeye geldi. Emekli olmaya hazirds. Bu
nedenle gelir kayb: onun igin bir tehdit olusturmuyordy
ama isin en kiti kismz calismays biraktiktan sonra kendi-
siyle ne yapacagin bilmemesiydi. Mallorynin hobisi ya da
ilgi duydugu alanlar yoktu. Ailesi de yakininda yasamzyor-
du. Hayatinda ilk defa, istedigi her seyi yapabilecek szgiir-
liige sahipti ama tamamen ¢uvallamy durumdaydi. Her
giin ne yapacagin: bilememe diigiincesi onu debgete diigiirii-
yordu. “Tutku duydugum hicbir sey yok,” dedi.

Bir giin, Mallory i5 diginda yapmay: sevdigi herhangi
bir seyi neden tamminyamadifim fark etti. Aile iiyeleriyle
dalga gecen ve onlara ne yapacaklarini séyleyen cok den-
gesiz ve zorba bir babayla biyiimiistii. “Birden kafama
dank etti. Babam beni her zaman kiigiimserds, sevdigim ya
da yapmak istedigim her seyi elestirip dalga gegerds,” dedi
Mallory. Yetiskin oldugumda bile, “Artik bunlar icin cok
biiyitksiin. Neden bunu yapmak istivorsun? Istememelisin,”
diyerck Malloryyi yeni seyler denemekten vazgecirirdi.

Bir keresinde, on yasindaki Mallory ailesiyle aligveris-
teyken babasi, sevdigi bir dergiye bakarken onu yakalamag-
t1. Giirleyen sesiyle annesini cagirmig ve “Neye bakngina
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bir baksana! Suna bak! Sagma degil mi?” demisti. Daha
sonra Malloryye diniip o dergiyi almak istememesini soyle-
yip hizlica oradan ¢ikip gitmislerds.

Mallory, babasinin asagilamasindan drkmiistii. “Kii-
ciikligiimden beri, benimle alay etmesi iizerimde devasa
bir etki yaratti. Gergek isteklerimi dile getirmekten kor-
keuyor ve utansyordum. Isteklerimin ne olduguna dair tiim
Jarkindalifim: kaybettim. Kim oldugumu asla bilmiyor-
dum. Bir sey istedigimi ogrendiginde bana bunun inemsiz
ve aptalca oldugunu siylerdi. Diger kizlar gibi neden bir
seylere tutku duymadigimz ya da neden ok sevdigim seyle-
rin olmadigins bilmiyordum ama artik biliyorum.”

“Bir seylere ilgi duyan yanims gizli tutmay: ogrendim.
Ilk olarak sirrimi babamdan sakladim ve utancla gegen
onca yildan sonra ne istedigimi gergekten bilmiyordum. In-
sanlar neyi tercib ettigimi sordugunda asla cevap veremi-
yordum. Sadece ilgilenmedigimi soyliyordum ciinkii dogru
sey olmayacagindan dyle cok korkuyordum ki...” Mallory,
iginden gelen herhangi bir ipucuna giivenmekten utang
duyuyordu. '

Mallory, yetiskinliginde babasina kars: koydu ve ba-
sarilt, bagzmsiz ve is diinyasinda karar alabilen son derece
yetenekli bir yetiskin olabildi ancak rutkularing kegfermek
gibi yasaminin duygusal alanlars siz konusu oldugunda
kendini hild baskr altinda hissediyordu. Bir seyi merak
ettigini, heyecanlandifini ve daba fazlasin: istedigini his-
seder hissermez hizla kabuguna cekiliyordu. Uzun stiredir,
kendisiyle olan iliskisinde bilingsiz bir sekilde babasinin
onayina ihtiyag duyuyordu. Mallory kendisinden o kadar
uzaklasmsts ki artik eski negesine nastl kavusacaging bil-
miyordi. '
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Fikirlerinizi ve tutkularinizi basurdiginizda i¢ diinyaniz un
ufak olur. Birgogumuz, iliski ve olaylar: takinu hiline getire-
rek bu duygusal 6z-ihmalin bogluklarins doldurmaya caliginz.
Bununla birlikte insanlarin dig diinyasindaki hicbir ey, dene-
yimlerinizi yok saydiginiz siirece yeterlilik hissi vermeyecekuir.
Dig diinyaya aic hicbir aktivite, kendi i¢ diinyanizdaki gligli
hayranlik duygusunun boslugunu dolduramaz.

Mallory'nin babasi gibi duygusal yénden olgunlagmamig
cbeveynler, i¢ diinyantzda ciddiye alinacak hicbir sey olmadi-
gina sizi ikna edebilirler. Kendinize bu gekilde ihanet etme-
niz, Ozsayginizi diisiiriir ve yasama sevincinizi azalur ancak
i¢sel deneyimlerinizin sizi motive ettigini ve dikkate sayan ol-
dugunu bir kez fark ettiginizde, sizin icin tamamen yeni bir
gin olacak. Bir psikoterapist olarak insanin ruhani diinyasi-
nin enerjisini yeniden kegfettiginde meydana gelen hafiflige,
aydinliga ve dzgiitlik hissine birgok kez sahit oldum. Diana
Fosha (2000) bu duygulari, ¢ekirdek ruh hali olarak adlandinir
ve psikoterapi bagarili olursa ¢ekirdek durum iyilesir. Bunu de-
neyimleyen bir daniganimun da dedigi gibi yeni 6z-farkindalik
“sonunda bir duvart agmak” gibidir. Duvarin diger tarafinda
ne gordiigiinii sordugumdaysa giiliimseyip ‘cennet’ demisti.

Simdi biraz seytanin avukatni oynayacagum. Size bir so-
rum var: Gergekten bir i¢ benligimiz oldugunu ya da igsel
deneyimlerimizin 6nemli oldugunu kim sdyliiyor? I¢ benli-
gin geligtirilmeye ve giivenilmeye layik oldugunu nereden bi-
liyoruz? Gérdugiimiiz iizere duygusal ydnden olgunlagmamss
ebeveynler, insanlarin i¢ diinyalanyla alay etmede hizhilardie
oyleyse i¢ diinyanin ve i¢ benligin gergek oldugunun kaniu
nedir?

I¢ Diinyanizin Gergekligi:
Destekleyici Kanat

I¢ diinyamin var oldugunu her zaman kabul ederiz ve
yasamun tiim ybnlerinde ona giiveniriz. Oyle olmasayd: insani
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islevlerden bahsedemezdik. Biz sadece giinlitk hayatimizin
ne kadarninin i¢ diinyarmza ve igsel deneyimlerimize bagh
oldugunu fark etmiyoruz.

Ic diinyaniz, yasamdaki en énemli inang ve kararlarinizi be-
lirler: Kim oldugunuzu diisiiniiyorsunuz, neye inanryorsunuz
ve nasil bir gelecek istiyorsunuz? Istediginiz kisi olmak, gocuk-
lariniza ne dreteceginizi belirlemek ve yasamanizin anlam ka-
zanmasi igin ilham verir. Ig diinyaniz bundan daha kullanih
olamazdi ciinkii hayarta kalmak ve gelismek i¢in neye ihtiyag
duydugunuzu bilmekten daha temel ne olabilir? Bu, somut bir
sey kadar gergektir.

Bir kisinin giiveni, iradesi ve 8zsaygisi sz konusu oldugun-
da bu nitelikler gercekmis gibi davraninz ki aslinda upk: sada-
kat, inang, iyimserlik ve “icgiidiilerle hareket etmenin” gercek
olmast gibi gercektir de. ¢ diinyantz problem ¢6zmenin, ay-
dinlanma anlarinin ve iglerin nasil yolunda gittigini anlamanin

kaynagidir.

Egitim, ok degerli i¢ ditnya arayigsinin bir 8rnegidir. Tipke
merak, hirs ve durup diisiinme beceriniz gibi kendinizi egitme
ve gelistirme isteginiz de i¢ diinyantzdan gelir. Bize yol goste-
ren bilge bir i rehberimiz olmasayd: asla hedefler belirleyemez
ve daha iyisini zihnimizde canlandiramazdik. Her nasilsa dis
baskilara ve kiskirtmalara ragmen icimize bakabiliyor, planlar
yapabiliyor ve bir yol haritas: gizebiliyoruz. Yasamimiz: deger-
lendirmek ve nereye gitmek istedigimize karar verme beceri-
miz, hayatimizi daha iyi hile getirmemizi saglayan giictiir.

I¢ benliginiz ve diinyaniz gergek olmasaydi, bagimsiz ola-
maz ve arkadaghk kuramazding. [¢ diinyaniz; enerjinizin,
mizahin, heyecanin ve fedakarligin geldigi yerdir. Kocluga,
liderlige ve mentorluga duydugunuz ilgi gibi baskalarina adil
ve sadik olma yeteneginiz de igten gelir. Bagkalanin: sevme ve
diinyay1 daha iyi bir hale getirme arzunuz da igten gelir. Yaga-
munizin anlami sadece igeride bulunabilir. '
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i¢ diinyaniz size esneklik ve zor zamanlarda nihai basan
icin galisma becerisi verir. Sagduyu, sefkat ve sitkran duygusu
igsel hediyelerdir ve ayn1 sekilde zor zamanlarda uyum saglama
ve metanetli olma becerisi de iginizden gelir (Vaillant, 1993).
Sabrin, cesaretin ve sebat etmenin giicii de bizim igin gercekrir
¢linkii bu ger¢egi her giin eylemlerimizde goriiriiz.

Hala bu igsel niteliklerin gercekten “var olup olmadigy-
nt” ya da onlar “gercek olarak” diisiiniip diisiinmeyeceginizi
merak ediyorsaniz, onlar olmadan hayatunizin nasil olacagim
diisiiniin. Diisiinemezsiniz ¢iinkii bu nitelikler sadece gergek
degil, ayn1 zamanda yagsam icin digsal olaylar kadar &nemlidir.
Duygusal yénden olgunlasmamug kigilerin i¢ diinyanizin éne-
mini yok saymasi, yasam igin ok énemsiz oldugu anlamina
gelmez.

I¢ Benliginiz Tam Olarak Nedir?

I¢ benligin olmas: diigiincesini kelimelerle ifade etmek zor
olabilir ama bu konudan bahsettigimde bana bog gozlerle ba-
kan birini asla gérmedim. Hepimiz benzersiz ve giinliik kay-
gilarin diginda, kendimize dzgii cekirdek bir benlik hissederiz.
Varligin hissederiz. Simdi i¢ benligi ve onu neyin olugturdu-
gunu tanimliayalim.

I¢ Benligi Tanumlamak

I¢ benlik olarak adlandirdigim seyin, aslinda birgok ortak
ad1 var: ruh, maneviyat ve sizden &te bir siz. Farkls teorisyen-
ler, bu i¢ canliligs ifade etmek igin geitli terimler kullanirlar,
Benlik (Jung, 1959; Kohut, 1971), gekirdek rub hili (Fosha,
2000) ve gergek benlik (Schwartz, 1995) sayilabileceklerden sa-
dece birkagidur,

Ben, #¢ benlik ifadesini seviyorum giinkii basit, anlagilir ve
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konugma diline uygundur. Bu sekilde benlik kavramindan
bahsettigimde insanlar ne demek istedigimi anliyorlar. I ben-
lik, tiim yasam: icine alan ancak yagamla degistirilemeyen ig-
sel bir tanik, varliginzm éziidiir. I¢ benlik, en derin seviyede
kendinizi nasil hissertiginizdir. Kisiliginiz, ailedeki roliiniiz ve
sosyal kimliginiz altindaki egsiz bireyselliginizdir.

I¢ benligi géremiyor, slgemiyor ya da dokunamiyor olsaniz

~ da varlip tarafindan igsel olarak desteklenirsiniz ve onunla ba-

gin1z koptugu anda icinizi bir bogluk hissi kaplayrverir. I¢ ben-

lik, kalbinde her zaman sizin icin en iyi duygulara sahip o]an
~sadik ve bilge bir arkada; g1b1d1r

I(; Rehberzmlzden N asﬂ Faydalam—
riz? -

e bcnhgimz, agagldakl yol gosterici kaynaklar aracxhg1yla‘.::'
-'-hayaunm korur ve zengmlcmnr

L Sizi uyamn duygular: Ic; benl:k SIZi, sizin icin iyi olana‘ '
- dogru itmek i¢in sadece yiizeysel t:epkﬂeﬂ degﬂ en derin duy- .
" gularinizi da kullanir. Iginizdeki en iyiyi ortaya qikaracak sey-
t lerle karpilagtiginizda size enerji verir ama stkintt, memnuni--
yetsizlik ya da depfesyonla karsi karsiya kaldlglmzda korku ve
endige yaraur. Olas1 kétii ve tehlikeli durumlarda sizi end1§e,
korku ve panik duygularayla uyarie. - o0

2 Dogrudan bilme Bissi: I¢ bcnhglmz, b1r durumun
gercek dogasina ya da bagka. bir kisinin niyetine tamamen
yogunlastr. Iggiidiisel olarak bzldzgmzz baz seyler vardir. Bu
. sezgisel bilmek, “Anliyorum,” ve “Anladim,” dediginiz ya
da bir seyi birdenbire kavradiginz an hissettiginiz seydir.
Duygusal yonden oigunla§mam1§ kigiler, sizinle bu i¢ farkinda-
Itk olmadan konusurlar ama i benlik bildiklerini bilir. ‘

3. llbam veren iggorii: Ilham veren diigiinceler, giinlitk
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diisiincelerinizin rutin kargagasindan farkhidir. I¢ benlikten
gelen iggorii, siradan bir diisiinceden elde edeceginizden daha
derin bir bilgi saglar. Anlayish oldugunuzda, net bir gekilde
manukli davranir ve sorunun kalbine inersiniz. cgorii, gelig-
kilerinizi ¢8zmeye, neden-sonug iliskisini analiz ctmeye ve ya-
ratct fikitler bulmaniza yardima olur. [lham veren bir iggorii,
&rnegin yiirlirken, dug alirken ya da araba kullanirken aniden
ortaya cikuverir,

4. Hayatta kalmanin yolu: Fiziksel olarak hayatta kal-
mak, belki de i¢ diinyanizla iyi bir ilisgki kurmanin nihai
faydasidir. Hayatta kalan istisnai kigilerin, agin baski altin-
da giivendikleri ve bagvurduklan giiclii bir i¢ benligi var-
dir (Bickel, 2000; Huntford, 1985; Simpson, 1988). Bu
kisilerin zengin i¢ diinyalari hayatta kalmalarina yardim-
c oldu; sahip olduklart mizah, fedakirlik, hayal giici,
amag ve iyimserlik hediyelerini kullandilar (Frankl, 1959;
Siebert, 1993; Vaillant, 1993). Lawrence Gonzales'in
(2003) dedigi gibi “Hayatta kalmak icin kendinizi bulma-

hsiniz. O zaman nerede olduguniuzun bir énemi olmaz.”

Egzersiz: I¢ Rehberinizin Deneyimleri-
ni Hatirlamak

Giinlisgiiniize, agagidaki durumlardan birini veya birkagint
kullanarak i¢ benliginizin séylediklerini dinlediginiz 4m yazin.
Akliniza hemen bir sey gelmezse kendinize biraz zaman verin.
Birgogumuz belli bir noktada bu deneyimleri edindik.

* Duygulariniza dikkat ettiginiz ve baskalan gérmedigi
hélde hakl: oldugunuz bir zaman

* Nasil bildiginizi aciklayamasaniz bile bir durum kargt-
sinda yapilacak dogru seyi aninda bildiginiz bir zaman

* Ne yapacaginiz bilemediginiz bir ddnemden sonra bir
icgorii ya da ¢oziimiin aniden akliniza geldigi bir za-
man
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* Sezginizin giivenliginizi korudugu, hatwta hayatta kal-
manizs sagladigs bir zaman

Ornekleriniz, basit veya dramatik olabilir ancak hepsi ici-
nizdeki zeki rehberinizin kanmindir.

Kendinizle Daha Iyi Bir Iliskiye Baglamak

Onceki béliimde gordigiimiiz lizere duygusal yonden
olgunlagmamig kigiler, i¢ diinyanizi gereksiz ve alakasizmig
gibi gorerek reddederler. Onlarin - reddine inanmirsaniz, ic
benliginizin duygu, sezgi ve iggorii geklinde size sundugu
bilgeligi elinizden kagirirsiniz. I¢ benliginizle ve rehberinizle
daha giivenilir ve saygili bir iligki kurmak icin agagidaki beg
yolu kullanabilirsiniz:

1. Bedensel uyarilariniza dikkat edin.

2. Duygularinizin séylediklerini anlayin.

3. Kendinizi elegtirmeyi ve yargilamay1 birakin.
4. Ihtyaciniz belirleyin.
5.

Hayattaki amaciniz ve nereye ait oldugunuzla ilgili ha-
yal kurun.

1. Bedensel uyarilariniza dikkat edin.

Mallory gibi siz de kendinize su ciimleleri séyleyerek bii-
yumiis olabilirsiniz: Bu bighir sey ifade etmiyor, sadece celginlik;
abartryorum; bu sekilde hissetmemeliyim. Ote yandan bazen fi-
ziksel uyarar daha direnclidir. Bedeninizin verdigi ipuglan,
size durumlar ve diger insanlar hakkinda muazzam derecede
degerli bilgiler verir.

| I rehberinizi giiglendirmenin en iyi yollanindan biri, tiim
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fiziksel uyaranlara ¢ok dikkar etmekeir. I¢ benliginiz sizinle vii-
cudunuz araciligryla konugur ciinkii saglyginiz onun birincil
gorevidir. Bedeniniz giincel durumu sizi bildirmek icin “ulusa
seslenis” konugmasi yapar. Psikolojik ve fiziksel ihtiyaglarimi-
zin nasil kargitandi@ini, ihmal edildigini ya da tehdit edildigini

bilmenizi saglar.

Kendinizle daba iyi bir iliski kurmak icin bazen fiziksel
uyaranlara nasil dikkat edeceginizi tekrar 6grenmeniz gerekir.
. ‘Duygusal ydnden olgunlasmamis ebeveynlerin yetigkin go-
cuklarinin bircogu, didsiinceleriyle dylesine sarthp sarmalanar-
lar ki viicutlarinin verdigi mesajlart hissedemezler bile. Tam
anlamuyla gergin, stresli, huzursuz olduklarini ve hatta kork- .

tuklarin: bile fark edemezler. Mutlu olduklari anlarin bile tam

" olarak tadini gikaramazlar ciinkii duygulariyla temaslarini gok-

tan -bitirmiglerdir. I¢ diinyaya olan diigmanliklariyla duygusal
ydnden olgunlasmamig ebeveynler, fiziksel uyaranlara dikkat

. etmenin zaman kaybi olduguny séylerler ama yaniliyotlar. Iste

size mitkemmel ig rehbenmzin sundugu baz fiziksel 1pugfar1

.f "

Keylf Ver101 Uyaranl_ar ‘

- Dogru yoldan gltt1g1n1zde, boynunuz ve omuzlanmzdan |
-kﬂlkan bir agirlikla gégsiintizde bir ferahlik, s1caklik yadacog-

ku hissedersiniz. Diinya gbziiniize daha hafif, daha aydmhk L

ve daha zgiir goriiniir. Kendinizi enerjik hissedersiniz ve be- .

;. deniniz bir gey yapmaya hamrmus gibi fiziksel bir rahathiga ve
. giice erisir. Psikoterapi alanunda aragurma yapan Diana Fosha

(2000) bu mutluluk verici geerdek deneyimleri, doniistiiriicii

duygusal iyilesmenin bityiik oIa51hkla gerc;ekiqecegz zamanlar _‘

olarak tanimlamugtir. - o
Fiziksel Uyarilar

I¢ benliginiz, aymt zamanda sizi uyarmak igin bedensel
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uyartlan: kullanir. Ornegin yanan bir mide, tutulan bir boyun,
agriyan bir sirt ya da kollardaki stkisma ¢ok fazla calisuginizda
veya bir seylere boyun egdiginizde sizi uyanyor olabilir.
Sinirlanimiza ihlal etmek isteyen birinin varlifs, midenizin
bulanmasina veya korkudan tiiylerinizin diken diken olmasina
neden olabilir. Yorgunluk, sinir, huzursuzluk, hatta mide
bulanus: hissi; i¢ benliginizin sizi enerjinizi titkketen insanlara
- ve durumlara karg1 uyarma yollarindandir.

Enerji Degisimleri

I¢ benliginiz, size rehberlik etmek icin enerji ve titkenme
hissini giivenilir bir sekilde kullanir. Belli insanlar, durumlar
ve hatta fikirlerle kargt kargtya kaldiginizda enerji seviyeniz ya
yiikselir ya da diiger. Enerjinizdeki artis, sizi neselendirecek bir
seyler buldugunuzu isaret eder. Bununla birlikte enerji seviye-
niz diigerse durum ya da kisiler size iyi gelmiyor demekrir.

Ote yandan endige hissi, kuralin digindadir. Duygusal yon-
den olgunlasmanus ebeveynle bilyiidiiyseniz, sizin igin iyi
~ olan seylere karsi da endige duymay: dgrenmis olabilirsiniz.
Ornegin duygularintzin 8nemsenmedigi ya da reddedildigi bir
ortamda biiyiidiiyseniz, bu endisenizi tiim sosyal durumlara
genellemis olabilirsiniz. Neyse ki insanlart ve durumlan
giivenli ve igtenlikle kargilamaya siirekli maruz kalarak kisiler
arast endigeye kars1 duyarsiz hile gelebilirsiniz.

Ayni zamanda depresif duygular, mevcut durumunuzda
gergek sizi besleyen hicbir sey olmadigini bildirmek icin ener-
jinizi kullanir. Bu durumu konusmak gereksiz gériinebilir ama
enerji seviyemizin bu kadar sik diismesine ragmen bir sekilde
ilerledigimizi gormek sagirticidir. Boyle olmasinin nedeni ken-
dimize bunun dogru sey oldugunu séylememizdir ancak bu
durum, uzun vadede kétii bir hal alir. '
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2. Duygularinizin size séylediklerini anla-
yn.

Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynin anlayssi, go-
cuklarma kotii hissermek icin higbir neden olmadigini soyle-
mektir. Olgunlagmamis ebeveynler, gocuklarinin duygularini o
kadar yok sayarlar ki cocuklar: genellikle durumla tek basla-
rina baga ¢tkmaya karar verirler. Ornegin olgunlagmamus ebe-
veyn korkmus cocugunu korkutan seyi dinlemek yerine ona
“Korkacak bir sey yok,” demeyi tercih eder. Bir insant kendine
en ¢ok uzaklagtiran sey, hissertikleri sey kargisinda dyle hisset-
melerini gerektirecek higbir nedenin olmadigini s6ylemektir.

Ebeveyniniz size duygularimzi &nemsememeyi &grettiyse
bu, i¢ diinyanizi hesaba karmamanizi sSylemenin bagka bir
yoludur. Bu durum kendinizle olan iliskinize zarar verir ancak
reddedilen duygular yok olmaz, derinlerde bir yerlere giderler.
Fazlasiyla bastirilan duygular, eninde sonunda klasik depres-
yon, endige ya da rol yapma belirtileri olarak ortaya gikar.

- Bu sebeple hislerinizin nedenini bulmak her zaman énem-
lidir. Bir sebebiniz oldugundan emin olun ve bu sekilde his-
setmeye baglamadan hemen once ne oldugunu disiiniin.
Duygulariniza bir seyler soylemeye galistiklarini anlayarak yak-
lastginizda, ic benliginize sizinle konugabilecegini ve onu din-
leyeceginizi gosterirsiniz.

3. Kendinizi elestirmeyi ve yargtlamay: bira-
kin.

Duygusal yonden olgunlagmamis ebeveynle bityiimek, ken-
dinizi elestirmenize neden olabilir iinkii onlar elestiriyi sizi
sorumluluk sahibi yapmanin tek yolu olarak goriirler. Higbir
zaman kriterlerine uygun biri olamayacaginizi ve siirekli ken-
dinizi gelistirmeniz gerekrigini hissedersiniz. Yapici degil, yr-
kit noktaya gelene kadar kendinizi degerlendirmeye devam

edersiniz.
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Ebeveyniniz gibi siz de 6z-elestirinin sizi daha iyi bir insan
yapacagmu diisiinebilirsiniz ancak kendinizi elestirmek, bir go-
cugun kendini daha giivende hissetmesini saglayan dzgiivenine
saldirmaktan daha Steye gegmeyecektir. Oz-elestiri, kendinizle
iliski kurmanin bir yolu degildir. Sizi, bagkalarinin sizinle ilgi-
li disstincelerinden daha bilyiik bir giiciin olmadig endigesiyle
yagamaya mahk{im eder.

Kendinizi yargilamak yerine neyi degistirmek istediginizi ve
oraya ulagmak i¢in hangi adimlar: atmantz gerektigini ve bu
konuda destek almay: neden diisiinmiiyorsunuz? Gegmisteki
davranglaninizla ilgili pigmanliklaniniz bile yargiya déniigme-
melidir. Neyi farkli yapmig olmayn istediginizi anladiysaniz, ne
yapacaginizi zaten 6grendiniz ve yeni anlayiginiz 1g1§inda ken-
dinizi affedebilirsiniz.

Egzersiz: Oz-Elestiriyle Yiizlesmek

Kendinize karst agagilayic1 ya da sert bir gey diisiindiigiiniiz
her 4m fark edin. Boyle bir seyi bagka birinden duysantz nasil
hissedersiniz? Oz-elegtiri yapmaya ara verin ve nasil hissettigi-
nizi yazin. Kendinizi saldirinin ortasinda yakalayarak aninda
degistirebilitsiniz. Ornegin, “Yapilacak en aptalca sey!” yerine
“Bunu tekrar yapmamaya calisacagim,” diyebilirsiniz. Boylece
eski aliskanhklarinizin kag tanesini daha olumlu hile déniis-

tiirdiigiintizii gormenin tadini gikarin,

4. Ihtiyaciniz belirleyin.

Kendiniz diginda bagkalarini ilk swraya koyarak biiyiitiil-
diigiiniizde dinlenme, uyuma ve eglence gibi en temel fizik-
sel ihtiyaglarinizla bile baglantinizi koparabilirsiniz. Cocuklu-
gunuzda kendinizi ihmal etme iizerine aldiginiz egitim, simdi
kendinize bakmak i¢in bilingli ve kasitli caba géstermeniz ge-
rektigi anlamina gelir.
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Duygusal yonden olgunlagmamss ebeveynler, saglikli sosyal
ihtiyaglarinizin farkinda olmanizdan da rahatsiz olurlar ¢linki
gocuklarini genellikle kendi amaglart icin duygusal agidan tec-
rit ederler. I¢c diinyanzin telkinlerine dikkat etriginizde diisiin-
disgiiniizden daha fazla sosyal temasa, grup aktivitelerine veya
toplumsal katlimlara ihtiyaciniz oldugunu kegfedebilirsiniz.
Neyse ki kendinizle daha iyi bir iligki kurdukea keyif aldiginiz
sosyal durumlars aragtirma konusunda kendinizi gitgide daha
giivende ve rahat hissedeceksiniz.

5. Hayattaki amaciniz ve nereye ait oldugu-
nuzla ilgili hayal kurun.

Duygusal yonden olgunlagmamss kisiler, genellikle insan-
larin daha anlamli ve degerli bir yasam arayigt hakkinda siip-
hecidirler. Kendi ic diinyalarina o kadar yabancilardir ki hayal
kurmanin nasil verimli olabilecegini goremezler ancak elbette
hayal kurmak, daha tatmin edici bir yasam olugturmak igin
¢ok dnemlidir.

Ic benliginiz sizi, hayal kurmaya ve daha uygun yeni kosul-
larda hayal kurmaya tegvik eder. Heniiz hayatinizin amacini ya
da ihtiyag duydugunuz toplum tiiriinii bilmiyor olabilirsiniz
. ancak icinize bakmaya basladiginizda kendinizi daha enerjik
ve umutlu hissedeceksiniz. Hayal etmek, herkesin daha anlam-
11 ve tatmin edici bir hayat bulma yolunda atacag; ilk adimdur.

I¢sel Deneyimlerinize Deger ve
Oz-Bakiminiza Oncelik Verin

Duygusal yonden olgunlasmamus ebeveynlerin yetigkin co-
cuklari, genellikle nefsi miidafaayr ve z-bakimi thmal edetler
¢linkii onlara iyiligin, baskalarini ilk siraya koymak oldugu 8-
retilmistir. Belki de kendinizi korumak ve kendinize iyi bak-
mak icin icsel deneyimlerinizin degerini yeniden diiinmeniz
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gerekebilir. Asagida yasaminizda kendinize 6ncelik vermenin
bes yolu yer almaktadir.

1. Degerlerinizi belirleyin.

Hi¢ oturup kendinizin ve duygulannizin degerli olup ol-
. madigini diisiindiiniiz mii? Birgok insan heniiz béyle bir sey
yapmadi. Kendilerini kogullara baglt olarak degerli ya da de-
gersiz hissederler ama bir birey olarak icsel deneyimlerinin
deperi hakkinda bir fikir sahibi olmazlar. Duygusal yénden
olgunlasmamug ebeveynler, sizi buna benzer bir 6z-degerlen-
dirme yapmaya tegvik etmezler ¢iinkii size neyin degerli oldu-
gunu zaten onlar sdylerler. Ote yandan bu sizin igin énemli
bir karardir ¢iinkii i¢sel deneyimlerinizi degerli olarak gor-
mezseniz kendinizi korumak ya da kendi fikitlerinize deger
vermek icin nasil motive olabilirsiniz? Kendinize ve icsel de-
neyimlerinize ne kadar deger verdiginiz, hayatta nelere sahip
olacagmiz1 belirler.

Egzersiz: I¢sel deneyimlerinize deger ve-
riyor musunuz?

Iki tarafli tatmin edici iligkiler kurmak icin ilk olarak kendi
icsel deneyimlerinize deger vermeniz gerekir. Kendinizi ilging
ve 6nemli gérmezseniz, sizi béyle gérecek birini bulmaniz ola-
st degildir. Kendinize ne kadar deger verdiginizi netlegtirmek
igin agagidaki ifadeleri kullanin. Cok fazla diisiinmeden amin-
da karar verin. Sifir ile on puan élgegini kullanarak her ifadeye
sayisal bir deger verin. Stfir, “Hi¢ inanmiyorum,” ve on “Ta-
mamen inaniyorum ve yagiyorum,” demektir.

1. Iigilenmeye degerim.
2. Dinlenmeye degerim.,

3. Anlagilmaya degerim.
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4, 1lk 8nce kendi ihtiyaglarim: diigiinmeye degerim.
5. Duygulanim her etkilesimde 6nemlidir.

Verdiginiz cevaplara bakarak bagkalarnin dnemsemeyen
tutumlarini nerede kabul ettiginizi gorebilirsiniz ¢linkii bu,
kendinize de bu sekilde davraniyorsunuz demekrir. Diigiik say1
verdiginiz her bir ifade, kendinizle ilgili nerede daha destekle-
yici bir tutum geligtirmeniz gerekrigine isaret eder. Ic diinya-
niz1 hangi alanlarda hafife alma egiliminde oldugunuzu tespit
ettiginizde, bu bilgileri kendinize gelmek ve kendinizle daha
sadik bir iligki kurmak icin kullanabilirsiniz.

2. Kendinizi koruyacak kadar duygulariniza
deger verin.

Bisisini -6zellikle de bir ¢ocugu- gok sevdiginizde, ona katii
davraniddigimi  gordiigiiniizde ne hissedeceginizi bilirsiniz.
Ofke duyup onu korumak ve yardim etmek istersiniz. Peki
kendinize kars1 da ayni seyi hissedebiliyor musunuz?

Bircok insan kendini koruma hakk: oldugunu bilmez ve
bunun yerine kizginlik iginde icin igin yanar. Maalesef kizgin-
lik, pasif bir tepkidir, kendinizi korumak ve énemsemek icin
size yardim etmez. Kendinizi koruma iggiidisii, ilk bagta kor-
kutucu olabilir ¢iinkii yogun duygular seklinde tezahiir eder:
icerleme, 6fke ve nefret. Bununla birlikte bunlar, sadece biri-
nin sizi kontrol etmeye ve size egemen olmaya galistig: anlarda
ortaya cikan duygusal isaretlerdir. Bu duygular size icsel dene-
yimlerinizin énemli oldugunu ve korunmas: gerektigini soyle-
mektedir.

3. I¢ diinyanizi 6nemli héle getirin.

Cocuklar; kendi degerlerini, ebeveynlerinin onlarin i¢ diin-
yasina kaulip katulmadigina gore dgrenirler. Igsel deneyimle-
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rinize sayg: duyuldugu ve memnuniyetle karsilandigy dlciide
kendinizi degerli hissedersiniz. Kendinizle destekdeyici bir ilig-
ki kurmak icin kendinize sdyleyebileceginiz bazi climleler §6y-
ledir:

1. Igsel deneyimleriniz onemlidir. Diisiince, duygu ve ha-
yallérinize ilgi gosterin.

2. I dinyamz korunmaya dejerdir. Kendinizi ne zaman
tehdit altinda’hissederseniz, duygularinizi ve gikarlarinizi ko-
rumak icin kendinize sadik olun.

3. Duygu ve diigiinceleriniz onlarinki kadar énemlidir.
Qz-bakiminiz1 bagkalarinin kaprislerinden 6nde tutun.

4. Hatalarimiz masumdur. Bir hata yaparsaniz ve utan-
mak icin direnirseniz kendinize sitt donmeyin.

5. I diinyansz dikkate alinacak kadar degerlidir. Disiince
ve duygularniniz: dinleyin, kendinizi tamamen ciddiye alin,

6. Zaman gegirilmeye deger birisiniz. Kendinizle zaman
gecirmenin tadina varin ve sadece iyi hissetmenizi saglayan
seyleri yapin.

ic diinyanizla kuracaginiz daha iyi bir iligkinin degeriyle
ilgili daha fazla kanita ibtiyag duyarsamiz, kendi ilgi alanlarina
deger vererek ve igsel deneyimlerini gergekten dikkate alarak
basarili olmus insanlan diigiiniin. Unlii akebrlerin, Nobel
odullii bilim insanlarimn, biiyitk miizisyenlerin ve diinyaca
tinlii sanatgilarin kendilerine deger vermelerini destekleriz.
Hic kimse bu tiir insanlarin kendi i¢ diinyalarina ¢ok fazla
diklat edip etmediklerini sormaz bile. Onlar igin bir sorun
yoksa zaman ve enerjilerini diger insanlarin taleplerinden 6nde
tutmalarinin uygun olup olmadsgin asla sorgulamayiz. O hil-
de kendimiz igin neden daha azin1 yapalim?
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4. Oz-bakiminiza oncelik verin: Kendiniz icin
tyt bir ebeveyn olun.

Oz-bakiminiza 8ncelik vermek, ihmal ettiginiz kendinizle
olan iligkinizi diizeltmenin harika bir yoludur. Sevecen bir
ebeveyn gibi sadece hayatta kalmak icin degil, basarili bir ha-
yat icin de kendinizi desteklemelisiniz. Sadece hayatta oldugu-
nuz igin bile kendinizi sevebilir ve takdir edebilirsiniz. Kendi-
nizi sevgi dolu bir ebeveynin yaptig gibi el iistiinde tutarak
degerinizle ilgili eski giiphelerinizi silmis olursunuz. Kendinizi
yargilamadan ve sadik kalarak kendinize kosulsuz destek vere-
bilir ve upki 6zverili bir ebeveynin yaptg gibi kendinizi gelis-
tirmeye adayabilirsiniz.

Kendi kendinizin iyi bir ebeveyni olarak diigiik 6zsayg: ve
duygusal ithmalden olugan kusaklararas: travmalarn tersine ce-
virebilirsiniz. Ailenizde kiginin icsel deneyimleriyle yapabile-
ceklerini takdir ederck bireyin yasam kalitesinde olugan farks
goren ilk kisi siz olabilirsiniz.

Ne zaman kendinizi yalniz, morali bozuk, bunalmus hisse-
der ve elegtirmeye baglarsaniz kendinize karg: iyi bir ebeveyn
olun ve destek verin. Sadece destekleyici diisiinceleri dsigiin-
mek yerine giinliigiiniize yazin ve fissldamak yerine yiiksek ses-
le diigiincelerinizi dile getirin. Bu diigiinceleri kendi sesinizle
duymanin gergekten ige yarayan bir yan var.

Egzersiz: Kendinizi Rahatlatmak

Ne zaman kendinizi bunalmis, korkmug ya da titkenmis
hissetseniz, ne kadar 6nemsiz olursa olsun sizi endiselendiren
ve korkutan her bir ciimleyi yazip yiiksek sesle soyleyin, Kii-
giik bir gocugun yaptigr gibi korktugunuzda neler olabileceg;-
ni agtk ve basit bir gekilde ifade edin. Ozellikle de yetersiz ya
da kotii hissetmeye maruz kalmanin dehget verici yanma dik-
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kat edin (Duvinsky, 2017). Korkularinizs ve mahvedici yeter-
sizliklerinizi sadece kabul etmek bile onlarin korkutucu etkisi-
ni azaltir. Bu korkularinizin bazilarini yazarken kendinizi biraz
utanmug hissedebilirsiniz ama bu hissin sizi durdurmasina izin
vermeyin. Faydasini géreceksiniz.

Tiim korkularinizi kigida déktiigiiniizde, dehgete kapilmug
ve bitkin diigmiis gocuk benliginize karst merhamet hissede-
ceksiniz. Sonrasinda empatik bir ebeveynin yapacag: gibi ken-
dinizle ilgili hissertiklerinizi yazin ve kendinizle konugun. Ilk
olarak kendinize herkesin zaman zaman bitkin diigebilecegini
ve boyle hissetmenin normal oldugunu haurlatin, Korkulari-
nz1 tamamen ciddiye alin, yalniz olmadiginizi bilin ve ihtiya-
aniz olan yardimi alacaginizdan emin olun. Iginizdeki gocugu
bu sekilde rahatlatmak, kendinizi daha fazla kabullenmenm
miikemmel bir yoludur.

5. I¢ diinyanizi deneyimlerken duygusal
bir yenilenme yagayin.

Neyse ki giiniimiiz diinyasmda meditasyon, farkindalik ve
giinliik tutmak gibi i¢ diinya etkinlikleri yayginlagmustir. Bi-
lim insanlary, i¢ diinyanizla iligkinizi gii¢glendiren bu tiir uygu-
lamalan hem fiziksel hem de psikolojik olarak sagliga faydah
bulmaktadir. Ice odakli etkinlikler; endigenizi azaltabilir, hu-
zur verebilir ve sadece hayatta olmanin keyif verici farkindali-
gini gosterebilir. Bu uygulamalar, sizi duygusal kontrolden ko-
rur ve i¢ diinyanizla gurur duyma fikrini destekler.

Farkindalik: Giinlitk hayatiniza devam ederken farkindalik
teknigini uygulayabilirsiniz (Nhat Hanh, 2011). Gereken tek
sey, istekli bir gekilde su anda kalmak ve anhk duyusal alg-
lariniza kapilip gitmektir. Bunu yaparak tamamen mevcut ve
farkinda olmanin canliligini hissedeceksiniz.
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Simdi sizlere deneyebileceginiz bir farkindalik etkinligi
paylasacagim. Sanki ilk defa gérityormugsunuz gibi elinize
iki dakika boyunca bakin. Elinizle ilgili her seyi gézlemleyin.
Sekline, kokusuna, dokusuna, gizgilerin yéniine, kivrimlarina,
sekillerine ve soluk kisimlarina dikkatinizi verin. Yumugak ve
sert yerlerini bulup sikin ve sicakligini hissedin. Elinizde kag
renk gorityorsunuz? Iki dakika dolana kadar elinize dair yeni
seyler fark etmeye ve gercekligini deneyimlemeye devam edin.
Sonrasinda nasil hissettiginizin farkina varin.

Meditasyon: Meditasyon; i¢ diinyanizi, zihninizi yenile-
yecek ve rahatlatacak ozel bir deneyim yagamaniza yardim-
c olur (Kornfield, 2008). Meditasyonun fiziksel, zihinsel ve
duygusal saglik iizerindeki bircok olumlu etkisi kamtlanmugsur
(Kabat-Zinn, 1990). Meditasyon kurslarina katilabilir ya da
internerten meditasyon sitelerini ve uygulamalanni kullana-
bilirsiniz (drnegin Headspace veya Insight Timer). Meditasyon
i¢in gbzleriniz kapali bir gekilde sessizce oturmaniz, viicudu-
nuzu rahatlatmaniz, dikkat dagic geylerden uzaklagmaniz,
nefesinize odaklanmaniz ve diigiincelerinizin akip gitmesine
izin vermeniz gerekmektedir. Meditasyon, dis diinyayla iligki-
nizi kestikten sonra icinizdeki benzersiz canlilifin ve yenilen-
menin yer aldigi engin bir i¢ dlemi ortaya ¢ikanr. Meditasyon,
i¢ diinyanizin gercekligini dogrudan onaylar.

Giinliik Tutmak: Diisiince, duygu, gbzlem ve riiyalaringz
yazmak, sizi i¢ diinyaniza daha da yakinlagtirir. Yazarlar, bilim
insanlari, seyyahlar ve aragurmacilanin hepsi bakig agilaring ge-
ligtirmek ve diisiincelerini netlestirmek icin giinliik tutar. Ri-
yalanimzin kendinizi geligtirmede size nasil yol gosterebilecegi-
ni anlamak i¢in Mindful Dreaming (Gordon, 2007) (Bilingli
Riiyalar) gibi kitaplardan da faydalanabilirsiniz.

Mademki kendinizle daha iyi bir iliski kurmaya 6ncelik
verdiniz o hélde yanlis programlanan zihninizi nasil temizle-
yeceginizi ve benlik alginizi nasil giincelleyeceginizi 6grenelim.
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Hatirlanmasi Gereken Onemli
Noktalar

Kendinizle daha iyi bir iligki kurmak igin i¢ diinyanizin
hayatiniza kattiklarina saygi duyun. Duygusal yonden olgun-
lasmamus kisileri memnun etmek icin kendi i¢sel deneyimleri-
nizi ihmal etmis olabilirsiniz ama gimdi kendi rehberliginizin
ve dz-bakimimizin kaynapy olarak i¢ diinyaniza deger vermek-
ten ¢ekinmeyin. Bir kez daha iinizden gelen sesi dinleyerek,
kendinize deger vererek ve koruyarak; farkindalik, meditasyon
ve giinliik tutarak i¢ diinyanizla baginizt geligtirerek kendinize
yabancilagmay: tersine cevirebilirsiniz.
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~ 8. Boliim

Zlhmsel Temizlik Sanatl
Zlhnmzzde Yer Agm

Duygusal yonden oigunia.smam1§ ebEVeynle buyuduysemz,
-onlarla ayn1 duguncede olmadiginizda kendinizi kétit hisset-
‘mis olabilirsiniz. Boylece digtincelerinizin- onlarin varligiyla
anlam kazanacafini dgrenmissinizdir. Arok onlann bazt di-
siincelerini reddetmenize ragmenh4ld kabul edilebilir gordiik-
leri geylerin tutsag olabilirsiniz ancak diigiincelerinizi duygu-
sal ydnden olgunlasmamus kisilerin etkilerinden kurtarmaniz
miimkiindiir- bdylece  diigiinceleriniz, z1hmmz icin (;alzgmak .

o kendi ilgi ve niyetlerinize hizmer etmiek icin bir kez daha oz-

giirolacakuir. Zihinsel temizlik, hangi dusuncelerm gercekten
size ait ve hangllermm ikinci el du§unce oldugu.nu aylrt ettigi-
 niz surer;ur ‘ .‘\ v :

Zlhmmz size ait oldugunda diger insanlann yargllanndan
korkmazsiniz ve nesnel bir sekilde diistinebilirsiniz.. Iginizdeki
cok derin bir yerden, bir geyin mantikli olup olmadigini anla-
- yab;hrsmm Diigiinceleriniz net oldugunda ve igsel dcneylmle—
riniz tarafindan dogrulandiginda, yanlis bir mantigin veya sug-
luluk duygusunun etkisinde kalmazsiniz. Bagimsiz bir zihin ve
~ duygusal ézerklikle dzgiirce akil yiiriitebilirsiniz, hatta bunu
~ duygusal yénden olgunlagmanms kigiler size ne diisiinmeniz
gerektigini israrla sdylediklerinde bile yapabilirsiniz. Duygula-
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rinizt ve icsel deneyimlerinizi dikkate alarak bu sekilde net dii-
stinebilme becerisi duygusal zekinin (Goleman, 1995) éziidiir.

) Utang ve Sucluluk
Ozgiir Diistinceyi Engelleyebilir

Zihninizin mahremiyetinde herhangi bir seyi diisiinme
bzgiurliigii, bireyselliginiz ve 6zerkliginiz icin gereklidir. Duy-
gusal yonden olgunlagsmamus kigiler, sizi suglu hissettirmeye
cahgsalar da diisiinceleriniz tek basina bagkalarina zarar vere-
mez. Diisiince, kigileraras: bir olay degil, igsel bir deneyimdir.
Dijsiinceler; hayatta kalma, giivenlik ve zevk icin icgiidiileri-
mizden dogan bir geydir ve istege baglidir. Diisiinceler, zihnin
kigisel hammaddesidir ve ne kétii ne de iyidir. Bununla birlik-
te duygusal yénden olgunlagmamss kisiler, onlarin inanclariyla
uyumlu oldugunuzdan emin olmak igin sizin distincelerinizi
yargtlarlar,

John’un Hikéyesi

Dansganim Jobn, i hayatinda etkili bir profesyonel ol-
masina ragmen kiz arkadaginin yaninda net ve kararly bir
sekilde diisiinmekte zorlantyordu. Bir giin neden kiz arka-
daginin yaninda disiincelerini sanstirledigini anlads:

“Biiyiirken gercek diigiincelerimin utang verici oldu-
Sunu diisgiinmekle birlikee asla bana bzel oldugunu hisser-
medim. Diisiincelerimin teblikeli oldugunu hissederdim
glinksi ailem bu durumu oyuna gevirmisti, Bir konuda
diigtincelerimi sorarlardr ve sonrasinda beni yargilarlar-
ds. Diigiincelerim sadece onlarin inanglarini yansittiginda
kabul edilebilirdi, aksi hilde uygunsuz, tubaf ya da yan-
by olarak etiketlenirdi. Anne babamla diistincelerimi pay-
lasmamaya calistigzmda amnda yarglama hiline gecip
ellerini cenelerine gitiirerek “Simdi, Jobnun bu diistincesi
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hakkinda ne diisinecegiz?” diyorlards. Onlarin hiikiimle-
rini ya ‘Bu iyi bir fikir, onayliyoruz,” ya da ‘Senin fikrinin
hichir degeri yok, budala,” olarak algilardim.”

* John'un 8rneginde goriildiigii izere kimseye bir sey yap-
mamus olsanuz bile distinceleriniz nedeniyle sugluluk ve urang
hissetmeyi 6grenmis olabilirsiniz, John'un ¢ocuklukta annesiy-
le ayn1 fikirde olmadig1 nadir durumlarda, annesi onunla ko-
nusmay1 birakirdr. John, kendi diigiincelerine sahip olmaktan
dolay1 cok agir bir bedel dedi: “Yanhs disiinmeyi birakana
kadar &lii taklidi yapardim.” Fikrinizin sizden nefret etmeleri-
ne neden olacagim biliyorsaniz, net olmaniz zordur. Duygusal
yonden olgunlasmamis ebeveynler, her seyde hakli olduklarini
hissetmeye ihtiya¢ duyduklan icin diigiinceleriniz onlarinkiyle
uyumlu olmazsa reddedildiginizi hissettirirler.

Bir yetiskin olarak kendi fikirlerinize bagvurmak yerine bas-
kalarinin fikirlerini kabul etmek, kendini engellemekeir. Diger
yandan olgunlagmamig ebeveynler, tam da bunu yapmanizs is-
terler; diigiince siirecinizin her bir asamasinda onlar1 biringi s1-
raya koymazsaniz size asi ya da bencilmigsiniz gibi davranirlar,

Duygusal Yonden Olgunlagsmamis
Ebeveynler Ozgiir Diislinceyi,
- Vefasizlik Olarak Goriirler

Duygusal yonden olgunlagmamug ebeveynler igin her sey,
kendilerini ne kadar 8nemli, saygin ve kontrol altinda tuta-
bildikleriyle ilgilidir. Peki kendi duygu ve fikirleriniz olursa
ne olur? Sizi vefasiz olarak goriirler. Ya hep ya hig zihniyeti-
ne sahip olgunlagmamug ebeveynler icin sizin farkls fikirleriniz,
onlar: tamamen sevemeyeceginiz ve saygi duyamayacagimniz an-
lamina gelir. Bu nedenle diiriist ditgiincelerinizi kirilgan ebe-
veyninizden saklamay1 6grenmis olabilirsiniz. Maalesef kendi-
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nizi kotil biri olarak hissetmemek icin John gibi siz de daha
ileriye gidip gergek diisiincelerinizi kendinizden bile saklamay1
dgrenmis olabilirsiniz.

Duygusal ybnden olgunlagmamis ebeveyninizin, ¢ocuklu-
gunuzda size baz fikitlerin yasak oldugunu ogretmeleri, dii-
siinme eyleminden dolay1 sugluluk hissetmenize neden olabi-
lir. Danisanlarimdan bazilari ebeveynlerinin, “Boyle bir seyi
diisiinme bile!” ya da “Boyle diigiinmeye nasil ciirer edersin?”
dediklerinde ne kadar incindiklerini ve utandiklarini haurlar-
lar. Verilen mesaj, sadece ebeveynlerinin bakss acisiyla bakuik-
lar1 zaman iyi insan olduklariydi. Duygusal yonden olgunlas-
mamus kisiler, sizi diigiincelerinizi sinirlamaya ve reddetmeye
ikna ettiklerinde zihinleri zihninizi ele gegirir.

Diisiincelerinizi, diger insanlara kars1 duydugunuz sevgi ve
bagliiginizin bir kriteri olarak gérmek, zihninizi suistimal et-
mektir. Akliniza gelen itk diisiince, “Bu konuda ne diigiiniiyo-
rum?” yerine “Ben vefali biri miyim?” sorusuysa saglikh dii-
stinemezsiniz. Dahast olgunlagmamas kigilerin iliski taleplerini
* kargilamak igin tutarsiz bir sekilde mantga biiriidiikleri her .
seyi bir araya getirmeniz gerekir. Duygusal yonden zorlanmug
-zihniniz, utanmaktan kaginmak ve diger insanlarin 8zsaygila-
i ve duygusal giivenliklerini ne pahasina olursa olsun koru-
mak i¢in diiglincelerinizi gdzlemlemekle meggul olur.

——— Ashley’nin Hikayesi

Ashley, bir yandan bakimevindeki yagli annesinin yo-
gun taleplerine karsilhik verirken bir yandan da zorlu bir
satyy isinde galismakian bunalms ve bitap diigmiistii. An-
nesi, Ashleyyi her giin aramadify ve onu yeterince ziyarer
etmedigi igin elestiriyordu. Annesi, kizinin durumundan
dyle bibaberdi ki Ashley, ifke ve kizginlik igindeydi ama
iliskilerine bir sintr da koyamyordu ciinkti sugluluk duy-
gusuyla dolu zihni siirekli, ‘Annemin bayattaki tek yakin:-
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yim,” diyordu. Annesi, sosyal yagamin aktif oldugu keyifli
bir yerde kalmasina ragmen Ashley, annesinin isteklerine
cevap veren ilk kisi olmas gerektigine dair manssksiz fiteri-
ni kabul ediyordu. Annesinin talepleri, anne babasinin sa-
dece kendisine yardim etmesini isteyen yiiriimeye yeni bas-
layan bir cocugun talepleriyle benzerdi.

Neyse ki Ashleynin zibni durumu fark edecek kadar
netlesmisti: (1) Annesinin ebeveyni degildi. (2) Annesi
ihtiyaglarins kimin karsilayacagin: dikte etvirecek bir du-
rumda degildi. (3) Annesinin genel bakimins takip etme-
sine ragmen her zaman yamnda olamaz ve tam zaman
calisirken onu arayamazds. Dilgiincelerini bu sekilde net-
lestirmek, onun igin muazzam bir rahatlama sagladr. Ay-
rica Ashley, kendi ibtiyaglarin: gz dniinde bulundurdugu
igin kendini vefasiz girmeye son verdiginde daha az giicen-
digini ve annesinin bakimyla daba fazla ilgilendigini fark
eiti.

Duygusal Yonden Olgunlasmamasg
Ebeveynler Ne Diisltineceginizi Size
Soylemeye Calhigirlar

Duygusal yonden olgunlasmamig kisiler, bir birey olarak
diisiinme hakkiniza saygt gostermek yerine ellerinden geldi-
gince diisiincelerinizi kontrol etme hakkina sahip olduldarina
inanirlar. Paragrafin devamindaki diyagram, olgunlagmamg
kigilerin odaklarini nasil sizin alaniniza sikigtirdiklarini ve ken-
dinizi diisiinmek icin size nasil kiigiik bir yer birakuklarin:
gostermekredir.
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Zihninjz

Duygusal ¥6nden Olgunlagmarmug
W Ebeveynin Fikitderi ve Inanclan

Sizin zihniniz soldaki dairedir. Duygusal yonden olgunlas-
mamig ebeveynin fikirleri ve inanglars sagdaki daireyle goste-
rilmektedir. Soldaki dairenin iistiine gelen kismu, zihninizin
olgunlagmams kisilerin fikirleriyle golgelenen bir parcasi ola-
rak diigtintin. Zihninizin ele gegirilen bu pargasi, yasaminizda-
ki olgunlagmarms kisilerin yapmak istediginiz seye nasu tepki
verecekleri konusunda takintil bir sekilde endise duyacaginiz
noktaya kadar kumanda edilmektedir. Bu zihinsel kontroliin,
hem John hem de Ashley de oldugu gibi yetigkinlikte ne tiir so-
runlara neden olabilecegini gorebilirsiniz. Olgunlagmamug kisi-
lerin baskis1 alundayken kendinizi diigiinmeyi zor bulabilirsiniz
¢linkil asagidaki sekilde gosterildigi iizere zgilirce diiglinmek
igin zihninizin tamamina sahip degilsiniz.

Zihniniz

Sekil, zihninizin duygusal yénden olgunlagmamis kisile-
rin baskisi disinda bagimsiz diisiince i¢in kullanilabilir alanini
gostermektedir. Bu kiigiilen zihin alani, biiyiik bir sorundur
ciinkil yaratici diigtince, bir sonraki disiince sizi nereye gbrii-
riirse gbtiirsiin, zihninizin tamamini kullanmaya baglidir. Ha-
yaunizdaki duygusal yénden olgunlagmamus bir kisiyi rahatsiz
veya tehdit edecek diisiinceleri sansiirlemeye bagladiinizda
yarauciliginiz ve problem gézme beceriniz azalwr. Iyi bir prob-
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lem ¢bziicii olmak istiyorsaniz, ézglivensiz ebeveyninizi iizebi-
lir diigiincesiyle fikirlerinizi sinirlandirmamalisiniz. Bununla
birlikte zihninizi duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynin
kontroliinden qikardiginizda, asagidaki sekilde gosterildigi gibi
zihniniz eksiksiz ve Szgiir bicimine geri dénerek fikirlerinizin
serbestce dolagmasina izin verecekuir.

Bir Biitiin Qlarak
Zihniniz

Egzersiz: Zihninizi Stnirlamak Nasil Bir
Sey?

Sol sayfadaki ikinci sekle -zihin yeniayr- bakiniz ve sonra
giinliigiiniize, diigiincelerinizi béyle sikigtk bir alanla sinir-
lamanin nasil bir duygu olacagini yaziniz. Duygusal yonden
olgunlagmamis bir ebeveyn ne diigiineceginizi dikte ertiginde
belki de bu yazdiklarinizs hatrlarsiniz. Kendinizi nasil hisset-
migtiniz? Oyleyse hadi yazmaya baglayin!

Saygili bir iligki, her kiginin diigiince ozgiirligiine sahip
olmasina baglidir. En tatmin edici iligkiler, bireyler birbirini
yargilamadan ve diizeltmeden hem &zgiirce diistinebildiginde
hem de tiim zihnini kullanabildiginde meydana gelir. Asagida-
ki semada esit zihinlerin otoriteyle degil, paylaglmda buluna—
rak nasi iligki kurduklarini gorebilirsiniz.
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Otorite kurmadan diigiincelerini paylagan iki zihin,

Diisiincelerinizin hepsini kabul etmek igin kendinize izin
vermek, kendiniz olma yolunda ¢ok biiyiik bir adimdir. Sa-
dece kendiniz icin 6zgiirce diisiinmek, bilylimenin dnemli
bir igaretidir. Kendinizi rahat hissedene kadar zihninizdekileri
olgunlagmamus kigilerle konusmak zorunda degilsiniz. Daha
sonra diiglincelerinizin birgogunu, dogal ve kisiliginize uygun
bir gekilde onlara iletebilirsiniz ancak zorlamaya gerek yok.
Once akimeu baginiza alin.

Giizel Diistiinmek Zorunda Degilsiniz

Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynler, size diigiin-
meyi ogretmek yerine diigiincelerinizi yargilamayr Sgretisler.
Olgunlagmamus ebeveynler, diigiinmeyi her zaman ahlaki bir
meseleye doniistiiriirler. Bir tehdit hissederlerse ¢ocuklarinin
agtk ve diiriist diigiincelerine saldinirlar. Olgunlasmamg ebe-
veynler incinmis, alinmig ve iirkmii gibi davranarak sadece
diigiinceleriniz giizel oldupu zaman iyi biri olacaginizi dgretir-
ler.

Giizel diigiinmek zorunda olmadifinizi fark etmek gok
dnemlidir. Siikiirler olsun ki diigiince polisi' diye bir sey yok
ve akliniza gelen her geyi diigsiinmek i¢in mutlak bir hakkiniz
var. Ozgiin disiinceleriniz, bireyselliginizin biyiik bir pargast-
dir ve yaratict diigiinceyle problemleri ¢6zmek icin gereklidir.

1 CN: Diisiince polisi, George Orwell'in 1984 adli romaninda Parti'nin enaylamadign digiin-
ce suglarin, kisisel ve politik diisiinceleri kegfeden ve cezalandiran gizli bir polistir.
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Shelby’nin Hikayesi

Danssanim Shelby, ailesiyle ilgili “hos olmayan” bir ey
diisiindiigii igin kendini sugly hissediyordu. Onlarla ilgili
diisiincelerini netlestirmek icin Shelby artik neden onlarla
nadiren iletisim kurduguna dair sozde bir mektup yazds ve
asla gindermedi. Mektubu soyleydi:

“Sevgili anne ve baba,

Neden sizinle mesafemi korudugumu merak ediyor-
sunuz. Ejit olmadigsmiz siivece karsilikly bir ilighi kura-
mayacagrz. Bana karsi her zaman elestirel ve yargilayics
oldunuz. Sizin yaninizda olmak benim igin bir travma.
Ashnda sizi cok fazla seomiyorum bile. Bana aptalmisim
gibi davrantyorsunuz ve gergek su ki bagen ok kitii olabi-
liyorsunuz ve karginizda diisiinemiyorum bile. Sizinleyken
kendimi giivende hissetmiyorum. Beni aginiza diigiirmeni-
ze izin verirsem, kendimi kit hissedecegim ve sizin hak-
kinizda daba kétiisiingi diigiinecegim. Bana siirekli yeterli
olmadigrms séyliiyor ya da ‘Bunu dogru yapmuyorsun,’ di-
yorsunuz. Sizden uzaklagmak icin ber tirlii hakka sahibim
clinksi bana iyi davranmyorsunuz. Sizden kurtulacagim
ve kendimi iyi hissedecegim giizel insanlar bulacagim. Beni
bu kadar kétii hissettirmek icin higbir sebebiniz yok, bunu
sadece kendinizi daha iyi hissetmek icin yapiyorsunuz.”

Shelby gergek diisiincelerini yazdiginda rahatlamast.
Siz de gerekten ne digiindiigiiniizii yazarak alistirma ya-
pabilirsiniz ancak ortaya (skabilecek endise verici duygu-
lara tabammiil edebilmelisiniz. Bu sekilde kendi zilminizi
kabul etmek icin de aligtirma yapmig olursunuz. Yazdikla-
riniza kimseye gondermek zorunda degilsiniz.
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Ya ne diigtindiigiimi biliyorlarsa?

Cocuklar, zihinsel mahremiyetlerinin farkinda degillerdir.
Bagkalarinin akdlarini okuduklanina ve gizli tepkilerini bildiklerine
inanurlar. Ebeveynleri, “Ne diisiindiigiinii biliyorum,” ya da
“Bagimun arkasinda da géziim var,” gibi seyler soylediklerinde
ciddiye alirlar. Cocuklar, bagkalar1 hakkinda uygunsuz seyler
diisiindiigiinde insanlarin bunu bilecegi korkusuyla yetigkin
olurlar ancak mimikleriniz ya da davraniglarinizla gostermedi-
giniz siirece insanlar diigiincelerinizi tahmin edemezler. Sadece
diizenbazlar boyle bir seyi yapabildiklerini soylerler.

Cocuklar, sadece diigiincelerinin égrenileceginden ve ceza-
landinlacaklarindan korkmazlar, ayn: zamanda ebeveynini in-
citmek de istemezler. Olgunlagmamis ebeveynlerin ¢ocuklari,
anne babalarinin duygusal agidan ne kadar savunmasiz olduk-
larinin farkindadir, Ebeveyni, diisiincelerini bilirse onlarin ne
kadar yaralanacagini hayal etmek aci1 vericidir.

Gizli digiincelerinin bilinecegine dair gereksiz korkunun
garesi, duygusal yénden olgunlagmamis ebeveyninizin varhif-
na ragmen ozgiirce diigiinmektir. Uygulamasi biraz garip ge-
lebilir ama bunu yapmak, zihinsel dzgiirliigiintizii tamamiyla
artirabilir. Ornegin olgunlagmamig ‘bir kisiyi ya da ebeveyni
dinlerken su sekilde diisiinebilirsiniz: “Bu, hi¢ mantikli de-
gil, bana hicbir sey bilmiyormusum gibi davraniyorsun,” veya
“Buna inanmak zorunda degilim.” Kendi kendinize diigiinerek
onlarin zihinsel hikimiyetlerini orcadan kaldirabilirsiniz. Iste-
diginiz her seyi diiglinebilmenin ve ebeveyninizin bunu asla
bilemeyeceginin tadini ¢ikarin.

Biiyiilii diigtinceler diigtinmenizi engelliyor
mu?

Diigiincelerinin, bagkalanna zarar verebileceginden gizliden
gizliye korktugu icin gergek diigiincelerini kabul etmekte tereddiic
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yasayan bircok damisanim var. Bu korku, diigtincelerimizin ger-
ceklesecegi endigesini yagadigimz ¢ocuklufumuzdan gelmek-
tedir. Cocuklarin diisiincelerinin kimseye zarar vermeyecegini
anlamalart yillarins alabilir, hatta bazi yetigkinler bile endigelenir
ve belli ditgiincelerin kétii sonuglara neden olmasim engellemek
i¢in “rahtaya vururlar™.

Diisiincelerinizin yikici giiciinden hald korkuyorsaniz ken-
dinize -sizinkinden daha kétii- en ug kosullar alunda gergek-
ten caresizlik icinde birgok insanin en tutkulu digiincelerini
gerceklestirme glicline sahip olmadikiarini haurlann. Sadece
diisiincelerinizle bir seyleri gergeklestiremezsiniz ve diger in-
sanlar sizin zihninizi okuyamaz. Boyle bir sey olursa bunun ol-
mast yalnizea tesadiifviir.

Diisiince dzgiirligiiniiz, psikolojik saghginiz ve bagimsizli-
gz icin olmazsa olmazdir. Bazi diigiinceler ne kadar ‘koti’
goriiniirse goriinsiin, kendi baglaminda dogal ve sugsuz birer
diisiinceden ibarettir. Saglikli bir insan zihni, siursiz diigiiniir,
Béylece bilge insanlar fazla sahiplenmeden diisiincelerinin
gelip gitmesine izin verirler. Dilgiinmek, bazen stres atmanin
giizel bir yoludur, kimseyi incitmez ve higbir gekilde bagkas:
tarafindan kontrol edilemez. Eylemlerimizi segebiliriz ama
hicbirimiz sonrasinda ne diigiinecegimizi secemeyiz.

Diigtinceleriniz sizi kétii birt yapmaz.

Maalesef bazilan diisiincelerin eylemler kadar kotii oldugu-
nu sdyler ama ben bunun, baglamdan cikarilan ahlaki bir der-
sin yanlig anlagimast olduguna inaniyorum. Ornegin bir seyi
diiglinmenin, yapmak kadar kétii oldugunu 6gretmek, fantezi-
lerin gercek davransglarla tam olarak ayni sey oldugunu séyle-
mek degildir. Asagilayics bir ikiyiizliilitk ve yarg: hakkinda iki
defa diisiinmek sadece bir uyandir. Baz: fikirler, asla aklimiz-
dan gegmiyormus gibi davranamayiz ¢iinkii insan olmanin do-
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gasi geregi elbette aklimizdan gegiyordur. Ne tiir diisiincelerin
aklimiza gelecegini kontrol edemeyiz. Onemli olan, bu diigiin-
celerle ne yapugimizdir.

Kendi diisiincelerinizi, size miras
birakilan diisiincelerin
karmasikhgindan ayirin.

Ebeveyniniz gibi diisiinmeniz gerektigi baskisiyla biiyiidiiy-
seniz, hangi diigiincelerin gercekten size ait oldugunu kesfet-
mek icin onlarin etkilerini simdi ayiklamaniz gerekebilir. De-
gerlerinizden hangileri kendi bilincinize ait ve hangileri size
dikkat edilmeden aktariliyor? Hangi diigiinceler alun degerin-
de hangileri karmasa yaratiyor?

Zihin temizleme siireci ¢ok basittir, size rahatsizhik hissi ve-
ren hicbir diigiinceye giivenmeyin. Birgok insan, elestirel dii-
stincenin bilinglerinin sesi oldugunu diigiiniir ancak bu dogru
degildir. Mesru bir biling, size rehberlik eder; ne kadar iyi ya
da kotii oldugunuzu gésteren genel bir ithamda bulunmaz.
Saglikli bir biling, sizi diizeltmeler yapmaya ya da degisiklikler
one siirmeye yonlendirerek ahlaki geligiminizi destekler. Ken-
dinizi sert bir gekilde yargilama ve suglama, i¢ rehberinizin si-
zinle alay etmesidir ki bu, gocuklugunuzdaki duygusal yénden
olgunlagmamig ebeveynin katt diigiincelerinin yansimasidir.
Bilincinizin gorevi saldirmak degil, rehber olmakur.

Gergek diisiincelerimiz, gergekgi ve net bir kaliteye sahiptir.
Diistincelerimiz, yapmast gerekeni yapar; problemleri ¢6zmek
igin yardim eder, yaraticidir, bizi korur ve ihtiyaclarimiz kar-
silar.

Bununla birlikte miras birakilan diisiince gablonlari fark-
lidir, actmasizdir. Onlarin baskici yanlari, erken dénemde ya-
sanan duygusal tehditlerde kok saldiklarint gosterir. Size mii-

202



Olgunlagmami; Ebeveynlerin Agnign Yaralars lyilegtirmek

kemmel olmanizi séyleyen ya da sizi hata yapmakean altkoyan
dogal zihniniz degildir. Dogal zihniniz, ne olursa olsun oto-
riteyle hemfikir olmamanin yanlis oldugunu séylemez. Baski-
lanmus, saldirgan ve suglayic diisiinceler; olgunlagmamis oto-
rite figiirlerinin sizi duygusal anlamda etkisiz hile getirdikten
sonra geriye kalan zihinsel mirasinizdur.

Danisanim Jasmine'in gercek diisiinceleriyle ebeveyninin
icsel elegtirileri arasindaki farkla ilgili sdylediklerini paylagmak
istiyorum: “Son zamanlarda elegtirel bir ses duyuyorum ve bu-
nun benim sesim olmadigini fark ettim. Benim oldugunu dii-
siindiigiim bir ses ama gimdi kendimi ondan ayn tutuyorum
ve baska bir gey segiyorum. Artik kendimle ilgili olumsuz bir
ses duydugumda, bana ait olmadigm biliyorum!”

“Yapmalvyym!” veya “Yapmam Gerekiyor!”
Diye Diigtindiigiintizde Durun ve Ne Istedigi-
nizi Bir Daha Diigiiniin

Ne zaman kendinizi yapmaliysm veya yapmam gerekiyor
diye diigiiniirken bulsaniz, durun ve bu kau kurali nereden
ogrendiginizi kendinize sorun. Daha sonra asil segenekleri-
nizin neler oldugunu diisiiniin. Ashley de hikiyesinde bunu
yapmisti. Ashley, “-meli, -mal” ile biten hislerinin, annesi-
nin taleplerinin onun yorgunlugundan daha 6nemli oldugu
inancina dayandigin: fark etei. Uslu ¢ocuklarin, ailelerini her
zaman ilk siraya koymalan gerektigi inancini miras almugt.
Ashley, mantikls bir gekilde sinirlarini gz éniinde bulundur-
dugunda ve annesinin tercihlerine uyum gdstermenin yapmas
gereken bir ey olmadigini fark ettiginde kendini ¢ok daha iyi
hissetti.

‘Duygusal yonden olgunlagmarmg kigilerin “-meli, -mali”
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ekiyle biten ifadeleri, kendinizi kurban etmenizi ve onlan ilk
siraya koymanizi séyler ki bayle bir sey, olgunlasmamus kisiler
diinyanin en énemli insanlart olsayds anlamls olabilirdi ancak
oyle olmadiklari i¢in kendinize su sorularn sorarak durumu
netlestirmeye calisgin: Onlarin beklentilerini karsilamadigimda
neden kendimi sugly ve kétii hissediyorum? veya Onlarin saygils
ve makul olarak bekledikleri sey nedir? Bunu yapmaniz, zihin-
sel karmaganizi diizenlemenize ve durumu daha net gérmenize
yardimer olacakur. Bir yetiskin olarak yapmaniz gereken sey,
verebileceginizden daha fazlasins diigiincesizce isteyen birinin
onayint kazanmaya caligmak degil, kendi duygusal saghginiza
dikkat etmektir.

Cocukluktaki duygusal koniroller, depresif
diigtinmeye neden olabilir.

Cocuklari, gocukluk dénemlerinde suglu hissettirmek veya
utandirmak; hareketsizligi ve depresif diiglinmeyi destekler.
Bununla birlikte bu duygularin kékeninin olgunlasmarmg
ebeveynlerin gegmisteki duygusal tehditlerinde yatugu fark
ettiginizde, insani gligsiiz hale getiren bu durumlan ortadan
kaldirabilirsiniz. Depresif duygularin neler oldugunu ve nereden
geldigini bir kez tanimladiginizda, onlan sizi giiglendiren daha
gergekei ve destekleyici diigiincelerle degistirebilirsiniz.

Psikiyatrist David Burns (1980), Iyi Hissetmek adli kitabin-
da depresif insanlarnn nasil diigtindiiklerini ve depresif diisiin-
celeri doniigtiirmek jgin biligsel tedaviyi nasil uygulayabilecek-
lerini analiz etmektedir. Depresyonun kaynagt ne olursa olsun
~fiziksel ya da psikolojik- depresif duygular, bireyin kendine
dayatti1 zorlamalarla doludur; sanki 6zellikle sevmediginiz bir
hayat1 kabul etmekten baska bir seceneginiz yokmus gibidir,
Birgok insanin zihni, duygusal ydnden olgunlagmamis anne
babasi tarafindan aktanlan bu agir1 ya hep ya hic diisiincesiyle
doludur.
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Burns, farkindalikla daha olumlu, mantiklt ve esnek digii-
nerek depresif diisiincelerin telafi edilmesini tavsiye etmekte-
dir. Zihninizi egitme fikri, agirt ve umutsuz disiincelerinize
mantik ve bakis agsiyla aninda karst koymakur tpks bir sa-
vunma avukatimin muhalifin tanigin capraz sorguya almasi

gibidir (Burns, 1980).

Burns'lin biligsel terapisi etkilidir ¢iinkii disiincelerinizin
yenilmis, gergekei olmayan koklerini tespit etmenize yardima
olur ve bu diisiincelerinizi aktif ve kasitl olarak degistirmeniz
icin sizi tegvik eder. Moral bozucu tiim diisiincelerinizi, ger-
cekmis gibi dinlemek yerine olumsuz diistince olarak etiketle-
yebilir ve carpik yasam goriislerine itiraz edebilirsiniz. Umut-
suz, elestirel ve cesaret kirict diigtincelerinizi daha gergekgi ve
umut dolu fikirlere déniistiirebilirsiniz.

Ornegin, Bu isi asla bitiremem, gibi moral bozucu ve abar-
ult diigiinceleriniz varsa durun ve Her seferinde bir parca yap-
maya devam edersem eninde sonunda bu isi bitirecegim, gibi
daha gergekei seyler dilsiiniin. Eger, Bu isi gercekten elime yii-
ziime bulastirdim; hichir seyi dogru diizgiin yapamzyorum, diye
diisiiniirseniz, durun ve kendinize bu diisiincenin gergekten
dogru olup olmadigini sorun -ki dogru degil- ve sonra daha
olumlu diistiniin; Bir hata yaptim ama deneyecek kadar cesur-
dum, simdi hatam: diizeltebilirim ve bagka bir sey deneyebilirim.
Eger (iziicii bir olay meydana gelirse, Diinyanin sonu geldi, bu-
nunia asla basa ¢ikamam, seklinde diigiinmek yerine kendinize
sunu diyebilirsiniz: Bu, diinyanin sonu degil, ama benim igin
gercekten cok bityiik bir sok. Bu durumla basa ¢rkmanin bir yolu-
nu bulacagim.

Endise ve liziintii, zihinsel karmasa- |
nin turleridir.

Zihinsel karmasa, ashinda size ait olmayan diigiincelerdir.
Bu tiir diisiinceler; utang, korku, takinul endige, umurtsuzluk,
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caresizlik, kotiimserlik ve dz-elestiri gibi duygulara neden ola-
bilir. Ben bu diigiinceleri karmasa olarak adlandiriyorum giin-
kii baslangigta sizin bir parganiz degillerdi ve zihninizin dogal
- igleyigiyle bir ilgileri yoktur. Sadece diizensizlik ve kargasa ya-
ratrlar. Bu tiir diigiinceleri, duygusal yénden olgunlasmamus
ebeveynlerin duygusal tehditlerinden artakalan bir enkaz ola-
rak diisiiniin. Olgunlagmamus ebeveynler, genellikle cocuklar:-
m1 moral bozacak gekilde diigiinmeye tegvik ederler ¢iinkii bu,
onlari kontrol etmelerini kolaylastirir.

Diisiincelerinizin size mi ait oldugunu yoksa ailenizle ilgj-
li zirvaliklardan mu ibaret oldugunu ayirt etmek 8nemlidir.
Endige duymaniza en ¢ok neden olan bazi diisiincelerinizin,
uzun zaman 6nce bir atanizi tehlikeli bir ortamdan korumak
i¢in tasarlanmig ve kugaktan kugaga aktarilmis korkular
olabilecegini gtz 6niinde bulundurun. Moral bozucu ve
engelleyici bu diisiinceleri, ailede nesilden nesile gegen tozlu
ve ¢liriik bir egya olarak diisiiniin. Belki de bunu istemedigini.
soyleyecek ilk kisi siz olacaksiniz.

Obsesif endige, duygusal yonden olgunlagmamug ebeveynin
gocugu olmaktan kaynaklanan bagka bir diisiince tiiriidiir. Bu
diisiinceler meydana gelir ¢iinkii bu gocuklar, ebeveynin ruh
héline kargt asini duyarli olmak zorundadirlar. Duygusal gii-
venliginiz bir ebeveynin inigli gikish ruh hali tarafindan tehdit
edildiginde, birinin neden iizgiin oldugunu ve bunun sonu-
cunda neler olabilecegini takints hiline getirmeyi 6grenirsiniz.
Onlann igine yarayacak seyler yapma konusunda endige
yagarsiniz. -

Maalesef bagkalarinin ruh hilinden endige duymak, nasil
hissettiginize ve ne diigiindiigiiniize odaklanmanizi engeller.
Endiselenmeyi birakmak ve onlarla etkilesime gegmenin nasil
bir sey olacagini diigiinmek ¢ok daha verimli olabilir. Kendi-
nize su sorulan sorabilirsiniz: Bana nasil davranmalarin: iste-
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rim? Bunu yapmalar: beni nasil etkiler? Onlarin bu davranisinz
gercekten hak ediyor muyum? Daha sonra Szgiirce disiiniin ve
kendinizi onlar kadar 6nemli goriin.

Birisinin sizinle mutsuz olup olmadigint saplant hiline ge-
tirdiginizi fark ettiginiz an, bakis aginiz: degistirin ve davranis-
larinin sizi nasil hissettirdigini yazin. Sonra kendinize doniin
ve ebeveyninizin elestirilerini oldugu gibi kabul etmek yerine
durumla ilgili kendiniz bir fikir bulun. Kendi diisiincelerinizi
- diigiinmek, durumdan ne istediginizi gbrmenizi saglar. Zih-
ninizi boyle aktif ve maksatls bir sekilde kullanmak, olgunlag-
maus kisileri nasil sakinlegtireceginizden endige etmek yerine
kendi kisisel mutlulugunuzu siirdiirmenizi saglar.

Kendinizle Konugmak,

- Zihin Temizliginiz I¢in Birebirdir

Zihninizin mahremiyetinde kendinizle konugmak ruh hi-
linizi ve diigiincenizi degistirebilmenin birincil yoludur. Istek-
lerinizi belirlemek, hayal kinkliginizla bag etmek ve hedefleri-
nize karar vermek icin kendinizle konugmay1 deneyebilirsiniz.
Sadece kendinize ne soyledlgmizden emin olmak bile ne iste-
diginize odaklanmaniza ve sizin icin gerqekten neyln onemli
oldugunu anlamaniza yardimer olur.

Yapiar bir sekilde kendinizle konugmak duygusal boyun-
duruktan kurtulmaniza yardima olur. Ig sesiniz, GPS'in iyi
bir sekilde yol tarif etmesi gibi size yol gésterir. Kendinizle ko-

" nugmak, niyetlerinizi netlestirmenize ve arzu ettiginiz amaglan
belirlemenize yardimat olur. Olgunlagmamus kisiler, kendi ¢1-
karlarini goz 6niinde tutarak iizerinizde duygusal kontrol kur-
muglarsa simdi bu durumu, yeni cevaplar ve davranglar araci-
ligryla kendinizle konugarak tersine cevirebilirsiniz.
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Kendinizle Konusmak, Kendinizle Olan Bag-
nizi Koparmay: Imkansiz Hdle Getirir

Kendinizle konusmak, duygusal yonden olgunlagmamig
kigiler, tizerinizde otorite kurmaya galigitken kendinizle ileti-
simde kalabilme ydntemidir. Diyelim ki ailenizi ziyaret edi-
yorsunuz ve yaptiginiz bir seye olumsuz bir tepki veriyorlar.
Bu durum, elegtirileri kargisinda kendinizi ¢aresiz ve eli kolu
baglanmis hissederek cocuksu bir tepki vermenizi tetikleyebi-
lir ancak onlarin bu gekilde hitkmedici tepkilerine hazirsaniz,
karsilarinda dik durup yiizlerine bakarak kendi diisiincelerinizi
diigiinmeye devam edebilirsiniz. Boylece ne davranglan karsi-
sinda saskinliga ugrarsiniz ne de zihninizi reddedip size hiik-
metmelerine izin verirsiniz. Sadece kendinizle iletisimde kalir
ve olan biteni gdzlemlersiniz.

Baskalar bu davraniginizi onaylamazsa kendinizle konusa-
bilir ve kendi diigiince ve arzulariniza sahip olma hakkina sa-
hip oldugunuzu kendinize hatrlatabilirsiniz. Bu davranisiniz
yiiziinden suglu hissetmenize neden olurlarsa ya da degerleri-
nizi elestirirlerse kendinize, bir insan olarak sahip oldugunuz
mutlak degeri hatrlatabilirsiniz. Baskalarinun ne sdyledigine
bakmaksizin kendi diisiinceleriniz konusunda saglam durabilir
ve onlanin hognutsuzlugunun sizin 6z-degerinizle ilgili higbir
sey ifade etmedigini bilirsiniz. Kendinizle konugmak, benligi-
nize yeniden giivenmek ve onunla bag kurmak igin bir képrii-

diir.

Kendinizle konusmak, beyninizin ytkanmasi-
ni engeller.

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynler, kendi bakss
agrlarina gore beyninizi yitkama hakkuni kendilerinde goriirler.
Once sizi iizerek ve savunmaya gegerek manuginizi devee digt
birakirlar. Bu kosullar altinda, diistinmenizi soyledikleri seye
karg1 daha savunmasiz ve nihayetinde daha duyarli olursunuz,
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Duygusal ydnden olgunlasmamis ebeveynlerin . zihinsel
ve duygusal otoritelerini etkisiz hile getirmek i¢in kendinize,
analitik zihninizin keskin olmasi gerektigini haurlatin. Size
kizdiklarinda, sizi ele gegirme ve belirsizlik iginde birakmala-
riyla savagabilirsiniz. Bunun yerine sanki not alan bir antropo-
logmussunuz gibi onlarin davramglaniyla ilgili gozlemlerinizi
zihnen hikéyelestirebilirsiniz. Kendinizle analitik bir sekilde
konugmak, olgunlagmamug kisilerin sizi kontrol etme gabala-
rin1 gdrebilen beyninizin nesnel ve yetigkin kismina demir at-
mamz saflar.

Kendi konusmalarinizla onlann davraniglari dogru bir
sekilde etiketlediginizde, duygusal kontrol girisimleri basarisiz-
likla sonuglanacaktir. Kendinize olan sadakatinizi siirdiirmek
ve analitik diisiinmek, savas esitlerinin ve totaliter rejimlerin
kurbanlarinin yillarca siiren suistimal veya hapis cezasi boyun-
ca dogrularina ve inanglarina bagh kalmak icin kullandiklan
becerilerdir.

Kendi Kendinize Konusma Alistirmast Yap-
mamz Igin Ug Durum

Kendi kendinize konugmak, size duygusal gii¢ verir ancak
kendinizle konusmak zor olabilir. Bu nedenle olgunlagmamig
kigilerin zorlayict beklentilerinin baskisint hissettiginizde ken-
dinize sdyleyeceginiz bazi ifadeleri paylagmak istiyorum:

1. Bir seyi yeterince yapmadifintzdan dolayr suclandig-
niz1 hissettiginizde kendinize sunlari séyleyin:

* Ben yanls bir sey yapmadim. Seni dinliyorum ama
suglamalarin: kabul etmiyorum.

* Kot biri degilim ve her seyin sorumlusu ben degilim.

*» Hayal kirikligina ugramasinin sebebi ben degilim. Bek-
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lentileri gergekten cok fazlayds.
* Higbir gey diizgiin olmayacak gibi davransa bile bu fir-

tuna dinecek.

*  Verebilecegimden daha fazlasint bekliyor. Istediklerinin
hepsini asla yapamam ve yapmak da istemiyorum. Yap-
mamn istedigi sey, beni strese sokuyor ve giigten diigii-
riiyor. '

2. Herhangi biri duygusal kontrolii kaybeiginde kendi-
nize sunlar sdyleyin:

* Duygularini kontrol edememesi benim hatam degil.

¢ O, lizgiin ama ben degilim. Diinya dénmeye devam

ediyor.

* Biiyiik bir galeyana geliyor. Ofkesi, bu konuda hakli ol-

dugu anlamina gelmiyor.

* Birinin tzgiin olmast, bana hiikmetmesine izin verece-
gim anlamina gelmiyor.

o " Beni, bu olayin diinyanin sonu 6lduguna ikna etmeye

calisryor. Oysaki degil.

3.. Herhangi biri size hitkmetmeye ve distincelerinizi
kontrol etmeye ¢alisuginda, kendinize sunlan séyleyin:

* ' Benim z'/atz:yapkzrzm onunki kadar mesru ve dnemlidir. Bi-
rer yetiskin olarak ikimiz de eitiz.

*  Hayatim ona ait degil. Onunia ayni fikirde degilim.

¢ Onceliklerimi ben belitliyorum ve o, benim birinci
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*  Bunlar, sadece onun fikirleri, bana sahip olamaz.

Etkilesim sirasinda kendinizle bu gekilde konugarak kendi-
nizle ' koparlamayacak giiglii bagintzr siirdiirebilirsiniz. Ken-
dinizle gerceksi bir sekilde konugmak, bakis aginizt korumaya
yardimer olu, i¢ diinyanizin ve ihtiyaglarimzin olgunlagmamug
kigilerinki kadar énemli oldugunu size haurlatir.

Zihninizi Temizledikten
Sonra, Bogalan Alani Neyle
Dolduracaksiniz?

Zihninizi, diisiinceler igin ¢ok fazla alana sahip bir kutu
gibi diisiiniin. Belli tiirdeki bir diislinceyi artrirsaniz, bagka
bir diisiince icin daha az yer kalacakur. Agikgast amaciniz yo-
gun bir sekilde hos deneyimlere odaklanmak olmah ki olum-
suz diigiince kaliplarina yer kalmamali.

Keyif, eglence ve olasihiklari diigiinmek igin ayrlan zama-
n1 bilerek artirmak, hosa giden diigiincelerin toksik diistince-
ye oranint degistirir. Olumlu deneyimleri vurgulayip {izerinde
durdugunuzda, zihninizi kontrol etmek i¢in korku, utang ve
suglutuk duygularint kullanan olgunlagmamusg ebeveynlere kar-
st bagisiklik kazanirsiniz. Néropsikolog Rick Hansorr, Beynin
Mutluluk Ayarlars (2013) adli kitabinda keyifli ve takdir edici
diisiincelerimizi giiglendirmenin beyne yararlarini agiklamak-
tadir. Hanson, birkag dakikanizi kasitli olarak daha mutlu sey-
leri diisiinmeye adadiginizda, beyninizin aliplmis diglince ka-
liplarin: yeniden yapilandirabilecegini séyliiyor.

Hanson'in sdyledigi gibi keyifli anlarin tadin: gtkarmak igin
ne kadar gok zaman ayirirsaniz, beyninizi iyl hissettiren zihin-
sel aliskanliklar i¢in o kadar ¢ok egitirsiniz (Hanson, 2013).
Iyi bir giin gecirmeniz ya da kendinizi degerli bir insan gibi
hissetmeniz sadece size baglidir. Bilingli bir sekilde neleri sev-
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diginize ve kendinizde neleri degerli gérdiigiiniize odaklanarak
ruh hélinizi kasicl: olarak degistirebilirsiniz.

Diana Fosha (2000}, duygusal déniigiimlerin iyilestirilme-
sinin; olumsuz dz-elestiri ieren deneyimlere odaklanmakean
ziyade olumlu bir ruh hilindeyken daha ok gergeklesecegini
gdstermistir. Kendini bulma ve onaylama araysg1, bir kagis de-
gil, daha iyisi icin degistirmemiz gereken seydir.

Mutlu anlaninizi artirarak ve derinlegtirerek bireyselligini-
zi ve ozerkliginizi giiclendirirsiniz. Mudu anlarinizdaki hisle-
rinizi bilingli olarak digiindiigiintizde, ruh halinizi ve dzsay-
gimzi kontrol altinda tutarsiniz. Tiim bu kiigiik mutluluklan
hatirlamak ve kendinizi onaylamak, 6z-yeterlilik duygunuzu
arturir. Bu durum, sizi kendi kararlarint veren akdif bir birey
olma hissiyle ddiillendirir ve olgunlagmarmg kigilerin duygusal
tehditlerine, kontrollerine ve garpik alanlarina karsi daha
duyarsiz héle getirir.

Onemli olan sadece daha mutlu anlan digiinmek degil;
i¢inizde 6zerk, masum ve samimi duygular uyandirmakur. Sa-
dece sizi iyi hissettiren seylere odaklanarak ruh halinizi, akeif
bir sekilde degistirebildiginizi bir kez fark ettiginizde degersiz
iliskilere bu kadar bagimli hissetmeyeceksiniz. Mutlulufunuzu
artirmak igin kendi etkinizi, &zerkliginizi ve rahatlatict dene-
yimlerinizi yaratabiliyor olacaksiniz.

Fatwlanmam Gereken Onemli Nokta-
ar

Duygusal ydnden olgunlagmamug kisilerin duygusal is-
tekleri, kendi diisiincelerinizden dolay: suglu hissetmenize ve
utanmaniza sebep olabilir. Bunu yapmanizsa kendinizi dii-
slinme becerinizi engelleyebilir. Olgunlasmamis ebeveynlerin
duygusal kontrollerinden kaynaklanan diigiince karmagasim
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gidermek, zihinsel Szgiirliigiiniizi geri getirecektir, Depresif
diigiincelerden ka¢cinmaniza ve kendi kararlarinizi vermenize
yardimei olmast igin “-meli, -mali” ekiyle biten diisiincelere
meydan okumalisimiz. Zihninizin giivenli bir gekilde size ait
oldugunu ve bu diisiincelerin tek bagina zarar veremeyecegi-
ni kabul etmek, diigiince dzgiurliiglnizii gliglendirir. Ayrica
kendinizle konusmak, kendinizle olan bagin kopmasina ve
duygusal kontroliin aninda sizi ele gegirmesine engel olur. Di-
siincelerinizi, iyiliginizi isteyen ve mutlulugunuzu giclendiren
deneyimlere odakladiginizda, zihninizin eski sagligina kavug-
masinin keyfini hissedeceksiniz.
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9. Béliim

Benlik Alginizi Giincellemek

Carpikliklar: Diizeltme ve
Ozgiiveni Artirma

Benlik alginiz, kendinizle ilgili inandifiniz ve kendiniz ol-
mak igin nelere izin verdiginizle ilgili her seyin temelidir. Ken-
dinizi algilayisiniz, biiyiirken insanlarin size nasil davrandigin-
dan etkilenir. Onlarin davraniglan, sizin nasil biri oldugunuzla
ilgili diisiinceleri anlaur. Kiigiik bir gocuk olarak kendinizle il-
gili seyleri, onlarin gozleriyle 6grenmekten baska bir secenegi-
niz yoktur ancak duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynler,
dogru bir benlik algis1 gelistirmeye pek yardimear degillerdir
ciinkii cocuklarinin egsiz nitelik, beceri ve ilgi alanlarini genel-
likle gérmezden gelirler.

Olgunlasmamis ebeveynler, kendi varsayimlarina gére ye-
tismenizi beklerler. Giiglii yanlarinizs tam olarak yansitacak
bir sekilde kendinizi tanimak bu tiir ebeveynlerle zordur. Bu-
nun yerine kendinizi, onlarin beklentilerini ne kadar iyi kargi-
ladiginiz konusunda yarglarsiniz. Ne yazik ki olgunlagmamug
ebeveynler, genellikle olduklarindan daha yetersiz hissettiren
olumsuz geribildirimlerle cocuklarinin cesaretini kirarlar. Ken-
dinize dair bu tiir yanlss inanglannizi dilzeltmek; daha 6zgiin
yagayabilmeniz, kisisel geligiminizi siirdiirebilmeniz ve hem
kendiniz hem de bagkalartyla olan baginizi derinlegtirmeniz
icin ¢ok dnemlidir.
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Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynler, bagkalarinin
bireyselliine sayg: gostermezler, bu nedenle size kendinizle il-
gili gok sey dgretmezler. Insanlar bir araya getirirler ve hepsini
birbirlerinin benzeri olarak goriirler. “Tipki baban gibisin!” ya
da “Annenin tarafina ¢ekmigsin,” gibi seyler soyleyerek birey-
sel karmagikliklar gérmezden gelirler. Sizi tanidiklarini disgii-
niirler ¢iinkii onlara birilerini haurlatirsiniz. Sonug olarak size
tam olarak hitap etmeyen tipik bir benlik kavrami sunarlar,
Olgunlasmamig ebeveynler, kim oldugunuzu kegfetmeye yar-
dima1 olmazlar, sadece nasi biri olacaginizi séylerler.

Ancak su anda bir yetigkin olarak, duygusal yonden olgun-
lagmamug ebeveyniniz sizi agin basit ya da gocuksu bir kimlige
sokmaya caligsalar bile benlik kavraminizi, potansiyelinizi ve
karmagikhiginizi da icerecek gekilde genigletebilirsiniz. Haya-
iz, yetersizlik duygusuyla siirdiirmek zorunda degilsiniz.
Neyse ki benlik kavraminizin artik ailenizin gorigleri tarafin-
dan rehin tutulmas: gerekmiyor. Kim oldugunuzu kesfermek
ve olmak istediginiz seyi olmak i¢in aruk dzgiirsiiniiz. Size ger-
¢ekten uyacak gekilde benlik kavraminiz: giincelleyebilirsiniz.

Egzersiz: Cocuklugu Inceleme: Benlik
Kavrami

Ilk olarak benlik kavraminiz etkileyen gocuklukeaki duy-
gusal ortama kisaca bakalim.

* Cocukken benlik kavraminiz neydi?

* Diper gocuklarin yanindayken kendinizi nasil goriiyor-
dunuz?

* FEbeveyniniz olas: giigli yanlarinizi tanimlamaniz ve kes-
fetmeniz i¢in size yardimer oldu mu?

* Net bir kimliginiz var miydi yoksa sadece gocuklardan
biri miydiniz?
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* Gelecegi diisiinmeye ve bir yetigkin olarak yasamimzi en
iyi sekilde hayal etmeye sizi tegvik ettiler mi?

* Diinyaya nast bir iz birakmak istediginizi size sordular m:?

e Bagarihi ve sevgi dolu bir insanmugsiniz gibi davrandilar ms?

Sorulan okuyuh ve diisiincelerinizi yazin. Tepkiniz nedir?
Sizce gocuklugunuz, yetigkinlikteki benlik kavramunuzi etkile-
mis olabilir mi?

Tyi haber su ki benlik kavraminiz iizerinizdeki, ¢ocuklugu-
nuza dair olumsuz etkilere karg1 koyma ve bu etkileri giderme
becerisine su anda sahipsiniz. Olgunlagmamug ebeveyniniz, go-
cuklugunuzda kendinizi tam anlamiyla tanimaniza yardim et-
mediyse simdi bunu yetiskinlikte kendiniz i¢in yapabilirsiniz.

Yetigskin Benlik Kavraminizi
Korumaya Ozen Gosterin

Gordiigiimiiz iizere duygusal yonden olgunlagmamig ebe-
veynler, gocuklarinda kendi ihtiyaglarina hizmet eden nitelik-
leri gériirler. Bu nedenle gocuklugunuzda sizinle ilgili dogru
olmayan seyler séylenmis olabilir ancak simdi bir yetigkin ola-
rak, bilingli bir gekilde daha dogru ve destekleyici bir benlik

kavrami olugturabilirsiniz.

Bunu yapmaniz, gerekten énemlidir ¢iinkii bir yetigkin
olarak kendinizi nasd gordiigiiniiz, yasamunizin her boliimiini
etkiler. Kendinize, kendini onaylan bir yetigkin olmak igin izin
verdiniz mi? Kendinizi degerli biri olarak gdrmezseniz, ihtiyag
duydugunuzda sorumluluk alamazsmniz. Kendinizi ilging bul-
muyorsaniz, kendinizi nasil tanitacak da bagkalariyla yakin ve
tatmin edici bir iligki kuracaksiniz? Kendinizi koruyamazsaniz,
bagka biriyle kendinizi nasil glivende hissedebilirsiniz?

217



Simdi olgunlagmamus kisilerin neden oldugu benlik kavra-
mundaki bazi yetigkin carpikliklarinin nasd diizeltilecegine bir
bakalim.

Artik otorite sahibi bir yeligkin oldugunuzu
fark edin.

Duygusal yénden olgunlasmamis birgok ebeveyn, biiyiimiis
cocuklarin: asla tam yetiskin olarak kabul etmez. Bu anne ba-
balar, yetiskin ¢ocuklarinin kendilerini ciddiye aldiklari icin
onlan aptal ya da kiistah biriymis gibi hissettirerek sayginlik-
larini azalurlar. Béylece yetigkin gocuklari, bir yetigkin otori-
tesine ve bafimsizlizina sahip olmak istediginde kendilerini
utangag hissederler. Bu yetiskin gocuklar, ebeveynlerinden bii-
yiidiiklerine ve esit olduklarina dair onay almadan, yetigkinlik
otoritesini kolay kolay tagtyamazlar. '

Jonelle’in Hikiyesi

Jonelle, yinetici olmayr seviyordu ve isinde iyiydi ama asis-
tant Todd, gereksiz sorular sorarak onun verimliligini ya-
vaglatryordu ve ne zaman firsar bulsa kisisel meselelerini
anlatzyordu.

Jonellein bir sintr koymas: gerektigi agikts ama Todd igin
siziiliiyor ve ne zaman konusmak istese onu dinlemeye ¢a-
ligzyordu. Aslinda Todd a neler yaptigin: stk stk sorarak du-
rumu daba da zorlagtirsyordu. Jonelle, her ne kadar onun
yerine bagka birini almay: diigiinse de nasil oldugunu sor-
maktan kendini altkoyamzyor gibiydi.

Astl problem, Jonellein bir yetiskin otoritesine sahip olma-
masyydr. HAl3 kendini bes cocuklu bir ailede mutsuz ve
tatmin olmayan annesini rahatlatacak bir kurtaric ola-
rak giriiyordu. Bu eski benlik kavrams, Todd'u neden hos
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gordiigiinii anlatirken ortaya crkn: “Seyahate ciktifimda ve
eglenirken Todd'un ofiste kalmast gerekiyor. Patronu oldu-
gum ve ondan daba fazla para kazandifim igin agtkeast
kendimi kitii hissediyorum. Benimle konusabilecegini ona
hissettirmek istivorum.” Todd'un patronunun isteklerinden
rabatsiz olacags ya da kendini ona ‘kapattigy’ digiincesi,
Jonelle'in annesiyle iliskisinden kaynaklantyordu.

Bununla birlikte Jonelle modas: gegmis benlike kavraminin,
basarisim golgede buraktiging fark ettiginde sucliluk duy-
maktan vazgegti. Bir yetiskin olarak otoritesini kurdu ve
Todd ile arasina uygun bir sinsr cekti.

Simdi kendi yasaminiza bir bakin ve birini yabancilagtirma
korkusuyla mesru otoritenizi savunmakta tereddiit ettiginiz
durumlar olup olmadigini bir diigiiniin. Neyse ki bunu
degistirebilirsiniz. Cocuklugunuzdaki etkilerin iistesinden gelme
ve kendinizi gelistirmeye devam etme giicii iginizdedir (Vaillant,
1993). Dogal becerileriniz araciligiyla ve mentorlik alarak
daha giiclii bir benlik kavram: olusturabilir ve ebeveyniniz sizi
dyle gormese bile daha etkili bir lider olabilirsiniz.

Sahtekdr olmadiginizi bilin.

Kimlik hirsizligs sendromu (Clance ve Imes, 1978), basa-
riuz1 tam olarak sahiplenmenizi zorlagtirir giinkii bagarinizin
sizden kaynaklanmadigini diisiiniirsiiniiz. Gizliden gizliye sah-
tekir olarak adlandirilacagmizdan korkarsimiz ancak belki de
esas sorun, cocuklufunuzun &tesindeki benlik kavramniz bi-
lingli bir gekilde giincellememis olmanizdir.

Tligkilerinizde de kendinizi sahtekér biri gibi hissedebilir ve
bagkalarinin sizi neden sevdigini anlamakta zorlanabilirsiniz.
Ornegin arkadaglan kendisine bityiik bir dogum giinii partisi
hazirladsgs icin sok olan bir kadin vards. Bu sekilde bir kutla-
may1 hak edecek kadar énemli biri oldugunu diigtinmiiyordu
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ve arkadaglarina g6yle kargiltk vermigti: “Boyle bir partinin ne-
denini anlayamadum ama tesekkiir ederim.”

Birok yetigkin cocuk, aile ityelerinin narsistligini korur ve
kendi haklarini miidafaa etmekten rahatsizlik duyar. Bu tiir
yetiskin cocuklar, ilgi gériir gérmez bagarilarin: kiiglimserler.
Gururlu hissetmek yerine, Ben gerpekte boyle biri degilim, diye
diigiiniirler. Kendilerine, basarili hissetmek igin izin vermezler
ciinkii dikkatlerini benmerkezci aile iiyelerinden kendilerine
cevirdiklerinde kotii hissederler.

Sizden daha fazla hakki olan olgunlagmamus aile iiyeleri ka-
dar ilging olmadiginiza inanarak biiyiidiiyseniz, kimlik hirsiz-
ligt sendromu gergek bir anlam kazanir. Ortada net bir ¢arpik-
lik vardur, isinizi yapssginiz icin dofum giiniiniiz kutanmustir.

Hakla ilgili &rneklere devam edecek olursak, kizinin &diil
térenine katilan ve sandalyede oturup ¢ok fazla insan var diye
burnundan soluyan ve tiim gecesi orada gestigi- i¢in releviz-
yondaki basketbol magint kagirdigint séyleyen bir babayr dii-
siiniin. Oglunun mezuniyet tdreninin, anneler giiniine denk
gelmesini inanilmaz bir diisiincesizlik olarak goriip burnun-
dan soluyan bir anne igin ne diigliniirsiiniiz? Bu ebeveynler,
kendi konforlarinin gocuklarinin bagarisindan daha 8nemli ol-
dugunu sdylerler.

Duygusal yonden olgunlagmamig kigilerin basarilt anlariniz
desteklememesi, yetiskinlikteki basardarinizi gérmezden gele-
ceginiz anlamina gelmez. Aslinda bu tiir ebeveynlerin yaninda
kendinizi daha da desteklemelisiniz. Onlar tiim dikkati ken-
dilerine ¢ekmeye ¢alssirken siz kendinizden uzaklagmayin. Ba-
sarinizin her bir parcasimin degerini bilin ve kisisel benliginize

dahil edin.
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Yetigkin benliginizi ebeveyninizin ¢arpiklikla-
rindan koruyun.

Duygusal yonden olgunlasmamus ebeveynler, ¢ocuklarim
kendilerinin yansimalars olarak goriirler. Bunun sonucunda
gocuklarina kim olduklarina dair ¢arpik bir izlenim verirler.
Bazen bu garpiklik, neredeyse inanidmaz bir boyuta ulagir.

Ornegin Lily, ergenligi boyunca yemek ve kilo konusun-
da patolojik takinuli annesi yiiziinden anoreksiya hastaligiyla
miicadele etti. Lily, tehlike teskil edecek kadar zayif oldugunda
bile annesi kilo almasina neden olabilecek yiyecekler sectigin-
de ona satagmaya devam ederdi. Lily, sagligina kavustugunda,
bir yetiskin olarak normal ve saghkh kilosuna geldikten son-
ra bile annesinin evine yapug ziyaretler anorcksiyayla ilgili
diisiincelerini yeniden harekete gegiriyordu. Annesi, Lily'nin
kalgast ve kilosuyla ilgili diger konular hakkinda tistii kapah
yorum yapmaya devam ediyordu. Annesinin kiloyla ilgili en-
diselerine maruz kaldiktan sonra Lily, tekrar diyet ve egzersiz
yapma konusunda takint: yagiyordu. Sonunda, Lily bir yetis-
kin olarak sagliginin, annesini ¢ok stk gbrmemesine baglh ol-
duguna karar verdi.

Benlik Alginizi Nasil Gilincellersiniz?

Dogru bir benlik kavramu, egsiz bir insan olarak karmagikli-
giniz1 ve dilnyaya getirdiklerinizi takdir etmenizi saglar. Benlik
alginiz1 giincellemeye agafidaki eylemlerle baglayabilirsiniz:
Kendi kiymetinizi bilin.

Degerlerinizi ve yasam felsefenizi tanimlayin.

Benlik kavramunizdaki bostuklar doldurun.

Kigisel dzelliklerinizi tanimlayin.

Mo e =

Ornek alabileceginiz kisi ve mentorlar bulun.
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Bu kademelerde yavag yavas ilerleme kaydederek kendinizle
ilgili ne ¢ok sey dgrendiginize sagiracak ve gelecekreki benlik
kavraminiz daha net ve daha giiclii olacak.

1. Kendi kiymetinizi bilin.

Kendinizle ve bagkalariyla iliskinizin niteligi, kendinize ve
degerlerinize ne kadar saygi duydugunuza baglidir.

Egzersiz: Kendinizle Ilgili Ne Hissedi-
yorsunuz?

Kendinizle ilgili ne hissettiginizi bulmak igin ilk olarak ses-
sizce oturun ve en derin duygulaninizin igine girmeye cahigin.
Akliniza gelen ilk cevabi giinliigiiniize yazarak agagidaki soru-
lars cevaplayin. Manuoginizla degil, kalbinizle cevaplamaya ¢a-
ligin. '

* lyi biri miyim?

*  Yetenekli miyim?

o Yeteri miyim?

o Onemli miyim?

*  Sevimli miyim?

Simdi cevaplarinizi diigiiniin.

Duygusal ydnden olgunlasmamus bir ebeveyniniz varsa bir ya
da daha fazla sorayu olumsuz cevaplamig olabilirsiniz. Eger oy-
leyse &zsayginza dair stiphelerin nedeni, duygusal yénden ol-
gunlasmamis ebeveynden cocuklufunuzda aldiginz utang ve
sugluluk duygulardir. Iyi haber su ki benlik kavraminizi ve insan-
lari neyin degerli kildigina dair inanglarinezi gincelleyebilirsiniz.
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2. Degerlerinizi ve yagsam felsefenizi tanim-
layin.

Hayatinizin kalitesi, temel degerleriniz ve yagamn igleyi-
sine dair bakis aginizla belirlenecektir. Sizce mutlu ve anlam-
It bir hayat yagamay1 saglayan faktdrler nelerdir? Bu sorunun
cevabimn bilingalnmzda oldugunu muhtemelen biliyorsunuz
ama acik bir gekilde dile getirmelisiniz. Hadi bazt inang ve de-
gcrlerimn kesfedelim. '

Egzersiz: Inandigimz Seyl Netlegtirin

Simdi yapacaginiz egzersizde herkese uygun tek bir dogru
cevap olmadigindan “Acaba dogru mu yaziyorum,” diye endi-
selenmeden diisiincelerinizi yazin. Buradaki amag; altta yatan
kigisel felsefenizi ortaya cikarmak ve biylece kendinizi daha iyi
tanimaya yardimet olmakur Gunlugunuzdc a§ag1dak1 ifadeleri
tamamlayn: :

* Hayaun amact ...
... iyi ili§idlerin SIrt
*  Bagsarili insanlar .. ‘
¢ Anlamls bir hayatxm olmas: i 1g1n olmali. '
. Ozsaygmm en iyi kaynagi ... -
*  ..’yadeger veriyorum.
*  Mutlu bir yasam ... igerir.
s ... inanlmasi gerekilen seylerdir. -
* Hayatta ilerlemek igin ... yapmaliyim.
* ..gokyanlgnr
* ... yasamumda bana yol gosterici ilkedir.
- * Insanlar kendilerini ... araciifyla gelistirirler.
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Bu ifadeler, kendinizi ve diinyayr nasil gordiigiiniiziin yan
sira kendinizle olan iliskinizin kalitesinin merkezinde yer alir.
Bu ciimleleri tamamladiginizda, yasam felsefenizin hayatinizs
daha iyi mi yoksa daha mu kétii etkiledigini kendinize sorun.

3. Benlik kavraminizdaki bogluklar: doldu-
run.

Ne yazik ki ebeveynler, gocuklarinin olumlu niteliklerinin
farkina varmadiginda gocuklar, bu alanlarda bir benlik kavra-
mu insa edemezler (Barrett, 2017). Benliklerinin bir kisminda
sanki biiyiik bir bosluk var gibidir. Ornegin daniganim Franci-
ne, isiyle ilgili &vgiileri kabul edebiliyordu ama 6vgiiler, onunla
ve olumlu kisilik 6zelligiyle ilgili olmaya baslar baglamaz ken-
dini gekiyordu. Kendini bu gekilde gérmiiyordu, bu nedenle
hemencecik ya miitevazs yorumlar yapiyor ya da giiliip isi sa-
kaya getiriyordu.

Francine, évgiilerin kendi icinde hissettigi bir boslugu gos-
terdigini soyledi: “Kendimi degerli ve 6nemli gormiiyorum.
Insanlar icin bir anlam ifade ettigimi de disiinmiiyorum ve
aksini diigiinmeye ikna olacagim da diisiinmiiyorum.” Er-
kek arkadaginin, ona sanki dnemli biriymis gibi davrandigin:
fark etse de buna tamamen inanamiyordu. Her an o kadar da
miikemmel biri olmadifini anlayacak ve onu “fazlasiyla prob-
lemli” biri olarak gdrecek diye korkuyordu. Francine'in bu dii-
stincesi, kiigiik kizt igin zamaninin olmadigini agikca séyleyen
duygusuz babasindan kaynaklaniyordu. Francine’e kendini se-
vimli bir insan olarak gdriip gérmedigini sordugumda bir an
diisiindii ve “Haynr, orada sanki bir bogluk var. Tam bir bos-
Juk.”

Baska bir daniganim Caitlyn, kilise grubunun bir iiyesi ona
“insanlara kocaman sarildigini ve gok iyi bir dinleyici” oldu-
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gunu soylediginde sok olmustu. Bu durum, Caitlyn’i gagkina
ugratmist ¢linkii bana da soyledigi iizere soyle diisiiniiyor-
du: “Ben boyle verici biri degilim.” Caityn, bu carpik benlik
kavramini, yasam kargisinda kizinin niteliklerini takdir ede-
meyecek kadar sert, depresif ve sinirli annesinden égrenmigti,
Caitlyn, verici bir insand: ama annesi bunu hicbir zaman gbr-
memigti,

Her ne kadar aileleri tarafindan en iyi $zelliklerinin fark
edilmeyisinin eksikligini yagasalar da hem Francine hem de
Caitlyn sonunda ger¢ek olsa da kabul gérmeyen iyi nitelik-
lerine sahip ¢ikular. Francine, sadece kendi gibi oldugu igin
sevimli oldugunu kabul etti; Caitlyn sicakkanh ve verici biri
oldugunu fark etti. Her iki kadin da ‘sevimli’ ve ‘verici’ olmay:
gergek yonleri olarak kabul etmenin mutlulugunu ve minnet-
tarhgini yagiyorlard:. Ebeveynlerinin kabul etmemesi, bu ozel-
liklere sahip olmadiklars anlamina gelmiyordu.

Ebeveyninizden kiiciik geribildirimler aliyorsamiz, muh-
temelen sandifinizdan daha iyi nitelikleriniz vardi ancak
Francine ve Caitdyn gibi siz de buna benzer 6zelliklerinizin
olmadiginizs diigiiniiyorsaniz, potansiyelinizi su tiir sinirlay-
a1 diigiincelerle yok sayiyor olabilirsiniz: Bu, ben degilim. Ben
boyle biri degilim. Bu tiirde bir insan degilim. Hartta bir eyi ba-
sardiktan sonra sunu bile séyleyebilirsiniz: “Bunu nasil yapu-
gimi ben de bilmiyorum.” Ancak kendinizle ilgili bir seyin far-
kinda olmamaniz, orada olmadift anlamina gelmez. Belki de
kimse dile getirmedigi icin iginizdekileri asla fark etmediniz.

Duygusal yénden olgunlagmamig ebeveynle biiytidiiyseniz,
kendinizle ilgili sinirlayia diigiincelerinizi sorgulamalisiniz;
sizde olmadigim diistindiigiiniiz dzellikleriniz ya da asla dene-
mediginiz seyler var m1? Bu sinurlamalar, sizin igin gercekten
dogru mu ya da duygusal yénden olgunlagmamig ebeveyniniz-
den mi kaynaklantyor? ‘
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4. Kigisel ozelliklerinizi tanimlayin.

. Duygusal yénden olgunlagmamis ebeveynlerin, ozellikle
olumlu i¢ 6zelliklerle ilgili zayif bir kelime dagarcigr vardur.
I¢ diinyayla ilgili nadiren tanimlayic1 kelimeler kullanirlar, bu
nedenle gocuklarinin egsiz nitelik ve karakterlerini dile getir-
mekte basarisiz olurlar. Bunun yerine ¢ocuklarinun davranig-
lart igin “iyi, kotii, aptal, akilli ya da hos” gibi belirsiz, genel
terimler kullanirlar. Bunun sonucunda kendinizi tanimlamak
ya da duygularinizla ilgili konusmak igin yeterince kelime 6§-
renmezsiniz. Bu durum, yagammizin ilerleyen dénemlerinde,
niteliklerinizi dile getirme becerinizi bir ige girmek ya da bir eg
se¢mek icin kullanacaginiz zaman dezavantaj olabilir.

Egzersiz: Kendinizi Kelimelerle Ifade
| “Edin
Daha gergekgi ve gelismis bir benlik kavrami olugturmaya

baglayalim. Kendinizi tanimlayacak kelimeleri, kisilik 6zellikleri

tanimlayan anahtar s6zciiklerin listesinin bulundugu su adres-
ten bulabilirsiniz: hetp://www.ongoingworlds.com/blog/2014/11/

a-big-long-list-of-personality-traits. Muhtemelen listenin sadece *

kiiciik bir kismini kullanacaksiniz ama size secim yapabilecegi-

niz bir kelime haznesi sunacakur. ' ‘ '

" Bu kez giinliigiiniize yazmak yerine bos kagilar kullana-

' bilirsiniz, boylece her bir sayfasina istediginiz kadar yazabilir,

sayfalari masanin fizerine yayabilir ve bir adim geri gikip hep-

sini bir bakista gbrebilirsiniz. |
1. Ailenizin size bakig nasildr? Kendinizi bir ¢ocuk olarak dii-

stiniin ve bu. gocuga ailenizin, ebeveyninizin, bakicilarini-

" un ve kardeglerinizin' bakis agistyla bakin. Her birinin sizi

nasil bir gocuk olarak gordiigiinii yazin. Sizi tanimlamak
igin hangi sifatlars kullanirlardi? '

2. Su anda kendinizle'i{gili ne biliyorsunuz? Ayn bir kigida
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meveut ozelliklerinizle ilgili yazabildiginiz kadar yaun.
Tiim niteliklerinizi ekleyin.

3. Daba neler yapmak istiyorsunuz? Bagka bir kigida gelecek-

te nasil biri olmak istediginizi yazin. Hangi &zelliklerinizi

 giiclendirmek ve hangi egilimlerinizi azaltmak istiyorsu-
nuz? Yas aldik¢a nasil bir insan olmayr arzuluyorsunuz?

U sayfaya yazdiklariniz kargilastirin ve izlenimlerinizi
giinltigiiniize yazin. Gegmisten bugiine ve bugiinden gelecege
iligkin kim oldugunuza dair gelisim egrinizi gorebiliyor musu-
nuz? Kendinizi bu sekilde kelimelerle ifade etmek, oldugunuz
ve olmaya devam ettiginiz her seyi takdir etmenin harika bir
yoludur.

Giin igerisinde internette buldugunuz listeden ozellikleri-
nizi yansitan birkag yeni kelime bulun. Bu kelimelerin e§ an-
lamlilarina bakin ve onlarin da size hitap edip etmedigini di-
siiniin. Zamanla sizi tanimlayan daha iyi bir kelime hazneniz
olacak. Arkadaslarinizdan da size katkida bulunmalarini iste-
yebilirsiniz. Onlara ne yapuginizs séyleyin ve sizi tammlayacak
kelimeler soylemelerini isteyin. Yeni benlik kavrammizla ilgili
kelimeleri kesfermek, hayatinizin geri kalani igin heyecan veri-
ci bir onaylama siireci olabilir.

5. Ornek alabileceginiz kisi ve mentorlar
bulun.

Ornek alabileceginiz kisi ve mentorlar, benlik kavrammnuz
zenginlegtirmeye yardim edebilir. Kendinizi gelistirmek isti-
yorsaniz takdir ettiginiz ve onlant gdzlemlerken yeni seyler 6g-
reneceginiz insanlari bulun. Kendi benlik kavraminizda gelis-
tirmek istediginiz nitelikte insanlarla vakit gegirin. Her iligkiyi,
kendinizi daha iyi bir hile getirmek i¢in bir firsat olarak diigii-
niin ve arkadaglarinizi buna gore segin.
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Bircok kisinin 6rnek alinan kisi veya mentor olmaya ve
bilgeliklerini paylasmaya istekli oldugunu goriince sagtrabilir-
siniz. Oldugunuzdan daha fazlasini olmaya hevesliyseniz, yol-
culugunuzun bir pargasi olmak isteyecek bir mentor bulun.
Ornegin begendiginiz bir 6gretmenden ders alin ya da haber-
lerde hikéyeleriyle size ilham veren ilging insanlarla iletisime
gecin. Isteklerinizin daha belirli olmast igin onlardan ne 8-
renmek istediginizi diigiiniin.

Takdir ettiginiz kisileri arayin ya da onlara yazin ve on-
latin giiglii olduklari alanda kendinizi pasil daha fazla ge-
listirebileceginizle ilgili belirlediginiz ii¢ soruyu cevaplayip
cevaplayamayacaklarini sorun. Olumlu bir cevap alirsaniz,
ihtiya¢ duydugunuzda size tekrar yol gostermeye ve cesaret
vermeye istekli olup olmayacaklarin: sorabilirsiniz. Saygili bir
tavirla net olursaniz ve vakitlerini almamaya dikkat ederseniz
birgok insan size yardime olacakur.

Carpik Benlik Kavraminizi
Tanimlayin ve Onlara Meydan
kuyun

Duygusal yonden olgunlagmamuy ebeveynlerin neden ol-
"mus olabilecegi garpik benlik kavramlarini kokiinden sékiip
degistirmek ok dnemlidir. Sizi geride tutan rol ve hislerinize
dikkat edin ve onlara meydan okuyun. Simdi en zor olanlarla
nasil basa ¢ikacaginiza bir bakalim.

Bir rolden daha fazlasisiniz: Duygusal yon-
den olgunlasmamaus ebeveynlerin dramlarin-
dan uzak durun.

Duygusal yonden olgunlagmamug ebeveynler, baskalariyla
bir birey olarak iliski kurmak yerine insanlar: garpik ve abartil
rollere sokarlar, Her durumu; kurban, suglayict ve kurtaricinin
yer aldig bir hikiyeye déniigtiiriirler. Gergekligi bu hikdye sa-
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turlarina indirgedikge olgunlagmamus kisiler kimin kérii kimin
masum oldugu ve onlant kurtarmak igin kimin adim atma-
st gerektigiyle ilgili dogrudan sonuca varirlar. Bu garpik rolit
oynamaya, asafidaki sekilde de gosterildigi tizere drama dicgeni
{Karpman, 1968) denir.

Ornegin Julie, cocukken sik stk annesinin drama iicgeni-
ne takibiyordu. Annesini {ivey babasindan kurtaramadigi icin
kendini suclu hissediyordu ve bu durumda kocasim korix
adam olarak goren annesi de kurban roliinde oluyordu. Julie,
annesini kurtarmanin kendisine bagl oldugunu hissediyordu
¢iinkii kimse ona yetigkin annesinin garesiz olmadigint ve ken-
dine yardim edebilecegini sdylememisti.

Drama Uggeni

Suglay:cy Kot Adam

Kurban/Masum Kurtarici/Kahraman

Bagka bir érnekle devam edelim: Geng Carla, annesine ken-
dini agin kontrol altinda hissettigini ve daha fazla zgiirlige
ihtiya¢ duydugunu sbylemeye caligiyordu. Bu konuyla ilgili
Carla’yla konusmak yerine annesi kiiplere biniyor, onu zalim
ve saygisiz olarak goriiyordu. Annesi, kendini kurban olarak
gorittken Carla’yr suglayic1 olarak resmediyordu. Sonrasinda
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kocasindan Carla'y1 cezalandirarak kendisini, onun ‘saldinla-
rindan’ kurtarmasini bekliyordu.

Drama iiggeninden bakildiginda, duygusal yonden olgun-
lagmamug ebeveynlerin iligkiletle ilgili carpik hikéyeleri, sonsuz
catismalardan biridir. Gigli olan, masum olani sémiiriir ki
sonra kendisi ac1 ceker ve bagka biri tarafindan kurtariimaya
hak kazanir. Bu rol aginun icine diigmek o kadar kolaydir ki
nasil oldugunun farkina bile varamazsiniz. Herkes, gegici ola-
rak bu etkileyici hikiye satrlarinin icine gekilebilir ama duy-
gusal yonden olgunlagmamis kisiler, bu hikiyenin icinde ya-
sarlar, '

Drama iiggeni, bize tanidik gelebilir giinkii hem ¢ocukla-
nin peri masallarimin hem de yetiskinlerin dramlarinin teme-
lini olugturur. lyi ve kétii adamlar siiriikleyici bir olay orgiisti
yaratrr ama gercek hayatta son derece duygusal ve basit olan
bu temalar, gereksiz bir ¢atugmaya ve savunmaya neden olur.
Insanlar muhalif rollere ayrildikca gercek iletisim ve duygusal
yakinlik durur (Patterson ve dig., 2012). Duygusal yénden ol-
gunlagmarmg kisiler, ne zaman kendi istediklerini yaptirmak
isteseler, hikdyedeki bu satirlara dikkat edin: Olaylara karp1 6f-
keli bakiglari, drama figgeninden kaynaklanmakradir.

Buna dikkat etmezseniz, drama iiggeni rolleri kendinizle
olan iligkinizi zayflatabilir. Kendinizi siirekli bir kurban olarak
gordiigiiniizde neler olabilecegini bir diisiinsenize! Herkesin
kurtaricis: olmaniz gerektiginde, geleceginizin ne kadar sinurh
olacagini diisiiniin, Tekrar tekrar kétii adam roliinde olursaniz
kendinizden nasil siiphe duyabileceginizi hayal edin.

Drama ticgeninden ¢ikmanin yolu, insanlarin kendi davra-
nis ve esenliklerinden sorumlu olduklarini anlamalaridir. Ug-
genin icine gekildiginizde, kendinizi uyandirin ve bu rollere
biiriinmeyi reddedin. Benlik kavraminizin tek boyutlu olarak
tanimlanmasina izin vermek zorunda degilsiniz. Kotii adam,
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giigsiiz bir kurban ya da kahraman bir kurtaric1 olmakla sinich
degilsiniz. Tam aksine kendiniz olmalisimz, kendi istediginiz
sonucu diigiinebilir ve miimkiinse olaylart o gekilde yénlendir-
menin yollarini bulabilirsiniz.

Drama ii¢geninin agina diigmeyi biraktiginizda, daha az
korku ve 6fke hissederek insanlarla daha etkili bir iliski ku-
rabileceksiniz. Ornegin duygusal yonden olgunlagmamis bir
ebeveyn, size hilkmetmeye ya da sizi suglamaya ¢alisirsa onun
kurbani olmayt kabul etmek zorunda degilsiniz. Bunun yerine
kendiniz igin harekete gegebilirsiniz. Diger insanlarin duygu-
sal dramlarinin arasinda savrulmak yerine sizin igin neyin en
iyi olduguna karar verebilirsiniz.

Hiikmedilmeyi ve boyun egmeyi reddedin.

Bagkalarinin size ne diiglineceginizi, hissedeceginizi ya da
yapacaginizi sdylemesiyle ilgili bir sorun yasamyorsaniz, bo-
yun egmeye (Young, Klosko ve Weishaar; 2003) alismigsiniz
demektir ancak boyun egmek, duygusal 6zerkliginize ve zihin-
sel dzgiirliigiiniize zarar verir ve buna miisamaha edilmemeli-
dir. Hayatiniz1 ydnetecek kisi, onlar degildir. Ustelik duygusal
yonden olgunlasmamug bir kisinin en iyiyi bildigini diisiinmek
de manukl: degildir.

Kendi kararlarinizi alma ve segimlerinizi yapma hakkiniz
oldugunu bildiginizde, baskalarinin hitkmetme girisimleri size
tamamen uygunsuz goriinecektir. Kendinize saygi duymay:
igeren net bir benlik kavraminiz oldugunda, biitiinliigiiniiz ve
onurunuz, duygusal kontrol ve tehdide artik izin vermeyecek-
tir.

Insanlarin hitkmetme girisimlerini ciddiye almaniza gerek
yokeur. Sadece sunlart soyleyerek 6zerkliginizi ortaya koyabi-
lirsiniz: “Bu konuda seninle farkl: fikirlerimiz var.” “Yapmak

231



Dr. Lindsay C. Gibson

istedigim secim bu degil.” “Bu, senin isine yarayabilir ama be-
nim tarzm degil.” “Tesekkiirler ama bunu yapamam.” Eger
olgunlagsmamug kisiler hila istiiniizde bask: kurarlarsa, “Bir se-
bebim yok. Sadece yapmayacagim,” da diyebilirsiniz.

Kendinizi gii¢siiz hissettiren ya da boyun egmenize neden
olan duygusal yonden olgunlasmamig bir ebeveynle kuracag:-
niz herhangi bir etkilesim, yetiskin benlik kavraminiz1 gii¢len-
dirmek icin bulunmaz bir firsattir. Israrc: bir ebeveyn tarafin-
dan boyun egmeye zorlanirsansz, siirlaninizi koruma hakkina
sahip oldugunuzu hatrlaymn. Ne zaman bu konuda bask:
hissederseniz, nefes alin ve sevmediginiz her seyle ilgili hayir
deme 8zgiirliigiiniin tadim gikann. Agiklama yapmak zorunda
degilsiniz, sectiginiz tercih yeterince iyi bir sebeptir. “Ilgilen-
miyorum.” “Hayur, tegekkiirler,” ya da “Bana gore degil,” gibi
ciimlelerle konugmay: bitirebilirsiniz, '

Kendinizi asag gordiigiiniiz ya da yetersiz
hissettiginiz etkilesimleri sorgulayin.

Kendinizi asag1 gérme hissi, benlik kavramimzla ilgili tam
olarak nerede hata yaptiginizi gosterebilir. Diger insanlart tak-
dir etmek giizeldir ama deger agisindan herhangi birini kendi-
nizden daha iistiin gdriiyorsaniz bir sorun var demektir. Hig
kimseyi ideallestirmeye veya idollestirmeye c;ah§rnay1n Esit
olursaniz birlikte daha ¢ok keyif alirsiniz.

Kendinizi agag1 gbrmek ya da degersiz hissetmek, yanip s6-
nen kirmizi bir gk gibidir. Duygusal yénden olgunlagmamig
iligki sisteminin sizi fark etmesine ya da bir drama tiggenin sizi
icine gekmesine neden olabilir. Kendinizi agag1 gorme hissi-
ni, birinin sizi kendi dzsaygst igin kullanmaya ¢alisugina dair
uyari olarak yorumlamay: 6grenirseniz, bir adim geri durabilir
ve dzerkliginizle olumlu benlik kavraminiz: siirdiirebilirsiniz.
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Duygusal yénden olgun ve saygin bir bireyin etrafinda ol-
mak, farkh hissettirecektir. Kendinizi agag) gormek yerine he-
deflerinizin pesinden gitmeniz icin size ilham olurlar. Duygu-
sal yonden olgunlagmus kiiler, diger insanlara karsi kapsayici
ve saygth ortak bir tutum sergilerler. Kendinizi daha eksik his-
settirmek yerine sizi de kendileriyle birlikte yiiceltirler.

Benlik kavraminizi, utancin zehirli carpitma-
larindan kurtarin.

Utanain, benlik kavramini bozmada 6zel bir rold vardr,
ciinkii ikinci bolimde de gordiigiimiiz tizere urang, bir duy-
gu gibi goriilmez, daha ¢ok kim oldugunuzla iliskilendirilir. Bu
durum, benlik kavraminizda ciddi sonuglara neden olur.

Utang, o kadar ac verici bir deneyimdir ki insan yok ol-
mak ister, yer yarlsa icine girse ve hatta utancindan dlse diye
diistiniir. fkinci boliimden haurlayin, ebeveyniniz size kotii bi-
tiymigsiniz gibi davrandiklarinda, benlik kavraminiz psikolog
Jerry Duvinsky'nin (2007) gekirdek utang kimligi olarak ad-
landirdigr durumun yiikiimliiliizi altinda olabilir.

Ote yandan utang hissi, size kendinizle ilgili gergegi soy-
lemez ve bunu agikliga kavugturmak &nemlidir. Utangla ilgi-
li tek gergek, duygusal yonden olgunlagmanug bir ebeveynin
psikolojik olarak savunmasiz oldugunuz bir yasta, kendinizi
berbat hissetmenize neden olmasidir. Bir yetigkin olarak utang
duygunuzun altinda yatan yanlis inanci ortaya gikararak etki-
siz hile getirebilirsiniz, ancak bunun icin onunla yiizlesmeli ve
onu sorgulamalisiniz. Duvinsky (2017), gocuklukraki utang
duygularin tekrar tekrar kesfetmenin ve sonrasinda bu duy-
gulart -sizin gergeginiz olarak degil, son derece tatsiz duygu-
lar olarak- dogru gekilde yeniden nitelendirmenin, bir insan
olarak degerinizi beyan etmek olmadigina utang duygunuzun
kontrol edilebilir bir duygu haline getirilebildigine dikkat gek-
mektedir.
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muamele gérmenin acisini dindirir ama diigitk bir benlik kav-
rapuna inanmanin afir bedelinin farkina varmak Snemlidir.
Sonunda bagkalan tarafindan bu kadar eksiltilmenin ne kadar
act verici oldugunu fark ettiklerinde, bu konuyla ilgili bir sey-
ler yapmaya baglayabilitler. Tony Robbins'in (1992) tanimla-
dig1 gibi bazen kendinizi degigim icin motive etmenin en iyi
yolu, eski yolun ne kadar act verici oldugunu bilerek griglen-
mektir.

Diyelim ki upki ¢ocuklugunuzda yaptiklar: gibi sizinle dal-
ga gegen aile dyeleriyle birlikte giildiiniiz. Bu durumu, mil-
yonlarca kez oynadifiniz bir senaryo gibi kestirip atabilirsiniz
ama bir an dursaniz ve agagilayict ifadelerin sizi ne kadar et-
kiledigini bilerek hissetseniz ne olurdu? Kendinizi savunmak-
tan korkmanin ya da daha katiisii, size iskence eden kigilerle
birlikte giilmenin korkung bir sey oldugunu fark etseydiniz
ne olurdu? Bunu gergekten diigiinmeye baglarsaniz, kendinize
merhamet etmeye baglayabilirsiniz. Bu deneyimlerinizin hem
dzsayginuz hem de bagkalarina duydugunuz giiven icin ne ka-
dar yikici oldugunu fark edinceye kadar duygulaniniz: giiglen-
dirmeye devam edin. Incindiginizi ve icinizde uyanan merha-
meti hissederek kendinizi farkh gormeye baglayacaksinsz.

Garpik eski benlik kavraminizin size nelere mal oldugunu
gergekten hissettiginizde, degisim daha kolay olacakur. Iste o
zaman aciniz, iyi bir sey icin kullandabilecektir.

Saglikl bir benlik kavram: gelistirmek nasil
bir duygudur?

Olumlu bir benlik kavrami igin bir ebeveynin ilgisi ve sev-
gi dolu destegi iyi bir baglangigtir ancak her birimizin iginde,
geemisimiz nasil olursa olsun, dayanikliligr ve kendimizi iyi-
lestirmeyi destekleyen bireysel bir kivilam vardir (Vaillant,
1993). Belki de bu, kendinizle olan samimi iliskiden kaynak-
lanmaktadir ki aslinda bunun kaderiniz oldugunu bilirsiniz.
Bazilarimiz, saglikli bir iligkinin yoklugunda bile kendi kendi-
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nin arkadagi olmay: saglayan, olumsuz kosullardan ¢ikug yolu
bulmay dgreten ve gelistiren gizemli i¢ kaynaklara sahiptir.
Kendimizle olan bu icsel arkadaghigin kaynag, kendimizle ilgi-
lenme, kendi rahanmizi ditsiinme ve hatta sémiirgeci insanla-
ra karsi kendimizi koruma icgiidiisii verir.

Kendinizi tamdiginizda ve iginizdeki iyiyi buldugunuzda,
saglikhi bir benlik algist geligtirdiginizi anlayacaksiniz. Birey-
selliginizi -ilgi alanlarinizi, tutkularinizy, ideallerinizi- ve {ize-
rine calisuginiz yeni giiclii yanlarinizi besleyeceksiniz. Saghikl
bir benlik kavramuyla kendinizde yanlss olan seyi diizeltmeye
takintili olmayacaksiniz. Sadece potansiyelinizi kullanmaya ve
kendinizle ilgili daha gercekgi olmaya caligryorsunuz. Birey-
selliginiz sizin icin daha degerli oldugunda saglikli bir benlik
kavrami oturtmugsunuz demektir ve oldupunuzdan farkls bir
kisi olmak istemezsiniz. Bu tiir bir benlik kavramina sahip ol-
mak, dogumla kazandiginiz bir hakt.

Hatirlanmasi Gereken Onemli Nok-
talar

Benlik kavraminiz, kim oldugunuzun ve nasil biri oldugu-
nuzun kiinyesidir. Maalesef duygusal yonden olgunlagmamig
ebeveynle biiyiitken kendinizi asa§1 gormeyi ve boyun egme-
yi tegvik eden carpik bir benlik kavramu geligtirmis olabilirsi-
niz. Duygusal yonden olgunlasmamus iliskiler, sahtekarlik ya
da tek boyutlu drama iicgenindeki roller gibi sizi carpik ben-
lik kavramlarina hapsedebilir ancak kendinizi baskalarindan
daha agag: gormenize ve benlik kavraminizdaki bogluklarla
kargilagmaniza ragmen dzerkliginizi ve otoritenizi yeniden ele
gecirmenin bir yolu her zaman var. Iginizdeki rehbere giivene-
rek, gelisiminize destek olacak mentorlar ve drnek alabilecegi-
niz kigiler bularak gelismis ve daha sagliklt bir benlik kavrami

olusturabilirsiniz.
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10. Boéliim

Her Zaman Istediginiz {liskiye
Simdi Sahip Olabilirsiniz

Her Seferinde Yalnizca
Bir Etkilegime Odaklanin

 Her seferinde yalmzea bir etkilesime odaklanarak ve neyi
kabul etmek istediginizi diisiinerek, duygusal yonden olgun-
lasmamis ebeveynle daha saghikls iligkiler kurabilirsiniz. Zih-
ninizi iligki yerine tamamen anlik etkilesime odaklarsantz,
olgunlagmamus ebeveyninizle zaman gegirmek daha verimli
olacaktir, Onlarla iyi bir #ligki kurmaya ¢alismak, gok fazla bas-
kiya neden olur. $u anda sadece yapict bir etkilesim kurmaya
caligin, Bunun anahtari, sessiz kalip olgunlagmamiy anne ba-
banizin size hitkmetiesine izin vermek ya da onlarla tartigma-
ya girmek degil, onlarla daha diiriist ve etkin bir sekilde iligki
kurmakar. Kendinizle giivenli bir bag kurdugunuzda ve ol-
gunlasmamug ebeveyninizin taktiklerinin farkinda oldugunuz
siirece tehditlerine karg1 savunmasiz olmayacaksiniz.

Kendinize ve i¢ diinyaniza sadik kalarak smtlarinizi, duy-
gusal dzerkliginizi ve bireysel olma haklunizi korursunuz. Ken-
dinizle olan iliskinizi ilk siraya koydugunuzda, ebeveyninizle
yeni bir iligki kurabileceksiniz ki bu iligkide kendini daha fazla
tantyan ve koruyan bir siz olacak. Bu iligki, birgok agidan iste-
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diginiz gibi olacakur giinkii nihayet onlermn yaninda kendiniz
olabileceginiz bir iliski yasayacaksiniz.

Kuracaginez iligki, sadece size nasil davrandiklariyla ilgili
degil, ayn: zamanda onlarla iyi gecinmek igin kendinizle ilgi-
li neleri gérmezden geldiginizle de ilgilidir. Sanki yetigkinlikte
size ne kadara mal olacagini bilmeden onlarla ¢ocuklugunuz-
da bir iligki sézlesmesi ‘imzalamig’ gibisiniz. Neyse ki bu eski
iligki ditzeninizi, kendiniz igin daha adil bir duruma getirebi-
lirsiniz. Ebeveyninizin duygusal olgunluk seviyesine dair yeni
farkindaliginiz, ne yapugini gormenizi ve ona vereceginiz ce-
vaplari degistirmek isteyip istemediginizi kendinize sormanizs
saglayacakur.

Ebeveyninizle iletisim halinde olmasamz ya da aruk yaga-
muyor olsalar bile onlarla farkl bir iliski kurmay1 hayal etmek
igin anilarmizy kullanabilirsiniz. Onceki etkilegimleri zihniniz-
de yeniden yapilandirarak gegmisin siz de birakug izleri bile
degistirebilirsiniz. Bir kadin bana babasina daha sakin ve daha
dzetk cevaplar verdigini hayal etmenin, yillar iginde onunla
olan en iyi iliskiyi kurmasin sagladigini sdylemisti ki bunu ba-
bas! vefat ettiginde de yapmaya devam ediyordu.

Hadi duygusal yonden olgunlasmamis ebeveyninizle ya da
kisilerle imzaladigintz sozsiiz sézlesmeyi bir gozden gegirelim
ve sartlar daha iyi hale getirelim.

. Duygusal Yonden Olgunlagsmams
Iliski S6zlesmenizi Devam Ettirmek
Istiyor musunuz?

Cogu iligkide zaman icinde sozsiiz sézlesmeler meydana
gelir ancak biz genellikle bir sorun oluncaya kadar bunu fark
etmeyiz. Bu ‘sozlesmeler’ ¢ogunlukla gizli kalir ancak onlan
agifa qikararak neleri kabul ettiginizi gorebilirsiniz. Asagidaki
egzersiz, nelere razi oldugunuzu fark etmenize ve bu sartlan
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hila kabul etmek isteyip istemediginizi gdrmeye yardima ola-

cak.

Egzersiz: Duygusal Yonden Olgunlagma-
mis Kigilerle Iligkinizin Sartlarim1 Yeni-
den Degerlendirin

Asagidaki ifadeleri, yasammizdaki duygusal yénden olgun-
lagmamis 6nemli bir kigi syliiyormug gibi diisiiniin ve giinlii-
giiniizde her bir maddenin yanina “katiliyorum” ya da “katl-
miyorum’ yazif.

1. Thdyaglarini, bagkalarinm ihtiyaglarimin éniinde tut-
mani kabul ediyorum.

2. Yanmindayken digiincelerimi dile getirmemeyi kabul
ediyorum.

3. Istedigin her seyi soyleyebilirsin, soylediklerine asla
itiraz etmeyecegim.

4. Evet, senden farkl: diisiiniirsem kabalik etmis olurum.

5. Herhangi bir konuda sana hayir deniyorsa elbette {izii-
Hirsiin.

6. Litfen sevdigim ve sevmedigim seyleri bana séyle.

7. Evet, seninle ne kadar zaman gegirmek istedifime ka-
rar vermen mantikls.

8. Haklisin, yanindayken ditgiincelerimi yok sayarak sana
olan ‘saygimr’ gdstermeliyim.,

9. Ihtiyag duymuyorsan, kendini kontrol etme egzersizle-
rini yapmak zorunda degilsin.

10. Diginmeden konugmak istiyorsan, sorun degil.
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11. Dogrusu sudur: Asla beklemek ya da herhangi bir tat-
sizlikla ugrasmak zorunda degilsin.

awe

12. Kabul ediyorum: Kosullar degistiginde uyum sagla-
mak zorunda degilsin. :

13. Beni gdrmemezlikten gelebilir, tersleyebilir ve hatta
bana kibar davranmayabilirsin. Ben yine de seninle vakit ge-
¢irmeye varim. :

14. Elbette, kaba olma hakkina sahipsin.

15. Kimseden talimat alma zorunlulugun olmadi§int ka-
bul ediyorum.

16. Sevdiginiz konular hakkinda istedigin kadar konus. .
~ Sadece seni dinlemeye ve kendimle ilgili hi¢bir ey sormamaya
hazirim,

Bu egzersizin amaci, duygusal yonden olgunlagmamis ebe-
veyninizin, iligkinizdeki en 6nemli kisi olmasina bilmeden na-
sil izin verdiginizi fark etmenizi saglamakur. Bu iliski madde-
: lerini agipa cikarmak, gelecekee ne yapmak istediginizi daha iyi
-anlamaniza yardima olacakur.

‘Duygusal Yonden Olgunlagmamis
- Bir Kigiyle Etkilesimi Yeniden
Dengeleyecek Iki Diiglince

-Adil olmayan iliski 6riintiileri, duygusal yonden olgunlag-
mamus kigilerle etkilesimlerinizi biiyiik &lgiide artiracak iki
' yeni diisiinceyle yeniden dengelenebilir. Bir catgma oldugun-
da ya da olgunlasmamus bir kisi tarafindan duygusal ynden
zorlandiginiz: hissettiginizde agagidakileri yapin:

- L. Kendinizi onlarla esit derecede onemli goriin. (“Ben
- de onlar kadar 6nemliyim.”) -
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2. Kendinizle olan bilingli baginizi koruyun ve kendinizi
kosulsuz kabul edin. (“Igimde giizel seyler var.”)

Bu iki gergegi hatirlamak -siz de onlar kadar énemlisiniz ve
icinizde giizel seyler var- olgunlagmamug kisilerin tehdit ya da
baski kurma girisimlerini engeller. Bu iki ciimleyi hatirladig-
nizda, olgunlagmamis kisilerle etkilesiminiz farkli olacak, Ol-
gunlasmamug kigiler, yaptiklan seyi yapmaya devam edebilitler
ama kendinizi onlarla esit derecede 6nemli gériirseniz ve ken-
dinizle olan bagine siirdiiriirseniz, tamamen farklt bir iligki
deneyimi yasayacaksiniz. Bu temel diisiinceleri deneyimledi-
ginizde artik size hitkmedemezler, sizi kendinizden uzaklagti-
ramazlar ve deneyimlerinizin onlarinki kadar nemli olmadig
diisiincesine inandiramazlar.

1. Onlarla egit derecede énemlisiniz.

Duygusal yonden olgunlagmamus kisiler, insanlarin ihti-
yaglarinin onlarinki kadar 8nemli oldugunu hayal edemezler.
Hiski hiyerargisinde sizden daha yukanda olduklarini diisiin-
diikleri icin sizin de onlann iistiinligiinii kabul edeceginizi
varsayarlar. Béyle bir giiven, onlara bir ortorite havast ve hat-
ta karizma katabilir ama onlann 6zgiiveni benmerkezcilik ve
duygusal ydnden olgunlagmamaktan kaynaklanir. Sanshisiniz
ki artk boylesi benmerkezci varsayimlars gérebileceksiniz.

Kendinizle yeniden bag kurmaniz, onlart sizden neyin tam
olarak daha &nemli kildifini merak etmeye basladiginiz anda
baslar. Bu soruyu iyice diigiindiigiiniizde, onlarin sizden neden
daha 6nemli olduguna iliskin bir sebebin ofmadigin: bunun
sadece size ait bir his oldugunu kesfedeceksiniz.

Kendinizi onlarla esit dnemde gordiigiiniizde -onlarin dav-
ramigt aksini gdsterse de- dogal olarak daha etkili ve iddialt
cevaplar diigiineceksiniz. Sicafs sicagina kendinize neyi tercih
ettiginizi sorun. Onlara nazikge su iki ciimleyi hattrlatacak ce-
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vaplar vereceksiniz: “Ben de buradayim ve benim ihtiyaglarim
da seninkiler kadar énemli.” Utang duymadan ya da oziir dile-
meden sizin icin en iyi olan: styleyeceksiniz glinkil esit seviye-

de olmanin utanmakla hicbir alakas: yoktur.

2. Kendinizle olan bilingli baginizi ko-
ruyun ve kendinizi kogulsuz kabul edin.

ic benliginizin ve diinyanizin degerine saygl duyarak
giivenlik hissi ve memnuniyer hissedeceksiniz. Kendinizi
oldugunuz gibi kabul ettiginizde ve o andaki deneyimlerinizle
baglantida  kaldiginizda, kendinizi iceride daha giicli
hissedeccksiniz. Gitgide geligen bir birey olarak kendinizi
sevdiginizde, enerjinizi ve gkarlarinizi korumak iyi hissettirir.
Olgunlagmarms  kigileri ilgi odag yapmak icin kendi
duygularinizdan artik uzaklagmayacaksiniz. Ilk sirada olmayr
sevdikleri icin kendi ihtiyaglarinizi beklemeye almay: kabul
etmeyeceksiniz.

- Olgunlagmamis kigilerin etrafindayken icinizdeki o kiigil-
ciik alana gekilme isteginize direnmek nemlidir. Onlar iste-
digi kadar genis bir alana yayilabilsin diye kendinize kiigiik
bir alan ayirmak yanlistir. Kendi degerinizi bu gekilde disiir-
meniz, cocukluktan kalma bir savunmadir ve artik sona erdi-
rilmelidir. Kendi duygu ve diisiincelerinizin olmast hakkins
koruyarak var olabilirsiniz. Degerinizi diisitrmek ve onlarin
zorunlu dinleyicisi olmak yerine “tamamen kendinizle” olabi-
lirsiniz.
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Kendinizle Baginiz
Nasil Koruyacak ve Var Olacaksiniz?

Duygusal yénden olgunlagmamis bir ebeveynin duygulan-
niza ve zihninize hitkmetmesinin tek yolu, i¢ diinyanizla olan
+ bagin kopmasim saglamakur. Olgunlagmamug kiiler, sizi pasif
hale getirdiginde, duygusal hareketsizlige ve kendinizden kop-
maya razi olmamzi saglarlar ancak simdi bu siireci tersine ce-
virmek icin farkindalik yontemini kullanabilirsiniz.

Dikkatli bir gekilde kendinizin farkinda olmak, hicbir sey
yapmyormugsunuz gibi gériinebilir, hatta sessiz de olabilir-
siniz ama aslinda bu, muazzam bir bagaridir ¢iinkii olgunlag-
mamus kigilerin zsaygilarina hizmet etmek ve onlan duygusal
agidan sabit tutmak icin var oldugunuza dair beklentilerine
son vermenizi saglar. Farkindalik, psikolojik a¢idan ok etki-
lidir ¢iinkii zihninizi pasiflikten kasith hile getirmek igin size
bir arag sunar.

Duygusal yonden olgunlasmamis bir ebeveynin huzurunday-
ken kendinizi dikkatli bir farkindaliga adarsaniz, duygusal
ozerkliginizi, zihinsel dzgiirliigiiniizii ve kendiniz olma hakk:-
nt tekrar kazanacaksiniz. Olgunlagmamus kigilere fiziksel ola-
rak yakin oldugunuzda, kendi duygu ve diigiincelerinize kasith
olarak odaklandiginizda, kendinize verdiginiz dzgiirliigiin de-
gerini bilmemek miimkiin degildir.

Bunu, kendi duygu ve diigiincelerinizin farkinda olarak
olgunlagmamis ebeveynlerinizin gdzlerine bakarak da uygu-
layabilirsiniz. Sizden kendilerine odaklanmalarini isteseler
bile tamamen mevcut anda olmanin nasil hissettirdigini go-
riin. Bu kasuli olarak edindiginiz dz-farkindalik, eski iligki
sozlesmenizi cesaretli bir sekilde reddermektir ciinkii artik
sizin ilgi odagimz degiller. Bu duygusal zerkligi ve diigiince
Srgiiriigiini uygulamaya gercekten degerdir, boylece onlarin
mevcudiyetinde var olmaktan otomatikman vazgegeceksiniz.
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Gézlerinizi duygusal yonden olgunlagmamis kisilerin ne
istedigine dikmek yerine bedeninizin hislerine, anlik duygu-
sal deneyimlerinize ve disiincelerinize odaklanin. Yalnizca su
anda ne yasadiginiza dikkacinizi verdiginizde aruk duygusal
yonden olgunlasmamis ebeveyninizi birinci siraya koymaya-

caksiniz.

Isterseniz Thich Nhat Hanh’in (2011), son derece pratik ve
kullanimi kolay farkindalik teknigini deneyebilirsiniz. Orne-
gin nefesinize odaklanarak ve kendinize su ciimleyi soyleyerek
kendinize bagli kalabilirsiniz: Nefes alirken, “Buradayim,” ne-
fes verirken “Sakinim,” diyebilirsiniz. Duygusal yonden olgun-
lagmamus ebeveynler, sadece kendileriyle ilgili etkilesim kur-
maya galigirken bile nefesinize odaklanmak, su anda kalmaniza
ve degerli oldugunuzu hatirlamaniza yardimet olur.

Bu yeni tutum ve yaklapmlari uygulayarak ebeveyninizle
olan etkilegiminizi bir yerine iki kisi olacak sekilde degistirebi-
lirsiniz. Bunu nasil basaracaginmzin yollarim inceleyecegiz.

Duygusal Yonden Olgunlagmamig
Ebeveynle Iligkinizi, Daha Esit ve
Huzurlu Bir Etkilesim Haline
Nasil Getirebilirsiniz?

Siz samimi olmadiginiz siirece higbir iliski tatmin edici de-
gildir. Birazdan olgunlasmamus ebeveyninizle gergek bir iliski
kurma sansim artracak ve sizde hayal kinkligy hissi uyandir-
madan etkilesim kurma yollarini inceleyecegiz.

Onlar kontrolii ele gecirmeden 6nce eski dav-
ranis kaliplarina miidahale edin.

Duygusal kontrolden kaginmak icin olgunlasmamig ebe-
veyniniz, kendi duygularint dogrulatmak veya diizelemek igin
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sorumluluk almaniz adina baski yapuklarinda dikkatli olun.
Kendinizi daha iyi hissetmek igin bu miicadele verdiginizde,
ebeveyninizin ne yaptiginin farkina vararak kontrolii ele gegir-
melerini durdurabilirsiniz. Ayrica agagidaki gibi kendi kendi-
nize konugarak onlarin davraniglarini yeniden yorumlayabilir-
siniz:

* Su anda iizerimde duygusal bir baski kurmaya ve
beni kétii hissettirmeye galisiyor.

* Su anda beni kendi drama iiggenine ¢ekmeye
caligtyor.

* Su anda sadece ‘ber’ diyor. Her konu, dindip dolagip
yine ona baglanzyor.

* Su anda i¢sel deneyimlerime saygi gdstermiyor ve
gormezden geliyor.

* Su anda kendi duygu ve diigiincelerime sahip olma

hakkimi sorguluyor.
*  Suanda kendime &ncelik vermeme meydan okuyor.

*  Suanda masum goriinmek icin beni suglu hissettirmeye

caligiyor.
Bu dinamikleri fark etmek bir aligkanlik héline geldiginde,

onlara sinirlarimizi ve duygusal dzerkliginizi korumak icin yeni
yollarla kargihik verebilirsiniz. Duygusal kontrol baglar basla-
maz, en kolay sekilde devre disi birakilabilir. Ilk olarak duygu-
sal yonden olgunlagmamiy kigiler size bir seyler hissettirmeye
‘caligirlar’ ancak ne yapuklarinin bilincinde oldugunuzda bu
girisimlerinin giicii azalir.

(“)rnegin damganim Tina, annesinin kurban roliiyle ilgili
sikdyetlerinden bikip bir kirlma noktasina ulastginda bir ay-
dinlanma 4an1 yasadi. O andan itibaren Tina, annesi ne zaman
onu sinirlandirmaya ve enerjisini sémiirmeye baglasa konuyu
degistirdi, karst ¢ikti ya da oray: terk edip gitti. Tina, anne-
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sinin bazt konusmalarinin toksik etkisinin farkina vardiginda
sanki fiziksel darbeden kagiyormus gibi otomatikman kagip
kurtulabiliyordu. (“Anne, bu konuda sana yardim edebilecek
beceride degilim. Hadi bagka seylerden konusalim.”) Anne-
si sadece ‘dinlemesi’ igin 1srar etseydi, Tina su gekilde cevap
verebilirdi: “Bunu yapma anne. Bu, beni o kadar iiziiyor ki.”

Duygusal kontrole miidahale etmek; ne hissettiginizi séy-
lemeniz, ne istediginizi sormaniz ve sevmediginiz seylere sinur
koymaniz anlamina gelir. O anda neye ihtiya¢ duydugunuzu
aninda -tereddiit etmeden- yiiksek sesle dile getirerek ebeveyni-
nizle etkilesiminizi si ve stresli hale getiren rollerden gikmug
olursunuz. '

Tligki lideri olun.

Duygusal yénden olgunlasmamis ebeveynlerin kontroli-
ne bir kez miidahale ettiginizde, etkilesimi istediginiz sonuca
gbtiirmeyi deneyebilirsiniz. Olas: sonuclan 8nererek daha esit
ve saygilt bir yetigkin iligkisine liderlik yapabilirsiniz. Orne-
gin ebeveyniniz kontrolii ele gegirmeye ya da nasihat vermeye
caliguginda soyle diyebilirsiniz: “Bu giizel bir fikir anne ama
bunu benim diisiinmeme izin ver.” Anne ya da baban sinirle-
nirse ve sert konusursa soyle cevap vererek kontrolii ele alabi-
lirsiniz: “Senden kendini kontrol etmeni bekliyorum. $u anda
ikimiz de birer yetiskiniz. Benimle bu gekilde konusursan nasil
saygtlt bir yerigkin iligkisi kuracagz?”

liski liderleri, saygih davranslariyla model olurlar ve et-
kilesimlerinde karsihkli olmay: 8gretirler. Kendilerine nasil
davramlmasim istedikleri ve iliskilerde onlar icin neyin &diil-
lendirici oldugu konusunda agikturlar. Iligki liderleri, insanlara
birbirlerine iyi davranmalar igin itham veren destekleyici de-
gerleri dile getirir.
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Ornegin Brie, kilo vermeye galisan babasint her bagansin-
da kutlayan harika bir liderdi ancak Brie, kendi igin egzersiz
hedefi koydugunda, babasi nasd gittigini asla sormadi. Brie,
babasina destegin iki yonlii bir sey oldugunu ve béyle olursa
ikisinin de daha fazla keyif alabilecegini sdyledi. Babasi, sanki
bunu daha 6nce hig diisiinmemis gibi sagird1 ve daha fazla ilgi
gosterecegine s6z verdi.

Duygusal yonden olgunlagmamis kisiler, sorumlu lider
olmak icin yeterince olgun olmadiklarinda, onlan takip et-
mek hiisrandir. Daha iyi bir yol biliyorsaniz ama bunu onlara
dgretmiyorsaniz, onlara iyilik yapiyor olmazsiniz.

Bir seferde yalnizea bir etkilestim kurmaya
calisin. _

Miskinizin genel kalitesi konusunda endise ermediginizde,
etkilesimler daha iyi yonetilebilir Bir etkilesimi ySnetmek
miimkiindiir ama bir iliskiyi gelistirmek gok bityiik bir hedeftir.
Bir seferde yalnizca bir etkilesime odaklanarak kendinizi daha
etkili ve daha cesaretli hissedebileceksiniz.

Aslinda olgunlagmamis ebeveyninizle, sanki onlarla hic-
bir gecmisiniz yokmus gibi tarafsiz bir zihin dahilinde etki-
lesim kurmayt denemelisiniz. Birakin yepyeni bir giin olsun.
Séyledikleri ve yaptiklart her seye, daha énce hig deneyimle-
memigsiniz gibi bakin, 6yle ki o anda gercekten cevap verme
bzglirliiglinii yasayin. Bu yepyeni etkilesim kurma tcknigi,
insanlarla “hauralar ve istekler olmadan” (Bion, 1967) ve etki-
lesimlere eski kizganliklarinizla bakmadan bir araya gelmenizi
saglar. Eski meseleleri onlara karst kullanmamalisiniz ve yeni
bir gbzle onlara bakmalisinuz. Ebeveyninizle, derinlerdeki duy-
gusal ibtiyaglarimizs karsilayacaklar beklentisine girmeden, sanki
yakin zamanda sosyal ortamda yeni tanigmugsiniz gibi etkile-
sim kurabilirsiniz. Onlan1 sevmek zorunda degilsiniz ve onlar
da sizi sevmek zorunda degil. Sadece birbirinizle iyi geginebi-
lirsiniz. :
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Bir kadin danisanim, annesiyle yakin bir iligki kurma bek-
lentisini bir kenara biraktiginda, iletisimlerinin daha iyi bir
hil aldigini sdylemigti. Sanki bagka bir yagli insanla etkilesim
kurarmis gibi annesiyle hos bir etkilesime girdi. Aslinda yallar
once annesinden bir sey beklemeye zaten son verdigini fark
etti. Annesi onu ister sevsin ister sevmesin, mevcut duygusal
hayatini miikemmel gekilde tatmin edici buluyordu. Aruk an-
nesinin davraniglarinu olmasini diledigi seyletle kargilagtironi-
yordu ve annesiyle olan her kiiciik etkilesimini kendi baglami
icinde kabul ediyordu. Her bir etkilesime, kin ya da umut bes-
lemeden yeni bir an gibi bakmaya karar verdiginden beri aci
hissi azaldi. Kurduklar: etkilesimden memnundu.

Saglikh Bir Iletigim
Etkilesimlerinizi Gercek Kilar

Etkilesimlerinizi gergek kilmak; hissettiklerinizi, diisiindiik-
lerinizi ve gergekten ne istediginizi saldirgan bir tavir benim-
semeden karginizdaki insana séylemek igin agik ve samimi bir
iletisim kullanmaniz anlamina gelmektedir. Agik ve samimi bir
iletisim, kaba olmak ya da zitlasmak degildir. Yagananlan ta-
rafsiz bir sekilde ifade etmek; yargilamamak, yorumlamamak
ve tehdit etmemektir. Siz onlar1 degistirmeye ¢alismiyorsunuz:
Sadece onlara davranglarinin sizi nasil etkiledigini soylityorsu-
nuz. lligkinin sizin agimizdan nasil gittigini net bir gekilde ile-
tiyorsunuz ve bdylece istedikleri zaman onlarin da kendilerini
actk bir gekilde ifade etmesini giivence altina aliyorsunuz. Igsel
deneyiminizle ilgili seffaf olarak iliskiye diirtistge dahil olu-
yorsunuz ve kargi tarafin sizi tanimasina olanak veriyorsunuz.
Boylece aranizdaki seyler daha gergekgi oluyor.

Daha gercekgi iliskiniz olmast igin kendinizi
ifade edin.

Duygusal yénden olgunlasmamus kisilere ve ebeveynlere bir
seyin sizi nasil hissettirdigini sdylemek, kendinize sadik olma-
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miz icin muazzam bir adimdir. Kendinizle iletisimde kalarak ve
onlarla esit bir iligki kurarak iligkinizin sartlanini degigtirebi-
lirsiniz. Sadece sizin aginizdan olsa bile etkilesiminiz duygusal
agidan daha samimi ve gergekgi olur. Her zaman diisiinceleri-
nizi agik bir gekilde ifade ettiginizde, daha anlamls bir iletisim
kurarsiniz ve iligkiyi yiizeysel duraganliktan gikarnrsingz.

Kendinizi ifade etmek, statiiniiziin egit oldugunu gos-
terir, Kendinizi karsinizdaki kisinin duyabilecegi sekilde ifa-
de ertiginizde, karsinizdaki insana egit bir statliye sahip ol-
dugunuzu gbsterirsiniz. Kendinizi ifade ederek iginizdeki
seylerin, olgunlasmamus kisilerin icindeki seyler kadar 6nemli
oldugunu sbylemis olursunuz. Béylece duygusal yonden
olgunlagmamus hiyerarsilerin olugmasina izin vermezsiniz.

Olgunlagmamus kisilerin yaninda kendinizi ifade etmek, bir
meydan okuma olabilir ¢iinkii onlar soru sormazlar ve dahil
olabileceginiz bircok agik alan birakitlar. “Bekle, bir dakika,”
gibi ifadelerle ya da elinizi kaldirarak veya sallayarak konug-
mak icin kendinize bos bir alan yaratmaniz gerekebilir. S6-
ziiniize kangirlarsa, “Soziimii bitirmek icin bir dakika daha
istiyorum,” deyin ve devam etmeden énce rahat bir nefes alin.
Séz konusu sizi dinleyip dinlemedikleri degildir. Onemli olan,
duyulmay talep ederek kendi adinrza harekete gegmektir. On-
larin cevabi ne olursa olsun, kendinizle olan iligkiniz gliclene-
cekrir.

Onlardan sizi dinlemelerini isteyin. Ebeveyninize sinir-
lenirseniz ve o anda bir sey séyleyemezseniz, bu konuya daha
sonta tekrar doniin ve soyleyeceklerinizi dinlemeye istekli olup
olmadiklarini sorun. Paylagmak istediginiz baz diigtincelerini-
zin oldugunu sdyleyin ve size bir beg dakika ayirip ayiramaya-
caklarini sorun. (Bes dakika sintrlandirmast 8nemlidir ¢linkii
duygusal yakinlik onlan kizdirabilir.)
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Kabul ederlerse belli davraniglartnin size neler hissettirdigi-
ni agiklayarak ve ne kastetmeye galistiklarini sorarak deneyim-
lerinizi onlarla paylasin. “Baba, kaglarini ¢atuginda ve yiiziin
boyle kipkitmizi oldugunda, beni devre digt birakuginu hisse-
diyorum. Oyle anlarda diisiindiiklerimi paylasmasam daha iyi
olur diyorum. Sanki goriis hakkimin olmadifin: hissediyo-
rum. Yanindayken sessiz olmami mu istiyorsun? Boyle kizgin
oldugun anlarda ne yapmamu istiyorsun?”

Her bes dakikalik sohbette, sadece tek bir etkilegimle ilgili
konusun. Davranglariyla ilgili duygularimzi anlagilir bir sekil-
de agiklarken saygih, merakh ve suglayici olmayan bir tutum
benimseyin. Sizi bolerlerse ya da tartigmak isterlerse onlarr an-
ladiginizi ama 8ncelikle sdziiniizii bitirmenize izin vermelerini
sdyleyin,

Bes dakika doldugunda dinledikleri icin tegekkiir edin ve
size bir sey soylemek isteyip istemediklerini sorun. Konugmak
istemeyebilirler ancak sunu unutmayin: Konugmak istediginiz
anda, sizin gdreviniz tamamlandi. Bu davramgimz, ¢ocukluk-
tan getirdiginiz eski roliiniizi tersine gevirir. Endigenizi payla-
sarak eski iliski sézlesmenizi degistirdiniz. (Ornefin: “Yanin-
dayken diiglincelerimi sdylememeyi kabul ediyorum.”) Bu tiir
kisa konusmalar, her ikinize de aranizdaki bagin diiriistliikle
var olabilecegini ve yasananlari daha gercekei hissedebilecegi-
nizi gostermektedir.

Hetigim kurmak icin gosterdiginiz béylesine bir gabayla or-
taya koydugunuz sorunu ¢dzemeseniz bile amacimza g¢okran
ulasuginizs sdzciiklerle yeterince ifade edemeyebilirim: Siz esit
oldugunuzu gosterecek sekilde davrandiniz, agik ve samimi
bir iletisime 6nciiliik ettiniz. Bu ilerisi icin atdmug bityiik bir
adimdir,
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Catismak yerine yargilamadan iletisim ku-
run. _

Neyse ki stresli kosullar alrinda ne tiir bir iletisimin olumlu
sonuglar doguracagint gok iyi biliyoruz. Verimli iletigim tiirle-
ri; ditriistliigii, yargilayict olmamayt, tarafsiz bir ses tonunu ve
karsinizdaki kisiyle empati kurmay: icerir. Duygusal yonden
olgunlasmans kisiler ve ebeveynler karsisinda ige yarayacak en
iyl iletisim titrlerine bir bakalim:

Tamamlayict Olmayan Iletisim: Profesr Christopher
Hopwood (2016} tarafindan tanimlanan bu iletigim tiiriinde,
ofkeli ve saldirgan davranislara beklenmedik bir sekilde sakin
ve empatik bir tavirla kargilik vermektir. Bu sefkadi yaklagim,
genellikle ditgmanligt ya da otorite kurma tesebbiislerini boga
cikarir. Uzgiin bir insan, karg: saldir yerine merak ve sefkatle
kargilasniginda, kaginilmaz bir cangmanin genellikle 6niine ge-
gilir.

Bu yaklagtrmu kullanmak icin duygusal ydnden olgunlagma-
mis bir ebeveyne, sanki kavgadan ziyade anlayis bekliyorlarmig
gibi sefkatle kargiik vermelisiniz. [letisim kurmak icin goster-
dikleri derin duygusal istegi fark ederek onlarin hog olmayan
davranglarini, dikkat cekmek ve kabul gérmek icin aulan bir
aghk olarak yorumlayabilirsiniz. Bazen de empati igeren bir
yanit, savas hilindeki bir durumu doniigtiiriir ve aksine yarau-
c1, anlamb ve iletisim iceren bir duruma gegis saglar.

Ornegin Bobbi'nin partneri, iy seyahatinden her zaman
mizmiz bir ruh hiliyle eve déniiyordu. Bobbi sonunda partne-
rinin sadece yorulmadigini, ayn1 zamanda kendisini gorecegi
i¢cin memnun olmayacagindan korktugunu fark ewd. Bir da-
haki sefer, partneri patlamaya hazr bir bomba gibi igeri gir-
di. Bobbi ayaga kalkt: ve kucaklayip “Dénmene gok sevindim.
Cok &zledim seni. Ag musin, bir geyler yemek ister misin?”
diye sordu.
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Tamamlayici olmayan iletisim becerisi sergileyen diger in-
sanlar, gergin durumlar etkisiz hale getirmek icin mizah ve or-
tam: yumugatacak ifadeler kullanirlar béylece éfkenin, ortami
ele gecirmesini engellerler. Aym1 zamanda masum ve alakali bir
yanut, olgunlagmamug bir kiginin saldirgan niyetini yok edebi-
lir. Ornegin size haksiz bir elestiri yaptiklarinda, “Aaa, bunu
bilmiyordum,” gibi tarafsiz bir yanit verebilirsiniz. Tamamla-
yict olmayan iletisim, sadece onlarin dilgmanca eylemlerine
tepki vermek yerine anlagiima ihtiyaglarina cevap vermenizi
saglar. Samimi bir sekilde yapilirsa tamamlayici olmayan bir
cevap, sagirticidir ki catigmayr iletigim kurulan bir 4na donig-
tiirebilir. Aslinda 6fkeli insanlar bile sadece goriilmek ve ka-
bullenmek isterler.

Savunmasiz ve Siddetsiz Iletisim: Savunmasiz (Ellison,
2016) ve siddetsiz (Rosenberg, 2015) iletisim insanlarla; sal-
dirmadan, agagilamadan, suglamadan ve utandirmadan basa
¢tkma yontemidir. Bu ydntemlerin amaci, bir yandan sizin
igin neyin 6nemli oldugunu belirlerken diger yandan savun-
maya gegmeden karg: tarafi dinlemektir.

Savunmastz ve siddetsiz iletigim, sizi drama lggeninin ku-
tuplagmaya neden olan suglayici-kurban pozisyonundan ko-
rur. Diger kisinin bakig agisinin, kendileri i¢in miikemmel bir
mannuga oturdugunu kabul edersiniz. Ayni zamanda amaglan-
nizdan onlann deerlerine meydan okumayacak sekilde bahse-
dersiniz. Savunmaya gegmeden karsilik vererek suglayici-kur-
ban drama iiggenini tetiklememis olursunuz. Karsinizdaki
insana iletisim kurmanin giivenli oldugunu hissettirirsiniz.

Bu faydali iletigim tiirleri, her iki insanin da hem megru ni-
yetlerinin hem de son derece anlamli ihtiyaglarmin oldugunu
gosterir. Bu iletisim becerilerini kullanmak, olgunlagmams ki-
silerle yapilan tartigmalara duygu ve muhakemeyi katmamay:
saglar. Bu becerileri kullandiginizda, olgunlagmamug kisilerin
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cevabi ne olursa olsun kendinizi gok daha etkili ve kontrolii-
niiz alunda hissedeccksiniz. Yukarnida belirtilen yazarlara ek
olarak agik ve tehdit edici olmayan iletisim tiitleri hakkinda
daha fazla bilgi edinmek igin bu kitabin kaynakea boliimiinde
faydali olacak diger kitaplari bulabilirsiniz (Patterson ve dig.,
2012; Stone, Patton ve Heen; 1999).

Farkliliklar ne zaman ¢atismaya neden olur?

. Simdi kaginilmaz tartigmalann iistesinden nasil geleceginize
bakalim. Sinir ihlalleri ve kabul edilemez eylemlerle nasil basa
cikabiliriz ve olast en iyi iliskiye nasil sahip olabiliriz?

Sunirlar belirleyin ve hayir demesini bilin, Herhangi bir
iliskide reddetme ve sinir koyma, esenliginizi korumak i¢in ge-
reklidir. Bahane bulmak ya da agklamei yapmak zorunda de—
gilsiniz. Sadece, “Hayr, yapamam, ya da “Bu ige yaramaz,”
d1yeb111rsm12 ' .

-_ -Bunuh—la birlikte normal olarak hassas insanlarin aksine
duygusal yonden olgunlagmamus kisiler, bir geyi’ reddetme-
yi zorlastnirlar. “Neden yapamiyotsun?™ gibi sorular sorarak
reddedisinizi sorgulayabilirler ya da “... olsa, yapabilir misin?”
gibi onerilerde bulunarak kararinizla ilgili bir ¢6ziim bulma- -
ya galigirlar. Manuken kibar bir insan bu sekilde 1srar etmez
“ama olgunlasmamis kigiler, sanki zamaniniz onlara aitmis gibi
davranar. Onlari reddettikten sonra hila israr ederlerse soyle
sbyleyebilirsiniz: “Benden daha fazla sebep gdstermemi mi is-
tiyorsun? Uzgiiniim ama yapamam,” ya da sadece omuz silkip

. gegm
‘Sadece istediginiz kadarin kabul edm Duygusal yonden
olgunlagmamus kisiler, sik sik sizi késeye sikigmig ya da yapma

zorunlulugunuz varmug gibi hissettirecek gekilde cémert davra- -
nirlar. Sizin isteyip istemediginize bakmaksizin sadece ne vet-
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mek istediklerine odaklanirlar. Ornegin olgunlasmams kisiler
ve ebeveynler, kendilerine alinmasini istedikleri seyleri hediye
edebilirler, keyif almayacaginiz toplanular igin 1srar edebilir-
ler, istemediginiz etkinlikleri planlayabilirler veya istemedigi-
niz hélde siirekli yardim etmeyi teklif edebilirler. “Bir daha,
bir daha!” diye yalvaran gocuklar gibi olgunlagmamus kigiler de
"diger insanlarin yorulabileceklerini ya da bir etkinlikte onlar
kadar eglenemeyeceklerini anlamazlar. Bir adam, annesi ona
aldigs hediyeyle ilgili hicbir cevap alamadigim soylediginde so-
nunda su sekilde agiklama yapti: “Anne, senin hediyelerin he-
diye gibi hissettirmiyor ki. Sanki bir zorunluluk gibi.”

Sunduklar: geyle ilgili -yiyecek, hediye, para, misafirperver-
lik ya da nasihat olabilir- fikrinizi paylagirsantz, size kabaymus-
simiz ve duygularim bilerek incitiyormugsunuz gibi davranur-
lar ancak bu, elbette dogru degildir. Herhangi bir seyle ilgili,
“Hepsi bu kadar,” veya “Bu kadan yeterli,” deme hakkina sa-
hipsiniz. Benzer sekilde, “Daha fazlasin1 istemiyorum,” ya da
“Keske yapabilseydim ama tegekkiirler,” diyebilirsiniz. Bundan
sonra duygulariyla baga ¢cikma kismi onlara kalmug.

Sert davraniglarini édiillendirmeyin. Duygusal yonden
olgunlagmamus kisiler ve ebeveynler genellikle sizi onlart kur-
tarmaya tegvik edecek gekilde surat asarlar ya da fizgiinlermis
gibi davranirlar. Onlan rahatlatmak icin diisiinmeden ortaya
atlarsaniz, daha sert ve sugluluk hissettirecek sekilde davran-
* maya tegvik edersiniz.

Ornegin danisanim Sandy nin, istedigi sey yapilmadiginda
odasina gekilip gbzyaslarina bogulacak kadar gok duygusal bir
annesi vardi. Béyle durumlarda Sandy, genellikle kendini kot
hissederdi ve annesi Cora'nin pesinden giderek sorular sorar ve
onu daha iyi hissettirmeye calisirdi. Bazen Cora, konusmay:
reddederek gordiigii ilgiyi uzatmaya ¢aligirds ya da Sandy’nin
yeterince israr ettigini dilgiindiikten sonra rahatlamay: kabul

ederdi.
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Sandy dogal olarak bu &riintiidden yorulmugtu, &yle olunca
yeni bir geyler denedi. Cora yine aym sekilde davrandiginda,
Sandy odasina gitti ve samimi bir sekilde soyle dedi: “Gergek-
ten {izgiin oldugunu gorebiliyorum anne. Kendini toparlaman
icin seni yalniz birakiyorum. Hazir oldugunda ben asagida
olacagim ve planladifimiz fizere aligverise gidebiliriz ancak
{iziintiinii hissetmek icin kendine yeterince zaman ayirmant is-
tiyorum.” Ardindan kapiy1 yavasca kapatarak odadan ¢ikti.

Sandy, bu yeni yaklagimiyla annesine ézerklik verdi ve ken-
dini kurtanicr roliinden gikardi. Sandy, Cora'min duygulariou
anlayabilmisti -soguk ya da elestirici degildi- sadece annesin-
den bu durumun dahil olabilecegi ya da onun yerine diizelte-
bilecegi bir sey olmadigini anlamasini istiyordu. Cora, on beg
dakika sonra asag: indi ve Sandy giiliimseyerek “Aligverige git-
mek i¢in hazir misin?” dedi.

Baska bir drnekle devam edelim. Paul’'un kat: ahlaki ku-
rallara inanan babasi, planlandiklar1 aksam yemegine gitmeyi
reddetti ¢linkii Paul'un hileyle rezervasyon yaptirdigin disgii-
niiyordu. Paul sakince babasina, “Peki, baba. Istemedigin bir
seyi yapmak zorunda degilsin. Biz yaklagik yarim saat iginde
¢ikacapiz. Fikrini degistirir ve bizimle gelirsen memnun oluruz
ya da kahve ve tatlida bize katdmak istersen bir taksiye binip
gelebilirsin,” dedi.

Bu &rneklerde dnemli olan sey; suglama, kiiciik diigiirme
ya da ebeveynlerinin duygularins degistirme girisiminin olma-
mastdir. Ebeveynlere, duygulanini hissetmeleri ve segimlerini
yapmalar: icin 8zerklik verildi. Digartya eglenceli bir geziye de
gidebilirlerdi ya da iizgiin de kalabilitlerdi. Sirastyla secenekler
kendilerine sunuldu.

Ofkenizi agikca, dogrudan ve saygilt bir gekilde ifade edin.
Ideal olani sakin bir etkilesimken &fkenin gerekli oldufu
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zamanlar da vardir. Duygusal yonden olgunlagmamis bir
ebeveynin inatgiliftyla baga cikmak ¢ok zor olabilir 6zellikle de
bu ebeveynin egemenlik tarihi ¢ok uzunsa. Neyse ki ofkenizi
yine de saygihi ve giizel bir sekilde dile getirebilirsiniz.

Bethany’nin Hikéyesi

Bethany, bir giin seansa, “Bugiin babama patladim,”
diyerek baglads. Duygusal yonden olgunlasmamas yash ba-
- bast Levi, huzurevindeki personeli yine haglamy sanki beg
yildizlz bir oteldeymis gibi ufak tefek kusurlar igin bagir-
masts. Bircok caligan, Levi'nin huzurevinden ginderilmesi-
ni istiyordn. Bethanyyi babasimin bu tiir davransglarsndan
dolay: fazlasiyla aramiglards. Bethany, babasindan arnk
durumun ciddiyetini anlamasins istiyordu ve boyle davran-
maya devam ederse kovulabilecegini ve daha kitii bir yerde
kalabilecegini hatirlatarak gerceklerle onu yiizlestirdi ki bu
dogruydu Levi'nin fonu simrlyyds ve su ankz gibi bir yer
buldugu igin sanslyds.

" Bethany, babasina personelin z;!ennm zor oldugunu ve
orada ¢ok fazla insan oldugunu hatrrlattr. Siirekli onun
igin bir seyleri diizeltmekten yoruldugunu ve bir degisiklik

" yapwp bagkalarini da diisiinmesi gerektigini soyledi. “Cok
yorgunim!” dedi Bethany. “Tiim bunlarin beni ne hile ge-
tirdigini diigiinmek zorundasin. Oliirsem ne yapacaksin?
Biraz siikret baba. Sorumiuluklarin birazin: da sen distlen.
Nasil igi bir insan olunacagims biliporsun, Gyleyse sen de
dyle biri ol!” :

Betbany, Levi'yi umndzrmadz ya da girkin sozler
soylemedi. Sadece yapmas: gereken seyi ona zorla anlatts.
Levi'nin rub ve beden saghps yerindeydi, bu nedenle giizel
davranislardan - muaf degildi. Kogullarini begenmiyordu
ama  Bethany de kendi kosullarini  begenmiyordu. .
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Bethanynin kendi saghgy icin Leviye caba gostermesini
ve basina daba fazla is cikarmay: birakmasin siylemesi
gerekiyordu. Bu yiizlesme, Levi'nin kisiligini degistirmedi
ama her seyin birden netlesmesini ve ikisi arasinda yakin
bir iliskinin olusmasinmi  saglads. Bethanyyi sagrtan
sy babasimin ondan éziir dilemesiydi. Her ikisi de -en
azindan o an igin- kendileri igin bir sey yapan iki yetiskin
oldular.

Bethany, 6fkenin nasil zorla ifade edilebilecegini ve bunu

yaparken de saldin yerine net ve samimi bir iletigimin nasil
kurulabilecegini gésterdi. Bethany, babasi ne zaman kétii dav-
. raniglarina geri dénse rahatsizligini ifade etmenin ve ondan ne
bekledigini séylemenin etkin yolunu artk biliyordu. Olgun
bir sekilde ele alinan 8fke, duygusal ve yogun olabilir ama ko-
nuya odaklanmay: ve befirli bir konuyla ilgili dogrudan diger
kisiyle konugmay1 saglar. Ross Campbell (1981), 6fkenin fark-
li olgunluk seviyelerinde nasil ifade edilebilecegini ve bir prob-
lemi ¢zmeye nasil olanak saglayacapini agiklamaktadir. Ofke,
‘olumsuz bir ruh hili olarak algilanabilir ancak konuya odakla-
narak, kétii bir dil kullanmadan ve kétii bir davramgta bulun-
madan sézciiklerle mantkls bir sekilde ifade edildigi ve sadece
soz konusu olan kisiye ya da probleme yoniendinldigl siirece
olduk¢a olgun bir seviyededir.

Bethany'nin babasina kargi ruh hali, duygusal ve olum-
suzdu ama yine de probleme nesnel bir gekilde bakabiliyor ve
kétii davraniglar sergilemeden ihtiyact olan geyi ona siyleye-
biliyordu. Babasini cezalandirmaya ya da ona hiikmetmeye
calismuyordu, sadece zihnini saran sisin ig¢indeyken duyulmak
icin sesini yiikseltiyordu. Bethany, babasina diinyada bagka in-
sanlar da oldugunu ve onlar: dikkate almazsa kiymetini bilme-
digi destegi kaybedecegini zotla haurlatti, Bethany'nin kararh
olmast ve bunu aralarinda gegerli kilmasi her ikisi igin de iyi
oldu.
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Kayiplarinizi Kabul Edin ve
Yola Devam Edin

Birgok insan, ebeveyniyle iyi bir iliskiye sahip olmanin
ebeveyninin sonunda onlarla mutlu olacag: anlamina geldi-
gini diisiiniir ancak duygusal yonden olgunlasmamuy kisilerin
memnuniyetsizlikleri ve savunmaci yanlart géz oniine alindi-
ginda, hicbir seyin uzun siire onlan mutlu ermedigini gorecek-
siniz. Neden onlar degistirmeye caligmaktan vazgecip bunun
yerine kendinizle mutlu olmay1 denemiyorsunuz? Olgunlas-
mamis ebeveynlerin sinirlarini kabul ettiginizde kendinizle il-
gilenmek icin daha 6zgiir olursunuz ve onlara daha fazla gefkat
duyarsiniz.

Yapabildiklerinizi takdir edin ve hissettiginiz
her tiirlii bag: onurlandirin.

Birgogumuz, duygusal ihtiyaglarimuzin kargilamp kargilan-
madigina bakmaksizin ebeveynlerimize kargt ilkel bir baghlik
hissederiz. Aile baglari, hayal lurikliklarina balkilmaksizin de-
rinlesir ve gogumuz bu baglan tamamen birakmak istemeyiz.
Cileden cikaran aile ilikileri bile temel insani diizeyde anlamh
ve yeri doldurulamaz hissedilebilir. Giiglii aidiyet duygulari,
ebeveynimizle yasadigimiz aci verici veya yoksun deneyimleri-
mize ragmen onlarla giiclii baglar yaraur.

Bir kadin danisanim, annesinin “nazik, sevgi dolu ve giive-
nilir” biri olmamasina ragmen yine de onunla bir iligki kur-
mak istedigini soyledi. Annesinin asla degismeyecegini fark
ettiginde odasinda agladigs 4m1 tiim ayrntilanyla hatyor-
du. Iste 0 anda, annesini oldugu gibi kabul etmeye karar verdi
giinkii aile bag onun icin gergekten énemliydi.

Baska bir kadinin, duygusal yonden olgunlagmamis baba-
styla gok zor ve can sikict bir iliskisi vardi. Babasi ona gok korii
davraniyordu ve ¢ogu zaman hayal kinkligina ugratiyordu,
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Ama 6liimciil bir hastaliga yakalandiginda, siirekli babasinin
yanindayds. Babas: 6lditkten sonra onunla ilgili celigkili duy-
gularinun artik bir dneminin kalmadigin fark etti: “O, benim

babamd:,” dedi.

Duygusal yonden olgunlagmamy ebeveyniniz, ihtiyag duydu-
funuz tiim sevgiyi verememis olabilir ama sevgiyi dgrenmenizde
temel bir rolleri oldu ve bu da énemli bir seydir. Elbette ailenize
kars: bityiik bir bagllik hissedebilirsiniz ama liitfen kendinize
de aym gekilde bagli kalmayr unutmayin. Onlarla iligki kur-
mak igin kendinizden vazgegmediginiz siirece her sey yolunda
demektir.

Duygusal yonden olgunlasmamats ebeveyni-
nizle iliskinize sefkatle ve gercekgi bir sekilde
bakin. :

Kendinizi, sizi geride tutan duygusal yénden olgunlagma-
mus iligki driintillerinden kurtardiktan sonra dz-farkindalik ka-
zanmadan ve sevgi kapasitenizden emin olmadan gecirdiginiz
onca zaman icin pismanlik duyabilirsiniz. Birgok insan ebe-
veyninin garpikliklarini diizeltmek ve onayini kazanmak icin
harcadiklart zamani geri alabilmig olmay: diler ancak belki de
duygusal yénden olgunlagmamig baskici iligkilerin kontroliin-
den kurtulduktan sonra yeni bir yagaminiz olacagint bilmek
sizi rahatlatabilir. Gegmiste bir ebeveynin esiri olanla yeni-
den gelistirilen bir benlik arasindaki fark o kadar belirgindir
ki sanki bir yerine iki hayatiniz ve benlik kavraminiz varmig
gibidir.

Olgunlasmamis ebeveyninizle iligkinize doniip bakuginiz-
da onlar1 hem sefkat dolu bir hiiziinle hem de sapasaglam bir
gerceklikle gériirsiiniiz. Sonunda disarida durup iligkinize bir
yetiskin olarak bakabilmenizi saflayacak daha genis bir baks

agistna sahipsiniz.
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Grace’in Hikéyesi

Grace, daha olumlu bir benlik kavram: gelistirmek ve
sosyal agtdan daha tatmin edici bir yasam kurmak igin
tevapideyken cok caba gosterdi. Grace, o kadar baskin ve
giiven vermeyen bir anneyle biiyiimiistii ki ailesinin di-
sinda bagka seylere cok fazla zaman ayrdsginda kendini
sadakatsiz olarak gériiyordu. Annesinin Gliimiinden son-
ra Grace, sosyal olarak daha acik hile geldi ve insanlarin
annesinden daba kibar ve daba misafirperver oldugunu
kegfetti. Grace, annesi igin yasa bogulmamugts giinkii bunu
yapamayacak kadar cok az bir yakinltk hissediyordu ancak
annesinin yasamint digindiiginde olgun olmayyginin ona
nelere mal oldugunu gériince ona sefkat duymaya baglad.

“Cocuklars olarak higbirimizin annemin yasine tuttu-
Gunu sanmyorum clinkii bizden cok uzak biriydi. Sevgi
dolu biri olmadsg icin bu bakkin: kaybetti. Cocuklarinin
gogu, onunla biiyiik bir miicadele veriyordu. Empatiden o
kadar yoksundu ki sanki bizimle bir bag kurmak istemiyor
gibi goriiniiyordu. Zibni insanlar: yargilamatkla ve yeter-
siz olduklarin: diisiinmekle o kadar mesguldii ki kimseyi
sevemiyordu. Insanlarin kendilerini gelistivmeleri gerekti-
gine odaklanirds. Baskasmin mutluluguyla bir bag kura-
bilme becerisi yoktu. Teorik apidan baktsgrmizda Grnegin
kilisedeyken sefkatli olabilirdi ama kisisel anlamda cok zor
biriydi. Her sey, ona yapilaniarla ilgiliydi. Bizimle empati
kurmanin énemi yoktu. Kizginlis icini o kadar ¢irkinles-
tiriyordu ki daviansglarimdan dolay: kimse onu sevemiyor-
du.”

Grace'in zamanla gelistigini ve annesinin duygusal si-
nirlamalarindan gergekten uzaklastiging govdiim. Grace'in
gelisim egrisi, duygusal yonden olgunlasmamay ebeveynlerin
etkisinden kurtulan bircok insaninkiyle benzerdi. Grace
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kendiyle bag kurabildiginde ve kendine sadik kalabildi-
ginde gergekten nelere ilgi duydugunu ve ne tiir insanlar-
dan hoslandigins kesfedebildi. Evini ve evcil hayvanlarin:
seviyordu. Daha cok arkadasinin olmasindan ve anlamls
grup etkinliklerine kattlmaktan keyif alyyordu. Grace artik
ona hitap eden yasam seklini segmekte ozgiir hissettigi igin
annesinin korkularinin yasamimin etrafin: nasi gitle cevir-
digini kolaylikla girebiliyordu. Annesine karst sefkat hisse-
diyordu ama hayats artrk sadece kendisine ait oldudu igin

 rahatts. Grace'in kendiyle olan saglikly iliskisi, annesinden
goremedigi her seyi tamamizyordu.

Grace, annesinin 6liimiinden onca yil gegtikten sonra
onunla ilgili yeni bir anlays; gelistirdi. Annesini nesnel bir
sekilde girebiliyordu iinksi artik annesi onu sevmese bile
annesini seven masum yaniyla yani i¢ benligiyle sevgi dolu
ve koruyucu bir ilishi kurmustu. Grace, bir insan olarak
kendini daha biitiin hissediyordu ve bunun nedeni annesi-
nin sevgisini sonunda kazanmas: degil, kendini bulmasty-

d.

Herlemenizi engelleyen duygusal yénden olgunlagmamg
iliski oriintitlerinden kurruldugunuzda, size ok az sey verme-
lerine ragmen ¢ok fazla inciten insanlarla birlikte olmak icin
verdiginiz miicadele igin pigman olabilirsiniz. Degerinizin ve
sevgi kapasitenizin daha fazla farkina vardikga ne kadar kétii
muamele gordiigiiniizii anlamak act verebilir. Bircok insan,
ebeveyninin benmerkezciligine uyum saglamaya ve onlann
onayint kazanmaya ¢alisirken harcadiklars zamani geri kazan-
may! dileyebilir ancak belki de duygusal ydnden olgunlagma-
mis ebeveyninizi oldugu gibi anlamanin ve kabul etmenin,
onu memnun etmeye ya da degistirmeye caligmakean sizi kur-
taracagint bilmek rahatlamanuzs ve ayrica duygusal ézerkligini-
zin, icsel deneyimlerinizin ve diigiince Szgiirliigiiniiziin keyfini

tam olarak cikarmanizi saglayabilir. Cocuklugunuzu geri ala-
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mazsiniz ama yagamunzin geri kalanini gekillendirmek sizin
elinizdedir. Igsel benliginizin yenilenmesiyle kesinlikle giizel
seyler olacaktir.

Hatirlanmasi Gereken Onemli Nok-
talar

Duygusal yonden olgunlagmamg kisilerin yagaminiza etki-
siyle ilgili derinlemesine diigiindiigiiniize gore artik istemedigi-
niz iligki kogullarini yeniden ele alabilirsiniz. Duygusal yénden
olgunlasmamis herhangi bir kigiyle esit derecede neme sahip
oldugunuzun aruk farkindasiniz. Kendinize ve i¢ diinyaniza
baglt kalmanin yolu, kendinize karg: sadik, sevgi dolu ve ko-
ruyucu olmakur. Olgunlasmamis ebeveynlerle iligkinizde ken-
di ihtiyaglarintzy, sinirlarinizi ve -hatta zaman zaman 6fkeniz
de dahil- kendinizi ifade etme konusunda gercekgi olmalisi-
niz. Artik duygusal ydnden olgunlagmamis kigilere kendinizi
bir biitiin ve gii¢lenmis hissedecek gekilde nasil etkili cevaplar
vereceginizi biliyorsunuz. Aranizdaki derin aile bagina sayg
.duyun ama yine de gergekte oldugunuz kisi olmak icin 6zerk-
liginizi ve &agiirligiiniizii koruyun. Tamamen kendiniz ol-
dupunuzda ve kendinizi egit derecede dnemli gordiigiiniizde,
duygusal yonden olgunlagsmamig higbir iligki sistemi size hiik-
medemez. Bunun yerine birbirinden ¢ok farkli iki birey ara-
sinda gergek bir iligki kurma gansinin daha da artmasiyla iki
kisi -siz ve duygusal ydénden olgunlagmamug ebeveyniniz- esit
bir sekilde buluguyor olacaksiniz.
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Sonsoz

Duygusal Yonden
Olgunlasmamis Ebeveynlerin
Yetiskin Cocuklari: Icin
Haklar Bildirgesi

Yolculugumuzun sonuna gelmek iizereyken duygusal ydn-
den olgunlagmamis bir iliskide ne zaman zorluklarla karp
kargtya kalsaniz bagvurabileceginiz haklar bildirgesiyle sizi bag
baga birakmak istiyorum. Sayacagimiz temel on hakla bu ki-
tapta grendikleriniz 6zellikle de kendi hayatinizs yasama fikri
dzetlenmektedir. Bu haklari, duygusal ydnden olgunlagmamis
ebeveynler ve diger kisilerle bas ederken merkezde kalmanin
kisa bir 6zeti olarak kullanin. Umarim hepsini ¢ok faydal bu-
lursunuz. Duygusal 8zerkliginizi, zihinsel dzgiirliigiiniizii ve ig
diinyaniz: geri kazanmanizi diliyorum. Bu kitabs bitirdiginizde
umudum, gelecekte duygusal yonden olgunlagmamus kisilerle
yasayacaginz etkilesimlerde maksimum seviyede gelisim gos-

termek ve kendinizi kegfetmek icin burada edindiginiz icgdrii-
Toei Lallammne Air '

F N
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1. Sinirlar: Belirleme Hakki

Bana aci veren ya da beni sémiiren davranslara si-

nir koyma hakkina sahibim.

Baski ya da mecburiyet hissermeme neden olan her
tiirlii etkilesime son verme hakkina sahibim.

Yorgun hissetmeme neden olacak her seyi durdur-

ma hakkina sahibim.

Manukl bir sebep géstermeden hayir deme hakki-
na sahibim. '

2. Duygusal Yonden Mecburiyet
Hissetmeme Hakka
Kurtarict olmama hakkina sahibim.
Bagkasindan yardim istenilmesini séyleme hakkina
sahibim.
Problemleri ¢6zmeme hakkina sahibim.
Ozsaygty1 bensiz yonetmelerini isteme hakkina sa-
hibim.
Kendi sikinulariyla baga cikmalarini isteme hakki-
na sahibim,
Suglu hissetmejzi reddetme hakkina sahibim.

3. Duygusal Ozerklik ve Zihinsel
Ozgiirliikk Hakka

*  Duygularimun hepsini yagama hakkina sahibim.
* Istedigim her seyi diisiinme hakkina sahibim.
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o Degerlerim, fikirlerim ve ilgi alanlarimla alay edil-
mesine ve bunlarin kiiciik gériillmesine izin verme-
me hakkina sahibim.

Gérdiigiim muameleden rahatsiz olma hakkina sa-
hibim.

Davranis ve tutumlar: begenmeme hakkina sahi-
bim.

4. Iligkileri Se¢gme Hakk1

Birini sevip sevmeyecegime karar verme hakkina
sahibim.

Bana vermek istenilen seyleri reddetme halkina sa-
hibim.

Sirf bagkasinin islerini kolaylastirmak i¢in kendime
ihanet etmeme hakkina sahibim.

Aramizda bir bag olsa bile iliskiyi sonlandirma
hakkina sahibim.

Birine bagimli kalmama hakkina sahibim.
Yorucu ve rahatsiz edici kisilerden uzak durma

hakkina sahibim.

5. Acik Bir Sekilde Iletisim Kurma
Hakk: '
Siddet ve kotiilik igermedigi siirece her seyi soyle-

me hakkina sahibim.

Dinlenilmeyi isteme hakkina sahibim.

Duygularimin incindigini séyleme haklana sahi-
bim.
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Ne diisiindiigiimii acika ifade etme ve gergekten
neyi tercih ettifimi séyleme hakkina sahibim.

* Isteklerin, yapacagim farz edilmeden bana sdylen-
mesini isteme hakkina sahibim.

6. Kendim I¢in En Iyi Olam Se¢gme

Hakki

s lyi zaman gecirmemi saglamayacak seyleri yapma-
ma hakkina sahibim.

* Istedigim zaman gitme hakkina sahibim.

* Keyifli bulmadigim etkinliklere ve bulugmalara ka-
tilmama hakkina sahibim.

* Siiphe duymadan kendi kararlarimi alma hakkina

sahibim.

7. Hayatim Istedigim Sekilde Ya-
sama Hakka

*  Siz iyi bir fikir oldugunu diisiinmeseniz bile eyle-

me gecme hakkina sahibim.
*  Onemli gordiigiim seylere enerjimi ve zamanimi
harcama hakkina sahibim.
* Icsel deneyimlerime giivenme ve arzularimi ciddiye
alma hakkina sahibim.

o TIhtiyag duydugumda ara verme ve acele etmeme

hakkina sahibim.

8. Esit Derecede Onem ve Sayg1
Gorme Hakk:

* Sizin kadar 6nemli gériilme hakkina sahibim.
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Hayatm: kimsenin dalga ge¢mesine izin vermeden

yagama hakkina sahibim.
Bagimsiz bir yetigkin olarak saygi gérme hakkina
sahibim,
Utang duymay reddetme hakkina sahibim.
9 Kendi Saghgimi ve Refahimi Ko-
ruma Hakki
Sadece hayatta kalma degil, bagarili olma hakkina
sahibim.
Keyif aldigim seyler i¢in kendime vakit ayirma
hakkina sahibim.
Diger insanlara enerjimi ve dikkatimi ne kadar ve-
recegime karar verme hakkina sahibim.

Bagkalarinin ne digiindiigiinii 6nemsemeden ken-
dime 6zen gosterme hakkina sahibim.

I¢ diinyami beslemek igin kendime zaman ayirma
ve alan agma hakkina sahibim.

10. Kendimi Sevime ve Koruma
Hakka

Hata yapugimda kendime gefkat g(':')s;erme hakkina
sahibim.

Artik bana hitap etmediginde benlik kavramimi
degistirme hakkina sahibim.

Kendimi sevme ve kendime sevecen davranma

hakkina sahibim.

Oz-elestiriden dzgiirlesme ve bireysellikten yarar-
lanma hakkina sahibim.

Kendim olma hakkina sahibim.
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Tesekkiirler

~ En icten tesekkiirlerimi; duygusal yonden olgunlagmamug
‘ebeveynler kavraminin gelecek vaat ettigini ilk bagta goren edi-
toriim Tesilya Hanauer'e sunuyorum. Tesilya, uzun siiren geli-
sim siireci boyunca bu kitaba 6nderlik etmeye kendini adads;
sabri, azmi ve kitaba olan inanci danisanlarimla kesfertigim
her seyin insanlara ulagmasini miimkiin kildi. New Harbinger
editorleri Clancy Drake ve Jennifer Holder'a da ok resekkiir
ediyorum. Her geyi miimkiin oldugunca net bir sekilde ifade
edebilmek adina kitabin odagmn: ve dilinii ar1 bir hile getirmek
_igin hi¢ yorulmaksizin calistilar. Ayrica redakedriimiiz Gretel
'Hakanson'a keskin gézleri ve rehberligi icin cok tegekkiir edi-
yorum. - . :

Isimlerini degistirerek 6zel verilerini, “Bir baskasina fayda-
s1 olacaksa elbette,” diyerek kullanmama izin veren birgok da-
niganimin dniinde saygiyla egiliyorum. Duygusal yénden ol-
gunlagmamig ebeveynlerle bityiimenin karmagikligindan, kargt

-oldugunuz seyleri derinlemesine anlayarak ve sinirlayic1 Sriin-
titlerinizi yeni giiclere déniistiirerek hafiflige nasil eriseceginizi

bitlikte kegfertik.

- Ayrica duygusal yénden olgunlasmamay1 ve bunun etkileri-
ni anlamami miimkiin kilan gelisim psikolojisi kuramcilarina
ve aragtirmacilarina minnettanim. Ayni zamanda yiiksek lisans
alismalarimda sadece semptomlar ve tekniklere odaklanmak
yerine psikoloji Gistatlarinin gelisim ve kisilikle ilgili diigiince-
lerine maruz kaldigim i¢in ¢ok sansliyim. Teoriler bize biiyiik
resmi gdsterir ve her seyi anlamlandirir. En iyi olant 6grendim.
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