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TURKCE BASKI ICIN EDITOR NOTU 

Gruplarla ¢aligirken, bireylerin hayat hikayelerini dinlerken ya da kendi ha- 

yat hikayemi gozden gecirirken yakin iliskilerde Gnemli kirilmalarin yagandigi 

kriz anlarinda ortaya gikan duygu yogunlugunun yatistirilabilmesi ve diizenle- 

nebilmesi igin, empatik yaklagimin ve duygu paylasiminin oldugu yakin iligki- 

nin, yani eg iliskisinin ne kadar yara saric1 oldugunu deneyimleme gansim oldu. 

Dr. Sue Johnson, yakin iligkileri g6yle anlatur: “Eger ask iliskileri pazarlik 

degilse, kazang ve kayip zerine yapilan konusma ve anlagmalar nedir 6yleyse?” 

sorusuna cevap ararken birden “Ask iliskileri duygusal baglardir... Ask icin se- 

bep bulamazsiniz ya da pazarlik yapamazsiniz. Ask, duygusal bir yanittir” der- 

ken buldum kendimi. “Bana Sikica Sar? bize nasil daha tyi tartigacagimuizi, er- 

ken cocuklugumuzu nasil analiz edecegimizi, romantik jestler yapmay1 veya 

yeni cinsel pozisyonlar 6gretmeyi amaclamiyor. Bunun yerine, tipki bir gocu- 

gun beslenmek, bakilmak ve korunmak igin ebeveynine bagimli olmasi gibi 

duygusal agidan da esimize bagimli oldugumuzun farkina vararak iiskimizin 

duygusal temellerine ulagmamuza saglryor. 

Dr. Johnson, bir iliskiyi iyilestirmenin veya kurtarmanin yolunun agiklik, 

uyum ve karsilikh yanit vericilik oldugunu soylemektedir. Bunu akilda tutarak, 

Seytani Diyaloglari Tanimak’tan, Yaralari Affetmek’e kadar iligkinin Gnemli an- 

larina odaklanmakta ve bunlari yedi tyilestirici goriigmenin miidahale noktalar 

olarak kullanmaktadir. Bu goriigmeler, bize iliskimizin belirleyici anlarini gos- 

terecek, bu anlari yeniden sekillendirerek giivenli ve daimi bir bag yaratmamuza 

yardim edecektir. Dr. Johnson’in uygulama Onerileriyle, Gykuleriyle, iliskiye yol 

gosterici tavsiyeleriyle ve pratik egzersizlerle yagam boyu stirecek bir ask nasil 

gelistirecegimizi ve koruyacagimizi Ogrenecegiz. 

Yakin iligkiler Gzelliklidir ve Gzen gerektirir. Bundan dolayi, Aile, Evlilik, Cift 

Terapisi ile Cinsel Terapi alaninda ¢aligan profesyonellere ve yakin iligkilerde so- 
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run yagayan kisilere yararlanabilecekleri kaynaklar sunmak 6nemlidir. Gunw- 

miizde Cinsel Islev Bozukluklan ve Tedavileri konularinda oldugu gibi Aile, Ev- 
lilik ve Cift Terapisi alaninda da iilkemizde Onemli gelismeler yagandigi, konuyla 

ilgili bilimsel literatiir, gdrsel ve yazili medya takip edildiginde gorulebilir. Her 

iki alanda da bilimsel bilgi ve terapi deneyimini harmanlayan gorsel ve yazali 

materyalin, kaynaklanin ve kitaplarin sayisi giin gectikce artmaktadir. Bu alana 

katki sunmak amactyla olusturdugumuz CK Yayinevrnde “Cinsel Terapi, Aile, 

Evlilik ve Cift Terapisi” ile “Psikiyatri” dizilerinde 6Gnemli kitaplar yayinladik. 

Bu projede ilk etapta benim, yani Cebrail Kisa’nin “Kadin Bedeninin Cinselligi 

Reddedisi: Vajinismus”, “Psikiyatri Pratiginde EKT ve “Erken Bosalma ve Te- 

davis?’ adli kitaplarim ve tiim diinyada cinsel terapinin temel eserlen olarak kabul 

edilen Helen Singer Kaplan’in “Resimlt Cinsel Terapi El Kitabr’, “ Yent Cinsel 

Terap?’ ile “Erken Bosalmarun Ustesinde Gelmek” adh kitaplar: yayinlandi. Ay- 

rica editorliigiinii Joseph ve Leslie LoPiccolo’nun yaptiklan “Seks Terapr Elkita- 

bf, Psikiyatrist Murat Beyazyiiz ve Prof. Dr. Erol Gokanin “Hasta Bedenin 

Ruhu’, Sandra Lieblum’un editérliigiinii yaptigi “Cinsel Terapinin Temel Ilke- 
leri ve Uygulamalar?, Leslie S. Greenberg ve Susan M. Johnson’in “Duygu 

Odakh Citt Terapis?’, Susan M. Johnson’in “Duygu Odakh Citt Terapis1 Uygu- 

lamalar?’, “Duygu Odakh Cift Terapisti Olmak’, “Askin Akh —Devrim Yaratan 

Yeni Agk Iliskileri Bilim?’, JoElen Patterson ve arkadaslarinin “Ade Terapisinde 

Temel Beceriler’ ve Robert E. Emery’nin “Aile Iliskilerini Tekrardan Gozden 

Gegirmek” adi eserleri yayinlandi. 

Simdi ise Dr. Susan M. Johnson in kisa siirede ticiincti baskisin1 yapugimiz 

“Bana Sikica Sari? adi elinizdeki bu kitap ile sizlere tekrar merhaba diyoruz. 

Kitabin Tirkgeye gevrilmesini tistlenen psikiyatr arkadaslarim Uzm. Dr. 

Merve Cingi Yiriin ve Uzm. Dr. Onur Yiriin’e tegekkiir ederim. 

Sevgililerin, evli giftlerin bagucu kitabi olmaya aday olan ve ask konusundaki 

kligelere meydan okuyan bu kitabi, yeni baski Gncesinde titizlikle gdzden geci- 

ren ve yayina hazirlayan Psk. Asiye Hekimoglu Gil’e tesekktir ederim. 

Ve ayrica, bu kitaplarin sizlere ulagmasimi saglayan, Utopya Yayinevi ve Ck 

Yayinevinin edit6rii giizel insan Mustafa Coban’a emegi ve dostlugu icin tek- 
rar tekrar tesekkiir ederim. 

Prof. Dr. Cebrail Kisa 

Psikiyatr & Psikoterapist 
Istanbul Aydin Universitesi Psikoloji Béliimii Ogretim Gorevlisi 

Ck Yayinevi Editorii, Ankara, 2020 



GIRIS 

Iliskiler beni her zaman biiyiilemistir. Babam Britanya’da bar isletiyordu. 

Ben o barda biiyiidiim. Orada insanlarin bulustuklanm, konustuklanni, bir- 

likte ictiklerini, agiz dalagi yaptiklarim, dans ve flort ettiklerini gorerek cok 

zaman gecirdim. Ancak gencligimin odak noktasi, anne babamin evliligiydi. 

Evliliklerini ve kendilerini mahvetmelerini ¢aresizce izledim. Yine de birbir- 

lerini cok sevdiklerini billyordum. Babam, son giinlerinde, yirmi yildan 

uzun suiredir ayri olmalarina ragmen annem icin cok gozyas1 doktii. 

Anne ve babamin acisina verdigim yanit, asla evlenmeyecegim diye ye- 

min etmek olmustu. Romantik askin bir yanilsama, bir tuzak olduguna ka- 

rar vermistim. Kendi bagima, Ozgiir ve dizginlenmemis olarak daha iyiydim. 

Ancak sonra, tabii ki asik oldum ve evlendim. Ask, ben onu ittikce beni 

kendine cekti. 

Ebeveynlerimi yenen, hayatim: giiclegtiren, birg¢ogumuz i¢in sevincin ve 

acinin temel kaynagi olan bu gizemli ve giiclii duygu neydi? Labirentte 

ebedi aska giden bir yol var miydi? 

Aska ve iligkilere duydugum bityiik merakin pesinden gidip danismanl- 

ga ve psikolojiye yoneldim. Egitimim geregi, bilim insanlari ve gairlerin ta- 

rifleri 1g1g1nda bu dram tizerinde ¢aligtim. Sevgiden yoksun, orselenmig ¢o- 

cuklari egittim. Askin kaybryla miicadele eden erigkinlere danigmanlk yap- 

tim. Aile bireylerinin birbirini sevdigi ancak bir araya gelemedigi gibi ayri 

da yagayamadig1 ailelerle galigtim. Agk hep bir gizem olarak kaldh. 
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Ardindan Vancouver’da, British Columbia Universitesi’nde yapugim 

danigmanlik psikolojisi doktorasinin son doneminde ¢iftlerle ¢aligmaya bas- 

ladim. Ciftlerin kavgalarinin siddetinden ve iliskileri hakkinda konugurken 

genellikle cok keskin s6zler kullanmalarindan olduk¢a etkilendim. 

Bireylerin ve ailelerin tedavisinden elde edilen bagarinin tadini ¢ikardim 

ama savasan ciftlere danigmanlik yaparken bozguna ugradim. Ustelik kii- 

tiiphanedeki kitaplarin ya da bana 6gretilen tekniklerin faydasi varmig gibi 

gorunmiiyordu. Ciftlerim, cocukluk iliskileri hakkindaki i¢goruleri umur- 

samiyorlardi. Mantikl olmayi ve miizakere etmeyi Ogrenmek istemiyorlar- 

di. Etkili kavga etmenin kurallarinin kendilerine 6gretilmesini kesinlikle is- 

temiyorlard. 

Goriilen o ki ask miizakere digi bir seydi. Sefkat icin, baglanma i¢in pa- 

zarhk yapamazsiniz. Ask, sefkat veya baglanma, mantikla kavranabilecek 

tepkiler degildir, bunlar duygusa/ yanitlardir. Bu nedenle, basitge ciftlerin 

deneyimlerine eslik etmeye basladim ve onlarin bana romantik ask dansinin 

duygusal ritimleriyle kaliplarin1 6gretmelerine 1zin verdim. Cift seanslarim1 

kaydetmeye basladim ve onlari tekrar tekrar izledim. 

Ciftlerin bagirmalarin, aglamalarim, atismalarim ve sakinlesmelerini izle- 

dikce, bir iligkiyi tammlayan olumlu ve olumsuz, anahtar niteliginde duygu- 

sal anlar oldugunu anlamaya basladim. Tez danigmanim Les Greenberg?in 

yardimuyla, bu aniar tizerine kurulu yeni bir cift terapisi yaklasumi gelistirme- 

ye basladim. Bu yaklasima Duygu Odakh Terapi, kisaca EFT adini verdik. 

Bazi ¢iftlere EFTnin geligmekte olan bir versiyonunu, baz: ciftlere ileti- 

gim ve muzakere becerilerini 6gretmeye dayali davranisqi bir terapi uygula- 

digimuz, bazilarina ise herhangi bir terapi uygulamadigimuz bir ¢aligma yii- 

rutttik. EFPnin sonuclari gagirtic: derecede olumluydu. Sonuslar, tedavi al- 

mayan gruptan ve davramisqi terapi alan gruptan daha iyiydi. EFT alan ciftler 

daha az tartigryor, kendilerini eslerine daha yakin hissediyor ve iliskilerinden 

aldiklar1 doyum artryordu. Bu caligmanin bagarisi, beni Ottawa Universite- 

si'nde akademik bir pozisyona yiikseltti. Orada yillar icinde danigman ofisle- 

rinde, egitim merkezlerinde ve hastane kliniklerinde birgok farkh ciftle cok 

sayida ¢aligma yaptim. Sonuslar hayret verici Gl¢iide iyi olmaya devam etti. 

Bu bagariya ragmen, ¢iftlerimin zihinlerini kanigtiran duygusal drami 
hala anlamadigimi fark ettim. Askin karmagik yollarinda ilerliyordum ama 
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kalbine hala ulasamamuigtim. Bin tane sorum vardi. Neden seanslarumdaki 

siantili partnerler boylesine kuvvetli duygularla k6piirityorlardi? Neden 

insanlar sevdiklerinden yanit alabilmek igin boylesine tartigiyorlardi? EFT 

neden ise yariyordu ve onu nasil daha iyi bir noktaya getirebilirdik? 

Sonra bir barda, insan iliskilerini ilk 6grenmeye bagladigim yerde, bir 

meslektagimla olan bir tartigmanin orta yerinde, onca sey okudugumuz ko- 

nu hakkinda, aniden gelen o esinlenme ve kavrama anlarindan birini yaga- 

dim. Ben ve meslektagim, birgok terapistin saghikli ask iliskilerinin sadece 

mantikl pazarliklar olduguna nasil inandiklarini tartgryorduk. Anlatilanlara 

gore, hepimiz miimkiin olan en az bedeli Gdeyerek en fazla fayda saglama- 

nin pesindeydik. 

Benim cift seanslarmda, bundan ¢ok daha fazlasinin oldugunu bildigi- 

mi sdyledim. “Tamam” diye karsilik verdi meslektasim, meydan okuyan bir 

sesle. “Eger ask iliskileri pazarlik degilse nedir Gyleyse?” Birden olagan bir 

ses tonuyla “Ask iliskileri duygusal baglardir. Givenli duygusal bag icin 

duyulan icsel bir gereksinimle ilgilidir. Tipki John Bowlbynin (Britanyali 

Psikiyatrist) anneler ve cocuklar hakkindaki baglanma teorisinde s6z ettigi 

gibi. Ayn: sey eriskinler icin de gecerli” derken buldum kendimi. 

Aniden ciftlerimin tutkulu sikayetlerinin ve ¢aresiz bigimde i¢ine diistiik- 

leri savunmalarin arkasindaki ince mantig1 gordiim ve tartigmay1 yarida kes- 

tim. Aruk neye ihtiyaclari oldugunu biliyordum ve EFTnin iliskileri nasil 

doniistiirdiigiinti anlamistim. Romantik ask, tamamryla baglanma ve duy- 

gusal bag kurmayla ilgiliydi. Dogamizda var olan bir ihttyagla, yani bagla- 

nabilecegimiz birine, bize giiven telkin eden bir duygusal iligki ve duygusal 

rahatlama sunabilecek bir sevgiliye, sahip olma ihttyactyla ilgiliydi. 

Askin ne demek oldugunu, onu nasil onaracagimizi ve uzun sureli hale 

getirecegimizi kesfettigime ya da yeniden kesfettigime inaniyordum. Bag- 

lanma ve bag kurmayi referans noktam olarak kullanmaya basladigim andan 

itibaren, sorun yasayan c¢iftlerin yasadiklar1 drami ¢ok daha net gordiim. 

Kendi evliligimi de gok daha net gordiim. Bu dramlarda, milyonlarca yillik 

evrimin ortaya koydugu hayatta kalma programinin bir par¢asi olan duygu- 

lari tagimakta oldugumuzu anladim. Bu duygu ve ihtiyaglar bir tarafa koyar- 

sak, insan dogasina aykiri hareket etmig olurduk. Anladim ki ¢ift terapisi ve 

egitiminde eksik olan nokta, net ve bilimsel bir ask yaklaguminin olmamastydh. 
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Goriislerimi yayinlamaya yeltendigimde, meslektaslarimin gogu fikirle- 

rime katulmadi. Oncelikle, duygunun yetiskinlerin kontrol etmesi gereken 

bir sey oldugunu sdéylediler. Onlara gore, aslinda bircok evlilikte temel so- 

run gereginden fazla duygu olmasiydi. Duygularin iistesinden gelinmeli, 

onlara kulak verilmemeli, insan onlarin esiri olmamaliydi. Ancak en Onem- 

lisi, saglikl yetiskinlerin kendi kendilerine yetebilecegini One siirmeleriydi. 

Sadece yetersiz islev gdsteren insanlar baskalarina ihtiya¢ duyar ve bagimli 

olurlardi. Bu insanlar icin adlandirmalarimuz vardi: I¢ ige gecmis, baguml, 

kaynasik, yapisik. Bir baska deyisle, bunlar birbirlerine dolanmis kisilerdi. 

Gereginden cok bagli ciftler batik evlilikler demekti! 

Meslektaslarima gore, terapistler insanlari kendi ayaklari uzerinde dur- 

mak icgin cesaretlendirmeliydi. Bu, tipka Dr. Spock’in ebeveynlere ¢ocukla- 

rini nasil idare etmeleri gerektigi hakkindaki tavsiyesi gibrydi —doktorun 

uyarisina gore, aglayan bir cocugu kucagina almak gii¢stiz birini yaratiyor- 

du. Mesele su ki konu cocuklar oldugunda Dr. Spock kokten yaniliyordu. 

Tipki erigkinler soz konusu oldugunda meslektaslarimin yanildigi gibi. 

EFT nin mesaji basittir: daha iyi tartigmay1, gocuklugunuzun ilk yillarim 

analiz etmeyi, tantanali romantik jestler yapmay1 ya da yeni cinsel pozis- 

yonlar denemeyi 6grenmeyi unutun gitsin. Bunun yerine, bir cocugun bes- 

lenme, bakim, yatistirlma ve korunma konusunda ebeveynine bagimli ol- 

masi gibi sizin de esinize duygusal yonden bagli ve muhta¢ oldugunuzu 

anlayin ve kabul edin. Eriskin baglanmalari daha karsilikli ve fiziksel tema- 

sa daha az odakh olabilir. Ama duygusal bagin dogasi aynidir. EFT, eriskin 

sevgi iliskisini besleyen kilit anlar: —agik, esnek ve yanit verici olmak-— ta- 

mimlayip gelistirerek egler arasindaki bu duygusal bagi yaratmaya ve giic- 
lendirmeye odaklanur. 

Guntimiizde, EFT, ¢ift terapisini kokten degistirmistir. Son on beg yil- 

daki titiz ¢alismalar, EFT deneyimini yagayan ciftlerin yiizde 70-75’inin s1- 

kantlarindan kurtulduklarin: ve iliskilerinde mutlu olduklarim gostermekte- 

dir. Sonuglar, yiiksek boganma riskine sahip ¢iftlerde dahi basarili goriin- 

mektedir. EFT, Amerikan Psikoloji Toplulugu (APA) tarafindan deneysel 

olarak kanitlanmus bir ¢ift terapisi bigimi olarak onaylanmuistir. 

Kuzey Amerika’da binlerce EFT egitimi almig terapist bulunmaktadir. 

Avrupa, Ingiltere, Avustralya ve Yeni Zelanda’da da yiizlercesi vardir. EFT 
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Giris 

Cin, Tayvan ve Kore’de de ogretilmektedir. Daha yakin zamanda, Birlesik 
Devletler ve Kanada silahli kuwvetlerini, New York Sehir Itfaiye Teskilatr’m 

kapsayan Onemli kuruluslar, sikunti yagayan iiyelerini ve eglerini EFTye 

yonlendirmek igin yardimim1 istemislerdir. 

EFT nin genig kabul gormesi ve EFT basvurularindaki artis, toplumda 

bu yaklagima kargi artan bir farkindalik getirdi. Bunun paralelinde EFTnin 

siradan kisilerin okuyup kendi kendilerine uygulayabilecekleri basit, popii- 

ler bir versiyonunu yayinlamam igin cok sayida talep gelmeye basladi. Iste 

bu kitap, bunun iirtintidiir... 

Bana Stkica Saril genc, yash, evli, niganh, birlikte yasayan, mutlu, sikint- 

li, heterosekstiel, egcinsel, Gzetle Omiirliik bir ask arayan biittin eslerin kul- 

Janmasi i¢gin tasarlandi. Bu kitap, kadin ve erkekler igindir. Toplumun her 

kesiminden ve biitiin kiltiirlerden insanlar icgindir; bu gezegendeki herkes 

aymi temel baglanma ihtiyacina sahiptir. Ama Bana Sikica Saril, istismar ve 

giddet barindiran iliskilere uygun degildir. Ciddi bagimliklar: olan ve uzun 

sureli evlilik digi iliski yasayan ciftler icin degildir. Soz konusu durumilar, ki- 

ginin partneriyle olumlu bag kurma yetisini yok etme potanstyeline sahiptr. 

Bu tir Orneklerde, en iyi ¢6ziim bir terapistten yardim almaktir. 

Kitabi tig boliime ayirdim. Birinci boliim, asirlik “Ask nedir?” sorusunu 

cevaplamaktadir. Asin iyi niyete ve derin i¢goruye ragmen iligkilerimizin 

nasil koptugunu ve askimizi nasil kaybettigimizi agiklamaktadir. Ayn za- 

manda, yakin iliskiler hakkinda yapilan ¢ok sayida yeni aragtirmayi siralayip 

sentezlemektedir. Denver Universitesi Evlilik ve Aile Caligmalari bélii- 

miinden Howard Markman’in s6yledigi gibi “Bu, ¢ift terapisi ve egitimin- 

de aya roket firlatildig: bir dénemdir”. 

Nihayet, yakin iliskilerle ilgili bilimsel bir goriig inga ettik. Konugma ve 

hareketlerimizin en derin ihtiyag ve korkularimizi nasil yansittiginin, baska- 

lariyla kurdugumuz en degerli baglar1 nasil inga ettiginin veya yiktuginin 

haritasim cizdik. Bu kitap, sevgililere yeni bir diinya sunuyor. Nasil sevile- 

cefine ve iyi bir sevgili olunacagina dair yeni bir anlayig sunuyor. 

Ikinci béliim, EFTnin sadelestirilerek daha elverisli hale getirilmigs bir 

seklini sunmaktadir. Ask iliskisinin belirleyict anlarini yansitan yedi gortis- 

meyi igermekte, siz okurlar1 giivenli ve uzun siireli bir iliski kurmak iin bu 
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anlari nasil sekillendireceginiz konusunda bilgilendirmektedir. Her gorus- 

medeki vaka 6ykiileri, oyna ve pratik yap boliimleri, EFT ogretilerini kendi 

iliskinize tagsimaniza olanak saglamaktadir. 

Uciincii béliim, askin giiciinii ele almaktadir. Askin, hayatin zaman za- 

man bizde acti: tahrip edici yaralarin iyilesmesine yardim konusunda mu- 

azzam bir becerisi vardir. Ask, dig diinyaya baglanma duygumuzu da artt1- 

rir. Sevgi dolu bir yanit vericilik, gercek anlamda merhametli ve uygar bir 

toplumun temelidir. 

Kitabin sonuna, size kitap boyunca yardimci olacak, Onemli terimleri 

igeren mini bir sdzliik de ekledim. 

EFT nin gelisimini yillar iginde gordiigiim biitiin ciftlere bor¢luyum ve 

kitap boyunca bu ciftlerin 6ykiilerinden bolca yararlandim. Ancak 6zel ha- 

yatin gizliligini korumak i¢in isimleri ve detaylar: degistirdim. Butiin oyku- 

ler, birgok vakanin karigimidir ve binlerce ciftten 6grendigim genel dogru- 

lari yansitmak adina basitlestirilmigtir. Bana pek ¢ok sey ogrettikleri gibi si- 

ze de Ogretecekler. Bu kitap, size edindigim o bilgileri aktarma girisimidir. 

Ciftler1 gormeye 1980 )lerin baslarinda basladim. Yirmi bes yil sonra, 

odada bir ciftle caligmak i¢in oturdugumda hala ¢ok heyecanlaniyor olmam 

beni gagirtryor. Ciftlerden biri digerinin kalpten gelen mesajimi birden an- 

ladiginda ve partnertyle iletisime gegme riskini gdze aldiginda hala cosku 

duyuyorum. Onlarin miicadele ve azimleri bagkalartyla aramdaki o degerli 

bagi canl tutmam i¢in bana bilgi ve esin kaynag1 oluyor. 

Hepimiz baglanma ve kopma dramini yasiyoruz. Simdi ise bunu anla- 

yarak yapabiliriz. Umarim bu kitap, iligkinizi olagantistii bir maceraya do- 

nugturmeniz i¢in size yardimci olur. Bu sayfalarda 6zetledigim yolculuk, 

benim i¢in Gyle bir macera oldu. 

“Ask, sanilandan daha fazlasidir...” diye yazmuigtir Erica Jong. “O, ger- 

cekten ugruna savagmaya, cesaret gdstermeye, her geyi riske atmaya deger. 

Sorun gu ki, higbir seyi riske atmazsaniz aldiginiz risk daha biiyiik olur”. 
Kesinlikle ayn: fikirdeyim. 
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ASK 

DEVRIMCI BIR GORUS 

“Birbirimizin siginaginda yasariz.” 

Bir Iskog Ozdeyisi 

Ask, muhtemelen Ingilizcede en cok kullanilan ve en tesirli kelimedir. 

Ask hakkinda ciltlerce kitap yazar, siirler kaleme aliriz. Askla ilgili sarkilar 

sOyler, onun i¢gin dua ederiz. Ask igin savasiriz (Truvali Helen Grnegi) ve 

onun adina anitlar insa ederiz (Tac Mahal Grnegi). Askimizi ilan ederken 

havaya ugar (Seni Seviyorum! ), agkimiz sona erince yere cakulinz (Artik 

seni sevmiyorum!). Durmadan onu dusiiniir, onu konusuruz. 

Peki, ask nedir gercekten? 

Bilim insanlari ve bu konu tizerinde ¢aliganlar, yiizyillar boyunca tanim 

ve yaklasimlartyla birbirleriyle yarigmuslardir. Bazi sogukkanh g6zlemcilere 

gore ask, giizellikleri degig tokug etme zerine kurulmus, kargilikli yarar 

saglayan bir ortakliktur, bir al-ver pazarligidir. Tarihsel egilimli bazi goz- 

lemciler ise agka, on tigiincii yiizyil Fransiz halk gairleri tarafindan yaratil- 

mig duygusal bir toplum gelenegi olarak bakarlar. Biyolog ve antropolog- 

lar ise onu, genlerin gecisini ve sonraki nesillerin olugmasini saglayan bir 

strateji olarak goriirler. 

Ancak ¢ogu insan igin gegmiste ve gimdi agk, her zaman tarife agik ama 

kesin tanimlara baskaldiran, anlagilmasi zor mistik bir duygu olmustur. 

1700’lere d6nersek, birgok alanda parlak bir 6grenci olan Benjamin Frank- 
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lin, aski ancak g6yle tarif edebilmistir: “Degisken, gegici ve tesadufi”. Daha 

yakin zamanda, Marilyn Yalom, ailenin tarihi hakkindaki bilgece kitabinda 

yenilgiyi kabul etmis ve aski “kimsenin tanimlayamayacagi, cinsellik ve 

duygu iceren sarhog edici bir karisim” olarak nitelemigtir. Ingiliz bir bar- 

men olan annemin ask igin s6yledigi “eglenceli bir bes dakika” s6zii ise, bi- 

raz alayci goriinse de zekice bir tariftir. 

Giiniimiizde ask, anlayigimiz Gtesindeki gizemli bir gii¢ olarak tanim- 

lamakla yetinemeyiz. Ask, artik cok daha fazla Gnem arz etmektedir. Oyle 

ya da boyle yirmi birinci yiizyilda ask iliskileri, cogu insanin hayatindaki en 

temel duygusal iliskidir. 

Bunun sebeplerinden biri, yasantimizin gitgide daha ¢ok sosyal olarak 

izole hale gelmesidir. Kimi yazarlar, mesela Robert Putnam “Bowling 

Alone? adli kitabinda tehlikeli bir “sosyal sermaye” kaybiyla kars1 karsiya 

oldugumuza dikkat cekmektedir (Bu terim, 1916°’da komgularin birbirleri- 

ne sunduklari siirekli yardima, sempatiye ve duygu paylasimina dikkat ¢e- 

ken Virginiali bir egitmen tarafindan tanimland1). Cogumuz, aruk dogdu- 

gumuz aileler ve ¢ocukluk arkadaslarimizdan olusan destekleyici topluluk- 

larda yagamiyoruz. Uzun ve daha uzun saatler boyunca ¢alisryor, uzak ve 

daha uzak mesafelerdeki islerimize gidiyor ve sonug olarak, daha yakin ilis- 

kiler kurmak i¢in giderek daha az firsata sahip oluyoruz. 

Is hayatimda kargilastigim ciftler, cogu kez iki kisilik bir toplulukta yasi- 

yorlar. Ulusal Bilim Vakfrnin 2006 tarihli anketinde, insanlarin cogu sir- 

das halkalarindaki kisi sayisinin azaldigini belirtmis, cok sayida kisi de ha- 

yatlarinda sirlarini acacaklari birinin olmadigini ifade etmislerdir. Irlandali 

gair John O’Donohue’nin soyledigi gibi: “Biiytikk ve kasvetli bir yalnizlik 

var, insanlarin birgogunun tzerine donuk bir kis gibi g6ken...” 

Artik kaginilmaz olarak, biiyiik annemin biitiin bir koyden alabilecegi 

duygusal yakinlik ve ait olma hissini biz sadece sevgililerimizden talep ede- 

biliyoruz. Romantik askin popiiler kiiltiiriimiiz tarafindan tegvik edilmesi, 

bu durumu daha da pekistiriyor. Gazeteler, dergiler ve televizyon haberle- 

ri, buytik bir igtahla aktorler ve iinliiler arasindaki bitmek bilmeyen ask ve 
romantizm arayigimi aktarirken filmler, pembe diziler ve piyesler kafamuzi 

her gseye muktedir romantik ask imgeleriyle dolduruyor. Bu yiizden, Ame- 

rika Birlesik Devletleri ve Kanada’da yapilan yakin tarihli bir ankette kati- 
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limciarin tatmin edici bir duygusal iligkiyi, finansal bagari veya tatmin edici 
bir kariyerin Oniine alip birincil amag olarak gormeleri sagirtic: olmamali. 

O halde, askin ne oldugunu, nasil insa edildigini ve siirdiiriildiigiinii an- 
lamamiz zorunlu hale gelmistir. Ne mutlu ki, son yirmi yildir, ask konu- 

sunda heyecan verici ve devrimci, yeni bir yaklasim geligmistir. 

Askin gergekten de evrimin zirvesi ve insan irkinin en etkili hayatta 

kalma mekanizmasi oldugunu artik biliyoruz. Sadece ciftlesmemizi ve 

urememizi sagladigi icin degil. Ask olmadan da ciftlesebiliriz! Ask, bizi bir 

baskastyla duygusal bag kurmaya yonlendirdigi, o kisi bize hayatin firtina- 

larina kargi korunakh, giivenli bir liman sagladigi icin en etkili hayatta kal- 

ma mekanizmasidir. Ask, varolusumuzun inis cikuslariyla basa gikmamuizi 

saglayan, duygusal korunma saglamak icin tasarlanmig siperimizdir. 

Duygusal baglanmaya yonelik bu giidii —-d6niip “Bana Sikica Saril” di- 

yebilecegimiz birini bulma giidtist- genlerimize ve bedenlerimize kodlan- 

mustir. Duygusal baglanma, yeme, barinma ve seks yapma giidiileri gibi ya- 

gam, saglik ve mutlulugun temelidir. Fiziksel ve ruhsal agidan saghikli olmak 

—hayatta kalmak— igin bize vazgecilmez gelen birka¢g kisiyle duygusal bag 

kurmaya ihtiyacimiz vardir. 

Yeni Baglanma Teorisi 

Sevginin gergek amacina yOnelik ipuclan, uzun suiredir tedavildedir. 

1760°da Ispanyol bir rahip Roma’daki iistlerine bakimevlerindeki gocuklarin 

siginma altinda olmalarina ve beslenmelerine ragmen sik sik “mutsuzluktan 

Oldiiklerini” fark etugini yazmistir. 1930 ve 40’larda, Amerika’daki hastane- 

lerin yurtlarinda, temas ve duygusal yakinliktan yoksun bir stiri kimsesiz ¢o- 

cugun sonu Gliim olmustur. Ayrica psiktyatristler, fiziksel olarak saglikh ol- 

duklar halde kayitsiz, duygusal agidan kunt olan ve bagkalartyla iligki kura- 

mayan cocuklar tespit etmeye de baslamuslardir. David Levy, American Jo- 

urnal of Psychiatry dergisindeki 1937 tarihli makalesinde g6zlemlerini agik- 

larken, bu cocuklarin davranislarini “duygusal aglga” baglamistr. 1940°larda 

Amerikali arastirmaci René Spitz, ailelerinden ayn: digen ve zedeleyici bir 
ee) 

kedere maruz kalan bu cocuklar icin “geligme geriligi” termini kullanmustir. 

Ancak, ne olup bittigini anlamak Britanyali psikiyatrist John Bowlby’e 

diigmiistiir. Diiriist olayim. Psikolog ve insan olarak, bir kisinin ortaya koy- 
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dugu en iyi fikir dizisi icin tek bir Gdiil verecek olsaydim, bunu Freud’a ya 

da insanlari anlama isindeki bagka birine degil John Bowlbye verirdim. 

Bowlby, gozlemlenen ve rapor edilen veri pargaciklarim kavrayip onlardan 

tutarli ve ustalikli bir teori dokumustur. 

Bowlby, 1907 yilinda, bir baronetin oglu olarak dogmus ve tist tabakada 

moda oldugu iizere bebek bakicilari ve miirebbiyeler tarafindan biiyutiilmts- 

tir. Ebeveynleri, ancak on iki yasina geldiginde aksam yemeginde onlara ka- 

tilmasina izin vermislerdir. Ustelik bu izin, sadece tath igindir. Yatuh okula 

gonderilmis, daha sonra da Cambridge Trinity Koleji’ne gitmistir. Bowlby’- 

nin hayatt A.S. Neill gibi idealistlerin kurduklan yenilikei yatili okullarda ¢a- 

ligmak igin goniillii olmasiyla geleneksel cizgisinden sapmistir. Bu okullar, 

olagan kati disiplin yerine duygusal destek sunmaya odaklanmuslardi. 

Okullardaki deneyimlerinin etkisiyle Bowlby, tip fakiiltesine gitti ve 

sonrasinda psikiyatri egitimi gordii. Egitimi kapsaminda, yedi yil psikana- 

lizden gecti. Analisti belli ki onu, zor bir hasta olarak gormustu. Freud’un 

diger insanlara olan ihtiyaca yeteri kadar Onem vermedigini One stiren Ro- 

nald Fairbairn gibi, ustalardan etkilenerek, hastalarin temel problemlerinin 

ig diinyalarindaki ¢atigmalar ve bilingdigi fantezilerde yattig1 profesyonel 

hiikmiine karsi giktu. Bowlby, sorunlarin cogunlukla dissal oldugunu, ger- 

cek diinyanin gercek iliskilerinden kaynaklandigini savundu. 

Londra’daki cocuk koruma Kliniklerinde sorunlu genclerle ¢alisirken, ebe- 

veynleriyle bozuk iiskinin gen¢leri, temel duygu ve ihtiyaclariyla bas etme 

konusunda bir iki olumsuz yolla bag baga birakugina inanmaya basladi. Son- 

ra, 1938de, tinlii analist Melanie Klein’in stipervizyonu altinda Klinisyenlige 

bagladiginda, ileri derecede kaygili bir anneye sahip, kiigiik bir hiperaktif og- 

lanla ¢alismak uzere gorevlendirildi. Bowlbynin, anneyle konusmasina izin 

verilmiyordu. Giinkti sadece gocugun yansitmalan ve fantezileri ilgiye deger 

bulunuyordu. Bu, Bowlby’ ¢ileden gikarmigti. Deneyimleri, onu kendi g6- 

riigiinu formiile etmeye tegvik etti. Soyle ki, sevilen kisilerle kurulan iliskinin 

niteligi ve hayatin erken doénemlerinde yaganan duygusal yoksunluk, kisilik 

geligiminin ve bireyin bagkalartyla iliski kurma geklinin anahtartydi. 

1944’te Bowlby, aile terapisiyle ilgili ilk makalesi olan Kirk Dort Cocuk 

Hirsiz’: yayinladi. Makalesinde, “Duygusuzluk maskesinin ardinda dipsiz 

bir act, vurdumduymazlik maskesinin ardinda umutsuzluk var” diyordu. 
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Bowlbynin ergen cocuklari “Bir daha asla incinmeyecegim” tutumunun 
kaliplari icine hapsolmus, iimitsizlik ve 6fkeyle felg olmuslardi. 

Ikinci Diinya Savasi’ndan sonra, Diinya Saghk Orgiitii Bowlby’den, ¢a- 

tigmalar nedeniyle evsiz ve kimsesiz kalan Avrupali gocuklarla calisma yap- 

masini talep ett. Bulgulan, duygusal aclik ger¢gekligine olan inancimi ve sev- 

gi baginin fiziksel beslenme kadar Onemli oldugu kanisin: dogruladi. 

Bowlby, aragtirmalari ve gézlemleri boyunca, Charles Darwin’in dogal seci- 

limin hayatta kalmaya yardim eden tepkileri destekledigi fikrinden etkilendi. 

Degerli 6tekileri yakinimizda tutmanin, evrimin kodladigi degerli bir hayat- 

ta kalma teknigi oldugu sonucuna ulast.. 

Bowlbynin teorisi radikaldi ve siddetle reddedildi. Hatta az kalsin onun 

Britanya Psikanaliz Cemiyet’nden atilmasina neden oluyordu. Geleneksel 

diisiince, anne ve diger aile bireyleri tarafindan gimartilmanin, ilgi merakhs1 

ve agin bagimli cocuklar yaratacagi yontindeydi. Bunlar da ilerde yetersiz ye- 

tiskinlere doniisiiyordu. Cocuk yetistirmenin en uygun yOntemi antiseptigi, 

rasyonel bir mesafede tutmakt. Bu nesnel durus, cocuklar sikint: yasadiklari, 

hatta hasta olduklar1 zaman bile korunmaliydi. Bowlby’nin doneminde, ebe- 

veynlere hastanede, hasta ogullari ya da kizlarinin yaninda kalma izni veril- 

mezdi, anne babalarin cocuklarin: kapinin Gniinde birakmalan gerekirdi. 

1951 yilinda Bowlby ve geng bir sosyal ¢aligmaci olan James Robertson, 

Iki Yasinda Bir Cocuk Hastaneye Gidiyor adi bir film yapti. Film, apagik 

kiicittk bir kizin hastanede tek bagina birakildigi icin yagadigi Ofke, dehset ve 

caresizligi gosteriyordu. Robertson, doktorlarin, gocugun sevdiklerinden 

ayrilmasinin sikintisin ve yakinlik, avutulma ihtiyacini anlayacaklarini umut 

ederek filmi Londra’daki Kraliyet Tip Cemiyeti’ne gosterdi. Film, bir al- 

datmaca olarak nitelendi ve dikkate alinmadi. Neredeyse yasaklantyordu. 

Britanya ve Birlesik Devletler’de 1960°larda hala ebeveynlerin hastanedeki 

cocuklarin haftada sadece bir saat ziyaret etmelerine izin veriliyordu. 

Bowlby’nin kalben bildiklerini, diinyaya kanitlamak i¢in yeni bir yon- 

tem bulmasi gerekiyordu. Asistam olan Kanadali bir aragtirmaci, Mary 

Ainsworth, ona bunu nasil yapacagini gosterdi. Her ikisinin de baglanma- 

nin temeli olduguna inandigi dort davranigi g6zlemlemek igin cok basit bir 

deney tasarladi: Sevdigimiz kisiyle fiziksel ve duygusal yakinlik kurma ara- 

yisina giriyor, bu yakinlig: koruyorduk; giivensiz, tizgiin veya keyifsiz ol- 
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dugumuzda bu kisi ile temas kuruyorduk; ayr oldugumuzda bu kisiyi 6z- 

liiyorduk; diinyaya agildigimizda ve kesfe ciktigimizda bu kisinin bizim 

icin orda olmasim bekliyorduk. Deney, Yabanc: Ortam Deneyi olarak ad- 

landirildi ve kelimenin tam manastyla binlerce bilimsel caligma dogurdu. 

Gelisim psikolojisinde devrim yarattu. Deneyde bir aragtirmaci, bir anne ve 

cocugu tanidik olmayan bir odaya davet ediyordu. Birkag dakika sonra an- 

ne, cocugu arastirmact ile yalniz birakryordu. Gerekirse aragtirmaci g¢ocugu 

avutmaya ¢alisiyor, tig dakika sonra, anne geri geliyordu. Ayrilma ve yeni- 

den bir araya gelme bir kez daha tekrarlaniyordu. 

Cocuklarin biiyiik bir cogunlugu anneleri digari ciktiginda uzuldi, sar- 

sildi, agladi ve oyuncaklari yere firlatu. Ancak bazilar1 duygusal agidan da- 

ha esnek davrandi. Kendilerini hizl ve etkin bir sekilde yatigtirdi. Anneleri 

dondiigiinde kolayca yeniden temas kurdu ve onun hala orada oldugundan 

emin olmak icin etrafi kontrol edip hizlica oyununa geri déndii. Ihtiyaclar1 

oldugunda annelerinin orada olacagindan emin goriintiyorlardi. Daha az 

esnek cocuklar ise, anneler1 dondtigiinde ya kaygili ve saldirgan ya da ilgi- 

siz ve mesafeli bir tutum sergiledi. Kendilerini sakinlestirebilen cocuklarin 

anneleri, genellikle daha sicakkanli ve ilgiliyken, kizgin cocuklarin anneleri- 

nin davranislar1 daha 6ngOriilemezdi. Ilgisiz cocuklarin anneleri ise daha 

soguk ve dislayiciydi. Temasin kopmasi ve yeniden kurulmasin konu olan 

bu basit ¢aligmalarda Bowlby, sevginin is baginda oldugunu gordii ve 

Ortintulerin1 kodlamaya basladi. 

Birkag yil sonra insan baglanmasi, ayrilik ve kayip tizerine iinlii tiglemesi- 

ni yarattiginda Bowlbynin teorisi daha fazla giincellik kazandi. Wisconsin 

Universitesi’nde bir psikolog olan meslek arkadag1 Harry Harlow da dogum 

sirasinda annelerinden ayrilan maymunlarla yaptg etkileyici calismayi suna- 

rak “temas tesellisi” olarak adlandirdigi geyin gtictine dikkat cekti. Har- 

lowun bulgularina gore, tek bagina kalmig bebek maymunlar temasa o kadar 

aclardi ki yiyecek veren tel “anneyle” yiyecek vermeyen bez anne arasinda se- 

¢im yapma gansi verildiginde hemen her zaman pofuduk anneyi seciyorlardi. 

Genel olarak, Harlow’un gozlemleri, erken tecridin zehrini gésterdi: Yagam- 

larinin ilk yilinda annelerinden ayrilan bebek primatlar, sosyal agidan sorunlu 

yetigkinlere doniigiiyorlardi. Bu maymunlar, problem ¢6zme yetenefi gelisti- 

remiyor ya da baskalarindan gelen sosyal ipuglarim: anlayamryorlardi. Depre- 

sif, kendi kendilerine zarar veren bireyler oluyor ve eg bulamiyorlardh. 
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Ik basta alay edilen ve hor gériilen baglanma teorisi sonunda Kuzey 

Amerika’da cocuk yetistirme y6ntemlerini k6kiinden degistirmisti (Simdi 

apandisit operasyonu geciren ve iyilesme siirecinde olan gocugumun yatagi- 

nin yant baginda uyumaya giderken John Bowlby’e tesekkiir ediyorum). Bu- 

giin gocuklarin giivenli ve devamli bir fiziksel-duygusal yakinhga mutlak ih- 

tiyaglan oldugu fikri yaygin olarak kabul gortiyor ve biz bunu sadece biiyiik 
bir bedel 6deyerek inkar edebiliriz. 

Ask ve Erigkinler 

Bowlby, 1990 yilinda oldii. Caligmalarinin atesledigi ikinci devrimi —bag- 

lanma teorisinin eriskin askina uygulanigini— gorecek kadar yagamadi. 

Bowlby, eriskinlerin de ayni baglanma ihtiyacina sahip olduklarini savun- 

mustu. Ikinci Diinya Savasr’nda egsini kaybeden kadinlarla caligmis, onlarin 

da evsiz ¢ocuklarinkine benzer davranis kaliplari sergilediklerini kesfetmis- 

ti. Ona gore, bu ihtiyag erigkin iliskilerini sekillendiren giictti. Ancak fikir- 

leri yine reddedilmisti. Ust siniftan, icine kapanik, muhafazakar bir Ingiliz 

beyefendisi ask bilmecesini nasil cozecekti ki! Hem, ask hakkinda bilmemiz 

gereken her geyi zaten bildigimizi diisiintiyorduk. Ask basitge, kasa Omiirlii, 

maskelenmis bir cinsel tutkunluktu. Freud’un temel i¢gtdiistiniin stislen- 

mis haliydi. Veya baskalarina yaslanmaya donuk olgunlasmamus bir ithti- 

yacti. Veya ask, ahlaki bir durustu —ihtiyag duymak veya almak yerine ver- 

meyi On plana alan, digerkam bir tavirdh. 

En Onemlisi, baglanma odakh ask yaklasimi, gegmiste ve belki hala kiil- 

tiirtimiiziin yetiskinler hakkindaki yerlesik sosyal ve psikoloyik fikirlerinden 

kokiinden farklidir. Kiilttiriimiizde olgunluk, bagimsiz ve kendi kendine 

yetebilir olmak demektir. Hayat ve tehlike ile tek bagina yiizlegen, incinmez 

savagq1 nosyonu, kiiltiiriumiize ¢ok Onceleri yerlegmigtir. James Bond’u du- 

siiniin, tesir edilemez bu erkek ikonu, kirk yildan sonra bile hala gii¢lidir. 

Psikologlar, kendi kendine yetemeyen veya kendilerini bagkalariyla tanim- 

layan insanlari tarif ederken farkl/lagsmanmus, bagumb, simbrotik, hatta kay- 

nagik gibi kelimeler kullanirlar. Buna zit olarak, Bowlby, “etkili bagimli- 

hik”tan ve “besikten mezara kadar” baskalarindan duygusal destek isteme- 

nin giig gdstergesi ve kaynagi oldugundan s6z eder. 

Erigkin baglanmasim: belgelendiren ¢aligmalar Bowlby’nin oliimtnden 

hemen Once basladi. O zaman Denver Universite’nde gérev yapan sosyal 
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psikolog Phil Shaver ve Cindy Hazan, anne ve cocuklarla ayni tepki ve 

Griintiileri gésterip gdstermediklerini anlamak igin erkeklerle kadinlara agk 

iliskileri hakkinda sorular sormaya karar verdiler. Yerel Rocky Mountain 

News gazetesinde yayinlanmak tizere bir ask testi hazirladilar. Cevaplarin- 

da, eriskinler, sevgililerinin duygusal yakinligina ihtiya¢glar1 oldugundan, 

iiziildiikleri zaman sevgililerinin kendilerine destek olacagini bilmek iste- 

diklerinden, sevgililerinden uzak kaldiklarinda ve kendilerini ondan ayn 
hissettiklerinde endiselendiklerinden ve sevgililerinin arkalarinda oldugunu 

bildiklerinde diinyay1 kesfederken kendilerini daha emin hissettiklerinden 

soz ettiler. Ayn zamanda, partnerleriyle farkl yollardan iletisim kurdukla- 

rin da gosterdiler. Kendilerini sevgililerinin yanindan giivende hissettikleri 

zaman, onunla kolayca temas kurabiliyor, kendilerini giivende hissetmedik- 

lerinde ise ya kaygili, 6fkeli ve kontrolcti oluyor ya da temas kurmaktan 

tamamen kaginip ondan uzak duruyorlardi. Tipki Bowlby ve Ainsworth’un 

cocuklar ve annelerinde bulduklar gibi. 

Hazan ile Shaver, testin bulgularin1 ve Bowlbynin teorilerini destekle- 

yen ciddi ve formel aragtirmalarla yollarina devam ettiler. Caligmalari, aras- 

turmalarin gig gibi biytimesini sagladi. Su anda Bowlbynin eriskin bag- 

lJanmasi hakkindaki Ongorilerini destekleyen yiizlerce ¢aligma vardir. Kitap 

boyunca bu ¢aligmalardan yapilan alintilarla kargilasacaksiniz. Genel bir so- 

nug¢ ¢ikaracak olursak, romantik partnerler arasindaki giivenli baglanma 

hissi, olumlu ask iliskileri igin anahtardir ve bu iliskileri yasayan kisiler igin 

Onemli bir gu¢ kaynagidir. Diger Onemli bulgular ise syle siralanabilir: 

e Kendimizi genel olarak giivende hissettigimizde, yani yakinhik bizi ra- 

hatlattig1 ve sevdiklerimize bagimli olmak tedirgin etmediginde, destek ara- 

ma ve verme konusunda daha iyiyizdir. Minnesota Universitesi’nden Psiko- 

log Jeff Simpson’in yaptigi bir aragtirmada, flort eden 83ciftten her biri ilis- 

kiler: hakkinda bir anket doldurdu ve sonrasinda bir odada oturdu. Kadin 

partner, az sonra ¢ogu insan: kaygilandiracak bir aktiviteye katilacagi konu- 

sunda uyarildi (aktivitenin ne oldugundan bahsedilmedi). Ankette, agk ilis- 

kilerinde kendilerini giivende hissettiklerini belirten kadinlar, yaklasan g6- 

reve yOnelik mutsuzluklarim partnerleriyle agikca paylastilar ve onlardan 

destek istediler. Baglanma ihtiyaclarim genelde yadsiyan ve yakinliktan ka- 

ginan kadinlar ise, bu anlarda daha cok ice kapandilar. Erkekler ise partner- 

lerine 1ki gekilde yanit verdiler: Iliskilerinde kendilerini giivenli olarak tarif 
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edenler, dokunarak, giiliimseyerek ve avutucu sézler s6yleyerek partnerle- 
rine kargi normalde olduklarindan daha destekleyici hale geldiler. Kendile- 

rini baglanma ihtiya¢lari yoniinden rahatsiz tarif edenler ise partnerleri ih- 

tiyaglarindan s6z ettiginde, belirgin Glgiide soguk bir tavir sergilediler, 
partnerlerinin sikintisini hafife aldilar, daha az sicakhk gésterdiler ve sevgi- 

lilerine daha az dokundular. 

@ Ebeveynlerimize giivenli baglandigimizda, onlarin neden olduklari 

kaginilmaz incinmelerin tistesinden daha kolay gelebiliriz ve onlara sinir- 

lendigimiz zaman daha az saldirgan ve daha az diigmanca bir tutum sergi- 

leriz. Israil’deki Bar-Ilan Universitesi’nden Mario Mikulincer, katilimcilara, 

iligkilerinde ne gekilde baglandiklariyla ve catigmalar ortaya giktiginda 6f- 

keyle nasil basa qiktiklariyla ilgili sorular yonelttigi bir dizi galigma gercek- 

lestirdi. Katilimcularin ¢atigan ciftlerle ilgili senaryolara yanit verirken kalp 

atislar1 kaydedildi. Ebeveynlerine yakinlik hisseden ve giivenebilen katilim- 

cilar, partnerlerine kargi daha az Ofke ifade ettiler ve onlarda daha az art ni- 

yet aradilar. Kendilerini ofkeyi daha kontrollii bir yolla ortaya koyan biri 

olarak tanimladilar. Problemleri ¢6zme ve partnerleriyle yeniden yakinlas- 

ma gibi pozitif amaclardan daha ¢ok soz ettiler. 

@ Sevilen kisiyle giivenli bag kurmak giiclendiricidir. Bir grup ¢aligma- 

da, Mikulincer, baskalarina giivenli bir gekilde baglandigimizda, kendimizi 

daha iyi anladigimizi ve daha cok sevdigimizi gostermistir. Daha giivenli 

kisiler, onlara kendilerini tarif etmek igin sifatlardan olugan bir liste verildi- 

ginde, olumlu kisilik 6zelliklerini segmiglerdir. Zayif noktalary soruldugun- 

da, biiyiik bir rahathikla ideallerine gore eksiklikleri oldugunu ama yine de 

kendilerini iyi hissettiklerini ifade etmislerdir. 

Mikulincer, Bowlby nin Gngordiigii gibi giivenli bag kurmus eriskinlerin 

daha merakh ve yeni bilgilere daha agik olduklarini da bulmustur. Belirsizlik 

karsisinda daha rahatlardi ve farkh gekillerde cevaplanabulecek sorulan sev- 

diklerini s6ylityorlardi. Bir Gdevde, bir insanin davraniglar1 onlara betimlendi 

ve onlardan bu kisinin olumlu ve olumsuz 6zelliklerini deSerlendirmeleri is- 

tendi. Olumlu bagJari olan katilimcilar, o kigi hakkindaki yeni bilgileri kolay- 

likla Gziimsediler ve degerlendirmelerini gozden gecirip duzeltebildiler. 

Kendimizi giivende hissettigimizde ve bagkalarina baglandigimuzda, yeni de- 

neyimlere agik olmak ve inanglarimizda esneklik géstermek daha kolay gibi 
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goriinmektedir. Merak, giivende olma hissinden ortaya gikar; katilik ise teh- 

ditlere karg: her an tetikte olma hissinden dogar. 

@ Partnerlerimizden daha cok destek aldigimizda, daha bireysel ve ba- 
éimsiz oluruz. Bu Gnerme, her ne kadar toplumun kendi kendine yetebil- 

me amentiisiiyle celigse de Pittsburgh’taki Carnegie Mellon Universite- 

si’nden Brooke Feeney, 280 cift tizerinde yaptig1 gozlemlerde tam olarak 

bunu bulmustur. Ihtiyaclarinin partnerleri tarafindan kabul edildigini his- 

sedenler, kendi kendilerine problem ¢6zme konusunda daha giivenli, kendi 

amaclarina ulasma konusunda daha bagarilidir. 

Bol Miktarda Kanit 

Tiim branslariyla bilim bize, sadece sosyal hayvan olmadigimuzi, bagkala- 

rtyla 6zel tiirde bir yakinhk kurmaya ihtiyaci olan hayvanlar oldugumuzu 

agikca anlatryor ve biz genellikle kendimizi riske atma pahasina bunu inkar 

ediyoruz. Gercekten de tarihciler, uzun zaman Once, Ikinci Diinya Savagrnin 

oliim kamplarinda hayatta kalanlarin tek kisilik birimler degil gift kisilik bi- 

rimler oldugunu gozlemlemislerdir. $u da uzun zamandir bilinmektedir: evli 

erkek ve kadinlar, bekar akranlarina gore daha uzun yagsamaktadirlar. 

Baskalariyla yakin baglarimizin olmasi, zihinsel, duygusal ve fiziksel, sag- 

hgimuzin biitiin yonleri icin hayati derecede 6nemlidir. Sikago Universitesi 

Bilissel ve Sosyal Norobilim Merkezi’nden Louise Hawkley, yalnizligin kan 

basincin ve kalp kriziyle inme riskini gifte katlayacak sekilde yiikselttigini 

Ol¢mustur. Michigan Universitesi’nden sosyolog James House ise, duygusal 

tecridin sigara ve yiiksek tanstyona kiyasla saghik icin daha tehlikeli oldugunu 

beyan etmistir ve biz gu siralar nedense herkesi sadece bu ikisi hakkinda uya- 

rtyoruz! Belki de bu bulgular, nesillerdir gecerliligini yitirmeyen “Yalmizhk 

Allah’a mahsustur” atas6ziinti yansitryor. 

Ancak mesele, sadece hayatlarimizda yakin iliskilerimizin olup olmamasi 

degildir —bu iliskilerin kalitesi de Gnemlidir. Olumsuz iliskiler saghgimizi 

zayiflatir. Cleveland’daki Case Western Reserve Universitesi’nden arastir- 

macular, iskemik gogiis agrisi ve yiiksek tansiyon 6ykiileri bulunan erkeklere, 

“Eginiz sevgisini g6steriyor mu?” diye sordular. “Hayir” diye cevaplayanlar 

sonraki bes yilda “evet” diyenlerin iki kat: angina nobeti gecirdiler. Kadinla- 

rin kalpleri de etkilendi. Evliliklerini gergin bulan ve partnerleriyle devamli 
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diigmanca etkilesimler yasayan kadinlarin kan basinclarinin ve stres hor- 

monlarinin diizeyi mutlu evlilikleri olanlara gore anlamli 6l¢iide yiiksek bu- 

lundu. Bir baska ¢galigma, kalp krizi geciren kadinlarin evliliklerinde bir an- 

lagmazlik varsa, baska bir kriz gecirme olasiliginin tig kat arttigini gésterdi. 

Pennsylvania Universitesi’nden psikolog Jim Coyne, konjestif kalp yet- 

mezligi bulunan erkek ve kadinlarda, hastanin evliliginin durumunun, has- 

tanin dort yildan uzun yasama ihtimalini Gngo6rme konusunda iyi bir tah- 

min unsuru oldugu sonucuna varmistir. Hem de semptomlarin ciddiyeti ve 

hasarin derecesi kadar iyi bir tahmin unsuru. Eminim, kalbi askin sembolii 

yapan gairler, bilimcilerin insanlarin kalplerinin giiciintin iliskilerinin giictin- 

den bagimsiz olmadig1 sonucuna varmalarina giilityorlardir. 

Iliskilerdeki sikintilarin, bagigiklik ve hormonal sistemimiz, hatta iyi- 

legme yetenegimiz iizerinde olumsuz etkileri vardir. Ohio State Universite- 

srnden psikolog Janice Kiecolt-Glaser, etkileyici deneyinde yeni evliler 

kavga ettikten birka¢ saat sonra eslerin kan Orneklerini aldi. Daha kavgaci 

ve agagilayici partnerlerin stres hormonlarinin daha yiiksek seviyede seyret- 

tigini, bagisikhk sistemlerinin ise daha zayif oldugunu buldu. Etkiler yirmi 

dort saate kadar siirmekteydi. Daha da gasirtici bir ¢aligmada, Kiecolt- 

Glaser, kadin goniillilerin ellerinde kiigik kabarciklar olugturmak icin va- 

kum pompasi kullandi, daha sonra bu kadinlar egleri ile kavga ettiler. Kav- 

ga ne kadar kétiiyse kadinlarin ciltlerinin iyilegmesi o kadar uzun siirdii. 

Ask iliskilerimizin niteligi, zihinsel ve duygusal sagligimiz uzerinde de 

biiytik etkiye sahiptir. Refah diizeyi yiiksek toplumlarin gogunda anksiyete 

ve depresyon salgim vardir. Sevdiklerimizle ¢atigmak ve sevdiklerimizin bizi 

diigmanca elestirmesi, depresyonun klasik tetikleyicileri olan bireysel ¢atig- 

malarimizi artirir ve bizde garesizlik duygusu yaratir. Sevdiklerimizin onayi- 

na ihtiyag duyariz. Aragurmacilar, evlilik igi sikintinin depresyon riskini on 

kat artirdigini s6ylemektedir! Bunlar kotti haberler. Ama iyi haberler de var. 

Bugiin yiizlerce caligma, baskalar1 ile olumlu sevgi bagi kurmanin bizi ha- 

yatin stresinden korudugunu, hayatin zorluklari ve travmalari ile daha iyi basa 

cikmamuizi sagladigini gostermektedir. Israilli aragturmaciar, giuvenli duygu- 

sal baglari olan ciftlerin, partnerlerine daha az bag) olanlara kayasla Scud fti- 

ze saldirilanyla daha iyi bas edebildigini belirtiyorlar. $6z konusu ciftler, sal- 

dinar sonrasinda daha az kaygili oluyor ve daha az fiziksel sorun yagtyorlar. 
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Sadece sevdigimiz kisinin elini tutmak bile, bizi derinden etkileyebulmek- 

te, beynimizdeki gergin noronlan yatistirabilmektedir. Virginia Universite- 

si’nden psikolog Jim Coan, beyin MRVlar1 cekilen kadin hastalara, makine 

iizerinde ufak bir kirmizi igik yandigi zaman, ayaklarindan kiiik bir elektrik 

goku alabileceklerini -almama ihtimali de vardi— s6yledi. Bu bilgi, hastalarin 

beyinlerindeki stres merkezlerini uyardi. Ancak esleri ellerini tuttugunda has- 

talar daha az stres gosterdiler. Elleri tutulanlar, soka maruz kaldiklarinda 

daha az agri hissettiler. Bu etki, en mutlu iliskilerde cok daha giiclitydu. 

Memnuniyet 6lciimlerinde yiiksek puan alan partnerler, aragtirmacilar tara- 

findan Siiper Cift olarak adlandirilmist. Seven bir partnerle temas, gok, 

stres ve act karsisinda kelimenin tam manasiyla tampon vazifesi gorityordu. 

Coan, sevdigimiz insanlarin viicut isleyigsimizin ve duygusal hayatimizin 

gizh regiilatorlert oldugunu iddia etmektedir. Ask yurtimediginde, yarala- 

miriz. Kaliforniya Universitesi’inden Naomi Eisenberger’e gre, “yaralanma 

hissi” kesinlikle dogru tabirdir. Eisenberger’'in beyin gortintiileme ¢aligma- 

lari, reddedilme ve dislanmanin fiziksel agrida oldugu gibi anterior cingu- 

late’1, yani beynin ayni bolumlerindeki ayni devreleri tetikledigini goster- 

muistir. Dogrusu beynin bu parg¢asi, yakin oldugumuz kisilerden ne zaman 

duygusal olarak ayn kalsak caligmaya baslar. Bu arastirmay1: okudugumda, 

fiziksel aciya benzeyen bir kederin beni sarstigi bir ani hatirladim. Anne- 

min Olduginti duyduktan sonra, kendimi kamyon ¢arpmis gibi ezilmis his- 

setmigtim. Partnerlerimizle yakin oldugumuzda, kucaklastigimizda veya 

sevistigimizde “sarilma hormonlart” olan oksitosin ve vasopressin akinina 

ugrariz. Oyle goriiniiyor ki, bu hormonlar beyindeki Gdiil merkezlerini et- 

kinlestirmekte; bizi dopamin gibi dinginlik ve mutluluk kimyasallarina 

bogmakta ve kortizol gibi stres hormonlarini etkisizlestirmektedir. 

Aski ve onun Gnemini anlama konusunda uzun bir yol kat ettik. 1939’da 

kadinlar eslerini segerken aski besinci siraya koyuyorlardi. Ama 1990’larda, 

ask kadinlar ve erkeklerde listenin basina yerlesti. Bugiin tiniversite 6grenci- . 

Jeri evlilikten temel beklentilerinin “duygusal giivenlik” oldugunu soyliiyorlar. 

Ask, yasam pastasinin Uzerindeki krema degildir. O, oksijen ve su gibi 

temel bir ihttyactir. Bu gergegi anladigimizda ve kabul ettigimizde, iliski 
sorunlarinin kalbine cok daha rahathikla ulasabiliriz. 
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YAKINLIGI YITIRMEK 

“Asia agik oldugumuz anki kadar savunmasiz degilizdir.” 

Sigmund Freud 

“Temel mesele gu ki Sally, para hakkinda higbir sey bilmiyor” dedi Jay. 

“Asir1 duygusal. Bana giivenme ve paray: benim yOnetmeme izin verme 

konusunda sikinti yasiyor”. Sally, patladi: “Evet, dogru. Her zamanki gibi 

sorun benim. Paradan gercekten de anliyorsun! Evden qiktik ve istedigin o 

sagma arabayi alip geldik. Ihtiyacimiz olmayan ve maddi giiciimiiziin yet- 

meyecegi arabay1. Sadece ne istersen onu yapryorsun. Benim fikirlerimi as- 

la hesaba katmiyorsun. Aslinda senin i¢in bir anlam ifade etmiyorum”. 

Chris “zalim, kati ve ilgisiz bir ebeveyn” diye yakindi Jane. “Bilirsiniz, 

cocuklarin Gzene ihtiyaci vardir. Ilgi isterler, sadece kurallarinizi degil!” 

Chris, basin diger tarafa ¢evirdi. Disiplinin gerekliligi konusunda sakince 

konustu ve Jane’i sinir koymayi bilmemekle itham etti. Sonra ¢ift, yeniden 

tartismaya basladi. Sonunda, Jane, yiiziinii ellerinin arasina aldi ve yakin- 

maya basladi, “Artik senin kim oldugunu bilmiyorum. Bir yabanci gibi- 

sin”. Chris, tekrar baska tarafa dondu. 

Nat ve Carrie, inatci bir sessizlikle oturuyordu. Carrie, dayanamayip 

gézyaslar1 iginde Nat’in iliskisinden Ottiri: kendisini nasil gaskin ve ihanete 

ugramig hissettigini anlatana kadar bu boyle siirdti gitti. Nat, bikkin bir 

edayla iligkiye girme sebeplerini siraladi. “Sana bunun neden oldugunu yiiz 
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kez anlattum. Sana karsi diiriist oldum. Allah askina bu iki yil Gnceydi! 

Gecmisteydi! Bunu atlatma ve beni affetme zaman: gelmedi mi sence. Du- 

riistiigtin anlamimi bilmiyorsun sen” diye haykirdi Carrie. Sonra sesi fisilt- 

ya d6niistii. “Beni umursamuyorsun. Bende a¢tigin yaralar1 umursamuiyor- 

sun; sen sadece her sey eskisi gibi olsun istiyorsun”. Aglamaya basladh. 

Nat, gozlerini yere dikti. 

Her cifte, iliskilerindeki temel sorunun ne oldugunu diisiindtiklerini ve 

cOziimiin ne olabilecegini sorarum. Biraz diisiiniirler ve fikirlerini ortaya 

koyarlar. Sally, Jay’in cok kontrolcii oldugunu, giicti daha adil sekilde pay- 

lasmayi 6grenmesi gerektigini sdyledi. Chris’e gore, Jane’le kisilikleri o ka- 

dar farkliydi ki bir ebeveynlik tarzi iizerinde anlagmalan imkansizdi. Belki 

bir uzmandan ebeveynlik dersleri alarak konuyu halledebilirlerdi. Nat, Car- 

rie’nin bir cinsel sorunu olduguna ikna olmustu. Belki de bir cinsel terapis- 

te gitmeliydiler, boylece yatak odasinda mutluluga yeniden dontigs yapabi- 

lirlerdi. 

Bu ciftler, sikintilarini anlamak igin cok ¢aba sarf ediyorlardi ancak for- 

miulasyonlari hedefi tutturamiyordu. Agiklamalan, birgok terapistin kabul 

edecegi gibi buzdaginin sadece goriinen kismiydi, buyiik bir sorun kiime- 

sinin yuzeysel, somut kism1. Peki ya altta yatan “gercek sorun” neydi? 

Terapistlere soracak olsam, birgogu bu ciftlerin yikici gii¢ catismalarinin 

veya yipratici tartigma Ortntiilerinin esiri olduklarini ve yapmalari gereke- 

nin nasil muizakere edilecegini Ogrenmek ve iletisim becerilerini gelistirmek 

oldugunu soyleyeceklerdir. Ama danigmanlar da sorunun Oziinti kagiriyor- 
lar ve buzdagindan inip su hatti tizerinde calisiyorlar. 

Oysa temel sorunu kesfetmek igin derine dalmamuz gerekir: Bu ciftler, 

duygusal olarak kopmus, kendilerini birbirlerinin yaninda giivende hisset- 

mez hale gelmislerdir. Ciftlerin, hatta terapistlerin cogu zaman gozden ka- 

girdiklan gudur: Gatigmalarin gogu, gercekte duygusal kopuga yonelik pro- 

testolardir. Tiim sikintinn altinda, partnerlerin kargi tarafa sordugu gu so- 

rular vardir: “Sana gtiven duyabilir miyim, senden yardim bekleyebilir mi- 

yim? Benim s1¢in orada olacak musine Ihtiyacum oldugunda, seni ¢agirdi- 

funda bana cevap verecek musin? Senin gin 6nemli miyim? Bana deger ve- 

riyor musun, bent kabul ediyor musun? Bana thtiyacin var nu, bana yasla- 

nabilir misin?” Ofke, elegtiri ve talepler, gercgekte sevgiliye atulan gighklar- 
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dir, sevgilinin kalbini kipirdatmak igin yapilan gagrilardir. Partneri duygu- 
sal yOnden yanit verici yapmaya, giivenli bag hissini yeniden olusturmaya 
dontik qiglik ve cagrilardir. 

Birincil Panik 

Baglanma teorisi, bize sevdigimiz kisinin hayattaki siginagimuz oldugunu 

ogretmistir. O kisi, duygusal yonden ulasilabilir ya da yanit verici olmadi- 

ginda ayazla, yalnizhkla ve caresizlikle kargi karstya kaliniz. Ofke, iiziintii, act 

ve hepsinden ote korku gibi duygularin hticumuna ugrariz. Korkunun yerle- 

gik uyari sistemimiz oldugunu hatirladigimizda bu durum hig de gagirtic1 

gelmez; korku, yagamumuz tehdit edildiginde ortaya gikar. Sevdigimiz kisiyle 

yakinhigi yitirmek, giivende olma duygumuzu tehlikeye atar. New York 

Universitesi Norobilim Merkezi’nden norobilimci Joseph LeDoux’nun ifade 

ettigi gibi, beyindeki amigdala, yani beynin korku merkezi, uyarilir. Orta 

beyindeki bu badem gekilli alan, kendiliginden bir tepkiyi tetikler. Diisiin- 

meyiz; hisseder ve harekete geceriz. 

Partnerlerimizle anlagsmazliklarimiz veya tartigmalarimiz oldugunda he- 

pimiz bir miktar korku yagariz. Ancak guvenli iliskileri olanlarimiz igin, bu 

anlik ve gecicidir. Gergek bir tehdit olmadigini veya istersek egimizin bizi 

rahatlatacagini fark edince, korkumuz hizla ve kolayca yatigir. Ancak zayif 

ve yipranmus iliskileri olanlarimiz icin, korku cok yogun ve baskin olabilir. 

Washington State Universitesi’nden norobilimci Jaak Panksepp’in “Birincil 

Panik” olarak adlandirdigi durumun esiri oluruz. Sonrasinda genellikle iki 

seyden birini yapariz: Ya partnerimizin bizi avutup rahatlatmasini sagla- 

mak gayretiyle talepkar ve yapiskan hale geliriz ya da kendimizi sakinlegti- 

rip korumak amactyla geri ¢ekilip baglantry: keseriz. Tam olarak ne s6yle- 

digimiz fark etmez, bu tepkilerin ardindaki ger¢ek anlam gudur: “Beni fark 

et. Benimle ol. Sana ihtiyacim var” veya “Beni incitmene izin vermeyece- 

gim. Sakinlesecegim. Kontroliimui kaybetmemeye ¢aligacagim”. 

Yakinhgi kaybetme korkusuyla bag etmek igin devreye giren bu strateji- 

ler, bilingdigidirlar ve en azindan baslangi¢ta ige yararlar. Ancak sorun ya- 

gayan ciftler, bu stratejilere giderek daha cok bagvurduklarinda, onlari sa- 

dece birbirlerinden daha da uzaklastiran, giivensizlik dongiileri olugturur- 

lar. Bu déngiiler, partnerlerin her ikisinin de kendini gtivende hissetmedi- 
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gi, her ikisinin de savunmact hale geldigi etkilegimlerle beslenir durur. Ve 

partnerler, birbirleri ve iliskileri hakkunda en kotiisiinii umar hale gelirler. 

Eger partnerimize Asiksak, neden sadece birbirimizin ilgi ve yakinlik 

cagrilarim duyup o ¢agrilara sefkatle yanit vermiyoruz? Cinku ¢ogu zaman 

partnerlerimizin farkinda degiliz. Kendi giindemimizle megguliiz. Baglan- 

ma dilinin nasil konusulacagini bilmiyoruz. Neye ihtiyacimiz oldugu veya 

ne kadar endiseli oldugumuz hakkinda agik mesajlar vermiyoruz. Genellik- 

le tereddiit ederek konusuyoruz; ciinkii kendi isteklerimiz konusunda ¢eli- 

sik duygular tasiyoruz. Veya yakinhk cagrilarimizi Ofke ve uziintunun ren- 

gine boyuyoruz; ¢iinkii iliskilerimizde kendimizi emin ve giivende hisset- 

miyoruz. Rica etmek yerine talep ediyoruz, bu da ¢ogu kez uzlagsmaktan 

cok savagsmamuza neden oluyor. Bazilarimiz, dogamizda var olan duygusal 

yakinlk 6zlemini en aza indirmeye caligtyor, bunun yerine ihtiya¢larimizi 

en kisith haliyle aktaran davranislara yOneliyoruz. Bunun en yaygin bi¢im1, 

sadece cinsellige odaklanmaktir. Kulik degistirmig ve bigimi bozulmus me- 

sajlar, asil Ozlemimizin tum qiplaklgiyla ortaya gikmasina engel olurlar. 

Ancak sevdiklerimizin karsilik vermesini de zorlastirirlar. 

Seytani Diyaloglar 

Ciftler arasindaki kopukluk uzadikga, etkilesimler daha olumsuz hale ge- 

lir. Aragtirmacilar, bu tur yikici Griintiilerden birkagini tanimlamis ve bun- 

lara cegitli isimler vermislerdir. Ben de ii¢g Oriintiiniin, en temel “Seytani 

Diyalog” cegidi olduklarin: diigiintiyorum: “Koti Adami Bul”, “Polka Pro- 

testosu”, “Don ve Kag” adli diyaloglar hakkindaki ayrintilar1 Goriigme de 
bulabilirsiniz. 

Bu ucleme icerisinde agik ara baskin olan “Polka Protestosu” dur. Bu 

diyalogda, eslerden biri elestirel ve saldirgan, digeri ise savunmaci ve mesa- 

felidir. Seattle, Washington Universitesi’nden psikolog John Gottman, ev- 

liliklerinin ilk birkag yilinda bu oriintiiye saplanan ¢iftlerin dort-bes yil 

iginde bosanma olasiliginin %807in tizerinde oldugunu bulmustur. 

Gelin birlikte bir gifte g6z atalum. Carol ve Jim, Jim?’in bulusmalara ge¢ 

kalmasi konusunda uzun stiredir ihtilaf halindeydiler. Ofisimdeki bir seans- 

ta, Carol Jim’i son hatas1 yiiziinden elestirmeye basladi: Jim, daha evvelden 

planladiklari sinema gecesine zamaninda gelmemisti. Carol ona sorgulayan 
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bir sesle “Her zaman ge¢ kalmayi nasil bagariyorsun?” demisti. “Bir rande- 
vumuz olmasinin, seni beklememin, beni tiziiyor olmanin senin icin bir 

6nemi yok mu?” Jim, soguk bir gekilde “Isim uzadi. Ama yine s6ylenmeye 

baslayacaksan, belki de eve gidip randevumuzu unutmaltyiz” demisti. Ca- 

rol, Jim’in ge¢ kaldigi tim diger zamanlari siralayarak kargilik vermisti. 

Jim, onun “listesine” itiraz etmig sonra aniden konugmayi kesip tag gibi 

sessizligine geri donmiistii. 

Bitmek bilmeyen bu tartigmada, Jim ve Carol tartismalarinin icerigine 

takilmislardir. Jim, en son ne zaman ge¢ kalmisti? En son gegen hafta miydh, 

yoksa aylar Once miydi? “Gergekte ne oldu tartigmasinin” —kimin hikayesi 

daha “dogru”, kiminki daha “yanlis”— iki kor ucu arasinda yalpalayip duru- 

yorlardi. Onlara gore sorun, ya adamin sorumsuzluguydu veya kadinin 

dirdirtydh. 

Oysa ger¢ekte, Jim ve Carolin ne hakkinda kavga ettiklerinin bir 6nemi 

yoktur. Ofisimdeki bir baska seansta, Jim ve Carol, Jim/’in iliskilerini ko- 

nusma konusundaki isteksizligi tizerine atigmaya basladilar. “Aslinda bu 

sagmaliklar hakkinda konugmak, bizi kavgaya siirtiklityor” dedi Jim. “Bu- 

nun mantigi nedir? Ayn: seyleri tekrarlayrp duruyoruz. Insanin asab1 bozu- 

luyor. Her gekilde, sonucta hep benim “kusurlarim” s6z konusu oluyor. 

Sevistigimizde kendimi sana daha yakin hissediyorum”. Carol, bagin1 hayir 

anlaminda salladi: “Daha konusamuyorken, seks falan istemiyorum!” 

Burada ne oldu? Carol ve Jim’in “ge¢ kalma” sorununu ele alirken gelis- 

tirdikleri saldirma-geri cekilme tavri, iki sorunu daha beraberinde getirdi: 

“Sevigsmiyoruz” ve “seks yapmiyoruz”. Cift, berbat bir déngu igine girdi. 

Eslerin tepkileri, karsi tarafta daha ¢ok olumsuz tepki ve duygu ortaya ¢1- 

karmaya basladi. Carol, Jim’i daha ¢ok sucladik¢a, o daha ¢ok geri ¢ekili- 

yordu. O daha cok geri cekildikge, CaroPun saldirilari daha Ofkeli ve kiric1 

hale geliyordu. 

Sonug olarak, kavganin ne Aakkinda oldugunun hi¢gbir 6nemi yoktur. 

Ciftler, bu noktaya geldiklerinde, iliskide igerleme, ihtiyat ve mesafe belir- 

gin hale gelir. Partnerler, her farklihga ve anlasmazliga olumsuz bir pence- 

reden bakarlar. Oylesine séylenmis kelimelerden tehdit anlami gikarir, an- 

lamlandiramadiklar: davranislarin ardinda kotii bir sey ararlar. Katastrofik 

korku ve siiphelerle tiikenirler, siirekli savunmada ve tetikte olurlar. Yakin- 
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lagmak isteseler bile yapamazlar. Jim’in deneyimi, Notorious Cherry 

Bombs albiimiindeki bir garkinin adinda miikemmel tanimlanmaktadir: 

“Biitiin Giin Firga Atan Dudaklar1 Gece Opmek Zor”. 

Partnerler, bazen tutsagi olduklari ‘Seytani Diyaloglarin’ belirtilerini se- 

zinleyebilirler Jim, bana Carol daha agzimi agmadan onu ne kadar hayal 

kinkhgina ugrattigim bildigini sdylemisti. Dolayisiyla, “yangindan kag- 

mak” igin bir “duvar” Grmesi gerekiyordu. Bu 6riintii, o kadar otomatik ve 

zorlayiciydi ki onu durduramuyorlardi. Ancak ¢iftlerin gogu, iliskilerini ele 

geciren Oriintiintin farkinda degildir. 

Ofkeli ve hiisrana ugramis partnerler, durumu aciklamak i¢gin ¢abalayrp 

dururlar. Sevgililerinin duygusuz veya zalim olduguna karar verirler. Bazen 

kendi kendilerini suclarlar. “Belki de bende gergekten yanlig bir sey var” 

dedi Carol bana. “Tipka annemin s6yledigi gibi, ben sevmek i¢in ¢ok zo- 

rum”. Sonunda partnerler, kimsenin giivenilir olmadigi ve askin yalan ol- 

dugu sonucuna varirlar. 

Talep etme-mesafe koyma sarmallarinin baglanma korkusuyla alakal 

oldugu fikri, birgok psikolog ve danigman i¢in hala gok yenidir. Egitim igin 

bana gelen birgok meslektagima, ¢atigmalarin ve partnerler arasindaki gii¢ 

mucadelelerinin iliskilerdeki temel sorunlar oldugu 6¢retilmistir. Bunun 

sonucu olarak, catigmay: frenlemek icin ¢iftlere mtizakere etmeyi ve iletisim 

becerilerini Ogretmeye odaklanirlar. Oysa bu yOntem, semptomlari ele alr, 

hastaligi degil. Bitmek bilmeyen bir htisran ve sogukluk dansinin esiri ol- 

mus ¢iftlere yapmalari gereken miizigi degistirmekken adimlarim: degistir- 

meleri gerektigini sdyler. “Bana ne yapacagimi sdylemeyi birak” der Jim. 

Carol, bir an diigiindiikten sonra 6fkeyle karsilik verir: “Ben bunu yapmay1 

biraktigimda, sen hi¢bir sey yapmazsin ve biz higbir yere varamayiz”. 

Ciftlerin sorunlarinin farkl yOnlerini ele almak igin bircok teknik bula- 

biliriz; ama agk iliskilerini olusturan temel prensipleri anlamadikea, ask so- 

runlarint gergekten kavrayamayiz ve ciftlere kalici bir yardim sunamayiz. 

Talep etme-geri ¢ekilme Oriintiisti sadece kotii bir aligkanlik degildir, altta 

yatan daha derin bir gercekligi yansitur: boyle ciftlerin duygusal achik ¢ekti- 

gini. Bu durumdaki ¢iftler, duygusal gidalarinin kaynagim kaybetmislerdir. 

Kendilerini yoksun hissederler. Ve o gidayi yeniden kazanma konusunda 
umutsuzdurlar. 
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Temel yakinhik ihtiyacim ve yakinlig: kaybetme korkusunu ele almadi- 
gimiz surece, sorun ¢Ozme veya iletisim becerilerini G6grenme, gocukluk 
acilarint inceleme, mola verme gibi standart teknikler yaniltic: ve etkisiz 

olur. Gottman, mutlu ¢iftlerin birbirleriyle mutsuz ciftlerden daha “bece- 

rikli” veya “i¢g6riilii” sekilde konusmadiklarin: géstermistir. Mutlu ciftler, 

birbirlerini her zaman empati ile dinlemezler ya da gecmislerinin sorunlu 

beklentilere yol agabilecegini diisiinmezler. Ofisimde, hitabet yetenegi son 

derece geligsmig, kendi davranislarini ustalikla analiz edebilen bircok sikinth 

cift gordiim. Ancak duygusal tsunami vurdugunda partnerleriyle ayni usta- 

hkla konugamuiyorlar. Danisanim Sally s6yle demisti: Anlarsiniz ya, ko- 

nugma konusunda oldukc¢a iyiyimdir. Bir stirti arkadagim var. Kendime cok 

guvenirim ve iyi bir dinleyictyim. Ama bu korkung sessizliklere kapildigi- 

miz zaman evlilik egitimi kurslarindaki bilgileri haturlamak, serbest atlayis 

yaparken ‘parasiittinuzii nasil agarsiniz’ el kitabin1 okumaya benziyor. 

Standart tedaviler, giivenli duygusal baglanmaya yonelik 6zlem veya 

tehditleri ele almazlar. Ciftlere nasil yeniden yakinlik kurulacagini veya ya- 
kan kalinacagim anlatmazlar. Ciftlere Ogretilen teknikler, kavgayi kesebilir, 

ama korkung bir bedel pahasina. Eslerin aralarindaki bagi yeniden dogru- 

lamaya ihtiyag duydugu zamanlarda reddedilme ve terk edilme korkularin 

pekistirerek cogu zaman partnerler arasindaki mesafeyi daha da arturirlar. 

Kilit Baglanma ve Kopma Anlari 

Baglanma odakl ask anlayisi, iligkilerdeki yikici Griintileri anlamamiz 

icin bize bir yol sunar. Bir iliskiyi diizelten ve bozan anlar konusunda bize 

rehberlik eder. Danisanlarim bana zaman zaman g6yle derler: “Isler cok ty1 

gidiyordu. Miikemmel bir dort giin gecirdik. Arkadagmigiz gibi hissettird. 

Ama sonra bir olay oldu ve aramizdaki her sey cehenneme dondu. Anlami- 

yorum”. 

Asiklar arasindaki aligverisler Gyle hizli gelisir, Gyle karmagik ve hararetli 

olur ki aslinda ne oldugunu anlayamaz, nasil tepki verecegimizi bilemeyiz. 

Ancak olaylar1 yavaslatirsak, doniim noktalarim ve secgeneklerimizi fark 

edebiliriz. Baglanmayla ilgili ihtiyaglar ve onlara eslik eden giicli' duygular, 

genellikle cok hizli ortaya ¢ikarlar. Konugmayi, gtinliik olaylardan aninda 

uzaklastirir, giivende olma ve varligin siirdiirme meselesine dontgtirurler: 
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“Johnny cok fazla televizyon izliyor” diyen bir eg birdenbire goyle sdzler 

sarf ediverir: “Ben, artik oglumuzun 6fke nobetleriyle bag edemiyorum. 

Ben, berbat bir anneyim. Ama sen su an beni dinlemiyorsun bile. Biliyo- 

rum, biliyorum ¢aligman gerekiyor, burada 6nemli olan bu degil mi? Duy- 

gularim degil. Ben, burada tek baginayim”. 

Kendimizi temel olarak giivende ve partnerimize yakin hissettigimizde, 

bu kilit anlar, giinesli bir giinde kisacik siiren serin bir esintiye benzer. Ya- 

kinhgimizdan ¢ok emin degilsek, bu durum iliskiyi sogutan olumsuz bir 

giivensizlik déngtisii yaratur. Bowlby, bize, baglanma alarmimizin ne Za- 

man ¢aldigi hakkinda genel bir kilavuz sunmustur. Ona gore, bu alarm an- 

sizin kendimizi diinyada tedirgin ve savunmasiz hissettigimizde, sevdigi- 

miz kisiye duydugumuz yakinhk hissinde olumsuz bir degisim algiladigi- 

mizda ve iliskiye yOnelik bir tehlike veya tehdit sezinledigimizde ¢alar. Al- 

giladigimuiz tehditler, dis diinyadan veya i¢ evrenimizden gelebilir. Gergek 

veya hayali olabilir. Onemli olan kendi algimizdir, gergeklik degil. 

Alt: yildir Linda ile evli olan Peter, son zamanlarda esi tarafindan daha 

az Onemsendigini hissetmektedir. Kadinin yeni bir isi vardir ve daha az se- 

vismektedirler. Bir partide arkadaslarindan biri, Linda isik sagarken Pe- 

ter'in saclarin: kaybetmeye basladigi ile ilgili bir yorum yapar. Peter Lin- 

da’nin kendi g6zii Oniinde olagantistii yakigikh bir adamla -giir sacl bir 

adamla— pir dikkat sohbet ettigini goriir, bunu goriince midesi alt tist 

olur. Peter, egi igin kiymetli oldugu ve eger isterse eginin yaninda olacagi 

bilgisiyle kendini sakinlestirebilir mi? Belki bunun oldugu bir ani hatirlar 

ve huzursuzlugunu dindirmek i¢in bu imgeyi kullanir. 

Peki, Peter icini rahatlatamazsa ne olur? Ofkelenip karisinin tizerine yii- 

rir ve keskin bir dille onu flort6z tavr1 konusunda mi uyarir? Yoksa endige- 

sini bir tarafa atar, kendine aldirma der ve bir baska icki almaya mi gider? 

Peter, korkusuyla bas etmek igin bu yollarin —-saldirmak veya geri ¢ekil- 

mek— hangisini kullanirsa kullansin Linda’y: yabancilastiracakur. Kadin, 

kendini egine daha uzak hissedecek ve onun kendisinden eskisi kadar hos- 

lanmadigini dtistinecektir. Bu da dolayisiyla, Peter’in pee panigini art- 
turmaktan bagka bir ise yaramayacaktur. 

Ikinci bir kilit an, halihazirdaki tehlike gectikten sonra ortaya ¢ikar. Par- 

tide partnerler, yeniden yakinlagma firsatim elde eder. Olumsuz bas etme 
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stratejileri devreye girmedikce tabii. Partinin ilerleyen saatlerinde Linda, 

Peter’ arayip bulur. Peter, onunla iletisime gecip baska bir adamla samimi 

bir gekilde konustuguna tamk oldugu zaman hissettigi ac1 ve korkuyu 

gOrmesine izin mi verir? Duygularim, Linda’y: kendisini rahatlatmaya da- 

vet edecek bir gekilde mi dile getirir? Yoksa Linda’ya “ortalik yerde kiris- 

tirdigi” gerek¢esiyle saldirip hemen eve gitmeyi ve sevigmeyi mi talep eder? 

Ya da sessiz kalip kabuguna mi cekilir? 

Uciincii bir kilit an, baglanmayla ilgili duygularimiz kavramayi basarip 

yakinhik ve teselli istedigimiz ve sevdigimiz kisinin buna cevap verdigi an- 

dir. Diyelim ki, Peter Linda’y: bir kenara cekmeyi bagartyor, derin bir nefes 

aliyor ve onu yakigikli bir yabancryla konusurken izlemenin kendisini ger- 

digini s6ylityor. Veya belki sadece gidip Linda’nin yaninda durmayi ve 

uziintusunu rahatsiz bir bakisla ortaya koymay: basartyor. Linda’nin olum- 

lu yanit verdigini varsayalim. Peter, duygularinmi tam olarak ifade edemese 

de Linda, bir seylerin ters gittigini hissediyor ve Peterin elini tutuyor. 

Yumusak bir tavirla ona iyi olup olmadigini soruyor. Linda, ulasilabilir ve 

duyarli. Ama Peter bunu fark eder mi? Linda’nin tavrini giivenilir bulur 

mu? Bu tavri oldugu gibi benimseyip rahatlama hissedebilir mi? Linda’ya 

sokulup igini dokebilir mi? Yoksa bunun yerine savunmada kalip kendini 

zayif hissetmekten kaginmak icin Linda’y1 uzaklastirir mi? Hatta kendisini 

“gercekten umursayip umursamadigini” sinamak i¢gin ona saldirir mi? 

Son olarak, Peter ve Linda her giin ki iletigim bigimlerine dondiiklerin- 

de, Peter sikantih ve endiseli zamanlarda esinin siginabilecegi bir liman ola- 

cagina inanir mi? Yoksa kendini hala giivensiz mi hisseder? Linda’y1 kont- 

rol etmeye ¢alisip onu askin kanitlayacak daha fazla davranig sergilemeye 

mi zorlar? Yoksa Linda’ya olan ihtiyacim en aza indirip dikkat dagitici isle- 

re ve eglencelere mi odaklanir? 

Bu dram, Peter’e odaklandi. Ancak Linda merkezli bir senaryo, onun da 

ayn baglanma ihtiyag ve korkularina sahip oldugunu gosterecektir. Aslinda 

erkekler ve kadinlar benzerdir. Hepimiz bu hassasiyetleri paylagiriz. Ancak 

bunlar biraz farkli bir sekilde ifade edebiliriz. Bir iliski duguge gectiginde, 

erkekler tipik olarak reddedilmislik, yetersizlik ve bagarisizlk hissinden, ka- 

dinlar ise terk edilmislik ve uzaklik hissinden bahsederler. Ama kadinlar, 

sikintil olduklarinda ilaveten bir tepki daha gosteriyor gibi gortinmektedir. 
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Arastirmacilar, buna “YOnel ve Arkadas OI” adini vermislerdir. Muhteme- 

len, kadinlar kanlarinda daha fazla oksitosin ve kucaklagma hormonu bu- 

lundugu icin yakunlik hissinden mahrum olduklarinda diger insanlarla daha 

fazla iletisime gecmektedirler. 

Evlilikler bagarisiz oldugunda, sebep ¢atigmalarin ¢ogalmasi degildir. 

Texas Universitesi’nden Ted Huston’in 6nemli bir calismasina gére, sebep 

yakinligin ve duygusal yanut vericiligin azalmasidir. Aslinda bir evliligin begs 

yil zarfinda ne kadar saglam olacagini en iyi tahmin eden unsur, ¢atigma 

diizeyinden ziyade duygusal duyarsizhkur. Evliliklerin olumu, duyarli ve 

yakin etkilesimlerin yoklugunun artmastyla baslar. Catigma daha sonra gelir. 

Biz asiklar, cambaz ipinde hassas bir dengede dururuz. Siiphe ve korku 

ruzgarlari estiginde panikleyip birbirimize yapigirsak veya aniden vazgecip 

geri donersek ip giderek daha fazla sallanir ve dengemiz daha da sallantuli 

bir hal alir. Ipin iizerinde kalmak igin hareketlerimizde bir ahenk yakala- 

mamuz ve birbirimizin duygularina cevap vermemiz gerekir. Partnerimizle 

bag kurarsak birbirimizi dengeleriz. Duygusal bir denge icinde oluruz. 
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DUYGUSAL YANIT VERICILIK 

HAYAT BOYU SURECEK BIR ASKIN ANAHTARI 

“Kalbimiz bir bagkasinin kalbine 

cevap vermezse solar gider.” 

Pearl §. Buck 

Tim ve Sarah ofisimde oturuyorlardi. Tim neden burada oldugundan 

emin degildi. Soyledigine gore, tek bildigi, Sarah’la siddetli bir kavga etmigs 

olduklarrydi. Sarah, onu bir partide kendisini yok saymakla su¢lamig ve ¢o- 

cuklari alip kaz kardesinin evine yerlesmekle tehdit etmigti. Tim anlayami- 

yordu. Iyi bir evlilikleri vardi. Sarah, “cok toyca” hareket ediyordu ve “cok 

fazla sey bekliyordu”. Onun iste nasil bir bask: altinda oldugunu ve “evlili- 

gin kalpler ve gicekler kismini” her zaman hatirlayamayacagim anlamryordu. 

Tim, sandalyesini dondiirdti ve pencereden disar1 bakt. Yuziinde, “Boyle 

bir kadinla ne yapilabilir ki?” diyen bir ifade vardh. 

Tim’in yakinmalari Sarah’: umutsuz bir trans halinden uyandirdi. Kes- 

kin bir tonlamayla, Tim’in sandigi kadar zeki olmadigini ifade etti. Aslina 

bakilirsa, Tim’e “sifir becerisi” olan bir “iletigim Oziirliisu” oldugunu soyle- 

di. Ama birden iiziintii onu ele gecirdi ve zorlukla duyabilecegim bir sesle, 

Tim’in o “Oliirken” arkasim dontip giden bir “tas” oldugunu fisildadi. 

Onunla asla evlenmemeliydim derken agliyordu. 

Cift, bu noktaya nasil geldi? Minyon, siyah sacl bir kadin olan Sarah ile 

sik, bakimli bir adam olan Tim ii¢ yildir evliydiler. Bagarili iki meslektagt1- 

lar. Mutlu bir cinsel hayatlar: vardi. Yetenekleri ve enerjileri bakimindan 
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gayet uyumluydular. Yeni bir evleri ve on sekiz aylik bir kizlari vardi. Sarah 

ona bakmak icin isten izin almisti. Ve simdi stirekli tartigiyorlardh. 

“Siirekli bana eve gec geldigimi ve cok caligtigimi s6yliiyorsun,” dedi Tim 

hiddetle. “Ama bizim icin caligryorum, biliyorsun”. Sarah, “biz” diye bir sey 

yok diye mirildandi. “Beni artk tanumadigini soyliiyorsun” diye lafina de- 

vam etti Tim. “Yetiskin aski bu demek iste. Uzlagmak ve arkadas olmak”. 

Sarah dudagim isirdi ve goyle cevap verdi: “Diisitk yaptigimda yanimda 

olmak icin izin bile almadin. Anlagma ve uzlasma boyle mi oluyor...” Kafa- 

sini salladi. “Sana ulasamadigim zaman kendimi ¢ok garesiz hissediyorum. 

Kendimi hig bu kadar yalmiz hissetmemistim, tek bagima yastyorken bile”. 

Sarah’nin mesaji Gnemliydi. Fakat Tim mesaji almadi. Onu “agin: duygu- 

sal” buluyordu. Ancak ana mesele budur zaten. En duygusal oldugumuz an- 

lar, ask iliskimizin tehdit altinda oldugu anlardir. Sarah, Tim ile yeniden ya- 

kinlasmaya Olesiye ihtiyag duymaktadir. Tim, aralarindaki yakinhgin kay- 

bolmasindan Olesiye korkmaktadir —yakinlk, onun icin de gok Onemlidir. 

Ama Tim’in yakinlik ihtiyaci, uzlagma ve yetiskin olma gibi s6zler tarafin- 

dan maskelenmistir. Her seyi “sakin ve yolunda” tutmak icin Sarah’nin kay- 

gilarini g6z ardi etmeye ¢alismaktadir. Tim ve Sarah, yeniden birbirlerinin 

duygularini “isitmeye” baslayabilir mi? Yeniden birbirlerine kanalize olabilir 

mi? Onlara nasil yardim edebilirim? 

EFT’ nin Baslangict 

Sarah ve Tim gibi ciftlere nasil yardim edilecegini anlamam zaman ald. 

Temel duygulari dinlemenin ve detaylandirmanin, danigmanligini yapugim 

kisileri degistirmek igin elzem oldugunu biliyordum. Dolayisiyla, 1980’le-rin 

baginda Kanada, Vancouver’da yaz ayinin sicak 6gleden sonralarinda sorun 

yagayan ciftlerle caligmaya basladigim zaman, ayni duygularin devrede ol- 

duklarini fark etmem kolay oldu. Bu duygularin, partnerler arasindaki dan- 

sin muzigini nasil yarattiklarin: fark ettim. Ancak seanslarum duygusal kaos 

ve sessizlik arasinda gidip geliyor gibiydi. Cok gecmeden, biitiin sabahla- 
rumi, Universite kitiphanesinde, ofisimde oynanan dramlara yol gésterecek 
bir harita arayarak gecirmeye bagladim. Buldugum materyaller, genellikle 
askin mantikdigi oldugunu veya anlagilamayacagim, giiglii duygularin teh- 
likeli olduklarim ve onlar1 kendi haline birakmak gerektigini sdyliiyordu. 
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Bu Kitaplardan bazilarinin Onerdigi gibi, ciftlere ebeveynsel iliskilerimizi 

sevgililerimizle nasil tekrarladigimizi gostermek pek bir degisiklik yaratmi- 

yordu. Ciftlere iletisim tekniklerini uygulatma girisimlerim, zihnimde bu 

egzersizlerin sorunun Oziine gergek anlamda etki etmediklerine dair diisiin- 

celerin fitilini atesliyordu. Esas noktayi g6zden kagirtyorlardi. 

Sonunda bu diisiincelerin dogru olduguna karar verdim —Ben de esas nok- 

tay1 bir gekilde gozden kacirryordum; ama 6yle biiyiilenmis, dyle bityiilenmis- 

tim ki oturup saatlerce seanslarimin video kayitlarim izledim. Bu ask dramla- 

rinda neyin yang gittigimi gercekten anlayana kadar videolar: izlemeye karar 

verdim. Belki aski anlayana kadar! Sonunda resim sekillenmeye basladi. 

Hicbir gey, insanlan ortak bir diigman kadar bir araya getiremez diye dii- 

gundiim. Ciftlere, birbirlerini degil, etkilesimlerindeki olumsuz oriintiileri — 

Seytani Diyaloglarimi— diigman olarak gormelerini saglayarak yardim edebi- 

lecegimi fark ettim. Ciftlerin seanslarmmdaki diyaloglarini toparlamaya basla- 

dim. Boylelikle partnerlerin iginde bulunduklar: dongiiyi' gormelerine yar- 

dim ettim. Karsi tarafin son tepkisine odaklanmak ve o tepkiye yanit vermek 

yerine iginde bulunduklan dongiiyti gormelerine. Tenisle kuyaslarsak, servis 

atigsumi ya da filenin tizerinden gecen son topa yapilan vurusu degil, oyunun 

biitiintinii gormeyi Ogreniyorlardi. Daniganlar, diyalogun butuniini, karak- 

teristik Gzellikierini ve her ikisini de nasil incittigini gormeye basladilar. Ama 

bu Ortintiiler neden bu kadar giiclitydti? Neden bu kadar zorlayici ve aci ve- 

riciydi? Her iki partner Oriintiilerin zehirleyici dogasini anlasa bile, bu diya- 

loglar tekrarlamaya devam ediyordu. Partnerler, 6rintilerini ve bunlarin on- 

Jan nasil tuzaga diisiirdiigiinii anladiklarinda bile kendilerini duygularina 

kaptriyor gortiniiyorlardi. Bu duygular, neden bu kadar tesirliydi? 

Jamie ve Hugh gibi ciftleri oturup izledim. Jamie, kizginligi arttik¢a 

Hugh’u daha cok elestiriyor, Hugh da elegtirildikge daha ¢ok sessizlesiyor- 

du. Birgok yumusgak ve nazik sorudan sonra bana, sessizliginin altinda “ye- 

nilmislik” ve “iiziintii” hissi oldugunu sdyledi. Uziintii, bize yavaslamamuzi 

ve yas tutmamuzi sdyler. Dolayisiyla, Hugh da evliliginin yasin tutmaya 

baslamigti. Ve tabii ki o kapiy: daha cok kapattik¢a, Jamie de iceri girmek 

icin daha talepkar olmaya baslamusti. Jamie’nin Ofkeli yakinmalar1 Hugh’un 

sessiz yenilgisini, Hugh’un sessizligi de Jamie’nin Ofkeli taleplerini tetikle- 

misti. Kendini tekrarlayan bir dongii. Ve bu dongiide sikisip kalmislardh. 
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Bu dairesel danslarin “d6niisiini” yavaslatugimizda her zaman uzuntu, 

korku, mahcubiyet ve utang gibi daha yumusak duygular ortaya ciktyordu. 

Bu duygular hakkinda belki ilk kez konusmak ve 6riintiilerinin her ikisini de 

nasil tuzaga diisiirdiigiinii gormek, Jamie ve Hugh’un birbirlerinin yaninda 

kendilerini daha giivende hissetmesine yardim etti. Jamie, Hugh’a kendini 

nasil yalmz hissettigini anlatabildiginde, o kadar da tehlikeli gortiunmuyor- 

du. Burada kimsenin k6tii adam olmasina gerek yoktu. Partnerler, yeni 

sohbet gsekilleri edinmeye basladilar. Suglama ve sessiz kalmadan olusan ki- 

sith aligverisleri yavasladi. Daha yumusak duygularini paylagtik¢a, birbirleri- 

ni daha fark gormeye basladilar. Jamie, sGyle bir itirafta bulundu: “Resmin 

tamamini hig gormemistim. Sadece bana yakin olmadigini biliyordum. Be- 

ni Onemsemedigini diisiintiyordum. $imdi, kursunlarimdan nasil sakindigi- 

mi ve beni sakinlestirmeye calisugin1 gortiyorum. Kendimi caresiz hissetti- 

gimde ates agryorum ve bagka tiirlii bir tepki gosteremiyorum”. 

Simdi, uygulamamda bir yere varryordum. Ciftler, birbirlerine kargi da- 

ha nazikti. Aci verici duygu drami, o kadar yogun ve baskili goriinmityor- 

du. Bu olumsuz Oriintiiler, her zaman partnerlerden biri digerine ulagmaya 
caligip da giivenli bir duygusal temas kuramadiginda meydana geliyordu. 

Seytani Diyalogun basladigi an bu andi. Bir kez partnerler, her ikisinin de 

bu diyalogun kurbanlar: oldugunu anladiklarinda, kendilerini daha cok di- 

ga vurabildiklerinde ve daha derin duygularn paylasma riskini g6ze aldikla- 

rinda, ¢atigmalar yatigir ve kendilerini biraz daha yakin hissederler. Evet, 

her sey yolunda. Ya da yolunda mui? 

Ciftlerim bana hayir dediler. Jamie, “Birbirimize kargi daha nazigiz ve 

daha az kavga ediyoruz. Ama her nedense gergekte hicbir sey degismedi. 

Buraya gelmeyi birakirsak her sey yeniden baslayacak. Biliyorum” dedi. 
Digerleri de bana ayni geyi soylediler. Sorun neydi? Kayitlarimi tekrar din- 

ledigimde, tiziintu ve bir daniganin ifadesiyle katiksiz “korku” gibi daha de- 

rin duygularin gercek anlamuyla ele alinmadigini fark ettim. Daniganlarim 
hala arkalarim kolluyorlardh. 

Duygu kelimesi Latince, hareket etmek anlamina gelen, emoveréden ge- 
lir. Duygularimizin bizi “harekete gecirdiginden” s6z ederiz ve sevdikleri- 
miz derin duygularini bize gosterdiginde “harekete geceriz”. Eger partner- 
ler, yeniden yakinlagacaklarsa, duygularim yeni yanit verme gekillerini hare- 
kete gecirecek gekilde géstermeliydiler. Damsganlarm risk almayi, Seytani 
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Diyaloglarda saklamayi 6grendikleri daha yumusak taraflarim géstermeyi 
Ogrenmeliydiler. Gordiim ki daha ige déniik partnerler, kaybetme ve yalniz- 
hk korkularin: itiraf edebildikleri zaman, ilgi ve yakinlik 6zlemlerini de ko- 

nugabiliyorlar. Bu agiklk, suglayic: partnerlerini daha gefkatli yanit vermeye, 

kendi ihtiyag ve korkularim paylasmaya “itiyordu”. Sanki iki insan ciplak 

ama guclii bir gekilde, aniden yiiz yiize durup birbirine el uzatryordu. 

Bunun gibi anlar, sagirtici ve etkileyiciydi. Her seyi degistiriyorlardi. Ye- 

ni ve olumlu bir sevgi-yakinlik dongitisti baslatiyorlardi. Ciftler, bana béyle 

anlarin hayat degistirici oldugunu s6yliiyorlardi. Sadece Seytani Diyaloglar- 

dan gikmakla kalmryorlardi. Icinde giiven ve yakinligin oldugu, yeni tiirde 

bir sevgi duyarhhgina gecebiliyorlardi. Sonrasinda, sakin bir isbirligi atmos- 

ferinde, iliskilerini ve yakinhklarim koruyabilecekleri yeni bir Gykii ve plan 

yaratabiltyorlardi. Ama yine de bu anlarin neden bu kadar gii¢lii olduklarini 

tam olarak anlamamistim! 

Bu kesiflerden Gyle etkilenmistim ki yaklasimimi test etmek igin ilk ¢a- 

lismay1 yapmamuz gerektigi konusunda tez danigmanim Les Greenberg’ 

ikna ettim. Bu yaklagimin adina, duygu odakli terapi ya da kisaca EFT di- 

yebilirdik. Belirli duygusal isaretlerin, sevgililer arasindaki yakinlgi nasil 

degistirdigini vurgulamak istiyorduk. Ik ¢aligma, biitiin beklentilerimi 

dogruladh. Iliskiler iizerinde bu yOntemle galigmak, sadece insanlarin olum- 

suz Oruntiilerin disina gikmalarina yardimci olmuyor, ayni zamanda sevgi 

dolu bir baglanma hissi olugturmalarina da yardim ediyordu. 

Sonraki on yil boyunca meslektaslarimla birlikte EFT uzerine ¢ok sayida 

caligma yaptik. EFTnin, bize basvuran ¢iftlerin yiizde 85°inden fazlasinin 

iliskilerinde anlaml: degisiklikler yapmasina yardimci oldugunu gérdiik. Us- 

telik bu degisiklikler, kalici goriintiyordu. Bag edilmesi zor stres kaynaklariy- 

la- mesela ciddi ve kronik bir rahatsizigi olan bir cocuk- karsi kargiya olan 

ciftlerde bile durum buydu. EFTPnin, kamyon gsoforlerinde, avukatlarda, es- 

cinsellerde, heteroseksiiellerde, birgok degisik kiiltiirden giftte, kadinlarin er- 

keklerine “ketum”, erkeklerin eslerine “Ofkeli” ve “katlanilmaz” dedigi ¢ift- 

lerde ise yaracigini bulduk. Cift terapisindeki diger yaklagimlarin tersine, ¢if- 

tin terapi baslangicindaki sikint diizeyi, terapi sonundaki mutluluk duzeyi 

iizerinde pek bir fark yaratmiyor gibi g6riiniiyordu. Neden? O nedeni bul- 

mak istiyordum, ancak 6nce bagka bulmacalarin ¢6ziilmesi gerekiyordu. 
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Bu duygusal dram ne hakkindaydi? Seytani Diyaloglar, neden bu kadar 

yaygin ve etkiliydi? Neden, bahsettigimiz yakinhk anlari iligkileri donustu- 

rityordu? Sanki yabanci bir yerde bir yol bulmay1 bagarabilmistim ama hala 

bir haritam yoktu ya da nerede oldugumu gergekten anlamamistim. Ciftle- 

rin, boganma tehdidi savurma modundan yeniden asik olma moduna ge¢is- 

lerini izlemistim. Hatta onlari nasil cesaretlendirecegimi ve y6nlendirece- 

gimi bulmustum. Ancak bu sorularin cevaplarini hala anlayamamuigtim. 

Kiigiik anlar hayatlarimizi belirler. Ask iliskisi yagayan ciftler icin de oy- 

le. Cabalayip duran terapistler ve benim gibi arastirmacilar igin de oyle. Bir 

giin bir meslektagim g6yle bir soru sordu: “Ask iliskileri pazarlik degilse, 

kazang ve kayip tizerine yapilan konusma ve anlagmalar nedir Gyleyse?”. 

“Ask iliskileri duygusal baglardir... Ask igin sebep bulamazsiniz ya da pa- 

zarlik yapamazsimz. Ask, duygusal bir yanittir® derken buldum kendimi. 

Aniden zihnim yeni bir diyara suruklendi. 

Gerisin geri gidip, insanlarin korku ve ihtiyaglardan soz ettikleri anlara 

dzel dikkat gostererek bant kayitlarim: inceledim. Iliskileri doniistiiren o 

dramatik anlara baktim. Meger baktigim duygusal baglanmaymis! Artik 

anlamistim. Gordugum sey suydu: John Bowlbynin dedigi gibi sevmenin 

ve sevilmenim kaynagi duygusal yanit vericilikti. Bunu nasi kagurabilmis- 

tim? Kagirmistim, ¢unkt bana bu tarz baglarin cocuklukta sonlandigi Ogre- 

tilmigti. Oysa bu eriskin askinin dansiydi. Kavradiklarimi not edip ciftlerle 

olan caligmama tagimak icin aceleyle eve dondiim. 

Baglanma teorisi, bana eziyet eden tig soruyu cevapliyordu: Gayet ba- 
sitge, bana sunlari soyliiyordu: 

1) Cift seanslarmda ortaya gikan gui¢li duygular, hig de mantuksiz degil- 

Jerdi. Bir anlamlari vardi. Partnerler, terapide hayatlari igin savasiyormus 

gibi davrantyorlardi, ¢iinkii aynen bunu yaptyorlardi. Sevgi bagini kaybet- 

me ve yalnizlik olasiligi, insan beynine birincil panik tepkisi yaratan bir du- 
rum olarak kodlanmigti. Sevdigimiz birkag¢ kisiyle giivenli duygusal bag 
kurma ihtiyaci, milyonlarca yillik evrim tarafindan sekillendirilmisti. Sukinti- 
h egler, fark kelimeler kullanabilirlerdi ama 6ziinde hep aym temel sorulari 
dile getiriyorlardi: “Benim icgin burada muisin? Senin igin bir Gnemim var 
mi? Sana ihtiyacum oldugunda, seni ¢agirdigimda gelecek misin?” Ask, en 
iyi hayatta kalma mekanizmasidir ve aniden bir partnerden duygusal olarak 
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ayri ve kopuk hissetmek korkutucudur. O yiizden, yeniden yakinlasmanuz 
gerekir. Ihtiyacglanmuzi, esimizi yanit vermeye itecek sekilde konusmamiz 
gerekir. En yakinimizdakilere duygusal yonden yakin olma arzusu, yiyecek 
veya cinsellik giidiilerini bile golgede birakan duygusal bir Onceliktir. Ask 
dramasi denen gey, iste bu giivenli duygusal baglanma achgidir. Besikten 
mezara kadar bizi birakmayan ve hayatta kalmamuz igin zorunlu olan bir 
deneyimdir. Sevgi bagi, doganin bize sundugu tek giivenliktir. 

2) Bu duygular ve baglanma ihtiyaclari, Seytani Diyaloglar gibi olum- 

suz etkilesimlerin arkasindaki temalardi. Bu tip Oriintiilerin, neden bu ka- 

dar zorlayici olduklarini artik anliyordum. Giivenli bag kayboldugunda, es- 

ler savag ya da kag moduna girerler. Birbirlerini suglar, bir yanit, herhangi 

bir yanit alabilmek igin saldirganlasir veya kendilerini kapatip durumu 

umursamamaya ¢aligirlar. Her ikisini yapan da korkmustur; sadece durum- 

la fark: sekilde basa giktyorlardir. Sorun su ki bu suclama-uzaklagma don- 

gusune bir kez basladilar mi, bu dongii biittin korkularim dogrular ve yal- 
nizlik duygusunu daha da artirir. Tarih kadar eski olan duygusal fermanlar, 

bu dans: dikte eder. Mantiksal beceriler, bunu degistirmez. Seytani diya- 

loglardaki suglamalarin gogu, umutsuz baglanma haykirislaridir, Kopmaya 

yonelik protestolardir. Sadece sarilip giiven vermeye gelen bir sevgili bu 

korkuyu yatistirabilir. Baska higbir sey ise yaramaz. Eger yeniden yakin- 

lagma ger¢eklegmezse miicadele stirer gider. Eslerden biri, telag icinde dige- 

rinden duygusal bir yanit almaya ¢alisir. Askta bagarisiz oldugunu duyan 

karsi taraf ise donup kalir. Tehlikeyle yiiz yiizeyken hareketsiz kalmak, ¢a- 

resizlik duygusu ile basa gikmada kullanilan ezeli bir tepkidir. 

3) EFTde degisimin kilit anlan, giivenli baglanma anlariydi. Giivenli bir 

uyumun ve yakinligin On plana qiktgi bu anlarda, partnerlerin her ikisi de 

digerinin baglanma gighgim duyup bu gglga yatigtirici bir ilgiyle yanit ve- 

rebilir. Boyle anlar, farkliliiklara, yaralara ve zamana dayanabilen bir bagi pe- 

kistirebilir. Giivenli bir yakinlg: sekillendirir ve bu da her geyi degigtirir. 

“Benim icin burada misin” sorusuna gtiven tazeleyen bir yanit olusturur. 

Partnerler, ihtiyaglarim nasil konusacaklarin ve yakinlagacaklarin: bir kez og- 

rendiler mi, birlikte karsilastiklar: her dert, asklarim daha da guclendirir. 

EFT'de bu anlarin ciftler arasinda giiven dolu, yeni bir yakinlik dansi yarat- 

masi gasirtict degildir. Onlari birey olarak giiclendirmesi gagirtici degildir. 

Sevdiginiz kisinin yakinda oldugunu ve ¢agirdiginiz zaman gelecegini bildi- 
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ginizde, kendi krymetinizden ve degerinizden daha emin olursunuz. Guve- 

neceginiz biri oldugunda ve yalmiz olmadigimiz: bildiginizde diinya daha az 

goz korkutucu hale gelir. 

EFTnin ilk caligsmasiyla birlikte, ¢iftleri umutsuz sikintilardan daha 

mutlu iliskilere g6tiiren bir yol buldugumu biliyordum. Bitiin sorunlarin 

ve dramlarin, baglanmanin etrafinda dondiigiinii anlar anlamaz, ask icin 

kapsamh bir harita buldugumu ve 6zel bir sevgi bagina giden yolculugun 

basamaklarini sistematik bir sekilde agiklayabilecegimi de fark ettim. 

Ciftlerimle yapugim seanslar hemen degisti. Partnerlerin, talepte bulunma 

ve geri cekilme dongiilerini izlerken Bowlbynin ayrilma stresi kavraminin 

eylem halinde oldugunu goértiyordum. Bazi partnerler, digerini kendine don- 

diirmek icin giderek daha cok sesini yiikseltiyor, bazilar ise “huzuru” boz- 

mamak icin, giderek daha cok sesini alcaltryordu. Seytani Diyaloglar’in esiri 

olmus ¢iftlerin baglanmanin dilini konustuklarin: duydum. Suclamayla biten 

umutsuz bir duygusal yamt ihtiyaci ve geri cekilmeyle biten umutsuz bir 

reddedilme ve kaybetme korkusu —bitmek bilmeyen bu ¢atigmalarin altinda- 

ki iskele buydu. $imdi partnerlerin duygularim anlamak daha kolaydi. Duy- 

gularin nye bu kadar israrci olduklarin anlryordum. Yeni anlayigum: ciftle- 

rime yansitugimda —bunu onlarin duygularini, ihtryaclarim, sonsuz ¢atisma- 

larin baglanma ¢er¢gevesine yerlestirerek ve onlar1 yakinlik anlarina yonlendi- 

rerek yaptim— bana yaklasimiumin kendilerine uydugunu sdylediler. Dile geti- 

rilmeyen arzularin ve mantiksiz g6riinen korkularin: ark anladiklarim, sev- 

dikleriyle yepyeni bir bag kurabildiklerini anlattilar. Bu arzu ve korkularda 

yanlig veya “olgunlagmamus” bir sey olmadigini bilmenin nasil da rahatlatici 

oldugunu anlattilar. Bunlari saklamak ya da inkar etmek zorunda de@gillerdi. 

Artik EFTPnin ¢iftlerle ¢aligma yontemini net bir sekilde ortaya koyabiliyor- 

duk —dogru mahallede gezinmenin Gtesine gecmistik. Bizi eve dogrudan 

goturecek bir haritamuz vardi. Meselenin kalbine ilerleyebiliyorduk. 

Yillar iginde, erigkin baglanmasi tizerine yapilan bilimsel ¢aligmalara ye- 

nileri eklendikge ve bu ¢aligmalar binlerce gift terapisi seansimi y6netip iz- 

lerken 6grendiklerimi dogruladikga, duygusal bagi ve giivenli bir iliskiyi 

tesvik eden goriigmeler giderek daha netlesti. Calismalarimizda, bunlar ol- 
dugunda ¢iftlerin sikintiularindan kurtulduklarim ve daha gii¢lii bir bag: ge- 
ligtirdiklerini gosterdik. Bu kitabin amaci, bu goriigmeleri kendi iliskinizde 
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kullanabileceginiz bir sekilde sizlerle paylagmaktir. Su ana kadar, bu EFT 
egitimi almig profesyonellerin nezaret ettigi bir siirecti. Ancak bu o kadar 

degerli ve o kadar ihtiyag duyulan bir sey ki s6z konusu siireci, siz okuyu- 

cular, iligkinizi degistirin ve gelistirin diye basitlestirdim. 

E.Y.D.B. 

EFT nin temeli, 6zel tiirde bir duygusal yanit vericiligi cesaretlendirmeyi 

hedefleyen yedi diyaloga dayanr. Bu duygusal yanit vericilik, ciftlerin agk- 

larini stirdtirmelerinin anahtaridir ve tic ana bileseni vardir: 

@ Erisilebilirlik: Sana ulasabilir miyim? 

Bu, supheleriniz oldugunda ve kendinizi giivensiz hissettiginizde bile 

partnerinize agik olmak demektir. Bu gogu zaman, duygularinizi anlamak 

igin miicadele etmeye istekli olmak anlamina gelir. Boylece soz konusu 

duygular cok yogun ve ezici olmaktan gikar. Sonrasinda kopukluk nokta- 

sindan geri adim atar ve sevgilinizin baglanma igaretlerine kanalize olabilir- 

siniz. . 

e Yanit vericilik: Bana duygusal olarak yanit verecegin konusunda sana 

giivenebilir miyim? 

Bu partnerinize kanalize olmak ve onun duygularinin, 6zellikle baglan- 

ma ihtiya¢ ve korkularinin sizi etkiledigini gostermek anlamina gelir. Part- 

nerinizden gelen duygusal isaretleri kabul etmek, o igaretlere Oncelik tani- 

mak ve partneriniz ihtiyac duydugunda rahatlatic: ve umursayici agik me- 

sajlar yollamak anlamina gelir. Duyarli yanit vericilik, bizi her zaman duy- 

gusal olarak etkiler ve fiziksel olarak rahatlatir. 

e Duygusal Baglihk: Bana deger verdiginden ve yakinimda duracagin- 

dan emin olabilir miyim? 

Sozliikler, bag//k terimini tiim dikkatini bir noktaya vermek, ¢ekiciligi- 

ne kapilmak, bir seye dogru ¢gekilmek, riizgarina kapilmak, gtivence vermek 

ve miidahil olmak olarak tanimlar. Burada duygusal katilim, sadece sevdi- 

gimiz kisilere sundugumuz ¢ok 6zel bir ilgi tuiriinii tarif eder. Onlara daha 

uzun bakar, daha fazla dokunuruz. Partnerler bunu, genellikle duygusal 

olarak hazir bulunmak seklinde tanimlarlar. 
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EFT’ nin Yedi Goriigmesi 

Sarah ve Tim’in hikayesine geri donelim ve EFPnin nasil ¢alistigini go- 

relim. Sarah ve Tim’in iliskilerini dontisttiren ik dort diyaloga bakabiliriz. 

Bu, Sarah ve Tin’in yaptig: degisiklikleri anlamaniza ve kitabin ikinci kis- 

muni, kendi iligkilerinizde degisiklik yaratmak igin kullanmaniza yardim 

edecek. Sarah ve Tim gibi, pek cok iliskinin basina musallat olan duygusal 

yoksunluk ve kopusu engellemeyi ogrenebilirsiniz. Dahas1, askin zarif man- 

tigini ve onu inga eden konugmalar1 6grenebilirsiniz. 

Seytani Diyaloglari Tanimak adini verdigim birinci gortismede, cifti icine 

sikigtiklari zarar verici dansi, bu dansin ne zaman ortaya giktigini ve her biri- 

nin hamlelerinin o dansi nasil tirmandirdigini belirleme konusunda cesaret- 

lendiririm. Partnerler, olumsuz adimlarinin bir kez farkina vardilar mi, yikic1 

sozlerinin altin: kazimalarini ve aslinda ne s6ylediklerini ortaya cikarmalarim 

isterim. Sarah’in saldir ve talepleri, Tim ile iliskisinde olugan hasara karsi 

umutsuz bir protesto iken; Tim’in savunmaciligi ve soguk akilalgi, Sarah’ 

hayal kirikligina ugratma ve kaybetme korkusunun disavurumudur. Tim 
onun kaygilarini yok saydik¢a Sarah, kendini daha fazla yalniz hissetmekte ve 
daha ¢ok sinirlenmektedir. Bir siire sonra ciftin elinde sadece suclama ve sa- 
vunmalar kalmaktadir. $imdi Tim ve Sarah, yeni bir olumlu gériigme yapa- 
bilir. Seytani Diyaloglardan biri olan Polka Protestosu’na kargi giic¢ kazana- 
caklan bir gortigme. Sarah g6yle s6yleyebilir: “Sanirim sana fazla yiiklendim. 
Saldirganlasum. Hayal kinkhgina ugradigimi hissettim. Bunu gormen icin 
uzerine geldim. Ne oldugunu gormen ve bana geri dénmen icin. Ama bu 
sadece seni uzaklastirryor ve savunmaya itiyor. Sanirm o zamanlar epey teh- 
likeli goriintiyorum. Sen de daha cok geri cekiliyorsun. Sonra ben daha fazla 
uztiliyorum ve sikigip kaliyoruz. Bunu daha 6nce hig fark etmemistim”. 
Tim, uzaklagmasinin Sarah’ nasil daha talepkar hale getirdigini gorebilir. 
Partnerler, iliskilerindeki Griintiiyii gormeye baslar ve karsi tarafi adimlarin- 
dan dolay: suglamayi birakur. Artik ikinci bir gériigme igin hazirdirlar. 

Ikinci goriigme Hassas Noktalar1 Bulma agamasinda, Tim ve Sarah kendi- 
lerinin ve partnerlerinin tepkilerini anlamaya baslarlar. Yaganan dramuin, ara- 
larindaki duygusal bagin giivenligiyle ilgili oldugunu anlamaya baslarlar. 
Her partner halihazirdaki tepkilerin —Sarah’in 6fkesi, Tim’in uzaklasmas1 gi- 
bi- 6tesine bakmaya baslar. Giincel ve yiizeysel duygularin derinine ulagmaya 
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baslariz, baglanma ihtiyaglar ve korkulari ile iliskili duygularin. Tim, daha 

sakin ve nazik gortinen Sarah’ya doner ve “Haklisin. Diin gece, o anda, senin 

incindigini anlamadim. Boyle anlarda tek gérdiigiim senin 6fken. Tek anla- 

digim, her seyi yine berbat ettigim. Yine basarisiz oldum. Asla bir seyi tam 

istenilen sekilde yapamryorum” der. Elleriyle yiiziinii kapatir. I¢ ceker ve ko- 

nugmasina devam eder: “Sanirim bu gidisata bir son vermeye ¢alisiyordum. 

Kavgay1 durdurmak ve her seyi yine berbat etmemek icin. Seni kaybettigimi 

bilmedigimi mi sanryorsun?” Bagim eger. Sarah, One dogru efgilir ve elini na- 

zikge Tim’in koluna koyar. Konu, Tim’in onu umursamamasi veya ona ihti- 

yaci olmamasi degildir. Onu kaybetme korkusu ile basa gikamamasidir. 

Sarah ve Tim, birbirinin hassas noktalarina dokunmadan kimsenin part- 

neriyle dans edemeyecegini fark etmeye baslar. Bu hassas noktalarin neler 

oldugunu bilmeli ve partnerimizi kendimize yaklastiracak bir sekilde, bunlar 

hakkinda konusabilmeliyiz. Sarah ve Tim, artik tehlike igaretlerini ve bag- 

Janma korkularini atesleyen olaylara karsi hassasiyetlerini biliyor. “Gecikt- 

ginde kuduruyorum”, der Sarah Tim’e. “Bu bana babam: hatrlatiyor. Bizi 

terk ettikten sonra her zaman telefonla arar ve beni sevdigini soylerdi. Beni 

almak igin gelecegini soylerdi ama hig gelmezdi. Umutlanirdim- sonra onun 

igin Onemli oldugumu diisiinmekle aptallik ettigimi anlardim. Gecikmen, 

bana aymisim: hissettiriyor”. Tim’le duydugu ofke hakkinda degil de hayal ki- 

rikligi ve 6zlemi hakkinda konusmasi, Tinv’in Sarah’ baska bir gozle gorme- 

sini ve onun meseleye nasil baktugini anlamasini saglar. Tim, Sarah’yi daha 

cok dinler ve partnerlerin iletisimlerinin duygusal derinligi artmaya baslar. 

Uciincii konugma, “Zorlu Bir Am Yeniden Ziyaret Etme” asamasinda bu 

cift, talep etme-uzaklasma dongiistine saplandiklar: bir ani tekrarlar. Bunu 

her birinin attigi adimlari ve hissettigi duygular: kabul ederek yapar. Artik 

danslarinin yarattigi stirtikleyici giic, kontrolleri altindadir. Bu goruigme, 

nasil olur? 

SARAH: “Su Polka denen seye takildik. Ne oluyor dememe kalmadan, 

terk etme tehdidi savururken buldum kendimi. Ancak bu kez kafamun i¢in- 

de bir ses “Ne yaptyorum? Ne yapiyoruz?” diyordu. Yine o geye saplandik. 

Simdi anltyorum ki kargi taraftan yamit alma ihtiyaci, birini sevmenin bir 

pargasi. Kendimi bu konuda kétii hissetmeme gerek yok. Ama bunun hak- 

kunda konusurken geriliyorum yine de. Korkuyordum. Hafta sonu birlikte 
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uzaklara gitme sOziinden cayacak gibiydin ve ben kendimi kaybettim. Sonra 

fark ettim. “Bekle bir dakika. Yine ayn durumdayiz. Yavaslayalim biraz” 

dedim kendime. O zamana kadar Tim odayi terk etti. [Tim’e doner] Sonra 

gelip seni buldum ve sana “Hey, yine o Polka geyine takildik. Hayal unkliga 

hissettim. S6ziinii tutmayacaksin gibi geldi” dedim”. [Yuzii parlar] 

TIM: “Haklisin. Kendimi kapatmistim. Pes etmistim. Ama konustukla- 

rimuz aklimin bir kégesinde duruyordu. Bu yiizden, gelip beni buldugunda 

rahatladim. Sonra hafta sonu seninle disar1 gikmak istedigimi sdyleyebil- 

dim. O dansin digina qikabilmig gibiydik. Birbirimizin elini kavrayip birbi- 

rimizi sakinlestirebildik. Bu seni diig kirikligina ugratacagimdan ve yolcu- 
lugu iptal edecegimden korktugunu séyledigini haturlamami sagladi. Of- 
keyle bana ne kadar biiyiik bir hayal kankhgi oldugumu s6yledigin zamanki 
gibi hissetmiyordum artik”. 

SARAH: “Ofkemin seni bu kadar etkiledigini katiyen anlamamuistim. 
Isin gercegi, hic etkilenmedigini sanryordum. O yiizden, evet, umutsuzlu- 
ga kapilyordum. Cilgina doniiyordum. Senden tepki alamiyordum. Sen ve 
ailen, bana biiyiimem ve isleri kendi bagima halletmem gerektigi mesajint 
verdiginizde bu ise yaramadi. Sonrasinda kendimi daha da yalnuiz hissettim. 

TIM: [Esine uzanir]“Biliyorum. Ben de anlamadim. Bu geyin icine k- 
silmistik- sen aci cekiyor ve yalmzhk hissediyordun. Bana gelince, kendimi 
bir cegit geri zekaii gibi hissediyordum. Bizde neyin yanlis oldugunu bula- 
muyordum. Ustelik ben daha cok uzaklagip kayitsiz bir tavir takindikea isler 
daha kotiiye gitti. Sue bunlarin cok sik yasandigim soyliiyor. Saninm biz, 
hi¢gbir zaman duygusal ihtiyaglarimiz ve birbirimizden ne bekledigimiz hak- 
kinda konugmadik. 

SARAH: “Saplanip kaldigimiz bu dans, sorunun ta kendisi... Bazen cins 
biri olsan da yakinimda oldugun siirece sorun degil [Giliimser. Tim onu 
onaylarcasina bagim sallar. O da giiliimser). 

Tim ve Sarah, artik giivenli baglanmus ciftlerin yapukdan seyleri yapabi- 
liyorlar. Birbirlerinin baglanmayla ilgili protestolarin taniyip kabul edebi- 
liyorlar. Aralarindaki duygusal bag: derinlestirecek yeni bir konusmaya bas- 
lamak icin iizerinde duracaklari giivenli bir yerleri var. 

Bu ilk tig goriigme, iliskideki gerilimi azaltir ve cifti sonraki diyaloglara 
hazirlar. Bir bag kuracak ve o bagi giiclendirecek diyaloglara hazir eder. 
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Dordiincii gériigme, Bana Sikuca Saril, iliskileri d6niistiiren agamadir. 
Bu partnerleri daha erisilebilir, duygusal yonden daha yanit verici ve karg1 

tarafa daha kanalize olmaya iten bir s6ylesidir. Son tig gériigme ise Yaralari 

Affetme, Cinsellik ve Dokunma Yoluyla Bag Kurma ve Ask: Ayakta Tut- 

madir. Bunlarin hepsi, Bana Sikuca Saril diyalogunda yaratilan yakinhik 

temeline dayamir. Ciftler, dordiincti goriigmeyi nasil yapacaklarini bir kez 

anladilar mi askin inislerine ve gikislarina karsi bir ¢areleri ve uzaklagma tu- 

zaklarindan bir kagis yollari olur. 

Bana Sikica Saril, zor ama mest edici bir goriigmedir. Burada yaratilan 

duygusal bag, bircok ciftin bedenlerin tutku hormonlartyla dolup tastg1 

askin ilk zamanlarinda bile hig deneyimlemedigi bir seydir. Bu deneyim, 

daha karmasik, iki tarafli ve cinsel olmasinin diginda ebeveyn ve cocuk ara- 

sindaki coskulu baga benzer. Konugsma ilerledikce partnerler, kendilerini ve 

sevgililerini fakli goriirler; yeni duygular hissettiklerini, yeni tepkiler ver- 

diklerini fark ederler. Daha fazla risk alabilme ve daha yakin davranabilme 

noktasina gelirler. 

Bu goruismenin, her geyi yerli yerine oturtmaya baslayan ¢iftlerde, orne- 

gin Tim ve Sarah’ta nasil gelistigine bakalim. 

Tim, artik esine, onu mutlu edemediginde kendisini “delicesine tutuk” 

hissettigini sdyleyebiliyor. Yine kendi icine cekilmistir ama artik bunu 

yapmak istememektedir. $imdi sunu ekler: “Ama nasil ‘yakin’ olacagimi 

bilmiyorum. Bunun neye benzediginden bile emin degilim. Sarah’nin seks 

yapmak istedigini gormedigim surece bunu yapamiyorum”. 

Oysa baglanma tepkileri dogamuizda vardir. Tim’e, kuguk kizina onu ne 

kadar cok sevdigini nasil gosterdigini sordugumda yiizii 1gildryor. “Oh, 

onun kulagina bir geyler fisildryorum, ona sariliyorum, ozellikle gece yat- 

madan Gnce” diyor. “Eve geldigimde bana giiliimstiyor, onu gordiigiim i¢in 

mutlu oldugumu ifade eden girin s6zler sdylityorum. Yanaklarim Operek 

ona sonsuza kadar benim tathm olacagini sdyledigimde seviniyor. Onunla 

oynuyorum, o 6zel anlarda tim dikkatimi ona veriyorum”. Sonra Tim’in 

gozleri biiyiidii; ne s6yleyecegimi anlamigti. “Demek ki kendini giivende 

hissettiginde sevgi gosterme ve yakinhk kurma konusunda gayet yisin. As- 

linda sevdiklerine nasil yogunlasacagim biliyorsun. Nasu sefkatli tepki veri- 

lecegini ve nasil yakinhk kurulacagim biltyorsun” dedim. Tim giiliimsedi, 
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giiliimsemesinde siiphe olmakla birlikte umut da vardir. Daha sonra ciftle, 

Tim’ egine karg: yanit verici ve nazik olmaktan neyin alikoydugunu konus- 

tuk. Tim Sarah’ya déndii ve ona genellikle cok “gergin” oldugunu, onunla 

ilgilenemeyecek ve ona konsantre olamayacak kadar korktugunu soyledi. 

Bu, Tim ve Sarah’nin iliskilerinde belirleyici bir andi. Tim, kisa bir sire 

durdu, sonra devam etti. “Biliyorum, seni ihmal ettim” diye itiraf etti. “Bili- 

yorum, seni hayal kinkhgina ugrattim. Is yerinde ve iliskimizde kendimi is- 

pat etmeye fazlastyla takildium kaldum. Biitiin cabalarima ragmen senin kizgin 

oldugunu gormek beni Oldiiriiyordu. Buna dayanamiyordum. Bu yuzden 

kendimi kapatryordum. Ama beraber olmamuzi isttyorum. Sana ihtiyacim 

var. Bana bir sans vermeni istiyorum. Hatalarm: diizeltmek ve benim i¢in 

cok Gnemli oldugunu anlaman i¢in. Beraber olmak istiyorum. Bunu her za- 

man nasil yapacagimi bilmiyorum”. Sarah’nin aglamakl gozlerinden yaslar 

suiziildii. 

Tim, erigilebilir hale gelmisti. Artik egine baglanma ihtiyaclarindan ve 

hassas yanlarindan s6z edebilirdi. Duygusal katlm saglamig durumdaydi. 

Fark yaratan da buydu, Tim’in tam olarak ne soyledigi degildi. Ancak Sa- 

rah, ik basta bu yabanctya nasil muamele edecegini bilemedi. Ona giivene- 

bilir miydi? Cok kisa bir siirede, Tim iliskinin miizigini polkadan tangoya 

degistirmis, yakinligin yogun oldugu bir dansa gegmisti... Bu yiizden Sarah, 

sinayici saldirgan bir yorumla geri dondii: “Senin tabirinle, nasil yakin olu- 

nacagini bilmeyince hizla uzman oldugun isine kosturuyorsun, dyle mi?” 

Tim, adim adim ihtiyaclarin ifade etmeye devam etti. Sarah, “Asik ol- 

dugu adamda, hep istedigi adami” gordi. Sonrasinda Sarah, sergiledigi Of- 

keli durugu yumusatabilecegi bir dansa adim atmaya basladi. Tim’e, “terk 
edilme” korkusunu ve rahatlatilma arzusunu anlatti. Sarah’yi, kendini gii- 
vende hissetmek icin, 6zellikle neye ihtiyaci oldugunu s6ylemesi konusun- 
da cesaretlendirdim. “Bu ¢ok biiyiik bir risk, adeta yiiksek bir yerden beni 
tutacagin umuduyla atlamak gibi...” dedi tereddiitle. “Icim giivensizlikle 
dolu”. “Sor bana” diye fisildadi Tim. “Ben buradayim”. Sarah su cevabi 
verdi: “Giiven tazelemeye ihtiyacim var. Ilgine ihtiyacim var. Birka¢ daki- 
kaligina bile olsa, ilk sirada oldugumu bilmem lazim. Incindigimde, kork- 
tugumda, bunu gormene ve yanimda olmana ihtiyacim var. Bana sarilir 
musin?” Tim ayaga kalkti, sarilmak igin onu kendine dogru ¢ekti. 

54 



Duygusal Yanit Vericilik — Hayat Boyu Siirecek Bir Askin Anahtari 

Takip ettigim binlerce ¢iftten, bu tiir anlarin iligkileri zayif bir zeminden 

saglam zemine tagiyan ve ciftlerin hayat boyu siirecek bir agki bulmalarina 

yardim eden kilit anlar oldugunu biliyorum. Tim ve Sarah o giiveni, hepi- 

mizin 6zledigi o giivenli bagi boyle bir anda yarattilar. 

Oyna ve Pratik Yap 

Agagidaki sorular ve egzersizler iligkinizi baglanma objektifinden gér- 

menize yardim edecektir. 

E.Y.D.B. Sorular 

Bu anket, bu kitabin igindeki bilgileri kendi iliskinize uygulamaya basg- 

lamak igin iyi bir yoldur. Sadece, her ifadeyi okuyun ve dogru cevabr igin 

D’yi, yanlig cevabi igin Yyi isaretleyin. Anketi puanlarken her “dogru” ce- 

vaba bir puan verin. Anketi tamamladiktan sonra iliskinizi diigtiniin. Siz ve 

partneriniz anketi tamamladiktan sonra, cevaplarinizi birlikte tartisabilirsi- 

niz. Bunu nasil yapacaginiz sorulardan sonra tarif edilmistir. 

Size gore esiniz erisilebilir mi? 

1) Esimin ilgisini kolayca ¢ekebilirim. D Y 

2) Esim duygusal olarak kolayca temas kurulabilecek biridir. D Y 

3) Esim, Oncelik siralamasinda onun i¢in ilk sirada oldugumu bana gos- 

terir. D Y. 

4) Kendimi bu iliskide yalniz veya dislanmis hissetmiyorum. D Y 

5) Esimle en derin duygularimi paylasabiliyorum. O beni dinler. D Y 

Size g6re, esiniz yanit verici mi? 

1) Yakinliga veya teselliye ihtiyacim oldugunda, benim i¢in orada ola- 

cakur. DY 

2) Esim, onun yakinhigina ihtiyacrm oldugunu gosteren igaretlere yanit 

verir. D Y 

3) Kaygili ya da kararsiz oldugumda egime gitvenebilirim. D Y 

4) Kavga ettigimizde veya anlagamadigimizda bile esim i¢in 6nemli ol- 

dugumu bilirim ve tekrar bir araya gelmek igin bir yol buluruz. D Y 
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5) Esim icin ne kadar onemli oldugum hakkinda giivenceye ihtiyacim 

olursa bunu elde edebilirim. D Y 

Aramzda olumlu bir duygusal bag var m1? 

1) Esime yakin ve giiveniyor olmaktan dolay1 kendimi cok rahat hisse- 

diyorum. D Y 

2) Esime neredeyse her konuda giivenebilirim. D Y 

3) Ayri kaldigimizda bile, birbirimize yakin oldugumuzdan eminim. D Y 

4) Esimin sevinglerimi, tziintiilerimi ve korkularimi umursadigini bili- 

yorum. D Y 

5) Kendimi, partnerim kargisinda duygusal risk alacak kadar giivende 

hissediyorum. D Y 

Eger 7 ve tzerinde puan aldiysaniz, giivenli bir baglanma adina dogru 

yoldasiniz. Bu kitabi, var olan baginizi gelistirmek icin kullanabilirsiniz. 
Eger 7nin altinda puan aldiysaniz, bu kitaptaki goériigmeleri kullanarak 
sevgilinizle olan baginizi giiclendirmenin tam zaman. 

Sizinle partneriniz arasindaki bagi anlamak ve onu nasil gérdiigiiniizii 
paylagmak, her ikinizin de istedigi ve ihtiyaci olan baglanmay: yaratmanin ilk 
adumidir. Ne kadar erisilebilir, yamit verici ve bag kurulabilir oldugunuz ko- 
nusunda partnerinizin diisiinceleri, kendinize bakisinizla uyusuyor mu? Sizce 
iliskiniz ne kadar giivenilir? Partnerinizin, kusursuz veya kusurlu bir es olup 
olmamanizdan defil, iliskinizde kendisini ne kadar giivende hissettiginden 
bahsettigini hatirlamaya ¢aligin. Sizin icin en Gnemli goriinen soru ve cevap- 
lan sirayla konugabilirsiniz. En iyisi, her birinize bes dakika siire ayirmaktir. 

Simdi, kendinizi rahat hissediyorsaniz, sizin icin en zorlu duygular orta- 
ya gikaran soru ve cevabi bulmaya ¢aligin. Bunu, esinizin hislerinizi anlama- 
sina yardim edecek bir tavirla yapmaya ¢aligin. Negatif bir tavir takamirsaniz, 
sizi anlayamayacakur. Bu yiizden elestirmekten ve suclamaktan kaginmaya 
galigin. Ayni gekilde, en iyisi, her birinize bes dakika siire ayirmakur. 

Duygusal Baguniz Kesfetmek 

Anketi cevaplamak yerine, genel noktalar iizerinde diisiinmek size daha 
kolay gelebilir. Eger Gyleyse, agagidaki sorular iizerine diisiinebilir ya da 
cevaplarimizi bir deftere yazarak onlar iizerinde derinlemesine bir kesif ya- 
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pabilirsiniz. Ayrica, bazi noktalarda cevaplarinizi partnerinizle paylasmak 
ve tartigmak isteyebilirsiniz. 

e Tim ve Sarah’nin hikayesi sizin igin anlaml: mrydi? Size tamidik geldi 
mi? Hikayenin hangi kismi size gercekten Gnemli gériindii ve bu konudaki 
yorumunuz nedir? 

e Ebeveynlerinizden ask ve evlilikle ilgili nasil mesajlar aldimz? Ya icin- 

de bulundugunuz toplumdan? Baskalarina erisebilmek ve giivenebilmek, 

kisiyi giiclendiren bir kaynak olarak goriilebilir mi? 

e Su andaki iliskinizden Once giivendiginiz, kendinizi yakin hissettigi- 

niz, ihtiyacimz oldugunda erigebildiginiz biriyle giivenli ve sevgi dolu bir 

iligki deneyimlediniz mi? Kafanizda bunun neye benzedigi ile ilgili bir g6- 

runtu var mi? Simdiki iliskinizi olusturmaniza yardimci olacak bir model? 

Bu iliskiyi andiran hog bir aninizi veya normal bir deneyiminizi diisiiniin 

ve bunu partnerinizle paylasin. 

e Eski iliskileriniz, size sevilenlerin giivenilmez oldugunu, goriilmek ve 

yamt almak icin tetikte olmaniz, kavga etmeniz gerektigini mi Ogretti? 

Yoksa baskalarina yaslanmanin tehlikeli oldugunu ve kendini uzak tutma- 

nin, baskalarina ihtiyag duymamanin, yakinliktan kaginmanin en tyisi ol- 

dugunu mu Ogrendiniz? Sevgilimizin uzak veya kopuk oldugunu hissetti- 

gimizde, genellikle temel stratejiler devreye girer. Eski iligkilerinizde, isler 

yanlig gitmeye basladiginda, hang: stratejiyi kullanryordunuz, ebeveynleri- 

nizi de dtisiinerek cevaplayin. 

e Sevdiginiz birinin gergekten yaninizda oldugunu bilmeye gercekten 

ihtiyacimz oldugu bir zamant hatirlryor musunuz? Eger olmadiysa, bu nasil 

bir seydi ve bundan ne 6grendiniz? Durumla nasil bag ettiniz? Bunun gu 

anda iliskiniz tizerinde etkisi var m1? 

e Eger baskalarina basvurmak ve giivenmek, gergekten ihtiyag duydu- 

gunuzda bir baskasinin yaklagmasina izin vermek sizin i¢in zorsa hayat bag 

edilemeyecek kadar zor geldiginde veya yalnizlik hissettiginizde ne yapi- 

yorsunuz? 

e Giivenilir, erigilebilir, yanit verici ve katilimci bir sevgilinin siradan bir 

giinde sizin igin yapabilecegi iki somut ve spesifik gey soyleyin. Bu geyler, o 

anda size kendinizi nasil hissettirir? 

57 



Bana Sikica Saril - Hayat Boyu Siirecek Bir Ask Icin 7 Goriigme 

e Su anki iliskinizde, yakinliga ve rahatlamaya ihtiyaciniz oldugunda 

partnerinizin bunu go6rmesine izin verip ondan ihtiyacinizi gidermesini is- 

teyebilir misiniz? Bu sizin icgin kolay mi yoksa zor mu? Belki bu, size, bir 

gucsuzluk isareti gibi geliyordur ya da size fazla riskli goriintiyordur. Bunu 

yaparken hissedeceginiz zorlanmay1 1’den 10’a kadar puanlayin. Yiiksek bir 

skor, bunun sizin icin cok zor oldugu anlamina gelir. Bunu partnerinizle 

paylasin. ' 

e Su anki iliskinizde kendinizi kopmus veya yalniz hissettiginizde cok 

duygu yuklii, hatta kaygili olur ve partnerinizi yanit vermesi icin zorlar mi- 

simz? Yoksa, kendinizi kapatma ve baglanma ihtiyacinizi hissetmemeye ¢a- 

ligma egilimi mi gésterirsiniz? Boyle bir aniniza diisiinebiliyor musunuz? 

e Iliskinizde “Benim yanimda muisin?” sorusunun cevaplanmadan hava- 

da asili kaldigi ve siradan bir sorun icin kavga ettiginiz bir ami diisiiniin. 
Bunu partnerinizle paylasin. 

e Iliskinizde birinizin digerine uzandigi, digerinin aramzda duygusal 
yakunlik ve giiven olugmasim saglayacak sekilde tepki verdigi bag kuran an- 
lar: diigiinebiliyor musunuz? Bunu partnerinizle paylagin. 

Aruk, askin ne oldugu ve olumlu bagimlilk yaratmanin ne anlama gel- 
digi hakkinda fikriniz var. Ilerleyen béliimlerdeki doniistiirticti g6riismeler, 
partnerinizle bu tiirden bir bagi nasil olugturacaginizi gésterecek. Ik dort 
gortisme, her ikinizi de birbirinizden koparan olumsuz déngiileri nasil s1- 
mirlayacaginizi ve kalici duygusal yanut vericilii inga edecek bir sekilde bir- 
birinize nasil kanalize olacagimizi gosterecek. Sonraki iki gériisme, yaralari 
bagislama ve cinsel yakinlagma araciligiyla aranizdaki duygusal bagi nasil 
destekleyebileceginizi ortaya koyacak. Son gériigme, iliskinizi giinliik bazda 
nasil koruyacaginizi gosterecek. 
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GORUSME 1 

SEYTANI DIYALOGLARI TANIMAK 

“Catigmak, yalnizhktan daha tyidir.” 

Irlanda Ataséziti 

Diinyada en cok sevdiklerimiz, bizi mutluluktan havalara ucurabilecek, 

aymi zamanda yerin dibine batirabilecek kisilerdir. Sadece basin hafifce cev- 

rilmesi ya da gelisigtizel yapilan bir hareket bile bunun i¢in yeterlidir. Bu 

hassasiyet olmadan yakinlik olmaz. Eger esimizle olan bagimuz giivenli ve 

saglamsa, soz konusu hassasiyet anlari ile baga gikabilinz. Hatta bu anlar, 

partnerimizle daha da yakinlasmak igin kullanabiliriz. Ancak giiven ve ya- 

kinhk hissetmedigimizde, bu anlar gira ormanindaki kavilcim gibidir. Bu- 

tiin iliskiyi atese verirler. 

Uzun siiredir evli olan, iliskiler1 darbogaza giren ama birbirlerinin cekici 

ozelliklerini de dile getiren Jim ve Pam ciftinin firtinali seansinin ilk ug da- 

kikasinda olan buydu. Jim, Onceki seanslarda, bana birkag kez Panvin altin 

saclarinin, mavi gOzlerinin kendisini hayran biraktigini s6ylemigti. Pam ise 

onun genellikle iyi bir koca ve baba, hatta az biraz yakigikh oldugunu ifade 

etmisti. 

Seans, gayet masumane basladi. Pam, Jim/le hog bir hafta gecirdiklerini 

ve Jim’in is yiiziinden stresli oldugunu gordiigiinde onu rahatlatma karari 

aldigim s6yledi. Pam, ayn zamanda onun duygusal destege ihtiyaci oldugu 

zaman kendisiyle konusabilmesinin ¢ok hoguna gittigini soyledi. Jim, ho- 
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murdandi, gézlerini devirdi ve sandalyesini eginin aksi yOniine ¢evirdi. 

Yemin edebilirim ki 0 anda, ofisimde esen soguk riizgar1 ta iliklerimde his- 

settim. 

Pam patladi: “O sacma yiiz ifadesiyle ne demek istiyorsun sen? Bu ilis- 

kide senden cok daha fazla destekleyici olmaya ¢alistim ben, seni kendini 

begenmis 0... cocugu. Burada sana destek olmaya ¢alisiyorum, ancak sen 

her zamanki gibi tistiinliik taslyorsun”. “Bak yine atip tutuyorsun” diyerek 

kargi saldiriya gecti Jim. “Hicbir zaman destek igin sana gelmem. Bunun 

sebebi ortada. Anca firga cekersin. Bunu yillar boyunca yaptin. Bu yuizden 

bu durumdayiz zaten”. 

Onlar1 sakinlestirmeye ¢alistim, ancak o kadar yiiksek sesle bagirtyorlar- 

di ki beni duymadilar. Pam’in olumlu ve destekleyici bir tavir sergiledigi 

bir anda boyle bir etkilesimin baslamasinin biraz tiziicti oldugunu soyle- 

memle nihayet durdular. Sonrasinda Pam, gozyaslarina boguldu ve Jim, 

gozlerini kapatarak igini cekti: “Bize hep olan sey bu” dedi ve o haklhiydh. 

Onlara hep olan seyi degistirecekleri an gelmigsti. Degigim, Oriintiryu gor- 

mekle baslardi, topa degil oyuna odaklanmayla. 

Partnerimizle giivenli bir bag kuramadigimizda Seytani Diyaloglar adint 

verdigim ug temel Oriintuye saplaninz: Koti Adanu Bul, bir giftin arasina 

kilometrelerce mesafe sokan, yeniden yakinlasmay1 ve giivenli bir siginagin 

olusmasin engelleyen sonu gelmez karsilikl suclama Oriintisiidiir. Cift, 

araya mesafe koyarak dans eder. Sorunlu iliskileri yiiziinden birbirini suc¢la- 

yan Pam ve Jinvin yaptiklari budur. Birgok cift kisa stirelerle bu Oriintiiye 

bagvurur, ancak bunu her zaman stirdiirmek zordur. Cogu zaman, Koti 

Adam: Bul, en yaygin karsilagilan ve cifti tuzaga diisiiren sikint: dansinin 

girig muzigidir. Evlilik arastirmacilar, bir sonraki dansi Talep Etme-Geri 

Cekilme ya da Elestirme-Savunma dans1 olarak adlandirirlar. Ben ona Po/- 

ka Protestosu diyorum; gunkii onu bir tepki olarak, daha dogrusu, hepimi- 

zin iliskilerde ihtiyag duydugu giivenli baglanma duygusunun kaybina kars1 

bir tepki olarak gortiyorum. Usciincti dans ise Don ve Ka@ur. Biz ona 

EFTde zaman zaman, Geri Cekilme-Geri Cekilme dansi diyoruz. Bu du- 
rum, genellikle bir iliskide Polka Protestosu bir siire devam ettikten sonra 
meydana gelir. Danscilar, kendilerini Gyle umutsuz hissederler ki vazgec- 
meye, duygularimi ve ihtiyaglarim derin dondurucuya koymaya baslarlar. 
Geriye sadece hissizlik ve mesafe kalir. Her iki kisi de incinmeden ve ke- 
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derden kaginmak icin geri adim atar. Dans terimleriyle ifade edecek olur- 
sak, aniden pistte kimse kalmaz; her iki partner de dansa dahil olmaktan 
kacinir. Bu biitiin danslar icinde en tehlikeli olanidir. 

Hepimiz, ask iligkimizin belli bir noktasinda, bu olumsuz etkilesimler- 

den herhangi birine veya hepsine bagvururuz. Kimilerinde bu tiir etkile- 

gimler, riskli olmalarina ragmen kisa siirelidir ve bunun disindaki temaslar 

guvenlidir. Bazilarinda ise, aradaki bag daha az giivenlidir ve s6z konusu 

etkilesimler aliskanlik haline gelir. Bir siire sonra, Seytani Diyalogun bas- 

lamasi i¢in tek gereken sevgiliden gelen olumsuz bir ima olur. Zamanla, bu 

zehirli Oruntiiler o kadar k6klesir, o kadar kalici hale gelir ki iliskinin altin 

oyarak tim telafi ve yakinlagma girisimlerini engeller. 

Kendimizi giivende hissetmedigimizde ve partnerimizden yanit alama- 

digimizda kendimizi korumak ve partnerimizle kurdugumuz iliskiye tu- 

tunmak ic¢in sadece iki yolumuz vardir. Birinci yol, bag kurmaktan kacin- 

maktir. Bu yol, ancak duygularimizi susturarak, baglanma ihtiyaclarimiz 

kapatip inkar ederek olur. Diger yol ise kaygimiz: dinlemek, farkina varil- 

mak ve yanit almak icin savagmaktir. 

Kopukluk duygusu yagadigimizda benimsedigimuiz strateji —-talepkar/eles- 

tirel olma veya geri cekilme/ige kapanma— kismen dogal mizacimizi yansitir. 

Ama daha cok, simdiki ve gecmisteki temel baglanma iliskilerimizden 6g- 

rendigimiz dersler tarafindan belirlenir. Dahasi, her yeni iliskiyle yeni bir 

seyler Ogrendigimiz icin stratejimiz sabit degildir. Bir iliskide elestirel, di- 

gerinde geri ¢ekilen olabiliriz. 

Seans sirasinda Jim ve Pam’a mtidahale etmeseydim, muhtemelen Sey- 

tani Diyaloglarin her ticiinti de hizlica uygulamaya koyacaklardi; giicten 

diiseceklerdi, tiikeneceklerdi, yabancilagacaklardi, umutlarini yitireceklerdi; 

sonra en iyi bildikleri Diyaloga geri doneceklerdi. Kaginilmaz olarak, iligki- 

leri aleyhinde yargularda bulunacaklardi. Gelecek etkilegimlerini golgeleye- 

cek, birbirlerine olan giivenlerini yiyip bitirecek yargilar. Bunu her yaptik- 

larinda ve giivenli baglanmaya giden yolu bulamadiklarinda iliskileri gide- 

rek daha kirilgan hale gelecekti. Bu durumda, seansta buttin yaptigimiz 1s- 

leri biraz yavaslatmakti. Jim ve Pam sorunu ¢6zmemi talep etti. Elbette, bu 

her biri icin, diger ef diizeltmem anlamina geliyordu. Onlar, Kota Adami 

Bul’a yeniden baslamadan Gnce paydos sadece otuz saniye stirdu. 
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Seytani Diyalog 1 — Koti Adami Bul 

K6tii Adami Bul dansinin amaci, kendini korumaktir. Ancak temel ha- 

reket kargilkh saldir1, itham ve suglamadir. Bu tepki Griintisuntin cikus 

noktas1, partnerimiz tarafindan incitilmemiz, kendimizi onun kargisinda 

savunmasiz hissetmemiz ve aniden kontrolden cikmamuzdir. Bu diyalogda, 

duygusal giiven hissi kaybedilmistir. Alarma gectigimizde, bize kontrol 

duygusunu yeniden kazandiracak herhangi bir geye sariliriz. Bunu, partne- 

rimizi olumsuz gekilde tanumlayarak, ona k6tiimser bir pencereden bakarak 

yapariz. Ona karsi saldiri ya da savunma amagli bir ofke sergileyebiliriz. 

Korii Adam Bul, basitge “Ben Degilim, Sensin” geklinde adlandirilabi- 

lir. Korku her yanimizi kapladiginda ve kendimizi kdseye sikigmis hissetti- 

gimizde ortada olan durum neyse onu dikkate alma egilimi gosteririz. Sa- 

dece karsimizdaki kisinin bize yaptigimi gorebilir ve hissedebiliriz. Kendi 

tepkilerimizin onun tizerindeki etkilerini gormek daha zordur. Butiin dans 

yerine, her adima ve karsimizdaki kiginin nasil “ayagimiza bastigina” odak- 

laniriz. Bir stire sonra, atilan adimlar ve Oriinttimuiz otomatik hale gelir. 

Bir kez olumsuz bir Ortintitye yakalandigimizda, o Griintiyii bekler ve 

kollar hale geliriz. Geldigini gordiigiimtizde de diisiindiigiimtizden hizli 

bir sekilde tepki veririz. Tabii ki bu egilimimiz, sadece Oriintityii besler. 

Panvin soyledigi gibi: “Artik neyin Once geldigini bile bilmiyorum. Onun 

kucimser tavrini bekliyorum. Silahimi hazir tutuyorum. Belki bana bir sey 

yapmasa bile tetigi cekiyorum!” Incinmeye karsi uyamik ve hazir olarak, bu 

kor dansin biitiin cikig yollarim kapamis oluruz. Partnerimizin yaninda ra- 

hat edemeyiz, onunla yakinik kuramayiz, ona giivenemeyiz. Tepki arali- 

ginuz kusith hale gelir ve bu kusithiik iligkiyi yavagga Gldiiriir. 

Jim bu durumu g6yle ifade eder: “Artik bu iliskide ne hissettigimi bilmi- 

yorum. Ya hissizim ya da ¢ok Ofkeli. Her tir duyguyla bagim: koparmis gi- 

biyim. Duygu diinyam koreldi. Kendimi korumakla Gyle megguliim ki”. Bu 

tepki, Ozellikle erkekler icin tipiktir. Cogu erkek partner, beni gormeye gel- 

diginde “Esinizin su an agladigim gortirken ne hissediyorsunuz” sorusunu 

basitce “Bilmiyorum” geklinde cevaplar. Saldirirken ya da kargi ataSa gecer- 
ken duygularimiz: bir kenara koymaya ¢aligiriz. Bir siire sonra da, onlari 
hepten kaybederiz. Yakin iliskilerin tilkesinde, duygularimiz bize pusula go- 
revi gormezken fiilen kaybolmus sayiliriz. 
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lliskiyi, gitgide daha fazla tatmin edicilikten uzak ve partnerimizi ilgisiz, 
hatta kusurlu bulmaya baslariz. Boylece Jim, “Annemin, Pam’in benim icin 

yeterince olgun olmadigini s6yledigini hatrlryorum ve sanirim bu dalasma- 

lardan sonra annemin hakh oldugunu diisiinityorum. Bu kadar saldirgan bi- 

riyle nasil iliski yasayabilirsiniz? Durum, umutsuz. Cocuklar igin zor olsa da 

bu isten vazgegmek ikimiz iginde daha iyi olabilir” der. 

Partnerler, Kotii Adami Bul dansini sadece zaman zaman yaptiklarinda ve 

sevgi dolu etkilesim bigimleri hala baskin oldugunda, sakinlestikten sonra 

birbirleriyle temas kurabilirler. Bazen birbirlerini nasil incittiklerini goérebilir 

ve Ozur dileyebilirler. Hatta sdyledikleri “aptalca seylere” giilebilirler. Bir ke- 

resinde esim John’a “Seni koca Kanada erkegi seni!” diye bagirdigimi hatir- 

hyorum. Sonra kahkahayi koyuvermistim ctinkii tam olarak 6yleydi! Ancak, 

soyledigimiz Oruntiller koklestiginde ve tekrarlayici hale geldiginde giiclii, 

kendini yineleyen bir geri besleme d6ngiisti kurulmus olur. Daha cok saldir- 

diginizda bana daha tehlikeli gortintirstiniiz, daha ¢ok saldirmanizi bekledik- 

ce daha siki misilleme yaparim. Ve bunun etrafinda doniip dururuz. Bir cif- 

tin gercek giiveni insa edebilmesi i¢in bu olumsuz Oriintiiyti sonlandirmasi 

gerekir. Dans sonlandirmanin arkasindaki sir; kimsenin koti adam olmasina 

gerek olmadiginin anlasilmasidir. Burada kotii adam, suclama/suclama Oriin- 

tiistintin kendisidir; partnerler ise kurbanlardir. 

K6tii Adami Bul diyaloguna giren Jim ve Pam’e yeniden bakalim ve ba- 

zi Onerileri ve yeni tepkileri kullanarak bu yikici1 Oruntiiden nasil ¢gikabile- 

ceklerini g6relim. 

PAM: Ben artik burada daha fazla oturmayacagim ve senin bana nasil 

cekilmez biri oldugumu s6yledigini dinlemeyecegim. Sana gore, aramizda 

yanlis giden her sey benim hatam! 

JIM: Ben asla b6yle bir sey demedim. Her seyi abartryorsun. Cok olum- 

suzsun. Gecen giin yaptigin gibi. Arkadasim geldi ve her gey gayet giizel 

gidiyordu ama sonra sen d6ndiin ve dedin ki... 

Jim harekete gecmisti ve benim Icerik Tiineli dedigim seyden asagiya 

dogru kayiyordu. Bu, partnerlerin kendi argiimanlarini kabul ettirmek igin 

birbirlerinin hatalari hakkinda, ayrintili Grnek tistiine Ornek verdikleri an- 

dir. Ciftler, verilen detaylarin “dogrulugu” ya da kimin koti davranislari- 

nin “olayi baslattig” iizerinde tartigip durur. 
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Seytani Diyaloglarinin farkina varmalarina yardim etmek igin ¢iftlere gu 

Onerilerde bulunurum: 

e Simdiki zamanda kalin ve aranizda su an ne olduguna odaklanin. 

e Sizi etrafinda déndiiren elestiri dongiisiine bakin. Bir dairede gercek 

bir “baslangi¢” yoktur. 

e Dongiiyii, dansinizi, diigmaniniz olarak degerlendirin ve donguyu ki- 

ramamanizin sonuclarini gozden gecirin. 

Gelelim uygulama kismina: 

JIM: Sey, samrim bu dogru. Her ikimiz de bunun igine sikigip kaldik. 

Ama bunu daha once hig fark etmemistim. Biliyorum 6ylesine sinirleniyo- 

rum ki ona zarar verecek bir seyler s6ylemek geliyor igiumden. 

SUE: Evet. Kavgayi kazanma ve digerinin kotii oldugunu kanitlama ar- 

zusu Oyle giiclii ki... Oysa gergekte, ortada kazanan yok. Herkes kaybediyor. 

PAM: Boyle kavga etmek istemiyorum. Bu beni Oldiiriiyor. Sen haklisin, 

kavga etmek iligskimizi mahvediyor. Birbirimize karsi giderek daha fazla sa- 

vunmaya geciyoruz. Sonunda kimin “hakh” oldugu neyi degistirir? Her 

ikimiz de mutsuz olduktan sonra. Sanirim, ona beni yenemeyecegini gés- 
termeye ¢aligarak patinaj yapiyorum. Onu kiiciik diisiirmeye ¢abaliyorum. 

SUE: Evet. Ya sen ne yaptigini biliyor musun, Jim? [Jim beni onaylarca- 
sina basin salladi]. Birkag dakika Once Pam’e “Sana gelmiyorum, sana gii- 
venmiyorum, ¢unkii bazen benim icin tehlikeli oluyorsun” dedin. Sonra sa- 
nirum onu problemin kendisi olmakla sugladin, dogru mu? 

JIM: Evet, aslinda ona “beni alt edemezsin” demek istedim. Sonra da 
onu bastirdim. 

SUE: Buna kargin birbirinize s6zlii saldirilarinizdan sonra, her biriniz 
daha yenik ve yalniz hale geldiniz, dogru mu? 

JIM: Dogru. Boylece gember, daire, déngii, dans ya da adi her neyse bi- 
zi esir aldi. Bunu gorityorum. Ama asil mesele, bunu nasil durduracagimuz. 
Su an tartigtigimiz hadisede, ben ona higbir sey s6ylemedim, bu dongiiyu 
o baslatti!.. 

SUE: [Kaslarimi kaldirdim. Jim, durdu]. Oncelikle dongiisel tepki 
Oruntusunu gorebilmeniz ve karg tarafin hatali oldugunu kanitlamanin sizi 
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yalnizca daha da uzaklastirdigim gergekten anlamaniz gerekiyor. “Kaza- 
nan” olmanin ve digerinin hatali oldugunu kabul ettirmenin cazibesi, sade- 
ce tuzagin bir parcasi. Bunu fark edince, her zaman oldugu gibi kavgay: 

daha da tirmandirmak, sayisiz olay veya duruma kanit aramak yerine, bu 
dansi tespit etmeye baslarsiniz. Eger isterseniz, iliskinizi ele geciren bu 

diigman: durdurmak icin bir araya gelebilirsiniz. 

JIM: [Esine bakarak] Artik gu saldin olayina girmek istemiyorum. Bu 

d6ngiui kapanina kusildik kaldik. Belki buna “Kim k6tii?” déngiisii diyebili- 

riz. (Giluyorlar). Bu dongii, bizi mahvediyor. O halde buna hemen son 

vermeye ¢alisalim. Beni desteklemek istedigini soylemeye ¢alisryorsun. Ne- 

den agiz kalabaligi yapmaya devam ediyorum ki? Beni daha fazla destek- 

lemeni istiyorum! 

PAM: Evet, disiiniiyorum da eger durup “Hey, yeniden o dongiiniin 

igindeyiz. Tansiyonu yiikseltip birbirimizi incitmeyi birakalim” diyebilirsek 

daha iyi arkadas olabiliriz, hatta belki bundan biraz daha fazlasi! Belki es- 

kiden oldugumuz gibi. (Agliyor) 

Pam bu konuda haklidir. Kotii Adami Bul dansini durdurabilmek, ar- 

kadas olmak igin bir yoldur. Ancak ¢iftler aralarinda arkadasliktan daha faz- 

las: olsun isterler. Saldir-saldir dansim1 kontrol altina almak, sadece ilk 

adimdir. Ask iliskilerinde sikisip kaldigimiz basgka yerlere de bakmak zo- 

rundayiz. Ancak Once asagidaki egzersizleri deneyebilirsiniz. 

Oyna ve Pratik Yap 

Agsagidaki soru ve diisiinceler, her ikiniz de kazanmak —i¢in— kavga et 

moduna girdiginizde, dansi nasil stirdiirdiigiiniizi anlama konusunda size 

yardim edebilir. Bu soru ve diisiinceler iizerinde digtinebilir, onlari bir 

kagida yazabilir, sesli okuyabilir ve tabii partnerinizle paylasabilirsiniz. 

Bircogumuz suclama konusunda iyiyizdir. Cennetin Bahgesine kadar 

gidersek, Adem’in Havva’y: Havva’nin da Adem’i sugladigini goriiriiz. Her 

ikisi de Tanrr’ya “Bu benim hatam degil. Koti olan digeri” demistir. Daha 

yakin zamanlara dénersek, Frank McCourt Ogreten Adam adli kitabinda, 

cocuklarin ev 6devlerini neden yapmadiklari konusunda mazeret yazmalari 

istendiginde kolaylikla gerekce tirettiklerine, kendi hatalari icin baskalarini 

67 



Bana Sikica Saril — Hayat Boyu Siirecek Bir Ask Icin 7 Goriigme 

su¢lama konusunda oldukga yaratic: olduklarina dikkat ceker. Bu minvalde, 

hatali bir gekilde davranip ufak bir sorun yarattiginiz bir ani diisiiniin. 

Ornegin, aksam yemegi icin bir arkadasimin evine gittim ve yardim et- 

meye ¢aligirken baslangic yemegini mutfak zeminine diisiirdiim. Simdi 

kendi yaptiginiz bir eylemi diisiiniin ve baska birini kotii adam ilan etme- 

nin (Ama yemek agirdi ve arkadasun beni uyarmadt/) dért yolunu diisii- 

nun. Bu konuda ne kadar iyi oldugunuzu bulun. Ev sahibinizin, sizin yo- 

rumlariniza olumsuz yanit verebilecegi tig durumu hayal edin. Sonrasinda 

neler olurdu? Bir dongii igine girer miydiniz? 

Simdi, eginizle benzer bir olay yasayip yasamadiginizi hatirlayin. Kav- 

gayi kazanmak ve masumiyetinizi kanitlamak igin ne yapardiniz? Partneri- 
nizi neyle suglardiniz? Kogeye sikigtiginizi hissettiginizde olagan tepkiniz 
ne olurdu? 

Her ikinizi de tuzaga diisiiren diigmanca elestiri ve etiketleme dongiisii- 
nu kisaca anlatabilir misiniz? Her biriniz digerini nasil tanmlamaya basla- 
di? Her biriniz digerini nasil kizdirmaya ve yaralamaya basladi? Bir “kaza- 
nan” var miydi? (Muhtemelen yoktur!) 

Koti Adami Bul kavganizdan sonra ne oldu? Kendiniz, partneriniz ve 
aramzdaki bag hakkinda ne hissettiniz? Geriye déniip, kavga hakkinda ko- 
nugabildiniz mi, birbirinizi avutabildiniz mi? Eger Syle yapmadiysanuz, 
aranizdaki giivenin kaybryla nasil bag ettiniz? “Karsi tarafin kori oldugunu 
kanitlamak igin, birbirimizi etiketlemeye baslryoruz. Bu dansa kendimizi 
kapturirsak daha fazla incinecegiz. Saldir-saldir dansina kapilmayalim. Belki 
hig kimseyi suglamadan ne oldugunu konusabiliriz” demis olsaydiniz neler 
olacagini diisiindiiniiz mii? 

Seytani Diyalog 2 — Polka Protestosu 

Bu diyalog, iligkilerde en yaygin goriilen ve cifti tutsak eden bir danstir. 
Washington Universitesi’nden psikolog John Gottman tarafindan yapilan 
caligmalar, evlilidlerinin erken dénemlerinde bu Oriintiiye hapsolan ciftlerin 
cogunun besinci yild6niimlerini géremeden ayrildiklarim gostermektedir. 
Diger ciftlerin tutsakhg1 ise daimidir. Bu “daimilik” niteligi anlasilirdir ciin- 
ku Polka Protestosu’nun ana hamleleri kahici bir déngii yaratir, her bir ham- 
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le bir sonrakini ortaya cikarir ve pekistirir. Bir partner digeriyle olumsuz da 
olsa iletigime gecer, digeri geri adim atar ve Oriintii tekrarlamir. Bu dansin 

daimi olmasinin bir nedeni de dansin altinda yatan duygu ve ihtiyaclarin bu 

evrendeki en giiclii duygu ve ihtiyaclar olmasidir. Baglanma odakl: iliskiler, 

bu diinyada herhangi bir tepkinin hig tepki gosterilmemesinden daha iyi ol- 

dugu tek iliskidir. Sevdigimiz kisiden yamit alamadigimizda onu protesto 
etmek dogamizdadir. Polka Protestosu, bir tepki, yakinlastiran ve giivence 
veren bir tepki alma ¢abasindan baska bir sey degildir. 

Fakat c¢iftler, bu Griintiiyii tanimakta zorluk cekerler. K6tii Adami Bul’- 

daki gozle goriliir saldiri-saldiri Oriintiisiiniin aksine, Polka Protestosu da- 

ha gug¢ algilanir. Bir partner talepkar davranip kopuklugu aktif sekilde pro- 

testo ederken, digeri geri cekilir ve elestirelligi sessizce protesto eder. Bir- 

birlerinin sinyallerini kagiran tatmin olmamuis partnerler, sikhkla belirsiz bir 

“yletigim sorunundan” ya da “sabit bir gerilim”den bahsederler. 

Simdi ciftlerin Polka Protestoswnu nasil gerceklestirdiklerine bir bakalim: 

Ofisimdeki geng gift Mia ve Ken’e “Sizce sorun nedir? Bana birbirinizi 

sevdiginizi ve birlikte olmak istediginizi soylediniz. Alt: yildir berabersiniz. 

Iliskinizde degistirmek istediginiz sey nedir?” diye soruyorum. 

Ufak tefek, esmer ve heyecanl: bir kadin olan Mia kocasi Ken’e dik dik 

bakiyor. Uzun boylu, yakisikli bir adam olan Ken, hareketsiz ve sessiz. 

Ayaklarinin altindaki halrya hipnotize olmusgasina baktyor. Mia dudaklari- 

ni biiktiyor ve ig cekiyor. Ardindan bana baktyor, egini igaret ederek “Tgte 

sorun tam da bu. Hig konusmuyor ve gina geldi artik! Sessizligi beni deli 

ediyor. Bu iligkinin yiikinu tagiyan benim. Her geyi ben ‘yapryorum’, yap- 

tikca yapryorum. Eger yapmasaydim...” diyor. Ellerini kaldiriyor ve ben- 

den bu kadar der gibi bir isaret yapryor. Ken, derin bir nefes veriyor ve 

duvara bakiyor. Tablonun cok net oldugu ve Polka’y1 anlamanin kolay ol- 

dugu zamanlar seviyorum. 

Hliskilerinin bu anlk fotografi bana huzursuzluk dansinda her iki part- 

nerin temel pozisyonunu s6yliiyor. Mia, kapty: yumruklayip disarda bira- 

kilmigligini protesto ederken Ken, kapryi sikica kapali tutuyor. Mia, bana, 

Ken’i iki kez terk ettigini, fakat Ken kendisini arayip donmesi i¢in yalvar- 

diginda yumusadigim s6ylityor. Ken ise ne olup bittigini anlamadigini, fa- 

kat durumlarinin oldukca umutsuz oldugunu hissettigini ifade ediyor. Ak- 
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linda iki ihtimalin oldugunu séyliiyor. Ya bu durum onun hatasryd: —belki 

hic evlenmemeliydi— ya da Mia ve o birbirlerine uygun degillerdi. Iki sekil- 
de de bana gelmelerinin bir anlami olabileceginden pek emin degildi. Daha 

evvel de danismanlik almuslard1. 

Kavga edip etmediklerini sordugumda, Ken nadiren gercek bir kavga ya- 

sadiklarin s6yliiyor. Koti Adami Bul dansina yakalanmamuslardi. Fakat 

Mia’nin gidiyorum dedigi Ken’in de ‘peki’ diye yanit verdigi zamanlar olu- 

yordu. Bu anlar kotii hissettiriyordu. Ken bana, Mia’nin kendisine “kogluk 

yapmaya” ¢alistigim s6ylityor. Bunu soylerken actyla yuziint' burusturuyor 
ve guliimstiyor. 

Ardindan bana bir hikaye anlatiyorlar. Sordugunuz zaman pek cok cift, 

aralarindaki bagin temel dogasini yansitan kiiciik bir andan, belirleyici bir 

olaydan bahsederler. Eger bu anlar giizel ise, onlari yildoniimlerinde ya da 

kritik anlarda giindeme getirirler. Eger k6tii ise, olanlar1 ¢ozmeye galigir, o 

anin iligkileri hakkinda ne s6yledigini anlamaya galisirlar. 

KEN: Onu memnun etmek icin cok kafa yoruyorum. Onun benimle 

mutlu olmasini istiyorum fakat olmuyor iste. Dansa gitmeyi ¢ok istiyordu, 

ben de peki dedim. Ama oraya gittigimizde her sey berbat oldu. 

MIA: Berbat oldu ciinkii sen dans etmedin! Once piste cikmak isteme- 
din, ciktuginda da orada 6ylece durdun. 

SUE: Peki sen ne yaptin Mia? 

MIA: Onu piste gikardim ve etrafinda déndiim. Ona nasil dans edilece- 
gini gOstermeye calistim! 

KEN: [Bagini sallayarak] Aslina bakilirsa One egildin ve bacaklarimi ha- 
reket ettirmeye ¢aligtin. Bu yiizden cok sinirlendim ve pisti terk ettim. 

MIA: Eger bunu yapmasaydim, higbir sey olmayacakt. Bu biitiin iliski 
igin gecerli. Eger ben bir sey yapmuyorsam, higbir sey olmuyor. [Bana 
déndu] Ustiine diigeni yapmuyor. 

SUE: Yani ikinizin arasinda yanlis giden bu, sorun sadece dans pistinde 
olanlar degil. Bu Oriintiide, sen Ken’in yanit vermesini istiyorsun, Ken ise 
hareket etmiyor. Oyle sessiz konusuyor ki onu duyamiyorsun. Bu da mora- 
lini bozuyor ve birbirinizin yaninda kendinizi giivensiz hissetmenize neden 
oluyor, dogru mu? 

70 



Goriigme 1 — $eytani Diyaloglari Tanimak 

MIA: Dogru. Onu asla duyamtyorum. Siirekli mirildamyor. Bu yiizden 

gegen gun onu daha net konusturmaya ¢alistim. Sonra benimle hic ko- 

nusmamaya basladi! 

KEN: Evet zaman zaman minidaniyorum. Sen bana araba otoyolda gi- 

derken bagirip duruyordun. Ben araba kullanirken, bana yiiksek sesle ko- 

nus deyip duruyorsun! 

SUE: Mia, sanki dans hocas1 haline gelmissin. Ken’e nasil hareket ede- 

cegini ve konusacagini sylityorsun. Bunu, Ken’in uzak kalacagi ve araniz- 

da hig dans olmayacagi korkusuyla yapryorsun. [Mia empatiyle bagini salli- 

yor]. Ken’in gelip seninle iletisim kurmasini bekliyorsun ve bu olmadigi 

zaman kendini yalniz hissediyorsun. Bu yiizden durumu onarmaya ve 

Ken’e nasil yanit verilecegini Ogretmeye caligtyorsun. Fakat tavrin zorlayici, 

hatta elestirel bir hal aliyor. Sonra Ken isleri mahvettigini, nasil konusursa 

konugsun, nasil dans ederse etsin yanlig yaptigini soyledigini diisiinityor ve 

daha da azini yapmaya basliyor? 

KEN: Aynen oyle. Donup kalryorum. Higbir seyi dogru yapamiyorum. 

Yemek yiyisimi bile begenmiyor. 

SUE: Ve sen donup kalinca Ken, sanirim Mia sana daha ¢ok yol gos- 

termeye ¢aligiyor. 

MIA: Cok 6fkeleniyorum. Onu diirtiiyorum, tesvik ediyorum. Siirekli 
bunu yapiyorum. Onu yanit vermeye zorluyorum; herhangi bir yanut. 

SUE: Evet, haydi bu tavrinin izini siirelim. Sen onu tegvik ediyor ve diir- 

tiiyorsun. Ken donup kaliyor ve gittikce daha az yanit vertyor. Sen de i¢ine 

kapamyorsun, degil mi Ken? (Bagini salliyor). Sen igine kapandikga Mia 

kendini daha da dislanmis hissediyor ve seni daha fazla diirtityor. Bu donup 

duran bir gember gibi ve iliskinize giderek daha ¢ok egemen oluyor. Ken, 

sen “donakaldiginda” iginde neler olup bitiyor? 

KEN: Bir sey yapmaktan korkar hale geliyorum, sanki fel¢ oluyorum. 

Ne yaparsam yapayim yanlis olacakmig gibi geliyor. Boylece daha az sey 

yapiyorum. Kabuguma ¢ekiliyorum. 

MIA: Sonra ben de kendimi cok yalniz hissediyorum. Tepki versin diye 

iistiine iistiine gidiyorum. 
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SUE: Evet. Bu dongii kontrolii eline almis durumda. Biri donup kali- 

yor, fel¢ oluyor, kabuguna ¢ekiliyorken digeri kendini dislanmis hissediyor 

ve yanit alabilmek icin Gtekini gittikce daha fazla diirtmeye baslryor. 

MIA: Bu ikimiz igin de iiziicii. Bu déngiiyii nasil durdurabiliriz peki? 

SUE: Durumu agagi yukari kavradik. Su anda bu adimlar sizin icin nefes 

almak gibi. Farkinda bile olmadan attuginiz adimlar. Bu déngiiniin, iliski- 
nizde nasil bir mayin tarlasi yarattigini anlamaniz gerekiyor. Kendinizi gu- 

vende hissetmenizi imkansiz hale getiriyor. Boyle olunca, eger ben Ken ol- 
saydim, soyledigim geyler yanlig olabilir diye miriidanirdim. Eger Mia ol- 
saydim, igimden “Beni dansa gétiir. Gel ve yanimda ol” dedigim icin kar- 
gimdakini zorlar ve diirterdim. 

MIA: Gercekten éyle hissediyorum. Yapmaya caligtigim sey ona ulasmak. 
Fakat biliyorum ki ¢agrilarimda keskin olan bir taraf var. Ofkeleniyorum. 

KEN: Yani bu dongiiye yakalandigimuz i¢gin, bizde bir sorun yok Gyle 
mi? Bu birbirimiz igin uygun olmadigimiz anlamina gelmiyor yani? 

SUE: Evet dogru. Birgogumuz kendimizi giivende hissetmedigimizde 
ve birbirimizle iletigim kuramadigimizda bdyle takilip kaliriz. Gordugiim 
kadartyla sen, Mia icin o kadar Gnemlisin ki senin yamit vermeni bekleye- 
miyor. Sen ise onun “yanlis” bulacagi bir sey yapmaktan, onu iizmekten ve 
iligkiyi yeniden sarsmaktan o kadar korkuyorsun ki donup kaliyorsun. Eski 
bir deyis olan “Siiphen varsa ne bir sey yap ne de séyle” iliskiler icin berbat 
bir tavsiyedir. Burada soru gu: Bu “spirali” durdurmak icin birbirinize yar- 
dim edebilecek misiniz? Spiralinize ne zaman girdiginizi anlayip iliskinizi 
yeniden yapilandirmak icin birlikte hareket edebilecek misiniz? 

KEN: Belki de yapabiliriz! 

Sonraki seanslarda, Ken ve Mia polkalarim tekrar tekrar gzden gecirdi- 
ler. Kendi tabirleriyle “spirallerinin”, dzellikle baglanmayla ilgili isaretler 
ortaya ciktiginda kendini gosterdigini kesfettiler. Biitiin evliliklerde protes- 
to anlari olur, fakat ana bag giivenli oldugunda, bu olaylar atlatilir, hatta 
iliskiyi kuvvetlendirmek icin sigrama tahtasi olarak kullanilir. 

Ornegin mutlu bir evlilikte, Mia yine kendini Ken’den duygusal olarak 
uzak hissettigi anlar1 protesto edecektir, fakat daha sakin bir tonda. Arala- 
rindaki iligki konusunda daha az endiseli olacagindan, kendini daha yumu- 
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gak ve net bir gekilde ifade edecektir. Ken de onun protestosuna daha anla- 

yigh ve yanit verici sekilde davranacaktur. Esinin huzursuzlugunu ya da ha- 

yal karikligini bir sevgili olarak kendisinin ya da iliskilerinin Oliim fermam 

olarak degerlendirmeyecek, esinin kendisine yakin olma talebinin bir isareti 
olarak algilayacaktir. 

Ancak giivensiz bir iliskide, Polka Protestosu hizlanir ve yogunlasir. Ni- 

hayetinde Gyle bir hasar yaratir ki partnerler, problemlerini ¢6zemezler ve 

herhangi bir sey hakkinda agik bir iletisim kuramazlar. Boylece iletisimsizlik 

ve huzursuzluk iliskiye daha ¢ok dahil olur. Bu noktada sunu vurgulamak 

gerekir ki, hicbir iliski tiimden bu bahsedilen yikici Griintiiyle dolu degildir. 

Muhakkak ki yakinhk anlan vardir. Fakat Polka Protestoswnun yarattigi ha- 

sari yok edecek kadar sik ya da kuwvetli degildir. Yahut yakinhk partnerler- 

den birinin arzuladigi sekilde degildir. Ornegin, yiizlesmelerden kacinmaya 

meyilli bir adam, yatak odasinda yakinhg1 baslatr; fakat pek cok kadin igin 

cinsel iliski, baglanma ihtiya¢larinin karsuianmasi i¢gin yeterli degildir. 

Yillardir terapistler, bu Oruintuyt yanlis sekilde gii¢ savagi olarak deger- 

lendirdiler ve problem-¢6zme becerilerini 6greterek bu sorunu ¢6zmeye gi- 

ristiler. Bu bir nevi, viral zatiirrenin tedavisi i¢gin kagit pecete Onermeye 

benzer. Bu bakis agisi, Oriintiintin altinda yatan “sicak” baglanma meselele- 

rini gormezden gelir. Baglanma ¢ergevesinden bakildiginda, sorun kontrol 

ya da gikar catigmasi degil, duygusal mesafedir. Ken’in “duvar ormesi” ve 

bu durumun esinde 6fke uyandirmas: tesadiif degildir. Primatlarin da, ba- 

gimli oldugu ve sevdigi varlik kendini yok saydiginda agresif bir yanit verdi- 

gi bilinmektedir. Yeni dogmus bir insan ya da maymun yavrusu duvarlagmig 

bir anneye garesizce saldiracak ve taninmayi arzulayacakur. Eger yamit gel- 

mezse, “Oliimciil” bir yalnizlik, kayrp ve caresizlik hissi bag gosterecektir. 

Yukarida gérdiigiimiiz, Polka Protestosu’nun sadece bir Ornegidir. Her 

mesafe koyan, savunmaci partner Ken gibi donup kalmaktan bahsetmez. Fa- 

kat kovalayici ve mesafe koyucu partnerlerin her biri, yagantilarini tariflerken 

karakteristik s6ylemler kullanma egilimindedirler. Gelin bu soylemlere kulak 

verelim; belki kendi Griintii ve hamlelerinizden bazilarini tanryabileceksiniz. 

Mia’nin adimlarim takip eden partnerler, genellikle gu ifadeleri kullanirlar: 

e “Kalbim kink. Sonsuza kadar aglayabilirim. Zaman zaman bu iliskide 

6lityormusum gibi hissediyorum”. 
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e “Bugiinlerde hep mesgul, baska yerde. Evde oldugunda bile ya bilgi- 

sayar basinda ya da televizyon izliyor. Farkl evrenlerde yasryor gibiyiz. 

Kendimi dislanmis hissediyorum”. 

e “Zaman zaman bu iliskide, tek basima yasadigim donemdekinden 

daha yalniz oldugumu diisiinitiyorum. Tek basima yasamak bundan daha 

kolay goriintiyor, birlikte ama ayri olmaktan daha kolay”. 

e “O d6énemde ona o kadar ihtiyacim vardi ve o Oyle uzakti ki. Sanki 

umurunda bile degildi. Benim duygularimin onun i¢gin 6nemi yok. Duygu- 

Jarimi yok saytyordu”. 

e “Biz ev arkadasiyiz. Artik hig yakinlasmiyoruz”. 

e “Sinirleniyorum, elbette sinirleniyorum. Oyle umursamaz goriiniiyor 

ki, elbette ona 6fkeleniyorum. Sadece ondan bir yanit almaya ¢alisryorum, 

herhangi bir yanit”. 

e “Onun icin bir sey ifade ettigime emin degilim. Sanki beni gormiiyor. 

Ona nasil ulagacagim1 bilmiyorum”. 

e “Eger ben zorlamazsam asla yakin olamayiz. Hem de asla”. 

Bu ifadeler yakindan incelendiginde pek cok baglanma temasi agiga ¢ikar: 

Partner i¢gin Onemsiz ya da degersiz oldugunu hissetme; 6liim kalim diize- 

yinde kopukluk yasama; diglanmuslik ve tek baginalik hissi; ihtiyag duyulan 

bir anda terk edildigini hissetme ya da partnere yaslanamama; duygusal ya- 
kanhk igin 6zlem duyma, partnerin yanutsizligina 6fkelenme; sevgiliyi bir ar- 
kadag ya da oda arkadasi gibi hissetme. 

Bu partnerler, sevgililerinin hatalar1 ve kusurlari yerine olumsuz dansa 
odaklanmalari ve kendi hareketlerini tanimlamalari icin cesaretlendirildikle- 
rinde, siklikla gu fiilleri kullanirlar: zorlamak, ¢ekmek, azarlamak, saldir- 
mak, elestirmek, sikdyet etmek, baski yapmak, patlamak, bagirmak, kis- 
kurtmak, yakinlagmaya ¢aligsmak, idare etmek. Bazen yaptginiz dansta aya- 
ginizi nasil hareket ettirdiginizi fark etmek zordur. Boyle zamanlarda, ko- 
valama ve protesto etme Oriintiisiine sikigip kalindiginda, pek cogumuz sa- 
dece hayal kinkhgimizdan, 6fkemizden veya wiziintiimiizden s6z ederiz ve 
partnerimizin gordugii sey budur. Fakat bu, Polka’da olup bitenin ilk ve en 
yuzeysel katmanidir. 
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Ken’in adimlarini takip eden partnerler, genellikle gu ifadeleri kullanirlar: 

e “Onun igin asla dogru seyi yapamiyorum, o yiizden pes ettim. Bu is, 
umutsuz gortiniiyor”. 

e “Kendimi uyusmus gibi hissediyorum. Ne hissettigimi bilmiyorum. 

Bu yuzden donup kaliyorum”. 

e “Anliyorum ki bir gekilde kusurluyum. Koca olarak bagarisizlik abide- 

siyim. Bu, bir sekilde beni fel¢ ediyor”. 

e “Kendimi kapatryorum ve onun sakinlesmesini bekliyorum. Isleri sa- 

kin tutmaya, mevcut durumu korumaya ¢alisiyorum. Iliskiyle bas etme gek- 

lim bu benim. Mevcut durumu korumak”. 

e “Kabuguma ¢ekiliyorum ve kendimi orada giivende hissediyorum. 

Duvarimin arkasina saklanryorum. Onun 6fkeli yorumlarina kapimi simsiki 

kapatryorum. Sanki ben bir mahkimum 0 ise yargi¢”. 

e “Bu iliskide bir hig oldugumu hissediyorum. Yetersiz oldugumu. Bu 

yiizden bilgisayarima, isime ya da hobilerime koguyorum. Isimde en azin- 

dan ‘birryim. Onun icin 6zel biri oldugumu diisiinmuiyorum”. 

e “Onun icin bir anlam ifade etmiyorum. Onun listesinin sonlarinda- 

yim. Cocuklardan, evden ve ailesinden sonra geliyorum. Lanet olsun, k6- 

pek bile benden Once geliyor! Ben yalnizca eve para getiriyorum. Bu yiz- 

den kendimi boslukta hissediyorum. Sevginin var olup olmadigini1 bumek 

asla miimkiin degil...” 

e “Onun ihtiyag duydugu gibi birine ihtryag duydugumu sanmiyorum. 

Ilgi bekleyen tiirde biri degilim ben. Bana hep birine muhtag olmanin za- 

yiflik ve gocukluk oldugu 6gretildi. Bu yiizden isleri tek baguma halletmeye 

calistyorum. Uzaklasryorum”. 

e “Neden bahsettigini bilmiyorum. Bence iyiyiz. Evlilik bundan ibaret- 

tir. Zamanla arkadas olursun. Yakin derken ne demek istedigini anladi- 

gimdan emin degilim”. 

e “Sorunu somut gekilde c6zmeye galis:yorum. Tamir etmeye ¢alisiyo- 

rum. Aklimda ¢6ziim tretiyorum. Fakat islemiyor. O, bu ¢6ziimleri istemi- 

yor. Ne istedigini bilmiyorum”. 

Burada da baglanmayla ilgili temalar vardir: Umutsuzluk hissetmek ve 

eyleme gecme konusunda giivensiz olmak; olumsuz hislerle kendini kapa- 

fA) 



Bana Sikica Saril — Hayat Boyu Siirecek Bir Ask Icin 7 Goriigme 

tarak ve duygusuzlastirarak bas etmek; kendini partner olarak yetersiz his- 

setmek; partneri tarafindan yargilandigini ve kabul edilmedigini hissetmek; 

durumla iliskideki sorunlar1 ve baglanma ihtiyaclarini inkar ederek bag et- 

meye ¢aligmak; partnerin Gfkesinden ve onaylamamasindan kaginmak icin 

hicbir sey yapmamak; duygusal etkilesimlerden kaginmak igin rasyonel 

problem ¢ozme yollarin: kullanmak. 

Ken gibi partnerler kendi hareketlerini tarif ederken gu sdzleri kullanir- 

lar: Uzaklasmak, kendint kapatmak, tele olmak, duygular1 uzaklastirmak, 

gizlenmek, ara vermek, her seyt kafasinda tutmaya ¢alismak, islert tamir 

etmek. Konugmalarinda genellikle depresyon, uyusma, hissizlik, ¢aresizlik 

ve bagarisizlik temalari vardir. Partnerlerinin gordiigii sey ise genellikle 

duygusal yanitin yoklugudur. 

Roller, ciftlere ve kiiltiirlere gore degismekle birlikte, cinsiyet de bu ko- 
nuda Onem tagir. Toplumumuzda, kadinlar iliskilerin bekcisi konumunda- 
dir. Genellikle uzaklagmayi sevgililerinden Once fark ederler ve kendi bag- 
lanma ihtiyaclari ile daha fazla temas halindedirler. Dolayisryla, danstaki 
rolleri, genellikle takipgi ve suglayici es olmaktir. Diger taraftan erkeklere 
duygusal tepkilerini ve ihtiyaglarim bastrrmalan, problem c6ziicii olmalar 
ogretilmistir. Bu da onlari geri cekilen roliine hazirlamaktadir. 

Duygusal yakinlik icin sana bagvurdugumda direkt bana yOnelmek yeri- 
ne soruna entelekttiel bir tepki verirsen ben bunu baglanma penceresinden 
‘yanit yok’ diye anlarim. Sosyal destekle ilgili aragtrmalarin, ag1z birligi et- 
mig¢esine, insanlarin partnerlerinden tavsiyeden ziyade “dolaysiz destek”, 
yani duygusal onay ve ilgi istediklerini vurgulamasimin nedenlerinden biri 
budur. Siklikla erkekler duygusal diizeyde nasil tepki verilecegini bilmedik- 
lerini ifade ederler. Oysa bilirler! Kendilerini giivende hissettiklerinde, cogu 
kez cocuklart ile olan iliskilerinde bunu yaparlar. Buradaki trajedi, bir erke- 
gin tavsiye ve ¢6ziim sunarak eginin ihtiyaclarina yanit vermek igin elinden 
geleni yaptgi halde karisimin asil aradiginin duygusal yakanlik oldugunu an- 
lamamasidir. Onun yakinhgi, karisinin aradigi céziimiin ta kendisidir. 

Hem erkekler hem de kadinlar, polka kapanina kisilmalarina yardim 
eden sosyal inanclarla yetisirler. Bu inanglarin en yikicisi, saglikh, olgun bir 
yetiskinin duygusal yakinliga ihtiyag duymadigi ve bu nedenle bu tir bir il- 
giye hakki olmadigidir. Danisanlar bana sdyle derler: “Ona kendimi zayif 
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hissettigimi ve kollarim bana dolamasina ihtiyag duydugumu sdyleyemem. 
Ben, gocuk degilim”. Ya da “Zaman zaman bile olsa ilk sirada gelmeyi iste- 

yemem. Bunu hig istemedim. Bunu yapmaya hakkim varmis gibi hissetmi- 

yorum. Boyle bir seye ihtiyacm olmamal”. Eger baglanmayla ilgili ihtiyac- 

larimizi adlandiramaz ve kabul edemezsek, bu ihtiyaclar “siddetli” oldugun- 

da kargimizdakine net mesajlar yollamamiz imkansiz olur. Belirsiz mesajlar, 

Polka’nin devam edip durmasina neden olur. “Neden daha konugkan degil- 

sin? Bana s6yleyecek bir seyin yok mu?” demek, kendini agmaktan ve yakin- 

hk ihttyacrmizin karsilanmasin istemekten ¢ok daha kolay gelmektedir. 

Polka Protestosu, sadece partnerler arasinda degil, ebeveynlerle gocuklar, 

erkek kardesglerle kiz kardesler arasinda, yani aralarinda yakin bir duygusal 

bag bulunan kisiler arasinda gerceklesen bir danstrr. Bazen bu dans1, kardes- 

lerimiz ya da cocuklarimizla yapngimiz gormek, esimizle yapugimizi gor- 

mekten daha kolaydir. Acaba bu tiir iliskilerde savunmasizlik daha az bariz 

oldugu igin mi boyledir? Kendime, ergen oglum aramizdaki sevgi dolu baga 

ragmen neden gec¢ gelmesiyle ilgili yorumlarima of ¢ekerek ve reddederek 
tepki veriyor ve beni elestirel sucglama sinirinin tstiine surtikluyor diye soru- 

yorum. Yanit agik. Ciinkti aniden baglanma tellerimi titreten bir mesaj aliyo- 

rum. Bana gozlerini deviriyor. Ses tonu kuciimseyici bir hal alryor. Endige ve 

yorumlarimin onun igin Onemli olmadigini anliyorum. Ben alakasiz biriyim. 

Bu yiizden miizigi agiyor ve onu elestirmeye basliyorum. Geri hamle yapiyor 

ve beni yok sayiyor. Polka miizigi ¢almaya devam ediyor. Fakat aniden mu- 

zigi tamyorum. Kenara ¢ekiliyor ve onu dansa bakmaya davet ediyorum. 

“Bekle bir dakika. Burada ne oluyor? Sagma bir kavgaya kapiliyoruz ve bir- 
birimizi incitiyoruz”. Bu, Polka’y: durdurmanin ilk adimi: Miizigi tanumak. 

Yirmi yildir iliskilerini bu dansin ellerinden geri alan partnerleri izlerken 

neler 6grendim? Ciftlerim bana oyle ¢ok sey ogretti ki. 

Ilk olarak, bana gormek gerektigini 6grettiniz. Biitiinti gormek gerekti- 
gini. Sadece tartismanin icgerigini degil, siz ve partneriniz arasindaki dansin 

nasil sergilendigini ve iliski hakkinda ne s6yledigini gormelisiniz. Ayni za- 

manda dansin ramamuu gormelisiniz. Eger sadece belirli adimlara, 6zellik- 

le de diger kisinin adimlarina odaklanirsamiz, kaybolursunuz. Bir adim geri 

atmali ve resmin tamamuni gormelisiniz. 

Ikincisi, her iki partner de birinin hareketinin digerini dansa nasil cektigi- 

ni anlamalidir. Iki kisi de dansin esiridir, farkinda olmadan digerinin de dan- 
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sin tutsag1 olmasina yardim eder. Eger ben size saldirirsam, sizi savunmaya 

ve haklihgim géstermeye siirtiklerim. Istemeden de olsa bana acilmay1 ve ya- 

nit vermeyi sizin icin zorlastirirm. Eger soguk ve uzak kalirsam, sizi yalniz 

birakirim béylece kovalamaya ve iletisim i¢in zorlamaya iterim. 

Uciinciisii, polka tamamen baglanma sorunuyla alakalidir. Mantiksal so- 

run ¢dzme ya da bicimsel iletisim becerileri teknikleri ile engellenemez. 

Eger dansin anahtar bilesenlerini degistireceksek ve giivenli iletigime done- 

ceksek, dansin dogasi hakkinda bilgi sahibi olmamuz gerekir. Yakinlik ¢ag- 

rilarimi tanimayi ve garesizligin nasil “Yanit vermesini saglamak i¢gin onu 

zorluyor, diirtityorum”, “Ne kadar kusurlu oldugumu ve onu nasil kaybet- 

tigimi daha fazla duymamak igin donup kalryorum” gibi cevaplara donus- 

tiigiinii 6grenmeliyiz. Bu Griintiler evrenseldir; ¢iinkii ihtiya¢larimiz, kor- 

kularimiz, kaybetme ya da yalnizhk algisina kargsi yanitlarimiz evrenseldir. 

Dordiinciisii, sevginin dogasum anlayabilir, Polka’nin anahtar pargalari 

olan kopukluk, protesto ve huzursuzluk anlarimi taniyabiliriz. Boylece 

partnerimizi degil Polka’y1 diigmanimuz olarak gormeyi 6grenebiliriz. 

Besincisi, partnerler birlikte durmaya ve diigmandan adiyla bahsetmeye 

baslayabilir, boylece miizigi yavaslatabilir ve bir adim geri atip baglanma 

duygulari ve ihtiyaclariyla ilgili konugmak i¢in giivenli bir ortam yaratabilirler. 

Ken ve Mia, bunu yapabildiklerinde iliskileri adina daha da umutlanma- 
ya basladilar. Ken bunu goyle ifade etti: “O seye, burada konustugumuz o 

spirale girdigimizde, bu sefer cok derinlere ¢ekilmedik. Mia’ya diin ‘Yine 

bir cikmaza giriyoruz. Giderek uzaklasiyorum ve dona kalryorum. Sen de 

Ofkeleniyorsun. Bu, senin kendini dislanmig hissettigin anlardan biri, Gyle 

degil mi? Bunu yapmak zorunda degiliz. Hadi duralim. Gel ve sarilalim’ 

dedim. Sarildik ve bu gergekten ¢ok iyi geldi”. Ken’e Polka’y1 yenmelerine 

en ¢ok yardimci olan geyin ne oldugunu sordum. Mia’nin “diigman” olma- 

digini, polka basladiginda onu igertye g¢ekmek yerine “iliskileri igin savast1- 

gim” anlamanin yardim ettigini soyledi. 

Ayri diigmeyle ilgili protestolar1 tanryabilmek, kabul edebilmek ve Polka 

Protestoswndan ¢ikabilmek saglikli bir iligki igin cok Gnemlidir. Eger gii- 

venli ve sevgi dolu bir bag giiclii kalip biiytiyecek ise ciftler, kopma anlarim 

tamir etmeyi bilmeli, giiveni yok eden ve kopuklugu artiran gikmaz sokak- 
lardan kagabilmelidirler. 
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Oyna ve Pratik Yap 

Ken ve Mianin hikayesi size tandik geliyor mu? Bu dansin pargalarint 
kendi iliskinizde de fark ediyor musunuz? Polka’nin iliskinizi en son ne za- 
man teslim aldigim hatiriyor musunuz? Baglanma gozliiklerinizi takip 

gecmis bir tartigmanuzla ilgili gercekleri ya da sorunlari degerlendirebiliyor 

musunuz? Ornegin tartigma, gercekten partnerlerden birinin gidip boyamak 

istedigi kultibe ile mi ilgiliydi, yoksa baglanma giivenligi ile mi? Belki part- 

nerlerden biri sadece kendini geride birakilmis hissetti. Belki de biriniz, sa- 

dece giivenli bagin ve yakinligin yoklugundan bahsediyor ya da digerinden 

guvence almaya ¢alisryordu, fakat konusma pragmatik meselelere takah kaldh. 

$u anki iliskinizde, kendinizi iliskiden kopmus ya da giivensiz hissetti- 

giniz zaman ne yapmaya egilimlisiniz? Bu boliimde anlatilan cift hikayele- 

rindeki hangi karakterle kendinizi 6zdeslestirdiginizi belirlemeye ¢alisin. 

Iliskinizdeki son tartigmanizi ya da incitici olay: da diisiinebilirsiniz. Ken- 

dinizi duvardaki bir sinek olarak diisiintin. Sinek Gazetesrne haber hazirla- 

yan bir sinek. Oradan baktiginizda izlediginiz dans size nasil goriiniiyor, 

ana hareketleriniz neler? Protesto mu ediyorsunuz, geri mi cekiliyorsunuz? 

Kendinizi elestirel ve partnerinizi degigtirmeye ¢aligan biri olarak mi gorii- 

yorsunuz? Yoksa i¢inize kapanip kendinize herhangi bir avutulma 6zlemi- 

nin riskli oldugunu, bu tiir 6zlemlere kulak verilmemesi gerektigini mi soy- 

liiyorsunuz? Hepimiz boyle seyleri zaman zaman yapariz. 

Buradaki anahtar nokta, esnek olmak ve kendi hareketlerini, bu hareketle- 

rin baskalani iizerindeki etkilerini gorebilmektir. Cesur olun, dikkatinizi ken- 

dinize yoneltin ve olagan tepkinizi belirlemeye galigin. Siz daha nefes alip ve- 

rene kadar ortaya gikan sey olagan tepkinizdir. Bu tepki, sizin en ¢ok sevdi- 

giniz kisiyle yikici bir iletisimsizlik déngiistine girmenize yol agmaktadir. Ve- 

rilen yanitlar, farkh iliskilerde farkh olabilir. Fakat simdilik, en Onemli iligki- 

nizi ve baglanma meseleleri ortaya gikuginda nasil yanit verdiginizi duguintin. 

Mesafeli durus, eger mesafeyi koyan kisi bizsek, bazen idrak etmesi en 

zor tepki cesididir. Belki de sizin tarziniz i¢ginize kapanmak ve dinyay di- 

sarida birakarak kendinizi sakinlestirmeye ¢aligmaktur? Bu ¢ok faydali bir 

tavir olabilir; fakat otomatik bir hal almadikga, agik ve yanit verici olmay1 

giderek daha zor bulmadikga tabii. Oyle olursa bu geri cekilme sizi Polka 
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Protestosu’na hapseder. Cok gecmeden partneriniz size ihtiyag duydugun- 

da kendini disarida birakilmis, terk edilmis ve dislanmis hisseder. 

Iliskinizde geri cekilmenin ve yamit vermemenin isinize yaradigi bir olay 

hatirlryor musunuz? Siz geri cekildikten sonra ne oldu? Bu stratejiy1 gogun- 

lukla iliskiyi tehdit edecek bir kavgayi Onleme yolu olarak goriiriiz. $imdi, 

uzaklagmanin ve kendinizi kapatmanin ise yaramadigi anlar hatirlayabiliyor 

musunuz? Bu geri cekilmeden sonra size ve partnerinizle dansiniza ne oldu? 

Eger kendinizi rahat hissediyorsaniz, su sorularin yanitlarini partneri- 
nizle paylagip paylasamayacagimiza bir bakin. Ikinizin Polka’ya stkigip kal- 

digi zamanlar var mi? Her birinizin hareketlerini saptayabiliyor musunuz? 

Geribildirim dongiisiinii tumiiyle gorebiliyor musunuz? Asagidaki ciimle- 

deki bosluklar: bir kelime ile tamamlayarak bu dongiiyii basitce tanimlayin. 

Ben —-_———— yaptik¢a, sen —————— yapuiyorsun ve sonra 

ben daha ¢ok —————— yaptyorum ve bir daire ¢iziyoruz. 

Bu dansa kendiniz bir isim bulun ve onun iliskinizdeki giivenli iletisimi 

nasil zedeledigini birbirinizle paylagmaya g¢aligin. Dansiniz, aranizdaki duy- 

gusal miizigi nasil degistiriyor? 

Ornegin Todd, yakinhk kurmak igin kullandigi ana yolun seks oldugun- 
dan bahsediyor. Yataktayken, karisiyla duygularim: paylasirken oldugundan 
gok daha kendinden emin. Polka’daki ana hareketini belirliyor: “Seks icin 
pesine dtistiyorum. Fakat bu sadece orgazm icin degil. Yakin olmak icin 
bildigim tek yol bu. Beni geri gevirdiginde, seni daha cok kovaliryorum ve 
agiklama yapman icin tsteliyorum. Ben bunu yaptikga sen gitgide uzaklasi- 
yorsun ve kisisel alanini korumaya geciyorsun”. 

Esi Bella g6yle yanit veriyor: “Evet, elestirel ve talepkar davranislarin 
arttikca bunaltim artryor. Béylece senden daha da uzaklastyorum. Sen de 
daha zorlayici ve umutsuz hale geliyorsun, bu béyle siiriip duruyor. Oyle 
degil mi?” Todd, esinin séylediklerinin Polka’larinin bir 6zeti oldugunu 
kabul ediyor. Buna ‘Girdap’ demeye karar veriyorlar. Onlar icin bu isim, 
Todd’un eginin cinsel olarak ulagilabilir olmasina nasil takihp kaldigimi ve 
Bella’nin mesafesini korumak i¢in nasil ugrastigin1 ifade ediyor. Daha son- 
ra Todd, kendisini ne kadar reddedilmig ve telagli hissettiZini paylasabili- 
yor. Bella da kendini evliliklerinde ne kadar donakalmis ve yalniz hissetti- 
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gini ifade ediyor. Partnerinizle Polka Protestoswndaki kendi hareketleriniz 

hakkinda konusmak nasil bir sey? 

Polka Protestoswna sikisip kalmis olsaniz bile, bu danstan gikip, baska 

bir sekilde davrandiginiz zamanlar var mi? Geri cekilmek yerine partneri- 

nizden agik¢a yakinlik ve teselli talep etme riskini g6ze alabildiginiz ya da 

ihtiyaglarinizi ve hislerinizi ona acabildiginiz anlar oluyor mu? Boyle anla- 

rin ger¢eklegsmesini miimkiin kulan nedir? Polka’y1 uzakta tutmak i¢in ne 

yapiyorsunuz? Bunu birlikte ¢ozmeye ¢aligin. Kopukluk duygusu aninda 

bu dansa yol agmadan kargilikh olarak kendinizi daha giivende hissetmeni- 

ze yardim etmenizin bir yolu var mi? Cogu kez bu Polka’nin ardina sakla- 

nan baglanma sinyallerini tanimakla gerceklesir. Ornegin Juan, esi An- 

na’ya, sadece “Anladigim kadartyla gu anda cok 6fkelisin ve bir seyler yap- 

mama ihtiyag duyuyorsun. Fakat ben ne yapacagim: bilmiyorum” demenin 

bile yeterli oldugunu fark etti. 

Seytani Diyalog 3 — Don ve Kac¢ 

Kimi zaman bir cift bana geldiginde, Koti Adami Bul’daki diigmanhigi ya 

da Polka Protestosu’ndaki cilgin ritmi duymam. Oliimciil bir sessizlik duya- 

rim. Iliskiyi bir dans olarak hayal edersek, iki partner de yerinde oturuyor- 

dur! Sanki higbir sey tehlikede degildir; dansa yatirim yapan kimse yoktur. 

Havadaki belirgin gerilim, partnerlerin yiizlerindeki bariz ac: diginda. Duygu 

teorisyenleri, bize, duygularimizi bastirmaya ¢aligabulecegimizi ama bunun 

ise yaramadigim s6ylerler. Freud’un da belirttigi gibi, duygular tiim goze- 

neklerimizden sizar. Gordiigiim gey, her iki partnerin de kendini kati bir sa- 

vunmaya ve inkara hapsettigidir. Ikisi de kendini koruma modundadhr, bir 

sey hissetmiyormus ya da bir seye ihtiyag duymuyormus gibi davranirlar. 

Bu, siklikla Polka Protestosu’ndan evrilen Don ve Kag dansidir. Bu du- 

rum, kovalayici ve elestirel partner, eginin dikkatini g¢ekmeye ¢aligmayi b1- 

raktiginda ve sessizlestiginde ortaya gikar. Belirtilen dongii seyrini stirdu- 

riirse, agresif partner iliski igin yas tutar, kendini koparir ve iligkiyi terk 

eder. Bu noktada partnerler genellikle birbirine ¢ok kibar davranirlar. Hat- 

ta pragmatik konularda isbirligi igindedirler. Ancak eger bir sey yapilmazsa 

sevgi iligkisi biter. Bazen genellikle geri gekilen partner, isler yolundaymis 

gibi goriinse de artik olumlu ya da olumsuz herhangi bir duygusal yakinh- 
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gin kalmadigi gercegini fark eder. Siklikla bu partner, bir danisman arama 
ya da buna benzer kitaplar okuma arayisina girer. 

Don ve Kag’taki agir1 mesafe hali, yakanlik kaybina ve onu yeniden inga 

etme konusundaki umutsuzluk hissine bir tepkidir. Partnerlerden biri sik- 

likla egini kovaladigim, yakinlik kaybini protesto ettigini ve tek basina ke- 
derlendigini igaret eden bir hikaye anlatir. Bu partner, kendini simdi hisse- 
demeyen, donmus biri olarak tanimlar. Diger partnerse siklikla bir segenek 
olarak gordiigii geri cekilme halinin iginde hapsolmustur ve ortaya cikan 
kopusu inkar etmeye ¢aligir. Bu durumda kimse kimseye ulasamaz. Kimse 
herhangi bir risk almaz; yani ortada bir dans yoktur. Eger cift yardim al- 
maz ve bu durum devam ederse, giiveni yenilemenin ve dlmekte olan ilis- 
kayi canlandirmanin miimkiin olmadigi bir noktaya gelinir. Boylece bu 
Don ve Kag dongiisii iliskiyi sonlandirir. 

Terry ve Carol, bana itiraf ettikleri gibi, bugiine kadar hig “yakin bir cift” 
olmamuslardi. Ancak sakin ve entelektiiel bir kadin olan Carol, esinin “dep- 
resyonu” ile ilgili onunla pek gok kez konugmaya ¢aligtig1 konusunda israr- 
ciydi. Aralarindaki duygusal yabancilagmay1 Carol bu sekilde algiltyordu. 
Sessiz ve resmi bir adam olan Terry ise, esinin yillardir kendisinde, dzellikle 
ebeveynlik konularinda kusur buldugunu séyledi. Beni gormeye gelme se- 
bepleri kavga etmis olmalariydi. Onlar icin bu cok nadir bir durumdu. 
Kavga, Carolin, Terry’nin hoglanmadigi bir pantolonu bir partide giymek 
istemesi ile baglamigt. Terry, eger Carol o pantolonu giyerse bunun kendi- 
sini sevmedigi anlamina geldigini ve boganmalan gerektigini ilan etmist!! 
Ardindan partiye giderlerken Terry, bir is arkadastyla iliski yagamanin esi- 
ginde oldugunu, ancak artik hig seks yapmadiklarina gore bunun Carolin 
umurunda olmadigini diisiindiigiinii s6ylemisti. Buna cevaben Carol da eski 
bir arkadaginin aklini celdigini agiklamig ve Terry’nin kendine sefkat veya 
seks igin hig dokunmadigini ifade etmisti. 

Seansimuizda, ¢ift hayatlarinin mesleki yiikiimliiliikler ve ebeveyn sorum- 
luluklari ile dolu oldugundan séz etti. Oyle ki yakinlik ve sevigmek icin 
zaman bulmak giderek daha zor hale gelmisti. Carol, bir zamanlar “yaban- 
cr” haline geldiklerini fark ettigini, kendisiyle daha cok sey konusmasi icin 
“Terry sarsmaya” ¢aligtigini iddia etti. Bu ise yaramadiginda cok 6fkelen- 
migti. Terry, Carolin yillarca, 6zellikle ebeveynligi konusunda cok “yargi- 
layicx” davrandigim, ama sonra son bir yildir birdenbire mesafeli hale gel- 
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digini sdyledi. Carol, sonunda 6fkesini “yutmaya” ve evliligin boyle bir sey 
oldugunu kabul etmeye karar verdigini agikladi. Esinin ilgisini gekecek ka- 
dar ¢ekici ya da ilgin¢g olmadigi sonucuna varmisti. Buna cevaben, Terry 
kederli bir bigimde egsinin iki gocuklarryla olan derin bagindan bahsetti ve 

bana egini kaybetmis gibi hissettigini s6yledi. O bir anneydi ama bir eg de- 

gildi. Bunun nedeni sadece cok ciddi olmasi mi yoksa “kafasinda” bir ka- 
dinla birlikte olmasi mi merak ediyordu. 

Don ve Kag déngiisiindeki ana problem umutsuzluktur. Iki partner de 

problemin kendilerinde, icsel kusurlarinda olduguna karar vermislerdi. Bu- 

na verilen dogal yanit, kisinin sevilemez benligini saklamasi, gizlemesidir. 

Bowlbynin baglanma goriisiiniin temel parcasin: hatirlayin. Sevdigimiz ki- 

silerin gozlerini kendimize yOnelik algimiz1 olusturmak igin kullandigimizi 

sOyleyen parcasim1. Kim oldugumuzu her giin sekillendirirken baska hangi 

bilgi bu kadar uygun olabilir ki? Sevdiklerimiz, aynamuizdir. 

Terry ve Carol, kendilerini giderek artan bir sekilde kopuk ve ¢aresiz his- 

settikce, birbirlerinden daha cok saklanmislardi. Uzamis g6z kontagi ve fi- 

ziksel temas gibi bebeklerde, anne babalarda ve sevgililerde gordiigiimiiz 

temel baglanma isaretleri Once azalmis sonra da kaybolmustu. Terry ve Ca- 

rol, seans boyunca hig goz temasi kurmadilar ve kendiliginden dokunuslarin 

hayatlarindan uzun zaman Once ¢iktgini belirttiler. Entelektiel olmak, cin- 

sel iliskilerinin yoklugunu mantiga biirtimelerine ve esi tarafindan arzulan- 

mamanin verdigi aciyi en azindan ¢ogu kez inkar etmelerine neden olmus- 

tu. Ikisi de depresyon belirtileri hakkinda konustular ki aslinda depresyon, 

sevgiliyle bagi kaybetmenin dogal bir pargasiydi. Zamanla aralarindaki bos- 

luk biiyiimtis ve birbirlerine uzanmak gitgide daha riskli hale gelmisti. Carol 

ve Terry, Polka Protestoswndaki geri cekilenlerin sergiledigi duygulari, ha- 

reketleri ve temalan tanimliyorlardi, ancak sevilebilirliklerine dair supheleri 

daha derindi. Bu stiphe ikisini de felg etmisti ve genellikle bu tip yikici bir 

mesafeye dikkat ¢eken protesto davranigini “dondurmustu”. 

Gecmislerini irdeledigimizde, iki partner de duygusal mesafenin korun- 

dugu soguk ve rasyonel ailelerde biiyiidiiklerinden bahsetti. Ikisi de aradaki 

kopuklugu hissettiklerinde otomatik olarak geri cekiliyor ve duygusal yakin- 

hga olan ihtiyaclarim inkar ediyordu. Sevdiklerimizle ge¢misteki iligkilerimiz, 

gu anki iliskilerimizi sekillendirir. Sevdigimizle giivenli bag kuramadigimiz 

kopma anlarinda dogal olarak gocukken benimsedigimiz, en azindan mini- 
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mum diizeyde anne babamiza tutunmamuzi saglayan bas etme yollarina do- 

neriz. Iliskimizde sorun oldugunu isaret eden “sicak” duygular hissettigi- 

mizde otomatik olarak onlar: susturmaya galigir, manuga ve dikkat dagitci 

aktivitelere siginiriz. Bu mesafeli dansta, bu tir duygulardan kaginmak ama¢ 

haline gelir. Terry’nin de dedigi gibi, “Eger sakinligimi korursam duygulari- 

muz hakkinda asla konusmayiz. Pandora’nin kutusunu agmak istemiyorum”. 

Duygu ve ihtiyaglarumizla bu tiir bas etme yontemlerimiz olagan segenek- 

lerimiz haline gelir; bunlar Gyle hizh “gerceklesirler” ki onlari segtigimizi his- 

setmeyiz bile. Ancak bahsedilen yontemlerin bizi sevgilimizle ne kadar yikict 

bir dansa siiriikledigini fark ettigimiz zaman onlan degistirebiliriz. Onlar ki- 

siligimizin degismez parcalan degildir. Onlari yeniden gekillendirmek igin 

yularca terapi gormeye ve i¢gorti kazanmaya ihtiyag yoktur. Terry, yasli ve 

diisgmanca davranan bir babaya ve tinlii bir politikac: olan bir anneye sahip 

oldugundan s6z etti. Kendini annesine yakin hissettigi zamanlan sordugum- 

da, bana bos bos bakt. Tek hatirladigi sey onu televizyon ekraninda izledi- 

giydi. Bu mesafeyi tolere etmekten ve yakinhk ihtiyacim bastirmaktan baska 

gansi yoktu. Dersini tyi ¢aligmigti; ancak gocukluktaki hayatta kalma stratejisi, 

evliligi igin felaket olmustu. Carol ise, dokunma ve yakinhk ihtiyaci igin “ka- 

pular yiiziine kapandiginda” nasil “icine cekilmeye” basladigimi fark etmisti. 

Diger danslarda oldugu gibi, Terry ve Carol, attuklar1 adimlarin onlan 

birbirlerinden uzaklagtirdigini anladiklarinda, daha umutlu hissetmeye ve 

hislerini birbirlerine agmaya basladilar. Carol, “vazgectigini” ve reddedilme 

hissini koreltmek igin kendisi ve esi arasina “bir duvar Grduigiinw” itiraf ede- 

bildi. Temas ve yakinhk ihtryacim kargilamak icgin cocuklarina yoneldigini 

kabul etti. Terry, bunu duyduguna ne denli sagirdigini ve esini hala ne kadar 

cok istedigini anlatt. Ikisi de birbirleri iizerinde yarattuklan etkiy1 anlamaya 

basladi ve birbirleri icin halen 6Gnemli olduklanin: fark etti. Birkag yeni riskten 
ve kavgadan sonra Carol bana “Ikimiz de kendimizi daha giivende hissedi- 
yoruz. Kavga etmek zor, ancak o soguk bosluktan ya da dikkatli sessizlikten 
cok daha iyi” diyebildi. Terry, “Iginde oldugumuz bu kisir déngiiyii alt edebi- 
lecegimizi diigiiniiyorum. Ikimiz de incindik, korktuk ve kendimizi kapatuk. 
Ama bunu siirdiirmek zorunda degiliz” dedi. Yeni baslangiclara, icinde bu- 
lundugumuz tuzaga nasil diistiigiimiizii, kendimizi ihtiyac duydugumuz sev- 
giden nasil yoksun biraktigimiz anlayarak ulagiir. Giiglii baglar, iletisimsiz- 
lik dongiilerinin kirilmasi ve huzursuzluk dansinin ¢6ziimlenmesi ile olusur. 
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Oyna ve Pratik Yap 

Don ve Kag Ortintisii size tanidik geliyor mu? Eger Gyleyse, duygusal 

yakanhk ihtiyaciniz: g6z ardi etmeyi ve Gnemsememeyi nereden 6grendi- 

niz? Bunu yapmayi size kim 6gretti? Kendinizi en cok ne zaman yalniz 

hissediyorsunuz? Bu sorularin cevaplarim partnerinizle paylasmaya cesa- 

ret edebilir misiniz? Risk almayi ve boyle bir paylagimi baslatmayi 6g- 

renmek, kendini hissizlegtirmenin veya baglanma ihtiyacglarindan kagma- 

nin panzehri gibidir. Partnerinizin size bu konuda yardim edebilecegi bir 

nokta var mi? 

Mesafe koyma dansini tetikleyen bir isareti partnerinizle paylasabilir mi- 

siniz? Bu belirli bir anda basin 6te yana ¢evirmek gibi basit bir sey bile 

olabilir. Ayni zamanda partnerinizi kendinizden uzaklastirdigimz ya da size 

yaklagsmasini tehlikeli hale getirdiginiz bir ani belirleyebilir misiniz? 

Duygusal olarak geri cekildiginizde, kopmayi hakli cikarmak, kendinizi 

partnerinize el uzatmaktan vazgecirmek i¢in kendinize ne soylersiniz? Kimi 

zaman bunlar, bize ailemiz, hatta kiltiiriimiiz tarafindan 6gretilmis olan, 

sevginin ne olduguna ve iligkilerde nasil davranmamuz gerektigine iliskin 

goruslerdir. Bunlar: partnerinizle paylasabilir misiniz? 

Bu dansin sizden alip goturdiiklerinin bir listesini yapabilir misiniz? Bir 

kisi aklumizi celdiginde, genellikle duygusal yakinligin kimi belirtilerini his- 

sederiz ve onun yaninda olmak ic¢in her tiirlii riski g6ze almaya gonullu 

oluruz. Umutlarimizi ve arzularimizi hatirlarken o anlar aklimuza gelir. Bu 

olumsuz dans, onlar1 nasil yok eder? 

Bu boliimiin son aligtirmasi olarak, su anki ask iliskinizi en fazla tehdit 

eden O6riintiiniin, bu tig Oriintiiden —Kotti Adam: Bul, Polka Protestosu, 

Don ve Kac- hangisi oldugunu belirleyebilir misiniz? Asil meselenin, kav- 

ganin konusu (gocuklarin program, seks yagantiniz, kariyerleriniz) olma- 

digini unutmayiniz. Asil mesele her zaman, partnerinizle baginizin guicti ve 

giivenilirligidir. Sorun her zaman erigilebilirlik, yanit verebilirlik ve duygu- 

sal olarak baglantida olmakla iliskilidir. Agagidaki ifadelerdeki bosluklar 

doldurarak iligkinize hakim olan Griintiiyii G6zetlemeye ¢aligin. Ardindan bu 

ifadeleri size ve iliskinize en iyi uyacak sekilde bir paragraf haline getirin. 

Paragrafimizi partnerinizle paylagin. 
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oldugu zaman, seninle gtivenli bir yakinhk kuramuyo- 

rum. Kopma miizigini baslatan igareti bosluga yazin. Seks i¢in ¢ok yorgun 

oldugunu séyledigin ve birkag hafta boyunca sevismedigimiz zaman, ebe- 

veynligim hakkinda kavga ettigimiz zaman, gunler boyu konugmadigumiz 
zaman gibi. Burada biiyiik, soyut, genel ifadelere ya da maskelenmig sug- 

lamalara izin yoktur. Dolayisiyla Aer zamanki gibi zor davrandigin zaman 

gibi ifadeler kullanamazsiniz. Bu hile olur. Somut ve spesifik olun. 

egilimi gosteriyorum. Zor duygularla bas etmeye ¢alis- 

mak ve dansumiz degistirecek bir yol bulmak i¢in bu sekilde hareket ediyo- 

rum. Bir fiil segin; sikayet etmek, soylenmek, kendim soyutlamak, kagmak, 

gormezden gelmek, uzaklagsmak gibi. 

Bunu ———————— umudtuyla yapiyorum. Sizi dansa ceken umudu 

ifade edin. Daha ¢ok ¢atismadan kaginma umuduyla ya da bana daha ¢ok 

yamt verment saglama umuduyla gibi. 

Bu ortintti devam ettikge ———————_ hissediyorum. Bir duygu belir- 

tin. Bu noktada, genellikle kisilerin tanimladigi duygular dtis kirrklig1, Ofke, 

uyusukluk, bosluk ya da kafa karisiklgidtr. 

Sonra kendime tliskimizle igi ——————— diyorum. Hayal edebile- 

ceginiz en yikic1 sonucu yazin. Bizi umursanmuyor, onun i¢in Onemli degi- 

dim, onu asla memnun edemem gibi. 

Guvenh bag kurmanmuaz gitgide zorlasuran bu dongtisel danstan anladt- 

gum gu ki, ben yukarida belirtugim gibi davrandigum zaman sen ————. 

Bir eylem secin. Kendin kapatiyorsun, bent yanit vermeye zorluyorsun gibi. 

Ben daha ¢ok———————_ t1k¢a, sen daha ¢ok ———————— sun. 

Sonra her tkimiz de act ve yalnizltk iginde kisihp kalyoruz. Bosluklara sizin 

ve partnerinizin danstaki hareketlerini tanimlayan fiiller yerlestirin. 

Belk bu dans basladiginda birbirimiz uyarabiliriz. Bu dansa diye- 
biliriz. Bu dans: gormek, kopukluk dongtistinden ¢1kmak tin ilk adumumuz. 

Bir kez bu negatif dongiileri belirlediginizde ve sizi tuzaga diisiirdiigiinii 
fark ettiginizde, onlardan nasil kurtulacaginizi Ogrenmeye hazirsiniz demek- 
tir. Bir sonraki goriigmede, bu olumsuz danslarin siirmesini saglayan giiclii 
duygular, Gzellide de baglanma korkular: daha derinden kesfedilecektir. 
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GORUSME 2 

HASSAS NOKTALARI BULMAK 

“Baglanmanin sekteye ugramasi tehlikelidir... iliskideki 

catlaklar, ¢izilmis bir kornea misali aci vericidir.” 

Thomas Lewis, Fari Amini ve Richard Lannon, 

Genel Sevgi Teorisi 

Sevgi konusunda hepimuz hassasizdir; 0, ayrilmaz bir parcamuzdir. Sev- 

diklerimiz karsisinda duygusal olarak daha giplagizdir ve bu yiizden kimi 

zaman kacinilmaz sekilde birbirimizi dikkatsiz s6z ya da eylemlerle inciti- 

riz. Bu olaylar bizi incitse de, hissedilen aci siklikla yuzeysel ve gecicidir. 

Ancak hemen hepimizin dokunuldugunda sizlayan, kolayca kasinan ve de- 

rinden aci veren asiri duyarli en az bir noktasi -duygusal derimizde agik bir 

yaramiz— vardir. Bu hassas noktalar kazindiginda, iligskimizin uzerine ka- 

nama yapabilir. O zaman duygusal dengemizi kaybeder ve $eytani Diya- 

loglarin igine daliveririz. 

Hassas nokta tam olarak nedir? Ben, bunu bir kisinin ge¢migs ya da su 

anki iliskisinde, baglanma ihtiyaci tekrar tekrar ihmal edildiginde, gormez- 

den gelindiginde ya da reddedildiginde olugan agin duyarlik hali olarak 

tanmliyorum. Kisinin kendini duygusa/ agidan yoksun veya terk edilmug 

hissetmesiyle sonuglanan bir durum. Bu yoksunluk ve terk edilmislik hissi, 

tiim sevgililer igin gecerli olan muhtemel hassas noktalardir. 
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Bu_hassasiyetler, siklikla gegmisimizdeki Onemli insanlarla, Ozellikle 

ebeveynlerimizle kurulan yaralayici iligkilerden kaynaklamir. Bize sevgi ilis- 

kileri konusundaki temel gablonlari veren kisilerle kurdugumuz iliskilerden. 

Kardeslerle, ailemizin diger tiyeleriyle ve hig siiphesiz eski ve yeni sevgilile- 

rimizle kurdugumuz iliskilerden. Ornegin, gecenlerde egim John’la konu- 

surken g6z kapaklarinin kapanmaya basladigini fark ettigimde tepemin tas1 

att. Yorgun ve uykuluydu, ancak bu durum beni eski bir sevgilimle her 

ciddi konusma yapma girisimimde onun uyuyakaldigi giinlere gotiirdii. 

Uyuyakalmak, kendini geri gekme ve iliskiden koparmanin pek de ince ol- 

mayan bir sekliydi. Bu deneyim, beni teyakkuza gecirdi —birden uyuklamak 

benim igin duygusal terk edilme sinyali haline geldi. 

Danuisanlarimdan biri olan Francois, esi Nicole’tin kendisini arzulamama 

ya da baska bir erkege ilgi gosterme olasiligini igaret eden herhangi bir 

ipucuna karsi agiri hassasti. Aci verici ilk evliliginde, esi ona agikca pek cok 

kez sadakatsizlik etmigti. Simdi Francois, Nicole bir partide herhangi bir 

erkek arkadagina giiliimsediginde ya da bekledigi saatte eve gelmediginde 

hemen panige kapilryordu. 

Linda, egi Jonathan’in “kendisine giizel goriindiigiinii ya da bir seyi iyi 

yaptigimi soylememesinden” gikayetcgiydi ve bunun kendisini cok incittigini 

anlatryordu. “Sanki birdenbire acrya boguluyorum, ardindan kairginhk his- 

sediyor ve seni elegtirmeye baglryorum” diyordu. Linda, hassasiyetini anne- 

siyle olan iligki gec¢migine dayandiriyordu. “Bana hig tatli s6zler s6ylemezdi 

ya da herhangi bir gey icin beni takdir etmezdi. Her zaman bana ¢ekici g6- 
runmedigimi s6ylerdi. Bir keresinde bana insanlar takdir edersen caba gés- 
termeyi birakirlar demigti. Onun tarafindan fark edilmeye hep actim ve bu- 
nu benden esirgedigi igin ona igerliyordum. Sanirim simdi de bunu senden 
bekliyorum. Yani giyinip kuganip sana nasil goriindiigiimii sordugumda ve 
sen beni gormezden geldiginde inciniyorum. Bu Gvgiiye ihtiyacim oldugu- 
nu biliyorsun ama beni reddediyorsun. En azindan ben béyle hissediyorum. 
Dogru diizgiin diisiinemiyorum bile, ¢ciinkti canim gok actyor”. 

Kisilerin pek gok hassas noktas1 olabilir, ancak ¢iftin negatif déngiisiinii 
belirlemesi agisindan bunlardan bir tanesi genellikle en 6nemlisidir. Esi 
Mary, daha sik seks yapmak istedigini sdylediginde Steve kendini cifte 
yumruk yemig gibi hissediyordu. Bu durum, olduk¢a olumlu bir istek ola- 
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rak da algilanabilirdi. Ancak Steve icin, esinin s6zleri, cinsel giivenini tah- 
rip eden bir giidiimlii fiizeydi; amigdalasi “geliyor” diye ciglik atiyor.o da 

kendini yere atryordu. Steve, Mary’e kendini kapatarak ve onu disarida bi- 

rakarak tepki veriyordu. “Sanki aniden ilk evliligime geri déniiyorum. Bii- 

yuk bir hayal kinkhgi oldugumu isitiyorum ve genel performansim, 6zel- 

likle de yataktaki performansim konusunda gergekten kaygilanryorum”. 
Cocuklugundan gelen bir ses de, bu hassas noktanin sizlamasina katkida 

bulunuyordu. Steve, sinifindaki en kiigiik cocuktu ve babasi ona diger kar- 

deslerinin Gniinde “Steve ile mi yoksa Stephanie ile mi konuguyorum” diye 

sorardi. Bu deneyim, Steve’i, ‘hi¢bir kadin icin yeterli bir erkek olamayaca- 

sr hisstyle bag basa birakmistt. 

Ancak hassas noktalar her zaman eski yaralarin hatirlaticis: degildir. Su 

anki bir iliskide, hatta genel olarak mutlu bir iligkide de ortaya gikabilir. 

Oczellikle kendimizi duygusal agidan yoksun ya da terk edilmis hissediyorsak. 

Hassas noktalar, buyiik gecis donemlerinde ya da krizlerde —cocuk sahibi 

olmak, hastalanmak, isini kaybetmek gibi— partnerimizden gelecek destege 

yogun ihtiya¢ varken fakat bu destek verilmediginde olusabilir. Ayrica cift- 

lerden biri siirekli igisiz gortindugiinde, ezici bir incinme hissi yarattiginda 

gelisebilir. Sonra bu ezici his, en ufak olaylara bile niifuz eder. Sevdigimiz 

kisinin bize yanit vermekte yetersiz kalmasi, duygusal derimizde yara agar. 

Jeff ve Milly’nin iliskisi, JefPin ugruna ¢ok ¢aligtigi pozisyona en yakin 

arkadagi terfi edene ve Jeff depresyona girene kadar gayet yolunda idi. 

Kaygili Milly, esini teselli etmek ve rahatlatmak yerine ona kendini bir an 

Once toparlamasim s6ylemisti. Bu krizi atlatmanin ve yeniden yakinlagma- 

nin bir yolunu bulsalar da bu tecriibe, JefPi yagadigi herhangi bir soruna 

esinin verecegi tepkiler konusunda hassaslagtirmigti. Milly’nin kendine des- 

tek vermedigini hissettigi zamanlarda ani ve mantiksiz goriinen Ofke pat- 

lamalari yasamaya basladi, bu durum da cok gecmeden Milly’nin savunmaci 

bir sessizlige biiriinmesine ve kendini eg olarak bagarisiz hissetmesine ne- 

den oldu. Sonra ne oldugunu tahmin edebilirsiniz. Cift, $eytani Diyalog- 

lar’a girdi. 

Helen, bir terapist onu ergen oglunun alkol problemi yuztinden sucla- 

diginda kendini yikilmis hissetti. Bir degerlendirme seansinda, Helen’in 

genelde sevecen davranan esi Sam, terapistin bakig agisina benzer bir yo- 
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rumda bulundu. Daha sonra, Helen incindigini ifade ettiginde Sam fikrini 

savunmaya giristi ve bir dizi aci verici olay cereyan etti. Ardindan Helen 

“aptalca” kirginhgimi bir yana koyarak evliligindeki olumlu geylere odak- 

Janmaya karar verdi ve bunu basardigina inandi. 

Ancak Onemli hisleri bastirmak yapilmasi zor bir istir ve siklikla iliskile- 

rin zarar gormesiyle sonuclamr. Helen’in incinmig duygular: giin yiiziine 

cikmaya bagladi. Sam’in kendi davranislariyla ilgili goriislerine siirekli mu- 

halefet etti ve ne diyecegini bilemeyen Sam gitgide daha az konusmaya 

basladi. Birdenbire her sey hakkinda kavga eder hale geldiler. Sam, Helen’i 
giderek “paranoyak” annesine benzemekle sucgladi. Helen, kendini giderek 
daha yalniz ve kaybolmus hissetti. 

Jeff ve Helen’in hassas noktalan yavasca kantyordu fakat onlar bunu fark 
etmiyorlardi. $agirtic: sekilde, cogumuz bunu fark etmeyiz. Aslinda, hassas 
noktalarimiz o/dugunu bilmeyiz bile. Sadece rahatsizlik hissine verdigimiz 
ikincil tepkilerin farkinda oluruz- savunmaya gecerek kendini hissizlestir- 
mek ve kapatmak ya da tepkisel davranarak 6fkemizi disar1 yansitmak gibi. 
Geri cekilme ve ofke, $eytani Diyaloglarin ayirici 6zellikleridir. Kirilganhi- 
gin merkezine oturan duygular: —iiziintiiyti, utanci ve her seyden 6nemlisi 
korkuyu-— maskelerler. 

Eger sevgilinizle geytani bir diyalogun esiri haline geldiyseniz, bu du- 
rumu birinizin veya biiyiik ihtimalle her ikinizin kanayan yaralarryla bas 
etme girisimlerinin tetikledigine bahse girebilirsiniz. Ne yazik ki agik yara- 
Jariniz kaginilmaz gekilde kargilikh olarak kanayacaktur. Sizin tepkiniz onu, 
onun tepkisi sizi acitacaktir. 

Jessie ve Mike, Jessie’nin 12 yasindaki kuz yanlarina tasinali beri kavga 
etmekten bagka bir sey yapamaz hale gelmislerdi. Jessie “Ansizin o sicak ve 
miulayim adam bir gecede bir zorbaya déniistii. Emirler yagdirtyor, ¢ocu- 
guma kurallar koyuyordu. Evde oldugu zaman gogunlukla bagirir haldey- 
di. Tipki ailemdeki agzi bozuk adamlara benziyordu. Birinin bagirmasina 
ve emirler vermesine dayanamiyorum. Beni kimse korumadi ancak ben ¢o- 
cugumu koruyacagim” dedi. 

Mike, Jessie kendisiyle giinlerce konugmaya yanasmasa bile, karisini ne 
kadar sevdigini s6yleyen tizgiin protestolarla karisinin cekilmez ve s6z din- 
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lemeyen gocuguna babalik yapmay1 ne denli istemedigine dair 6fkeli bagaris 
caginislar arasinda gidip geliyordu. Hararetle yillarca Jessie’yi nasil simartu- 
gindan ve “o cocuk ortadayken kendini yokmus gibi hissettiginden” bahse- 

diyordu. Zona hastaligina yakalandigi zaman, esinin “onu rahatlatamaya- 

cak” kadar kizinin sorunlaniyla mesgul oldugunu hatirlyordu. Birbirlerinin 

hassas noktalarina ¢arpip durmak onlari Polka Protestosw’na tutsak etmisti. 

Tom ve Brenda’nin hassas noktalar1, onlari farkli bir Seytani Diyaloga, 

Don ve Kag¢a siiriiklemisti. Brenda, yeni dogmus bebeklerine odaklanmis- 

ti. Tom’un dikkat ¢ekme gabalan, Brenda’y1 huzursuz ediyordu ve bir gece 

patladi. Esinin taleplerinden yorulmustu. Ona “seks diiskiinii” ve “zavall” 

oldugunu séyledi. Tom sarsildi. Cekici goriintimlii bir adam olmasina rag- 

men, Ozellikle kadinlar konusunda oldukg¢a utangag ve giivensizdi. Daima 

Brenda tarafindan arzulandigini hissetmeye ihtiyag duyuyordu. 

Tom, misilleme yapu: “Giizel, giizel. Belli ki aruk bana 4sik degilsin ve 

son yullarda yagadiklarimiz hep sahteydi. Bana sarilmana ihtiyacum yok. Se- 

ninle olmaya ihtiyacum yok. Ben, dans etmeye gidiyorum, sen sadece bebek- 

le ilgilenebilirsin”. Evin orasina burasina dans salonundan bir kadinla flort 

ettigini gdsteren isaretler birakt.. Brenda, hep kendini gosterigsiz bir kuz ola- 

rak hissederek biiyiimitistu. Bagarili ve cekici Tom’un neden kendini segugini 

hep merak etmisti. Korkuya kapilan Brenda, bebegine daha da yoneldi. Tom 

ve Brenda nadiren konusur oldu. Hassas noktalarini surekli korumaya ¢alis- 

mak, her ikisinin de 6zledigi sevgi dolu yanit vericiligi tamamen sabote ett. 

Bu yikici dinamiklerin Gniine gegmek, yalnizca $eytani Diyaloglari (Go- 

ruigme 1) belirlemeye ve dizginlemeye degil, ayn1 zamanda hassas noktala- 

rimizi bulup yatistirmaya ve sevgilimizin de aynisin1 yapmasina yardim 

etmeye baglidir. Giivenli ve sevgi dolu iligkilerle biiyimiis kigiler, bu yara- 

lari daha kolay iyilestirirler. Onlarin hassas noktalar1, daha az ve yiizeysel- 

dir. Ayrica sevdikleri kisiyle olumsuz etkilesimlerinin altinda yatan nedeni 

anladiklarinda, bu etkilesimlerden daha huizli sekilde kurtulabilir ve acilarin 

daha kolay yatistirabilirler. 

Fakat sevdikleri ve bagimli olduklan kisiler tarafindan travmatize edilen 

ya ihmal edilen kisiler igin bu siireg daha uzun ve megakkatlidir. Hassas nok- 

talart, Gyle bityiik ve derindir ki, korkularina ulagmak ve bir partnerin deste- 

gine gitvenmek biiyiik ¢aba gerektirir. Bir istismar magduru ve savas gazisi 
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olan Kal, bu durumu “Ben kocaman bir hassas noktayim. Yatistirlmaya has- 

retim, fakat kadinim bana gercekten dokundugunda ¢ogu zaman bu bir ok- 

gama mi yoksa baska bir kesik mi ayirt edemiyorum” seklinde agiklamist.. 

Yine de bizler gecmisin esirleri degiliz. Daha iyiye dogru degisebiliriz. 

Stony Brook, New York Eyalet Universitesi’nden Psikolog Joanne Davila’- 

nin yakin tarihli arastirmasi, digerleri gibi, benim seanslarimda gordiikleri- 

mi teyit etmektedir: Seven bir esin yardimiyla en derin savunmasizliklanmui- 

z1 bile iyilestirebiliriz. Aci dolu hislerimizle bag etmemize yardim eden, ya- 

nit verebilir bir partnerin destegiyle temel bir giiven hissini “kazanabiliniz”. 

Hassas Bir Noktaya Dokunuldugunu Anlamak 

Sizin ya da partnerinizin hassas noktalarinizin darbe aldigini gésteren 

iki igaret vardir. Birincisi, konugsmanin duygusal tonunda ani ve radikal bir 

degigim olur. Az Once gakalagiyorsunuzdur ama gimdi biriniz iizgiin ya da 
Ofkelidir yahut tam tersine uzak ya da soguktur. Dengeniz kaybolmustur. 
Sanki oyun degigmis ve kimse size haber vermemistir. Incinen partner, ye- 
ni sinyaller vermekte ve diger partner de degisimi anlamlandirmaya calis- 
maktadir. Tipki Ted’in bana dedigi gibi: “Arabada her zamanki gibi sohbet 
ediyorduk ve birden sanki arabanin igi buz kesti. Bakislarim: benden cevirip 
pencereden digari bakmaya basladi. Dudaklari gerilmisti ve sanki benim 
orada olmamamz diliyordu. Bu nereden ¢ikti simdi?” 

Ikincisi, saldin algisina verilen tepki cogu kez orantisiz gériiniir. Marla 
syle diyordu: “Genellikle cuma akgamlari seks yapariz. Bu yiizden Pierre’i 
bekliyordum fakat sonra cant sikkin olan kiz kardesimden gelen bir telefo- 
na takildim. Tahminen goriigme on beg dakika siirdii. Pierre, alt kata geldi 
ve esip gurledi. Normal bir tartigma yagryorduk. Fakat biyle yapuginda 
gercekten ¢ok anlasilmaz oluyor”. Evet, Marla heniiz askin mantigini an- 
lamamugti. Pierre de bu hassasiyetini ne esine ne de kendine aciklayabili- 
yordu. Marla’ya gdyle diyordu: “Kafamin iginde ‘Niye bu kadar 6fkeleni- 
yorsun? Sakinlegsene’ ciimleleri dolamp duruyor ama ben coktan deliye 
d6nmiis oluyorum”. 

Aslinda bu igaretler, aniden ortaya gikan birincil baglanma ihtiyag ve 
korkulartyla ilgilidir. Birdenbire yOnetimi ele geciren en derin ve kuvvetli 
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duygularimizla ilgilidir. Hassas noktalarmizi gercgekten anlamak icin, bu 
hassasiyetin anahtari olan, derin duygularimiza daha yakindan bakmamuz 
ve onlari bag etmemize yardimci olacak gekilde agiga cikarmamuz gerekir. 

Eger bunu yapmazsak, partnerimize tamamen yanlig mesaj verecek savun- 

maci bir tepkiye hizlica ge¢is yapariz. Bu tepki, genelde 6fke ya da soguk- 

luktur. Giivensiz iliskilerde hassasiyetlerimizi saklariz, boylece partnerimiz 
asla bizi gergekten gormez. 

Hassas bir noktaya dokunuldugunda neler oldugunu analiz edelim: 

1) Baglanmayla ilgili bir isaret dikkat alanimiza girer ve baglanma sis- 

temimizi, 6zlemlerimizi ve korkularimizi harekete gecirir. Baglanma igare- 

ti, bizi duygusal prize sokan bir tetikleyicidir. Bu bir bakis, bir s6z, partne- 

rinizle etkilesiminizin duygusal tonundaki bir degisiklik olabilir. Baglanma 

isaretleri, pozitif ya da negatif olabilir, iyi ya da kotii duygulari ortaya cika- 

rabilir. Hassas bir noktay1 rahatsiz eden baglanma isareti “eyvah” alarmi 

baslatir. Beynimiz “Yabanci, kotii ve aci verici bir sey yaklasiyor” der. 

Alarminiz, sevgilinizin sesinde elestirel bir ton duydugunuzda ya da saril- 

mak istediginizde partneriniz size sirtin: dondiigiinde ¢almaya baslayabilir. 

Marie, esi Eric’e s6yle der: “Ilgili olmaya calistigin1 biliyorum. Haklisin da. 

Benimle sorunlarrm hakkinda konusuyorsun. Bu gercgekten guzel. Ta ki 

bana higbir sey bilmeyen aptal bir cocukmusum gibi ‘Bak’ diyene kadar. O 

an sanki derime bir igne batryor. Canin: siktyormusum ve aptal oldugumu 

diisiintiyormugsun gibi geliyor. Ve bu canimi acitiyor”. Bu agiklama, Eric 

igin oldukga yenidir ¢iinkti o hep Marie fikirlerini begenmedigi igin tartis- 

tiklarini diisiinmiustur. 

2) Viicudumuz yamit verir. Insanlar “Midem allak bullak oldu, sesim ku- 

laklarimda ginladi” ya da “Usiime geldi ve donakaldim” derler. Bazen nasil 

hissettigimizi anlamanin tek yolu viicudumuzu dinlemektir. Kuvvetli duygu- 

lar, bedenimizi harekete gecirir. Onu yildirim hiztyla hayatta kalma moduna 

alir. Her duygunun, belirli bir fizyolojik imzasi vardir. Korktugumuz zaman 

bacaklarimiza, 6fkelendigimiz zaman ellerimize dogru kan akisi artar. 

3) Alnimizin arkasinda, beynin prefrontal korteksinde ger¢eklegen zi- 

hinsel faaliyetler, beynin duygusal bolgesi amigdalaya gore yavag oldugun- 

dan ona sonradan yetisir ve olan bitenin ne anlama geldigini aragtirir. Bu, 

ilk algilarimizi kontrol etmemiz ve baglanma igaretinin baglanma giivenli- 
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gine dair ne sdyledigine karar vermemizle gerceklesir. Tipki Carrie’nin bir 

isarete bakarak yikici sonuglara varmasi gibi: “Sevigmeye hazirlanryoruz 

gibi g6riiniirken sen yorgun oldugunu s6yliiyorsun, bu beni ¢ok uztyor. 

Beni hig arzulamiyormugssun gibi geliyor. Sanki arkadaslarindan biriyim. 

Senin igin 6zel degilim”. Esi Derek “Sadece yorgun olamaz miyim?” dedik- 

ten sonra Carrie, “Benimle biitiin gece flort edip beklentilerimi harekete 

gecirdikten sonra olmaz. Yani eger bu beklentiler bosa cikacaksa bununla 

bas etmek icin yardima ihtiyacim var. Boyle ofkeli bir halde kalakalmak is- 

temiyorum” diye yanuit verir. 

4) Belirli bir sekilde, sevdigimiz kisiye dogru, ondan uzaga dogru ya da 

ona karsi harekete gegmeye hazirlaniriz. Bu eylem hazirligi, her duygunun 

dogasinda vardir. Ofke, bize yaklagmamuzi ve kavga etmemizi sdyler. Utang, 

geri cekilip saklanmamuzi soyler. Korku, kagmamuzi ya da donmamuzi ya- 

hut agir1 durumlarda geri déniip saldirmamuzi s6yler. Uziintii, bizi matem 

tutmaya ve kendini koyuvermeye sevk eder. Hannah, kocasiyla kavgalari 

konusunda g6yle der: “Sadece kagmak istiyorum. Uzaklasmaya ihtiyag du- 

yuyorum. Onun 6fkeli yiiziinii goriince gidiyorum. Onu 6nemsemedigimi 

soyluyor, oysa Ofkesini hissediyorum ve bacaklarim kendiliginden harekete 

geciyor. Orada kalip dinleyemiyorum”. 

Tum bunlar, nanosaniyeler icinde gerceklesir. Duygularin giiciinden ve 

hayatta kalma miicadelesinde oynadiklar1 rolden cok etkilenen Charles 

Darwin, duygulari tizerinde ne kadar kontrol sahibi oldugunu gormek isti- 

yordu. Londra Hayvanat Bahcesi’nde, biiyiik bir engerek yilaninin barin- 

digi cam bolmenin diginda durur, tekrar tekrar yilan kendisine hamle yap- 
tikga geri adim atmamaya ¢aligirdi. Bunu asla bagaramadi. Bilingli zihni 
ona gayet gtivende oldugunu sdylese de viicudu her seferinde korkuyla 
tepki verdi. 

Bu durumun iliskide can bulmus hali, agik ve sevecen bir anin ortasinda 
birden partnerimizin elestirel bir yorumunu isitmemiz olabilir. Bedenimi- 
zin donup kaldigini hissederiz. Acinin kaydedilmesi ve ani geri cekilme, 
muhtemelen bir saniyenin iki yiizde biri kadar siirer (bilim insanlarina gére 
bu sure, kisinin bir bagkasinin yiiziindeki duyguyu kaydetme siiresidir). 
Sevecen an yok olmustur. Duygular bize, neyin 6nemli olup olmadigini 
soyler. Icsel bir pusula gibi bizi yénlendirir ve bize yol gosterir. 
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Oyna ve Pratik Yap 

Hassas Noktalarinia Belirlemek 

Su anki iliskinizde aniden dengenizi kaybettiginiz, kiigiik bir yanit ya da 

yanitsizligin giivende olma duygunuzu birden de@gistirdigi bir ani belirle- 

yebilir misiniz? Ya da elinizde olmadan sizi tehlikeli bir diyaloga gotiirecek 

gekilde tepki verdiginiz bir ani? Belki kendinizi cok kizgin tepki verirken 

veya uyugmus gibi davranirken buldugunuz bir anin farkindasinizdir? Sim- 

di yuizeysel tepkinizin altinda yatan derin duygulara inelim ve bu olay: ay- 

rintilandiralim. 

e Iliskide ne oluyordu? Size gére, olumsuz baglanma igareti, duygusal 

kopma hissini yaratan tetikleyici neydi? Siz reaksiyon gostermeden, cilgina 

donmeden veya donakalmadan hemen oOnceki genel duygunuz neydi? 

Partneriniz sizde bu tepkiyi harekete gecirmek igin Ozellikle ne yapti ya da 

ne sdyledi? 

Ornegin, birka¢ aydir avukat Patrick ile yasayan gen¢ tip 6grencisi An- 

ne’e kulak verelim: “Gegen Persembe aksamiydi. Gergekten bir gikmaza 

girdik. Kotii hisler giinlerce devam etti. Olay, Patrick’e ev Odevlerimden 

bahsederken basladi. Ona nasil zorlandigimi anlatiyordum. Bir baktum ki 

cildirmis bir haldeyim. Dongiimiiziin bana ait pargasi olan o tepkisel 6fke 

haline giriverdim. Bir diisiineyim. Sesinin ders verir gibi bir havaya burun- 

diigiinti hatirlyorum. Ardindan eger bu konuda takintili ve sagma davra- 

nacaksam bana yardim edemeyecegini soyledi. O ses tonu, benim igin teh- 

likeliydi. Bir anlagmazligi, bir krize donusttirdu” 

e Hassas noktaniza dokunuldugunu diistindiigiinuz zaman, vicudunu- 

za ne Oluyor? Kafaniz karisabilir. Kendinizi diglanmug hissedebilirsiniz. 

Terleyebilirsiniz. Nefesiniz kesilebilir. Gogsunuz sikigabilir. Kendinizi ku- 

ciilmiis, bombos, gii¢siiz hissedebilirsiniz. Gozleriniz yagarabilir. Ustiyebi- 

lirsiniz. Viicudunuzu ates basabilir. Viicudunuza yonelik farkindaliginiz, 

deneyiminize bir isim vermenize yardim eder mi? 

Anne: “Tam anlamuyla ajite oldum. Kontrolden ¢qikan bir kedi gibi tepki 

verdim. Patrick, delirdigimi s6yledi. Onun gordiigii sey bu. Fakat yiiregimin 

derinliklerinde ajitasyondan ¢ok korkuya benzer bir giigsiizliik hissettim”, 
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e Tiim bunlarin anlami hakkinda beyniniz ne tiir bir karar verdi? Has- 

sas noktaniza dokunuldugunda kendinize ne soylediniz? 

Anne: “Kafamda kendime ‘Beni yargiliyor dedim. Bunun uzerine, ona 

illet oldum. Ama konu sadece bu degil sanirim. ‘O yanumda degil. Bunlarin 

hepsini tek baguma halletmek zorundayim’ diye diisiintiyor olabilirim. Des- 

tek ihtiyacumin 6nemi yok sanki. Bu, korkutucu”. 

e Sonra ne yaptiniz? Nasil hareket ettiniz? 

Ann: “Bagirip ¢agirdim. Bana yardim etmedigi icin bir pislik oldugunu 

ve cehennemin dibine gidebilecegini soyledim. Onun yardimina ihtiyacim 

yoktu. Ardindan birkag giin sessizce kendi kendimi yedim. Kendimi zehir 

igiyormusum gibi hissediyordum. Sanki daha derin hislerimi pas gecmeye 

calis:yordum. Ve kimseye giivenemeyecegime karar verdim. Insanlar, ya- 

ninizda olmazlar”. 

e Asagidaki bosluklar: doldurarak tiim bilesenleri birbirine baglay:p 

baglayamayacaginiza bakin: 

Bu olayda, hassas noktam: tetikleyen sey ——————— di. Goriiniirde 

belki ———————_ gosterdim. Fakat yiiregimin derinliklerinde 

(uizlintti, Ofke, utan¢, korku gibi temel olumsuz duygulardan birint se¢in) 

hissediyordum. Ozlemini cektigim sey —————— idi. Aramuzdaki bag, 

kendim veya sevgim hakkinda aldigim ana mesaj —————— dh. 

“Hassas noktam: tetikleyen sey, Patrick’in ses tonuydu” dedi Anne. 

“Duydugum sey, bir yargrydi. Dislamaydi. Belki ona sadece ofke goster- 

dim ama yiiregimin derinliklerinde korku ve yalnizlik hissediyordum. Oz- 

lemini cektigim sey, bana giiven vermesiydi. Okulla ilgili kaygilanmamuin, 

givensizlik hissetmemin ve ondan destek istememin normal oldugunu s6y- 

lemesini istiyordum. Iliskimize dair aldigim ana mesaj, ona gidip ilgi bek- 

leyemeyecegimdi. 

e Bu durumda hassas noktaniza dair degerlendirmeniz nedir? 

Anne: “Ona ihtiyacim oldugunu soyledigim zaman beni reddetmesine 

dayanamam. Bana bir seye ihtiyag duymamam gerektigini bile sdyleyebilir. 

Icten ige korkuyorum”. 
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Bu hassas noktaya dokunuldugunu hissettiginiz baska anlar belirleyebi- 
lir misiniz? 

e Tarif ettiginiz hassas nokta, iliskinizdeki tek hassas nokta mi yoksa 
baskalar1 da var mi? Kisiler birden fazla hassas noktaya sahip olabilir, fakat 

genellikle farkli durumlarda ortaya gikan ana bir baglanma igareti vardir. 

Hassas Noktalarinizin Kaynaguu Bulmak 

e Gecmisinizi disiintin. Hassas noktaniz, ebeveynlerinizle, kardesleri- 

nizle, eski bir sevgilinizle ya da beraber biiyiidiigiiniiz arkadaslarinizla ilis- 

kilerinizden mi kaynaklaniyor? Yoksa gu anki iliskinizde ortaya ¢ikmuis bir 

hassasiyet mi? Bunu diisiinmenin bir diger yolu da, hassas noktaniz yi- 

zunden aci ¢ekerken sevgilinizin arkasinda duran hayaletler olup olmadigi- 

mi kendinize sormaktir. $dyle ya da béyle, gecmisinizdeki bir kisinin inciti- 

ci bir tepkisini belirleyebiliyor ve bunu hassasiyetinizin baslangici olarak 

gorebiliyor musunuz? 

Anne: “Annem, bana her zaman bir ise yaramadigimi ve sadece kiz kar- 

desimin bir yerlere gelebilecegini sdylerdi. O evde tek bagimaydim. Hayal- 

lerimin Gnemi yoktu. Patrick’le tanigtigimda bana inaniyor gibi goriiniiyor- 

du. Kendimi ilk kez giivende hissetmistim. Fakat simdi destege ihtryacm 

varken onun elestirel ve dislayic: oldugunu gordiigiim zaman, eski umur- 

sanmama duygusu geri doniiyor. Buttin acilar igimde yeniden canlaniyor”. 

e Sizce partneriniz sizdeki bu hassasiyeti fark ediyor mu? Yoksa sadece 

yiizeydeki tepkisel duygunuzu ya da eylemsel yanitinizi mi goruyor? 

Anne: “Oh, hayir! Onun incinmis yanimi gormesine izin vermem. Bu 

aklima bile gelmez. Beni sadece deliye dénmiis ve tepesi atmig bir sekilde 

gorebilir”. 

e Partnerinizin hassas noktalarindan birini tahmin edebilir misiniz? 

Onu huzursuz edecek ne yaptiginizi tam olarak biliyor musunuz? 

Partnerinizle Paylagmak 

Bizler, dogalinda zayif noktalarimuzla yiizlegme konusunda gonilsuziiz- 

diir. Yasadigimiz toplum bize gii¢lii ve incinmez olmamuz gerektigini daya- 
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tr. Bu yiizden, lunilganhgimizi gormezden gelme ya da inkar etme egilimi 

gosteririz. Uziintii ve arzulartyla yiizlegmek yerine Sfkesine tutunmayi ter- 

cih eden Carey, “Aksi takdirde sanirim gu zayif, aglayip sizlanan ve muhta¢ 

insanciklardan biri olurum” der. Aym zamanda acilarimiza saplanip kal- 

maktan da korkariz. Partnerler bana “Eger kendime aglamak icin miisaade 

edersem bir daha hig susamayabilirim. Herhalde kontroliimii kaybeder ve 

sonsuza kadar aglarim” ya da “Boyle seyler hissetmeme izin verirsem daha 

da ¢ok incinirim. Acim bitin hakimiyeti ele alir ve dayanilmaz bir hale ge- 

lir” gibi sOzler sarf ederler. 

Belki zayifligimizi bir sevgiliye itiraf etme konusunda daha da isteksiz- 

dir. Bunun bizi daha az ¢ekici yapacagini diisiintiriiz. Ayrica bir zayifligi 

itiraf etmenin bizi en ¢ok incitebilecek kisinin eline etkili bir silah vermeye 

benzedigine inaniriz. Belki partnerimiz karsumizda bir avantaj elde edecek- 

tir. I¢giidiilerimiz, bizi kendimizi korumaya yonlendirir. 

Sevgili oldugumuzda, zaman zaman partnerimizdeki sikinti belirtilerini, 
asikar olsalar bile, kabul etmek istemeyiz. Ne yapacagimizdan veya ne his- 
sedecegimizden emin olamayiz. Ozellikle nasil etkili yanit verilecegine dair 
elimizde bir gablon yoksa. Bazilarmiz giivenli baglanmayi pratikte hic 
gormemistir. Ya da kendimizin yahut partnerimizin kanlgan yanlarim ta- 
mimak istemeyiz. Bir cocuk agladiginda bu isarete Oncelik vermemiz beni 
hep biiytilemistir. Gocugun aglamasina yanit veririz. Cocuklarimuz bizi 
tehdit etmezler. Onlarin savunmasiz olduklarini ve bize ihtiyag duyduklari- 
m kabul ederiz. Onlari baglanma ¢ergevesinden goriiriiz. Fakat bize yetis- 
kinleri bu gekilde degerlendirmememiz 6%retilmistir. 

Gergek gu ki sevgililerimizin bizi tam manasiyla tanimasina izin verme- 
dikce ya da onlar bizi tanmaya istekli olmadikga asla gercekten saglam ve 
guivenli bir bag yaratamayiz. Ust diizey bir yOnetici olan danisanim David, 
bunu anlamig ve g6yle demisti: “Kafami bu biiyiik duygulardan, iiziintiile- 
rimden ve korkularimdan, yani duygusal teferruatlardan hep uzak tuttu- 
gumu gorebiliyorum. Birinden gelecek her iiziicii igaretten kacinarak ve 
olumsuz uyaranlara kulak vermeyerek kendime bir siper olusturursam son 
derece sinirli bir iliskimiz olur”. 

Sevdiklerimizin acimiza yanit vermesini isteriz. Acimiza yanit vermesine 
intiyag duyariz; fakat eger incindigimizi gdstermezsek bunu yapamazlar. 
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Gergek anlamda sevmek, cesaret ve giiven gerektirir. Sevgilinizin iyi niye- 
tine dair ciddi gsiipheler besliyorsaniz, Grnegin partnerinizden fiziksel an- 

lamda korkuyorsanuz elbette en iyisi ona agilmamak olacaktir —Muhtemelen 

ya bir terapist bulmanuiz ya da 0 iliskide kalip kalmamayi yeniden degerlen- 
dirmeniz gerekir. 

Kanlgan tarafiniz1 agmaya hazir oldugunuz zaman, yavag bir baslangic¢ 

yapin. Ruhunuzu ¢irugiplak birakmaniza gerek yoktur. Cogu kez baslama- 

nin yolu, paylagsma eyleminden bahsetmekten gecer. “Bunu paylasmak, be- 

nim i¢in ¢ok zor...” olduk¢a iyi bir baslangig ciimlesidir. Hassas oldugunuz 

konu hakkinda biraz acilmak daha kolaydir. Kendinizi rahat hissettiniz mi, 

kirginliginizin kaynagi hakkinda daha agik konusabilirsiniz. 

Bu durum, partnerinizin de size karsilik vermesine, kendi hassas nokta- 

larin ve bunlarin kaynaklarini agiga vurmasina kapi aralar. Bu tir acikla- 

malar, genellikle saskinlikla karsilanir. Sorun yasayan ciftlerle yaptigim se- 

anslarda, bir partner kirilgan tarafini ilk kez sahiplenip dillendirdiginde, di- 

ger partner genellikle soke olur. Ciinkii 0, sadece eginin derinde yer alan 

kurilganliklarin: saklayan ve Ortbas eden yuzeysel duygusal yanitlarini gor- 

miistiir. Elbette kanlgan yanlarimizi tanimak ve agiga vurmak onlari yok 

etmez. Onlar, sevdigimiz belli basli kisilerle kurdugumuz duygusal bagin 

tehlikede oldugunu soyleyen yerlesik sinyallerdir ve kolayca susmazlar. Bu 

durum, baglanmanin bizim icin ne kadar Onemli oldugunu gosterir. Ha- 

yatta kalmak icin olusturulmus temel kodu ilgilendiren veriler, zorluk ¢ek- 

meden ortadan kaldirilamazlar. 

Buradaki ana duygu korkudur, aradaki bagi kaybetme korkusudur. New 

York Universitesi Sinirbilim Merkezi’nden Joseph LeDoux’nun da belirtti- 

gi gibi, sinir sistemimiz beynimizin duygusal bilgilerini kaydeden pargasi 

amigdala ve korku alarmlari arasindaki besleyici baglantilar: destekler. Bu- 

tiin sistem, bilginin kolay silinmesi tizerine degil, bilgi eklenmesi uzerine 

tasarlanmigtir. Tehlikeden kacinacaksak, yalanci negatiflik yerine yalanci 

pozitiflik” yoniinde davranmak daha tyidir. Fakat ilerleyen boliimlerde go- 

receginiz gibi bu baglar zayiflatilabilir. 

* Bu 6rnekte, yalanci pozitiflik, tehlike yokken varmuis gibi algilama; yalanci negatiflik tehli- 

ke varken yokmus gibi algilama durumu olarak 6zetlenebilir —¢.n. 
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Kisinin, derin korku ve arzulari hakkinda partneriyle sadece konusmasi 

bile ustiinden biiyiik bir yiik kaldirir. David’e “Zorlu duygularinla temasa 
gectiginde ve bu seyler hakkinda konustugunda kendini daha incinmis veya 
korkmug hissediyor musun?” diye soruyorum. Giiliiyor. Sagirmig goriinii- 
yor. “Hayir” diyor. “Isin ilging yam Gyle hissetmedim. Bende bir sorun 
olmadigim, bu duygularin dogamizda oldugunu anladiktan sonra bu zor 
olmadi. Aslinda, o korkutucu yerden igeriye girmek ve o duygularla bag- 
Jantt kurmak yararli bile oldu. Onlar anlam kazaninca alt edilebilir”. Ona 
baktigimda, korkulariyla ve esinden gelen “korkutucu” mesajlarla bas et- 
meye ¢aligtigi zamana ktyasla daha dengeli ve kendinden mutlu oldugunu 
gordiim. Bu durum bana, tango 6gretmenim Francis’in, “Ancak kendi 
ayaklarin iizerinde dengede durdugun, kendine yogunlastigin zaman beni 
dinleyebilirsin ve benimle hareket edebilirsin. Ancak ondan sonra birlikte 
hareket edebiliriz” s6zlerini hatirlatti. 

Escinsel bir ¢ift olan Vincent ve James de bunu kesfetti. James ile isler 
yolunda gitmediginde Vincent uzaklagiyor ve sessizlige gomiiliryordu. 
Vincent bana “Ne yapabilirim ki?” dedi. “Ne hissettigimi bilmiyorum. Ilis- 
kimizin yeterince mutluluk vermedigi hakkinda konugmaya_basladiginda 
ne oldugunu anlamiyorum. James, bu durumu konusmak istiyor. Anlama- 
digim bir sey hakkinda nasil konusabilirim? Bu yiizden Gylece kalakaliyor, 
sessizligimi koruyor ve konugmayi ona birakiyorum. Fakat 0 daha da sinir- 
leniyor”. Biliyoruz ki, sevgilimizle kurdugumuz glivenli siginagimiz tehdit 
edildiginde, derin bir iiziintii, yetersizlik veya bagsarisizlik duygularindan 
kaynakh utang, yogun reddedilme, kaybetme ve terk edilme korkulani i¢in- 
de bogulur kaliriz. Buradaki temel miizik, paniktir. 

Daha Once de bahsettigimiz gibi, baglanma merkezli alarm sistemimiz 
yoksunluk duygusu ile harekete gecer: sevdigimiz kisiye duygusal olarak 
ulagamadigimuzda, ihtiyag duydugumuz ilgiden, ézenden ve yatigurmadan — 
Harry Harlowun “temas tesellisi” dedigi seyden— yoksun kaliriz. Ikinci te- 
tikleyici, ise yalmzlik hissidir. Bu his, kendini duygusal agidan terk edilmis 
(Seslendigimde cevap yok, yanitsiz kalryorum. Thtiyag iginde ve yalnizim) 
ya da reddedilmis (Istenmedigimi, elestirildigimi hissediyorum. Deégersi- 
zim. Hicbir zaman Oncelikli degilim) hissetmekten kaynaklanabilir. Beyni- 
miz, yoksunluk ve kimsesizlik hislerine caresizlik sinyalleriyle yanit verir. 
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Vincent bu duygulari kavrayip dile getiremiyor, onlari yatigtirmak icin 

James’ten yardim isteyemiyordu. O yiizden, bu duygular, faaliyete agik “s1- 

cak” noktalar haline gelmislerdi. Simdiki tehlikeyi igaret eden ve Vincent’ta 

kendini korumaya doniik bir mesafe yaratan noktalar. 

Peki ya Vincent hassas duygularinin bilesenlerini gézden gecirip, o 

duygulari agarsa ne olur? Boylece Vincent, James’i yildiran o alisildik “iptal 

olma” tepkisinden hemen 6nce ne olduguna odaklanmaya basladi. “Iptal 

olma” tepkisini harekete geciren Ozgiil isaret neydi? Biraz yavaslayip dii- 

sundukten sonra Vincent “Sanirum James’in yiizii” diyebildi. “Kaslarinin 

catudigin: goriiyorum. Hayal kinklgi yasadigini gortiyorum ve anlyorum ki 

artik ben olii bir adamim. Bu konuyu konusurken wicudumda neler olup 

bitiyor diye baktugimda, cok gergin oldugumu fark ediyorum. Sanki mi- 

demde kelebekler ugusuyor. Okulda girdigim bir sinavda basarisiz olmus 

gibiyim. Bunun ze an/ama geldigini disiindiigiimde, sonumuzun geldigini 

hissediyorum. Sanki hig umut yok. James’in istedigi sey her ne ise, onun 

bende olmadigi asikar”. 

James, “Peki tiim bunlar sende nasil bir his yaratryor” diye sordu. Vin- 

cent, sakince ona “Sanirim kaygi uygun bir kelime” diye yanit verdi. Bense 

o anda yiiziindeki rahatlamay: fark ettim. Bazen anlatilan giizel olmasa bi- 

le, ig diinyamuzi agabilmek iyi hissettirir. Sonrasinda Vincent konugmasina 

g6yle devam etti: “Eger siradaki soru bu duygunun beni nasil Aarekete ge- 

cirdigi, bana ne yaptirdigiysa yanit basit. Hicbir sey yapmuyorum. Isleri 

daha iyiye gotiirecek bir yol yok diye diisiinttyorum. O nedenle hareket 

etmiyor ve James’in Ofkesinin gegmesini bekliyorum”. 

Simdi Vincent, hassas noktasini ve o noktanin kendisini nasil partnerine 

yamit veremeyecek hale getirdigini tanimlayabiliyordu. Uziintii, endise ve 

caresizlik hissediyor ve sorunun gececegine dair zayif bir umutla oldugu 

yerde duruyordu. Bana duygularinin kendisi igin “bilinmeyen bir bolge” 

oldugunu séyledi. Bu yiizden, onlara yaklagmak onun icin yeni bir dene- 

yimdi. Onu cesareti ve agikligi nedeniyle tebrik ettim ve ona kendini ka- 

patma stratejisinin pek gok durumda ise yaradigindan s6z ettim. Fakat ask 

iliskilerinde sadece partnerini alarma geciriyor ve hikayenin bir sonraki 

parcasimn olumsuz bir gézle yazilmasina neden oluyordu. Vincent’la bu 

hassas noktanin nereden kaynaklandigim: konustuk. Iliskilerinin baginda 
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James’e cok giivendigini ve zaman zaman duygularin: ifade edebildigini 

hatirlyordu. Fakat yillar iginde yavagga kopmuslardi. James’in kendine do- 

kunulmasina bile dayanamayacak kadar yogun bel agrisindan muzdarip ol- 

dugu doénemde bu mesafe daha da artmistt. Ardindan Vincent kendini gi- 

derek daha az giivenli hissetmeye baslamis ve James’ten gelen olumsuz iga- 

retlere kars1 daha hassas hale gelmisti. 

James, Vincent’a g6yle yanit verdi: “Simdiye kadar kaygin: hig fark et- 

medim. Bir dakikaligina bile. Sadece beni yok sayan birini gortiyordum. 

Sonra o tehlikeli seyin igine giriyorduk. Biliyorsun bir duvarla konusmak 

sinir bozucu”. Fakat kendisi birden k6piirdiigiinde partnerinin duygusal 

diinyasin1 toparlamasinin ne kadar zor oldugunu anlamaya basladigini da 

soyledi. Ardindan kendi hassas noktasindan bahsedebildi. Vincentin oyun- 

culuk kariyerinin heyecamyla kendisini nasil “yiiziistii birakilmis” hissettir- 

digini anlatti. Vincent, “Sette Gnemli biri olabilirim ama yine de 6fke dolu 

mesajlarin beni cok endigelendiriyor” dediginde, zayif noktasi ile bambaska 
bir sekilde bag etmeye baslamigt1. Ark daha burada, daha ulasilabilirdi. 

Genellikle ask iligkilerinde, en olumsuz duygulari paylasmak bile, kont- 

rolden ¢ikmamak koguluyla, duygusal yokluktan daha yararlidir. Yanutsiz- 
lik, sadece diger partnerin birincil panigini tetikler. James Vincent’a sdyle 
der: “Sana dyle kiziyorum ki beni cevapsiz birakamayacagin1 kanitlamak 
igin sana vurmak istiyorum”. Partnerler, artuk birbirlerinin duygusal diinya- 
larina inip ¢ikan bir asans6rdeler. Konusmanin diizeyini degistirmek, duy- 
gusal yanitlarimizi berraklasturir ve baglanma ihtiyaglarimiz hakkinda daha 
net mesajlar gondermemizi saglar. Boylece partnerimize, bize sevgiyle ya- 
nit vermek icin sans vermis oluruz. 

Simdi de kendi hassas noktalarinin farkina varan James’le ilgili enstante- 
lere ve Vincentin ona bu siirecte nasil yardim ettigine bakalim. Vincent, 
James’in hayal kirikigini tetikleyen igareti sordu. James, bir siire diisiin- 
diikten sonra g6yle dedi: “Su anda olmasini beKledigim geyi beklemek. Se- 
nin birlikte zaman gecirmek igin yaptugimuz planlari unutusunu izlemek”. 
Sonra James, Vincent’in bu “aliskanliginin” nasil basladigina dair detaylan 
anlatmaya basladi. Bunun tizerine Vincent, James’e bu sonuca nasil vardi- 
gina daha ¢ok odaklanmasin: Onerdi. James’e bir geylerin yolunda gitmedi- 
gini sOyleyen ik igaret neydi? 
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James, gozlerini bir anligina kapattiginda duygu asans6riiniin sesini du- 
yar gibi oldum. “Sanki Vincent’in akli baska yerde. Asla bana odaklanmi- 
yor” dedi gézleri yasararak. Eger duygularimiza sessizce eglik edersek, cogu 

kez bulamk gelen bir goriintii giderek netlesmeye baslar. Sézlerine sdyle 

devam etti: “Bogazimda bir diigiim var. Sanirim iiziintii hissediyorum. 

Beynim ‘Iste yine gidiyor. Kitabryla bas basa kalmak icin cekip gidiyor. 

Ben burada tek basinayim’ diyor. Bu giizel hayata, bir stirii seye sahibiz. 

Ama bunlarin arasinda yapayalnizim”. 

Onceki seanslarda James’e ne kadar cok sey verdiginden ve onun daha 

bagimsiz olmasi gerektiginden bahseden Vincent, simdi dikkatle dinliyor- 

du. James’in yalnizligini ve Vincent ile sevgi dolu bir temas yasama Gzle- 

mini onayladim. James, duygularin: dinlemeye devam ediyor, onlarin tasi- 

digi mesaja ulasiyordu. $imdi sesi daha kisikti ve “Sanirim ark Vincentin 

bana ihtiyaci olmadigina karar verdim. Her zaman orada, fakat hep ulasil- 

maz” diye mirildandi. 

James, Vincent’a dondii ve daha da yumusak bir sesle, “Eger ofkeden 

cildirmazsam, kendimi biraz zayif hissediyorum; simdiki gibi zayif ve tiz- 

giin. Sana bakmak istemiyorum. Butin bunlar seni rahatsiz ediyor olmali. 

Isin, senin gercek askin. Bunu kabul etmeye caligryorum, fakat tiim bu 

korku ve tiziintii sonunda ofkeye doniisiiyor” dedi. Yiiziinti elleriyle kapatti 

ve birden az Once tiziintii ve kirilganlik gordiigiim yiizde meydan okuyan 

bir 6fke belirdi. “Burada olmak istemtyorum. Belki ayrilirsak daha mutlu 

oluruz” dedi. 

Eyvah! Ofkeye doniis. Derin duygularimizla kalmak zordu; fakat Vin- 

cent keskin zekaliydi. James’in bocaladigini gordi ve ona yardim etti: “Ya- 

ni Ofkenin altinda zayiflik hissi ve tiziintii oldugunu mu soyluyorsun. Be- 

nim icin her seyin isten ibaret olmadigini bilmek istiyorsun. Peki. Thtiyac- 

larla ilgili konugsma konusunda iyi degilim. Bunu yeni yeni Ogreniyorum; 

fakat ‘ayrryken daha mutlu olma’ meselesinden vazgecmene ihtiyacim ol- 

duguna eminim. Seninle mutsuz olmaya bile raziyim, tamam m1?” James 

giilmeye basladh. 

Simdi onlar kendi yollarina gittiler. Onlar: yakinlagtiracak bir gekilde 

hassas noktalariyla bag etmeyi Ogreniyorlar. 
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Oyna ve Pratik Yap 

Sevgilinizle zayif bir tarafinizi veya bir acinizi paylastiginiz bir ami dii- 

suntn. Sevgilinizin kendinizi ona yakin hissetmenize yardim edecek sekilde 

tepki verdigi bir ani. Partnerinizin fark yaratan tavri neydi? 

Sumdi de kargilkli olarak uzaklastiginiz ve bir siire Seytani bir Diyaloga 

girdiginiz yakin tarihli bir etkilesiminiz olup olmadigini degerlendirin. Bu 

durumdayken, duygusal isryi kim arturdi ya da kim azaltarak kuvvetli duy- 
gulardan kacmaya ¢aligti? Zorlu etkilesimlerde ortaya cikan hassas duygu- 
larla genellikle nasil bag ettiginizi tanmmlayan bir ifade bulun ve bunu part- 
nerinizle paylagin. Bazi Ornekler: Taga doniiyorum, buz kesiliyorum, savas 
moduna geciyorum, kacip saklanryorum. 

Eger partnerinizle aligkanlikla bu sekilde iliski kuruyorsaniz, bunun ne- 
deni muhtemelen ge¢mig ask iligkilerinizde bunun tek uygulanabilir yon- 
tem olarak goriinmesidir. Duygular: bu gsekilde ele almanin, hayatumizdaki 
en Onemli iligkiyi saglam tutma konusunda ne gibi bir etkisi oldu? Orne- 
gin, yaklasumunuz sevgilinizin dikkatini gekmenize yardim etti mi veya onu 
daha acik, daha yanut verici biri yapti m1? 

Partnerinizle son etkilegiminizde, yiizeydeki tepkisel duygularimzda mi 
kaldiniz yoksa daha derin duygularinizi kesfedip paylasabildiniz mi? Has- 
sas duygulariniz hakkinda konugmanin sizin icin ne kadar zor oldugunu 
bir ile on arasinda derecelendirerek partnerinizle paylasin. Simdi onlar 
hakkinda konugmak ne hissettiriyor? Bu duygular daha fazla paylagsmaniz 
igin partnerinizin yapabilecegi bir sey var mi? Unutmayin: hepimiz ayni 
duygu corbasimi igiyor, duygusal yasantilarimiza ortaya ciktikca anlam 
vermeye ¢alisiyor, elimizden gelenin en iyisini ortaya koyuyor ve hatalar 
yapiyoruz. 

Cift olarak saplamp kaldiginiz o etkilesimi diisiindiigiiniizde, duygusal 
dengenizi kaybetmenize ve mutlak giivensizlik yagamaniza yol acan igaret- 
leri belirleyebiliyor musunuz? Bunu partnerinize somut bir gekilde anlat- 
maya ¢aligin. Burada suglamaya izin yoktur. Anne, “O isaret, ben aglarken 
senin sessiz kalmandi” dediginde Patrick ona “Yiiziine baktim. Yiiziindeki 
aciy1 gordiim. I¢ten ice kendimi cok k6tii hissettim. Oyle anlarda ne yapa- 
cagimi bilmiyorum” diye yanut verir. 
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Hassas noktalari olugturan aci isaretleri sinirlidir. Son etkilesiminizde 
ortaya ¢ikan yumugak duygular: partnerinize anlatmak igin agagidaki keli- 
me ve ifadeleri kullanip kullanamayacaginiza bakin. Duygularinizdan bah- 

setmek ¢ok zor geliyorsa, onlar1 bu sayfa iizerinde daire icine alabilir ve 

partnerinize gosterebilirsiniz. 

Bu olayda, hassas duygularuna kulak verdigimde kendimi séyle hissetti- 

Sumi sdyleyebiiirim: yalmz, dislannug ve Gnemsiz, dtis kirklgina ugramug ve 

¢garesiz, tetikte ve rahatsiz, korkmus, incinmis, umutsuz, dciz, sinmis, tehdit 

altinda, panitklenus, reddedilnus, gormezden gelinmus, yetersiz, icine kapan- 

mus ve yalmuz, katasi karisik ve kaybolmus, ¢ekingen, utannus, bombos, sok 

olmus, uzgtin, sahipsiz, kugin, soyutlannus, yiiztistti birakinus, uyusmus, 

asagvannus, bunalnus, ktigtictik ve degersiz, istermeyen, savunmasiz, endiselt. 

Bu hislerinizi partnerinizle paylasabilir misiniz? Bunu yapmak su anda 

cok zor geliyorsa, boyle bir paylasimin en kotii nasil bir sonucu olabilece- 

gini hayal edip diisiincenizi paylasmayi deneyebilir misiniz? Partnerinize 

sunlari soyleyebilir misiniz: 

Duygularim: seninle paylagmay1 dusiiniince bunu yapmak zor geliyor. 

Kotii seyler hayal ediyorum ve —————— olacagini disiintiyorum. 

Boyle bir paylasim yaptiginizda partnerinizin ne hissettigini sorabilir 

misiniz? Kendinizi paylasimda bulunacak kadar giivende hissetmeniz i¢in 

size nasil yardim eder? Sizce boyle bir paylagim iliskinizi nasil etkiler? 

Birlikte bu egzersizle basladiginiz zorlu etkilesimin yeni bir versiyonunu 

yaratabilir misiniz? Her biriniz sirayla bu dansta yaptiginiz temel hareketle- 

ri (kendimi kapattum ve kagindim gibi) tanimlayabilir misiniz? Ikiniz icin 

de asikar olan yiizeysel duygular (kendimi rahatsiz ve diken iistiinde his- 

settim, sanki kagmak istiyordum, ¢ok kizdim gibi) adlandirabilir misiniz? 

Dansta —————— seklinde hareket ettim ve —-————— hissettim. 

Simdi biraz daha derine inebiliriz. Yukaridaki listede daire icine aldigi- 

mz giiclii duygulari atesleyen baglanma igaretini bulmaya ¢aligin. Belki 

partnerinizin sesinde duydugunuz bir geydi. Ardindan bu tarife, yukaridaki 

listeden segtiginiz duygulari ekleyin. 

duydugum/gordiigiim zaman —————— hissettim. 
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Basit ve somut bir dil kullanmaya galisin. Biiyiik, anlasilmas: gii¢ kelime 

ya da etiketler bu tip konugmalari karmasiklasturabilir. Cikmaza girerseniz, 

bunu birbirinizle paylasin ve net olan son noktaya d6niip yeniden baslayin. 

Simdi biitiin bu bilesenleri bir araya getirebiliriz. 

Déngiimiize saplandigimiz ve ben ———————— (burada bir eylem 

kullaun, Ornegin itmek) zaman ——————— hissettim (ylizeysel duygu). 

Kopukluk hissimi duygusal olarak tetikleyen sey ——————— gormem/ 

duymam (bag/anma isareti) oldu. Daha derinde ————— hissediyordum. 

Her biriniz, karsi tarafin hassas noktalari hakkinda ne 6grendiniz? Sade- 

ce birbirinizi sevdiginiz igin bu hassas noktalara dokunursunuz. 

Her etkilesimde, ikiniz de dikkat etseniz bile, siirekli tetikte olamazsinuz. 

Sinyaller kagirilir ve baglanmayla ilgili hassasiyetlerin giindemi belirledigi 

anlar olur. Isin sirri, bu hassas noktalar: fark etmek ve onlar1 olumsuz 

Oruntiilere sapmadan ele almaktir. Bir sonraki boliimde icine diistiigiimtiz 

yikici Griintiileri azaltmak igin bu baglanma duygularini nasil ele alacagimuz 

hakkinda daha cok bilgi edinecegiz. 
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ZORLU BIR ANI YENIDEN ZIYARET ETMEK 

“Onemli olan hatalari diizeltmektir - 

hatta sadece yeniden denemeye istekli olmakur”. 

Deborah Blum, Love at Goon Park 

Oksyenlenmis saclar1 ve genesindeki killariyla ini bir kadin olan Doris tey- 

ze, biyuk Noel pudinginin tizerine rom d6ktyordu. Bir yandan da neredey- 

se sarhog olan Sid Amca ue tartigryordu. Ona d6ndii ve sdyle dedi: “Simdi 

arbede cikacak. Sonu olmayan, k6tii kavgalarumizdan birini yapacagiz. Cakar- 

keyifsin ve adim gibi eminim o parlak noel perisini gormiiyorsun. Tartigacak 

muyiz simdi? Ben her zamanki gibi esip savuracagim, sen de gayet yapabilir- 

sen sivigacaksin. Sonra ikimiz de kendimizi kotii hissedecegiz. Bunu yap- 

mamuza gerek var mi? Yoksa sil bagtan m1 baslayalim?” Sid Amca ciddiyetle 

basin salladi ve yavasca murildandi: “Arbede yok, sivigmak yok”. Sonra “Pu- 

ding giizel olmus, Doris” dedi. Diger odaya dogru sendelemeden Once tey- 

zemin sirtini sivazladi. 

Bu kiictik olay: diin gibi hatirlyorum. Giinki Sid Amca’nin o gece 
Noel Baba olacagini biliyordum ve herhangi bir “arbede” o geceki hediye 

sansimi kaybedecegim anlamina gelebilirdi. Noelim, bir iltifat ve sirt sivaz- 

lama sayesinde kurtulmustu. Ama gimdi, bunca yil sonra, onlarin etkilegim- 

lerine daha az benmerkezci sekilde bakabiliyorum. Sid Amca ve Doris Tey- 

ze, bir ¢atigma ve kopukluk aninda olumsuz bir Griintiyii fark edebilmisg, 

ateskes ilan edebilmigs ve yeniden daha sicak bir iletigim kurabilmislerdi. 
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Doris ve Sid igin tartigmalarini kusa kesip yOn degistirmek muhtemelen 

olduk¢a kolaydi. Ciinkii cogu giin iliskiler1 sevgi dolu bir yanit vericiligin 

Onlin agan giivenli bir siginakti. Eslerinin yaninda kendilerini giivende 

hisseden insanlarin bunu daha kolay yaptiklarin biliyoruz. Bir adim geride 

durup aralarindaki stireci degerlendirebiliyor, siire¢teki rollerini sahiplene- 

biliyorlar. Sorun yagayan sevgililer icin bunu yapmak cok daha zordur. 

Birbirlerini tehdit ve diigman gibi gorerek iliskilerinin yiizeyindeki duygu- 

sal kaosa takalip kalirlar. 

Sevgililerin yeniden yakinlagmak igin catigmayi hafifletmeleri ve faal ola- 

rak temel bir duygusal giiven ortami yaratabilmeleri gerekir. Olumsuz di- 

yaloglarini azaltmak ve temel giivensizliklerini gidermek icgin birlikte hare- 

ket edebilmeleri gerekir. Partnerler, arzuladiklari kadar yakin olamayabilir- 
ler ama birbirlerinin nasirina bastuklar1 zaman geri doniip hasar kontrolii 
yapabilirler. Farkliiklarina sahip cikabilir ve caresizce “Seytani Diyalogla- 
ra” yOnelmeyebilirler. Birbirlerinin hassas noktalarina dokunabilir ve kaygi- 
li taleplere veya soguk geri ¢ekilmelere siiriiklenmeyebilirler. Korkunun ¢6- 
zumiu olan sevgili birden korkunun kaynagi haline geldiginde ortaya cikan 
kafa karigtirici belirsizlikle daha iyi basa cikabilirler. Kisacasi, duygusal 
dengelerine ¢ok daha sik ve gok daha kolay tutunabilirler. Bu durum, part- 
nerlere sevgi dolu bir bag yaratmak ve iliskilerindeki sorunlari onarmak 
i¢in bir zemin yaratir. 

Bu gortismede, duygusal kopukluk ya da baglanma kuramcilarinin tabi- 
riyle uyumsuzluk anlarinin sorumlulugunun nasil iistlenilecegini gérecek- 
siniz. Boyle anlarda tehlikeli bir trmamistan uzaklagip nasil emniyet ve gii- 
ven durumuna yoneleceginizi goreceksiniz. Bunun nasil yapilacagim 6g- 
renmek i¢in, ¢iftlerin iligkilerindeki zorlu anlar yeniden ziyaret etmelerini 
saglarim. Yapilan ziyarette, birinci ve ikinci gériigmelerde iletisim bicimle- 
ri, baglanma korkular1 ve ortamin nasil yumusatilacagi hakkinda Ogrendik- 
lerini uygulamalarini saglarim. Uygulamamda, giiriiltiilii_ patirtlh biiyiik 
tartigmalarin yani sira daha sessiz, devamlihk gosteren kopukluklani da ye- 
niden canlandiririz. Uygulama esnasinda eylemi yavaslatirim. Partnerlere 
sorular (Burada ne oldu?) sorarim. Onlari giivensizliklerin ortaya gikugi ki- 
lit anlara yonlendiririm. Onlara tartigmalarim nasil kisa kesebileceklerini, 
nasil farkli ve daha olumlu bir gekilde hareket edebileceklerini gosteririm. 
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Claire ve Peter, kavga ettiklerinde itinali davranmuyorlardi. Evlilik atis- 

malarinin Oscar’ina hak kazaniyorlardi. Bu sefer kavga, Claire’in hepatitle 

miucadelesinde Peter’in ona yeterince yardim etmedigini s6ylemesiyle bas- 

lamigti. Peter’a “Olagandisi bir sey olmamigs gibi devam ettin” dedi. “Sen- 

den ufak tefek isler yapmani istedigimde cirkin davrandin ve huysuzluk et- 

tin. Buna neden katlanmak zorundayim bilmiyorum”. 

“Katlanmak mi!” diye haykirdi Peter. “G6rebildigim kadartyla sen higbir 

geye katlanmazsin. Suna emin olabilirsin, ben en ufak hatanin cezasini bile 

cekiyorum. Elbette biiyiik bir proje tizerinde deli gibi caligmam bir seyi de- 

gistirmez. Senin i¢in koca bir hayal kankhg:yum! Bunu yeterince agik ediyor- 

sun. Donup bana banyonun diizgtin kullanimi hakkinda ders verirken o ka- 

dar hasta degildin”. Sandalyesini sanki kalkacakmus gibi hareket ettirdi. 

Claire, basin geriye dogru att ve umutsuzlukla haykirdi: “Kiigiik hata- 

lar 6yle mi! Bana buz gibi davranip iki giin boyunca hig konugsmaman gibi 

mi. Soylemek istedigin bu mu? Sen bir algaksin”. Peter, yiizii duvara do- 

nuk bir sekilde duygusuzca cevap verdi: “Hi hi, bu algagin bir angaryaciyla 

konusmak iginden gelmiyor olabilir”. Ask iligkilerinin usta yikicis1 gimdi ig- 

bagindaydi. 

Kopuklugu Azaltmak 

Simdi bu dram yeniden canlandiralim ve ¢iftin yeni bir dansi nasil yara- 

tabilecegini gorelim. Iste onlara, daha biiyiik bir uyuma giden yolu agacak 

adimlar: 

1) Oyunu Durdurmak. Tartigmalarinda Claire ve Peter, tamamen saldi- 

rl ve savunma tuzagina diigmiislerdir: kim hakh, kim hatali, kim kurban, 

kim zalim sorularinin tuzagina. Onlar, rakiptir. Agizlarindan “ben” ve 

“sen” zamirlerini diisiirmezler. “Ilgiyi hak ediyorum” diye agresifce qikusir 

Claire: “Hizh davranip bunu yapmazsan ben de sensiz yaparim”. Yine de 

bu zaferin ici biraz bostur. Zira Claire’in istedigi bu degildir. Peter, sakince 

cevap verir: “Bunu durdurabilir miyiz? Ikimiz de bu dongiiniin maglubu 

degil miyiz?” Peter, zamiri “biz”e cevirmistir. Claire, i¢ geker. Bakug agisim 

ve ses tonunu defgistirir. Diisiinceli bir sekilde “Evet” der. “Daima bu nok- 

taya geliyoruz. Burada tuzaga dusityoruz. Ikimiz de kendi fikrimizi kanit- 

lamaya ¢aligtyoruz. Tamamen tiikenene dek bunu siirdiiryoruz”. 
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2) Kendi Hareketlerine Sahip Gxkmak. Claire, isler kizagtiginda Peter’in 

onu duymazdan gelmesinden, fikirlerini 6grenmeye ¢aligmamasindan yak- 

mir. Sonra cift, kavga esnasindaki hareketlerini birlikte belirler. Claire, 

“Kavga, sikayet etmem ve sana ¢ok sinirlenmemle basladi, peki sen ne yap- 

tin?” der. “Kendimi savunmaya basladim ve sonra karsi saldiriya ge¢tim” 

diye yanit verir Peter. Claire devam eder, “Kendimi kaybettim ve seni daha 

cok sucladim. Aslinda benden uzaklasmana itiraz ediyordum”. Peter, simdi 

daha sakindir. Saka yapmayi g6ze alarak “Biraz Gzledin. Sonra gozdagi 

verdin, hatirlryor musun? Bensiz yapman mumkun mt? ” 

Claire giiliimser. Birlikte hareketlerinin kisa bir 6zetini qikarirlar: Peter, 

ulasilamazi oynadiginda Claire kontroliinii kaybetmektedir. Sesini daha da 

yiikseltmekte ve esini tehdit etmektedir. Peter onu katlanilmaz biri olarak 

gormekte ve ondan kagmaya ¢aligmaktadir. Peter giiler. “Nufuz edileme- 

yen bir kaya ve patronluk taslayan kadin. Ne konugma ama. Bir kayayla 

konusmanin sinir bozucu olmasim anlayabiliyorum” der. Claire, eginin 

izinden gider. Kizgin ve elestirel tavrinin Peter’in savunmaciligini tetikle- 

digini ve bu tarz tartismalardan sonra eginin uzaklagmasina katkida bulun- 

dugunu kabul eder. Ikisi de diiriist olmanin zor oldugunu kabul ederler. 

3) Kendi Duygularina Sahip Cikmak. Claire, simdi kendi deyimiyle 

“Peter’e odaklanmak ve duygularini kocaman suglamalarin ardina gizle- 

mek” yerine onlar hakkinda konusabiliyor: “Ofke guracikta duruyor. Bir 

pargam sana ‘tamam, madem benimle yasamak ¢ok zor, sana gosteririm, 

bana ulasamayacaksin’ demek istiyor. Ama icten ice sarsildigimi hissediyo- 

rum. Ne demek istedigimi anliyor musun?” Peter miriuldanir: “Oh, evet, bu 
hissi biliyorum”. Ofke ve kafa karigikhigi gibi yiizeysel duygularin 6tesine 

gecen agik itiraflar, sevgiliniz icin erigilebilir olmanin baslangicidir. Bazen 

“bir parcam” dilini kullanmak bu itiraflar1 yapmay: kolaylastirir. Bu dili 

kullanmak, gok da gurur duymadigimiz yonlerimizi kabul etmemize ve be- 

lirsiz duygularumizi ifade etmemize yardim ediyor gibi goriinmektedir. Pe- 

ter, “Evet, bir pargam tamamuyla hissiz. Bu gekilde sikistigimizda bu benim 

otomatik tepkim. Ama sanirim benim de bir pargam sarsiliyor” diyebilir. 

4) Partnerinizin Duygularuu $ekillendirdiginizt Kabul Etmek. Duygu- 

larimizla basa ¢ikarken kullandigimiz alisilagelmis yontemlerin, esimizin 

dengesini nasil bozdugunun ve derinlerdeki baglanma korkularin: nasil or- 
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taya ¢ikardiginin farkinda olmamuz gerekir. Aramizda bir bag varsa, benim 
duygularim dogal olarak seninkileri etkileyecektir. Ancak kendi duygulari- 
muza kapuldigimuz anlarda, 6zellikle korku goriis alanimizi daraltryorsa sev- 
diklerimiz tizerindeki etkimizi gormek ¢ok zor olabilir. Kavga ederken her 
sey Oyle hizh geligmekte ve Claire dyle sinirlenmektedir ki elestirel tavrinin 

ve kullandigi “katlanmak” ifadesinin Peter’in hassas noktasina dokundugu- 
nu ve savunmaciligini tetikledigini gormemektedir. Aslina bakilirsa, Pe- 

terin davranislarinin tamamen kendi kisisel kusurlartyla ilgili oldugunu 
ifade etmektedir. O bir alcaktir! 

Peter, “angaryaci biriyle” konusmak istemedigini s6ylediginde, Claire’in 

onsuz kalma konusundaki korkularin artirdigimi gormez. Seytani Diyalog- 

lari gergekten kontrol altina almak ve hassas noktalari yatigtirmak igin, her 

eg digerini nasil olumsuz d6ngiilerin igine ¢ektigini ve kendisinin de yaga- 

nan sikintiya katkisi oldugunu kabullenmelidir. Artik Peter bunu yapabil- 

mektedir: “Bu kavgalarda, ben savunmaya geciyorum ve sonra konusmayi 

birakiyorum. Boyle anlarda kendime kapanmam tepeni attir1yor, dyle degil 

mi? Seninle birlikte olmadigim: hissetmeye basliyorsun. Ciinkii igime ¢eki- 

liyorum. Baska ne yapmam gerektigini bilmiyorum. Senin bana ne kadar 

kizgin oldugunu duymak istemiyorum o kadar”. 

5) Esinizin Daha Derin Duygularim Sormak. Kavga esnasinda ve ge- 

nellikle kavgay1 izleyen sogukluk siireci boyunca Peter ile Claire, birbirleri- 

nin derin duygularina kanalize olamayacak ve hassas noktalarina dokun- 

duklarini fark edemeyecek kadar mesguldiirler. Ama biiyiik resme bakabil- 

dikleri ve biraz yavaslayabildikler1 zaman sadece kendi korkularini, kirgin- 

liklarin dinlemek ve sevgililerine en k6tiistinti yakigtirmak yerine kargi ta- 

rafin altta yatan, hassas duygularin1 merak etmeye baslayabilirler. 

Simdi Peter esine doner ve s6yle der: “Beni bastirmak i¢in firsat kolla- 

digini diisiinttyordum. Ama boyle anlarda sadece kizgin olmuyorsun, degil 

mi? Biitiin o giiriiltti patirtinin ve Gfkenin altinda aci da var, degil mi? Bu- 

nu simdi anltyorum. Hassas noktanin, terk edilmek ve yuziistti birakilmak 

oldugunu biliyorum. Incinmeni istemiyorum. Sanirim eskiden seni bir eg 

olarak nasil ise yaramaz oldugumu kanitlamaya ¢aligan dogrucu miidiir 

olarak goriirdiim”. Sonra Claire, egine onu bu kavgaya iten hassas duygula- 

rim sordugunda Peter kendi icine donebilir ve “katlanmak” ifadesinin baga- 

risizlik korkularini nasil atesledigini belirleyebilir. 
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Ardindan Claire, hassas nokta gériigmelerini hatirlayarak “Sanki sen ne 

yaparsan yap, ben hayal kirikligina ugrayacaktim. Bu ¢ok kotii hissettiriyor 

olmali. Boyle olunca sen de birakip kagmak istiyorsun” der. Peter kabul 

eder. Kuskusuz partnerlerin énceki gériigmelerde hassas noktalar1 hakkinda 

acik olmalar da siirece yardim eden bir unsurdur. Ama partneriniz tizerin- 

de biiyiik bir etkiniz oldugunu kabul etmek ve onun kirilganliklarina ilgi 

duymak da yardimci bir unsurdur. 

6) Kendi Derin, Yumusak Duygularuuz Paylasmak. En derin duygula- 
rinizi —bazen bu iiziintiidiir, bazen utangtir ama ¢ogu zaman baglanmayla 

ilgili korkulardir— dile getirmek sizin igin en zor adim olabilir. Ancak bu 

adim, ayni zamanda cok tatmin edicidir. Tartigtiginiz surada derdinizin as- 

linda ne oldugunu partnerinizin gormesini saglar. Gogunlukla, giinlik me- 

selelerle ilgili tekrarlayan ¢atigmalarin altinda yatan baglanma ihtiyag ve 

korkularin: g6zden kagiririz. Kopukluk anlarini bu sekilde agmak, Claire’in 

kendi duygularin: kesfetmesine ve onlar1 Peter’la paylagma riskini almasina 

yardim eder. Claire, derin bir nefes alir ve Peter’a g6yle der: “Inciniyorum 

ama bunu sana anlatmak zor geliyor. Korkuya benzer bir his duyuyorum. 

Bogazima bir yumru oturuyor sanki. Uzerine gelmeyi ve dikkatini cekme- 

ye ¢aligmayi birakirsam, birbirimizden daha da uzaklasmamiza seyirci kala- 

bilirsin. Iliskimizin eriyip gitmesini, ekranda kaybolmasim izlemekle yeti- 

nebilirsin. Bu korkutucu”. Peter dinler ve basin: sallar. Claire’e, “Bana bu- 

nu anlatarak yardimci oldun. Boyle geyler s6yleyince fark bir sen gorii- 

yormusum gibi hissediyorum. Sanki birbirimize daha benzer oluyoruz. 

Kendimi sana yakin hissetmem daha kolay oluyor. Bu tavrin, sana yeniden 

guven vermeyi istememi sagliyor. Zaman zaman dalabilirim ama benden 

uzaklagmana izin vermem” der. 

7) Birltkte Durmak. Yukaridaki adimlari atmak, sevgililer arasinda yeni- 

lenmigs ve gercek bir birliktelik yaratur. Artik ciftin ortak bir zemini ve ortak 

nedenleri vardir. Partnerler, birbirlerini artik diigman olarak degil miittefik 

olarak goriirler. Givensizliklerini besleyen olumsuz konusmalarin tirman- 

masinin Ontine gecebilir ve giivensizlikleriyle birlikte yiizlesebilirler. Peter 

egine goyle der: “Duraklayip tartigmanin sesini kisabilmemiz hosuma gidi- 

yor. Tartigmanin ¢ok zor oldugu, kontrolden giktigi ve ikimizi de korkut- 

tugu konusunda hemfikir olmamuiz hoguma gidiyor. Genelde gittigimiz yo- 
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la saplanmama konusunda anlasmak cok giiclii hissettiriyor. Daha sonra 
nereye gidecegimizden tamamen emin olmasak da cok daha iyi durumda- 

yiz. Surekli o cikmaza girmek zorunda defgiliz”. 

Buttin bunlar, Peter ve Claire’in tam bir uyum yakaladigi ve giivenli bir 

bag kurdugu anlamina gelmez. Bir yarigin, genisleyip k6prii kurulamaz bir 

uguruma d6ntigmeden Once nasil kapatilacagim anladiklar: anlamina gelir. 

Cift, kopuklugu azaltmanin iki Gnemli bilegeninin farkindadir: Birincisi, te- 

mel bir ¢atigma ve kopma aninda bir partnerin tepki verme gekli digeri icin 

cok act verici ve tehdit edici olabilir. Ikincisi, bir partnerin olumsuz tepkileri, 

baglanma korkulan ile bas etmeye yonelik caresiz tesebbiisler olabilir. 

Ciftler, bu bilgiyi ve kopuklugu azaltma adimlanm, her uzaklastiklarinda 

uygulayamayabilirler. Uziintii veren eski bir deneyimi, tekrar tekrar g6zden 

gecirip onu anlasilir kulmak ve olayin ilk halinden farkl olarak diger part- 

nerden destekleyici bir tepki alabilmek pratik yapmayi gerektirir. Ciftler 

bunu bir kez basardiklarinda bu basamaklani iliskilerinin giinliik ritmine da- 

hil etmeye baslayabilirler. Tartigtiklarinda veya uzaklastiklarini hissettikle- 

rinde, bir adim geri atabilir ve “Burada ne oluyor” diye sorabilirler. 

Pratik yapilsa bile, ciftler her zaman bu adimlar: takip edemeyebilirler. 

Tansiyon belirli zamanlarda cok artmis olabilir. Normalde, kocam yakin- 

lasma sinyalimi gozden kagirdiginda, bir adim geri atip etkilesimimiz tze- 

rine diisiiniiriim. Dengem hala yerindedir ve nasil yanit verecegimi se¢ebi- 

lirim. Ama bazen, Gyle hassas ve kirilgan hale gelirim ki, evren aninda bana 

Oliim kalim miicadelesi gibi gelen seye indirgenir. Kontrol hissi yaratmak 

ve caresizligimi sinirlandirmak igin, sert bir tepki veririm. Kocamin tek 

gordugii diigmanligim olur. Daha sakin oldugumda, kocamin yanina gide- 

rim. Ona, “Himm, geri d6oniip bastan alabilir miyiz?” diye sorarrm. Sonra 

zihinsel geri sarma diigmesine basar olay: yeniden canlandiririz”. 

Béyle denemeler yapa yapa ¢iftler, sorunlu alana adim attiKlari anlara 

dair icg6rii gelistirirler. Zeminin ¢ok gegmeden sarsilacagini hissedip, bu 

durumdan daha hizh bir sekilde kagabilirler. Kopma anlarinin sorumlulu- 

gunu iistlenme ve en degerli iliskilerini gekillendirme konusunda given 

gelistirebilirler. Yine de pek cok ¢iftin, Doris Teyze ve Sid Amca’nin sade- 

legmis, hatta neredeyse otomatiklegmis yakinlastirici dilini gelistirmesi za- 

man alir. 
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Partnerinizin Uzerindeki Etkinizin Farkina Varmak 

Kerrie ve Sal, kopuklugun azaltilmasi stirecinin girdisine ciktsina ayrintl 

bir Ornek olusturur. Yiiksek sosyal siniftan olan, havali goriintimlii gift, yirmi 

yildir evliydi. Anlastiklari tek nokta, son dort yillarinin “cehennem” gibi ol- 

duguydu. Kerrie, yillarca ev hanimi anne roliinti tistlendikten sonra yeni bir 

ig bulmus ve yataga Sal’den ¢ok daha gec¢ girmeye baslamisti. Bu oldugun- 

dan beri ¢ift, negatif bir d6ngiiniin esiri haline gelmisti. Konu hakkinda ko- 

nusimaya ¢aligmislardi ancak isler zivanadan ¢ikmuis ve kotiiye gitmisti. 

Ofisimde partnerler, yaklasik on dakikadir birbirlerini elestiriyorlardh. 

Elegtirinin olagan iliski yOntemleri olup olmadigim sordum. Uzun boylu, 

zarif bir kadin olan ve elindeki Italyan deri canta dahil bastan asagi karmuzi 

giyinen Kerrie bana kesin bir tavirla, “Hayir. Ben genellikle siikinetimi ko- 

rurum. Kibarligi tercih ederim. O, saldirgan bir tavir takandiginda uzakla- 
girim. Ama az Once kendimi kégeye sikigmis hissettim, bu yiizden bir siire- 
ligine geri cekilmesi icin kendimi savundum” dedi. Gérdiigiim kargilikh 
saldir1 dongiisiiniin, Kerrie’nin duygusal olarak geri cekildigi, Sal’in kont- 
roli ele almaya ¢aligip karisina daha fazla yiiklendigi Sriintiiden kiiciik bir 
sapma olabilecegini ifade ettim. Bana katildilar. 

Sakaklarina kir diisen, kendini giizel ifade eden ve bir sirkette avukat ola- 
rak ¢aligan Sal, evliliginde ne kadar yoksun birakildigiyla ilgili sert bir elesti- 
riye giristi. Ona sevgi, ilgi ya da seks verilmiyordu. Dinlenilmiyordu. Kizi- 
yordu ve kizmakta hakhydi. Kerrie, g6zlerini yukari dikti, bacak bacak iis- 
tune atti ve karmuzi, yiiksek topuklu ayakkabilarim yukari agagi sallamaya 
basladi. Burada nasil bir Griintii gergeklestigine dikkat cektim. Sal kiztyor ve 
ilgi talep ediyordu. Kerrie ise “Beni elde edemezsin” sinyalleri veriyordu. 

Kerrie, kendi stratejisini fark edince agikga giilerek gerilimi azaltu. Sonra 
Sal, Kerrie’nin yetigme tarzinin empati yetenegine nasil zarar verdigiyle ilgili 
fikirlerini paylasti. Bu durumu nasil halledebilecegiyle ilgili tavsiyelerde bu- 
lundu. Elbette Kerrie’nin duydugu sadece sorunun kendisi oldugu ve eksik- 
lerini diizeltmek igin ugragmasi gerektigiydi. Béylece gerilim, tekrar basladi. 

Biraz baglanma ve sevgi hakkinda konustuk. Ana programimuzin bize 
belirli davranislari dikte ettigini, Sal’in uzaklik hissedince saldirgan bir ge- 
kilde Kerrie’ye yaklagsmak istemesinin, Kerrie’nin de sadece Salin 6fkesini 
gorup kendini ve iligkiyi sakinlestirmek adina savunmaya cekilmesinin bu- 
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nun par¢asi oldugunu sdyledim. “Sorun, eksikliklerimiz degil nasil prog- 
ramlandigimiz” mesajinin cok yardimi oldu. 

Bu ciftin, “Beni dinleyeceksin/bana bunu yapamazsin” Griintiisii evlilik- 

lerinin basindan beri vardi. Ancak Kerrie, bagarili bir emlakcilik kariyerine 

basladigindan beri daha giiclii ve zararli hale gelmisti. Her ikisi de kendi 

kavgalarim, anlasmazliklarini ve giinliik lurginliddarini Oriintiiye dahil et- 

mislerdi. Entelektiiel diizeyde, bu Griintiiniin iliskilerini tikettigini ve iki- 

sinin de Sain tabiriyle “duygusal bir sikma makinesinin kurbanlari” olduk- 

larint anliyorlardi. 

Ancak Kerrie’nin Sal’i dar bir giivensizlik prizmasindan gordiigii agikti. 

Mesafeli tavrinin, Sal’in tizerindeki etkisini ve onu nasil dongiilerine ¢ekti- 

gini anlamiyordu. Farkinda olmadan, Sal’in kendisine yOnelik tepkilerini 
nasil sekillendirdigini gormiiyordu. 

Bir noktada, Kerrie Sal’e dondii ve keskin bir tavirla su soruyu yoneltti: 

“Peki o zaman neden bu kadar israrci davraniyorsun? Tamam, hepimizin 

icinde bag kurma ihtiyaci var diyelim. Yine de ben soguk mizagli biri olabi- 

lirim. Bu benim tarzim. Ama sana ty bir eg oldum. Sen de 6yle diisiinmii- 

yor musun?” Sal, yere bakarak ciddiyetle basin: salladi. “Fakat sen bu sabah 

oldugu gibi, ne kadar mesgul oldugum, nasil diin gece gec¢ saatlere kadar 

yataga gelmedigimle ilgili mevzulara daliveriyorsun. Bu bizim i¢in gercek 

bir sorun. Hep bagimuza geliyor. Seninle yataga gelmezsem ya da senin 1s- 

tediginden ge¢ yatarsam, ¢ilgina donuyorsun. Burada anlamadigim bir sey 

var. Giin icerisinde beraber zaman gecirmis olsak bile, 0 an istedigin diginda 

hicbir seyin bir anlam1 olmuyor”. 

Sal, o kadar da talepkar olmadigiyla ilgili teferruath agiklamalara koyul- 

du. O daha ilk mantikh ciimlesini bitirmeden Kerrie baska bir dunyaya 

daldi. 

Bu noktada diyalogun diizeyini degistirmeliydik ve biraz daha duygusal 

katilim saglamaliydik. Sal’e, Kerrie’nin yataga gelmesini beklerken ne his- 

settigini hatirlayip haturlamadigim sordum. Bir an durakladi ve sonra sert 

bir sekilde cevap verdi: “Oh, her zaman kariniz1 beklemek muhtegem. Ya- 

miniza gelmeye liitfedip etmeyecegini, gayet ederse ne zaman edecegini me- 

rak etmek harika!” Sal ilk bakista, yonetmeye ve onu memnun etmek i¢in 

oraya buraya kogturan insanlara aligmig biri gibi gortiniiyordu. Ancak tep- 
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9 kisel Ofkesinin altinda, esinin “yanina gelip gelmeyecegi” ile ilgili siipheleri 

oldugunu hissedebiliyordum. 

Ona “Bu konu hakkinda konusurken gu an iginde ne olup bitiyor? Of- 

keli gorunuyorsun, ancak igneleyici s6zlerinin altinda bir aci var. Onu bek- 

lemek, senin ne kadar bekledigini umursamadigini veya hi¢ gelmeyebilece- 

gini hissetmek nasil bir sey” diye sordum. Asagiya inmek igin asansor diig- 

mesine bastim. Uzun bir sessizlikten sonra cevapladi. 

“Evet aci var” diye onayladi, Sal. “Kelime tam da bu. O yiizden onu 

dogruca Ofkeye ceviriyorum. Ama beklemek nasil hissettirir ki?” Aniden 

yuzu burustu. “Bu insani kahrediyor, evet tam olarak Gyle,” dedi. Gézlerini 

elleriyle kapatti ve “boyle hissetmeye dayanamiyorum” dedi. 

Kerrie, sagirmig bir gekilde bagini havaya kaldirdi. Siipheyle kaslarim 
gatt.. Yumusgak bir sesle Sal’den kahredici kelimesini anlamama yardim et- 
mesini istedim. Konusmaya basladiginda, Sal’i tanimlayan tiim izler, mah- 
keme salonunun dehseti ortadan kayboldu. “Bana Gyle geliyor ki ben hep 
Kerrie’nin hayatinin kenarindayim” dedi. “Onun icin 6nemli oldugumu 
hissetmiyorum. Beni yogun programinin igindeki bosluklara yerlestiriyor. 
Eskiden yatmadan Once hep yakin olurduk. Ancak simdi, o saatlerce yataga 
gelmediginde kendimi bir kenara itilmig hissediyorum. Bu konu hakkinda 
konusmaya ¢aligtigimda sadece reddediliyorum. Tek basima yatmak bana 
kendimi ¢ok 6nemsiz hissettiriyor. Ne oldugunu anlamiyorum, bu hep 
boyle degildi. Sanki tamamen kendi bagimayim”. 

Kendi basina ve bir kenara itilmek ifadelerini kullandigini, kaybetme 
korkusu yagadigim fark ettim. Ilk seansta, diplomat anne babasi diinyay1 
dolagirken genelde pahali yatih okullarda gecirilen yalniz cocuklugundan 
bahsettigini haturladim. Bana Kerrie’nin kendini yakin hissettigi veya gii- 
vendigi tek insan oldugunu ve onu bulmanin kendisine yeni bir diinyanin 
kapilarim agtigini anlattigini hatirladim. Bu diisiinceleri ve kendi kelimele- 
rini Ona yansitarak acisim mesgru hale getirdim. Sonra bir kenara itilme hissi 
gibi zorlu duygulardan bahsetmenin ona ne hissettirdigini sordum. “Uziin- 
tu ve ¢aresizlik hissettiriyor” dedi. 

“Bir parcan onun kalbindeki yerini yitirdigini mi soyliiyor? Artik Kerrie 
igin ne kadar Gnemli oldugundan emin defgilsin galiba?” diye sordum. 
“Evet” dedi. Sesi cok sakindi. “Ne yapacagimi bilmiyorum, bu yuzden cl- 
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diriyorum ve bagirip ¢agiriyorum. Diin gece yaptigim da buydu”. Sdyle- 
diklerini yorumladim: “Kerrie’nin dikkatini gekmeye ¢alisryorsun. Ama 

kendini umutsuz hissediyorsun. Cogumuz i¢in iliskimizden emin olmamak 

ve sevdigimiz kisiden istedigimiz yamit: alamamak korkutucudur”. “Bu ge- 

kilde hissetmek istemiyorum” dedi Sal. “Ama haklisiniz. Bu korkutucu. Ve 

uzucu. Diin gece oldugu gibi. Karanlikta uzaniyordum ve kafamin icindeki 

bir ses ‘O mesgul. Zamanini istedigi gibi harcayabilir.? dedi. Simdi burada- 

yim ve kendimi zavalli bir aptal gibi hissediyorum”. Bunlari s6ylerken g6z- 

leri yaslarla doldu. 

Kerrie’ye baktigimda gozlerinin ardina kadar agildigimi gordiim. Koca- 

sina dogru egilmisti. Ona, Sal’in paylastigi seyler karsisinda ne hissettigini 

sordum. “Gergekten kafam karigt:” dedi ve Sal’e donerek “Ciddi misin sen? 

Benim i¢in Onemli olmadigini hissettigin igin mi bana kiz1yorsun! Kendini 

yalniz hissediyorsun ha? Seni hig boyle gormemistim. Asla aklima gelmez- 

di...” Sesi birkag saniyede canliligini yitirdi. “Sadece o saldirgan adamin 

beni ele gecirmeye caligtigini1 gortiyorum ben”. 

SaPin, esinin kolay ulasilabilir olmamasindan etkilendigini, onu 6zledi- 

gini ve onun kalbindeki yerini kaybetmekten korktugunu duymanin Ker- 

rie’ye garip gelmesi hakkinda konustuk. “Beni 0 sekilde gormeni gercekten 

anlryorum” diye devam etti, Sal. “Bu duygulardan uzak durmaya ¢alisiyo- 

rum. Sinirlenmek ve igneleyici olmak daha kolay geliyor, o yiizden gordii- 

gun bu”. 

Kerrie, kendisiyle miicadele ediyor gibi gorunityordu. Kocasi, oldugu- 

nu diisiindtigii adam degildi. Sal’in Ofkesinin Kerrie’yi uzaklasturdigini, 

Kerrie mesafeli davrandikg¢a her ikisinin de giivensizlik ve yalnizhk dongi- 

siine adim attigimi anlatmadan edemedim. 

“O sekilde hissettigini gergekten bilmiyordum” dedi Kerrie. “Ayri dur- 

mamin, Ofkeli konusmalardan kacginmaya ¢aligmamun..... bilmiyordum. 

Beni bekledigini, incindigini, bunun senin i¢in ne kadar aci verici oldugu- 

nu bilmiyordum. Yataga gelmemin senin igin bu kadar 6nemli oldugunu 

bilmiyordum. Kavga ettigimizde, biitiin bunlar daha fazla seks istemenle 

ilgiliymis gibi geliyordu”. $imdi yiizii ve sesi yamugamugti. Sonra gaskin bir 

edayla “Senin igin bu kadar 6nemli oldugumu bilmiyordum. Sadece beni 

kontrol etmek istedigini diisiiniiyordum” diye fisildadh. 
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Kerrie’ye, Salin 6fkesinden kaginmak igin koydugu mesafenin onun 

baglanma korkularin: harekete gecirdigini, hassas noktasina dokunarak 6f- 

kesini tetikledigini ve onu sikinti déngiisiine soktugunu g6riip gormedigi- 

ni sordum. 

“Evet, bunu anliyorum” diye onayladi, Kerrie. “Bu konuyu konustu- 

gumuz ve tavri hig hosuma gitmedigini halde, sanirim bu yiizden Ofkesini 

bir turli birakamiyor. Uzak ve mesgul goriinmemin onda bu tiir duygular 

uyandirmasini anliyorum galiba. Bu yiizden bana olan Ofkesi iyice artiyor 

ve ben daha da kagiyorum. Ve sonrasinda sikisip kaliyoruz”. Sal’e dondii. 

“Ama ben... Karanlikta beni bekledigini hig bilmiyordum. Uzerinde béyle 

bir etkim oldugunu hig anlamamistim. Bunu fark etmedim. Karanlikta 
kendini yalniz hissediyor olabilecegini anlamadim”. 

Kerrie ve Sal, duygusal baglanma diizeyinde birbirlerini nasil etkiledik- 
lerini gergekten gormeye basladilar. Her birinin 6tekinin korkularini nasil 
tetikledigini ve Polka Protestosu’nun devamini sagladigimi kavramaya bas- 
ladilar. Sal, Kerrie’nin mesafesini protesto ediyordu. Kerrie isec6, Sal’in 
onunla yakinlasmaya ¢alisirken kullandigi saldirgan yOntemlere karsi ciki- 
yordu. Sal ve Kerrie, nasil birbirlerini olumsuz 6riintiilerine cektiklerini 
somut bir sekilde gormeye baslamuslardh. 

Korkunun Partnerinizi Nasil Yonlendirdiginin Farkina Varmak 

Baska bir seansta, Kerrie ve Sal bagka bir zorlu ami yeniden ziyaret etti- 
ler. Bu defa Kerrie, SaPe kendini yabanci gibi hissettigi bir aile diigiiniine 
giderken giymeyi planladigi kryafet hakkinda fikrini sormustu. Kerrie, SaP’- 
den destek almak istemis, ancak o ipucunu kagirmist. Destek vermek yeri- 
ne, bu elbiseden hoglanmadigini zaten bildigini, neyi cekici buldugunun 
Onemi olmadigini ima ederek elestirel davranmigti. Bu konusma, siiratle 
seks hayatlarinin kalitesiyle ilgili bir tartismaya d6niigmiistii. Kerrie’nin 
kendini kapatarak Sal’i daha ¢ok sinirlendirdigi eski danslarina dalmislardi. 
Ancak bu sefer déngiilerini bildiklerinden tartigmayi yeniden oynadilar ve 
baglanma korkularinin onlart nasil garesiz ve uzak tuttugu hakkindaki i¢go- 
riilerini devreye soktular. 

“Sen bana elbisen hakkinda fikrimi sordun” dedi Sal. “Uygun olup ol- 
madigini sordun. Ben de fikrimi séyledim, hepsi bu”. Kerrie, yiiziinii pen- 
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cereden yana ¢evirdi. Aglamamak icin caba sarf ediyordu. Ona ne oldugunu 
sordugumda déndii ve Sal’e yiiklendi. “Evet, sordum. Biliyorsun, o toplu- 
lukta nasil g6riindiigiim benim icin Gnemli bir mesele. Orada, kendimi gii- 
vende hissetmiyorum. Destekleyici bir seyler sdyleyebilirdin. Ama hayxr. 

Seni mutlu etmekle ilgilenmedigim konusunda rahatsiz edici yorumlar yap- 

tin. Sana bir soru sordum, degil mi? Senden destek istedim, elestiri yamagi 

degil. Benden ne halt istiyorsun? Su an hicbir sey yapamryorum. Burada 

olmak istemedigim anlardan biri bu sadece. ‘Iginla beni Scotty!’ demek iste- 

digim anlardan biri. Dontip dolasiyor daha gok seks istedigin konusuna ge- 

liyoruz”. Sal’e arkasini dondii ve oylece kars1 duvara bakmaya basladh. 

“Haklisin”, dedi Sal etkileyici bir ses tonuyla. “Sordun. Fakat ne za- 

mandan beri benim diisiincem bir fark yaratiyor? Ne istiyorsan onu giye- 

cektin. Benim ne istedigimin bir Onemi yok. Evet, yatakta bana karsi bu 

kadar soguk olman konuyla alakali degil; fakat bu, her seyin pargasi. Bu 

yalnizca daha ¢ok seks istedigim anlamina gelmiyor”. 

Sal ve Kerrie’yi mola vermeye ve geri sarma tusuna basmaya davet et- 

tim. Bir film kameras: olsaydi gecen birkag dakika icerisinde ne gormiis 

olurdu? Bunu yapabileceklerini biliyordum. Sadece bir hafta Once dongiile- 

rinden bu sekilde kurtulduklarin gormiustiim. Sal, giiliimsedi ve arkasina 

yaslandi. Sonra nasil gikmaza girdiklerinin tasvirini yapt. “Tamam. Zor- 

lama-geri ¢ekilme olay: devrede yine. Sanirim, bu aslinda kuyafetle ilgili 

degil, degil mi? Hatta seksle de ilgili degil”. 

Onun boyle soylemesi gok hoguma gitti. Gtinkii Gnemli noktayi- bag- 

lanma duygularinin ve ihtiyaclarinin bu drami stirdurdugunt — gozden ka- 

cirdiklarim anlamist. Olumsuz dongiiyii oldugu gibi goruyordu. $imdi 

yapmasi gereken elestirel durugundan geri adim atmakti. Kerrie’ye dondu. 

“Sanirim burada biraz zorlayici davrandim. Galiba hala diin akgamla ilgili 

sikint: yagsiyorum. Hatirlarsan ¢aligma odasinda sana biraz sarilmak istedim 

ama sen yorgundun”. Durdu, asagrya bakti. “Bu ¢ok sik oluyor” dedi. 

Sal, konugmanin gidisatin etkili bir sekilde degistirmisti. Dikkatini 

kendi gercekligine yoneltmigs ve egini oraya davet etmigti. $imdi, Kerrie’nin 

nasil yanit verecegini bekliyordum. Uzak ve ulagilmaz mi kalacaktu yoksa 

bu firsati esine “Oyle mi, demek sikinti yagryorsun o zaman dinle baka- 

lum...” geklinde bir yorum yapmak igin mi kullanacakt? Yoksa eginin giri- 
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gimine her zamanki kaygili kovalama ve yarali geri cekilme dongiilerinden 

cikarak m1 cevap verecekti. 

Kerrie, derin bir nefes aldi ve icindekileri ortaya doktti. Yumusak bir 

tonla konustu. “Tamam. Bu senin bana yaklagman ve benim yorgun ol- 

mamla basladi. Sonra incindin, aci hissettin ve benim fikirlerine 6nem 

vermedigim, sana sarilmak istemedigim sonucuna vardin”. 

Kerrie, ¢atigmalarinin 6ziinii olusturan duygusal sorunu tespit ederek 

baglanma hikayesini derlemis, o anki dramin temasin1 belirlemisti. S6zleri- 

ne devam etti: “Elbise hakkinda tavsiyeni istedim ve sen Ofkenin esiri ol- 
dun, Gyle olmadi m1? Daha Gnce binlerce kez bu noktaya geldik. Bunu 
gozden gecirmistik. Neden bunu basitce bitiremiyoruz?” 

O anda ayni geyi yaptiklarin: gostermeden edemedim. Karsi tarafin 
olumsuz hareketlerine tepki verip agiy1 daraltmak yerine biiyiik 6riintiiyii 
gortiyorlardi. Sonra Kerrie, daha giivenli bir temas yaratmak icin bir adim 
daha atti. Sal’e dogru egildi. “Sanirim hala hassas noktalarin hakkinda bir 
seyler Ogreniyorum. Diin aksam, benim soguk oldugumu diisiinmeni anla- 
yabiliyorum. Sadece ¢ok yorgundum. Sana bunu agiklamaktan cekindim. 
Yakin olmak istedigini biliyordum. Belki yine o cikmaza girecegimiz icin 
korkuyordum. Bu yiizden ortadan kayboldum”. 

“Bu, daha Once konustugumuz anlardan biri miydi? diye sordu Sal. Iki 
saatlik ategli sevigme diginda hicbir seyin beni memnun etmeyecegini dii- 
siindugiin anlardan biri? Kendini baski altinda hissettigin ve taleplerimi 
karsilayamadigin anlardan biri?” 

Bu cevap beni gagirtti. Partnerler, seytani diyaloglarini yavaslatinca me- 
raka ve kargi tarafin gergekligine yer acilmugti. Sal, sadece kendi duygularini 
gozmeye ¢aligmiyor, adeta Kerrie’nin ayakkabilarin: giyiyor ve onun duy- 
gularim kucakhyordu. 

Kerrie, agikga bundan etkilenmisti. Yere egilip “sivri dilli ayakkab1” de- 
digi karmizi yiiksek topuklularin: cikardigini fark ettim. O ayakkabilar 
diinyaya, onun giiclii ve hafife alinmamasi gereken biri oldugunu séylii- 
yordu. Sandalyesini yaklasturdi. “Evet, baski hissettim. Ve sanirim ortadan 
kayboldum. Ama simdi biliyoruz ki bu tiir anlar sana agir geliyor, Gyle de- 
gil mi? Sonra tizerime geliyorsun ve ben daha cok geri cekiliyorum. Isler 
genellikle béyle yiiriiyor”. 
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Odada yeni bir miizik vardi. Her es, tepeden danslarina bakryor ve 
adimlarim adlandiriyordu. Ama bundan fazlasi, birbirlerini nasil dansin 
igine ¢ektiklerini tamamen gOriiyorlardi. Ancak bu d6ngiiniin etkisini ve 
onlari nasil yalnizik ve korkuya hapsettigini gercekten anlayabiliyorlar 
muiydi? Onlara “Bu ikiniz igin de cok zor. Ikinizin de yalmz kalmasiyla so- 
nuclaniyor” dedim. 

“Evet” dedi Sal. “Sanirim sonrasinda tekrar o iiziicti ve korkutucu yere 

variyorum. Ofkeli yorumlarimda séylemeye caligtigim sey bu. “Ne sdyledi- 

gimin bir Gnemi yoksa neden benim fikrimi soruyor?? Bu duygu bir kere 

geldiginde...” Durgunlasti ve sessizlesti. 

“Kerrie igin ne kadar 6nemli oldugunuzdan emin olamadiginizda korku- 

yorsunuz” dedim. “Hepimiz igin béyledir. Korku, sevginin bir pargasidir. 

Oylece durup korkuyu fark etmek zordur. Ofkeden deliye donmek daha ko- 

laydir”. Kerrie, simdi tamamen esine odaklanmisti. Sakin ve gercekgi bir 

sesle gOyle dedi: “Demek seni o karanlik yere g6étiiren bu korku...” “Evet” 

diye cevap verdi Sal. “Onunla basa gikmaya, onu onarmaya ¢aligirken kafay1 

yiyorum. Delirtyorum”. 

“Sonra Sal, ofken Kerrie’nin korkularini tetikliyor” dedim. “Dogru” di- 

yerek bana hak verdi, Kerrie. “Boyle zamanlarda bu adami higbir zaman 

mutlu edemeyecegim korkusuna kapiliyorum. Kendimi yetersiz hissediyo- 

rum. Aptalca olan su: Kanepede sarilmay: severim aslinda. Sevigmeyi seve- 

rim. Bu gapgalca dans ikimizi de zorluyor ve harekete ge¢irtyor”. 

Az Once diyalogdaki seytam yakalayip yere serdiklerine dikkat ¢ektim. 

Korkularim rafa kaldirmak yerine onlarla kaygilarini yatistiran, farkh bir 

yontemle bag etmislerdi. Ancak Sal’in sdyleyecegi cok Gnemli bir sey daha 

vardi. Sal, ansizin kendisini daha saglam bir zeminde bulmus gibi, sandalye- 

sinde daha diklesmisti. “Bu soruna hakim olmaya bagladik. Nerede tikandh- 

gimizi gorebilirsek, bu hassas noktalar ve onlarin nasil tetiklendigi hakkinda 

bir sey yapabilirsek neden...” —dogru kelimeyi arar gibi durakladi— birlikte 

daha iyi olamayalim”. S6zlerini tamamlarken giltimsityordu. Kerrie de gui- 

liimsedi ve onun eline uzandi. 

Sal ve Kerrie’nin bu son iki gortigmede neler yaptigini gorduk? 
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e Olumsuz danslarindaki adimlari atmanin Otesine gecmeye, bu 

adimlarin yarattigi Oriintiiyti gormeye, iliskilerinin yonetimini ele 

gecirmeye basladilar. 

e Bu dansta kendi attiklari adimlar: kabul ettiler. 

e Bu adimlarin nasil birbirlerinin temel baglanma ihtiya¢ ve korkula- 
rint tetikledigini gormeye basladilar. Birbirleri tizerinde inanilmaz 

bir etkiye sahip olduklarini kavramaya basladilar. 

e Dans: yonlendiren reddedilme acisini ve terk edilme korkusunu an- 
ladilar, dile getirdiler ve paylastilar. 

Biitiin bunlar, catigmalarin tansiyonunu dusurme becerisini edindikleri 

anlamina geliyordu. Ama dahasi, bunu her yaptiklarinda askin bir pargasi 

olan derin duygulari yOnetmek i¢in tizerinde durabilecekleri giivenli bir 

zemin yaratmislardi. 

Tansiyonun diisiirilmesinin nasil oldugunu gordiiniiz. Sira bunu kendi 

iliskinizde uygulamanuizda. 

Oyna ve Pratik Yap 

1) Partnerinizle, iliskinizin son iki tig haftasinda yasanmis, rahatsiz edici 

(ama agiri Zorlayici olmayan) kisa bir olay: segin. Neler oldugunu duvardan 

izleyen bir sinek gibi olayin basit bir tarifini yapin ve bir kagida yazin. 

Umarim bu tarif uzerinde anlasabilirsiniz. Simdi olayda yapuginiz hamle- 

leri kagida basitge siralayin. Hamlelerinizin partnerinizin hareketleri ile na- 

sil bir baglantis: var? Hamleleriniz, partnerinizin hareketlerinden nasil etki- 
lenityor? Notlarinizi kargilagtirin ve tizerinde anlasabileceginiz ortak bir 
hikaye olugturun. Hikayeniz, miimkiin oldugunca basit ve agiklayici olsun. 

2) Hikayenize ikinizin de duygularin: ekleyin ve her birinizin partneri- 
nizde bu duygusal yanitin olugmasina nasil yardim ettigini ortaya koyun. 
Yanitlarinizi paylagin ve ortak bir anlati iizerinde anlasin. Simdi de o esna- 
da partnerinizde var olabilecek daha derin ve hassas duygular: sorgulayin. 
Merakh olun. Merakl olmak size cok degerli bilgiler saglar. Sayet partne- 
riniz, hassas duygularina ulasmakta zorlanirsa, onun hassas noktalar1 hak- 
kandaki sezgilerinize dayanarak duygularim tahmin edip edemeyeceginize 
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bakin. Partnerinize, derin duygulari hakkindaki tahmininizi dogrulatin, 

dogrulamiyorsa duygularini birlikte yeniden degerlendirin. 

3) Yukaridaki bilgileri kullanarak, birlikte hareket edip ikinizin de ken- 

dini giivende hissedecegi bir sona ulagmis olsaydiniz 0 olayin sonunda bir- 

birinize ne sdyleyebileceginizi ifade etmeye veya yazmaya ¢aligin. Sizin icin 

ne degisirdi? Birbiriniz ve iliskiniz hakkinda ne hissederdiniz? 

4) Bu t¢ uygulama sorusunu zor ve ¢6ziilmemis bir olayda deneyin. 

CGikmaza girerseniz, egzersizin belirli bir pargasinin size zor geldigini kabul 

edin. Eger partneriniz egzersizi zor bulursa o anda ona yardim edebilece- 

giniz bir sey olup olmadigini sorun. Bazen herkes, bu géreve devam ede- 

bilmek igin ufak bir yardima ihtiyag duyar. 

5) Eger catisma ve kopma anlarinizi bu yolla ele alabileceginizi, onlari 

etkisiz hale getirebileceginizi veya yeniden gozden gecirebileceginizi bil- 

seydiniz, bu iliskiniz tizerinde genel olarak nasil bir etki yapardi? Cevabini- 

zl, esinizle paylasin. 

Ilk tig goriigmede SSrendikleriniz ile artk gatigmalarin siddetini azaltma 

becerisine sahipsiniz. Bu cok Onemli bir beceridir. Ancak gercekten giiclii, 

sevgi dolu ve saglikh bir iliskiye sahip olmak igin sadece baglanma giivensiz- 

liklerine neden olan olumsuz oriintilleri azaltmak, birbirinizin baglanmayla 

ilgili protestolarim gortip kabul etmek yeterli degildir. Kargilikh erigilebilir- 

ligi, yamit vericiligi ve ilgiyi tesvik eden etkili, olumlu konugmalar da yapa- 

bilmelisiniz. Takip eden goriigmelerde tam olarak bunu yapacaksiniz. 
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GORUSME 4 

BANA SIKICA SARIL 
ILGILI OLMAK VE BAG KURMAK 

“Biri sizi sevdigi zaman isminizi fark s6yler. 

Isminizin agzinda giivende oldugunu bilirsiniz.” 

Dort yasindaki Billy’nin sevgi tanumu, internetten alinu 

Hollywood’un hakh oldugu bir ask imgesi vardir. Orada, iki insan bir- 

birinin gozlerine derin derin bakar, yavas¢a birbirinin kollarina atilir ve ku- 

sursuz bir uyumla dans etmeye baslar. Bu iki insanin birbirini ne kadar 

Onemsedigini ve birbirine ne kadar bagh oldugunu aninda anlariz. 

Ekrandaki bu anlar, hemen her zaman bir ciftin askin sarhogs edici ilk 

gunlerindeki halini isaret eder. S6z konusu anlar, askin daha olgun evresini 

anlatmak igin nadiren kullanilir. Hollywood’un yanildigi yer de burasidir. 

Yogun yanit vericilik ve ilgi, iliski boyunca hayati degerdedir. Aslinda, ¢if- 

tin giivende ve mutlu oldugunu gosteren temel belirtilerdir. 

Hemen hemen hepimiz agik oldugumuzda, dogal olarak ve kendiligin- 

den partnerimize yogunlasiriz. Birbirimize dikkat kesiliriz. Partnerimizin 

her hareketine, her kelimesine ve her duygu ifadesine agiri duyarlilik goste- 

ririz. Ancak zamanla, cogumuz sevdigimiz kisiye kargi daha az Ozenli, daha 

ilgisiz, hatta bezgin bir tavir takiniriz. Duygusal antenlerimizin ayari bozu- 

lur ya da belki de partnerimizin sinyalleri zayrflar. 

Giivenli bir bag kurup siirdiirmek i¢in, sevdigimize daha Once oldugu 

gibi giiclii bir sekilde dikkat kesilmemiz gerekir. Peki, bunu nasil yapabili- 
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riz? Bilingli olarak ilgili ve yakinlastiric: anlar yaratarak. Bu gortigmede, 

bunu yapmaya giden yolun ilk adimini atacaksinuz. Ilerleyen goriigmeler si- 

ze, yakinlik hissini nasil aktif sekilde ilerleteceginizi gosterecek. Boylece 

kendi “Hollywood aniniz1” yaratabileceksiniz. 

Bana Sikica Saril gériismesi, birinci, ikinci ve tigiincii gortigmeler saye- 

sinde olusturmaya basladiginiz giiven hissine dayanir. Bu goriismeler, size 

partnerinizle gelistirdiginiz o/umsuz etkilesim Oriintilerini nasil durdura- 

caginizi veya zaptedeceginizi 6gretmistir. Olumsuz 6riintiilere ve kopukluk 

anlarina On ayak olan derin baglanma duygularinin en az birini belirlemeyi 

ve adlandirmayi Ogretmistir. Temel bir giiven zemini olmadan, etkili bi- 

cimde yakinlik olusturmak ve destekleyici sekilde yanit vermek zordur. Bu 

gortigmede, sevdiginize erismek ve yanit vermek i¢gin nasil o/um/u Oruntu- 

ler gelistireceginizi Ogreneceksiniz. Aslina bakilirsa, baglanmanin dilini na- 

sil konusacaginizi Ogreneceksiniz. 

Su gekilde diisiiniin: Birinci, ikinci ve ti¢glincli gortigme, beraber parkta 

yurtiytise cikmak ise, dordiincti goriigme tango yapmak gibidir. Dordiincii 

gortigme, duygusal bagin yeni bir seviyesidir. Daha Onceki goriismelerin 

tamami buna hazirlik niteligindedir ve siradaki diyaloglar, ¢iftin bunu ya- 

ratma kabiliyetine dayanmaktadir. Bana Sikica Saril goriigmesi iki tek basi- 

naligi birbirine baglayan son k6prii niteligindedir. 

Aligildik kendini koruma yontemlerimizi bir yana birakup en derin ihti- 

yaclarimizi kabul etmek zor, hatta aci verici gelebilir. Ancak bu riski alma 

nedeni basittir. Partnerimizin baglanmayla ilgili ihtiyaglarumizi agik ve sa- 

hici bir gekilde gormesine izin vermezsek bu ihtiyaglarimizi karsilama gan- 

simiz ¢ok azalir. Partnerimizin mesajimizi almasi icin ihtiyaclarimizin ifa- 

desi olan sinyalleri yiiksek sesle ve acik¢a iletmeliyiz. 

Eger bagkalarini genelde giivenli siginaklar olarak gorebiliyorsak ve sev- 

gilimizle giivenli bir bag kurmugsak, kendimizi savunmasiz hissettigimizde 

duygusal dengemizi korumamuz ve her zaman bir pargamuz olan baglanma 
6zlemlerimizi dile getirmemiz daha kolay olur. Bu durumda, bazilarimiz 
ihtiyaclarint talep etmek yerine, ne pahasina olursa olsun, duygularim 
kontrol etmeye ve saklamaya ¢aligir. Bazilar: duygularin ve ihtiyaclarin var- 
ligini bile inkar eder. Ama onlar oradadirlar. Tutku Esirlert filminin sezgi- 
leri kuvvetli ancak tehlikeli k6tii adaminin, baskalari ile yakin olmaktan ka- 
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ginan kadin kahraman Meg Ryan/a fisildadigi gibi, “Bunu Gyle cok istiyor- 
sun ki canini yakiyor”. 

Dérdiincii gériigmenin, iki parcasi vardir. Ik pargasi “Ben En Cok Ne- 

den Korkuyorum?” kisminda, 6nceki gériigmelerde baglant: kurdugunuz 

derin duygulari daha ¢ok kesfedecek ve detaylandiracaksiniz. Bu diyalog- 

larda asans6rii duygulariniza indireceksiniz. Baglanma Onceliklerinizi kes- 

fetmek igin zemin kata giden yolu biitiiniiyle kat etmelisiniz. 

Ikinci parca “Seninle Ilgili En Gok Neye Ihtiyacam Var?” kism1, cok 

Onemlidir ve EFPnin d6niim noktasidir. Bu agama, ihtiya¢larinizi partneri- 

nizi yeni bir diyaloga davet edecek sekilde agikca aktarabilmeyi igerir. O di- 

yalog, erigilebilirlik, yanit vericilik ve duygusal katiumla kendini gosterir. 

Basi Dertte Bir Gift 

Charlie ve Kyoko, erkegin evin reisi oldugu ve duygularin ifade edilme- 

sinin hos karsilanmadigi Asya kiilttiriinden gelen geng bir gocmen ciftn. Li- 

sansustii bir programa kabul edilmedigini ogrenmesinin ardindan Kyoko’ya 

sergiledigi “histerik” davranislar nedeniyle antidepresan tedavisi baslanmuist.. 

Charlie, tavsiyeler vererek ona yardim etmeye caligmigti. Fakat bu tavsiyeler, 

genellikle eginin kariyer secimlerinin ona ne derece uymadigi ile ilgiliydh. 

Tabi ki bunun bir yardim: olmamisti. Bu noktada gift bana bagvurdu. 

Charlie ve Kyoko, Seytani Diyaloglarin kolayca belirledi: Charlie, duy- 

gusal olarak uzak kaliyor ve “meli-malrlarla dolu mantikli konugmalar ya- 

ptyorken, Kyoko, 6fkeli tiradlar atiyor ve kendini gozyaslarinin eglik ettigi 

bir umutsuzluga kaptiriyordu. Birbirlerinin duyarli alanlarin kesfetmek te 

zorlansalar da birkag seans sonra, hassas noktalarina temas edebildiler. 

Minyon, egzotik bir kadin olan ve sevimli Ingilizcesiyle hizh hizh konugan 

Kyoko, gocuklugunun kati kurallarla dolu oldugunu ve bu kurallara uyma- 

digi miiddetce ailesi tarafindan diglandigini anlatt. 

Kyoko’nun kendisine nasil davranmasi “gerektiginin” s6ylenmesine agir1 

duyarl: oldugunu ve Charlie mesafeli davrandigi zaman cezalandirildigini 

hissettigini ifade ettim. Kyoko, Charlie’ye agiklamaya ¢aligti: “Sank ken- 

dimi ufacik hissediyorum. Sonra gelip talimatlar vermeye bagltyorsun. Bana 

‘Evet kendini ufak hissetmelisin, simdi sunu yap bunu yap’ diyorsun. Bu 

yiizden seninle kavga ediyorum. Tavstyelerinle beni sadece kii¢timsiiyorsun. 
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Inciniyorum ve 6fkeleniyorum. Sonra bana 6fkeli olmamakla ilgili baska ku- 

rallar koymaya baslyorsun. Yalnzim. Kendimi hig rahat hissetmiyorum”. 

Kyoko, esinin birgok yonden “inanmaz” bir adam oldugunu da belirtu. So- 

rumlu ve vicdanlrydi. Kocasina ¢ok saygi duyuyordu. Fakat kavgalari, egi- 

nin fiziksel ve duygusal mesafesi onu deli ediyordu. “Kafay1 yedigimi diisii- 

nebilirsiniz. Gitgide daha depresif oluyorum” dedi. 

Bir fizik dahisi olan Charlie, ilk anda bunu anlamakta cok zorlandi. 

Onun ask ile ilgili fikri, karisint kendi “mutsuzlugundan” korumak ve ona 

bu yeni Kuzey Amerika diinyasinda “yol gostermekti”. Kendi duygularina 

bakarak, bir noktada Kyoko’nun Ofkeli “patlamalarinin” kalbini “kirdigini” 

kabul etti. Ama cogunlukla kurginhgin1 miimkiin mertebe azaltiyor, karisi- 

nin “sorunlarina” odaklaniyordu. 

Charlie, yavagga Kyoko’nun tepkilerini elestirme agamasindan (Kyo- 

ko’nun psikolojik bir sorunu var. O, hava durumu gibi) kendi tepkilerini 

ele alma (Ben kendimi koruyorum. Onun gereksiz patlamalariyla ugraga- 

mam. Biz evde asla b6yle konusmayiz. Bu tarz konusmalar bana ¢ok ya- 

banci) asamasina gecti. Sonra kendi duygularini ve motivasyonlarim: (Bu 

noktada bunalryorum. Boyle olunca ona kizginligini durdurma konusunda 

tavsiyeler verityorum, formiiller Gneriyorum) kesfetti. 

Kyoko, hislerini aktarirken kargi tarafi nasil “zorladigini” ve Charlie’nin 

kendisinden uzaklagmasini nasil durduracagim anlamaya basladi. Onun sert 

elestirilerinin aci verdigini kabul ett. Charlie’nin sevigmekten veya herhan- 

gi bir fiziksel temastan uzak durmaya baslamasiyla kendini “iskartaya ¢ika- 

rilmig” hissettigini itiraf etti. Bunalmak ve iskartaya ¢ikarilmak kelimeleri 

adeta ofisimde yankilaniyordu. Seansin sonuna dogru Charlie su sonuca 

vardi: “Sanirim tavsiyelerim ve mantikl agiklamalarim Kyoko’yu incitiyor 

ve ona kendisini ufak hissettiriyor. Onun duygularim bir kenara koymaya 

caligmak her geyi daha da k6tiiye gotiiriiyor”. Konugma sirasi ona gelince 

Kyoko, Charlie’nin uzaklagmasi ve akilcihginin, kendi “Ofkesiyle” ilgili ra- 

hatsizliginin tizerini Orten bir Ortii oldugunu anladigini sdyledi. 

Sonra cift, Zorlu Bir Ani Yeniden Ziyaret Etme goriigmesine gecti. O 

an, Charlie bir arkadagimi ziyaret etmeye gittiginde ve kendini yalniz hisse- 

den Kyoko ona telefon ettiginde yaganmusti. Kyoko’nun sesindeki duygu- 

salligi hissettigi halde Charlie, mesgul oldugunu ve telefonu kapatmak zo- 
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runda oldugunu séyleyerek konugmay: kisa kesmisti. Ancak partnerler, o 
am yeniden canlandirdiklarinda ne oldugu hakkinda konusabildiler. Kyo- 
ko, 0 an iliskilerindeki sorunlari diigiindiigiinii ve biraz rahatlamak icin aci- 
len onu aramak istedigini agikladi. Charlie, Kyoko’nun sesindeki duygusal 
yogunlugu hissettiginde nasil “kaygilandigini” ve muhtemel 6fke patlama- 
sindan kagtigimi ifade etti. Ardindan Kyoko, Charlie mesafeli davrandigin- 
da ger¢gekten “delice 6fkelendigini” kabul etti. Ofkesinin Charlie’nin kafasi- 

mi karigtirabilecegini, onu bunaltabilecegini anladigini s6yledi. Her ikisi de 

zaman zaman evlilikte yollarin: kaybettiklerini ve birbirlerinden sikayet et- 

me tavrinin esiri olduklarini paylastiklari icin kendilerini iyi hissetmislerdi. 

$imdi Charlie ve Kyoko icin gortigme 4’e gecmek ve daha derindeki ih- 
tiyaclarin kabul etmek icin risk alma zamaniydi. 

Ben En Gok Neden Korkarim? 

Gorusmenin bu kismi, daha fazla duygusal agiklik kazanmayi amaglar. 

Charlie’ye daha Once iligkilerinde deneyimledikleri giivenli sevgi duygusunu 

yeniden elde etmesinde Kyoko’nun ona nasil yardim edebilecegini sordum. 

“Ofke patlamasim birakirsa, kaygilanmam ve ona 6giitler vermem” diye ya- 

nit verdi. Sonra Charlie’yi kendisi ve duygulari hakkinda konugsmaya davet 

ettim. Nereden baslayacagina emin olmadigini s6yledi. Duygular kelimesi 

ona “yabanciydi”. Ancak duygular dinlemenin ve paylagmanin bir “manti- 

g oldugunu artik goriiyordu. Bana giiliimsedi. Kyoko’ya dondii ve onu 

daha Ongoriilebilir ve “giivenilir” biri olarak gordugunt soyledi. Kendisini 

bir kenara itilmis ve verdigi tavsiyeler yiiziinden cezalandirilmig hissettigini 

anlryordu. Ama daha derin duygularina nasil ulasabilecegine emin degildi. 

Ona Onceki goriismelerde duygularim nasil tanimladigin sordum. Nere- 

den baslamisti? Cok zeki bir adamdh. Biz terapistlerin 6grenmemizin cogu 

kez yillar aldigi seyi sdyledi. “Once beni neyin engelledigine, neyin duygula- 

ra odaklanmami zorlastirdigina bakarim. Duygularumdan uzaklastigim ve 

kafamin icinde ¢oziimler arayip durdugum ana bakarim” dedi. Hemfikirdik. 

Kyoko, ictenlikle onu onaylayarak “Bu benim Ingilizce 6grenmem gibi ol- 

mah. Duygular senin igin yabanci bir dilse kendini rahat hissetmek zordur. 

Yabanci olandan uzak durmaya ¢aligiriz. Yabanci olan korkutucudur” dedi. 

Charlie, giildii ve esine syle yanit verdi: “Evet, duygulara mesafeli duruyo- 
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rum ciinkii onlar yabanci. Onlan kontrol edemedigimi hissediyorum. Senin 

icin sorun diizeltici bir program olugturmak daha kolay geliyor”. 

Bana dogru déndii ve ikinci bir noktaya parmak bast. “Verimli gegen 

goriigmelerimizde, sizin ‘tokmaklar’ dediginiz seyi ele almak ve bunlar tze- 

rinde diisiinmek yararl: oldu” dedi. Tokmaklar, en igerideki duygulariniza, 

hassas yanlarimiza ve duygusal gercekliginize kap1 agan tanmlayici imge, ke- 

lime ve ifadelerdir. Kyoko ve ben, Charlie’ye Kyoko’ya olan tepkilerini tarif 

etmek icin kullandigi bazt tokmaklar: haurlatuk: kink bir kalp, bunalmak, 

kaygi duymak, garip ve kaginmak gibi. Charlie, bagryla onayladi ancak kus- 

kulu goriiniiyordu. “Hizimi kesmek ve bu tokmaklar1 anlamak benim i¢in 

zor” diye fisildadi. “Kendimi bu kesfe agsam bile zor. Duygularmi ve dii- 

siincelerimi harekete ge¢iren ipuglarina kulak vermek zor. Bunun nereye va- 

racagim bilmiyorum. Ben daha cok diigiinmeye giiveniyorum. Ama burada 

diisiinmek yeterli olmayabilir”. Bagim: salladim ve dikkatinin gu anda hangi 

tokmakta oldugunu sordum. Usulca “Oh, bu gok agik. Rahatsizliga ve kotu 

hislere dayanamadigim zaman kafam duruyor” dedi. 

Kyoko da ben de arkamuza yaslandik. “Rahatsizlik gibi soyut bir kav- 

ramla ne anlatmak istiyorsun?” diye sordum. Sonra Kyoko araya girdi. 

Onceki gériigmelerimizden bunun gibi soyut kavramlari agmak gerektigini 

6%renmisti. Ciinkii konugmay1 baltaliyorlardi. One egildi ve “Charlie, be- 

nim duygularimdan ve kendi duygularindan uzak durmanin sebebi cok 

kaygilanman m1?” dedi. Charlie yere bakt ve yavagga bagint salladi. 

Icini cekti. “Sadece her geyi kontrol altinda tutmak istiyorum. Sanirim bu 

yiizden cok fazla kaygim oluyor. Kyoko bana kizdigi zaman ¢ok bunaliyo- 

rum ve kendimi kaybolmus hissediyorum. Ne yapacagimi bilmityorum”. O 

noktada korkularin kaynagina gitmek istedim. Tam “Peki, burada meydana 

gelebilecek en biiyiik felaket nedir, Charlie? En gok neden korkuyorsun?” di- 

ye soracaktm ki sormama gerek kalmadi. Charlie, kendi kendine o konuya 

gecti. “Kualmak kelimesi aklima gelip duruyor” dedi. “Oylece durup Kyo- 

ko’nun kizginligim dinlersem, kalbim kirihr. Kontroliimii kaybederim. Ofke 

patlamasi, ikimizi de bitirir”. Charlie cok sey soylemigti. Bu ami biraz derin- 

lestirmemiz gerekiyordu. O yiizden soylediklerini parga parga ele almaya ve 

Charlie’nin onu detaylandirmasina yardim etmeye ¢aligtim. Duyguyu tanim- 

layarak baslamak her zaman en iyistydi. 
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“Peki Charlie, anladigim kadariyla burada en temel duygu korku, dogru 
mu?” diye sordum. Agirbash bir gekilde basin1 salladi. “Onu tam olarak bu- 
ramda hissediyorum” dedi gogsiine hafifce vurarak. Devam ettim: “Ancak 
bu korku sana ne anlatryor? Sana korkung gelen ‘eger’ler neler? Belki so- 
gukkanlt olmazsan Kyoko daha da kontrolden gikacak diye diisiiniiyorsun? 

Belki senden ona nasil verecegini bilmedigin bir sey istedigini hissediyor- 

sun? Eger agik olursan ve eginin acisina kulak verirsen olman gereken mii- 

kemmel kocayi olamayacagim diisiintiyorsun? O zaman, onu tamamen kay- 
bedebilirsin gibi geliyor?” Charlie, hizla bagim salladi. “Evet, hepsi. Hepsi. 

Ben ¢ok ugragtm. Ancak bildiklerim ise yaramiyor. Onu daha makul biri 
yapmaya ¢aligstikca her sey daha kotii oluyor. Bu yiizden kendimi ¢aresiz 

hissediyorum. Gergekten ¢aresiz. Ben yaptigim her geyde iyiyimdir. Kural- 

lara uyarim. Ama gimdi...” Yenildigini gosterir sekilde ellerini yana acti. 

Nasi sevecegimiz veya sevilecegimizle ilgili bir iki mutlak kural olmasi- 

ni hangimiz istemeyiz? Ancak ask, dogaclamadir. Ve Charlie, en iyi rehbe- 

rini, kendisinin ve eginin duygularini bir kenara itmektedir. 

Charlie’ye gu soruyu yonelttim: “Korkuna ve ¢aresizligine kulak verdi- 

ginde, en Onemli tehdit olarak neyi goriiyorsun, seni en cok korkutan ne- 

dir? Kyoko’ya anlatabilir misin?” Sirtini diklestirdi ve yiiksek sesle gdyle 

dedi: “Bunu nasil yapacagim1 bilmiyorum. Bir yol bulamryorum”. Kyoko’ya 

d6ndii ve sdzlerine devam etti: “Benimle mutlu olmadigin zaman bununla 

nasil bas edecegimi bilmiyorum. Her an ofke patlamas: yagayabilirsin. Se- 

ninleyken kendimden hi¢ emin olamryorum. Buna ihttyacim var. Kendimi 

cok iizgiin hissediyorum. Biz tesadiifen kargilastik. Eger sana sahip olma- 

saydim...” Aglamaya basladi. Kyoko da onunla beraber agladh. 

Burada ne oldu? Charlie, karistyla giivenli bir duygusal bag kurma ihti- 

yacim anlatan duygularini ortaya koydu. Yasadigi duygusal ¢alkantidan tu- 
tarli bir baglanma mesaji gikardi. Ona baktigimda bana giiliimsedigini fark 

ettim. Caresiz veya bunalmis gortinmiiyordu. Ona, “Butin bunlar: anlat- 

tiktan sonra kendini nasil hissediyorsun, Charlie” diye sordum. “Cok ga- 

rip” diye cevapladi. “Biitiin bunlar: s6ylemig olmak iyi hissettirdi. Mah- 

volmadim. Kyoko hala burada ve kendimi her nasilsa daha giiclii hissedi- 
yorum”. Deneyimlerimizi sorgulayip anlamlandirdigimizda veya benim 

ifademle “diizenleyip damittigimuzda”, siireg ne kadar act verici olursa ol- 

sun ona rahatlama ve gii¢glenme eslik edecektir. 
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Artik yeni ve daha erisilebilir bir Charlie vardi. Kyoko’nun buna nasil ya- 

nit verecegi cok Gnemliydi. Genellikle mutsuz iliskilerde kigi risk alip kendini 

actiginda diger partner bunu gormez ya da sdylenenlere guvenmeye korkar. 

Partnerlerin, sevgililerinin onlara atugi yeni adimlan “Bu gok sagma”dan tu- 

tun “pekald, hadi kanitla bakalm”a kadar ¢egitli tepkilerle reddettuklerini 

gordiim. Seytani diyaloglarina geri dondiiklerini gordiim. 

Gercek su ki, kargimuzdaki kisi bizim igin gercekten Gnemli degilse higbi- 

rimiz Charlie’nin yaptig: gibi kendimizi agarak reddedilme riskini g6ze al- 

mayiz. Bazen kendini agan partnerler, sevdikleri kendilerini yeni bir gekilde 

gormeye baslayana kadar mesajlarim tekrarlama konusunda israrci olmali- 

dir. Seytani Bir Diyaloga saplanan ciftlerin, Goriigme 1, 2 ve 3’e geri done- 

rek hareket etmeleri gerekebilir. 

Charlie ve Kyoko’ya ne mutlu ki Kyoko, Charlie’nin uvertiiriine destek- 

leyici sekilde yanit verdi. “O soguk ve akilci yere nasil vardigini, bana tali- 

mat verme noktasina nasil geldigini simdi ¢ok daha iyi anlryorum” dedi 

Kyoko. “Seni bu denli incitebilecek kadar senin igin 6nem tagidigimi hi¢ 

bilmiyordum. Bunu paylastigin igin sana saygi duyuyorum. Bu kendimi sa- 

na daha yakin hissetmemi sagladi”. Charlie ona giiliimsedi ve sandalyesini 

ona dogru dondiirdu. 

Partnerimizin derin duygulartyla ilgili agiklamalarina istirak etme bece- 

risi, kargiikh yamit vericiligin ve etkilesimin baslangicidir. Jstirak kelimesi 

Latincede bir seye uzanmak anlamina gelen ad tendere kelimesinden tire- 

mistir. Kyoko Charlie'ye uzanmist. 

Simdi duygularimi agma sirasi Kyoko’daydi ve Charlie’nin ona istirak 

edip etmeyecegini gorecekti. Kyoko, zorlu ana geri dondtui ve Charlie’ye 

sOyle dedi: “Eve geldiginde sana keyifsiz oldugumu soyledim ve sen ‘Simdi 

iizerime gelme’ dedin. Patlamalarim durmazsa gidebilecegini soyledin. Bu 

benim igin dip nokta oldu. Her zaman sakin ve mantikli olamam”. Charlie, 

huzursuz goriiniiyordu ve “Oziir dilerim” diye fisildadi. Bu tiir zamanlarda 
Kyoko’nun acisin gergekten anlamadigini kabul etti. 

Kyoko, duygu asansOriiniin diigmesine basti ve birkacg kat daha agsagi in- 

di. “Kendimi ¢ok uzgiin hissediyorum, artik bir araya gelemeyecekmisiz gibi 

hissediyorum” dedi. Charlie, bagiyla onayladi ve gdyle cevap verdi: “Ama 

uzgiin olmamalisin, ¢unkt iliskimiz Uzerine ¢aligiyoruz”. Yine rasyonel dav- 

132 



Goriigme 4 - Bana Sikica Saril, Ilgili Olmak ve Bag Kurmak 

randigini fark edip kafasini salladi ve s6zlerine devam etti: “Sanirmm, hissetti- 
gin aci hakkinda daha ¢ok sey 6grenmeye ¢aligacagim. Senin icin en k6tii an, 
en kot duygu neydi?” Bu cok iyi bir soruydu ve bunu sorarak Charlie, 

Kyoko’ya sorunun can alici noktasini anlamasinda yardim ediyordu. 

Ancak Kyoko, soruyu cevaplamadi. Sessizce oturdu ve g6zlerinden ko- 

caman yaslar suziildii. Charlie yavagga onun dizine dokundu. “Sana kendini 

kaybettigini s6ylityordum ¢iinkii iliskimizde ortaya gikan k6tii duygulardan 

korkuyordum” diye fisildadi. “En k6tii anlar telefonu kapattigin ve gidece- 

gini soyledigin anlardi. Benim cok ‘mantiksiz’ oldugumu sGyledin” dedi 
Kyoko. 

Charlie, endigelenmisti, bana donerek: “Nasil daha iyisini yapacagimi 

bilmiyorum. Ne yapabilirim?” diye sordu. “Daha iyisini yapmak igin Kyo- 

ko’nun burada onunla birlikte oldugunu hissetmeye ihtiyaci var” diye ce- 

vap verdim. “Onun acisini umursadigini bilmeye ihtiyaci var”. Siipheyle 

gozleri faltasi gibi agildi. Kyoko devam etti: “Uzgiin, korkmus ya da ger- 

gin oldugumda sadece geri ¢ekiliyorsun. Beni rahatlatmiyorsun. Ne benim- 

le sevisiyorsun ne de bana sariliyorsun. Sana ihtiyacim oldugunda beni 

onaylamayan bir tavir igine girtyorsun. Sirtini donup benden uzaklastyor- 

sun. Ben, senin istedigin es degilim”. 

Kyoko’nun reddedilme ve terk edilmeyle ilgili igli sozlerini dinlemek 

zordu. Zaman zaman dengesini kaybetmesi, Ofkeli protestolarin veya dep- 

resyonun esiri olmasi bosuna degildi. Ama gu anda gayet net ve aqikti. 

“Beni es gecip kendi kurallarina yonelmen beni Oldiirtiyor. Kendimi hig bu 

kadar yalniz hissetmemistim” dedi. $imdi direkt ona bakiyordu. “Charlie, 

benim yanimda degildin. Bu yiizden panik oldum. Beni duyuyor musun?” 

Charlie, Kyoko’nun ellerine uzandi ve onlari avuglarinin icine aldi. Tekrar 

tekrar kafasini salladi. “Evet, evet, evet” dedi sessizce. “Bunlar1 duymak ¢ok 

iiziintii verici. Uzgiiniim”. Oyleydi de. Duygusal katulimi, oturdugu sandal- 

ye kadar somuttu. Kyoko, derin duygular: hakkindaki net farkandaligimi sev- 

gilisine yOnelik agik bir baglanma sinyaline dontstiirmustu. En derin acisini 

damitmist. Sevdigimiz biri yanumizda olmadiginda dile gelen kayip ve pani- 

gin kodunu gozmiistii. Ve Charlie onu duymustu. 

Her iki es de duygusal gerceklikleriyle temas kurmus ve birbirine acil- 

misti. 
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Oyna ve Pratik Yap 

Charlie, derin duygulartyla temas kurma ve onlari paylagma konusunda 

gercekten fark yaratan birtakim seyler yapti. Simdi gecmisi diistinin ve 

asagidakilere benzer Grnekler bulup bulamayacaginiza bakin: 

e Charlie, su ani ve duygulartyla temas kurmanin onun igin ne kadar 

zor oldugunu incelemeye basladi. Onu ne hissettigini s6ylemekten alikoyan 

neydi? 

e Charlie, 6nceki konugmalardan bazi rokmak/ar belirledi ve belirledigi 

imgeleri, ifadeleri ve duygulari 1giga tuttu. Yakindan baktiginda onlarin as- 

linda korku, utang, iiziintii ve kaybetme hissinin ifadeleri oldugunu gordu. 

e Charlie, iirkiitiicii “eger”leri, partnerinin duygularim: kabul ederse 

meydana gelebilecek kotii seyleri belirledi. Yikici sonuglari bu gekilde liste- 

lemek onun en biiyiik temel korkularinin iizerindeki Grtityti kaldirdi: Care- 

siz ve yalniz kalacaktu. Bu, g6riigme 4’in pif noktasidir. 

e Charlie, korkularini esine agikladi ve derin duygularin1 paylagmanin 

nasil bir sey oldugu tizerinde diisiindu. 

Simdi Kyoko’nun kesiflerine bakin ve su sorulari cevaplamaya ¢aligin: 

e Kyoko icin en kotii an neydi? 

e Ulastigi yikici sonug neydi? 

e Kyoko, iiziiliip korktugunda Charlie’nin yaptigi ve Kyoko’nun bag- 

lanma korkularini arttiran dort seyi siralayin. Kyoko bunlar: fiil formatin- 

daki basit s6zciiklerle tanimladi. 

e Kyoko’nun iki temel duygusu neydi? 

Meveut iliskinizde yagadiginiz zorlu bir ana geri gidin, kendi tokmak/a- 

ruuzi bulun ve yazin. Partnerinizden de aynisini yapmasini isteyin. Sonra 

partnerinizle oturup konusun. Olay esnasinda hanginiz daha cok geri ¢e- 

kilmisti? Simdi o partner konugmaya baslasin. Cinkti daha aktif sekilde 

tepki veren, yani kendi aci ve korkularinin genelde daha farkinda olan 

partnerlerin daha mesafeli tavir sergileyen sevgililerinden katilim isareti 

gormeden kars1 tarafa el uzatmalari daha zordur. Eger siz daha mesafeli ta- 

vir sergileyen tarafsaniz Charlie’nin adimlarimi takip edin ve kendi temel 

korkularinizla temas kurun. Onlari partnerinizle paylasin ve korkularinizi 
ifade etmenin nasil bir his oldugunu anlatin. 
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Eger dinleyen partnerseniz, bu agiklamalar1 duymanin nasil bir sey ol- 
dugundan s6z edin. Partnerinizin mesajini anlamak zor mu yoksa kolay m1 
oldu? Eger zor ise hangi kismun: dinlemek zor geldi? Sonrasinda hangi 
duygu ortaya qikti? Duygularinizi birlikte inceleyin. 

$imdi dinleyen partner, kendini agma siirecini tekrar etsin. 

Bu konugma, Ozellikle sikinti yasayan ciftler icin faydali olmakla birlikte 

guvenli iliskiler icin de kiymetlidir. O an icin bir aciliyeti olmasa da hepi- 
mizin baglanma korkulari vardir. 

Her geyden Onemlisi, bunun hassas bir konusma oldugunu aklinizda tu- 

tun; her ikiniz de en derin savunmasizhklarinizi agiga vuruyorsunuz. Her 

iki taraf da diger partnerin aldigi riske saygi duymalidir. Sunu unutmayin 

ki ikinizin bu adimi atmasinin sebebi, birbiriniz icin 6zel olmaniz ve ara- 

mizda Ozel bir bag yaratmaya ¢alismanizdir. 

Seninle ilgili En Gok Neye thtiyacim Var? 

Temel baglanma korkularimiz: ifade edebilmek, dogal olarak birincil 

baglanma ihtiyaclarimizi tanimamuza da yol agar. Korku ve 6zlem madal- 

yonun iki yiizui gibidir. 

Goriisme #%in ikinci kismi, aa stibar1y/a sadece partnerinizin karsilaya- 

bilecegi baglanma ihtiya¢larin: dogrudan ifade etmeye dayanuir. 

Bu gortigme, kolay ve sorunsuz olabilecegi gibi siipheyle dolu da olabi- 

lir. Kendi duygusal ger¢gekliginizi tanimak ve kabul etmek Onemli bir aga- 

madir. Ama bir digeri de gercekliginizi partnerinize agmakur. Ikincisi, di- 

ger insanlarla giivenli deneyimleri oldukga az olan kigiler igin buryiik bir sig- 

ramadir. Peki neden Gyledir? Ciinkti hepimiz yakin iliskilerin 6zlemini ¢e- 

keriz. Siirekli savunma pozisyonunda kalmak ve yalitilmig olmak, olduk¢a 

iiziicii ve bog bir yagama seklidir. Yazar Anais Nin, bu fikri olduk¢a gizel 

aciklar: “Gonca olarak kalma riskinin ¢igek agma riskinden daha aci verici 

oldugu giin geldi”. 

Bir danisanim olan Rosemary, bunu baska bir gekilde ifade etti. Kana- 

da’da hokey oynariz. Hatta kimi zaman hayati bir hokey oyunu gibi diisii- 

niiriiz! Bir giin hirsh bir oyuncu olan Rosemary, partneri Andre’ye dondu 

ve sdyle dedi: “Yiiziime bu maskeyi takiyorum. Neye ihtiyacim oldugunu 
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ve senden ne istedigimi anlamani istersem bu maskeyi gikarmam gerekir. 

Bir yanim bana kendimi bu gekilde agmanin, gegen ayki hokey maginda ol- 

dugu gibi suratim: dagitmani istemek oldugunu s6ylityor. Maskeyi yu- 

ziimde tutmamin sebebi, seni sevmemem ya da senin k6tii bir partner ol- 

man degil. Her daim savunmada oynamam. Déniip bir sey istemek. Bu 

tamamen yeni bir pozisyon ve cok korkutucu. Ama diiriist olmak gerekir- 

se, maskenin arkasindayken bombosum. Magi 0 sekilde kazanamam”. 

Simdi Charlie ve Kyoko’ya geri donelim ve ¢iftin Goriigme 4’Un bu kri- 

tik kismini nasil atlattigini gorelim. “Senin tabirinle kendini gu an daha 

‘giivenli ve emin’ hissetmek icgin Kyoko’nun ne yapmasina ihtiyacin var? 

Neyin 6zlemi igindesin, Charlie? Kyoko’ya onunla ilgili neye ihtiyacin ol- 

dugunu soyleyebilir misin?” diyerek Charlie’yi konugmaya tesvik ettim. Bir 

stire diisiindti, sonra esine dondti ve s6yle dedi: “Muikemmel koca olama- 

digimda, kafam karistiginda ve ne yapacagimi bilemedigimde hala benimle 

olmak istedigini bilmeye ihtiyacim var. Belki kizgin oldugunda bile beni is- 

tedigini bilmeye ihttyacim var. Bunalsam, hatalar yapsam ve duygularim 

incitsem bile. Beni birakmayacagini bilmeye ihtiyacum var. Moralin bozuk 

veya kizgin oldugunda, zaten gitmis gibi goriiniiyorsun. Evet, bu dogru. 

Soylediklerim dogru”. Sonra aldigi riski ansizin fark etmis gibi, diger tarafa 

dondii ve gergin bir sekilde dizlerini ovusturdu. Usulca “Bunu istemek be- 

nim i¢in ¢ok zor Daha Once hi¢ kimseden boyle bir sey istemedim” dedi. 

Charlie’nin yiiziindeki bariz duygu Kyoko’yu etkiledi. Yumusak ancak 

kararli bir gekilde “Charlie, ben burada seninleyim. Tek istedigim seninle 

olmak. Miikemmel bir kocaya ihtiyacim yok. Eger boyle konugursak tekrar 

yakin olabiliriz. Bu hep istedigim geydi” dedi. Charlie rahatlamigs ve biraz 

da sagkin goriiniiyordu. Giildii ve “Bu iyi ve aslinda oldukca da mantikh” 

dedi. Kyoko’da onunla beraber giildii. 

Sira Kyoko’nun ihtiyaclarin: ifade etmesine geldiginde, Kyoko rahatla- 
tilma ve avutulma ihtiyacinin ne kadar “normal, hatta dogal” oldugunu artik 
anladigini sdyleyerek s6ze bagladi. Bu, onun Charlie’den ne istedigini dii- 
sunmesine yardim etmisti. Fakat ardindan elbette yon defgistirdi. Tavana 
bakti, sanki tigiincti bir kisiyle konusuyordu. “Saninm ondan istedigim...” 
dedi. Onu durdurdum. Ondan en derin duygularim dinlemesini, sandalyesini 
Charlie’ye dogru cevirmesini ve dogrudan ona bakarak konusmasin1 istedim. 
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Kyoko, Charlie’ye dondii ve derin bir nefes aldi. “Senden, benim daha 
duygusal oldugumu ve bunun dogal oldugunu kabul etmeni istiyorum. Bu 
bir kusur degil. Gerekcelerin ve me/i-ma/flarin beni rahatlatmamasi kaba- 
hat degil. Kendimi giiclii hissetmedigim zaman benimle kalmam, bana 
yaklagmani ve beni umursadigini géstermeni istiyorum. Bana dokunmam, 
bana sarilmami, senin icin Onemli oldugumu s6ylemeni istiyorum. Sadece 

benimle olmanz istiyorum. Ihtiyacim olan tek sey bu” dedi. 

Charlie, afallamig goriintiyordu. “Yani sadece sana yakin olmam1 isti- 

yorsun, Oyle mi?” dedi. Kyoko ona, “Benim bunlar1 sdyledigimi duymak 

nasil bir gey” diye sordu. Charlie basin: salladi. “Bizi dogru rotada tutmaya 

Oyle cok odaklanmigim ki bu basit gikus noktasini gorememisim gibi geli- 

yor”. Sonra hafifge giiliimsedi. “Bu iyi hissettiren bir sey. Insan kendini 

daha iyi hissediyor. Bunu yapabilirim. Bunu seninle yapabilirim” dedi. Ar- 

tik Charlie de Kyoko da temel ihttyaglarinin farkindalardi ve bu ihtiyaclarla 

ilgili partnerlerine kolay anlasilir sinyaller verebiliyorlardi. Giivenli bagla- 

nan partnerlerin bagardiklari seyi yapabiliyorlardi. Kendi duygularina gii- 

venerek, onlari taniyarak ve gecmisteki korkularina ulasarak gerek birey 

olarak gerek birlikte daha giiclii hale gelmislerdi. Ciftler bunu yapabildi- 

ginde, gatigmalari, anlasmazliklan daha kolay ¢dzebilir ve daha sevgi dolu, 

daha doyurucu bir iligki gekillendirebilirler. 

Charlie ve Kyoko, sadece ulasilabilir, yanit verici ve duygusal agidan 

bagh bir birliktelik yaratmamuslardi. Ayni zamanda, birey olarak kim ol- 

duklarina dair algilarini da zenginlestirmislerdi. Kyoko, simdi kendine da- 

ha cok giiveniyordu. Charlie ise daha esnek hale gelmisti. Artik birbirlerini 

bir E.Y.D.B. goriigmesine nasil davet edeceklerini biliyor, birbirlerinin ki- 

sisel diizeyde gelismesine yardim edebiliyorlardh. 

Simdi baska iki ciftin Bana Sikica Saril gortigmelerinde ortaya ¢ikan 

Onemli anlara bakalim. Bu ¢iftlerin, Charlie ve Kyoko’ya gore daha sorunlu 

kisisel hikayeleri ve daha karilgan bir duygusal given algilari vardi. Buna 

ragmen onlar da kalplerini bu goriigmede agabuldiler. 

Diane ve David, otuz beg yildir iliskileri igin miicadele ediyordu. Bu miu- 

cadele, en savunmasiz olduklar1 dénemde yagadiklar1 istismar ve giddet gec- 

mislerinden kalan korku, yoksunluk ve depresyon bulutunun golgesinde ya- 

pilyordu. Seanslarumizin baginda Diane David’e gunlar1 soyledi: “Gitmem 
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gerek. Her korktugunda basimin etini yiyemezsin. Giinlerce odama ¢ekili- 

yorum ve bu artik ise yaramryor. Bu duvarin arkasinda yasayamam”. Sonra 

Bana Sikica Saril goriigmesinde David’e, “Seni seviyorum. Sana yakin ol- 

mak istiyorum. Ancak yakinliga zorlanamam. Seninleyken kendimi giivende 

hissetmek istiyorum. Bana hareket alan birakmami, bunaldigimi s6yledi- 

gimde beni duymani istiyorum. Yapisik ikiz gibi olalim istiyorsun. Bunca 

yildan sonra, igimizden birinin gitmesine izin vermeyecegime inanmani is- 

tiyorum. Beraber dans ettigimizde, giizel oluyor. Seninleyken kendimi gu- 

vende hissetmeme yardim etmeni, sonra benden yakinlik talep etmeni isti- 

yorum. O zaman sana donebilirim ve birlikte dans edebiliriz”. 

Thtiyaclan hakkinda konugma siras1 David’e geldiginde, baglanma kayg- 

sim Diane’yla ilgili dugmanca yorumlara doniistiirmek yerine, kaybetme 

korkusundan ve bu korkunun diger yiizii olan yakinhk 6zleminden bahsetti. 

Esini dikkate alan, kendi en derin duygularini ve ihtiyaglarim acgikca yansitan 

tutarl bir mesaji vardi. Bu “giivenli bir konusmaydi”. Tepkisel 6fke ve akulci- 

lastirarak kaginma davranislan arasinda gidip gelmiyordu. Artk esine erise- 

biliyordu. “Bunu nasil s6yleyecegimi bilmiyorum” diye basladi David. 

“Sanki ordudayim ve ugaktan atlryorum. Tek istisna, burada parasiit yok! 

Ben korkak biriyim Diane. Siirekli tehlikeyi beklemeyi o6grendim. Saninm, 

hemen hikmetme moduna gecmek benim i¢gin daha kolay. Ancak hiikmet- 

memin seni zorladigimi ve uzaklagtirdigim aruk anlryorum”. Bir siire sessiz 

kaldi, sonra devam etti: “Bir parcam her zaman beni gercekten sevemeyece- 

ginden korkuyor. Stirekli senin icin bir seyler ifade ettigimi kendime kanut- 

lamaya ¢aligtyorum. Devamli giiven tazelemek istiyorum. Mizacimla, tiim 

sorunlarimla bile sevildigimi bilmek istiyorum. Ama bunu istemek benim 

i¢in ¢ok zor. Serbest diisiisteyim! Bu kesinlige ihtiyacim var. Ve bunu talep 
etmek benim igin ¢ok zor. Beni biitiin sorunlarima ragmen sevebilir misin?” 

Diane’nin yuz ifadesi, onun acisini ve korkusunu anladigini gésteriyor- 
du. Esine dogru egildi, yavas ve incelikli bir sekilde “Seni seviyorum, Da- 
vid. Seni on alt: yasimdan beri seviyorum. Ne yapacagim1 bilemedim. Béy- 
le konugtugunda, sana sonsuza kadar sarilmak istiyorum” dedi. 

Her ikisinin de yiiziinde biiyiik bir giiliimseme belirdi. 

Phillipe ve Tabitha, David ve Diane’dan ¢ok farkliydi. Her ikisi de ilk 
eviiliklerinde mutsuz olmusg, biiyiik basari gdsterdikleri, yiiksek profilli ka- 
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riyerlerine ¢ok yatirim yapmuislardi. Beg yillik iliskilerindeki kriz, ne zaman 
aymi eve taginacak olsalar Phillipe’in fikir degistirmesiydi. Her ikisi de tan- 
styon her arttiginda geri gekilme egiliminde olan entelektiiel ve bagarili in- 

sanlardi. Tabitha, kendisine daha fazla sik elbise ve sanat eseri alryor veya 

kendisini delicesine ise veriyordu. Phillipe ise, pahali ftr sapkasin gézleri- 

nin Ontine indirip dine veya bagka kadinlarla platonik arkadashiklara yoneli- 

yordu. Ikisi de birbirlerinden ayrilamamalarina biraz gasirryorlardi. En so- 

nunda Tabitha, Phillipe’e iiltimatom vermisti. Ya ayni eve taginacaklardi ya 

da iliskileri bitecekti. 

Phillipe, baslangicta pozisyonunu gu sdzlerle belli etti: “Insanlara ihtiya¢ 

duymaya inanmiyorum. Uzun siire Once bunun sadece aptallik olduguna 

karar verdim. Gok sayida arkadasim var ve kendi bagima ¢ok iyiyim. Sevgi- 

mevgi sa¢maligini nasil yapacagimi hicbir zaman bilemedim”. Simdiyse 

Tabitha’ya soyle diyordu: “Gergekten ¢ok yakinlastigimiz anlarda ve taah- 

hutte bulunma zaman: geldiginde, bir yanimin panikleyip kapiyi ¢arpugim 

biliyorum. Sanirim, bitin yumurtalarim: bir daha asla ayn sepete koyma- 

maya ¢ok uzun zaman Once karar verdim. Asla kimseye beni incitme, bana 

zulmetme giiciini vermeyecektim. Senin ilgini istedigimi kabul etmek, 

kendimi ellerine birakmak benim igin ¢ok zor. $u anda bile, soyledigim gi- 

bi beni bir gézyasi okyanusu bekliyor. Arkan dénmeyecegini ve beni diga- 

rida birakmayacagini bilmeye ihtiyacim var. Kendimi annesi hastalandigin- 

da gitmesi sdylenen kiiciik bir cocuk gibi hissediyorum. Bir bakima, sana 
ihtiyag hissettigimde kagmamu sdyleyen de bu kiiciik ¢ocuk. Yaklagmana izin 

vermek istiyorum. Bana giivenmeyi Ogretebilir misin? Ne olursa olsun arka- 

m doniip gitmeyecegini s6yleyebilir misin?” 

Tabitha bunu yapabildi ve ciftimiz daha derin bir bag kurma yolunda 

ilerlerken yapmaya devam etti. E.Y.D.B. goriigmesinde sira ona geldigin- 

de, “Korkun yiiziinden bir sekilde geri ¢ekildigini billyorum. Ancak bu 

korkuyla savagacak kadar senin igin 6nemli oldugumu bilmeliyim. Biittin 

bu belirsizlikle bas edemem. Bu ¢ok aci veriyor. Bize, iliskimize yatirim 

yapmani istiyorum. Seni seviyorum ve bana giivenebilecegini diistinityo- 

rum. Ama kararhlga ihtiyacam var. Ancak o zaman sana giivenebilirim. 

Bunu sdylemek benim igin zor. Senden hak talebinde bulunacak kadar iyi 

ve miikemmel olamamak beni korkutuyor. Hala korkuyor olmanin benim 

hatam olabilecegi fikri kafami mesgul ediyor. Belki ¢ok gey istiyorum. Sa- 
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nirim gecmiste sinir koymami engelleyen bu tiir diisiinceler oldu. Gergek- 

ten giivenini hak ediyor muyum? Senden talepte bulunmaya hakkim var 

mu? Neyse, var ya da yok senin i¢in Onemli oldugum konusunda taahhiit 

istiyorum! Bana giivenli bir alan agmazsan daha fazlasini riske edemem. 

G@unku bu cok korkutucu, ¢ok aci verici. Senden risk almani ve bana acil- 

mani istiyorum. Seni hayal kinkligina ugratmayacagim” dedi. 

Tabitha’nin sdzlerinin Phillipe’i etkiledigi agikti. Yumusak bir sesle Tabit- 

ha’ya gdyle cevap verdi: “Evet. Benimle olmak istediginin farkindayim. Bu 

riski almaya degersin. Kendi korkuma hapsoldum, sana agilamayacak kadar 

korkuyorum. Ama seni kaybedemem. O yiizden iliskimize yatrsm yaptyo- 

rum; bu korkutucu ama o yiizden buradayim”. 

Phillipe, Tabitha’ya istedigi teminat: verebildi. Bunu duygusal acidan 
katilimci ve sevgi dolu bir tavirla yaptu. Ciftin iliskisi de her ikisinin de gii- 
venli bir zemin tizerinde durdugu bir bicime biiriindii. 

Ahengin Norobilimi 

Aragtirmalarim, ne zaman bir ¢ift Bana Sikica Saril goriigmesi yapsa de- 
rin bir duygusal yakinhk an: ortaya ciktigini gésteriyor. Fizikcilerin “rezo- 
nans” adini verdikleri bir kavram vardir. Rezonans, iki element arasinda 
ger¢eklesen ve onlarin aniden sinyallerini senkronize ederek yeni bir ahenk 
iginde hareket etmesine olanak tanzyan ortak titresimdir. Bir Bach sonatinin 
yuz fark miizik tonunun bir araya geldigi doruk noktasinda duydugum da 
aymi titregimdir. Vicudumun her hiicresi buna yanit vererek beni ve miizi- 
gi tek viicut haline getirir. Anne gocuk arasinda, asiklar arasinda, derin bir 
bag arayip onu bulan insanlar arasinda buna benzer anlar yagandigini g6z- 
lemledigimde, tepkim her zaman aynidir: ani bir seving hissederim. 

Bu yakinlasma, yalnizca hislerimizde degil biitiin hiicrelerimizde ifadesi- 
ni bulur. Yakin tarihli aragtirmalardan, beynin prefrontal korteksinde bulu- 
nan ve ayna noronu denilen belirli sinir hiicrelerinin partnerler birbirlerine 
empatik sekilde yam verdiklerinde harekete gectiklerini biliyorum. Bu n6- 
ronlar, baskalarimin ne deneyimlediklerini hissetmemizi saglayan en temel 
mekanizmalardan biri gibi gériinmektedir. Bu hissedis, baska birisinin de- 
neyimini akil yoluyla idrak etmekten farkh bir anlama diizeyidir. Bir insanin 
bir eylemde bulundugunu izledigimizde, beyin hiicrelerimiz o eylemi ken- 
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dimiz yapryormuggasina ateslenir. Ayna néronlari, “bag kurmaya program- 
lanmis” genetik mirasimuzin bir pargasidir. Bizi, aska ve sevgiye yOneltir. 

Norobilimciler, ayna néronlarim 1992 yilinda rastlant: sonucu kesfet- 

migtir. Bir maymunun beyin haritasim gikaran, bir yandan da dondurmasi- 

nin kulahin: yiyen bir arastirmaci maymunun beyninin, sanki kendis/ kiilahi 

yiyormus gibi isildadigim fark etmistir. Ayna néronlani, niyetleri ve duygu- 

lar1 okumamuza, kendimizi baska birinin yerine koymamuza imkan vermek- 

tedir. Norobilimciler, simdilerde, fizikten esinlenerek empatik rezonansin 

yansitic: durumlarindan bahsetmekteler. Bu agiklama, kulaga cok soyut ge- 

liyor. Empatik rezonansin, sevgililer agisindan anlami, partnerler birbirine 

gercekten baktiginda somut bir giiciin ortaya gikmasidir. S6z konusu giicg, 

duygusal olarak hazir olmamuizi ve partnerimizin s6zstiz ipuclarim fark et- 

memizi saglar. Duygusal hazir olus ve s6zstiz ipuclarina farkindalik, daha 

dolayl bir konusmada kaybolan empati ve duygusal birlikteligin ortaya 

cikmasina zemin hazirlar. Ayna noronlan, bagka birinin ifade etgi duygu- 

yu gormemizi ve o duyguyu kendi bedenimizde hissetmemuizi saglar. Ayna 

noronlari, baglanma kavraminin, hakiki temasin “hissedildigini hissetmek” 

demek oldugunun bilimsel dogrulamasidir. 

Terapinin basinda, Charlie ile Kyoko’nun arasinda rezonans yoktu. Bir- 

birlerine zorlukla bakiyorlard:. Farkh bir dil konuguyormus gibi gorunuyor- 

lardi. Fakat Bana Sikica Sarl goriismesi sirasinda, Charlie’nin dudaklarinin 

koseleri asagiya kavnlip goz kapaklari duigtugunde Kyoko’nun da goz kapak- 

lari diigmeye basladi. Charlie guildiigiinde, Kyoko da giiliimstyordu. Char- 

lienin duygusal sarkisi bir diiete dontigmiistii. Bu tur bir yanit vericilik, 

empati duygusunun 6ziinti olusturmaktadir. O noktada, birbirimizin ger¢gek 

anlamda acisini hisseder, birbirimizle duygularimizi paylagir ve bunun dogal 

sonucu olarak daha sevgi dolu bir tavir sergileriz. Charlie ve Kyoko’nun ya- 

gadigi tiirde anlar, kesinlikle mutlu sevgililerin sevigirken, bir anneyle be- 

beginin bakugirken, birbirine dokunurken, Opiisiip koklagirken zihinlerinde, 

bedenlerinde ve duygu diinyalarinda hissettikleriyle ayn tiirden bir etkile- 

simdir. Hepsinde, bilingli bir diisiince, kelimeler olmadan gergeklegen duy- 

gusal bir senkronizasyon vardir. Dinginlik ve mutluluk vardir. 

Ayna noronlan, baglanmanin tamamuni agiklamaz. Yakin zamanda yapi- 

lan, Onemli sayida arastirma, baglanmanin norokimyasal temelini anlamami- 
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za katkida bulunmustur. Bu arastirmalar, yanit verici, duygusal birliktelik an- 

larinda beyinlerimizin oksitosin akinina ugradigini gostermektedir. Sadece 

memelilerde tretilen ve “sarilma hormonu” olarak da adlandinilan oksitosin, 

biryuk mutluluk anlartyla iliskilidir. Oksitosin, haz, rahatlama ve dinginlik 

caglayani yaratiyor gibi goriinmektedir. 

Arastirmacilar, oksitosin hormonunun giictinti, gayir farelerinin iki farkl 

turtintin ciftlesgme aliskanlklarim karsilastrdiklan sirada kesfetmislerdir. 

Cayir farelerinin bir tiiriinde, erkek ve disiler tek esliydi, yavrularina birlikte 

bakiyordu, yasam boyu stiren baglar kuruyordu. Diger tiirde ise erkek ve 

digiler, tek-gecelik iliskiyi benimsiyor, yavrularim bir basina birakiyordu. 

Sadik farelerin, rasgele cinsel iliskide bulunan akrabalarinin aksine oksitosin 

urettigi ortaya qikt. Ancak tek esli farelere oksitosinin etkisini tersine ¢evi- 

ren bir kimyasal verildiginde bu minik hayvanciklar seks yapiyor fakat part- 

nerlerine baglanmiyordu. Arasurmacilar, ayni farelere ekstra oksitosin ver- 

diklerinde, ciftlegseler de iftlegmeseler de farelerin birbirlerine sikica bag- 

landiklarint gozlemlediler. 

Insanlarda oksitosin, bir baglanma figiiriiyle yakinlastiklari ya da onunla 

fiziksel temasta bulunduklani zaman salgilanir. Ozellikle orgazm ve emzirme 
gibi duygu seviyesinin yiikseldigi anlarda. Isvegli noroendokrinolog Kerstin 
Unvas-Moberg, sadece sevilen kisilerin dtisiiniilmesinin bile oksitosin sali- 
mumini tetikledigini kesfetmigtir. Oksitosin, ayn zamanda kortizol gibi stres 
hormonlarinin salinimini da azaltmaktadir. 

Caligmalar, insanlara oksitosin vermenin baskalarina giivenme ve onlarla 
etkilesime girme egilimini artirdigini géstermistir. Bu bulgular, sorun ya- 
sayan ¢iftlerin birbirlerine sikica tutunmayi bir kez 6grendiklerinde birbir- 
leriyle temas kurmaya devam ettiklerine ve bu tatmin edici, déniistiiriicii 
anlari tekrar tekrar yagamaya ugrastiklarina dair gézlemlerimi aciklamaya 
yardimeidir. Inanyorum ki E.Y.D.B. etkilesimleri, milyonlarca yillik evrim 
sirecinin yarattigi bu n6drokimyasal ask iksirini harekete gecirmektedir. 
Oksitosin, doganin baglanmay1 tesvik etme yolu gibi goriinmektedir, 

Oyna ve Pratik Yap 

Charlie ve Kyoko’nun giivenli bag olugturma girisimleriyle ilgili acikla- 
malari yeniden okuyun. 
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Kendi kendinize, bir sevgiliyle, bir ebeveyninizle ya da yakin bir arkada- 
guuzla olusturdugunuz giivenli bir iliskiye odaklanin. O kisinin su an kar- 
sumizda oldugunu hayal edin. Ona, en derin baglanma ihtiyacinuzla ilgili ne 
sOylerdiniz? Sizce o nasil yanit verirdi? 

Simdi gecmiste giivenli bir bag kuramadiginiz bir iliskiyi diisiiniin. O 

kiside gergekten ihtiyag duydugunuz sey neydi? Bunu iki basit ciimleyle 

a¢iklamaya ¢alisin. O, size nasil yanit verirdi? 

$imdi gu anki partnerinizle iliskinize odaklanin. Kendinizi giivende his- 

setmek, sevildiginizi hissetmek igin en cok neye ihtiyag duydugunuzu dii- 

gunun. Bunu yazin. Sonra, partnerinizle yazdiklarinizi konusun. 

Partnerlerin, bu konugmalarda kullandiNari ifadelerin bir listesi agagi- 

dadir. Isinize yarayan bir ifade varsa, size en uygun olan ciimleyi isaretleyin 

ve partnerinize gosterin. 

Hissetmeye, duymaya ihtiyag duydugum sey suydu: 

e Senin icin 6zel oldugumu ve iliskimize gercekten deger verdigini his- 

setmeye ihtiyacim var. Senin icin ilk sirada geldigim ve higbir seyin ikimiz- 

den daha 6nemli olmadigi hakkinda ikna edilmeye ihtiyacim var. 

e Senin tarafindan bir partner ve sevgili olarak istendigimi ve beni mut- 

lu etmenin senin igin 6nemli oldugunu hissetmeye thtiyacim var. 

e Hatalarimla ve eksik yonlerimle sevildigimi ve kabul edildigimi his- 

setmeye ihtiyacim var. Miikemmel olamam. 

e Bana ihtiyag duydugunu, beni yakininda istedigini hissetmeye ihtiya- 

cum var. 

e Duygularim:, karginliklarimi ve ihtiyaclarim1 Gnemsemene, dolayistyla 

giivende oldugumu hissetmeye ihtiyacim var. 

e Sana en cok ihtiyag duydugum zamanda beni terk etmeyecegini ve 

yanimda olacagin i¢in sana giivenebilecegimi hissetmeye ihtiyacum var. 

e Sesime kulak verdigini ve bana saygi duydugunu hissetmeye ihtiya- 

cim var. Liitfen beni uzaklastirma ya da benim igin kotii seyler duginme. 

Bana seninle nasil birlikte olacagimi 6grenmem icin bir gans ver. 

e Beni duyduguna ve her seyi bir yana birakabilecegine giivenmeye ih- 

tiyacim var. 
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e Bana sarilmani isteyebilecegimi ve bunu istemenin benim igin ne ka- 

dar zor oldugunu anlamana ihtiyacum var. 

En ¢ok neye ihtiyacimz oldugunu ifade etmek ¢ok zor geliyorsa daha kii- 

ciik bir adim atin. Ihtiyaclarimizi acikca belirlemenin ve anlatmanin ne kadar 

zor oldugu hakkinda konusun. Partnerinizin size bu konuda yardim edebile- 

cegi bir nokta varsa bunu onunla paylasin. Bu diyalog, yasamumizin ana duy- 

gusal dramin1 i¢gerdigi igin, kimi zaman yavas ilerlemeye ihtiyacumuz vardir. 

Eger siz dinleyen partnerseniz ve nasil yanit vereceginizden emin de@il- 
semiz ya da yamit veremeyecek kadar kaygiltysaniz bunu partnerinizle payla- 
sin. Isin sirri, belirli bir sekilde yanit vermekten ziyade, yanit vermek icin 
orada hazir bulunmaktir. Partnerinizin mesajina kulak verdiginizi, onun 
bunu sizinle paylagsmasim takdir ettiginizi ve sizin de yanit vermek istedi- 
ginizi teyit etmek, ilk olumlu adimdir. Daha sonra esinizin ihtiyaclarin na- 
sil kargilamaya baslayabileceginizi kesfedebilirsiniz. 

Partnerinizle, diger ciftlerin -David ve Diane ya da Phillip ve Tabitha— 
hikayelerinden en ¢ok hangisinin size benzedigini tartisin. 

Ikiniz de kendi “Bana Sikica Sari!” konusmanizi yapuktan sonra, her bi- 
rinizin ortaya koydugu anahtar ifadeleri not edin. Heteroseksiiel bir ciftte, 
kadin partner muhtemelen bu Gdevi daha kolay bulacaktir. Pek cok caligma, 
kadinlarin duygusal olaylarin hatralarini erkeklere gore daha canli ve guclii 
gekilde muhafaza ettiklerini géstermistir. Bu durum, iliskiye kendini verme 
diizeyinin bir igareti olmaktan ziyade, beyindeki fizyolojik farkhlklarin bir 
yansimasi gibi goriinmektedir. Gerekli oldugunda kadinlar, erkeklere bu 
konuda biraz yardimei olabilirler. Bu anahtar niteligindeki ifadeler, her iki- 
nizin de igsel ve digsal dramlarinizi daha da netlestirmenize yardim edecek 
ve size gelecekteki Bana Sikica Saril gériigmelerinde yol gosterecektir. 

Bana Sikica Saril goriigmesi, olumlu bag kurmanin 6niinii acan bir olay- 
dir. Kopukluk ve olumsuz déngii anlarinda, panzehir vazifesi gorur. Diin- 
yayla bir takim gibi, birlikte yiizlegmenizi saglar. Ama ondan daha 6nemli- 
si, bu duygusal rezonans anlarim her yarattiginizda aranizdaki bag daha da 
kuvvetlenir. Bu konusmalarin, iliskinizi yakinlastirma ve doniistiirme giicii 
agiktir. Herideki g6riigmelerde géreceginiz gibi, bu alisverisler iliskinin tiim 
diger yonleri tizerinde de bir etkiye sahiptir. 
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GORUSME 5 

YARALARI AFFETMEK 

“Affedecek bir seyleri olana dek, herkes 
affetmenin giizel bir fikir oldugunu s6yler.” 

CS. Lewis 

Conrad ve esi Helen, Bana Sikica Saril goriigmesine dalmisti ve havada 

duygusal rezonansin kokusu vardi. “Sana sarilmama izin ver” diye rica etti 

Conrad. “Bana neye ihtiyacin oldugunu soyle”. Helen, ona dogru dondii 

ve eginin ricasim cevaplamaya hazirmis gibi giiliimsedi. Ancak aniden yiizii 

ifadesizlesti. GOzlerini yere dikti. Sonra mesafeli bir ses tonuyla soyle dedi: 

“Orada merdivenlerde oturuyordum ve sana doktorun muhtemelen meme 

kanseri oldugumu diisunduigiinii soyledim. Biitiin hayatim boyunca bunu 

bekledigimi. O giiniin gelecegini bildigimi. Annemin meme kanserinden 

Oldiigiini. Anneannemin de Gyle. Ve gimdi siranin bana geldigini”. 

Degisen sesinde gagkinlik tinisi vardi. “Ve ben orada otururken sen gdy- 

le bir dokunarak yanimdan ge¢tin”. Hala o dokunusu hissediyormusg¢asina 

omuzuna dokundu. “Bana topla kendini. Emin olmadigin bir geyden bu 

kadar korkmanin ve tiziilmenin bir manasi yok. $imdi sakinles ve daha 

sonra ne yapacagimuzi konugalim” dedin. “Ust kattaki ofisine gittin ve ka- 

pryi kapattin. Uzun siire agagi inmedin. Beni orda yalniz bagima otururken 

biraktin. Beni merdivenlerde Gliime biraktin”. 

Sonra sesi yine degisti. Hafif negseli ve biraz ciddi bir tonda kendisi ve 

Conrad’in terapide ilerleme kaydettigini ve ark onlar: buraya getiren bityiik 
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kavgalart yasamadiklarim sGyledi. Aslinda isler o kadar iyiydi ki muhtemelen 

tartisacak baska bir sey kalmamusti. Conrad’in az Once olan sey hakkinda ka- 

fas: karigmusti. Merdiven konusmas1, ti¢ yildan daha uzun bir stire once ya- 

pilmisti ve doktor giiphelerinde yanilmisti. Helen’de meme kanseri yoktu. 

Sorunu tirmandirmak istemediginden, esinin terapinin iyi gittigi ve tartigacak 

baska bir sey olmadig1 degerlendirmesini gabucak kabul ett. 

Kiiciik Olaylar, Biiyik Tortular 

Bu tarz ani kopmalarin yasandigim daha Once de gordtim. Ciftler, tera- 

pi boyunca diizenli bir gelisim gosterirler, seanslarda gefkatli duygular aki- 

mi olur ve sonra ...bum! Eslerden biri eski bir olay: hatirlatir, bazen bu go- 

riiniiste kiiciik bir olaydir ve sonrasinda adeta odadaki tim oksijen emilive- 

rir. Ansizin, sicacik iimit yerini soguk caresizlige birakir. 

Bu kadar ufak bir olay, nasil olur da boylesine ezici bir giice sahip olur? 

Ashinda giiphesiz bu ufak bir olay degildir. En azindan bir partner igin ac 

veren bir olaydir. 

Onlarca yillik aragtirma ve terapi yasantum boyunca, belirli olaylarin 

hassas noktalarrmiza dokunmaktan veya “duygularimizi incitmekten” daha 

fazlasim yaptiklarini kesfettim. S6z konusu olaylar, bizi o kadar derinden 

yaralarlar ki diinyamuzi ters yiiz ederler. Bu tiir olaylar, iliski travmalaridir. 

Travma, sOzliikte, bizi korku ve caresizlige siiriikleyen, Ongorme ve kontrol 

yetimizi zorlayan yaralar olarak tanimlanuir. 

Harvard Tip Fakiiltes’nde psikiyatri profesorii olan Judith Herman’in 

ifade ettigi gibi travmatik yaralar, “insan iliskisini ihlal eden” bir boyut 

icerdiklerinde ciddi bir hal alir. Koruma ve destek bekledigimiz insanlar ta- 

rafindan yaralanmaktan daha biiyiik bir travma yoktur. 

Helen ve Conrad, bir iliski travmasi ile yiiz yiize gelmisti. Merdiven ko- 

nusmasinin gecmisi ii¢ yil Gnceye dayansa da anilari ¢ok canliydi ve He- 

len’in egine el uzatmasina engel oluyordu. Aslinda, bu olaydan beri Helen, 

Conrad’a karsi hirgin ve temkinliydi. Bazen olayi en ince ayrintisina kadar 

ammmsiyor, bazen kayitsizlagryor ve yakinliktan kaginiyordu. Agiri tetikte 

olma hali, gecmise dontisler ve kaginganlik travma sonrasi stresin sabit be- 

lirtileridir. Helen, duygulart hakkinda konusmak isterken, Conrad olay1 

Gnemsememis ve b6ylece onu daha cok iizmiistii. Bu yiizden, simdi Con- 
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rad Helen’den risk alip kendini onun ellerine birakmasini istediginde He- 

len, hemen incindigi o am hatirhyordu. Alarm calryordu ve tekrar oraya 

gitmeyi reddediyordu. Ben buna ‘Bir Daha Asla’ ani diyorum. Bana Sikica 

Saril goriigmesinin gikmaz sokaga girmesine hig gagmamak gerekir. 

Minnesota Universitesi’nden Jeff Simpson ve Texas A&M Universitesi’- 

nden Steven Rholes, baglanma hakkinda yaptiklan arastirmalara dayanarak, 

bir tehdit aninda sevilen kisinin duygusal desteginin olmayiginin biitiin ilis- 

destek alamamak, yiizlerce kiigiik olumlu olay gdlgede birakabilir ve tek bir 

darbede sevgi iliskisinin giivenligini tahrip edebilir. Bu tiir olaylarin giicii, 

ebedi ve ezeli “En cok ihtiyacim oldugu anda yanumda musin? Cektigim aciy1 

umursuyor musun?” sorularina olumsuz yanit alinmasinda yatmaktadir. 

Boylesine acil bir sekilde sevdigimizin destegine ihtiyag duydugumuzda, 

tavize veya belirsizlige fazla yer yoktur. Sinavdan ge¢ersiniz ya da kalirsi- 

niz. Bu anlar, sevginin kendisi ile ilgili biittin olumlu varsayimlarimizi ve 

sevdigimiz kisinin giivenilirligini tuzla buz edebilir. Iliskide huzursuzluk 

baslatabilir ya da zaten kirilgan olan bir bagi daha da yipratabilir. Bu olay- 

lar, ylizlesip ¢oziimlenmeden gercek ulagilabilirlik ve duygusal bag s6z ko- 

nusu olamaz. 

Calisma arkadaslarim ve ben, Bana Sikica Saril goriigmelerinin kayitlarin 

ilk izlemeye basladigimizda bir iliskiyi Gldiiren yaralar1 her zaman ihanetle- 

rin agugim diisiinmiistik. Ancak acilarina sondaj yapan yarali partnerleri 

dinledigimizde zhanetin sandigimiz kadar Gnemli olmadigim gordik. “Tlis- 

kimizde bir siirii ac1 ve zor zamanlar oldu” dedi Francine, bir is arkadasiyla 

iliski yagamus olan Josep’e. “Ikizler dogduktan sonra kendini ihmal edilmis 

hissetmeni ve bu kadinla tanistiginda cinsel yoksunluk iginde olman: kabul 

edebilirim. Iliskinizin gézler niine serilmesini ve seni ele gecirmesini bile 

anlayabilirim. Benim i¢in asil sorun, iliskinin kendisi degil. Benim kabul 

edemedigim, bunu bana anlatis seklin. Hep bunu diisiiniiyorum. Nasil 

mahvoldugumu gortiyordun. Resmen siiriiniiyordum. Ve ben en dipteyken 

sen ne yaptin? Iliskin igin beni sugladin. Benim biitiin k6tii Gzelliklerimi si- 

raladin. Bununla yetinmeyip hayatinin bensiz nasil bir sekil alabileceginden 

bahsettin. Sanki ben orada yoktum. Beni hig hesaba katmadin. Siirekli 

gecmise gitmemin nedeni bu. Beni birazcik sevsen bunu yapabilir miydin?” 
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Ayan beyan ortada olan bir sey vardi: Francine’in sorunu, sadece Jo- 

seph’in aldatmasi ve sadakatsizligi degildi. Yaralanmus eslerin, sik sik ihanete 

ugradiklarim hissetmekle beraber, daha gok kendilerini esleri tarafindan terk 

edilmis hissettiklerini gérmeye basladim. Cighklan, genellikle “Beni o oliim- 

kalim aninda nasil birakabildin?” sorusunun farkl tiirevleri gibiydi. Ciftler, 

tipik olarak dogum, diigiik, bir ebeveynin 6liimii, ani ig kaybi, ciddi bir has- 

taligin teshisi ve tedavisi gibi baglanma ihtiyaclarimn dogal olarak yiiksek 

oldugu, yogun duygusal stres zamanlarinda iliski travmasina maruz kalirlar. 

Bu yaralar1 acan esler, k6tii niyetli degildirler veya bile bile duyarsiz 

davranmazlar. Gercekte, genellikle niyetleri iyidir. Sadece, sevdiklerinin 

baglanma ihtiyaglarim nasil anlayacaklarim, sevgililerine duygusal varolus- 

larimn rahatlaticilgini nasil sunacaklarim: bilmezler. Bazilar1, tum dikkatini 

kendi kaygilarim frenleme gabasina verir. Tipki Sam’in tizgiin bir tavirla 

esine dedigi gibi: “O kan goliinii gériince gildirdim. Bebegi kaybetmek ak- 

lima bile gelmedi. Olecegini diigiindiim. Seni kaybedecektim. Sorun ¢6zme 

moduna girdim. Seni taksinin arkasinda yalniz biraktim ve One oturarak 

siiriiciiye hastaneye gitmesi icin komutlar vermeye basladim. Neye ihtiya- 

cin oldugunu anlamadim”. 

Partnerler, genellikle iliski yaralariyla ya onlar1 gormezden gelerek ya da 

onlarin uistiinii Orterek basa gikmaya galigirlar. Bu, biiyiik bir hatadir. Gun- 

lik karginhklar, kolaylikla unutulabilirler. Hassas noktalar, (eger biz onlari 

Seytani Diyaloglar’da kasimaktan vazgecersek) solabilirler. Ancak ¢ozim- 

lenmemig travmalar, iyilesmezler. Yol actiklar caresizlik ve korku neredey- 

se kalicidirlar ve hayatta kalma i¢giidiilerimizi tetiklerler. Hayatta kalma 

acisindan bakildiginda, tedbirli olup gercek bir tehlikenin olmadigini kes- 

fetmek, Gnce giivenip sonra tehlikenin gergek oldugunu fark etmekten da- 

ha akillicadir. Bu tedbir, yarali partnerin daha derin bir duygusal bag kur- 

ma yetisini similar. Ustelik travmalar irin toplar. Helen, Conrad’dan ken- 

disini merdivende biraktigi icin daha fazla Oziir bekledikge, Conrad daha 

fazla yiizeysel gerekce sunar. Bu da sadece Helen’in yalnizlik hissini dogru- 

lar ve Ofkesini besler. 

Bazen partnerler, travmalarini ayn bir yerde muhafaza etmeyi bagarirlar 

ancak bu soguk ve uzak iliskilere yol agar. Ayrica bu barikat, sadece bir sii- 

re ise yarar. Baglanma ihtiyaclari giindeme geldigi anda yarali hisler ortaya 
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gikar. Bagari bir yOnetici olan Larry, esi Susan’: yillarca ihmal etmisti. 

Ama emekli oldugundan beri Susan’in “géziine girmeye” ¢alistyordu. Ilis- 

kilerini iyilestirmislerdi ancak “Bana Sikica Saril” gériigmesinde Larry 

eginden yakinlik beklediginde Susan patladi. “Morris Sokagrndaki evleri- 

nin mutfagindaki” davranigindan sonra Larry ile kendisini incitecek kadar 
yakinlagmamaya karar verdigini anlatt. 

Larry’nin, Susan’in neden bahsettigi hakkinda bir fikri yoktu. Ancak 

Morris Sokagrnda on yedi yildan beri oturmadiklarini biliyordu! Susan, s1- 

cak bir Ogle sonrasinda ne oldugunu unutmamisti. Depresyondaydh, bir 

araba kazasi yiiziinden fiziksel rahatsizlig1 vardi ve tig ktigiik gocuguna bak- 

tigi igin de bunalmig durumdaydi. Larry, eve geldiginde onu mutfakta yer- 

de aglarken bulmustu. Susan normalde cok cekingen biri oldugu halde, 

kendine sarilmasi icin Larry’ye yalvarmisti. Larry, ona kendini toparlama- 

sini sOylemis ve telefon gortigmelerini yapmaya gitmisti. “O 6gleden sonra, 

orada yatarken, artik aglamanin son noktasina gelmistim. Icim buz kesti. 

Kendime bir daha asla senden bu tarz bir ilgi bekleme hatasina diigmeye- 

cegimi sdyledim. Artik kuz kardeslerime giivenecektim. Onca yil boyunca, 

bunu hig fark etmedin! Ve simdi birden bana ihtiyag duyuyorsun ve sana 

acilmami istiyorsun, Oyle mi?” dedi Susan Larry’ye. 

Baglanma yaralarindan kurtulmanin tek yolu, onlarla beraberce yiizles- 

mek, onlari beraberce iyilestirmektir. Tercihen hemen. Kocam John ile ya- 

zin bir gol partisine ev sahipligi yaptigimuz sirada, o zaman sekiz yaginda 

olan oglumun akut apandisit nedentyle hastalanmas: bana bunu kanuitladi. 

John’dan partiyi sonlandirmasini ve yanimiza gelmesini isteyerek en yakin- 

daki hastaneye kostum. Kuiciik yerel hastane operasyonu yapamadi. $ehre 

dogru, uzun ve kaygili bir yolculuga gikmak zorunda kaldik. Oraya varana 

kadar durum kotiilesti. Bir cerrah, derhal oglumu muayene etti ve onu 

“hemen” ameliyata almasi gerektigini belirtti. Tekrar kocam: aradim ve o 

hala evdeydi! Iki saat sonra oglumun yogun bakim iinitesine taginmasin1 

izlerken kocamin riizgar gibi koridorda bana dogru geldigini gordiim. Of- 

keden kopiirdiim. Cok korktugumu ve kendimi yalniz hissettigimi tahmin 

ederek dehsete kapilmist1. Kizginligimi ve endigemi anlayisla kargiladi ve 

bana neden ge¢ kaldigimi agikladi. Beni yatigtirdi. Yine de kurginligimi an- 

ladigindan emin olmam gerekiyordu. Bu yara tamamen tyilegene kadar 

ilerleyen haftalarda bu olayin tizerinden birkag kez gectik. 
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Conrad ve Helen icin iyilesme siireci, ofisimde Conrad’in egini merdi- 

venlerde biraknktan sonra bir saat boyunca agladigim agiklamasyla basla- 

di. Kendi korkusunu ve acizligini gostermenin karisinin moralini daha da 

bozacagini diisiinmiistii. $imdiye kadar utancim: saklamigt. Ve bos yere 

karisim, basina k6tii bir sey gelmeyecegine ikna etmeye ¢aligmist. 

Partnerler icin ilk hedef, affétmektir. Ask gibi affetmek de sosyal bilimci- 

ler icin cok yeni bir arastirma konusudur. Bilim insanlarinin ¢ogu, affetme- 

nin ahlaki bir karar oldugunu s6yler. Icerlemeden vazgegmek ve bir kiginin 

kétii davranisim bagislamak, dogru ve iyi bir seydir. Ancak tek bagina bu ka- 

rar, yaralanan kisinin inancini ve iliskiyi onarmaz. Partnerlerin ihtiyac: olan 

sey, iyilestirici bir konugmadir. Sadece affetmeyi degil, yeniden gtivenme is- 

tegini de tegvik eden bir konusma. Giivenin yenilenmesi, nihai amagtir. 

Bes yil Once, affetme ve uzlagma dansindaki adimlarin haritasin qikarma- 

ya basladim. Ogrencilerim ve galigma arkadaslarmla, danigmanhik seanslar1- 

nin kayitlarim izledim. Bazi iftlerin, nasil ‘Bir Daha Asla’ noktasina geldikle- 

rini, o noktaya nasil saplamp kaldiklarm, bazilarimn yaralartyla nasil basa 

cikuklarim gérdiik. Ciftlerin, Yaralan Affetmek goriigmesine gecebilmeleri 

icin Goriigme 1, 2, 3’ti basarmalari ve iligkilerinde temel bir given yaratma- 

lan gerekugini Ogrendik. 

Yakin zamanda yapuilan bir arastirma projesi, iligki travmalartyla ilgili an- 

layigsumuzi daha da netlestirdi. Tliski travmalarinin, her zaman bariz olmadik- 

Jarim, Gnemli olanin olaylarin kendisi degil, yaratuklari karginhklar oldugunu 

Ogrendik. Bazi partnerler icin, sevdigi kiginin belli bir zamanda birine kur 

yapmasi, aldatumaktan daha yaralayic: olabiliyordu. Ciftlerin birden fazla 

travmalani olabilecegini, travma sayisi artukca giiven tazelemenin zorlagtigini 

da kesfettik. Almaniz gereken en Onemli ders ise, partnerinizin acisini ciddi- 

ye almaniz gerektigidir. Olay: Gnemsiz, gekilen aciyi abartih bulsaniz bile, 

olayin anlami agiga cikana kadar soru sormay1 birakmamalisiniz. 

Mary ve Ralph, kendi seytani diyaloglarini belirlemislerdi, hassas nokta- 

lari hakkinda konusabiliyorlardi ve zorlu anlarimi yeniden canlandirmuslar- 

di. Ancak Mary, Bana Sikica Saril goriigmesine baslama konusunda ayak 

diriyordu. Ralph’in ve sekreterlerin bir ofis partisinde ¢ektirdikleri i¢ ¢ama- 

girl, miistehcen fotograflar dilinden diisiirmiiyordu. Kocasi, fotograflan 

surekli diizenledigini bildigi evdeki masasinin ¢ekmecesinde birakmisti. 
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Ralph, 6ziir diliyor, partinin biraz raydan giktigini ve fotograflarin da uy- 
gunsuz oldugunu kabul ediyordu. Ancak israrla kagamak yapmadigini s6éy- 

liiyordu. Onun neden bu kadar larildigini gergekten anlamiyordu. Mary’nin 

hikayesine konsantre olmaya galistyordu. Sonunda Marynin siirekli “tam o 

anda, o andan sonra” gibi ifadeleri tekrarladigini fark etti. “Biitiin bunlarin 
zamanlamasi neden bu kadar Gnemli?” diye sordu. 

Mary, gozyaslarina boguldu. “Bunu nasil sorabilirsin? Haturlamiyor mu- 

sun? O olaydan sonra korkung bir sekilde tartistik. Bana asir1 cekingen ol- 

dugumu s6yledin. Benden disari ¢ikmamui, ipek i¢ gamagirlar1 almami ve o 

seks kitaplarindan okumami istedin. Kati bir ailede biiyiidiim ben. Sana 

bunlar1 yapamayacak kadar utanga¢ oldugumu sdyledim. Ama sen direttin. 

Bunlar: yapmadigim stirece cift olamayacagimuizi s6yledin. O yiizden digsar 

ciktim ve dediklerini yaptim, bizim icin. Hepsini yaptim. Ama cok utan- 

dim. Cok incindim. Ustelik sen farkina bile varmamus gibiydin. Memnun 

oldugunu bile s6ylemedin! Bir kez bile. Ancak 0 fotograflarda poz verirken 

cok memnun goruinuyordun. O kizlar da cok egleniyormus gibiydiler. Be- 

nim gibi utanga¢ degildiler. Fotograflardaki kuzlara benzemeye ¢alistim 

ama higbir etkisi olmadi. Son bir sey de su: masani temizledigimi biliyor- 

dun ve o fotograflari bulursam ne hissedecegimi hig diigitinmedin bile! Se- 

nin icin goruinmez birtydim sanki!” Ralph, eginin acisini anlamaya basla- 

musti. Elini tutup rahatlatmak i¢in esine dogru uzandi. 

Hem Mary hem Ralph, yasadiklar1 olayin anlami agiga gikana kadar onu 

tetkik etme cesaret ve kararlilgini gosterdi. Bazen belirli bir olayin bizim 

igin neden bu kadar aci verici oldugunu onu egsimizle kesfedene kadar an- 

lamayiz. Bazen, ortaya gikip karginigimuizin Gziinii bizi kiran kisiye gos- 

termek zordur. Fakat aci, her zaman o aciy1 baglanma ihtiyag ve korkula- 

rimizla iligskilendirdigimizde anlagilir hale gelir. 

Affetmeye Giden Alt: Adim 

Yaralari Affetme gortismesinin basamaklar: nelerdir? 

1) Incinmis partner, acisim1 miimktin oldugunca agik ve basit sekilde an- 

latmalidir. Bunu yapmak, her zaman kolay degildir. Bu, partnerinizin aley- 

hinde deliller gostermeye direnmek demektir. Acinizi ve onun ortaya qikngi 

6zel durumu, acinizin esinize kargi giiveninizi nasil etkiledigini tarif etmeye 
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odaklanmak demektir. Bir yaramin 6ziinii kavramak zor oldugunda, insanlara 

su sorular: sordurarak ortaya gikan duygulara odaklanmalarina yardim ederiz: 

Acil bir ihtiyag aninda, kendimi teselliden mahrum mu hissettm? Ken- 

dimi terk edilmis ve yalmiz mu hissettim? Benim ve duygularrmin 6nemli ol- 

dugu konusunda tasdik edilmeye Olesiye ihtiyacim varken, partnerimin bana 

deger vermedigini mi hissettim? Partnerim ihtiyacim oldugunda siginacagim 

giivenli bir limandan ziyade bir tehlike kaynagi olarak mi gortindti bana? Bu 

sorular, dogrudan baglanma yaralarimin travmatik dogasina yonelikur. 

Duygu corbasinin icindekileri ayiklayip kirginhgimzin 6ziinti kesfetmek 

zor Olabilir. Sebat edip kargi tarafin izdirabim dinlemeye ¢aligmak “su¢lu” 

partner icin de bir o kadar zordur. Seytani Diyaloglarinizi ve kendi hassas 

noktalarinizi kesfetmis olmak, s6ylenenler kaygimz: tetiklese dahi kargi tarafin 

paylagimlarina odaklanmaniza yardim edecektir. Her ikiniz de altta yatan bag- 

lanma yaralarim, ihtiyaglarin ve korkularim bir anladiniz mi kendinizi yavag- 

lap bunlarin tizerinde ¢aligma konusunda birbirinize yardimci olabilirsiniz. 

Aylar siiren kargilikh suglamalarin ardindan Vera sonunda Ted’e goyle di- 

yebildi: “Kemoteraptye giderken bana eslik etmenin sana zor geldigi zaman- 

lari bos ver. Kanser denen seyin, seni on iki yasina gotiirdiiguinu biliyorum. 

Seninle gergek anlamda ilgilenen tek kisi olan annenin kanserden oliimunu 

izledigin giinlere. Ama eve gelip siirekli agladigim o giiniin goruntusti go- 

ziimtin Ontine gelince solugum kesilryor. Sana artik devam edemeyecegimi 

s6yledim. Hicbir sey demedin. Hicbir sey yapmadin. Ama sonra kuz karde- 

sim geldi, hatirladin mi? Cok tizgiindt ve gozyaslarina bogulmustu. Onu te- 

selli etmek icin sandalyenden kalktin. Ona sarildin, kulagina bir seyler fisil- 

dadin”. Hicgkirarak aglayan Vera sdzlerine devam etti: “Bunu yaptin ama 

bana degil. Beni teselli etmedin. Bana dokunmadin. O gece kendime, senden 

tekrar bu tur bir ilgi bekleyecegime yalmiz bagima Olmeyi tercih edecegimi 

sOyledim. Ama o aci hala buramda ve ben hala onunla yapayalnizim”. Ted, 

gozlerini Vera’ya dik. Birden onun kederini ve 6fkesini anladi. Bu korkung 

bir mesajdi, ama en azindan anlagilirdi. Vera, yarasinin yerini tam olarak sap- 

tamusti. Ted bunu gormiistii. Artik tyilegme baslayabilirdi. 

2) Inciten partner, duygusal olarak hazir bulunur ve yarali esinin acisin1, 

o acidaki sorumlulugunu kabul eder. Yaralanan partner, acisinin gercekten 

fark edildigini gormedikge, o aciyi iginden sokiip atamaz. Tekrar tekrar 
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partnerine haykirir. Protesto ederek ve talepte bulunarak. Eger baglanma- 

mn dogasini bilirsek, s6z konusu tepkilerin gok anlagilir oldugunu goriiriiz. 

Beni nasil incittigini gormezsen, sana nasil giivenebilirim? Kendimi yanin- 

da nasil giivende hissedebilirim? 

Travma ile ilgili Gnceki tartigmalarda inciten partner, utanma ve kendini 

suclama dongiisii i¢gine girmis olabilir. Askta hatalarin kaginilmaz oldugunu 

hatirlamak oldukga yararlidir. Hepimiz zaman zaman sevdiklerimizin yakin- 

lagma ¢agrilarim kagirinz. Hepimizin zaman zaman dikkati dagilir. Hepi- 

miz kendi korkumuza veya Ofkemize saplanip sevdiklerimiz diiserken onlan 

tutmakta bagarisiz oluruz. Miikemmel bir ruh esi yoktur, kusursuz bir asik 

da yoktur. Hepimiz aski 6grenirken tokezler, birbirimizin ayagina basariz. 

Belki bir partner, daha Gnce hig baglanma mesajlarinin farkina varma- 

mug ve sebep oldugu aciy1 anlamaya ancak simdi baslamigtir. Sunu akilda 

tutmak Onemlidir: Olay gecmiste yasanmig olsa da inciten partner, olayin 

gelecege etkisini degistirebilir. Yaralanmig sevgilinin, inciten partnerin tep- 

kisini aniamasina yardim etmek, gelecegi yeniden inga etmeye katkida bu- 

lunabilir. Duygusal olarak hazir olmak, yaralanan partnerin aciyla farkli se- 

kilde bag etmesini saglayabilir. 

Ted “Simdi anlryorum. Bu konudan bahsettigimiz son birkag seferde, 

sana kanserin nasil beni dondurdugunu anlatabildim. Araba farlarinin 

Oniindeki bir geyik gibi donakalmistim. Sanki annemin hastalandigy giinler 
geri gelmisti. Ama haklisin. O gun, ozledigin destegi sana degil kiz kardegine 

verirken izledin beni...” dedi. Vera, basin salladi ve agladi. Ted bunu gordi 

ve sesi yumusadi: “Bu senin icin katlanilmazdi”. Vera, tekrar bagini salladh. 

“Yaptigim, donup kalmamdan bile kotiiydii. Incindigini gormeme ragmen, 

seni rahatlatamadim. Hala da gergek anlamda rahatlatamryorum. Nasi! olur 

da bunu yapmam? Sanirim sana bakig tarzimda sorun var. Sen ¢ok gii¢li- 

stin, kesinlikle benden daha giicliisiin. Biliyorum cok aptalca, fakat galiba o 

an kiz kardesini teselli etmek ¢ok daha kolaydi. Ciinkii sana her baktugimda 

tek gérdiigiim kendi yenilgim ve ¢aresizligimdi. Sen benim icin ¢ok 6nemli- 

sin”. Vera, bir an durumu degerlendirdi ve belli belirsiz giiliimsedi. 

3) Partnerler, “Bir Daha Asla” hitkmiinii tersine gevirmeye baslarlar. Ben 

bu durumu, ciftlerin senaryolarim1 gozden gecirerek diizeltmeleri olarak 

goriiyorum. Vera koruyucu duvarinin ardindan gikti; derin yalnizligini, 
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kederini ve ¢aresizligini Ted’le paylasti. Ona, “O olayin oldugu giinden 

sonra, butiin bunlarin senin igin gok zor olduguna karar verdim. Kanserin 

ustesinden gelip gelmememi gercekten umursadigindan emin degildim. 

Boylece kanserle savagma fikri, birden anlamsizlasti. Savasmaktan vazgec- 

meyi distindiim” dedi. Konusurken Ted’in yiiziine bakiyordu. Ted de ¢ok 

uzgun goOruntiyordu. Vera’ya sdyle dedi: “Boyle hissetmeni istemezdim. 

Her geyden vazgecmeyi diisiinmiis olmana katlanamam. Seni teselli ede- 

medigim i¢in vazgececektin. Bu korkung”. 

4) Inciten esler, sevdiklerinde acuklan yaranin sorumlulugunu alir, pis- 

manhk ve iiziintiilerini ifade ederler. Bu, kisisel ol mayan veya savunmaci bir 

oziir degildir. Soguk bir tonda “Bak Gziir dilerim, tamam m1?” demek pis- 
manhgi yansitmaz, sadece karg1 tarafin acisim ciddiye almamak anlamina ge- 
lir. Bize inanilmasini istiyorsak, tigiincii maddede anlatildigi gibi sevgilimizin 
acisin dinlemeli ve onun acisi ile biitiinlesmeliyiz. Sevgilimizin acisimin iize- 
rimizde bir etki biraktigini géstermeliyiz. Ted, Vera ile konustugunda sesin- 
deki tziintii ve vicdan azabim duyabiliyor, bunlar: yiiziinde gérebiliyordu- 
nuz. Vera’ya s6yle diyordu: “Seni hayal kinkhgina ugratum, dyle degil mi? 
Yaninda olmadim; ¢ok tizgiiniim. Aklim basimdan gitmisti. Diismaninla se- 
ni bag basa biraktm. Bunu kabul etmek benim icin cok zor. Kendimi, insam 
yuzistti birakan tiirde biri veya bir koca gibi gormek istemiyorum; ama bu- 
nu yaptim. Kizmaya hakkin var. Destegimin bu kadar 6nemli oldugunu hic 
fark etmemigtim; ama simdi seni fena halde incittigimi biliyorum. Ne yapa- 
cagimdan emin degildim. O yiizden telaga kapildim ve higbir sey yapmadim. 
Her geyi diizeltmek igin ugrasmak istiyorum; tabii bana izin verirsen”. 

Vera agikca Ted’in Ozriinden etkilenmisti. Ted bu kadar etkili olacak ne 
yapmisti? Oncelikle iislubu, Vera’nin acisin anladigimt ve umursadigini 
gosteriyordu. Ikinci olarak, agik bir sekilde esine kirilmakta ve kizmakta 
hakh oldugunu séylemisti. Uciincii olarak, bu kadar aci veren geyi kendisi- 
nin yaptgini kabul etmisti. Dérdiincii olarak, utancin: ifade etmisti. Esine, 
kendi davraniginin kendisini de iizdiigiinii ve hayal kinkhgina ugrattigim 
soylemisti. Besinci olarak, eginin iyilegmesine yardimc olmak icin yaninda 
olacagini belirtmisti. 

Iste dort dortliik bir 6ziir! Kizimin duygularin: fena halde incittikten 
sonra Ted’in 6zruniin igerdiklerinin yarisina sahip bir 6zre ulasmak icin lig 
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kez denemede bulunmam gerekti. Ted‘in Gzrti, yalnizca bir pismanlk ifa- 

dest degildi. Aym zamanda yeniden bag kurmak icin bir davetti. 

5) $imdi, baglanma yarasinin etrafinda dénen bir Bana Sikica Saril g6- 

riismesi gerceklesebilir. Incinmis partner, travmay: sonlandirmak icin neye 

ihtiyaci oldugunu saptar. Sonra dogrudan ihtiyacinin kargilanmasinz ister. 

Yani sevgilisinden ilk olay anindaki tepkisinden farkli sekilde davranmasin1 

talep eder. Ihtiyacim acikea ifade etmek, yeni bir duygusal bagi gekillendi- 

rir. Olayin zemin hazirladigi korkutucu yalnizhk ve ayriliga panzehir olacak 

bir duygusal bagi. “Teselline ve destegine ihtiyacim vardi. Bana dokunma- 

na ihtiyacim vardi. Bunlara hemen ihtiyacim var!” diyerek Vera Ted’e ihti- 

yacini bildirir. “Korku ve ¢aresizlik hisleri halen benimle. Kanserin yeniden 

gelecegini dustindiigiimde veya aramizdaki mesafeyi hissettigimde, giive- 

nimi tazelemene ihtiyacim var” der. “Bana giivenebilecegini ve yaninda 

olacagimi hissetmeni isttyorum. Yapmam gereken her neyse onu yapaca- 

gm. Insanlarin duygularini anlamakta her zaman iyi degilimdir, ancak 6g- 

reniyorum. Kendini yalniz hissetmeni ve korkmani istemiyorum” diye ce- 

vap verdi Ted. Bu artik i1yilestirici bir E.Y.D.B. gortigmesiydi. 

6) Cift, simdi yeni bir hikaye yaratir. Incitici olayin nasil meydana gel- 

digini, iligskideki giiveni ve yakinligi nasil erozyona ugrattigimi, Seytani Di- 

yaloglari nasil sekillendirdigini yansitan bir hikaye. En Gnemlisi hikayenin, 

travmayla nasil birlikte yiizlestiklerini ve onu iyilestirmeye basladiklarini 

anlatmasidir. Bu, adeta biittin iplikler1 beraberce dokuyup yeni bir duvar 

halisi yaratmak gibidir. Simdi partnerler bir takim gibi, bu yaradan ¢ikar1- 

lacak dersler konusunda, s6z konusu yarayi iyilestirmeye nasil devam ede- 

cekleri konusunda ve baska yaralar1 nasil Gnleyecekleri konusunda birbirle- 

rine nasil yardim edeceklerini tartisabilirler. Iyilesmeye devam etmek, yarali 

partneri rahatlatacak kurallar belirlemeyi gerektirebilir. Ornefin, bir goniil 

macerasi sonrasinda ¢ift, eski sevgiliyle herhangi bir irtibatin derhal yara- 

lanmis ese aciklanmasina veya inciten partnerin giin icerisinde nerede ol- 

dugunu esine bildirmesine karar verebilir. Bu goriigmenin bir yerinde Ted 

esine sOyle dedi: “Kulaga belki cilginca gelecek, ama kiz kardegini rahat- 

latmanin bana daha kolay gelmesinin sebebi, onun benim i¢in senin kadar 

6nemli olmamasiydi! Isleri berbat etmekten veya ona hata yapmaktan te- 

dirgin olmuyordum. Bu olaydan sonra baska zamanlarda, mesela kanserin 
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geri geleceginden korktugunda, neden bana gelmedigini anlryorum. Duy- 

gusal olarak nasil uzaklastgimizi gortiyorum. Biitiin bunlardan tekrar bah- 
setmenin ne kadar cesaret gerektirdigini biliyorum. Ustelik bunu daha 6n- 
ce denediginde sana yardim etmemistim, Gyle degil mi? Sen iiziildigiinii 
gosteren bir igaret figegi gondermeye ¢aligryordun. Bense biitiin evi yakti- 
gini zannettim. Bunlari paylagmak ve yaganan aciya saplamip kalmamak iyi 
hissettiriyor” dedi. Vera, sirasi geldiginde esine gdyle dedi: “Isaret fisegi 
gondererek sana yardim ettigimi s6ylemen hoguma gitti Ted. Simdi Bana 
Stkica Saril zaman. Nasi! odaklanacagina ve bu olayin nasil tekrarlanmaya- 
cagina ger¢ekten kafa yoruyor gibisin”. 

Ted ve Vera, rahatga bu basamaklardan gectiler. Ama baska ciftler, daha 
fazla sorun yagayabilirler. Seytani Diyaloglar, kronik hale geldiyse ve giiven 
duygusu ¢ok diisiik seviyelere indiyse, Yaralar1 Affetme gériigmesinin birka¢ 
kez tekrarlanmasi gerekebilir. Ayni durum, birden fazla travmatik olayin ol- 
dugu ciftler icin de gecerlidir. Ancak boyle vakalarda bile, genellikle bir yara 
One gikar. O yara tyilegtirildiginde digerleri iskambil kulesi gibi devrilir. 

Diger taraftan, goniil maceralari basta olmak iizere belli olaylar affetme 
surecini karmagiklastirabilir. Yaganan sikintinin birgok cephesi vardir. Ama 
burada da genellikle yaraya hakim olan bir an vardir. Francine ve Joseph’ 
hatirliyor musunuz? Francine’ altiist eden, Joseph’in ona sadakatsizligini 
anlatig bigimiydi. O iliski kisaydi. Uzun siiren iligkiler cok daha zorludur. 
Kasith olarak stirdiiriilen uzun siireli aldatmalarda, partnerimizi tanidik ve 
bilindik biri olarak gormekte zorlaniriz. Bunun sonucunda, kendi gercekli- 
gimizi tanimlayamayiz ve neyin dogru oldugundan emin olamayiz. Cocuk- 
larimiza dedigimiz gibi: “En iyisi yabancilara giivenmemektir. Ne yapacak- 
larini asla bilemezsiniz”. 

Yaralar, affedilebilirler. Ancak hicbir zaman yok olmazlar. En lyi ihti- 
malle, ciftlerin baglanma hikayeleriyle biitiinlesen yenilenme ve yakinlasma 
gostergelerine doniisiirler. 

Oyna ve Pratik Yap 

1) Bir baglanma yarasin1 iyilestirmenin ilk adim1, onu tamimak ve dile ge- 
tirmektir. Gegmiste, partneriniz tarafindan degil de sizin icin Gnemli olan 
baska bir kisi tarafindan incitildiginiz bir ant veya olayi diisiiniin. Bu, yuka- 
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rida anlatilana benzer bir travma ya da daha az 6nemli bir kirginhk olabilir. 

O karginhgi baslatan temel isaret neydi? Bir yorum muydu? Belirli bir dav- 

ramg muydi? Yoksa kargi tarafin bir davranista bulunmamasi muiydi? Ve- 

rain s6ylediginde gore, yukaridaki olayda en k6tti an, béylesine stresli bir 

anda Ted’in kendisini degil de bir bagkasin: teselli edebilecegini fark etme- 

stydi. Siz, yasadiginiz olayda hayatinizda Gnemili bir yeri olan o kisi hakkin- 

da hangi olumsuz sonuca ulastinz? Ornegin sizi umursamadigina, onun icin 

Onemli olmadiginiza ve terk edilebileceginize mi karar verdiniz? Yaralandi- 

gimz zaman neye 6zlem duyuyordunuz? Ozlem duydugunuz seyin ne ol- 

dugunu s6ze dokmek zor geliyorsa, o an size verilecek ideal tepkinin ne 

olabilecegini bulmaya ¢aligin. Olay aninda kendinizi korumak igin ne tir 

hamleler yaptimz? Ornegin, konuyu degistirip odadan mi ciktumiz? Yoksa 

sinirlenip bir agiklama mu talep ettiniz? 

Kendinize sorun: Destekten yoksun birakildigimi mi hissettium? Hisset- 

tigim aci veya korku ciddiye alinmadi mi? Kendimi terk edilmigs mi hisset- 

tim? Kendimi degersiz mi hissettim? O kisiyi, birden benden faydalanmaya 

¢alisan, bana ihanet eden bir tehlike kaynagi olarak mi gormeye basladim? 

Gegmisteki bu kirginhginiz hakkinda i¢gorii kazandiktan sonra deneyi- 

minizi partneriniz ile paylagip paylasamayacaginizi degerlendirin. Marcy, 

partneri Amy’e annesinin escinsel oldugunu anladigi icin nigam bozdugunu 

ogrendiginde kendisine nasil tepki verdigini anlatt: “Her seyi hatirhkyorum” 

dedi. “Annemle mutfaktaydik. Neredeyse fisildayarak konugsuyordum. Gay 

oldugumu soylemekten ¢ok korkuyordum. Bana dogru d6ndiigiinde yuzii 

tas kesilmisti. “Bunu hi¢ sdylememigsin gibi yapacagim. Bilmek istemiyo- 

rum. O aptal ve dengesiz hayatin: nasil yasadigin seni baglar’ dedi. Gogstume 

yumruk yemigs gibi hissettim. Sanirim bahsettigimiz her sey: ben de hisset- 

tim. Ama en cok kendimi degersiz hissettim. Oradan ayrildim. Olan buydu. 

Annemle iliskimiz hakkinda bir karar verdim. Onunla bir daha asla kisisel 

bir sey paylasmadim. Beni tanmmak istemiyordu. Duvarrmi hep korudum. 

Samirim beni kabul etmesine ve rahatlatmasina 6zlem duyuyordum. O za- 

manlar cok tizgiindiim. Ama sonra iiziilmekten vazge¢tim. Uzun sire hi¢ 

kimsenin beni incitecek kadar yaklagmasina izin vermedim”. 

2) Bityiik ya da kiigiik olaylarda sizin igin 6ziir dilemenin ne kadar zor 

veya kolay oldugunu disunin. Oziir dileme yetiniz konusunda kendinizi 
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birden ona kadar puanlayin. On puan, kor noktalariniz oldugunu ve hata 

yaptiginiz1 kolayca kabul etmek demektir. Pismanliginizi asagidaki ifade- 

lerden birisiyle dile getirdiginiz bir an hatirlryor musunuz? 

e Dort saniyelik “gikig nerede” Ozrii: “Evet, pekala, bunun icin tizgii- 
num. Aksam ne yiyoruz?” 

e Sorumlulugu azaltma Ozrii: “Pekala, bunu yapmis olabilirim ama...” 

e Zoraki Oziir: “Sanirim, sunu s6ylemem gerekiyor...” 

e Aracsal 6ziir (Instrumental apology): “Ben bunu sdyleyene kadar 
hi¢bir sey hallolmayacak, bu yiizden...” 

Bunlar, bazen ¢ok ufak kirginliklarda ise yarayabilecek sembolik 6ziir- 
lerdir. Bu tarz Oziirler, bahsettigimiz tiirden yaralarda sadece yaralanmis ki- 
ginin acisini artirirlar. 

3) Sevdiginiz bir kisiyi incittiginiz bir ani haturhyor musunuz? Onun 
desteginizden veya tesellinizden mahrum kaldigini, hatta sizin tarafinizdan 
terk edildigini hissedebilecegi bir ani. Ona bir tehdit olarak gériindiigii- 
nuz, onu reddettiginizi hissettirdiginiz bir ani. 

Bunu ona yaptiginizi agik yiireklilikle kabul ettiginizi hayal edebiliyor 
musunuz? Ona ne derdiniz? Actiginiz yaray1 kabul ederken ne konuda zor- 
luk ¢ekersiniz? Partnerler, sevdiklerinde actiklar1 yaralardan bahsederken 
genellikle gu ifadeleri kullanirlar: 

e “Uzaklastim. Seni yiiz tistii biraktim”. 

e “Cektigin aciyi ve bana nasil ihtiyacin oldugunu anlamadim. Saskina 
donmiistiim. Gok korkmustum. Cok kizgindim. Cok endigeliydim. Ken- 
dimi kapattum”. 

e “Ne yapacagimi bilmiyordum. Aptal oldugum hissine kapildim ve ha- 
ta yapmaktan korkuyordum”. 

Ted’in Vera’dan diledigi 6zriin bes bilesenini diisiiniin. Vera’nin acisim 
Onemsedigini soyledi; ona kirlmakta hakh oldugunu s6yledi; kurici davra- 
niginin sorumlulugunu kabul etti; davranigindan 6tiirii hissettigi utanci ifade 
etti; Vera’nin iyilegmesine yardim edecegine dair giivence verdi. Ted’in dav- 
ranislarinin hangisinin en zor iistesinden gelirsiniz? 
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Sizce partnerinizi yaraladiginizi kabul etmek, incinen tarafa ne hissetti- 

rebilir? Itirafimiz ona nasil yardim edebilir? 

4) Simdi meveut iliskinizde aldiginiz bir yaray1 ele alin. Bunu tek basi- 

niza veya partneriniz sizi dinleyip anlamaya calisirken yapabilirsiniz. Yara- 

nizi paylagmak zor geliyorsa, nispeten daha ufak yakin tarihli bir kirginlikla 

ise baglayin. Sonrasinda isterseniz, egzersizi daha Onemli bir kirginlikla tek- 

rarlayabilirsiniz. Ele aldigimiz karginhk, miimkiin oldugunca spesifik bir 

durum olsun. Bityiik ve belirsiz karginliklar: irdelemek zordur. Belki bircok 

aci hissin yasandigi zorlu bir donemden ge¢tiniz? Saptadiginiz olayda, kar- 

ginhginizin keskinlestigi bir an var miydi? Kirginhginizin tetikleyicisi ney- 

di? Hissettiginiz birincil duygu neydi? Iliskiniz hakkinda ne karar verdiniz 

ve kendinizi korumak icin hangi hamleleri yaptuniz? 

“Butun o yeni kurslar var ya, onlara basladigim ve kendimden emin ol- 

madigim zamanlardi” dedi Marry Jim’e. “Bir giin aksam yemeginden son- 

ra, cesaretimi topladim ve sana verdigim miicadele ve o zamana dek yap- 

tuklarim hakkinda ne diisiindiigiinti sordum. Ne kadar yol aldigimi fark et- 

tigini ve bana inandigini soyleyecegini umut etmistim. Ama beni duymu- 

yor gibiydin. Onemsenmedigimi hissettim. Sana ne kadar tizgiin oldugu- 

mu gostermedim. Cesaret vermene ne kadar ihtiyacim oldugunu goster- 

medim. Bu ytizden, hayallerimi kendi kendime gerceklestirmeye karar ver- 

dim. Artik hayatimin tamamuni ayri tutuyorum, bizden ayr1”. 

5) Simdi partnerinize, o kirici olayda ne beklediginizi ve beklediginiz 

cevabi alamamanin ne hissettirdigini soylemeye galigin. Risk alip, ozlem 

duydugunuz geyi su anda ifade etmenin size ne hissettirdigini de paylagabi- 

lirsiniz. Bunu yaparken, ¢ektiginiz acidan Otiirti partnerinizi suclamaktan 

kaginin. Suglamak, sadece konusmayi sabote edecektir. Dinleyen partner- 

seniz, sevgilinizin kiurginhgina kulak vermeye ¢alisin ve duyduklarinizin siz- 

de ne tiir hisler uyandirdigini paylasin. Genellikle, sevdigimiz biri bize bir 

ihtiyacin ifade ettiginde, onu ger¢ekten dinliyorsak ilgili davraniriz. 

6) Sevgilinizi inciten sizseniz, partnerinizin onu incittiginiz anda neden 

o sekilde davrandiginiz: anlamasina yardim edip edemeyeceginize bakin. 

Bu tepkinin nasil ortaya giktgimi bulmak icin derinlere inip kendinizi “kes- 

fetmeniz” gerekebilir. Bu egzersizi, davramislarinizi partneriniz igin daha 

6ngoriilebilir hale getirmenin bir adimi olarak diisiiniin. Partnerinizin 
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kendini hassas duygularimi size acabilecek kadar giivende hissetmesini sag- 

lamaya ¢aligin. Boylece olayin baglanma ihtiyaglari agisindan ne ifade etti- 

gini genis bir pencereden gorebilirsiniz. 

7) Inciten partner olarak, simdi sevgilinizin ne yasadigam anlayabiliyor 

musunuz? Verdiginiz aciy1 sahiplenebiliyor musunuz? Yurekten bir 6ziir 

dileyebiliyor musunuz? Bunlari yapmak zordur. Davranisimizin hayal ki- 

rikligi yarattigini kabul etmek cesaret gerektirir. Vurdumduymaz veya 

umursamaz oldugumuzu itiraf etmek utandiricidir. Belki de sadece, sev- 

diklerimizin aci ve korkularinin bizi etkilemesine izin verirsek 6ziir dileye- 
biliriz. Bunu samimiyetle yaptigimizda, sevdiklerimize muhtesem bir 6diil 
vermis oluruz. 

8) Incinmis partner olarak, dzrii kabul edebilir misiniz? Eger yapabilir- 
seniz bu iki taraf icin de yeni bir dayanak olacaktur. Giivenin yeniden ge- 
lismeye baslamasi icin bir zemin olusacaktr. Bu incinmenin yansimalari 
gelecekte ortaya cikuginda, partnerinizin size duyarlikla yanit vermeye ¢a- 
ligacagim bilerek rahatca giiveninizin tazelenmesini talep edebilirsiniz. 
Oziir dileyen partneriniz, olay ilk gerceklestiginde yanlis yola sapan sevgi- 
sini artik size sunabilir. 

9) Son olarak, partnerinizle konugmanizi Gzetleyip yagadiginiz incitici 
olayin, o olayin iliskiniz tizerindeki etkisinin, birlikte nasil iyilestiginizin la- 
sa bir hikayesini gikarabilirsiniz. Bunun tekrar yasanmamasini garantiye 
alma kararliligimizi birbirinize gésterebilirsiniz. 

Eger kendinizi bu Oyna ve Pratik yap uygulamasin: yaparken hayal 
edemiyorsaniz, sadece partnerinizle affetme konusmasinin size nasil garip 
veya zor geldigini paylasabilirsiniz. Baslangic yapmanin bir baska yolu da 
bir yaramin iyilesmesi gerektigini kabul etmek ve yukarida siralanan adimla- 
m1 takip eden bir affetme konusmasimin neye benzeyecegi hakkinda birka¢ 
cumle yazmaktur. Sonra yazdiklariniza birbirinizle paylasin. 

Baglanma yaralarim anlamak ve ihtiyacimz oldugunda af dileyebilecegi- 
nizi veya affedileceginizi bilmek, size direncli ve kalici bir bag yaratmak 
igin inanilmaz bir gii¢ verir. Yaralarin iglemedigi bir iliski yoktur. Ancak 
birbirinizin ayagina bastiginizda iyilesebileceginizi bilirseniz daha coskuyla 
ve gayretle dans edebilirsiniz. 
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CINSELLIK VE DOKUNMA YOLUYLA BAG KURMAK 

“Kusursuz sevgiyi yaratmak yerine, 

kusursuz sevgiliyi arayarak vakit kaybederiz.” 

Tom Robbins 

Bir iliskinin ilk zamanlarinda tutku kolaylikla gelir. Neredeyse her s6zctik, 

bakis ve dokunus insani arzuyla titretir. Bu doganin bizi bir araya getirme 

yontemidir. Ancak ilk bityuleyici arzu akinindan sonra, seksin bir iliskideki 

yer nedir? Seks, bizi birbirimize ¢ekmenin yani sira bizi bir arada tutmaya, 

uzun soluklu bir iliski inga etmeye yardim edebilir mi? Kesinlikle evet. As- 

linda, iyi seks bag kurma potansiyeli barindiran bir deneyimdir. Tutulmak, 

sadece ordovr tabagidir. Uzun soluklu iliskideki cinsellik ise ana yemektir. 

Ama bizler genellikle sekse boyle bakmayiz. Kiilttirimtz ve sayisiz iliski 

gurusu bizi tutkuya uzun Omiurlu bir giigten cok gecici bir his olarak bak- 

maya kogsullandirir. Bize askin baginda 1g11 isi] yanan seks ateginin kaginil- 

maz sekilde s6ndtigii soylenir. Bir zamanlar heyecanla dolu olan iliskileri- 

mizin Onlenemez gekilde monoton bir arkadasliga doniigecegi soylenir. 

Dahasi bize seksin kendi iginde bir amaci oldugu Ogretilir. Arzunun, ter- 

cihen biyiik bir orgazmla dindirilmesi amactir. Seksin mekanizmasina, po- 

zisyonlara, cinsel tekniklere ve fiziksel mutlulugumuzu arttiracak oyuncakla- 

ra vurgu yapariz. Seksin anhk fiziksel tatminden ibaret olduguna inaniriz. 

Gercekte, giivenli baglanma ve tatmin edici bir seks el eledir. Ikisi birbi- 

rini takip eder ve gelistirir. Duygusal baglanma, daha tyi bir cinsellik saglar; 
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daha iyi cinsellik de duygusal baglanmay1 derinlestirir. Partnerler, duygusal 

olarak erisilebilir, yanit verici ve katulimci olduklarinda seks samimi bir oyun, 

giivenli bir maceraya doniisiir. Giivenli partnerler, kendilerini birbirlerinin 

kollarina birakma, cinsel ihtiyaclarin: kesfedip tatmin etme ve en derin hazla- 

rin, arzularim, hassasiyetlerini paylagma konusunda rahat ve atak olurlar. 

Boylece sevigmek, gergekten sevigmek olur. 

Peki, tatmin edici bir seks, bir iliskinin stirmesinde ne kadar Gnemlidir? 

Goriinen o ki iyi seks, mutlu iliskilerin en Onemli unsuru defgilse de ta- 

mamlayicisidir. Washington D.C.’deki Amerikan Universitesi’nden seks 

egitimcileri Barry ve Emily McCarthy, bu alandaki aragtirmalari taramis- 

lardir. Vardiklar1 sonuca gore, halinden memnun ¢iftlerin yalnizca yuzde 

15 ila 20’si mutluluklarin: keyif verici bir seks yagantisina baglarken mut- 

suz ciftler sikintilarinin yiizde 50 ila 70°ini cinsel sorunlarina yuklemekte- 

dir. Mutlu partnerler, seksi haz ve yakinligin birgok kaynagindan birisi ola- 

rak gériirken umutsuz partnerler sekse odaklanmakta ve genellikle onu so- 

runlarinin esas kaynagi olarak onu gormektedir. 

Seks, iliskilerinden hognut olmayan partnerler igin neden bu kadar bu- 

yuk bir meseledir? Ciinkii cinsellik, genellikle iligki bocaladiginda ilk etki- 

lenen geydir. Oysa gercek sorun o degildir. Cinsel sikintiyi iliskinin “felaket 

habercisi” olarak diisiinebilirsiniz. Gergekte olan ise gsudur: partnerler ara- 

sindaki yakinlik kaybolmustur; partnerler birbirlerinin yaninda kendilerini 

giivende hissetmemektedir. Bu durum, arzunun hiz kesmesine, sekste tat- 

minin azalmasina yol agmaktadir. Arzunun hiz kesmesi ve sekste tatminin 

azalmasi, daha az seks ve daha fazla kirginlikla sonucglanmaktadir. Daha az 

seks ve daha fazla kurginhk ise duygusal yakinhgin gevgsemesini beraberinde 

getirmekte ve bu béyle siiriip gitmektedir. Kisaca Ozetlersek, giivenli bag 

yoksa seks yoktur; seks yoksa giivenli bag yoktur. 

Soyledigim seyi anlamak kolaydir. Harry Harlow’un Sevmeyi Ogren- 

mek kitabinda belirttigi gibi, primatlar sevgi ifadelerinin yer aldigi yiiz yii- 

ze bir seks deneyimlemeleri ve o seks esnasinda “bedenin en hassas yiizey- 

lerinin uzlagmaci pozisyonlara maruz kalmasi” bakimindan diger hayvan- 

lardan ayrilirlar. Bizler, sadece ayni anda kontrollii olacak, korkacak ve tah- 

rik olacak gekilde programlanmadik. 
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Duygusal bagimuzin giivenligi, disarnndaki iliskimizi oldugu kadar yataktaki 
iliskimizi de belirler. Yakinlagma aninda kendimizi ne kadar rahat hissettigi- 
mize ve baska birine ihtiyag duyma aninda kendimizi ne kadar giivende his- 
settigimize bagh olarak yatakta fakl hedeflerimiz vardir. Bu anlamda tig tip 
seks oldugunu diisiintiyorum: Kapali Seks, Avutucu Seks, Eszamanl Seks. 

Kapali Seks 

Kapali Seks’te amag, cinsel gerilimi azaltmak, orgazma ulagmak ve cin- 

sel maharetimiz konusunda kendimizi iyi hissetmektir. Giivenmeyi higbir 

zaman Ogrenmemis, aculmak istemeyen ve partnerleriyle kendilerini giiven- 

de hissetmeyenler bunu yasarlar. Kapali sekste odak noktasi, duyum ve 

performanstir. Diger kisiyle olan bag ikinci plandadir. Bu tiir kisisel olma- 

yan seks, ask iligkisini zehirler. Partner kendini degerli biri gibi hissetmek 

yerine kullanilmis ve nesnelestirilmis hisseder. 

Sevgilisi Kyle dinlerken Marie bana, “Ben onun icin bir sisme bebegim. 

Sevigmemiz ¢ok bogs. Beni yalnizligin dibine gotiiriiyor” dedi. “Boyle olabi- 

lir? diye kabul ett. Kyle. “Ama eskiden yatakta daha yakindik. Bu kavgalar 

basladigindan beri, bizimle ugrasmay1 biraktum. Hissetmeyi biraktum ve seks 

mekanik hale geldi. Sonra seni sadece bir ‘kadin’ olarak gormeye basladim. 

Boylesi daha giivenli. En azindan nasil sevisilecegini biliyorum. Yakinhk da- 

ha zor. Eger seni ‘Marie’ olarak gortirsem ve biitiin o sorunlarimizi diigtintir- 

sem uziiliirim. Bu ytizden seks denen seye odaklaniyorum. En azindan bir 

anligina ya da bir stireligine kendimi daha tyi hissetmemi saghiyor”. 

Kyle, duygusal olarak kendini kapatiyordu giinkii nasil “yakinlik” kura- 

cagimi bilmiyordu. Ancak bazilari, 6zellikle de Gnceki sevgilileri tarafindan 

ihanete ugrayanlar, aligkanliktan ya da tercihen duygusal olarak soguk du- 

rabilirler. Uyarilma ve orgazmin kendilerinde bittigi seksi tercih ederler. 

Biiyiik ihtimalle, kusa siiren, genellikle bir gecelik cinsel iliskilere girerler. 

Minnesota Universites’nden Psikolog Jeff Simpson ve ekibinin yaptigi aras- 

tirmaya gore, kargilkl dokunma, Opiigme gibi duygusal katilima davetiye 

cikaran eylemlerden kaginirlar. Sira digi bir cinsel aktor olarak kabul edilebi- 

lecek porno yildizi Ron Jeremy, cinsel monotonlugu azaltmak igin eg degis- 

tirmeyi savunmaktadir. Ancak kurali gudur: “Kesinlikle sarilma yok”. Duy- 

gusal yakinlik, yani ger¢ek erotizme agilan kapi kapali tutulmustur. Bunun 
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yaninda, hig siiphesiz performans odakh seksin poster gocugu James Bond’- 

dur. Kirk yilda, neredeyse her zaman potansiyel diigman olan ve giivenile- 

meyecek bir siirii kadinla birlikte olmugtur. Sadece bir kez agik olmus, duy- 

gusal ve cinsel katulimin bir arada bulundugu bir iliskiyi bir kez yagamigtir 

(Bond bu kadinla evlenmis ancak kadin diigiin giinti oldtirulmustur). 

Kapali seksi, genellikle erkekler yapryor goriinmektedir. Bu durum, cinsel 

diirtiiyii atesleyen testosteron hormonu veya salt kiiltiirel gartlanmadan kay- 

naklanabilir. Erkeklere, erkenden duygulan ¢ok fazla gostermenin  zayiflik 

oldugu dgretilir. Cogu erkek bu konuda nasil bir sinir belirleyecegini bilme- 

diginden genellikle biitiin duygulardan kagimr. Kapali seks, erkeXerin cinsel 

yapilanmasina da bagi olabilir. “Erkekler mikrodalga gibidir, kadinlarsa ya- 

vag pisiren firinlardir” s6ziinii kim s6ylemisti? Bir erkek minimum iletigimle 

saniyeler iginde uyarilmadan orgazma ilerleyebilir. Bir kadinin uyarilmasi 

daha uzun zaman alir ve onun igin basit bir duyuma odaklanip kalmak daha 

zordur. Kadin, partnerinin hareket ve tepkilerini kendisiyle koordine etme- 

sine ihtiyac duyar. Tyi bir seks icin, iletisime ve yakinhga gereksinim duyar. 

Hem erkek hem kadin icin duygusal kopus, cinselligin daha zengin bo- 

yutlarina gecig yolunu kapar. Kansas Universitesi’nden Psikolog Omri Gil- 

lath, duygusal agidan uzak kalan genclerin, daha fazla cinsel partnerleri oldu- 

gunu, ancak baskalarryla yakinhk kurmada kendini rahat hissedenler kadar 

seksten zevk almadiklarim bulmustur. Duygusal mesafenin korundugu seks- 

te, heyecan vardir ancak tutku kisa siirelidir. Yaganan deneyim tek boyutlu- 

dur ve cinsel arzunun devam edebilmesi igin yeni teknikler veya yeni part- 

nerler gibi yenilikler gerekir. Oyunun adi daha cok ve daha ¢ok heyecandir. 

Avutucu Seks 

Avutucu seks, degerli oldugumuz ve arzulandigimiz konusunda giiven- 

ce aradigimizda ortaya ¢ikar. Burada seks eylemi, kovalamacadan ibarettir; 

amag, baglanma korkularimizi yatistirmaktir. Kapali seksten daha fazla 

duygusal katilim vardir ancak cinsel dansi yoneten ana duygu kaygidir. Gil- 

lath’in arastirmasina gore bagkalarina bagl: olma konusunda hissettigimiz 

kaygi arttik¢a, cinsel iliski yerine sarilma ve sefkati tercih etme olasiligi da 

artar. Mandynin bana soyledigi gibi: “Frank ile seks yapmak giizel. Ama 

dogrusunu s6ylemek gerekirse, benim gercgekte istedigim sarilmak ve gii- 
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ven bulmak. Seks bir sinav sanki ve ancak 0 beni arzuladiginda kendimi 
guvende hissedebiliyorum. Bana sehvet duymadigi zaman bunu kisisel al- 

gihyorum ve korkuyorum”. Seks, kaygi giderici bir hapa déniistiigiinde, 
gercek anlamda erotik olamaz. 

Avutucu seks, bir iliskinin bir siireligine istikrarim korumasina yardim 

edebilir. Ancak hassas noktalar1 ve olumsuz déngiileri de besleyebilir. Ilis- 

kinin kargilikli arzu kisminda herhangi bir sey yanlig gittiginde, aninda aci 

ve olumsuzluk ortaya gikar. Bu tarz bir seks, iliskinin standardi haline ge- 

lirse partnerler takintil bir sekilde karsidakini memnun etmeye ¢aligabilir 

veya ¢ok fazla talepkar davranabilir. Bu da cinsel arzuyu sondiiriir. Fiziksel 

yakinlik, sadece baglanma korkularin: bastirmaya hizmet ederse sevgilileri 

birbirinden uzaklastirabilir. 

Cory, esi Amanda’ya syle dedi: “Fazla sevismenin neresi yanlis? Bahse 

girerim birgok insan her sabah ve her aksam sevisiyordur. Kadinlarin bityiik 

boliimii, her seferinde iki ya da tic kez orgazm yasiyordur”. Amanda bana 

bakti, yiizlerimizde aninda bitkinlik ve saskinlk ifadesi belirdi. Cory bunu 

gordii ve diger tarafa dondii. Uzgiin ve yenilmis gériiniiyordu. “Evet, peki. 

Sonucta konu aslinda sadece seks degil, 6yle degil mi?” dedi. “Beni sevdi- 

ginden gergekten emin oldugum, yaninda kendimi giivende hissettigim tek 

an, seni kollarima aldigim veya sevistigimiz an. Seni gercekten heyecanlan- 

dirdigim, senin de bana biitiin bedeninle cevap verdigin an. Boylece senin 

beni sevdigini ve istedigim anlryorum. Soylediklerimi diisiintince butiin bu 

taleplerin seks igin cok fazla oldugunu biliyorum. Seni zorladikca seks daha 

az hoguna gidiyor. Gergek gu ki seni kaybetmekle kafay1 bozmug durumda- 

yim. Gegen seneki ayriligimizdan beri, her zaman korku igindeyim. O yuz- 

den, sevismek giivenli siginagim olmus sanki”. Amanda, sandalyesini yak- 

lastirdi ve kollarim egine doladi. Cory, onun kollarinda bir sure kaldiktan 

sonra gaskin bir sesle “Hey, bana sarilryorsun! Bu beni umursadigin anla- 

mina geliyor, Gyle degil mi?” dedi. Amanda, onu yanagindan 6ptu. Cory, 

yakin bir temas talep ettiginde eginin onu rahatlatabilecegini fark ettiginde 

ciftin iliskisi ve elbette cinsel hayati tytye dogru gitti. 

Avutucu seks, genelde partnerler $Seytani Diyaloglar ile bogustuklarinda 

ve iliskide diizenli bir sekilde giivenli, rahatlatic: dokunuslar —en temel bag 

kurucu temaslar— olmadiginda meydana gelir. “Seks bizim icgin gergekten 
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bir araya gelebildigimiz tek yer” diye yakindi Nan ile on yillik iliskisi bit- 

mekte olan Alec. “Ama o simdi hig sevigsmek istemiyor. Kendimi hep red- 

dedilmis hissediyorum. Bazen 6fkeleniyorum. Benimle sevigmeyi umursa- 

muiyormus gibi goriinmesini her diisiindiigiimde aci hissediyorum. Gok 1s- 

rarci oldugumu séyliiyor ve ayri odada yatiyor. Aslinda, seksi bogs verin, ar- 

tik birbirimize dokunmuyoruz bile”. 

Partnerler bana birbirlerini umursadiklarini gosteren giinliik faaliyetler- 

de bulunmay: akil edemediklerini ve bu konuya dikkat edemediklerini soy- 

lediklerinde endiselenirim. Sevigemediklerini sdylediklerinde kaygi duya- 

rim. Ancak, bana birbirlerine dokunamadiklarin s6ylediklerinde, gergekten 

baslarinin belada oldugunu bilirim. 

Yaklasik bir buguk metre kare alanryla tenimiz, biz yetiskinlerin sahip 

oldugu en bityiik duyu organidir. Sevecen okgayislar, tenimizin okganmasi 

ve bunlarin uyandirdigi duygular, birgogumuz icin ask iliskisinin kraliyet 

yoludur. Dokunmak, iki temel giidityii bir araya getirir: Seksi ve 6zel bul- 

dugumuz birinin bizi fark etmesine, bize sarilmasina duydugumuz thtiyaci. 

Merhum antropolog Ashley Montagwnun kitabi Dokunmakta belirttigi 

gibi, ten tene temas, seksin ve baglanmanin dilidir. Dokunmak, insan1 hem 

uyarir hem de yatistirip rahatlatir. 

Massachusetts Universitesi’nden gelisim psikologu Tiffany Field’a gore, 

hayattaki ilk anlarimizdan son anlarimiza dek dokunmaya hayati derecede 

ihtiyaciumuz vardir. Field, Kuzey Amerikalilarin diinyanin en az dokunan 

toplumu oldugunu ve ‘dokunma agligv ¢ektiklerini ileri siirmektedir. Co- 

cuklarda dokunmadan, sarilmadan ve oksanmadan mahrumiyet, beynin ve 

duygusal zekanin gelisimini, yani duygulari organize etme yetisini yavasla- 

tryor gibi gortinmektedir. 

Erkekler, dokunma acligindan daha muzdarip olabilir. Field, erkeklerin 

dogumdan itibaren kizlara kiyasla daha az kucaga alindiklarini ve daha az 

oksandiklarini ifade etmektedir. Yetigkin erkekler kadinlara oranla, sevecen 

dokunuslara daha az yanit verici goriinmektedir. Ama gordiigiim kadartyla 

erkekler, en az kadinlar kadar dokunma acligi ¢ekmektedir. Erkekler, ya 

kulttirel gartlanma (gergek erkek kucaklagmaz) ya da beceri eksikligi (nasil 

isteyecegini bilememek) nedeniyle kucaklanmayi istemezler. Ne zaman ka- 

din daniganlarim erkeklerin sekse kafay: taktiklarim sdyleseler bunu diisii- 
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nurum. Eger seks futbol sahas: diginda dokunuldugum veya kucaklandigim 
tek yer olsaydi ben de 6yle olurdum derim onlara. 

“Sadece, Marjorie’nin bana sokulmasini ve dokunmasini istiyorum” de- 

di Terry. “Benimle yakinlagmak istedigini bilmek istiyorum. Arzulanmak, 

istenmek istiyorum. Sadece cinsel gekilde degil. Bundan daha fazlasini isti- 

yorum”. “Hayir, biitiin istedigin dtiziigmek ve orgazm olmak” diyerek ayn 

fikirde olmadigini belirtti Marjorie. “Belki de istemeyi bildigim tek sey bu” 

diye kargilik verdi Terry. Biitiin fiziksel ve duygusal baglanma ihtiyaclari- 

muzi yatak odasina aktaramayiz. Bunu denedigimizde, cinsel hayatumiz bu 

ihtiyaclarin agirligi altinda ezilir kalir. 

Iyi bir seks icin en iyi recete, giivenli bir iliskidir. Yani ciftin E.Y.D.B. 

konusmalari ve sevecen dokunuslar araciligiyla bag kurabildigi bir iliskidir. 

Seks terapistleri bile, saglik bir cinsel iliskinin temel yapi taginin “talepsiz 

haz verme” oldugu konusunda hemfikirdir. Bu yiizden, ciftlere sik sik birka¢ 

hafta boyunca sevigmekten kaginmalarim Gneririm. Cinsel birlesme yasak- 

landiginda, partnerlerin her ikisi de kaygi veya hayal kanikligi yasamaz. Boy- 

lece dokunmanin biitiin hazlarini kesfetmeye odaklanabilirler. Sevecen doku- 

nuslar istemeye aligmak, ¢iftin arasindaki bagi derinlestirir. Birbirinin bedeni- 

ni yakindan tammak, hangi hareketlerin birbirine haz verdigini bilmek, “sa- 

dece senin icgin, sadece seninle” tarzi bir bagin degerl bir pargasi haline gelir. 

Eszamanli Seks 

Eszamanli seks; duygusal aciklik, yanit vericilik, sevecen dokunuslar ve 

erotik kesif bir araya geldiginde ortaya gikar. Seksin olmasi gereken gsekli 

budur. Doyurucu, tatmin edici ve yakinlastiric: seks budur. CGiftler givenli 

bir duygusal baga sahip olduklarinda, fiziksel yakinlik baglangictaki harare- 

tini, yaraticiligim, hatta daha fazlasin1 muhafaza edebilir. Sevgililer, bir an 

sevecen ve eglenceliyken baska bir an atesli ve erotik olabilirler. Bir an or- 

gazma odaklanirken bir digerinde usul usul gair Leonard Coherin “bin 

Opiictik derinliginde” dedigi yere yolculuk edebilirler. 

Eszamantt kelimesini ilk olarak Goriigme #te, partnerlerin duygusal ahen- 

gini tarif etmek icin kullandim. $imdi bu kavramz fiziksel ahengi de kapsaya- 

cak gsekilde genisletiyorum. Cornell Tip Fakiiltesi’nden psikiyatrist Dan 

Stern, bu kelimeyi su baglamda kullanmaktadir. Stern’in g6zlemlerine gore 
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giivenli sevgililer, tpki empatik bir annenin bebegine uyum saglamasi gibi 

birbirlerine uyum saglarlar. Birbirlerinin i¢ dlemlerini ve niyetlerini hisseder- 

ler. Birbirlerinin uyarilma durumlarindaki degisikliklere yanit verirler. Bebek 

gozlerini acar ve keyifle mirildamr; anne ona ayn: gekilde minidanir; sesini 

bebeginin heyecanh civildayigina uydurur. Sevgili bagini ¢evirir ve ig gecirir; 

diger sevgili giiliimser ve partnerinin i¢ ge¢irmesinin ritmini takip ederek 

onun yan tarafim sivazlar. “S6zsiiz bir derin anlagma hissi” veren bu egza- 

manlilik, duygusal, fiziksel ve cinsel yakinhgin 6ziidiir. Duygusal giivenlik, 

fiziksel eszamanhhg, fiziksel egzamanhlik da duygusal giivenligi gekillendirir. 

Yatak odasi digindaki yanit vericilik, orada da siirer. Yakin partnerler, 

cinsel hassasiyetlerini ve arzularim reddedilme korkusu olmadan aqiga vu- 

rabilirler. Bazen yatakta “yeterli” olamamaktan hepimiz korkariz. “Bana 

bak” der Carrie. “Ben sadece bir cil yumagiyim. Sen her tarafi cillerle kaph 

bir model gérdiin mii hig? Onlardan nefret ediyorum. Cillerimi dugununce 

igiklar1 kapatmak istiyorum sadece”. Kocasi Andy, giiliimser. “Iste bu cok 

gereksiz” der yumusak bir sesle. “Cillerini seviyorum. Onlar senin pargan. 

Seninle birlikte olmak istiyorum. Bir modelle birlikte olmak istemiyorum. 

Benekleri severim, beni heyecanlandiriyorlar. Benim gibi kel adamlarin ¢ok 

seksi oldugunu diisiinmen gibi. Boyle diisiinuyorsun, degil mi?” Carrie gu- 

liumser ve kocasin1 onaylar. 

Giivenli, sevgi dolu partnerler sevigme esnasinda gevseyebilir ve kendile- 

rini rahat birakip sevigmeye kaptrrabilirler. Utanmadan veya giicenmeden, 

onlar1 neyin heyecanlandirdigi veya heyecanlandirmadigi hakkinda acikca 

konusabilirler. Nevada Universites’nden psikolog Deborah Davis ve Cor- 

nell Universitesi’nden psikolog Cindy Hazan, arastirmalarinda giivenli bag- 

lanan partnerlerin ihtiyaglarim, tercihlerini daha acik ifade edebildiklerini ve 

sevgilileriyle cinsel denemeler yapmaya daha istekli olduklarim: bulmuslar- 

dir. Filmlerde, sevgililer higbir zaman yatakta ne yapacaklarin konugmak 

zorunda kalmazlar. Kendiliginden sevisirler. Oysa kendini gergekten konu- 

gacak kadar giivende hissetmeden sevigmeye ¢aligmak, bir 747°yi el kitabi- 

nin veya kontrol kulesinin yardimi olmadan yere indirmeye benzer. 

Elizabeth, mutlu bir halde bana bir gece yirmi beg yillik kocasi JefPin 

onunla en sevdigi cinsel fantezisini paylastigini anlatti. Jeff, yiiksek siniftan 

bir kadin tarafindan “egitildigini” hayal ediyordu. Birden Elizabeth sesini 
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kalinlagtirmig ve Fransiz aksanim taklit etmisti. O gece bir saat boyunca 
tecrtibeli kadin rolii yapmis, kocas: bityiilenmisti. “O gece tam bir macoy- 
dun” dedi JefPe. “Boyle olabilecegini hig bilmiyordum”. Jeff, kahkahalara 

boguldu. “Ben de hig bilmiyordum. Ama sen de cok farkliydin. Benim, 
minik, utanga¢ kadinim nereye gitmisti?” Elizabeth giildii ve gdyle dedi: 

“Ama benim igin seksin en iyi tarafi, ne yaparsak yapalim sonrasinda senin 

igin ¢ok degerli oldugumu hissettirecek gekilde bana sarilman”. 

Guvenli partnerler, birbirlerini yatigurip rahatlatabilirler; herkesin giin- 

luk cinsel yagaminin bir pargasi olup da filmlerde asla gésterilmeyen kaci- 

nilmaz sorunlarin tstesinden gelmek ic¢in elbirligiyle calisabilirler. Sertles- 

me sorunlar: yagayan ve bu durumu utangag bir sekilde “Charlie sekerleme 

yapmaya karar verdi” sdzleriyle tarif eden Frank, karisiyla arasinda gecen 

yakin zamandaki bir sevigme denemesini anlatti. Sevigmeleri, bir felaketin 

butiin isaretlerini tagryordu. “Sylvie, basta kilomla ilgili bir seyler s6yledi ve 

ben surat asmaya basladim” dedi Frank. “Ama sonra, ne oldugunu fark etti 

ve kendimi iyi hissetmem igin bana sarildi. Ardindan Onemli bir anda on 

sekiz yasindaki cocugumuz eve erken geldi ve Charlie, sekerleme yapmaya 

gitti. Sylvie, bana okudugumuz kitabi hatirlattz. Orada kirk dakikalik bir 

sevigme seansinda bircok erkegin bir ya da iki kez erekstyonunu yitirecegi 

ancak panik yapmadiklar siirece bunun geri gelecegi soylentyordu. Charlie 

ile dalga gectik ve yakin kaldik. Sonra kullandigimiz krem bitti ve bu yuz- 

den Sylvie gidip krem arayip bulmak zorunda kaldi”. Sylvie, kukardamasini 

kontrol edemiyordu. “Nihayet her sey yoluna girdiginde oyle keyiflendim 

ki mumu yere devirdim. Sonra perde alev almaya basladi!” Esine agiz do- 

lusu gitiliimsedi ve “Atesli bir giindii, degil mi tatlim” dedi. Sylvie, nasil se- 

vigmeyi birakip bunun yerine sicak ¢ikolata yapmaya karar verdiklerini an- 

latarak hikayeyi toparladi. “Ama sonra” dedi yeniden kikirdayarak “Frank 

seksi bir seyler sdyledi ve onca olandan sonra sevistik”. Kollarim yukar1 

kaldirip basin bir tarafa egerek Marilyn Monroe pozu verdi. 

Bu tarz hikayeler, beni heyecanlandinirlar. Bir iliskide onlarca yil sonra 

bile eglerimizle ilgili heyecan verici kesifler yapabilecegimizi ve kendiligin- 

den, tutkulu, eglenceli cinsel deneyimler yagayabilecegimizi kanutlarlar. 

Birbirimize tekrar tekrar baglanabilecegimizi, yeniden agik olabilecegimizi 

ve erotizmin esasinda “kendini” birakma, duygulara teslim olma yetenegi 
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ve oyunu oldugunu gésterirler. Bunlarin her ikisi icin de duygusal giivenli- 

ge ihtiyacimiz vardir. 

Giivenli bir iliskide, heyecan baslangictaki delicesine tutku anlarini ye- 

niden diriltmeye caligmakla saglanmaz. Icinde fiziksel ve duygusal yakinhg1 

barindiran burada-simdi deneyimlerine anbean agik olma riskini goze al- 

makla saglanir. Bu aciklikla partnerinizle her sevigtiginizde yeni bir macera 

yasiyormus gibi hissedersiniz. Ciftlere, erotik ve tatmin edici seks icin en 

ly! kilavuzun, “can sikintistyla” savagacak daimi yenilikler aramak degil, 

“uygulama ve duygusal mevcudiyet” oldugunu séylerim. Sikago Universi- 

tesi’nden Edward Laumann’in seks tizerine yaptigi yakin tarihli bir aras- 

tirmanin, birlikte uzun yillar geciren ve duygusal giiven ortamim yaratan 

evli ciftlerin, evli olmayanlara gore daha sik ve tatmin edici bir cinsellik ya- 

gadiklarin1 gostermesi bosuna degildir. 

Uzmanlar, sadece delicesine tutku ve fethetme bayraklarim dalgalandi- 

ran taze iligkilerin heyecan verici seks vadedebilecegini s6ylediklerinde, ak- 

lima hep uzun yillardir evli olan ve nasil Arjantin tangosu yaptiklarini bil- 

digim yagh ift gelir. Kart koca kendini tamamen o ana birakir ve ig ice ge- 

cer. Hareketleri insanin yiiregine dokunacak kadar incelikli, oyunbaz ve ga- 

girtici gekilde erotiktir. Birbirleriyle o kadar uyumlu ve birbirlerine kargi o 
kadar yanit vericidirler ki, dans cok degisken ve dogaclama oldugunda bile, 
tek bir adimi ya da doniisti kagirmazlar. Zarafet ve sezgiyle tek bir kisi gibi 
hareket ederler. 

Cinsel Sorunlari Gozmek 

Kuzey Amerika’da en yaygin goriilen cinsel sorun, kadinlarda cinsel is- 
tek azligi, erkeklerde erken bosalma veya sertlegme sorunlaridir. Bu beni 
hig gagirtmiyor. Birgok sikintili gift, Seytani Diyaloglara saplanip kalmustr. 
Kadinlar, genellikle kendilerini yalniz ve yakin bir bagdan yoksun hisset- 
mektedir. Bunun sonucunda ya Avutucu Seks’e itibar etmekte ya da seks 
yapmay: birakmaktadir. Erkekler, giivensiz hale gelmekte, Kapali Seks’e 
yonelmekte veya cinsel sorunlar yagamaktadir. Bir gift, giivenli bir bag: ya- 
ratabildiginde, cogu kez ¢iftin cinsel hayati da kendiliginden ya da ortak 
bir cabayla tyilegir. Ortak hazza ve yakinliga dayali yeni seks bicimi ve or- 
gazmla gelen oksitosin akin kargi etki yaratarak iliskiyi gelistirir. 
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Ellen, kendini daha giivende hissedince sonunda Henry’ye onunla or- 
gazm olamadigi sirrim acabildi. Yillardir rol yapiyordu. Henry, buna da- 
rilmadi ya da bunu bir tehdit olarak algilamadi. Rahatlatic: ve destekleyici 
davrand. Kiitiiphanede arastrma da yapmisti. Kadinlarin neredeyse yiizde 

7@inin yalnizca cinsel birlesmeyle orgazm olamadiklari bilgisini paylasarak 

Ellen’: rahatlatt:. Birlikte, “Ellen icin Orgazm” projesine dair ii¢ erotik stra- 

teji belirlediler. 

Simdi, yakinligin ve bag kurmanin bir iliskide nasil yan yana gittigine 

yakindan bakalim. Tutku, sabit degildir. Arzu; olaylara, mevsimlere, sagli- 

ga ve binlerce sebebe bagli olarak dogal olarak artar veya azalir. Yine de bu 

dalgalanmalar, cogumuzun canini sikar. Bu inis gikuslar hakkinda agik bir 

gekilde konugamazsak, kolaylikla iliski sorunlar: tetiklenebilir veya biiyiiye- 

bilir. Cogu partner, seyrek cinsel iliskiyi tolere edebilir. Ancak partnerinin 

onu arzulamadigi hissine katlanamaz. Bu tir duygularla basa gikmak, gii- 

venli baglanmis olanlar da dahil birgok partnerin yiizlesmek zorunda kaldi- 

1 zorluklardir. Laura ve Bill igin de béyle olmustur. 

Cift, beni gormeye Laura’nin isini kaybetmesi yiiziinden girdigi depres- 

yonun iyilegmesinin akabinde geldi. Saglikh bir iliskinin, depresyonun yi- 

nelenmesine karg1 en Onemli koruyucu oldugunu bilen doktoru, kocasryla 

ilgili baz: sorunlarinin oldugunu fark etmig ve evlilik “checkup”: yapmam 

icin onlar1 bana yollamigti. Laura, kaygilarin: ortaya koydu: “Birbirimizi 

cok seviyoruz” dedi. “Ancak, nasil sdylesem, Bill her zaman seks yapmaya 

bayilird:. Her zaman bana dokunurdu. Bu hoguma giderdi. Sevigmek iste- 

medigim zaman ‘hayir’ derdim ve o bunu kabul ederdi. Yine de birbirimize 

sarilir ve eglenirdik. Yakin oldugumuzu hissederdik. Ama gimdi, yani son 

birkag yildir bana hig kur yapmuiyor. Sevistigimiz zaman her gey guzel, an- 

cak ben baslatmazsam sevismiyoruz. Bu, canimi cok yakiyor. Neredeyse 

yirmi yuldir birlikteyiz. Artik daha yasl oldugum ve onun icin yeterince 

seksi olmadigim icin mi boyle? Ondan daha ge¢ yataga giriyorum, o uyur- 

ken yatiyorum. Biittin bunlardan kaginmak igin. Ama aramizdaki mesafe 

gittikce artiyor”. Bill yanit verdi: “Sadece eski istegim yok. Bugiinlerde ig 

de beni cok yoruyor, bunu biliyorsun. Ama ben sevigmeyi seviyorum ve 

sen seksi bir kadinsin. Sorun ne anlamryorum; senin kendini kori hisset- 

men harig tabu ki”. 
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Bu, bir E.Y.D.B. konusmas1 yapabilmenin gergekten Onemli oldugu an- 

lardan biriydi. Soru suydu: Laura, acisina odaklanip Buill’le temas kurabile- 

cek miydi? Bill, karisinin protestosuna kulak verip o protestoya yanit vere- 

cek miydi? “Sizin dediginiz gibi” diye anlatmaya basladi Laura: “Tartisti- 

gimiz zaman benim zorlayic: oldugum, BilPin icine kapandigi bir dongiiye 

saplamyoruz. Oysa konusup bunu diizeltebiliriz. Iyi bir evliligimiz oldu- 

gunu dusiintiyorum. Ama seks hakkinda konusmak bizim igin zor. Ko- 

nugmay1 denedik, bir siire icin biraz daha tyi oldu, ama sonra Gnceki haline 

dondu”. Partnerler, daha Once iliskilerindeki olumsuz d6ngiilere bakabil- 

dikleri ve birbirine karsi daha yanit verici olabildikleri icin, onlara seks ha- 

yatlarim da ayn sekilde konusmayi Onerdim. 

Cifte cinsel beklentilerinin ne oldugunu sordum. Bill, iki haftada bir 

sevigmeyi isteyecegini sdyledi. Laura ise on giinii tercih edecegini sdyledi. 
Hep beraber giildtik. Sorun bir anda kiiciilmiis gibi duruyordu. Ama so- 
runa biraz daha odaklandik. Bill, kendi agisindan tek sorunun Laura’nin 
bir miktar huzursuz ve uzak goriinmesi oldugunu sdyledi. “Geceleri on- 
dan yamma gelmesini ve sarilip yatmamuza istedigimde cogu kez gelmiyor 
ve ben bunu 6zlityorum” dedi. “Aslinda, diigiinityorum da cok fazla 6zlii- 
yorum”. Laura aglamaya basladi. “Ben sadece sarilip yatmak istemiyorum. 
Sen sevigsmek istersin ben de seni hayal kiriklgina ugratirim diye diisiin- 
mekten kendimi alikoyamryorum. O yiizden yataga gelmek istemiyorum. 
Sanirim bu konu hakkinda konusmaktan bile gok korkuyorum. Sen bana 
cinsel gerginligimin olup olmadigim: soruyorsun ve ben ‘tam olarak dyle 
degil’ dedigimde konugmamuz bitiyor”. Laura’nin beklentisel kaygisim ve 
kendisini bundan korumak igin yaptigi kacinma davranigim gorebiliyor- 
dum. Cinsel hayatlarindaki degisimi konusamamanin onlarin arasina gir- 
digi ve onlara aci verdigi konusunda iiciimiiz de hemfikir olduk. 

Onlardan hissettikleri acry1 biraz agmalarini istedim. Laura, bir siire ug- 
rag, ama sonra onun i¢in neyin ¢ok act verici oldugunu ayristirabildi. 
“Cektigim acinin bir kismini, senin artik beni bir kadin olarak gormedigin 
korkusu olusturuyor. Senin sadece karin oldugum korkusu. Oncesine gore 
daha kirisik ve daha tombulum. Artik seksi olmayabilecegim ya da arzu- 
lanmayacagim diisiincesi g¢ok korkutucu. Bana arkadasinmigim gibi sarili- 
yorsun. Bana o eski yogun ilgiyi géstermiyor gibisin. Bu bana kendimi cok 
iyi hissettirirdi. Hem de cok yakin”. 
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Bill, can kulagtyla dinliyordu. “Sorunun 6zii bu mu? Kendini reddedilmis 
hissetmen ve seni artik seksi bulmadigim: diisiinmen mi?” sorusunu sorarak 
egine yardim etti. Laura, icini gekti, agladi ve bagim salladi: “Sevistigimizde, 

bir gekilde gerginlesiyorum. Arzulandigimi hissediyorum; ama bir anhgina. 

Cok ¢aligtigin1 ve yorgun oldugunu biliyorum. Seks yapmak isteyebilirsin ya 

da istemeyebilirsin bunu anliyorum. Onemli degil. Bazen diisiiniiyorum da 

senin lizerine gelmezsem hayatimizin o pargasi solup gidecek. Ve sen onun 

gitmesine izin vereceksin. Bunu diisiinmek beni delirtiyor. O yiizden kendi- 

me ‘Guzel, ben baslatmayacagim. Ne hali varsa gorsiin’ diyorum. Ama sonra 

ac1 c¢ekiyorum”. Kendi kalbine dokundu. Biull, uzandi ve onun elini tuttu. 

Ona sordum: “Hepsi bu mu, Laura? Aci genellikle tiziintii, kazginhk ve 

korkuyla iliskilidir. Seninle seks yapmanin Bill icin o kadar 6nemli olmadi- 

gin hissediyorsun. Oyle mi? Baska bir sey var mi?” Beni onayladi ve de- 

vam etti. “Eger gelip sevigmeyi Onermezsem, bu duygularla kapana kisili- 

rum. Eger boyle yaparsam...” Sesi canliligini yitirdi, dudaklari titredi. “Bu- 

nu sdylemek cok zor; bu kadar zor olmamah. Iyi bir evliligimiz var ve ben 

guclu bir insanim. Ama senin uzerine gelmek benim igin korkutucu. Bir 

ucgurumdan atlamak gibi. Daha Once hig bunu yapmam gerekmemisti. Sen 

tatl tath giiliimseyip yorgun oldugunu soyledigin ve arkani dontip uyudu- 

gun zaman icten i¢ge Oluyorum. Bu Onemli bir mesele degilmis gibi davra- 

niyorum, ama sana sevigmek istedigimi soylemek gercekte bana cok gseye 

mal oluyor”. “Bunu hig bilmiyordum” diye mirildand: Bill. 

“Biittin bu duygular, Bul’in ne yapmasina ihtiyacin oldugu konusunda 

sana ne anlatryor?” diye sordum Laura’ya. Laura kocasina g6yle dedi: “Be- 

nimle sevigmeye gergekten deger verdigin konusunda gtivenimi tazelemene 

ihtiyacam var sanirim. Hala bu konuya yatirim yaptigin, hala beni arzula- 

digin konusunda giivene ihtiyacim var. Sana giivenebilmem icin ikimize 

zaman ayirmana ihtiyacim var. Bazen benimle olmanin Oncelikli olmasina 

ihtiyacim var. Eskiden yaptigin gibi hala benim erkegim oldugunu goster- 

mene ihtiyacim var”. Bill hemen cevap verdi. Telasl bir gekilde Laura’ya, 

agin yorgun oldugunu, ¢ogu zaman “ayakta uyudugunu” soyledi. Onu sevi- 

yor ve giin boyu arzuyla diisiintiyordu. “Ama sevigmeyi teklif etmenin senin 

igin bu kadar zor oldugunu hig anlamamugtim. Gok tizgiintim” dedi. “Sana 

kur yaptigimda ¢ok yorgun oldugum icin ereksiyonum yetmez diye endige- 

leniyordum. O yiizden emin olmadigim siirece geri duruyordum”. Ikisi de 
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giilmeye basladilar ve bunun birkag kez yasandigini hatirladilar. Sonrasinda 

kiictik erotik dokunuslarla birbirine sarilmislar ve cok yakin olduklarini his- 

setmislerdi. 

Bu gortisme, Bill ve Laura’nin seks hayatlarini giivenli bir oyun ve yakin- 

lagma bdlgesine cevirme ihtiyaclariyla ilgiliydi. Ama gortigmemiz, ayni za- 

manda bir uyar alarm: vazifesi gordii. Onlara, cinsel birlesgmenin hesapta 

olmadigi bir tensel senaryo bulmalarini Gnerdim. Bill, Laura’nin bunu yap- 

masina yardim etti ve sonrasinda daha sik sevigmeyi Onermeye basladi. Aym 

zamanda, Laura sevigmeyi Onerdigi zaman onun aldigi riskin degerini bildi- 

gini gostermeye dikkat etti. Bill de acikc¢a kendi ihtiyaglarim ifade etti: Kan- 

sinin onu istedigini, onunla seks yapmaktan veya yakinlagmaktan kaginma- 

digint bilmeye ihtiyaci vardi. Karisini sevdigini ve arzuladigim tekrar etti. 

Bill ve Laura, sevigmelerine daha fazla dikkat etmeye basladilar. Her 

odanin zaman zaman bir miktar temizlige ve yeniden dekore edilmeye ih- 

tiyaci vardir. Yatak odasi da buna dahildir. Partnerler, birlikte birkag¢ erotik 

kitap okudular ve yillardir ilk kez birbirlerini nasil uyaracaklarimi ve nasil 

daha tatmin edici bir seks yagayacaklarim konustular. Cinsel hayatlarinin 

gelistigini bildirdiler, iliskileri de gelismisti. 

Son seanslarinda Bill ve Laura’ya s6yledigim gibi, cinsel teknikler yal- 
nizca igin sustidiir, gergek seksin ta kendisi degildir. Artik ciftin elinde en 
iyi seks rehberi vardi: Yakinlik yaratma, birbirine kanalize olma ve duygu- 
sal bir ahenkle hareket etme becerisi. 

Oyna ve Pratik Yap 

Kendi Kendinize 

Bu boliimde sizi kendi cinsel hayatunizi diigiinmeye sevk eden bir yorum 
ya da ifade var muydi? Varsa bu ifade ya da yorum, sizde hangi duyguyu 
uyandirdi? Hissettiginiz duyguyu yazin. Ister bedensel bir duyum ister 6f- 
ke gibi net bir his geklinde olsun, bu duygu cinsel hayatiniz konusunda size 
ne soyliyor? 

Partnerinizle yataktayken kendinizi, genellikle duygusal olarak giivende 
ve ona yakin hisseder misiniz? Boyle hissetmenize ne yardim eder? Bunu 
hissetmiyorsaniz sevgiliniz size nasil yardim edebilir? 
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Olagan cinsel tarziniz nedir? —Kapal: seks mi? Avutucu seks mi? Yoksa 

eg zamanli seks mi? Herhangi bir iliskide iictt de muhtemelen zaman za- 

man ortaya ¢ikacaktir. Ancak aliskanlikla kapali veya avutucu sekse y6neli- 

yorsaniz bu size iligkinizdeki giivenlik alginizla ilgili bir seyler sGyler. 

Yataktaki en Onemli dort beklentiniz nelerdir? Cevaplarinizi dikkatle 

disiiniin. Bazen ilk aklimiza gelen, dogru cevap degildir. Partnerler bana, 

seksten sonraki en biiytik beklentilerinin kendilerine gefkatle sarilanmasi ve 

nazikce oksanmak oldugunu s6ylerler ama bu arzularim: hicbir zaman sev- 

gililerine ifade etmezler. 

Iliskinizde yeteri kadar dokundugunuzu ve sarildiginizi hissediyor mu- 

sunuz? Tek bir oksama; yakinlik, avutma ve arzu ifadesi olabilir. Kendinize 

ne zaman daha cok dokunulmasini ve sarilanmasini istersiniz? 

Eger —————— ’nin Sevgilisi igin Kisa Bir Rehber yazsaydiniz ve bos- 

luga adinizi yerlestirseydiniz icine neler koyardiniz? Ana yOnergeler su so- 

rularin cevaplarini igermelidir: Sizi duygusal ve fiziksel olarak sekse hazar- 

layan nedir? Sevigmeden Once ve sevigme sirasinda sizi en ¢ok ne heyecan- 

landirir? Sizce heyecanlandirma veya On sevigme ve cinsel birlegme ne ka- 

dar siirmelidir? Tercih ettiginiz pozisyon hangisidir? Hizh mi yoksa yavag 

mi sevigmekten hoslanirsiniz? Sevisirken sizi en derinden uyarmak i¢in 

sevgilinizin yapabilecegi en heyecan verici hareket nedir? Bunu ondan iste- 

yebilir misiniz? 

Seksi sizin igin en zevkli hale ne getirir? (Bu orgazm hatta cinsel birles- 

me olmayabilir). Seks sirasinda kendinizi ne zaman giivensiz ya da rahatsiz 

hissedersiniz? Kendinizi ne zaman partnerinize en yakin hissedersiniz? 

Yukaridakileri sevgiliniz ile paylasabiliyorsaniz miikemmel. Paylagami- 

yorsaniz, belki bu tir bilgileri paylagmanin ne kadar zor olduguyla ilgili bir 

konugma baslatabilirsiniz. 

Partnerinizle Birlikte 

Seksin miikemmel olmasiyla ilgili beklentiniz yiizde kagtir? Bu yuzde 

konusunda partnerinizle anlagabiliyor musunuz? Anketlerde, iftlerin cinsel 

iliskilerinin yiizde 15 ila 20’sinin en azindan bir partner tarafindan bagarisiz 

gectigini ifade ettiklerini unutmayin. 
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Seks, sizin icin fiziksel agidan verimli gegmediginde cift olarak ne yapa- 

bilmek istersiniz? Seks, sizin igin duygusal agidan verimli gegmediginde ne 

yaparsiniz? Partneriniz size bu konuda nasil yardimci olabilir? Birlikte, ya- 

pacaklarinizin beyaz perdede nasil goriinecegiyle ilgili bir film senaryosu 

olusturun. 

Simdi Miikemmel Olsam Oyunu’nu Oynayin. Sununla baslayin; 

Eger yatakta miikemmel olsaydim -——————— yapmak (yapabilmek) 

isterdim ve o zaman sen kendini daha —-—————— hissederdin. 

En az dort cevap bulup onlar: partnerinizle paylasmaya calisin. Daha 

sonra birbirinize, digerinizin yatakta veya yatak diginda cinsel anlamda 

mtikemmel oldugu bir halini anlatin. 

Her ikiniz de iligkinizde cinselligin gergekten tatmin edici oldugu bir 

am hatirlayabiliyor musunuz? Bu olayin hikayesini sevgilinizle miimkiin 
oldugunca detayl: bir sekilde paylagin. Bu hikayeleri dinleyerek ne 6gren- 
diginizi birbirinize anlatin. 

Iliskinizde seksin genel olarak nasil bir gorunum kazandigini diisiiniin. 
Seks sizin igin sadece eglence mi? Yakinlagmanin bir yolu mu? Salt fiziksel 
gevseme mi? Stres ya da tziintiiyle bag etmek igin rahatlatic: bir yol mu? 
Gergek diinyadan kagarak romantizme dalmanin bir yolu mu? Erotik bir 
macera mi? Sefkatli bir yakinhk alani mi? Bir tutku patlamasi m1? Sevgili- 
nizle bittin bunlari giivenli bir sekilde yagayabiliyor musunuz? Yatakta al- 
mak isteyeceginiz bir risk ne olabilir? Birbirinize alacaginiz riskin ne oldu- 
gunu anlatip igler k6tii veya iyi giderse digerinin nasil cevap verecegini 
agiklayabilir misiniz? 

Onceden heyecan verici, erotik seks ile guvenli bir iliskinin tezat oldu- 
gunu dusiiniirdiik. Simdi giivenli bir iliskinin, tahrik edici maceralarla dolu 
bir birliktelik icin esnek bir sigrama tahtas: oldugunu biliyoruz. Fiziksel 
iliskinizi agik, yanit verici ve katilimci tutmak, duygusal baginizi da giiclii 
tutmaya yardim eder. Bir sonraki ve en son g6riigmede, askinizi nasil canli 
tutacaginizi kesfedeceksiniz. 
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GORUSME 7 

ASKI CANLI TUTMAK 

“Evlilikten sikilan insan, 6zen géstermiyordur.” 

Bir meslektasin kocas1 

Cok olumlu gecen bir seansin sonunda, en hos ciftlerimden birine “Ilis- 

kinizde yarattiginiz olagantistu degisiklikleri goriiyor musunuz arkadaslar?” 

diye sordum. Kuzil saclari olan, yiiksek sesle konugan ve her zaman tutkulu 

olan Inez gs6yle yanit verdi: “Evet, ama bu duyguyu koruyabilir miyiz? Kaz 

kardesim biraz katidir. Bana ‘Fernando ile tekrar aski buldugunu dusitinti- 

yorsun. Ama evlilik bir aligkanliktur. Siit gibi son kullanma tarihi vardir. 

Alt: ay icginde eski sagmaliklara geri donersiniz. Aski devam ettiremezsin. 

Bu boyledir’ dedi. O bunlar: s6yleyince korkuya kapildim. Acaba yine tim 

o eski kavgalara ve yalnizliga geri doner miyiz?” 

Seans, burada sona erdi. Ama notlarimi alirken kafamda iki tane ses var- 

di. Biri Yunan filozoflarindan Herakleitos’un sdziiydii: “Her sey akar, hicbir 

sey kalici degildir”. Bu, ask icin de gecerli olmal: diye diisiindiim. Gift te- 

rapisindeki yiiksek ntiksetme oranlarini g6z Gnune alin. Belki de Inez’in kiz 

kardesi sadece gergekciydi. Ama sonra on birinci yiizyilda yagamig Ginli 

gair Su Tung-po’nun s6ziinii aktaran diger ses sazi ele aldi: “Senelerdir o 

mehtapli geceyi hatirlryorum, bodur ¢am agaci tepeleri arasinda yalniz ge- 

cirdigimiz o mehtapli geceyi”. Belki de bu derin baglanma anlan, agiklar1 

yullar boyu bir arada tutabilecek kadar giiclitydii. O an aklima, ¢iftlerin ha- 
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yatlari stres dolu olsa bile EFT seanslarinda yarattiklan mutluluga ve tat- 

mine tutunmaya devam ettiklerini gosteren aragtirmamiz geldi. 

Artik Inez’in sorusunun yanitin biliyordum. Bir sonraki seansta, ona 

soyle dedim: “Her gey hareket eder ve degisir, fakat ask iliskilerinde ‘mut- 

laka boyle olacak’ diye bir gey yoktur. Askin nasil ‘yaratildiginr’ ve nasil ‘ko- 

rundugunu’ nihayet 6grendik. $imdi iliskinizin nasil olacagina karar ver- 

mek sana ve Fernando’ya kalmis. Eger iliskinize aktif olarak ozen goster- 

mezseniz muhtemelen kazanmak icin gabaladiginiz seyler s6ner gider. Ama 

ask lisan gibidir. Siirekli konusursamiz giderek daha da akicilasir. Eger 

yapmazsamz aski kaybetmeye baslarsimz”. 

E.Y.D.B. goriigmeleri askin dilidir. Iliskinizin giivenli bolgesine payan- 

da olurlar; esnek olma, kesfetme, askinizi canli tutup biiyiitme becerinizi 

gelistirirler. Goriigme 7, askinizi gelecege tagumak icin bir yol haritasidir. 

Bu goriisme, su adimlart igerir: 

e Giivensizlige siiriiklendiginiz ve Seytani Diyaloglara saplandiginuz ilis- 

kinizdeki tehlikeli noktalan tekrar 6zetleyip degerlendirmek. Bunu yapmak, 

giivenli baga giden tali ve kestirme yollar gérmenize olanak saglar. 

e Kiiciik veya biiyiik tim olumlu anlar: kutlamak. Bu adim iki agamali- 

dir. Ilk olarak, giinliik hayatunizda agikligi ve yanit vericiligi tegvik eden an- 

lar irdelenir. Birbiriniz iizerinde olumlu bir etki yarattiginiz anlara dair an- 

layiginiz pekistirilir. Ikinci olarak, yeni iliski hikayenizde askinizi siddetlen- 

diren doniim noktalari dile getirilir. 

e Giinliik hayattaki ayrilma ve yeniden bir araya gelme anlartyla ilgili 

ritiieller planiamak. Bagliliginizi, desteginizi ve yanit vericiliginizi goste- 

ren ritiieller. Bu ritiieller, dikkat dagitici ve kaotik bir duinyada iliskinizi 

giivende tutmaya yararlar. 

e Yinelenen gecimsizlikler ve tartigmalarla kendini gosteren baglanma 

sorunlarin: belirleme konusunda birbirinize yardim etmek. Bilingli bir ge- 

kilde duygusal giivenlik yaratmak i¢in bu sorunlarin Onden nasil halledile- 
cegine birlikte karar vermek. Bunu yapmak, sorunlari sicak baglanma me- 

seleleri ayaginiza dolanmadan ¢6zmenize olanak saglar. Ben buna Once 

Emniyet stratejisi adini veriyorum. Duygusal giivenlik bir kere saglandik- 

tan sonra, bir partner bir sorunu daha yumugak ve daha sakin gekilde giin- 
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deme getirebilir; diger partner de ileri siiriilen gériise katilmasa bile tartis- 
maya duygusal olarak dahil olabilir. 

e Esnek bir iligki hikayesi yaratmak. Bu hikaye, ikinizin nasil bir sevgi 

bagi kurdugunuzu ve kurmaya devam ettiginizi resmeder. Catisma ve 

uzaklagma dongiisiine nasil saplandiginizi ve aranizdaki ucurumlari kapat- 

mayt, yeniden yakinlasmayi ve yaralar affetmeyi nasil 6grendiginizi anlatir. 

Bu tekrar tekrar asik olma hikayesidir. 

e Gelecekteki ask hikayesini yaratmak. Bu hikaye bes veya on yil sonra 

iligkinizin neye benzemesini istediginizi ve bu hayali gerceklestirmek icin 
partnerinizin yardimini ne kadar istediginizi Ozetler. 

Gorusme 7, askin, duygusal yakinlgi kaybedip aramaya ve yeniden bul- 

mak i¢in kargi tarafa el uzatmaya dayanan daimi bir siire¢ oldugu anlayisi 

izerine inga edilmistir. Ask bagi, canl bir organizmadir. Ona gereken ilgiyi 

gostermezsek dogal olarak solmaya baslar. Hizla degisen ve giderek daha 

fazla gorevle bogusmayi gerektiren bir diinyada, su anda kalip hem kendimi- 

zin hem de partnerimizin yakinhk ihtryacina cevap vermek zor bir istir. Bu 

son gortisme, sizden askiniz konusunda dikkatli ve diisiinceli olmanuz1 iste- 

mektedir. 

Simdi bu goriismenin isleyigine bakalim. 

Tehlikeli Noktalardan Sapmak 

Inez ve Fernando icin ufak tehlike anlarini belirlemek kolaydi. Yillardir 

Polka Protestosu yapryorlardi. Fernando’nun asiri icki igmesi, Inez’in atesli 

tehditleri ve intikamci flortleriyle daha da sertlesen bir Polka Protestosu. 

Simdi bu gortismede Inez, Fernando’ya g6yle diyebiliyordu: “Sustugun ve 

d6niip gittigin zaman yine tepem atiyor. O zaman sana ‘Hey Fernando, 

burada benimle kalir misin?’ diyebilmek istiyorum. Sence sesimi duyabilir 

misin? Bunun bana cidden yardim: olurdu. Baska tiirlii endigelerimin gide- 

rilebilecegini sanmiyorum”. Buna karsilik, Fernando egine aninda tltima- 

tom savurmak yerine Inez’den ne istedigini soyleyebildi. Sadece kendisine 

cok kizgin oldugunu s6ylemesini ve onu neyin sinirlendirdigini acik¢a ifade 

etmesini istiyordu. Her ikisi de bu sapaklarin, duygusal dengelerini koru- 

malarina ve olumsuz d6ngiilerden uzak kalmalarina yardimci olacagi konu- 

sunda hemfikirdiler. 
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Bir baska cift, Darren ve Christine, Darren’in ihaneti Uzerine bosanma 

noktasina gelmisti. Christine, egine “Sanirim iliski konusunu atlatryoruz” 

dedi. “Ama sunu bilmeni istiyorum. Yeterince seks yapmadigimiz konu- 

sunda en ufak bir ima bile kagup saklanmak istememe neden oluyor. Bir- 

denbire benim verebilecegimden fazlasim isteyecegin korkusu belirivertyor. 

Bu korku, artik beni esir almzyor ama ortaya giktigi an hala midem bulani- 

yor”. Darren, gdyle yamt verdi: “Anlyorum. Gegen gece dyle laflar etmem 

seni arzuladigim s6ylemenin beceriksizce bir yoluydu. Sana simdi nasil 

yardim edebilirim?” Christine, belli ki rahatlamigt.. “Belki bana hemen se- 

vismelerimizin iyi oldugunu ve benimle mutlu oldugunu sOyleyebilirsin” 

diye mirildandi. Darren giiliimsedi ve “Bunu yapabilirim” dedi. 

Yakinlik Anlarini Kutlamak 

Genellikle partnerlerimize, dylesine bir s6zciik veya jestle bizi etkiledik- 

leri ve bizde ait olma hissi yarattuklar: ufak tefek davraniglardan soz etme- 

yiz. Fernando, biraz utanarak Inez’in tiim bu yagananlardan sonra kendisi- 

ni bir ig arkadagina “Bu da benim camim kocam Fernando” diye tamitmast- 

nin icini erittigini itiraf etti. Bu sozciikler, Inez igin “degerli” oldugunu 

hissetmesini saglamigti. S6yledigi s6z, her giin aklina geliyordu. 

Hic kimse, sevginin aniden goriiniirliik kazandigi dénim noktalarim 

unutmaz. Yasanan E.Y.D.B. anlar bizimle kalir ve bu anlart paylagmak 

6nemlidir. Kay, Don’a géyle dedi: “Benim igin aramizdaki anlagmazlig) tyi- 

lestiren temel anlardan biri o gece bana, 45 yildir evli olmamuza ragmen elini 

tutmamun senin i¢in cok sey ifade ettigini s6ylemen oldu. Bana hep elini uza- 

tirdin. Sanirim elini bazen tuttum bazen de tutmadim. Elini tutmamuin senin 

icin ne kadar 6nemli oldugunu, bunun beraber oldugumuz ve ne istersek 

yapabilecegimiz anlamina geldigini s6ylediginde ¢ok etkilendim. Birden seni 

kural koymaktan hoslanan, hiikmedici bir adam olarak degil de bana ihtiya¢ 

duyan biri olarak gordum”. 

Baska bir ciftle yapilan bir seansta, Lawrence’in depresyonunun hayatin 

nasil mahvettigini tartigryorduk. Lawrence, esi Nancy’ye “Sen olmasan bu- 

nunla basa cikamazdim” dedi. “Igime cok kapandigim halde yanumda kal- 

din. Is gériigmesine gittigim giin isi baska birine verdiler ve kendimi diin- 

yanin en bagarisiz adamu hissederek eve déndiim. Bana ne dedigini animsi- 
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yor musun?” Nancy basin: salladi. “Beni 6ptiin ve ‘Sen benim erkegimsin. 
Ne olursa olsun fark etmez. Bunun iistesinden gelecegiz. Seni seviyorum 
bayumY dedin” Bunu daima hatirlryorum. Ne zaman isler ters gitse ve ken- 

dimden giiphe duysam s6ylediklerin hala bana yardimci oluyor”. 

Partnerler, Seytani Diyaloglara yakalansalar bile iglerinden biri nefesimi 

kesen bir empati girisiminde bulunabiliyor. Boyle oldugunda, onlani iliskile- 

rini yenileme miicadelelerinde karanhkta bir igik gibi parlayan bu anlara tu- 

tunmalari igin yiireklendiririm. ‘Suskunluklarr yiiziinden genellikle Rick’e 

Ofkelenen Maxine birden cok sakin bir sekilde ona syle dedi: “Sanirim seni 

anlryorum. Cok sakin g6riinityorsun. Ama korkuyorsun. $6minenin tistiine 

koydugumuz resimde gordiigiim o kiiciik yalmiz gocuksun. Yerytiziindeki 

en yalniz cocuk. Asla bir yere ait olmadin. Simdi de benimlesin, diinyanin 

en konuskan kadinryla ve seni bunaltryorum. Sen de icine kapamp sakin- 

legmeye galisryorsun. Bu ¢ok uziicti. Hala oralarda bir yerlerde cok yalniz 

olmalisin”. Rick bu ami, birden fark edildigini ve anlasildigin hissettigi an 

olarak hatirlryor. Karisinin kizgin olsa bile onu sevdigini hissettigi an. 

Askinizi canli tutmanin Onemli bir pargasi, bu Onemli yakinlagma anla- 

rim fark etmek ve guzel anlar1 gosteren aile fotograflarina yaptigimiz gibi 

onlar1 her ikinizin de gorecegi gekilde g6z Ontinde tutmaktir. Boyle anlar, 

bize yakin iligkinin neler hissettirdigini ve iliskimizin ne kadar degerli ol- 

dugunu hatirlatirlar. Ayrica, ilgimizin giiciiyle partnerimizin diinyasin: na- 

sil doniistiirebilecegimizi hatirlatirlar. 

Ayrilma ve Bir Araya Gelme Anlartyla ilgili Ritiieller Belirlemek 

Rittieller, aidiyetin Onemli bir pargasidir. Yinelenen, isteyerek yapilan, 

6zel bir zamani veya iliskiyi ayirt eden seremonilerdir. Ritiieller, bizi fizik- 

sel ve ruhsal olarak birbirimize baglarlar. Bu sekilde perginlenen baglar, 

simdiki zamanda da olumlu yonde ilerler. 

Dinler, ritiielleri daima kullanmistir. Psikolog Alfred Tomatis’in klinik 

depresyonu olan bir grup kesis tizerinde yaptigi iinlii aragtirmasim: hatirli- 

yorum. Arastirmacilar, bir stiri incelemeden sonra grubun depresyonunun 

giinde iki kere toplu halde yapilan Gregorian ilahisi s6yleme ritielini bi- 

rakmalarindan kaynaklandigi sonucuna vardilar. Uyum i¢inde ilahi s6yle- 
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menin verdigi huzuru ve topluluk olma hissini kaybetmislerdi. Birlikte gu- 

zel bir miizik yaratmak, aralarindaki bagin ve paylasuklart keyifli anin bi- 

cimsel bir ifadesiydi. 

Biitiin primatlarda, bir araya gelme ve ayrilma anlari onemli baglanma 

anlaridir. Bunu cocuklarimizin kiiciikliiklerinden biliriz. Onlara giderken 

aliskanlikla giile giile Spiictigii verir, bize geri déndiikleri zaman onlart kar- 

silayip kucaklariz. Peki, sevgilimizle olan iliskimizde aym bicimsel ifadeleri 

kullanmaya neden zaman ayirmayalim? Diizenli olarak yapilan ufak jestler, 

“benim icin Onemlisin” mesajini iletir; iliskiyi salam ve giuvende tutmak 

icin katkida bulunur. 

Zaman zaman partnerler ayrilma ve bir araya gelme ritiellerini tamima 

konusunda zorluk yasarlar. Emma ile olan evliligindeki bu tir seremonileri 

anlatmasim istedigimde Joel bos bos bakt. Bana géyle dedi: “Valla eve gel- 

digimde képegin her zaman iistiime atlayip beni selamladigini benim de 

oturup biraz onun sirtim sivazladigim: biliyorum. Ama sanirim Emma’ya ne 

yaptigimin pek farkinda degilim. Tliskimizi canli tutmak icin her giin bilerek 

ve diizenli sekilde yaptigim ne var acaba? Pek emin degilim”. Joel, kafasim 

kagirken Emma kikirdayarak yardimina kogtu: “Seni gapgal, sadece kopek 

degil! Birbirimizden bir stireligine uzaklagugimiz zamanlar diginda, daima 

mutfaga dalar ve tatl tath ‘nasilmig benim giin 1s181m’ dersin. Sonra da ge- 

nellikle sirtumi sivazlarsin; bu cok hoguma gider. Yapmazsan tuhafima gider”. 

Rahatlamis goriinen Joel Emma’ya “Aaa, tamam. Tyi belki bundan sonra sir- 

tint iki kere sivazlayip bir de 6piiciik vermeliyim. Sana, k6pege degil!”. 

Farkina varamadiginiz seyler elinizden kayar gider. Sorun yagayan part- 

nerler bazen bu ufak ritiielleri kaybettikleri igin act aci yakinurlar. Cathy, 

Nick’e s6yle dedi: “Sabahlar1 evden gikmadan Once gelip bana sarilmryorsun. 

Aslinda artik hoggakal bile demiyorsun. Oda arkadasi gibiyiz. Tamamen 

ayri diinyalarda yasiyoruz ve sen bunu sorun etmiyorsun”. Birkag E.Y.D.B. 

goriigmesinden sonra Cathy ve Nick, bu ritueli yeniden baglatmaya ve ritii- 

ellerini o giin ne yapacaklar1 tarzinda birka¢ soruyla renklendirmeye karar 

verdiler. Bazen bu ritiiellerin kapsamini genisletip aile hayatina uyarlariz. 

Pazar giinkii aksam yemeklerini iki kisiye 6zel bir yemekten ¢ocuklarimizin 

bir araya geldigi bir aile olay: haline getirdigimizi hatirlryorum. Uzun yillar 

sonra oglumun “Cok mesguliim. Pazar giinkti akgam yemeklerini niye bir- 
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likte yemek zorundayiz ki?” diye gikayet ettigini de hatirlryorum. Kiiciik 
kazim “Ciinkii bugiin Pazar. Biz bir aileyiz ve bu 6zel bir sey sapsal” ceva- 
bin yapistirmisti. 

Ciftlerin, kendi bag kurma rittiellerini tasarlamalarina yardimai olurum. 

Ozellikle ayrilma ve bir araya gelme anlarimi veya aidiyet hissettikleri belli 

bash zamanlari fark etmelerine yardim ederim. Bu tiir ritiieller, siiregiden 

iliskiyi gelistirmek icin bilingli olarak yapilandirilmis diizenlemelerdir. Bun- 

lardan sik sik kargilagugamuz bazilari sunlardir: 

e Uyumaya giderken, uyaninca, evden ayrilirken ve eve déniiste diizenli 
ve istemli olarak sarilmak, kucaklasmak ve Opiigmek. 

e Birbirine mektup yazmak ve ufak notlar birakmak. Oczellikle partner- 

lerden biri uzaga gittigi veya cift bir atisma veya uzaklasma doénemi sonra- 

sinda bir araya geldigi zaman. 

e Birlikte ruhani veya baska tiirlii ritiiellere katilmak. Ornegin, 6zel aile 

yemeklerine gitmek, evin bahcesine ilk ilkbahar ciceklerini dikmek, beraber 

dua etmek veya dini faaliyetlere katulmak. 

e Giin icinde partnerin sesini duymak ve nasil oldugunu 6grenmek i¢in 

arama aliskanligi edinmek. 

e Kisisel paylagim rittieli yaratmak. Yani sorun ¢6zmek veya pragmatik 

meseleleri tartigmak yerine, kisisel seylerin paylagimi ve iletigim saglanmasi 

igin zaman ayirmak. Pete ve Mara’nin giinliik bir iletigim rituieli vardi. Ri- 

tielleri iclerinden birinin “Su an nasilsin?” veya “Birlikte nasiliz?” demesiy- 

le basltyordu. Sorularin amaci, konusmay: diger meselelerden uzaklagtir- 

makti. Sarah ve Ned, haftalik bir zaman dilimi belirlemislerdi. Cuma ak- 

gamlar1 yemekten sonra, en az 30 dakika, kahve egliginde sohbet ediyorlar- 

di. Buna “paylasim” zamani adini vermislerdi. 

e Beraber olmak icin 6zel bir zaman belirlemek. Ornegin, pazar sabah- 

lari cocuklar olmadan yatakta kahvalt: etmek veya her giin beraber kahvalt: 

edebilmek icin diizenleme yapmak. 

e Ayda bir kez dahi olsa gece programi yapmak. 

e Yilda bir kez, yeni bir seyler 6grenmek icin birlikte kursa katilmak, 

hatta beraber bir proje yapmak. 
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e Ovzel giinleri, yild6niimlerini ve dogum giinlerini kisisel yollarla kut- 

lamak. Sevdigim kisilerle ilgili dzel giinleri Onemsememe egilimine girdi- 

gimde, daima kendime gunu hatirlatirm: Boyle anlar, o kisilerin zihnimde 

var olduklarinin ve giivenli baglanmanin ne demek oldugunun somut sem- 

bolleridir. 

e Istemli bir sekilde partnerinizin giinliik miicadele ve zaferleriyle ilgi- 

lenmeye karar vermek ve kararinizi diizenli olarak hayata gecirmek. Daha 

Snce ifade ettigimiz gibi, “Bunu yapmak senin i¢gin zordu ama bagardin” , 

“O proje icin ¢ok galistin, kimse daha fazlasin1 yapamazdi”, “Tyi bir ebe- 

veyn olmak icin ne kadar cabaladigin goriiyorum” gibi ufak yorumlar he- 

men her zaman somut tavsiyelerden daha etkilidir. Bu tir destekleri sik sik 

cocuklarimiza veririz ama nedense partnerimize vermeyi unuturuz. 

e Partnerinizi ve iliskinizi herkesin Gniinde takdir etme firsati yaratmak. 

Bu cesitli sekillerde olabilir. Ornegin, evlilik yemininizi yenileyebilirsiniz; ha- 

rika bir akgam yemegi hazirladigi veya kisisel bir hedefinize ulagmaniza yar- 

dim ettigi icin arkadaslarinizin Oniinde partnerinize tegekkiir edebilirsiniz. 

Bazi partnerler, her tiirlii yakinligi neredeyse imkans1z kilan aligilagelmis 

hayat tarzlarini sarsmak igin yapilandirilmig diizenlemelere ihtiya¢ duyarlar. 

Aralarindaki kargilikh soguklugu gidermeye ve ¢ok daha yakin bir iliski 

kurmaya ugragan Sean ve Amy, kariyer taleplerinin, igyerine gitmek ic¢in 

harcanan uzun saatlerin, cocuklarin faaliyetlerinin tikettigi bir hayat yarat- 

tiklarini fark ettiler. Hafta sonlarinda bile ayn odada on dakikadan fazla 

birlikte olamiyorlardi. 

Kronik asiri galigma ve tiikenmislik, kiltiriimutziin bir pargasi haline 

geldi. Aruk bunun normal oldugunu diisiiniiyoruz. Boston Universitesi’nde 

sosyoloji profesorii olan Juliet Schor, Agi1 Calisan Amertkal adh kitabinda 

Amerika’nin (Kanada da benzerdir) “ise ayrilan giin sayisi ve guinluik ¢alis- 

ma saatleri agisindan diinyanin en igkolik milleti oldugundan ve diger tilke- 

lere Onctiliik yaptigindan” bahseder. 

Cinliler, tig hafta zorunlu tatil yapiyor. Cogu Avrupal: alt: hafta tatil ya- 

pryor. Ama Sean tipik bir Amerikaliydi. Her hafta sonu ¢alisryordu. Sirke- 

tindeki herhangi bir mali krize karg1 hazirda bekliyordu. Bilgisayar: ile Black- 

berry’sini her yil iki hafta siiren aile tatiline gotiiriiyordu. Goniillii Sadelik 

Hareketrnin lideri Cecile Andrews, anketinde Kuzey Amerikali giftlerin 
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giinde ortalama on iki dakika konustuklarim bildirdi. Sean ve Amy, kendileri 
icin bu rakamun beg-alt: dakika oldugunu tahmin etti. Konugmalar cogu kez 
planlama ve evin giinliik isleri hakkandaydi Sevigmek ise iizerinde durmaya 

degmeyecek kadar Gnemsiz bir konuydu. Her zaman ¢ok yorgunlardh. 

Cift, Once iliskilerine Gncelik tanimaya karar verdi. Sean’in muhasebe te- 

rimleriyle ifade edersek, “ana yatirimlarinr” muhafaza edeceklerdi. Bu, ¢o- 

cuklarin aktivitelerini azaltmak, ayda bir kez disarda program yapmak, pa- 

zar sabahlar1 sevigmek icin zaman yaratmak ve haftada tig giin beraber kah- 

valti etmek anlamina geliyordu. Amy evde ¢alistigi icin Sean, giin icinde 

merhaba demek icin onu artyor, bazen de ona seksi isimlerle hitap ediyor- 

du. Telefonda kiminle konugtugunu soran biri olursa Amy “Tliski Tamircisi 

Adamla” konusuyorum diyordu. Bu ¢ift, zamani geri sardi ve bilingli bir 

sekilde iliskilerini besleyecek yollar buldu. Iliskilerini derinlesip gelistirebi- 

lecek yollar. 

Once Giivenlik 

Baglanma sorunlarini pratik sorunlardan ayirt edip ¢oziimlemek, askinizi 

guclii tutmanin kilit noktasidir. Cunku ilki halledildiginde ikincisinin kolay- 

ca lstesinden gelinebilir. 1980°lerdeki ilk EFT aragtirmalarimizda, birbirtyle 

temas kurmay1 Ogrenen ve daha giivenli bir bag yaratan ciftlerin, iliskilerine 

musallat olan giindelik problemleri ¢ézmede hizla ustalastiklarin bulduk. 

Aniden dayanismaci, agik ve esnek hale geliyorlardi. Anladik ki bu degisi- 

min nedeni simdi sadece diinyevi sorunlarla ilgilentyor olmalanydi. Artik 

partnerlerin baglanma korkularinin ve kargilanmamig ihttyaclarinin sahne- 

lendigi bir ekranda degillerdi. 

Jim ve Mary, Jim’in agik deniz dalis gezilerini arnk Seytani Diyaloglara 

takilmadan tartisabiliyordu. Oysa kisa siire Once, bu gezilerden bahsedilmesi 

bile Mary’de ofke ve endise dalgasi yaratryor, Jim’i “mago sogukluguyla” ve 

“risk alma cilginligiyla” sucluyordu. Simdi uzun bir dalis gezisine gidecek 

olan Jim’i cevreleyen lojistik zorluklar konusulurken Jim Once Mary’ye, bu 

konusmada kendini giivende hissedebilmek igin yardima ihtiyaci olup olma- 

digini sordu. Mary’nin paylagma ihtiyaci hissettigi duygulari var miydi? 

Mary, ona bu sorunun sorulmasini takdir etti ve biraz korktugunu soy- 

ledi. Artik Jim geziye gittigi zaman kendini terkedilmis hissetmiyordu. 
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Ama hala onlar icin endiseleniyordu. Jim’in dalis arkadaslarindan birinin 

pervasizligiyla nam saldigindan bahsetti. Jim, ona anlastiklari tiim giivenlik 

kurallarina kesinlikle uyacagina dair giivence verdi ve dalig ekibi Mary’yi 

gercekten endiselendiriyorsa geziden vazgecebilecegini sdyledi. Mary, ko- 

casinin ona kulak verdigini, siiphe ve endiselerinin giderildigini hissettt. 

Boylece bu gezinin kocasi igin ne kadar 6zel oldugunu anlamaya agik hale 

geldi. Ardindan ikisi birlikte, Jim’in gezisinin getirecegi Onemli pratik ko- 

nulari yaklasik on dakikada ¢6zdiiler. 

Ciftleri, suregelen bir problemin arka planini anlama konusunda yiirek- 

lendiririm. Ornegin, esinin daha katilimci bir ebeveyn olmasim isteyen bir 

kadin, Once konu hakkinda bir E.Y.D.B. konusmasi yapar ve bu konunun 

ortaya ¢ikardigi baglanma ihtiya¢ ve korkularini egiyle paylasir. Sonrasinda 

pragmatik sorunu tanimlayip takim halinde coziimleri diisiiniirler. Janet, 

esi Morris’in ogullarina sinir koyma konusunda kendisine hig yardim et- 

memesinden gikayetgiydi. Morris ise, esinin endiselerini yok say1yor ve 

kendini geri cekiyordu. Janet, incinen yanini ifade ederek s6ze basladi: 

“Kendimi tyi bir anne gibi hissetmiyorum. Cocugumuza sinirlar koymak 

benim igin gercgekten zor. Kendimi cadalozlukla pisirikhk arasinda mekik 

dokuyormusum gibi hissediyorum. Biitiin bunlardan ¢ok bunaldim. Isim 

hig bitmiyor. Kural koy, onun bahaneleriyle ugras, okulla konus, onu ran- 
devulara gétiir getir. Ofkeleniyorum. Ciinkii senin yardimina gercekten ih- 
tiyacim var. Hepsini tek bagima yapamam. Gerildigin igin uzaklastigim bi- 
liyorum ama sen boyle yaptigin zaman yalniz kalip bunalryorum. Bunu 
birlikte yapmanin bir yolunu bulabilir miyiz?” 

Karisinin kendisine deger verdigi ve giivendigi konusunda rahatlayan 
Morris, karisin1 duydu ve onun sikintisina yanit verdi. Her ikisi de ebeveyn- 
ligin gereklerinden bunaldiklarini ve birbirine ihtiyag duyduklarin kabul- 
lendi. Sorunu, ogullarinin hizh yasayan arkadaslartyla agir1 ic ice olmasi ola- 
rak tanimladilar ve birlikte bazi sinirlar koymaya karar verdiler. Ogullan bu 
simirlara uymadigi zaman yapilacak konusmalarda birbirlerini nasil destekle- 
yeceklerini konustular. 

Cocuklara nasil ebeveynlik yapilacagiyla ilgili bir konugmanin tistesin- 
den gelinebilir. Ama yalniz birakilmig olmanin verdigi agin fkeye veya 
umitsiz bastan savmalara kayan bir diyalog, asla ise yarar bir cdziimle so- 
nuclanmaz. lyi problem ¢6zmenin 6zii, esneklik ve konuya odaklanmaktir. 
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Duygusal giivenlik, ekip yaklasimini ve yaratici problem ¢cézmeyi tesvik 
eder. Sayisiz ¢aligma, duygusal giivenlik ve giivenli baglanma ile ihtiyacla- 
rimizi belirtme, baskalariyla empati kurma, belirsizlige tahammiil etme, net 

ve tutarli diigiinme yetenegimiz arasinda baglant: oldugunu géstermekte- 
dir. Ise yarar céziimler bulmaya ¢aligmadan Once, pragmatik problemlerin 

arkasinda yatan sicak baglanma sorunlarini halletmek mantiklidir. Bazen 

bir mesele ortaya ciktiginda, sadece arka planda ¢galan duygusal miizigi 
agikliga kavusturmak bile problemin kendisini degistirir. 

Halley, Don’: kisirik prosediirlerini uygulamasi igin zorladiginda Don 

ayak diremisti. Cift, sorunu ¢ocuk sahibi olma arzusunda farklilik, gii¢ sa- 

vagi, Dom in bencilligi, Halley’in muhtagligi ve ¢ift olarak uyumsuz olmala- 

ri gibi cok ¢egitli cergevelere oturtmuslardi. Ikili sorunun altinda ezilip 

kalmisti! Ama bir E.Y.D.B. goriigmesiyle sorun vites degistirdi ve kiigiildii. 

Don, Halleyin cocuk takintsinin kendisini liizumsuz_hissettirdiginden 

bahsedebildi. “Bazen senin i¢in sadece bir sperm bankasi oldugumdan kor- 

kuyorum” dedi. “Sadece ben olarak senin igin Gnemli oldugumu bilmeye 

ihtiyacim var”. Halley ve Don’in bu konuyu konusmasiyla birlikte, Halley 

cocuk arzusunun kocasina duydugu sevginin bir parcasi oldugu konusunda 

Don’ rahatlatabildi. Boylece sorun ufalip zamanlama sorununa indirgendi. 

Don, iliskilerini pekistirmek igin bir yil daha beraber yasarlarsa gebelik i¢in 

gereken tibbi prosediirleri- uygulama konusunda daha istekli olacagini fark 

etti. Halley razi oldu. 

Esnek Bir Iligki Oykiisii Yaratmak 

Ciftler, Seytani Diyaloglara girdikleri zaman, genelde ortada tutarli bir 

hikaye yoktur. Yalnizca “Bize ne oluyor?” sagkinhgi vardir. Partnerlerin 

hikayeleri, tek tarafli ve carpitiulmis olabilir. Partnerler bana, iliskide her ge- 

yin normal gittigini s6yler, sonra birbirlerinin kati suglamalarina ofkelenir- 

ler. Onemsenmek istediklerini s6yler ama birbirlerinin Gnemseme girisimle- 

rini nasil reddettiklerine dair bir hikaye naklederler. Duygusal gelgeclik, 

ciftlerin gecmislerine dair algilarini ve tutarli bir ana hikaye yaratma yete- 

neklerini sekteye ugratir. Ama partnerler, birbirlerine kanalize olup “hisse- 

dildiklerini hissettikleri” zaman, bu onlarin fiziksel ve ruhsal bir denge du- 

rumuna ulasmalarin: saglar. Boylece zihinlerindeki bilgileri diizenleyebilir, 

duygulaninin ve iliskilerinin tutarli bir hikayesini yaratabilirler. 
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Yagamimiza anlam vermek i¢in hikayelerden yararlaniriz. Hikayeleri ge- 

lecekte bize rehberlik edecek modeller olarak kullaniriz. Hikayeleri sekil- 

lendiririz, sonra hikayeler bizi sekillendirir. Partnerler, birbirlerinin yanin- 

da kendilerini giivende hissettikleri zaman iliskilerinin net bir hikayesini 

olusturabilirler. Yagadiklar1 kopukluklari nasil onarabileceklerini, aralarin- 

daki bagi nasil giiclendirebileceklerini anlayabilirler. Bu hikaye, gecmisleri- 

ni anlamli bir gekilde 6zetlemekle kalmaz, onlara gelecegin planini da verir. 

Esnek Iliski Hikayeniz, her ikinizin de guvensizlige nasil saplandigini- 

zin, sonra o batakliktan gikmak igin birlikte buldugunuz yollarin 6zetini de 

icermelidir. 

Nicole ve Bert, beni gormeye geldikleri zaman iliskilerini Gyle farkh 
resmediyorlardi ki ikisinin de kargi tarafin hikayesinin gecerli olup olmadi- 
g1 hakkinda bir fikri yoktu. Her ikisi de farkli evlilikler yasryordu ve yaptik- 
Jari agiklamalarin hi¢biri kulaga cok anlamli gelmiyordu. 

Ama birkag ay sonra, partnerlerin arasindaki bag daha giivenli hale geldi- 
ginde, cift sorunlarimin nasil gelistigi ve evliliklerini nasil diizelttikleri hak- 
Kanda net ve mantkh bir hikaye yaratabildi. Hikayelerine “N&B Seytanlari 
ve Uzaklig: Nasil Yendi ve Biiyitk Kucaklagmayi Nasil Yaratt” adimi verdiler. 

Bert, “Bir gortigte agik olduk” diye s6ze basladi. “Ikimiz de ailelerimiz 
dahil herhangi biriyle iyi bir iligki yasamamamuza ve el yordamuyla hareket 
etmemize ragmen gayet iyi gidiyorduk. Birbirimizi seviyorduk. Ama iic ka- 
zimiz aramiza katildiktan sonra igler bozuldu ve aramiz sogudu. Nicole’iin 
bolgesi evdi, benimki de is ve spor. Sonra onun tbbi sorunlart cikinca se- 
vismeyi biraktik, birbirimize dokunmaz olduk. Samirim bu bir sekilde benim 
hatamdi —onu yeterince desteklemedim, igime ve arkadaslarima sigindim”. 

“Geri hepsi senin hatan degildi” dedi Nicole. “Kendimde degildim ve 
her gey igin seni suglamaya baslamigtim. Ardindan o ‘Nicole Saldirir, Bert 
uzaklagir’ Polkasina yakalandik. Tek gérebildigimiz, kargi tarafin ne kadar 
koti olduguydu. Ama en sonunda birbirimizi kaybettigimizi fark ettik. ih- 
tiyaglarimuza ve karginhklarimizi paylagma riskini almak icin cok cabaladik. 
Her ikimizin de kendini korkung yalniz hissettigini anladik”, 

Bert, hikayelerini toparladi: “Sanirim en bityiik yardimcimuz, aslinda 
pek de farkl olmadigimizi anlamamuzdh. Sadece iiziintiimiizii farkh sekilde 
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ifade ediyorduk. Uzakligimin, Nicole’ii nasil kirdigini ve korkuttugunu 6g- 
renmem gerekti. Duygularimi bana anlatma riskini aldiginda, ona karsi yep- 
yeni hisler duymaya basladim”. 

Nicole, kocasina giiliimseyerek gunlari ilave etti: “Benim igin doniim 

noktasi, sende buldugum hatalar1 duymaktan bitkin diistiigiinii, cok iiziil- 

dugiinii, sevgimden vazgectigini sdyledigin an oldu. Boyle hissetmeni is- 

temedim. O yiizden, hassas noktalarumiz hakkinda konusmanin, birbirimiz- 

le iletisim kurmanin ve birbirimize sans vermenin bir yolunu bulduk. Geri- 

ye gidip son bebegimizin dogdugu geceyi konustugumuzda, tiim o eski 

kurginliklari ve igerlemeleri oldugu gibi ifade etmeme yardim ettin. O dok- 

tora benim adima kargi gikmadigini kabul ettin. Bunu kabul etmen benim 

icin cok Onemliydi. Bu sayede, tekrar sana giivenmeye baslayabildim”. 

Bert, bana donerek giildti: “Sanirim kendimizden epey memnun gorii- 

nuyoruz. Gercekten ¢ok sey basardik. Karimi geri almigim gibi hissediyo- 

rum. Yeniden yakinlasmanin yolunu bulduk. Birbirimizle konusabilmek ve 

yeniden yakinlasmayi nasil bagardigimizi anlatabilmek hoguma gidiyor. Bu 

bana gtiven veriyor”. 

Bert ve Nicole, hikayelerini olugturmak igin fazla yardima ihtiyag duy- 

madi. Bazen ¢iftleri hikayelerinin ana unsurlarini dile getirme konusunda 

biraz tesvik ederim. Sizin de yardima gereksiniminiz varsa, asagida belirti- 

len hususlardan yararlanarak birbirinize yardim etmenizi Oneririm. 

e Iliskinizin olumsuz bir déngiiye ve giivensizlige siiriiklendigi zaman- 

lardaki halini tanmmlayan iic sifat veya imge bulun. Ornegin ¢rkmaz sokak, 

bitik, mayun tarlast. 

e Her birinizin bu olumsuz dansta nasil hareket ettigini ve ikinizin bu 

6riintiiyii nasil degistirebildiginizi anlatan iki ayri ciimle kurun. Ben zorla- 

dim, sen geri cekildin. Ama tkimuzin korkulart hakkinda konugmay1 ve brr- 

birimizle temas kurmay1 6grendik. 

e Birbirinizi fark gordiigiiniiz, yepyeni duygular hissettiginiz ve birbi- 

rinize ulagabildiginiz kilit bir an var mi? Bir cumartesi ogleden sonra evden 

¢ekip gitugimt hatrliyorum. Odaya geri dondiigtimde aghyordun. Yuztn- 

deki ifade bana cok dokundu. Ne kadar tiziildtigtimiizti hissettim. Geltp 

sana tekrar yakin olmak istedigimi ve yardumina thtiyacum oldugunu soyle- 

dim. O noktaya gelmek i¢in birbirimize yardum etmeltydik. 
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e Uc sifat, imge veya duyguyla iliskinizin gimdiki halini ifade edin. Or- 

negin Eglenceli, tatmin edict, keyifi, mutlu. Ele ele 1ki insanin gortintust. 

e Aranizdaki bagi agik tutmak ve gelistirmek icin yapmakta oldugunuz 

bir sey s6yleyin. Ornegin Uyumadan Gnce birbirimize sarthyoruz, uyaninca 

Opusuyoruz. 

Iliskilerini bitmez tiikenmez kavgalardan basartyla kurtaran ve giivenli 

bir bag kuran Marion ve Steve, yasadiklarini s6yle Oykiilediler: “Baslangig- 

ta iliskimiz soguk, gergin ve bunalticrydi” dedi Marion. “Steve, tistiime ge- 

lir kapry1 yumruklardi. Ben de kagip saklanirdim. Ikimiz de birbirimizi so- 

run olarak gorurdtk. Ama bir giin kendimizi bosanma hakkinda konusur- 

ken bulduk ve ikimizin de birbirimizi kaybetmekten Glesiye korktugunu 

fark ettik. Boylece birbirimize yardim etmeye ve esimize gitvenmeyi 6g- 

renmek i¢in ufak riskler almaya basladik”. 

Steve bu noktada s6ze karisti: “En enteresam, islerin degigsmeye basla- 

dig zaman hakkinda konugmakt. Benim igin kilit an gsuydu: Marion agla- 

yarak bana benim i¢in yeterince hog, zeki veya seksi olmadigina inandigini 

ve kendimi yalniz hissettigim igin iizgiin oldugunu soyledi. Kendini ortaya 

koyup benimle olmak istedigini ama korktugunu sdyledi. Sanirim hic o 
anki kadar kendimi ona yakin hissetmedim. Kendi iginde ne hissettigini hic 
anlamamugtim. Mesafeli davranmasinin sebebi beni incitmek degildi. Ofkeli 
yorumlarimin onu nasil etkiledigini, kendini nasil kiiciik diigmiis hissettigi- 
ni hig fark etmemistim”. 

“Peki ya sen, Marion. Sende yeni duygular uyandiran, Steve ile baska 
bir yere cikmanizi saglayan bir olay haturyor musun?” diye sordum. “Ah, 
evet” dedi. “Bir gece beni infilak etme noktasina gelene kadar zorlamasi 
hakkinda konuguyorduk. Birden cok iizgiin bak. Bana ‘Beni hic 6nemse- 
memendense bana deli gibi kizmani tercih ederim. En azindan bana kizar- 
san senin i¢in Onemli oldugumu bilirim’ dedi. Ne demek istedigini anla- 
mugtim. $imdi her seyden siiphelenmeye basladigim zamanlarda, kafamda 
o ana geri donuyorum. Bu beni sakinlestiriyor. Benim kocaman, giiclii ko- 
camin bana ihtiyaci var. $agirtici degil mi?” Bagim bir yana egip, siiper bir 
sirri kegfetmig gibi giiliimsedi. Diinyasini degistiren sirrt. 

Steve ve Marion, gimdiki iliskilerine dair olumlu bir imge yaratma ko- 
nusunda sikinti yagamadi. Ortak aldiklar: karara gore, iliskilerinin su an na- 
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sil oldugunu gosteren imge akgam birbirini kargilayip kucaklagan cift g6- 
runtusuydu. Marion, iliskilerini yeni bir rotaya soktuklarindan beri kendini 
birey olarak daha “giivenli” hissettigini s6yledi. Artkk kendini Steve’e “ya- 

kan” hissediyor, bu yakinlik ona “sakin bir mutlulugun” kapisim acgryordu. 

Steve, sozciikleri 6zenle segti: “Marion risk alip bana yaklastig1 zaman icim 

ertyor” dedi. “Kendimi muhtesem hissediyorum. Yeni bir giiven seviyesine 

sahibiz simdi. Znsanin iginin erimesi, kendini muhtesem hissetmek ve gu- 

veamek. Yetmez mi?” Ona cok iyi isler gikaracaklarini diisiindiigiimii s6y- 

ledim. Marion’a bu konudaki fikrini sormasini istedim. Marion, kocaman 

guliimsedi. 

Sonra kargi taraftan gelen sinyalleri kagiracaklan, birbirine yanit vermeyi 

zor bulacaklar1 ve olumsuz dongiilerine kapilacaklan zamanlar olacagini ko- 

nustuk. Cift, Seytani Diyaloglarinin yaratug: olumsuz duygu “¢arkinr” nasil 

durdurduklarim 6zetledi. Oyle zamanlarda, Steve Marion’a “Yine birbirimi- 

zi kaybediyoruz ve ikimiz de aci ¢ekiyoruz” diyordu. Marion bana dontp 

goyle dedi: “Yapabildigim tek sey, derin bir nefes alip kendime gelmek. Ste- 

vee ‘Bu korkutucu. Yavaslamamuz lazim’ diyorum”. Ayrica, incitici duygu- 

lar ortaya ¢ikinca birbirini dinlemek ve rahatlatmak igin zaman ayirtyorlardi. 

Onlardan, karsilikli iletigim saglamanin ve yakinlagmanin_yarattigi 

olumlu dongiiyi siirdtirmek icgin yaptiklari bir geyi soylemelerini istedim. 

Bana birkag giinde bir, birbirlerine sevgi notlar1 yazdiklarim, bunlari yasti- 

&a, cantaya veya yazi tahtasina ilistirdiklerini sdylediler. Super! Bazen ¢o- 

cuklarima boyle notlar yazarim. Kocama yazmak niye hig aklima gelmedi? 

Ayrica sevistikten sonra daima karsi tarafin yaptigi ve hoslarina giden bir 

seyi soylityorlardi. Tiim o kavgalardan sonra, cinsel yeteneklerine ve ¢ekici- 

liklerine olan giivenlerini kaybetmislerdi. Onlar igin bu davranig, birbirini 

destekleyip yeniden giiven kazanmanin bir yoluydu. 

Gelecekteki Ask Hikayesini Yaratmak 

Partnerlerden gelecekteki ask hikayelerimi olusturmalarini isterim. Onlarla 

Onlerindeki bes-on yila dair kisisel hayallerini konuguruz. Sevdigimizle daha 

giivenli bir limana sahip olmak, kendimizden daha emin, daha iddiali ve da- 

ha maceraci olmak demektir. Sevdigimiz yanumizdayken, kendimize daha 

inanch olmaya ve daha engin hayaller kurmaya meyilli oluruz. Bu hikayede, 
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partnerler iliskilerinin gelecegiyle ugili gortislerimi naklederler. Sonra birbir- 

lerint destekleyip hayallerini nasil gergege donustirebileceklerini tartisirlar. 

Steve “Kisisel hayalim, kendi sirketimi kurmak” dedi Marion’a. “Kiiciik 

bile olsa. Ama bunu senin destegin olmadan yapamam. Hayalimi gercek- 

lestirirken kendini isin iginde hissetmeni, dislandigini diisittnmemeni iste- 

rim. Fikirlerin benim igin ger¢ekten 6nemli”. Marion, sira kendine gelince 

Steve’e okulunu bitirebilecegini s6yledi. Onun aksam dersleri sirasinda ¢o- 

cuklara bakma teklifini minnettarlikla karsiladi. Sonra beg yil iginde bir ¢o- 

cuk sahibi daha olabileceklerinden bahsetti. Yeni bir bebek fikri tizerine 

Steve, gozlerini devirip sandalyeden diisecekmis gibi yapu. Cocuk konu- 

sunda bazi korkular1 olsa da bu konu hakkinda konusabileceklerini s6yledi. 

Marion, onu ilgiyle dinledi ve Steve’in tereddiitlerini dinlemeyi kabul etti. 

Daha sonra gelecekteki iligkilerini nasil hayal ettiklerini konustuk. Her 

ikisi de yeni bulduklari yakinhg stirdiirmek, birlikte daha cok vakit gecirmek 
igin bulduklar: yollar1 devam ettirmek istiyordu. Marion, Steve’e, seks hayat- 
larim geligtirmek igin beraber kitap okumak istedigini s6yledi. O da kabul et- 
ti. Steve, cocuKlarla daha fazla, Marion’un genis ailesiyle daha az zaman ge- 
cirmek istiyordu. Bu Marion icin zordu, ama eginin nedenlerini dinleyebildi 
ve bu fikre daha acik hale geldi. Esine sinirlarm anlatu. Ailesi ile gecirdigi 
dini tatillerden “vazgegemeyecegini” sdyledi ve Steve, buna saygi duydu. 
Marion, bana bakarak “Fena degil, ha? Birkag ay Gnce birakin bu tiir degisik- 
liklerin tistesinden gelmeyi veya gelecegi planlamayi, ne zaman markete gi- 
decegimiz konusunda bile anlagamzyorduk” dedi. Biitiin bu fark yaratan, 
guvenli bir duygusal bagdi. 

Son olarak, onlara yaslandiklari zaman torunlarina iliskileri hakkinda ne 
soylemek istediklerini sordum. Steve, “Onlara iyi bir koca oldugumu ve 
karim mutlu etmek icin gergekten cabaladigimi s6ylemek isterim. Gegmis- 
te ve simdi onun benim hayatimin 1181 oldugunu s6ylemek isterim” dedi. 
Marion, o anda konusamadi. Goziinde yaslarla “aynen” diye mirildandh. 

Olumlu Degisimlere Tutunmak: Yeni Modeller Yaratmak 

Steve ve Marion, ofisimden ayrildiktan sonra EFT nin ilk giinlerini ha- 
tirladim. O zaman ciftlere olumlu degisikliklere tutunma konusunda ne tiir 
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planlar yaptiklarini pek sormazdik. Eger sevgiyi anladiysaniz, baglanma ih- 
tiyaclarinizi kabul ettiyseniz ve E.Y.D.B. konusmasi yapmay1 6Srendiyseniz 
geldiginiz nokta 6yle baginiz: dondiiriir ki dogal olarak bunlar1 yapmaya 
devam edersiniz diye diisiiniirdiik. Sevginizi canli tutmak icin aktif bir plan 

yapmaniz gerekmezdi. Ama danisanlarim bana durumun daha fark oldu- 

gunu Ogrettiler. Partnerinizle yeni bir iletigim tarzi gelistirdiginiz zaman, 

yeni duygularinizi, algilariniz: ve tepkilerinizi ele alip kaydettiginiz biitiin 

degisimleri yansitan bir hikayeye doniistiirmek yararlidir. Esnek Bir Iliski 

Oykiisii yaratmak, size iliski dramunizi anlama konusunda tutarl bir cerceve 

sunar. Odak noktaniz ne kadar net olursa olsun, size iliskinizin her zaman 

geligen bir dram oldugunu anlaur. Ciftler bana, boyiesi bir hikayenin yap- 

tiklar: olumlu degisikliklere tutunmay: kolaylastirdigini soylerler. S6z ko- 

nusu hikayenin, iliskilerini birlikte insa ettikleri ve tekrar tekrar inga edebi- 

lecekleri giivenli bir liman olarak resmeden bir model oldugunu soylerler. 

Partnerler, bu olumlu modellere anlik etkilesimlerin tistesinden gelmek 

igin de bagvurabilirler; Ozellikle hassas noktalarina dokunuldugu zaman. 

Olumlu modeller, incindigimiz, siiphelerimizle bogustugumuz durumlarda 

ortaya ¢ikan iliski atiklarim kontrol altina almamiza ve yakin kalmamuza 

yardim eder. Firtinali havada ugtugum ve panige kapildigim zaman, bu 

durumla daha Once nasil bag ettigimi ve yere emniyetle indigimi hatirlamak 

beni sakinlestirir. 

Esnek Iliski Oykiisii biraz buna benzer. Marion, goriigmenin bir yerinde 

bana sdyle dedi: “Bazen tiim viicudum bana kag diye bagiriyor. Evliligi- 

min, babamla ve ilk kocamla yasadigim iliskiye benzer oldugunu soyliiyor. 

O zaman, Steve ile risk aldigim ve islerin iyi gittigi zamanlar1 aklima getiri- 

yorum. O anlar: hatirlamak, Steve’i digarida birakmaktansa dontip yeniden 

risk almami sagliyor. Bazen aklimdan yanit verip vermemek ona kalmis, 

bunu ben istememeliyim diye geciyor. Ama sonra, ona yardim etmesem ve 

giiven vermesem ne yapacagim bilmedigini soyledigi an hatirlryorum. 

Sanki beynimin bir tarafi ‘KOpekbaligi istilasina ugramig sularda oldugu- 

mu’ syliiyor. Ama bu olumlu goriintiileri akluma getirince aslinda kicguk 

bir havuzda oldugumu hatirlryorum. Steve ile giivende oldugumu”. 

Yeni olumlu iletisim modelleri, sadece partnerimize yOnelik aligilagelmis 

fikir ve tepkilerimize meydan okumaz. Eski sevgililerimiz ve ebeveynleri- 

193 



Bana Sikica Saril — Hayat Boyu Siirecek Bir Ask Icin 7 Gértigme 

mizle kurdugumuz binlerce etkilegsim sonucu gelistirdigimiz iliski gablonla- 

rina da meydan okur. Yeni iletisim modelleri, yakin iliskilerle ve bu tur 

iliskilerin miimkiin kildikdartyla ilgili goriislerimizi degistirir. Bizi insan 

olarak degistirir. Gecmisimizin harekete gegirdigi kuskucu, giivenilir olma- 

yan diisiinceleri degistirir. Korktugumuz ve sevgilimizle giivenli bag ku- 

ramadigumuz zaman aniden ortaya cikana kadar farkinda bile olmadigimiz 

diisiinceleri. 

Steve, bana syle dedi: “Bazen, ona ulagamadigim zaman eskiden bu- 

lundugum olumsuz noktaya geri déniiyorum. Kafamda bir ses bana butun 

iliskilerin deli sagmasi oldugunu sGyliiyor. Birine inanip giivenemeyecegi- 

ni, bunu denemenin bile aptallik oldugunu. Arkan: kollayip kontrollii ol- 

manin yagamanin tek yolu oldugunu. O zaman ger¢ekten saldirgan olabili- 

yorum ve Marion’u diigman olarak gérityorum. Ama boyle giinlerde aruk 

Marion’la iletisim kurabiliyorum. Bu tiir fikirler aklima geldiginde Esnek 

Iliski Oykiisiinit aklinda tutan yanim sakinligini koruyor. Belki kafamdaki 

hikayeden ziyade bir filmdir. Yarattugimuz Gykiideki goriintiileri digiintiyo- 

rum ve o bildik Ofke uzaklasryor. Sanirum bu benim karima ve diger insan- 

lara karsi daha agik olmami sagliyor”. 

John Bowlby, sevdiklerimizle kurdugumuz binlerce etkilesimi genelleyip 

zihnimizde sevgi ve sevme modelleri olugturdugumuza inanirdi. Bu model- 

ler, simdiki beklenti ve tepkilerimize rehberlik eder. Eger gecmiste olugtur- 

dugumuz modeller olumsuz, kafa karistirici ve kaotik degil de tutarli, net ve 

olumlu ise sorun yoktur. Daima bildigimiz gseylerin lehine bir yanhilgimiz 

vardir. Bu yank olumsuzsa, bizi gegmig aliskanliklarimizin tuzagina di- 

gurtir ve sevdiklerimizle yasayabilecegimiz olumlu deneyimlere agik olma- 

mizi zorlastirir. Olumsuz modeller, bize yakinligin tehlikeli, birine giiven- 

menin aptalca oldugunu soyler. Degersiz oldugumuzu ve sevilmeye layik 

olmadigimizi s6yler. Olumlu modeller ise, diger insanlarin temelde giiveni- 

lir oldugunu, bizim de sevilebilir ve ilgiye layik oldugumuzu soyler. Part- 

nerlerimizle giivenli ve sevgi dolu iliskiler gelistirmeyi 6grendigimizde, ye- 

ni deneyimlerimizi baskalariyla kurdugumuz baglar1 onaylayan modellere 

doniistiirdiikce yeni bir diinyaya adim atariz. O zaman gecmis iliskilerden 

kaynakh eski acilar ve olumsuz algilar, ortadan kaldirilabilir. O aci ve algi- 

larin, sevgililerimize yanit verme geklimizi yOnetmesi engellenebilir. 
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Kaliforniya Universitesi’nden psikolog Mary Main’in ve baska arastir- 
macilarin ¢aligmalarina bakugimuzda, igsel bir giiven ve emniyet algis: olan 
yetiskinlerin temel niteliginin gegmigte ebeveynleri veya bakicilari ile her 
zaman mutlu iliskiler kurmalar: olmadigini gGériiyoruz. Boyle kisilerin te- 

mel Ozelligi, duygusal olarak agik olabilmeleri, eski iliskilerini net bir sekil- 

de tanimlayabilmeleri, iyi ve k6tii tecriibelerini yorumlayip anlagilir hale 

getirebilmeleridir. Partnerleri yeni danslarimi, sevme ve sevilmenin ne an- 

lama geldigini ifade eden bir goriis agisina dOniistiirme konusunda calis- 

maya tegvik ederken gunu yaparim: Onlar baskalartyla kurduklan yakin 

iliskilerin bilingdigi sablonlarin1 olumlu y6nde yeniden sekillendirmeleri 

igin yureklendiririm. Yeni gablon, kisilerin gecmis iliskilerin yankiartyla 

kavga etmek yerine partnerleriyle gercekten beraber olmalarini saglar. 

Bazen danigma seanslarinda g6yle derim: “Biliyorum ki amigdalaniz, 

yani beyninizin duygusal yan1, yeni mesajlar: dinleyip farkl sekilde tepki 

veriyor. Simdi de liitfen bu yeni bilgiyi alin, diizenleyin, tasnif edin ve ile- 

ride referans almak tzere beyninizin muhakeme boliimii olan prefrontal 

korteksinizde saklayin”. Sinir bilimindeki yeni arastirmalar, burada sadece 

metafor kullanmadigimi soyltiyor. Beyinle ilgili yeni bulgularin iliskiler 

konusunda bildiklerimizle harmanlanmasinda basi ¢eken kigiler arasinda 

yer alan Dan Siegel, J¢ten Disa Ebeveynlik isimli kitabinda séyle der: zi- 

hinsel modeller, beynimizde noral atesleme seklinde koklesmistir. Noronlar 

birbirine mesaj yollar. Kanadali psikolog Donald Hebb’in ifade ettigi gibi, 

mesajlar tekrar tekrar yinelendiginde, nGronlar birlikte ateslenir ve bir ag 

kurulur. Yeni deneyimler, tizerinde derinlemesine dtisiiniiliir ve Ozumsenir- 

se beyinlerimizi yeniden gekillendirebilir. 

Bu yiizden, Marion ve Steve yeni etkilesimlerini beyinlerinde yeni rota- 

lara doniistiirme cabasina girdiler. Birbirini degerlendirme ve birbiriyle 

iliski kurma konusunda edindikleri olumlu tavirlar: pekigtiren rotalara. Sa- 

nirim bu gériismede anlatilan sevgiyi canl tutma yollar1, noronlarin birlik- 

te ateslenmelerine ve noral bir umut ve inang agi yaratilmasina yardim et- 

mektedir. O nGral ag, ciftlerin gelecekte aralarindaki baga tutunmalarina 

yardim eden bir agdir. 

Sonucta biitiin bu gézden gecirmeler, ritiieller ve Gykiilegtirmeler, ¢ift- 

leri iliskileriyle siirekli ilgilenmeye tesvik etmenin yollaridir. Bu ilgi, bir 
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iliskiyi giizel ve canli tutan oksijendir. Psikolog Robert Karen, Baglanmak 

adh kitabinda, bize gunu hatirlatir: Asiklarin duygusal ve zihinsel olarak ge- 

lismelerine yardim eden giiclii ve kalici bir sevgiye sahip olmak icin zengin, 

zeki ya da komik olmak gerekmez. Sadece kelimenin tam anlamuyla “ora- 

da” olmaliyiz. Eger bunu yapabilirsek, sevgi sadece kalici olmakla kalmaz, 

ayn zamanda tekrar tekrar ¢igek agar. 

Oyna ve Pratik Yap 

© Meveut iliskinizde yiizeye cikan tehlike noktalan, agik yara yankulart 

veya endige kivilamlari var mi? Bunlarin en son ne zaman farkina vardiniz? 

Eger varsa onlari diisiindiigiiniiz zaman bedeniniz “Su an kendimi iyi his- 

setmiyorum” mesajini verecektir. Ani bir duygu seline kapilacaksiniz. His- 

settiginiz duyguyu isimlendirebilir misiniz? Sevgiliniz bu konuda size nasil 

yardim edebilir? Ortaya gikan olumsuz dongiiyti durdurmak, guven taze- 

lemek ve sakinlesmek icin neye ihtiyag duyarsiniz? Bunu sevgilinizle payla- 

gabilir misiniz? 

e Iliskinizdeki kiigiik olumlu anlar: tanmilayabilir misiniz? Bunlar ufak 

tefek seyler olabilir. Akliniza gelenler, kalbinizi garptrrip dudaklariniza bir 

giiliimseme kondurdugu miiddetge ige yararlar. Partneriniz bu anlar hak- 

kinda bir sey biliyor mu? Ona bu anlardan bahsedin. 

e iliskinizdeki kilit anlar ayirt edebiliyor musunuz? Iliskinizin bagka bir 

seviyeye tasindigi, sizin veya partnerinizin daha agik, daha yanit verici ol- 

mak icin risk aldigi anlar. Bu nasil oldu? Siz ya da partneriniz bunun ol- 

masi igin ne yaptiuniz? Bazen biiyiik bir kavganin ardindan gelen ilk Opticii- 

gii hatirlariz, bazen sevgilimizin bize yaklagip ihttyacimiz olan geyi verdigi 

bir ani. 

e Su anki iliskinizde ait olmay1, ayrilmay1 veya yeniden bir araya gelme- 

yi simgeleyen ritiielleriniz var mi? Bilingli bir tavirla sevgilinize merhaba ya 

da hoggakal diyor musunuz? Partnerinizle hayata gecirdiginiz rittielleri lis- 

telemeye ¢alisin. Iliskinizde daha agik, yanit verici ve katilime: olmaniza 

yardim edecek yeni bir giinliik ritiiel yaratabilir misiniz? 

e Sizde ve partnerinizde her zaman gerginlik yaratan bir sorun ¢6zme 

tartigmanizi diisiiniin. Bu tartisma sirasinda ylzeyin altinda faaliyet goste- 
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ren baglanma ihtiyaglarinizi ve korkularimizi yazmaya ¢aligin. Bu ihtiya¢ ve 
korkulari partnerinize nasil ifade edebilirdiniz? O size bu konuda yardim 
etmek igin ne yapabilirdi? Bu yardimi aldiysaniz, aldiginiz yardimin tartis- 
manizi nasil etkiledigini diigiinttyorsunuz 

e Partnerinizle beraber Esnek Iliski Oykiiniiziin catisini belirleyin. Oy- 

kiinuiz bir zamanlar Seytani Diyaloglara nasil saplandiginizi, o diyaloglar- 

dan cikmay nasil basgardiginizi, E.Y.D.B. konusmasi yapmayi nasil becer- 

diginizi ve baghhk hissini nasil yenilediginizi kapsasin. Her ikiniz de bu 

deneyimden ne 6grendiniz? Oykiiyii yaratmakta zorluk cekiyorsaniz, cekti- 

giniz zorlugu partnerinizle paylasin ve daha Once bahsettigimiz unsurlar- 

dan —aranizdaki bag: tarif etmek icin tig sifat bulmak gibi— yararlanin. Es- 

nek Iliski Yaratma goriigmesindeki Grnekleri tartismak yararl: olabilir. 

e Partnerinizle birlikte Ontimiizdeki bes on yil icginde sahip olmak iste- 

diginiz Gelecekteki Ask Hikayenizi yaratin. Kisisel olarak, bu hayali yakin- 

lastirmak icin gu an yapabileceginiz bir sey belirleyin ve belirlediginiz seyi 

partnerinizle paylasin. Partneriniz kisisel hayallerinizi gergeklestirmeye yar- 

dimci olacak ne yapabilir? 

e Sevgilinizin sizin “orada” oldugunuzu hissetmesi i¢in her gun yapabi- 

leceginiz ufak sey ne olabilir? Partnerinize bunun iliskinizi nasil etkileyece- 

gini sorun. 

Yeni ask bilimine bir yolculuk yaptiniz. Bu bilim, bize sevginin en ro- 

mantik ask sarkilarinin anlattigindan daha 6nemli oldugunu soyler. Ama 

ask, sarkilarin dile getirdigi gibi, ayaklarimizi yerden kesen gizemli, mistik 

bir gii¢ degildir. Ask, bizim hayatta kalma gifremizdir ve artik anlayabildi- 

gimiz zarif bir mantik igermektedir. Esnek ve doyurucu bir agk iliskisi ha- 

yal degildir. Hepimizin ulasabilecegi bir hedeftir. Boylesi bir ask, her geyi 

degistirir. 
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TRAVMATIK YARALARI IYILESTIRMEK 

ASKIN GUCU 

“Esimle konusmak burada olup bitenlerden bir kurtulus... Uzun 

sure su altinda kaldiktan sonra yiizeye qilup ilk nefesi almak gibi...” 

Joel Buchannan, Irak’taki bir Amerikan askeri, 

Washington Post Magazine, 12 Subat 2006 

Ne zaman birkag kisi bir araya gelip birbirine hikaye anlatsa ve birbirinin 

diinyasin1 anlamaya ¢aligsa o hikayede hep canavarlar, eyderhalar ve hayalet- 

ler olur. Kuzeyin Vahsi Cadisi, Dort Bash Ejderha, Oliim Melegi gibi bir- 

cok isimle anilir bunlar. Canavarlar, hayatin ne kadar tehlikeli ve Ongoriile- 

mez olduguyla ilgili algimizi yansitir. Bu yaratiklar ortaya qikugi zaman 

kurtarici tek merci, baskalarinin destegi ve yardimidir. Her sey umutsuz go- 

ruindiigiinde bile, baskalartyla kurdugumuz baglarda teselli ve gii¢ buluruz. 

“Tyi Geceler Saigon” isimli garkisinda Billy Joel, Vietnamli bir askerin duy- 

gularim dile getirir. Sarkinin bir yerinde koro gdyle der: “Biz hep beraber 

yenilecegiz”. Sarku, bir agittan cok bir beyan gibidir. Dostlugun ve sevginin 

birlestirdigi askerler, yalmzken kagip gidecekleri kotiiliikle yizlegirler. 

Bardayken Pagan, okuldayken Katolik olarak gecen cocuklugum olduk- 

ca giivenliydi. Yine de arafta kalmigim hissi veren riiyalar gortirdtim. Bag- 

6gretmenimiz Rahibe Theresa’ya benzeyen k6tii bakigl bir geytan, isledi- 

gim suclar, mesela Tiffany Amos’un cetvelini ¢alip kimse bakmazken keyif- 

Je ona vurmam hakkinda agiklama yapmamz isterdi. Riiyamda, butiin aziz- 

lere ve kendi kurtarici ekibime dua ederdim. Ekibimdekilerin hepsi mavili 

201 



Bana Sikica Saril — Hayat Boyu Siirecek Bir Ask Icin 7 Goriigme 

beyazh elbiseler giyerdi ve her biri tpatip bir Ingiliz olan kisa boylu anne- 

anneme benzerdi. Anneanne ordum, hi¢bir zaman beni yiiziistti birakmadh! 

Hayat, tehlikeli ve Ong6riilemez hale geldigi zaman, kaderin getirdikleri 

ile muicadele ederken baskalarinin yardimina ne kadar ihtiyacimiz oldugu- 

nu biliriz. Bir kavgadan yarali veya incinmis giktigimizda, tutundugumuz 

6z yeterliligimizin herhangi bir cephesi goktiigiinde bizi Gnemseyen kisilere 

duydugumuz ihtiyag hayati bir hal alir. Onde gelen iliskilerimizin niteligi, 

travmayla nasil yiizlestigimizi, travma sonrasinda nasil iyilestigimizi etkiler. 

Her sey dongiisel oldugundan, travmalarin da sevdigimiz insanlarla iliskile- 
rimiz tizerinde etkisi vardir. 

Travma kelimesi, Latince k6kenlidir ve yaralanmak anlamina gelir. Es- 
kiden psikolojide hakim gériis, sadece bazilarimizin hayatlarinda gercek 
travmayla karsilastig1 yOniindeydi. Ama simdi, travmatik stresin depresyon 
kadar yaygin oldugunun farkindayiz. Son zamanlarda yapilan genis kati- 
limli bir anketin sonucglarina gore, Amerikan kadinlarinin yiizde 12’sinden 
fazlasi, hayatlarinin bir déneminde travma sonrasi stres yagamustir. 

Travma, bildigimiz diinyay: aninda degistiren, bizi caresiz birakan ve 
duygusal anlamda ¢dkerten herhangi bir korkutucu olaydir. 5. Goriisme 
Yaralar. Affetmek’te, sevgililerin farkinda olmadan da olsa neden olduklan 
iliski travmalarindan bahsettik. Simdi ask iliskilerimizin disindaki insanla- 
rin ve kisilerin yol agugi travmalari ele alacagiz. Yillar icinde meslektasla- 
rim ve ben, gocukken istismar edilen magdurlarla, tecaviiz veya saldini kur- 
banlartyla, evlatlarint kaybetmig anne babalarla, ciddi bir hastalikla veya 
agir bir kazayla ytizlegmek zorunda kalan kadin ve erkeklerle goriistiik. Ay- 
rica, arkadaslarinin Oliimiine gahit olan tizgiin polis memurlaniyla, tehlike 
altindaki kisileri kurtaramadigi igin yikulan itfaiyecilerle ve savas anilarinin 
musallat oldugu askerlerle goriistiik. 

Eger yanit verici bir sevgi partneriniz varsa, kaos esnasinda iizerinde du- 
racagimz guvenli bir zemin vardir. Duygusal olarak yalnizsaniz, serbest dii- 
giigtesinizdir. Ilgi ve destek icin giivenebileceginiz birine sahip olmak, trav- 
madan sonra iyilesmeyi kolaylagtirir. Illinois Universitesi’nden Chris Fraley 
ve arkadaslar: 11 Eyliil olaylannda, Diinya Ticaret Merkezi’nin iginde ya da 
yakininda olan ve patlamadan sag kurtulan kisilerle yapuklan ¢aligmada bu 
durumu destekleyen kamitlar elde ettiler. On sekiz ay sonra, baskalarina gii- 
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venmekten kaginan kisilerin sevdikleri kisilere giivenle baglananlara gére 
daha fazla gecmise dair g6riintii hatrladiklan, daha sinirli ve depresif olduk- 

Jari kanitlanmustir. Hatta giivenli bagi olan magdurlarin akraba ve arkadas- 

Jari, yakinlarinin saldin Gncesine kayasla daha uyumlu hale geldiklerini be- 

lirtmislerdir. Sanki bu durumun iistesinden gelip olgunlasmislardir. 

Eger baskalartyla bagaril bicimde iletisim kuramazsak, travmayla bag 

etme ¢abalarimiz daha az etkili olur. Ana kaynagimuz olan sevgi iliskimiz 

siklikla travmanin agirhg1 altinda ezilir. Ote yandan yanmuzda sevdigimiz 

bir kisi varken canavarla yiizlesmek, gii¢ ve dayaniklihk kazanma konusun- 

da bize biityiik kolaylik saglar. Birlikte durmak, partnerimizle aramizdaki 

bagi kuwvetlendirir. 

Duygulari Hapsetmek 

Travma yaralarini iyilestirmek icin sevgiye ihtiyacumiz oldugunu ic¢giidii- 

sel olarak bilsek bile kendini agmak ve ilgi aramak her zaman kolay degildir. 

Cogu kez, bir tehlike anindan hayatta kalmak icin duygularimiz: don- 

durmamuz ve sadece harekete gegmemiz gerekir. Bu durum, 6zellikle tehlike- 

li islerde ¢alisanlar icin gecerlidir. New York’ta galigan bir itfaiyeci bana gdoy- 

le demisti: “Yangina giderken, 6zellikle bu buyuk bir yanginsa tim vicu- 

dum uyarilr. Yolumuzun tizerindeki insanlan kurtarmak igin avaz avaz ba- 

giririz. Neyi nasil yapacagimuzi biliriz. Yanginda sadece harekete gec¢ersiniz. 

Korkuya veya siipheye yer yoktur. Bunlari hissetseniz bile aldirmazsiniz”. 

Ama esas sorun sonra baslar. Bazen yara aldigimizi kabul etmek zordur. 

Bunun bizi kiiciilttiigii veya degersiz kldigini diisiiniiriiz. Birgogumuz korku 

ve siipheyi icine hapseder. Duygularimizi serbest birakmanin zayiflik igareti 

olduguna, canavar geri déndiigiinde giiciimiizii azaltacagina inaniriz. Bazila- 

rimiz aile hayatimizi korumanin tek yolunun, canavari bir kutuya kapatip 

orada yalmiz birakmak oldugunu diisiiniir. Mesela askerler, sadece kendilerini 

degil sevdiklerini korumak adina suskunlugu prensip haline getirdiklerinden 

ve savasta yasadiklarini nasil derine gommeleri gerektiginden bahsederler. 

Boyle yapmalani icin tegvik edilirler. Ordudaki bir din g6revlisi bana g6yle 

demisti: “Askerlere, ‘eslerinize buradaki k6tii deneyimlerinizden soz etmeyin, 

bu, onlari sadece korkutur ve incitir’ deriz. Asker eslerine ise ‘savas hakkinda 

soru sormayin. Bu sadece o acili anlan kocaniza yeniden hatirlaur’ deriz”. 
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Ancak canavarlar kutularda kalmazlar. Digari gikarlar. Boyle olaylar, 

diinyaya ve kendimize bakisimizi k6kiinden degistirir. Travmalar, diinya- 

nin adil, hayatin Ongorilebilir olduguyla ilgili varsayrmlarumizi tuzla buz 

eder. Bu tiir deneyimlerden sonra sevdigimiz kisiyle birlikte olma seklimiz 

ve ona yolladigimiz duygusal sinyaller degisir. Ejderhanin nefesinin sicakh- 

§1 bizi degistirir. Afrika’dayken kadin ve cgocuklarin katledildigine tamk 

olan Kanadal: bir arabulucu, eve dondiigiinde karisina ve cocuklarina sar1- 

lamadigini fark etmigti. Cocuklarinin yiizlerinde orada Glen gocuklarin yiiz- 

lerini goruyordu. Kafasi gok karigmisti ve karisina bunu sdylemeye utami- 
yordu. Icine kapanmist ve durgunlasmuisti. Karisi, kocasi “gercek anlamda 
eve donmedigi” icin hayal kinikligi yasryordu. Onun duygusal agidan uzak 
olmasindan yakinyordu. Onu “bulamiyordu”. 

Irak’tan yeni donen ve ciddi bir cerrahi operasyondan sonra nekahet 
donemini evde geciren bir asker, esi aligveris icin her digar1 ¢iktiginda anla- 
silmaz bir 6fkeye kapiliyordu. Karisina ona bir daha asla giivenmeyecegini, 
iliskilerinin bittigini s6yliiyordu. Esinin kafas: karmakarigikti ve umutsuz- 
luga kapilmisti. Karisinin kafa karigikligi en sonunda ona catigma alaninda 
aldigi yaray1 anlattiginda gecmeye basladi; ailesine Gnemsiz gibi lanse ettigi 
yaray1. Kanlar icerisinde sedyede yatarken —ki kanin bityiik béliimii ona ait 
degildi— son duasinin okunmasi 6nerilmis ve yalmiz birakilmisti. Karis bir- 
den, ani yoklugunda eginin nasil “yaralandigim” anladi. Kocasinin ona ag- 
risinin gorevdeyken yaptigi “hatalarin” cezasi olduguna inandigini acikla- 
masiyla birlikte, neden agri kesici almak istemedigini de anladh. 

Duygularimizi acabilmeli ve onlar: sevdiklerimizle paylasabilmeliyiz. Bu 
bir anligina da olsa sevdiklerimizin de ejderhanin yiiziinii gormeleri gerek- 
tigi anlamina gelir. Bu onlarin acimizi ve ihtiyaclarimiz gercekten anlama- 
Jari, bize sikica sarilmalari ve iyilesmemize yardim etmeleri igin tek yoldur. 
Kanadali arabulucu ve Irak’ta yaralanmig olan asker, sizin bu kitapta yap- 
may Ogrendiginiz geyi yaptilar. Partnerlerinden aldiklari destekle kendi 
duygusal diinyalarina dokundular ve onu paylastilar. Cetin sinavlarinin bii- 
ttin detaylarim paylagmadilar, ancak acilarinin ve bogusmalarinin éziinii 
sevdiklerine ifade etmeyi 6grendiler. 

Bahsettigimiz kadinlar, kocalarinin yasadigi deneyimin onu nasil degis- 
tirdigini, iyilesmek i¢in neye ihtiyac: oldugunu, kocalar da eslerinden ilgi ve 
teselli isteyebileceklerini anladilar. Kadinlar, eglerinin savasta gecirdigi za- 

204 



Travmatik Yaralar Iyilestirmek — Askin Giicii 

manin onlar igin ne kadar zor oldugunu, partnerleri uzaklagmig ve kizgin 
bir sekilde geri déndiigiinde kendilerini nasil garesiz hissettiklerini paylaga- 
bildiler. Askerler ve esleriyle caligtigumuzda, her ikisini de savagqi olarak gérii- 
ruz; biri yabanci diyarlarda savagirken digeri ev cephesinde savagmaktadur. 

Bize ne oldugunu agik¢a paylagsak da paylasmasak da travma, hep bir 

gift meselesidir. Partnerler, sevdiklerinin yaralartyla baga ¢ikmasini izlerken 

aci ve stres hissederler. Ayni zamanda degisen iliskilerinin yasini tutarlar. 

Esi bir itfatyeci olan Marcie benimle sunlari paylasti: “D6rt arkadaginin 6l- 

digit o biiyikk yangindan sonra kabuslar gormeye basladim. Kabuslarim 

hep telefonun ¢almasiyla ya da bir polisin kapiya gelmesiyle basliyordu ve 

ben Hal’in oldiigiinii biliyordum. Terlemis bir sekilde uyanip onun sirtina 

sariliyordum. Onu uyandirmamak icin sessizce agliyordum. Olanlardan 

sonra zor zamanlar gecirdigini biliyordum. Bunu agik bir sekilde konus- 

maya baglamamuzin cok yarar1 oldu. Bana aci ¢ektigini ama yine de itfaiyeci 

olmay1 cok sevdigini soyledi. Ben de ona bir itfaiyecinin karisi olmanin 

zaman zaman ne kadar zor oldugunu soyledim”. 

Iki yil Gnce ciddi bir trafik kazasi geciren Carol, hala kronik agri ceki- 

yordu ve artik engelli biriydi. Partner: Laura sessizce aglayip duygularindan 

bahsetmedigi zaman tahammilstizlesiyordu. Laura’yi soguk olmakla suclu- 

yordu. Sonunda Laura algak bir ses tonuyla sunlan itiraf edebildi: “Tamam, 

kendimi kaybolmus gibi hissediyorum. Biitiin bu hastane randevulartyla, 

avukatlarla, farkh tanilarla, gocuklarla tek basima ilgilenmekle bas edemiyo- 

rum. O kadar stres altindayim ki yaralandigin icin sana icerliyorum. Sen 

acilar igindeyken benim de aci ¢ektigimi sana nasil sdyleyebilirim? Sen si- 

nirli oldugunda, tek yapabildigim patlamamak ve seni daha fazla incitme- 

mek icin orayi terk etmek. Belki de kazanin sadece senin bagina gelmedigi- 

ni kabul etmene ihtiyacim var. Bu bizim bagimuza geldi. Bu kaza, hayatim1 

sonsuza dek degistirdi. Benim de fark edilmeye ihtiyacim var”. 

Sevdiginiz Kisiye Basvurmak 

Giivenli baglanma hissi, travma ile bag etmemizi nasil saglar? 

Dan ve Mavis, sik sik yaptiklari kavgalarin Dan’in tic sene Once gecirdi- 

gi inme sonrasindaki iyilesme siirecini olumsuz etkilemesinden korkan 

doktorlar tarafindan bana g6nderilmisti. Dan’in hastaliginin sonuclart ol- 
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duk¢a ciddiydi. Kurk alti yagindaki Dan, kariyerini kaybetmis ve gift evleri- 

ni kaybetme noktasina gelmisti. Inmeden sonra bir yil boyunca konugama- 

yan Dan, artik konugsabiliyordu. Ancak ¢ok yavas konusuyor ve zorlukla 

yuruyordu. Seansin yarisi bittiginde, bu ciftin benim yardimima ihtiyaci 

olmadigini fark ettim. Ciinkii birbirine sahiptiler! Olduk¢a sevecen ve yanit 

vericiydiler. Mavis, Dan’in gtizel mobilyalar yaptig1 yeni igsini anlatirken 

gururu yuztine yanstyordu. Onlara inmeyle nasil basa giktiklarim sordum. 

“Birbirimize sarildik ve iki ay boyunca agladik” dedi Mavis. “Herkes somut 

planlar yapmamuzi bekledi ama bizim sadece birlikte yas tutmaya ihtiyaci- 

muz vardi. Kaybimuz ¢ok biiyiiktii”. 

Mavis ve Dan, yas tutabilecekleri gitvenli bir alan yaratarak birbirine yar- 

dim etmisti. Baslangicgta ikisi de cok sarsiimisti ancak zamanla kayiplartyla 

birlikte baga ¢ikmaya baslamuslardi. Dan, Mavis’in hep yaninda olacagi konu- 

sunda kendisine giiven verdigini, giictine ve yeni bir formiil bulma becerisine 

inandigini sdyledi. “Sen Dan icin bir siginaksin. Rahatlama, giiven ve umut 

kaynagisin. Bu, onun adim adum ilerlemesine yardim etmis” dedim Mavis’e. 

Mavis, kederli bir gekilde, her zaman bu kadar nazik ve diisiinceli olma- 

digini ifade etti. Bazen o da Dan gibi yilgin ve asabi oluyordu. “Bir giin 
dayanamadim ve ona artik yiiriimek igin daha ¢ok galigmasi gerektigini 
cunku her geyle ilgilenemedigimi sdyledim. O da giin boyunca ne yiiziime 
bakt: ne de benimle konustu”. Dan giildii ve ekledi: “Aksam da ona sakat 
ve ise yaramaz oldugumu, onun ¢ok giizel oldugunu, her zaman baska bir 
adam bulabilecegini soyledim. Ama bana sakat olsam da benden vazgec- 
meyecefini sdyledi”. 

Darin daha fazla gabalayacak enerjisi kalmadiginda Mavis ona giic veri- 
yordu. “Hadi sarkimizin bir dizesini sdyle. Benim igin yap” diyordu. Dan 
yeniden konugmay1 béyle 6grenmisti. Mavis, yarali kocasinin iyi taraflarini 
goruyor, buttn yaralarina ragmen kendisi igin hala degerli oldugu konu- 
sunda esine giiven veriyordu. Bikip usanmadan kocasinin geligme kayde- 
debilecegine ve kendisine yeni bir hayat yaratabilecegine inandigim géste- 
ren mesajlar veriyordu. Dan’in umutsuzluga ve depresyona siiriiklenmesini 
engelliyordu. Denemekten vazgecmemesi i¢in ona bir neden veriyordu. 

Dan’in yavag konusmasina ve bazi kelimeleri agzinda yuvarlamasina 
ragmen bana anlatilan hikayenin ikisinin ortak eseri oldugunu fark ettim. 
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Biliyoruz ki travmay1 atlatmanin bir pargasi da sarsici olay kavrayip ondan 
tutarli bir hikaye ¢ikarabilmektir. Kaosu anlamlandiran ve kontroliin yeni- 
den kazanildigi diigiincesini yaratan bir hikaye. Partnerlerden biri olaylara 
bakarken olumsuz bir dongiiye girdigi zaman digeri onu rahatlatmali ve 
biiytik resmi gostermelidir. 

GoOriigme sirasinda Mavis icini dokerek sunlari s6yledi: “Birkag ay sonra 

tibbi destek azaldiginda, iizerimde ¢ok biiyiik baski hissettim. Bu rahatsizhi- 

gin tekrar yaganabilecegi fikrini takinu haline getirdim. Tek diisiinebildigim 

Damn ilaclari ve inmeye sebep olabilecek risk fakt6rlerinden kaginmakt. Bu 

yiizden oturduk ve doktorlarin tiim séylediklerini gzden gecirdik. Inmenin 

daha cok Dan’in yiiksek tansiyonundan ve aile gecmisinden kaynaklandigina 

karar verdik. Ailesinde goriilen bir durumdu. Seksen yedi yil yagayan amcasi 

Austin g6z Ontine aldik ve hayatini nasil yasadigina bakuk. Dort degisiklik 

yapuk ve hastaligin tekrarlamasin: Onlemek igin ana prensipleri belirledigi- 

mize karar verdik. Durumla bas etmek icin 0 ana kadar yaptigimuz seylerin 

ve bunlarin nasil sonug verdiginin listesini yaptuk. Biittin bunlardan sonra 

kaygim azaldi”. Ciftin yaptigi en Onemli sey, canavarla birlikte yiizlegmeku. 

Giivenli bir bag, travmayla bas etmemize ve travma sonrasinda tyiles- 

memize gu gekilde yardim eder: 

e Acimizi yatistirir ve bizi rahatlatir. Fiziksel ve duygusal yakinlik, sinir 

sistemimizi sakinlestirir. Fizyolojik ve duygusal dengemizi yeniden bul- 

mamuza yardim eder. Yarali bir partner icin sevgili destegi herhangi bir ila¢ 

kadar gerekli ve etkilidir. Korktugumuz icgin veya duygusal yanitimizin 

partnerimizi bir sekilde daha da gii¢siizlestirecegini diigiindigumuz i¢in 

bazen sefkat gostermeyiz. Verecegimiz sevginin giiciinu anlamayiz. 

e Umuda tutunmamuiza yardim eder. Iliskilerimiz miicadeleye devam 

etmek icin bize bir neden saglar. Dan, bana usulca “Eger Mavis benden ay- 

rilsaydi, pes edip iimitsizlige diigerdim” demisti. Inmeden bir yil sonra, 

Dan’e agag isleri alet takami veren de bizzat Mavis’di! Bu sayede Dan yeni 

bir kariyere baslamis ve Mavis onunla gurur duymustu 

e Bize doniistiigiimiiz yeni kisinin hala degerli oldugu ve sevildigi ko- 

nusunda giiven verir. Zorlu olaylara yenik diigmenin bagarisizlik isareti ol- 

madigini duymaya ihtiyacimiz vardir. 
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e Basimiza gelen seye anlam vermemize yardim eder. Hikayelerimizi 

paylasarak yeni anlamlar kesfetmeye baslayabiliriz; kaosa diizen kazandira- 

biliriz, kontrol duygusuna yeniden sahip olabiliriz. 

Duygusal baglilik, tyilesmek igin elzemdir. Travma uzmanlarinin tama- 

men hemfikir oldugu husus sudur: Travmanin etkisinin en iyi gostergesi, 

olayin siddeti degil, travma sonrasinda baskalarindan destek goériip gore- 

medigimizdir. 

Ancak hepimiz ejderhayla Dan ve Mavis kadar ustalikla bas edemeyebi- 

liriz. Onceki béliimlerde de gordiigiimiiz gibi, genellikle birbirimizin bag- 

lanmayla ilgili ipuclarini kagiririz. Duygusal destek veya yakinlik 6zlemimi- 

zi gormeyiz. Dogrudan eylem moduna geceriz. Lojistik ve pratik sorunlari 

¢Ozerken sevgilimizi yalniz ve yarali birakiriz. Ya da ihtiyacimuz olan teselli 

igin net bir mesaj gondermeyiz. Trajik olaylarin duygularimizda yarattigi 

kaos, baglanma ihtiyacini ve acligin, giivenli bir siginagimiz olmadiginda 

hissettigimiz yalnizlik duygusunu ve duygusal denge kaybin: siddetlendirir. 

Sevgiyi ve yakinhik bulamadigimuz zaman, duygusal karmaga derinlesir. 

Travmanin Yankilari 

Travmanin yankilart cok yiiksek oldugu igin bazen duygularimiz ve kar- 
gi tarafa yolladigimiz mesajlar karigik olur. Digar1 yansittiklarimiz, partne- 
rimizi korkutabilir ve ambale edebilir. Gegmige doniisler, ileri derecede 
hassasiyet, ani tepkisellik, sinirlilik, Ofke, umutsuzluk ve agir1 ige kapanma 
travmanin baslica belirtileridir. Travmanin yankilariyla ugragan kisiler, ge- 
nellikle partnerlerine ne olup bittigini anlatmaya cekinirler. Onunla kendi 
kendilerine bag etmeleri gerektigini hisseder veya eslerinin onlar: anlama- 
yacagini diisiinuirler. Boyle olunca partner de semptomlari kisisel olarak al- 
gular, sikintiya girer ve savunmaya gecer. 

Zena ve Will, bir Onceki gece sevigmelerini engelleyen sey hakkinda tar- 
tgiyorlardi. Will, Zena’nin sevigmeyi “reddetmesine” darilmisti. Zena, ses- 
siz ve aglamakliydi. Sonunda Zena, Will’e yatakta yatarken merdivenlerden 
onun ayak seslerinin geldigini duyunca aniden tecaviize ugradigi park yerl- 
ni haturladigini soyledi. Arkasindan ona yaklasan agur ayak seslerini yeniden 
duymus ve korkuya kapilmisti. O an yapmak istedigi son sey sevismekti. 
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Bunu WilPe anlattiginda, WilPin yiiziindeki kati igerleme ifadesi yerini sef- 
kate ve ilgiye birakti. Zena’nin itirafi cok Gnemliydi. Bunu yapmasaydi, 
Will reddedilmesini kisisel bir hakaret olarak algilayip kizacak onun bu tav- 
ri da Zena’nin her zaman tetikte olmasi gerektigi y6niindeki algisim des- 
tekleyecekti. Zena Wille, evde giivende oldugunu bildigi halde, viicudu- 
nun halen tehdit altindaymus gibi tepki verdigini anlatti. Zena, kaybettigi 

guvenlik ve kontrol duygusu igin aglarken Will onu rahatlattt. 

Ejderhayla kargilastiktan bir siire sonra sinir sistemimizin artg: dalgalarla 

sarsiimasi dogaldir. Tehlike isaretlerini kollayan ve en ufak belirsizlikte vi- 

tes yukselten beynimiz alarm halindedir. Bu tiir stireglerde sadece gegmise 

doniisler yagamayiz, ayn zamanda “teyakkuzda oluruz”. Uyuyamayiz, 

ummadigimiz bir anda kolayca tedirginlesiriz. Ne yazik ki tedirginligimiz 

genellikle partnerimize yOnelir. Bu yiizden partnerimiz de gergin ve kaygili 

bir hale gelir. Travmatik stres, biitiin iliskiye niifuz eder. 

Irak’ta cg donem kalan Ted, bir siiriicti yolunu kestigi igin arabanin 

kontroliini kaybetmig ve sarampole kaymustt. Trak’ta yol kenarlari tehlikeli 

alanlardi. Ted, kilometreler boyunca agin hizla saldirgani takip etmigti. Bir 

noktada adamuin arabasinin arka tamponuna bile ¢arpmisti. Karisi1 Doreen, 

ona yavaslamasini ve sakin olmasini s6ylediginde esine kiifretmis ve koru 

s6zler s6ylemisti. Cok sonra ne oldugunu anlayabilmig ve Oziir dilemist. 

Birlikte bu tiir durumlarla bas etmek igin yapulabilecek farkl seyler hakkin- 

da konusmuslardi. Kaygi ve 6fke patlamasi arasindaki sinir cok incedir ve 

cogu zaman kolaylikla asilabilir. Travmadan sonra bu ¢izgi daha da incelir. 

Ted 6fkesinin Doreen’i korkuttuguyla ilgili sozlerini kabul etmekte zor- 

lanmisti. Ama bu konuyu etraflica konustular ve Doreen’in Ted’i uyarmak 

icin kullanabilecegi birkag¢ ifade buldular. Ted’i “davran ve savas” moduna 

gectigi konusunda uyaran ve sakinlegmesine yardim eden birkag ifade. 

Boylelikle aralarindaki yakinlik artt1. 

Kendini Yalitmak 

Travmadan sonra kendini izole etmek —duygusal galkantiyi kontrol alt1- 

na almak icin kendini biitiin duygulara kapatmak— hem magdura hem de 

iliskisine zarar verir. Bu durum, magdurun partnerini panik ve gitvensizlik 

dongiisiine siiriikler ve ciftin bagini zayiflatir. Ayn zamanda magdurla tyi- 
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lestirici olumlu duygularin arasina duvar orer. Ornegin, onu sevilen kisiye 

yakin hissetme mutlulugundan mahrum eder. Duygulara set ¢ekmek zor- 

dur. Travma magdurlan, siklikla yasadiklar: karmagayla basa gikmak ic¢in 

alkole veya madde kullanimina yonelirler. Bu da duygusal bag kurma gan- 

sini iyice ortadan kaldirir. 

Caligma arkadagini vahsi bir ¢atigmada yitiren tecriibeli polis memuru 

Joe, tic aydir hastalig1 nedeniyle izindeydi. Kizinin altinci yag gunu kutla- 

nirken bir arkadasi onu ziyarete geldiginde kendini nasil izole ettigini fark 

etti. Arkadag: ona, cok sevildigi asikar olan bir ailesi oldugu igin cok sansh 

oldugunu, bu durumun arkadaginin 6liimiint atlatmasina yardim edecegini 

sdylemisti. Joe, sans oldugu konusunda ona katulmigt. Ancak kesinlikle 

hicbir sey hissetmiyordu. O gecenin ilerleyen saatlerinde, egi Megan/a aci- 

labildi. Arkadasinin 6liimiiniin kendi hatasi oldugunu diisiindiigiinti soyle- 

di. Cok utanryordu ve herhangi bir sey hissetmeye korkuyordu. Esinin 

sevgisi ve destegi, Joe’nun utang ve korkulari icin en etkili panzehir oldu. 

Joe ve Megan, oldukga hizh bir gekilde eski hallerine dénebildiler. Peki, 

travma magdurlan kendilerini duygusal olarak izole ettiklerinde ne olur? 

Travmanin yankilar: giderilemez. Devam eden yansimalar, magdurlarin 

sevdikleriyle kurduklar: yakinhgi ve giiveni yavas yavag zedeler. Partnerlerin, 

duygulardan kaginmanin onlar1 $eytani Diyaloglara siirikleyeceginin farki- 

na varmalari gerekir. “Joe” diye uyardim, “Burada bir tuzak var. Stresin art- 

tikca ve kontrol hissin azaldikca kendini daha ¢ok kapatryorsun. Bu gekilde 

iyilegmek zordur. Hayat, hislerini uyugturmanin ve ejderhadan kaginmanin 

yollarini aramakla gecer. Bir gey hissedemezsen egin de kendini kapatir. Seni 

destekleyemez. Ashinda, o da yalnuz. Iliskiniz yalpaliyor, sen de bunu gortin- 

ce daha cok sikintiya giriyorsun. Boylece bir dongti oluguyor”. 

Travma magdurlarinin hissettikleri iimitsizlik, genellikle en cok ihtiya¢ 

duyduklan’ zamanda partnerlerini uzaklagtiracak eylemlerde bulunmalarina 

neden olur. Hem Jane hem de Ed, ofisimin penceresinden digar1 bakiyordu. 

Bu benimle dordiincii seanslarrydi. Bastaki telefon goriigmesinde Jane bana, 

evliliginde kendini yalniz hissettigini s6ylemigti. $u an burada olmalarinin 

sebebi, genellikle zorlayici ve talepkar bir eg olan Jane’in en son kavgalarin- 

da olumsuz danslarina yeni bir hareket eklemesiydi: Butiin bu acilardan 

kurtulmanin tek yolunun intihar olabilecegini diigiindgiinii soylemigti. Ne 
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yazik ki bu son, umutsuz protesto egiyle arasinda daha da fazla mesafe ya- 
ratmigt. Ed, genellikle daha ige doniik tarafti. Ancak gu anda kendini tehdit 
altinda hissediyordu, kafas1 karigmigt ve daha da geri cekilmisti. 

Jane, surekli Ed’e “kusur buldugunu” itiraf ediyordu. Bu tavrinin, Ed’in 

devamli ondan uzak durmasina bir tepki oldugu konusunda benimle ayn 
fikirdeydi. Ed ise karisimin sinirliligine yanit olarak igten eve siirekli gec 

geldigini soylityordu. Bu geng cift, iki yil Oncesine kadar mutluydu. Ta ki 

Jane, evin kapisini aslinda gaddar bir hirsiz olan geng bir adama agana dek. 

Hirsiz onu acimasizca bigaklamisti ve Jane neredeyse kan kaybindan Olii- 

yordu. Birkag ayim hastanede gecirdikten sonra eve kronik bir agriyla 

donmiistti. Ed, Jane’in artk bunlari atlatmis olmasi gerektigini diisiinii- 

yordu. Ancak onun saldirtyla ilgili kabuslari gittikce kotiilesiyor ve intihar 

etmekten bahsediyordu. 

Ciftle olumsuz dongiilerini tartigtik. Onlara, Jane’in intihar tehditlerinin 

aslinda onu esir alan korkung duygulardan kurtulma konusunda yardim 

etmesi 1¢in kocasina seslenig oldugunu soyledim. Yaptiklari kavgalarda, Ja- 

nein travmasinin yankilarim duyabiliyordum. Ama Ed buna katilmadh. 

Bana goyle dedi: “O saldiri gergeklestikten sonra aramizdaki her sey kesin- 

likle degisti. Ama bunun nasil devamli kavga etmemize sebep oldugunu 

anlamiyorum. Kisa stire Gnce yaptigimiz kavga mesela. Golf oynarken iki 

saat cep telefonumu agmayi unuttugum icin gilgina déndu. $imdi de ken- 

dine zarar verme tehditleri. Bununla bas edemiyorum”. Ed derin bir i¢ ¢e- 

kerken Jane aglamaya basladi. 

Jane, kendisine yapilan saldirinin detaylarini ve sik sik geri doniisler ya- 

gamakta oldugunu Ed’e anlatma konusunda oldukca gontilstizdu. Kapiyi 

saldirgana agma aptalligi yapmakla suclandigim hissediyordu. Birden o 

korkung giinle ilgili hikayesinde bir telefondan bahsettigi aklima geldi. “Bir 

dakika” dedim. “Bana saldiri sirasinda yerde yatarken bilincini yitirmeye 

basladiginda kahve masasinin yaminda, halinin iizerinde bir telefon gordii- 

giinii anlatmamis miydin, Jane? Ama viicudunu kimildatamadigin icin tele- 

fona ulasamamistin”. Jane basiyla onayladi, ben de devam ettim: “Kendin- 

den gecmene ve 6lmekte_oldugunu diisiinmene ragmen telefona ulagip Ed’1 

aramak icin miicadele ettigini s6yledigini hatirlryorum. Kendine goyle de- 

mistin: “Eger Ed’i arayabilirsem, gelip beni kurtarabilir bu dogru degil 
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mi?” Jane agladi ve “Ama ona ulasamadim” diye murildandi. “Evet, ama te- 

lefon tek umudundu. Hayatin ona bagliydi. Bu yiizden gimdi Ed’i arayip 

da telefonun kapali oldugunu fark ettiginde panige kapiliyorsun sanirim. 

Ona yine ulasamryorsun, degil mi?” Jane agliyordu. Edin yliziinde, aniden 

durumu anladigini gésteren bir ifade belirdi. Ellerini saglarina goturdu. 

Jane ve Ed’in konusmasina yeni bir boyut eklenmisti. $imdi Jane’in sal- 

dirty: hatirlatan bir sey oldugunda egiyle iletisime gegmeye nasil derinden 

ihtiyag duydugunu konusuyorlardi. Ona ulagamadiginda, bedeni yerde ya- 

tarken can veriyormus gibi tepki veriyordu. Ed’e, “Yalmizken, telefonunun 

kapali oldugunu fark ettigimde deliriyorum. Kalbim yerinden cikacakmigs 

gibi atiyor ve nefes alamryorum” dedi. Intihar bile edebilecegini s6yleyerek 

Ed’in umutsuzlugunu, kendisini dlecekmis gibi hissettigini anlamasini sag- 

lamaya ¢alismigti. Ancak bu tehdit, Ed’in kendisini bask: altinda hissetme- 

sine yol agmis ve yamit vermesini daha da zorlagtirmigti. 

Ed ve Jane, E.Y.D.B. konusmalarina baslayarak, kendilerine Jane’in 

travmastiyla bag ederken tizerinde durabilecekleri giivenli bir zemin yaratt- 

lar. Ed, travmay1 Onemsiz gibi lanse etmenin Jane’in acisim ve korkusunu 

azaltmaya yaramadigini fark ett. Bunaldigi zaman bunu sdylemesi, sadece 

uzaklasmasindan daha iyiydi. Ciftin iliskisi agama kaydettikce, Ed daha az 

depresif hale geldi. Jane’in kabuslar1 ve gecmige donusleri Gnemli Ol¢tide 

azaldi. Dahasi Ed Jane’e baskasinin veremeyecegi bir seyi verebilecegini 6g- 

rendi. Acisinin goriildiigiinii ve anlagildigini gostererek karisim rahatlatabi- 

lecegini, korku hissettiginde yalniz olmadigi konusunda ona giiven verebi- 

lecegini ve hayatina devam etmesi i¢in ona destek olabilecegini 6grendi. 

Travma magdurlan, sevdiklerinin destegine Glesiye ihtiyag duyarken ¢o- 

gu kez o yardim1 iter gekilde davranirlar. Bu tutum, magdurlarin agk iliski- 

lerini on yillarca hatta hayat boyu ¢arpitabilir. Ama ¢iftler birbirleriyle ileti- 

gime gecip travmayla birlikte yiizlesebilirlerse, ejderhay: alt edebilirler. 

Vietnam’dan bu yana cok zaman gecti. En azindan bizim gibi oraya 

gitmek veya oradan birinin donmesini beklemek zorunda kalmayanlar icin. 

Doug icin ise, diin gibiydi. O, hala kendinden ¢ok emin yirmi tig yasindaki 

tegsmendi. Askerlerine tehlikeli gorevlerde Onciiliik eden ve hepsini eve sag 

salim getirmeyi bagaran tegmen. Doug, maluliyet maasiyla gecinen ve al- 
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kolizmden yeni kurtulan biriydi. Dérdiincii evliligini yapmigt: ve bu da iyi 
gitmiyordu. Karisi Pauline’in kendisini terk edeceginden emin oldugunu 
soyliyordu. Ve belki de hakliydi. Beraber olduklar1 zamanin cogunda, sey- 
tani diyaloglardan Polka Protestosw’nun esiri oluyorlardi. Pauline sikayet 
ediyor, o geri cekiliyordu. Doug’dan biraz daha gen¢ olan ve daha evvel 

hig evlenmemis olan Pauline, 6fkeli bir sekilde birbirinden uzaklastiklarint 

soyliiyordu. Doug’a sdyle dedi: “Seni seviyorum ama cabuk sinirlenmen 
beni agiri strese sokuyor. Ya cok 6fkelisin ya da gok uzak. Duygusal olarak 

yoksun. Ne zaman sana cok ihtiyacim oldugunu sdylemeye ¢alissam, tepen 

atiyor. Seceneklerim tiikendi”. Doug, alayci bir giiliimsemeyle etrafa baku 

ve “Goruyorsunuz, beni terk edecegini biliyordum. Buna hazirim. Olabile- 

ceklerin en kotiisiine hazarlikl olmalisiniz” dedi. Bir asker icin iyi bir motto 

olabilirdi, ama bir asik icin degil. 

Pauline ve Doug, Polka Protestolarim: daha detayli bir sekilde tartistilar. 

Onlarin dansinda atilan adimlar, gordiigiim ciftlere gore daha hizli ve asiriy- 

di. Travmayla basa cikmak, olumsuz dongiilere ekstra bir dongii daha ekli- 

yordu. Doug Vietnam’da Ogrendiklerinden bahsettigi zaman giftin polka 

protestosunun niye ortaya ¢iktugini anlamaya basladim. “Aslinda ¢ok basit” 

dedi Doug. “Korkuyu higbir zaman gosterme ve asla yanlis yapma. Yanlis 

yaparsan, birileri Oliir. Ve bu senin hatan olur. Bu iki kural, hayatimi kur- 

tardi. Ruhumun derinliklerine isledi”. Bu “kurallarin” nasil Doug’un ka- 

panmasina ve Pauline’in onun miikemmel olmadigayla ilgili en ufak imasi 

kargisinda teyakkuza gegmesine doniistiigiinii anlamak zor degildi. 

Bu ciftin hassas noktalar gortigmesinde, ikili birbirine zayif taraflarim pay- 

lasirken Gnemli bir donitim noktasi yasandi. Doug, “giivenli ve karanhk bir 

tiinelde saklandigim” kabul etmekle kalmadi; karisina en biiyuik korkusunun 

onun ger¢ekte kim oldugunu gormesi oldugunu s6yledi. Pauline, ona ceva- 

ben sdyle dedi: “Bagirmamun ve talepkar davranmamun sebebi, seni bulama- 

mam. Bu korkutucu. Seni seviyorum. Vietnany’in yaralarini falan da seviyo- 

rum” dedi. “Orda neler yaptigimi bilsen sevmezdin” diye kargilik verdi Doug. 

“Cocuklani eve geri getirdim, ama kimse bizim orda yaptiklarimizi yapmak 

zorunda kalmamal”. Oradaki korkung ¢atigmalan, onu etkisi altina alan ve 

utanca bogan emirlerini daha evvel kimseyle paylagmadigini agikladi. “Eger 

bilseydin cekip giderdin. Kimse béyle seyler yapan birini sevemez” dedi. 
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Birkag seans sonra, Bana Sikica Saril gortigmesi yaparken Doug, sonunda 

“gizli utanciyla” ilgili temel gergekleri aciklayabildi. Pauline’e biitiin detayla- 

ri anlatmadi. En biiyiik korkusuyla —kimsenin onu sevemeyecegiyle— yuz- 

lesmesine yetecek kadarim agikladi. Pauline, sevgi ve sefkatle kargilik verdi: 

“Sen iyi ve sevgi dolu bir adamsin. Elinden ne geliyorsa ve ne yapman ge- 

rekiyorsa onu yaptin. O zamandan beri her giin bunun bedelini Odedin. 

Simdi seni daha ¢ok seviyorum, ¢iinkii béylesine bir risk alip bana agildin”. 

Doug, asla zayiflik géstermemekle ilgili “yenilmezlik” kuralint bozmak 

zorunda kalmisti. Ona gore, savasta korku felce ugratirdi; sadece mukem- 

mel performans giivenligi garantilerdi. Esine, “Miikemmelsen asla hata 

yapmazsin. Ancak o zaman 6liimii durdurabilirsin. Ancak o zaman eve do- 

nersin” dedi. Pauline, agladi ve ona “Ama sen, hicbir zaman yeteri kadar 

miikemmel olmadin. Bu yiizden hig eve ddnemedin. Ben burada kollarimi 

acmus hasretle seni beklerken bile” dedi. $imdi aglama siras1 Doug?dayd1. 

Doug ve Pauline’in iliskisi, Pauline kocasina yumugak bir sesle “Kapty1 

acip beni igeri almana ihtiyacim var, yaklagmama izin vermene. Seni sevi- 

yorum ve sana ¢ok ihtiyacim var” dediginde gergekten dontigmeye basladh. 

Ama Doug, énce daveti duymadi; bunu bir yakinma olarak algiladi. Ayak- 

kabilarina bakti ve “Cok talepkarsin” dedi. Pauline’in yiiziine umutsuzluk 

coktii, ama o anda Doug durdu ve karisinin yiiziine bakti. “Ne diyorsun?” 

diye sordu. “Sdylediklerinden isimi yapmadigimi ve iliskimizi berbat etti- 

gimi anhyorum. Mutlu olsaydin bunlari s6ylemek zorunda kalmazdin. 

Ama sen bana neler diyorsun”. Ilerleyen birkag dakika igerisinde Doug ilk 

defa, “O seni istemez. Isleri berbat edeceksin ve o da gidecek” diyenin as- 

linda kendi korkusunun sesi oldugunu anladi. Bu ses, Pauline’in sevgi s6z- 

lerini bastirtyor ve onlari elestiriye doniistiiriiyordu. Pauline ona kollarim 

doladi. Doug karisina, “Benim de sana ihtiyacim var. Senin given vermene 

ihtiyacim var. Ben de senin yaninda olmak istiyorum” dedi. Kark yildan 

sonra, Doug sonunda eve donebilmisti. 

En Biyiik Engel 

Biitiin travmalarda, kronik korku ve 6fke sorun yaratan art etkilerdir. 

Ama bana gore, iliski sorunlarindaki en biiyuik agmaz magdurlara aci veren 

utang hissidir. Travmadan sonra kendimizi yarali, kirli veya diipediiz kot 
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hissederiz. Bagimiza gelen korkung seylerde sorumlulugumuz oldugunu his- 
sederiz. Ilgiye ve Gzene deger olmadigimizi diisiiniiriiz. Hak etmedigimiz 
bir seyi nasil isteyebiliriz? Seanslarmizin baginda daniganim Jane bana sun- 
lari soyledi: “Diiriist olmak gerekirse, iliskimiz hakkinda biitiin bu konus- 
tuklarimiz tam bir zaman kaybi. Benimle kim artik birlikte olmak ister ki? 

Saldiridan sonra, mide bulandinic: bir pislige doniistiim”. Boyle anlarda, 

sevdiklerimizin o zehirli duygulan hafifletmelerine ve bize yeniden giiven 

vermelerine ihtryacimuz vardir. Ed esine: “Sen benim en degerli varligimsin. 

Seni az kalsin kaybediyordum. Bunlar sdyledigini duymak beni incitiyor. 

Sen yaralandin. Bunda utanilacak bir sey yok. Ve simdi ben, sana nasil sari- 

lacagimi biliyorum. Bu yiizden korkmana gerek yok” diyerek bunu yapt. 

Partnerimizin givenli bir siginak, acimizin hakiki gahidi olmasina ihtiya- 

cumiz vardir. Olanlarin suclusu olmadigimuz, ¢aresizlik ve ¢okkinliik hisset- 

menin zayiflik olmadigi konusunda bize giiven vermesine ihtiyacimuz vardir. 

Guvenli bir ask iliskisi, ejderha ve canavarlarla kargilastigimizda koruyucu bir 

kalkan islevi gorur ve ejderha gittikten sonra iyilesmemize yardim eder. 

Terapinin sonunda Doug, onu “Odiin vermez bir zorba” olarak haturla- 

yacaklarindan endigelense de Vietnam’daki takim arkadaslariyla iletisime 

gecmeye karar verdi. “Sonucta, gercek sorun gu ki bizler karanlik tarafi 

gordiik. Hepimizin korktugu seyi. Diinyamiz herkesinkinden fark. Biz di- 

garidayiz. Kendi kendimizeyiz” dedi. Pauline’e doniip gunlari sdyledi: 

“Ama sevgilim, sen iceri girdin. Sen beni biitiin canavarlarimla istedin. Se- 

ninle, kendimi yine diinyaya ait hissediyorum”. 

Askin giiciinii kullanmay1 6grenebilirsek, aci kuvvete ve daha derin bir 

baga doniisebilir. “Riizgarlara, dalgalara, akintilara ve yergekimine huk- 

mettikten sonra bir giin askin enerjisini kullanacagiz ve o zaman dinya ta- 

rihinde ikinci kez insanlik atesi kesfetmis olacak” diye yazmugti, mistik 

Fransiz yazar Pierre Teilhard de Chardin. Bu “ates”, yakan ve korkutan 

degil, igik ve 1s1 veren bir ates olacak. Agk, sadece iligkilerimizi degil, dun- 

yay1 da degistirebilir. 
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NIHAI BAG 

SON SINIR ASK 

“Elde ettin mi 

bu hayattan istediklerini yine de? 

Ettim. 

Peki, ne istemistin? 

Sevilen biri oldum diyebilmek 

Sevildigimi hissedebilmek yeryiiziinde.” 

Raymond Carver 

Ask baginin nasil beslenecegini 6grenmek acil bir gorevdir. Sevgi bag1, 

bize giivenilir bir yakinhk ag1 saglar. Hayatla bag etmemizi ve hayati daha 

guzel yasamamuizi saglayan bir ag. Hayatimiza anlamini veren, o giivenli 

agdir. Oliim désegindeyken cogumuz icin en Gnemli sey, en cok deger 

verdiklerimizle kurdugumuz baglarin niteligidir. 

Baglanmanin gereklerini kavrayan kisilerin daha iyi hayat yagadiklarini 

i¢gtidiisel olarak biliriz. Yine de yasadigimuz kiltiirler, bizi baglanmaktan 

cok rekabete tesvik eder. Milyonlarca yillik evrim tarafindan, devaml: aidi- 

yet ve yakin iliski aramaya programlanmis olmamiza ragmen, saglikh in- 

sanlari baskalarina ihtiyag duymayan kisiler olarak tarif etmekte israr ediyo- 

ruz. Bu tutum, toplumsallik bilincimizin kisa siirede daha fazlasin1 yapma 
ve hayatimizi daha gok mal miilkle doldurma kaygisi tarafindan giinden 

giine zedelendigi bir donemde 6zellikle tehlikelidir. 
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Biyolojimize aykini bir yalnizhk kiiltiirii insa ediyoruz. Thomas Lewis ve 

caligma arkadaslarinin yazdigi Askin Genel Teorisi adli kitapta gayet gizel 

ifade edildigi gibi “Eger bir bebegi besleyip giydirir ama duygusal temas- 

tan yoksun birakirsak oltir”. Ancak bizlere yetiskinlerin farkli hayvanlar ol- 

duklari 6gretildi. Peki, bu noktaya nasil geldik? 

Psikiyatrist Jonathan Shay, savas travmasi konulu kitab1 Odysseus Ame- 

rika‘da bizlere iki koklii evrensel insan gercegi oldugunu hatirlatir: Hepi- 

miz ¢aresiz ve bagimli dogariz, hepimiz Oliimltiyiiz ve bunu biliriz. Bu za- 

fiyetle, baga gikmanin tek yolu, birbirimizle temas kurmak ve birbirimize 

sarilmaktir. Boylece, sakin ve guclu bir sekilde diinyaya agilabiliriz. 

Baglanma gorusiine gore, baskalariyla duygusal bag kurma ihtiyacumiz 

mutlaktir. Geligim psikolojisi alaninda anne-cocuk iliskisi tizerine yapilan 

binlerce aragtirma, eriskinlerde baglanma tizerine yapilan ¢aligmalar ve mo- 

dern norobilimdeki kesgifler, yakin iliskideyken birbirimize bagimli oldugu- 

muzu dogrulamaktadir. Bizler, birbirinin etrafinda doniip duran ayn, ki- 

cuk gezegenler gibi degiliz. 

Bu saghkh bagimlihk, romantik askin 6ziinii olusturur. Sevgililerin be- 

denleri “noral bir diet” halindedir. Bir kisi, digerinin hormon seviyelerini, 

kalp ve damar islevlerini, viicut ritmini, hatta bagigikhk sistemini degistirecek 

mesajlar yollar. Sevgi bagi, agiklarin viicuduna sarilma hormonu oksitosinin 

akin etmesini saglar. Dingin bir nege verir ve diinyadaki her seyin olumlu 

oldugu hissi yaratir. Viicutlarimiz bu tarz bir bag icin diizenlenmistir. 

Kimligimiz bile, bize en yakin olanlarla diiet icerisindedir. Sevgi iliskisi, 
kimlik algimizi ve kendimize giivenimizi gelistirir. Esimin bu kitabi yazabi- 
lecegime olan inancina sarilmasaydim elinizdeki kitabi okuyor olmazdinuz. 
Onun giiven veren s6zlerine tutunma becerim, vazgegmeyip yazmaya de- 
vam etmemi sagladi. Sevdiklerimiz, kalbimize ve zihnimize girerler ve bu- 

nu yaptiklarinda bizi degistirirler. 

Aldigimuz sevginin niteligi, bizi belirli bir rotaya sokar. Minnesota Uni- 
versitesi’nden Jeff Simpson’a gore, bir yasindaki cocuklarin Yabanci Ortam 
Deneyi’nde annelerine ne kadar giivenli baglandiklarini Sl¢tiigiiniizde, bu 
cocuklarin ilkokulda sosyal olarak ne kadar uyumlu olacaklarini, ergenlikle- 
rinde ne kadar yakin arkadasliklar gelistireceKlerini Gng6rebilirsiniz. An- 
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neyle kurulan giivenli bag ve erken donem arkadasliklarinin yakinlik dere- 
cesi, bu bireylerin yirmi begs yagindaki ask iliskilerinin niteligini de tahmin 
eder. Bizi biz yapan iliski tarihimizdir. 

Ask Nasil igler? 

Uzun soluklu bir sevgi bagina ulagmak icin, en derin ihtiyag ve arzula- 
rimizi anlayabilmeli ve onlari sevgililerimizin bize yanit vermesine yardim 

edecek sekilde net sinyallere doniisttirebilmeliyiz. Aski kabul edebilmeli ve 

agka karsilik verebilmeliyiz. Her seyden Onemlisi, baglanmanin temel gifre- 

sini fark edebilmeli ve kabul edebilmeliyiz. O sifreyi gormezden gelmemeli 

ve es gecmemeliyiz. Bircok ask iliskisinde baglanma ihtiyag ve korkulari, 

gizli giindemdir. Eylemleri y6netirler ama fark edilmezler. Son derece ihti- 

ya¢g duydugumuz aska aktif olarak sekil verebilmek igin bu gizli giindemi 

tanimamuz gerekir. 

Aska sekil vermek icin, fiziksel oldugu kadar duygusal olarak da agik ve 

yamit verici olmamuz gerekir. Askin neyi kapsadigim, Kaliforniya Universite- 

s?nden Bill Mason ve Sally Mendoza’nin kiciik pofuduk titi maymunlariyla 

yapuklan ¢alismalardan gorebiliriz. Bu maymun tiiriinde, anneler bebekleri- 

ni emzirir ancak diger annesel yamitlari vermezler. Bebeklerine dokunmaz ya 

da onlart okgamazlar. Gergek bakici, erkek maymundur. Bakimin yiizde sek- 

senini tistlenen, bebege sarilan, bebegi tasryan, onunla duygusal bag kuran 

ve ona giivenli siginak olan erkeklerdir. Bebek titiler, anneleri bir streligine 

yuvadan ayrildiginda bunu dert etmezler. Ancak baba yuvadan alindiginda, 

bebekte stres hormonu olan kortizol seviyesi hizla yiikselir. 

Duygusal olarak daha uzak olan ¢iftler ofisimde bazen bana goyle derler: 

“Tgili oldugumu géstermek igin her tiirlii seyi yapum. Cimleri bictim, eve 

iyi para getirdim, gikan sorunlan ¢6zdiim, sorumsuz davranmadim. Sonug- 

ta tiim bunlar hice sayilirken, neden karimla duygusal geyler ve sarilmak 

hakkinda konusmamam sorun oluyor”. Onlara syle yanit veririm: “Cunku 

bizler boyle yaratilmigiz. Birinin bize gergekten ilgi gostermesine, bize siki- 

ca sarilmasina, bazen bizimle yakindan ilgilenip bizi etkileyecek duygusal bir 

yamit vermesine, bizimle temas kurmasina ihtiyacimiz var. Hi¢bir sey bu- 

nunla kryaslanamaz. Sizin de buna ihtiyaciniz var. Unuttunuz mu?” Alan 

veya veren taraf da olsak yakin olmak giizeldir. Birine sarilmak, son derece 
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huzur verici ve tatmin edicidir. Cogumuz bir bebege sarilmayi severiz. Bu 

cok iyi hissettirir, upki sevgilimize sarildigimizda hissettigimiz gibi. 

Peki, baglanmak ve bag kurmak her sey mi demektir? Eriskin aski, seksi 

ve goz kulak olmay: da icerir. Baglanmak, bu bilesenlerin tizerine inga ol- 

dugu yap iskelesidir. S6z ettigimiz bilesenlerin hepsi birbiriyle baglantih- 

dir. En iyi cinsellik, giivenli bir bag varken yagamir. Erotizm icin gereken, 

daimi, yiizeysel yenilikler degil, partnerinize o an agik olma becerisidir. 

Birine giinliik islerde destek olmak ve g6z kulak olmak, kendimizi o ki- 

siye yakin ve bagli hissettigimizde dogalinda gelisir. “Aik oldugunuzda, 

onun i¢in bir seyler yapmak istersiniz” der Ernest Hemingway. “Onun icin 

fedakarlik yapmak istersiniz, ona yardimci olmak istersiniz”. Arastirmalar- 

dan giivenli partnerlerin birbirlerinin 6zen ihtiyacina daha duyarl: oldukla- 
rint biliyoruz. 

Egitimh bir cift olan Rose ve Bill, her sey hakkinda tartistyordu. Ozel- 
likle duygusal yakinlik ve giindelik iglerde destek olma konusunda. Gézle 
gortilebilir bir ilerleme kaydettikleri terapinin sonunda bile, Rose ondan 
saklamasimi istedigi halde, Bill pediatristin telefon numarasim saklamadigi 
igin tartigmiglardi. Bebek hastalandiginda Rose, doktoru kocasinin telefo- 
nundan arayamamugti. Ama sonunda bu tartismayi bitirmek igin bir yol 
buldular. “O numarayi bulamadigimda korktum” dedi Rose, Bill’e. “Boyle 
bir sey istedigimde, beni dinlemene ihtiyacim var”. Bill simdi destek ver- 
meye hazirdi: “Ne demek istedigini anliyorum” dedi. “Bana arkami kolla 
diyorsun. Bana giivenmeye ihtiyacin var. Sen gocuklarimiz icin miikemmel 
bir annesin. Numaray: kendi telefonuma kaydettim. Sana da bir cep tele- 
fonu siparig ettim. Bu tekrar yaganmayacak. Seni desteklemek icin yapabi- 
lecegim bagka bir sey var mi?” Daha sonraki bir seansta Rose, Bill’e onun 
caligmasi gereken akgamlarda cocuklara bakmaya artik igerlemedigini anlat- 
ti. Artik kendini kocasina daha yakin hissediyordu, ona kahve getirmeyi ve 
derslerinin nasil gittigini dinlemeyi seviyordu. Daha giivenli bir bag yara- 
tabilmek, ilgimizi serbest kilar. Boylece sevdigimiz kigiye kanalize olup ona 
fiilen destek olabiliriz. 

Romantik bir iliskide, giivenli baglanma, cinsellik ve destekleyicilik bir 
aradadir. Boylesi bir iligkide partnerler, olumlu bir yakinlik, yanit vericilik, 
ilgi ve arzu dongiisii yaratirlar. Ik danismanlik seansinda Charlie, biiyiik 
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bir ciddiyetle bir boganma avukati tuttugunu ifade etti. Birkag ay sonra ise 
bana g6yle dedi: “Simdi ¢gok daha yakiniz. Bu kadar yakin olabilecegimizi 
sanmiyordum. Her nasilsa artik o kadar gergin ve kuskan¢ degilim. Ona 
guveniyorum. Kafami rahatlatmaya ihtiyacrm oldugunda ona séyleyebili- 
yorum, o da bana kargilik verebiliyor. Yatakta daha yakuniz. Seks yapmak 
gok daha kolaylagt. Ikimizin de arzulandigini hissettigini ve ne istiyorsa 
onu soyleyebildigini diistintiyorum. Bu kadar yakin oldugumuzda onunla 

ilgilenmeyi seviyorum. Sirti agridiginda ona yardim etmeyi seviyorum. Gi- 

dip ona kugiik bir isitic: ped getiriyorum. O da benim sigaray: birakmama 

yardim ediyor. Bu biitiiniiyle yeni bir iliski gibi”. Esi de s6ylenenleri mutlu 

bir sekilde onaylad.. 

Fakat aski inga etmek, ayn1 zamanda gunu da kabul etmektir: Isler iyi 

gitse bile her sey daima gelisme halindedir. Hig hata yapmasanuz bile ici- 

nizden biri degisebilir! Romanci Ursula K. Le Guin bize sunu hatrlatir: 

“Ask, bir kaya gibi yerinde oturmaz. Ask, ekmek gibi yapilmalidir. Her 

zaman yeniden yogrulmali, yenilenmelidir”. Duygu Odakh Cift Terapi- 

sPnin gayesi, ¢iftlere bunu yapmanin yolunu gostermektir. 

Yirmi yuldir yapilan arastirmalar bize, yeni evli, uzun siiredir evli, escin- 

sel, heterosekstiel, temelde mutlu, cok sikintili, geleneksel, geleneksel ol- 

mayan, iyi egitimli, mavi yakali, suskun, coskulu pek cok farkh ciftin askla- 

rin “inga etmelerine” yardim ettigimizi gostermektedir. Duygu Odakl Gift 

Terapisrnin yalnizca iliskilerin iyilegmesine yardim etmedigini, ayni Za- 

manda iyilestiren iliskiler yarattigini kesfettik. Depresif ve kaygil partner- 

ler, daha sevgi dolu iliskilerin sundugu destekleyici baglanma deneyimin- 

den biiyiik fayda gormektedirler. 

Biitiin bu ciftlerden 6grendiklerimi 6zetlemem gerekirse sunlari soyle- 

yebilirim: 

@ Baskalartyla yakinlasma ihtiyacumiz mutlaktir. Seslendigimizde- gu- 

venli bir siginak talep ettigimizde- sesimizin duyulmas1 6nemlidir. 

e Duygusal aclik bir gergekliktir. Duygusal agidan yoksun, reddedilmig 

veya terk edilmis hissetmek, fiziksel ve duygusal aciyla korkuya yol agar. 

e Temel baglanma ihtiyacglarimiz kargilanmadiginda, acimizla bag etmek 

igin cok az segenegimiz kalir. 
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e Duygusal denge, dinginlik, cogskun bir mutluluk askin hedtyeleridir. 

Duygulu bir sevda, siirpriz bir 6diildiir. 

e Askta veya sekste miikemmel performans yoktur. Performans: takinti 

haline getirmek, gikmaz bir sokaktir. Onemli olan, duygusal varligini orta- 

ya koymaktir. 

e Iliskilerde basit bir sebep ve sonug yoktur. Diiz cizgiler de yoktur. 

Sadece partnerlerin beraber yarattiklar: dongiiler vardir. Birbirimizi yakin- 

lasma, kopma dongiilerine ve sarmallarina biz ¢ekeriz. 

e Duygular, eger onlari dinleyip rehber olarak kullanabilirsek bize tam 

olarak neye ihtiyacumiz oldugunu soylerler. 

e Zaman zaman hepimiz panik diigmesine basariz. Dengemizi yitirir, 

kaygil bir kontrol moduna, hissizlesgme moduna veya kaginma moduna 

geceriz. Isin sir, bu durumda kalmamaktir. Sevgilinizin sizinle orada bu- 

lusmas1 cok zordur. 

e Temel bag kurma anlari —bir kisinin digerine elini uzatmasi, digerinin 

ona yanit vermesi— cesaret ister ama gerceklestiginde biiytileyici ve doniis- 

tiirticiidiir. 

e Yaralari affetmek ¢ok Gnemlidir. Ancak bu sadece partnerler, kirginhik- 

larinin anlamini kavrayip sevgililerinin onlarin kirginligim anladigini ve his- 

setugini bildiklerinde olur. 

e Askta, kalic: tutku tamamen miimkindir. Tutkulu askin degisken s1- 

cakligi, sadece giris muzigidir, sevgi dolu bag ise senfonidir. 

e Thmal, ask: dldiiriir. Askin ilgiye ihtiyac: vardir. Baglanma ihtiyaclari- 

nizi bilmek ve partnerinizinkilere yamit vermek, “Oliim bizi ayirana kadar” 
bagini yaratir. 

e Ask hakkindaki biitiin kligeler- insan sevildigini hissettiginde daha 6z- 

gur, daha canli ve daha giicliidiir -sandigimizdan daha dogrudur. 

Butiin bunlari bilmeme ragmen, halen sevdigim biriyle yakinigimi kay- 

bettigimde bu dersleri yeniden 6grenmem gerekiyor. Hala su nanosaniyelik 
se¢imi yapmam gerekiyor: suglamak, kontrolii ele alamaya caligmak, ciddi- 
ye almamak, intikam almak, kendini kapatmak, kargi tarafi digarida birak- 
mak ya da derin bir nefes alip kendimin ve sevdigim kisinin duygularina 
odaklanmak, risk almak, el uzatmak, icimi dokmek ve sarilmak. 
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Daha Genis Bir Halka 

Sevgililer giiglii ve giivenli bir bagla birlestiklerinde bu bag, aralarindaki 
yakinligi artirmaktan daha fazlasim yapar. Sevgi igeren bir yanit vericiligin 
olusturdugu halka, havuza atilan bir tasin yaratug: dalgaciklar gibi genisler. 

Sevgi dolu bir iligki yasiyor olmak, ailemizdeki ve toplumumuzdaki kisilere 
duydugumuz ilgi ve sefkati arturir. 

Baglanmayla ilgili ilk arastirmalarda Mary Ainsworth, iic yas gibi erken 

bir donemde bile anneleriyle giivenli bag kurmus cocuklarin baskalarina 

kargi1 daha empatik olduklarim bulmustur. Sevdigimiz kisilerle iligkilerimi- 

zin guvenliginden endise etmemiz gerekmediginde, dogal olarak baskalari- 

na verecek daha fazla enerjimiz olur. Baskalarina daha olumlu bakariz ve 

onlarla duygusal bag kurmaya daha istekli oluruz. Sevildigimizi ve giivende 

oldugumuzu hissetmek, bizi daha nazik ve hosgoriilii biri yapar. 

Psikolog Phil Shaver ve Mario Mikulincer, yaptiklari arastirmada mola 

verip birinin bizimle ugilendigi bir ani haturlamanin bile aninda bizden fark- 

h olan insanlara karsi 6fkemizi, hig olmazsa kisa bir stireligine azalttugin 

bulmuslardir. Bu bulgu, baska biri tarafindan sevildigini diistinme yoluyla 

sefkati artirmayi hedefleyen Budist meditasyon yOntemini desteklemektedir. 

Bilim gazetecisi Sharon Begley, norobilim ve Budiznv'le ilgili kitabinda Da- 

lai Lama’nin, tehlike anmmnda Tibetlilere rahatlamak icin “Anne” diye bagir- 

malarim s6yledigini ifade eder. Bunu yapmak, en az biz Kuzey Amerikalila- 

rin kullandigi baz: saldirgan ifadeler kadar yararli goriiniyor! 

Asiklar Arasindaki Sevgi, Ailedeki Sevgi 

Mutlu ailelerin, partnerler arasindaki mutlu iliskilerle bagladigini yullar- 

dir biliyoruz. Asiri stresli oldugumuz ve stirekli partnerimizle tartigugimiz 

zaman bu durum, cocuklarimizla olan iliskilerimize de yansir. Ebeveynler 

arasindaki ¢atigmalarin cocuklari kétii etkiledigine siiphe yoktur. Gergin ve 

kaygill oldugumuzda, cocuklarimizi disipline etme geKlimiz zarar gorur. 

Boyle durumlarda, genellikle daha sert ve tutarsiz davraniriz. Ama konu 

disiplin meselesinden daha fazlasidir. Mutsuz bir iligkiyle ugragiyorsak ¢o- 

su kez duygusal dengemiz bozulur. Gocuklarimiza agik davranmayt ve on- 
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lara yogunlasmayi daha zor buluruz. Duygusal olarak yanlarinda olamad1- 

gimuiz icin cocuklarimiz bakimimuizdan ve rehberligimizden mahrum kalir. 

Alice’in bana s6yledigi gibi: “Asabi ve sert birine d6nitistiim. Frank ile ya- 

sadiklarimiz beni 6yle tiiketiyor ki gocuklara enerjim kalmiyor. En kuguk 

cocugum okula gitmekten korktugu icin agladiginda ona bagirdim. Bun- 

dan Otiirti kendimi berbat hissediyorum. Bir cadaloza doniistiim, Frank ise 

herkese cok uzak. Herkesin 1yiligi ig¢in bunu ¢ozmeliyiz”. 

Evlilikteki siddetli catigmalar, genellikle gocuklarda depresyon dahil dav- 

ranigsal ve duygusal sorunlara neden olur. Ancak cocuklari etkileyen tek 

sey ¢atigmalar degildir. Partnerlerin birbirinden duygusal olarak uzaklas- 

masi, genellikle cocuklarindan da uzaklasmalarina yol agar. Rochester Uni- 

versites’nden Psikolog Melissa Sturge-Apple, bu durumun Ozellikle baba- 

lar ve cocuklar i¢gin dogru oldugunu belirtmektedir. Sturge-Apple yapugi 

arastirmalarda, erkeklerin eslerinden uzaklastiklarinda, genellikle cocukla- 

rindan da uzaklastiklarin: bulmustur. 

Olumlu terimlerle diisiiniirsek, egimize giivenli bir sekilde baglandigi- 

mizda iyi ebeveyn olmayi, ¢ocuklarimiza giivenli bir siginak ve ortam 

sunmay1 daha kolay buluruz. Boylece gocuklarimiz, duygulariyla basa cik- 

mak ve bagkalariyla iliski kurmak igin olumlu yollar 6grenirler. Giivenli 
baglanan cocuklarin daha mutlu, sosyal olarak daha becerili ve stres karsi- 
sinda daha dayanikli olduklariyla ilgili dag gibi bilimsel kanit vardir. Cocu- 
gunuz icin yapabileceginiz en iyi seyin, partnerinizle sevgi dolu bir iliski 
yaratmak oldugu fikri, duygusal degil bilimsel bir gercektir. 

Ote taraftan terapistler yillardir bize, iyi bir ebeveyn olmak istiyorsak 
guvenli ve sevgi dolu bir gocuklugumuz olmasi gerektigini ya da sevgisiz 
cocuklugumuzla bag etmek igin damigmanhk almamuz gerektigini s6yliiyor- 
lar. Deneyimlerime gore, bizi bir siirii duygusal zorlukla bas basa birakan 
bir gocuklugumuz olsa da, hi¢ terapiste gitmesek de iyi bir evlilik yaratmak 
bizi daha iyi ebeveynlere d6niistiirebilir. Virginia Universites?nden Debo- 
rah Cohn, bu fikrime katiliyor. Cohn, kaygili ve yakinlik konusunda tedir- 
gin annelerin, kendilerine giivenli bir yakinlik ortami saglayan yanut verici 
erkeklerle evlendiklerinde, gocuklarina olumlu ve sevgi dolu davranabildik- 
lerini bulmustur. Birbirimizi giizel sevebildigimizde, birbirimizin iyi ebe- 
veynlik yapmasina da yardim ederiz. 
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lliskinizde giivenli bir bag yarattiginizda, bu niteligi sadece cocugunuza 
degil gocugunuzun gelecekteki partnerleriyle iliskisine de yansitursiniz. 
Iowa Eyalet Universitesi’nden Psikolog Rand Conger ve ¢alisma arkadasla- 

ni, ergen bir cocugu olan 193 aileyi dort yil boyunca gézlemlemisler ve 

ebeveynler arasindaki sicaklik, destekleyicilik derecesiyle ebeveynligin nite- 

liginin beg yil sonra cocuklarin romantik partnerleriyle nasil iliski kurdukla- 

rini Ongorduginu bulmuslardir. Daha sicak ve destekleyici anne babalarin 

cocuklarinin partnerlerine daha sicak ve destekleyici davrandiklari, iliskile- 

rinde daha mutlu olduklari goriilmiisttir. Partnerimizi giizel sevdigimizde, 

cocuklarimiza sevgilileriyle kuracaklari ask iliskisi icin bir model sunariz. 

Partnerler arasindaki iliskilerin daha iyi olmasi, sadece kisisel bir tercih 

degildir. Ayni zamanda sosyal bir kazangtir. Daha iyi ask iliskileri, daha iyi 

aileler demektir. Daha iyi, daha sevgi dolu aileler, daha iyi, daha yanit veri- 

ci toplumlar demektir. 

Toplum 

Sevgiye dayali aileler, toplumun temelidir. Sair Roberto Sosanin yazdi- 

$1 gibi, “Mutlu sevgililer, denizlerin agirligini ¢eken kum taneleri gibidir”. 

Baskalartyla sika bag kurmanin ve onlara karg1 yanit verici olmanin yarattigi 

genig halka, sadece gu an sevdigimiz kisileri veya onlarin gelecekte kuracak- 

lari aileleri kapsamaz. Genislemeye devam eder. Daha duyarl: toplumlar, 

daha iyi bir diinya yaratilmasina yardim eder. 

Sevgi 6zlemimizi ve askin nasil faaliyet gdsterdigini anlamak, o Ozlemle- 

rimizi kargilayacak ve dogamuiz en iyi sekilde yansitacak bir dunya yaratma- 

muz acisindan elzemdir. Bir baskastyla yakin olma 6zlemi, insanoglunun do- 

gasinda vardir. Dogamuz geregi, Once deger verdigimiz birkag kigiyle yakin 

bag kurariz. Sonra aidiyetle ilgili dersleri 6grenir, dostlarmizla, galigma ar- 

kadaslarimizla ve iginde yasadigumiz toplumla bag kurariz. Formumuzda ol- 

dugumuzda, baskalarina destek ve ilgi sunariz. Ciinkii onlarin da bize ben- 

zediklerinin, insani ve zayif taraflarinin oldugunun farkina variriz. Aslinda, 

bizi kiiciik diinyamizdan digar gikaran ve bir biitiiniin pargas: yapan duygu 

paylasimlarindan keyif aliriz. 

Ben kiiciik bir Ingiliz kasabasinda biiyiidiim. Ikinci Diinya Savagi’ndan 

sonra pek de varlikli olmayan bir kasabada. Orada hayatta kalmak icin he- 
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pimizin ihtiyac: olan dayamgma gézle goriintirdii. Herkes bara gelirdi: 

Rahip, gemi kaptami, gazete saticisi, yargi¢, doktor, evrak memuru, ev ka- 

din ve hayat kadini. Kasabanin yaslilari, biitiin bir akgami bir kogede kagit 

oynayarak ve politika tartisarak gecirirlerdi. Kasabadan kasabaya dolasan 

derbederlere tekrar yollara diismeden Gnce barinacak bir yer, bira ve koca 

bir tabakla annemin pastirmali yumurtasindan verilirdi. Savagin aniari yu- 

ziinden ruhen yikilmis ve bunalmis askerler, arkadaki bir odaya alinir, agir- 

lanir ve teselli edilirdi. Yas tutanlara sarilinir, bir bardak viski verilir ve ba- 

zen anneannem sayesinde akordu bozuk piyanoda negeli bir sarki ¢calinirdh. 

Elbette kavgalar, cekismeler, Onyargil tavirlar ve kabaliklar da olurdu. 

Ama nihayetinde hepimizin birlikte ayakta durdugu hissi vardi. Birbirimize 

ihtiyacimiz oldugunu bilirdik. Ve cogu zaman, en azindan bir ya da iki kisi 

miisfik olmay1 basarabilirdi. 

Kendini birine bagli hissetmek ve biriyle duygularini paylagmak, o kisi- 

nin acisini hissetmekle el eledir. Baskalarina anlayig ve gefkat gostermeyi, 

Incil’den, Kuran’dan veya Buda 6gretilerinden 6grenebiliriz. Ama bana gé- 

re, bunlari ilk Ogrenmemiz ve hissetmemiz gereken yer, bir ebeveynin veya 

sevgilinin musfik kollaridir. Sonrasinda onlardan aldigimuz geyi, aktif ve bi- 

lingli bir sekilde daha genis halkalara ve diinyaya aktarabiliriz. 

Aslinda yiizyillar boyunca gairler ve peygamberler, birbirimizi daha cok 

seversek daha 1yi durumda olacagimizi ve birbirimizi daha cok sevmemiz 

soyut fikirle verilir. Sorun gu ki duygusal olarak etkilenmedigimiz, baska 

birine kisisel bir yakinlik hissetmedigimiz stirece biitiin bunlarin etkisi 

varmis gibi gorlinmemektedir. Ancak bunlar oldugu takdirde, baskalarinin 

acilarina ve uziintilerine kendimizinmis gibi odaklanabiliriz. 

Bircogumuz gibi, ben de deprem ve diger dogal afet kurbanlari igin bi- 

raz para bagiginda bulunmusumdur. Fakat devasa sorunlara veya kimligi 

belirsiz kalabaliklara yanit vermek zordur. Benim icin, Kanada Uluslararasi 

Yardim Kurulusw’nun koruyucu aile programina kayith Hindistan’daki iki 

kuigk kizin ailelerine her ay para yollamak ¢ok daha tatmin edici ve kolay. 

Bende ailenin fotograflari1 var. Onlarin ve k6ylerinin isimlerini biliyorum. 

Ailelerden birinin gimdi bir ke¢i aldigini, digerinin ilk kez temiz suya ka- 

vustugunu biliyorum. Onlari ziyaret etmenin hayalini kuruyorum. Birkag 
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ayda bir e-posta yoluyla gelen fotograflarda cocuklarinin yaninda duran bu 
metanetli annelerle aramda duygusal bir bag hissediyorum. Modern tekno- 
loji, bu tarz baglantilari olanakl: kilyor ve benim gibi kisilerin diinyanin 
Obur ucundaki kisilerle temas kurmasina ve ilgilenmesine imkan tantyor. 

Ug yil once, Ottowa disindaki tepelerden gecen giizel bir nehir kayisinda, 

eski ahgap evlerde yasayan kiiciik, renkli bir toplulukta Wakefield Grannies 

adi verilen bir organizasyon ortaya gikt. Organizasyona, nehir kenarindaki 

kilisede pazar sabahlar1 konugma yapan Giiney Afrikali bir hemsire Rose 

Letwaba Onayak oldu. Letwaba, Johannesburg’un fakir semtlerinde AIDS’in 

yetim biraktigi torunlarin: yoksulluk iginde biiyiitmeye ¢aligan biiyiikanne- 

leri anlatiyordu. Yoksulluklari Gyle bellerini biikityordu ki cocuklarin dis 

firgalarim degerli olduklari igin her zaman kilit altinda tutuyorlardi. Bir sii- 

ru Wakefield biiyikannesi bir araya geldi ve her biri Giiney Afrikal bir bii- 

yukanneyle baglanti kurup o aileye parasal katkida bulundu. Kanada ve 

ABD/de su anda 150 buyiikanne grubu bulunmaktadir. 

Amerikal: dagci ve hemsire Greg Mortenson’in Ug Fincan Cay adh kita- 

bi, bir yardim hareketine dontisen kisisel bir iiskinin hikayesidir. 1993°te 

Mortenson K2 dagina trmanmaya ¢alisirken Pakistan daglarinda kaybolur. 

Sonunda zorlukla Korphe adinda kiiciik bir koye ulasir. Koyliiler Morten- 

sonin hayatum kurtarir ve onunla duygusal bir bag kurar. Koyiin lideri Hact 

Ali ona, “Korphe’de biriyle ilk defa cayinizi paylagtginizda o kisi bir yaban- 

cidir. Ikinci defasinda bir konuktur. Uciinciisiinde ailenizden biridir” der. 

Mortenson, aileden biri olmustu. Uzun stire epilepsiyle miicadele ettikten 

sonra Olen kiigtik kiz kardesi Christa’nin hatirasi nedeniyle yogun duygular 

igindeydi. Korphe’nin cocuklarinda onun yiiziinii g6riiyordu. Onlarin hayat- 

lan da Christa’ninki gibi miicadeleyle geciyordu. Koy okulunu gormek iste- 

diginde, seksen iki gocugun yere diz gokerek cubuklarla toprak icindeki ¢ar- 

pim tablolarin: ciziktirdikleri bir yere g6tiriildii. Korphe’de okul binasi yok- 

tu. Kéy, ticretini 6deyemedigi icin cogu zaman 6gretmen de yoktu. 

Mortenson’in ifadesiyle “kalbi pargalanmistr”. Okulu gordtikten sonra 

Hac: Ali’ye dénmiig ve ona “Bir okul ingsa edecegim, s6z veriyorum” de- 

misti. Sonraki yirmi yil boyunca Mortenson ve onun kurdugu Orta Asya 

Enstitiisii, cogu kizlar icin olmak iizere Pakistan ve Afganistan daglarinda 

elli besten fazla okul inga etti. Mortenson, bir fiizenin maliyetiyle, egit egi- 
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tim saglayacak yiizlerce okul yapilabilecegine dikkat gekti. Bu, agirigin fi- 

tilini ategsleyen ebedi “biz ve onlar” ayrimina kargi farkh tirde bir savasti. 

Sevginin ve bag kurmanin giiciine vurgu yapan bir tavird1. 

Bu hikayeler bana su konuda umut veriyor: Sevgiyi, baskalarina g6z ku- 

lak olmayi partnerlerimizle ve ailemizle 6grenebiliriz. Onlarin bize ogretti- 

&i empatiyle ve verdigi cesaretle edindigimiz yetileri diinyaya yansitip fark 

yaratabiliriz. Yazar Judith Campbell’in ifade ettigi gibi “Kalbimiz konustu- 

gunda iyi isler yapariz”. Bu hikayeleri, baskalarinin yagadigi zorluklara 

kalplerini agan, kalpten yanit veren insanlar baslatti. Soz konusu kisiler, 

duygusal yanit vericiligin ve kisisel iletigimin diinyay1 daha ty bir yer yap- 

ma konusundaki giictine dikkat ¢ektiler. 

Bu kitapta sunulan ask ve sevgi bakis acisi, Trappist rahiplerinden yazar 

Thomas Mertorun fikirleriyle Grtiigmektedir. Merton, sefkatin “titm canli- 

larin kargilikh bagimli olduguyla, birbirinin pargasi olduguyla ve birbiriyle 

alakal olduguyla ilgili keskin bir farkindaliga” dayandigina inantyordu. 

Bana oyle geliyor ki, eger bu kinlgan mavi, yesil evren tizerinde hayatta 

kalmak istiyorsak, birbirimize bagimh oldugumuz ger¢egini kavramali, ay- 

rilik illiizyonunun digina cikmayi Ogrenmeliyiz. Bu gercegi, en yakin iliski- 

lerimizden Ogreniriz. 

Ask ve sevgi ile ilgili bir kitabi bitirmek zor. Bu sayfalarda, yeni ask bi- 

liminden, bunun sevgililerin givenli ve uzun soluklu bir bag kurmalarina 

nasil yardim ettiginden ayrintili bir gekilde bahsedildi. Fakat aski asla her 

yonuyle anlayamayacagiz. Daha fazla sey kesfettikce, ne kadar cok sey bil- 

medigimizi fark edecegiz. Sair E.E. Cummings’in dedigi gibi, “En giizel 

yanitlar, her zaman en guzel sorulari beraberinde getirir”. 
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Oncelikle, son yirmi beg yil icinde birlikte caligma onuruna erigtigim 

biitiin ¢iftlere tegekktir ediyorum. Beni biiyiilediniz, etkilediniz ve egittiniz. 

Ayrilik ve beraberligin sahnelendigi cift terapisi seanslarinda askin, kalp ki- 

rikhginin, derin, gelistirici iliskiye giden yolu bulmanin gergekte ne demek 

oldugunu kesfettim 

Ikinci olarak, Dr. Alison Lee ve Gail Palmer basta olmak iizere Ottowa 

Cift ve Aile Enstittisi’vndeki ve Uluslararast EFT’de Miikemmellesme Mer- 

kezrndeki degerli meslektaslarima tesekkiir etmek istiyorum. Onlarsiz Ens- 

titti ve Merkez var olamazdi. Onlar benim profesyonel ailem. 

Ottowa Universitesi Psikoloji Boliimi?ndeki harika yiiksek lisans 6grenci- 

lerimin hepsine, gift terapisindeki sonug ve degisim stireci ¢aligmalarina be- 

nimkiyle boy dl¢iigen bir tutku ve dzveriyle katuldiklari igin tegekkiir etmek 

istiyorum. Benimle birlikte binlerce terapi seansi kaydim izlediler. 

Dr. Valerie Whiffen basta olmak iizere, Ottowa Universitesi Psikoloji 

Boliimi’ndeki meslektaslarima, benimle isbirligi yaptiklar1 ve beni destek- 

ledikleri icin tegekkiir ediyorum. Ayni zamanda diinyanin dort bir tarafinda 

benimle birlikte EFT egitimi yapan ve ciftlere yardimc: olan meslektagla- 

rima —San Diego, Alliant Universitesi’nden Dr. Scott Woolley’e, Dr. Jim 

Furrow’a, Dr. Brent Bradley’e, Dr. Martin North’a, Doug Tilley’e, Dr. 

Veronica Kallos’a, Yolanda von Hockauf'a, Dr. Leanne Campbell’a, Dr. 

Judy Makinen’a ve EFT’nin temel kitabini Cinceye ¢geviren Ting Liu’ya- 
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tesekkiir ediyorum. British Columbia Universitesi’nde EFTnin ilk versiyo- 

nunu benimle birlikte formiile eden Dr. Les Greenberg’e 6zellikle tegekkur 

ediyorum. . 

Dr. Phil Shaver ve Dr. Mario Mikulincer basta olmak tizere sosyal psi- 

koloji alanindaki meslektaslarima ve digerlerine baglanma kuraminin yetis- 

kin iliskilerine uygulanmasina Onciiliik ettikleri ve ¢atlak bir klinisyeni tolere 

ettikleri igin tesekkiir ediyorum. Son on bes yil iginde, bu alanda bir aras- 

tirma patlamasi ve zengin bir i¢gorti yarattilar. Arastirmalarindan edindigim 

bilgileri, cift seanslarima aktardim ve insanlarin hayatlarinda fark yaratmak 

igin kullandim. Ayrica yillar boyu beni cesaretlendiren, destekleyen, benimle 

miizakere eden ve tartigan degerli meslektasum John Gottman’a tesekkiir 

ediyorum. 

Little, Brown’daki editoriim Tracy Behar’a sonsuz gayreti, bana ve bu 

projeye olan buyuk giiveni icin, temsilcim Miriam Altshuler’e sinirsiz pro- 

fesyonelligi ve ustalikh rehberligi igin, serbest editoriim Anastasia Tou- 

fexis’e kitabin miisveddesindeki hatalari diizelttigi ve okuru bu hatalardan 

kurtardigi icin tegekkiir etmek istiyorum. 

Cocuklarim Tim, Emma ve Sarah’ya bu kitapla ilgili takintilarimi tolere 

ettikleri, Ottawa’daki arkadaglarima bana inandiklari icin tesekkiir ediyo- 

rum. Bir aragtirmaci, OSretmen, yazar ve terapist olarak hayallerimi gercek- 

lestirebildigim icin ¢ok sansliyim. Ancak ask ve iliskiler hakkinda en temel 

geyleri kendi ailemde ogrendim. En 6nemlisi, giivenli siginagim, esin kay- 

nagim, harika egim John Palmer Douglas’a tesekkiir ediyorum. 
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SUE JOHNSON — 
ASKIN AKLI 

Devrim Yaratan Yeni Ask Iiskileri Bilimi 

ceviri: Psk. Asiye Hekimoglu Gil —- Uzm. Psk. Filiz Bolat 

“Dr. Sue Johnson’in Ck Yayinevinde gikan ve her ikisi de Amerika’da bestseller olan 
“Bana Sikaca Saril” adh eserinden sonra elinizdeki bu kitap yani “Askin Akh” hem yakin 

iliskilerin/agk iligkisinin bilimsel zeminini ortaya koymakta, hem de sorun yasayan ciftler 

ve cift terapisi alaninda yetkinlegmek isteyen profesyoneller igin iyi bir iligskinin yaratil- 

masi siirecinde neler yapilmasini gosteren bir rehber gorevi gormektedir.” 

Prof. Dr. Cebrail Kisa 

Askin hasretini ¢eker, yanip tutugur ve harekete ge¢eriz. Bununla birlikte, aski gercekten 

anlamig degiliz. Ona bir isim verdik, onun giictinti kabul ettik, gorkemli ve act yanlarini si- 
raladik. Ama hala pek gok bilinmezle karsi kargryayiz: Asik olmanin, bir agk iligkisine sahip 

olmanin anlami nedir? Neden askin pesinden kogariz? Aski ne bitirir? Ne stirdiiriir? 

* Insanin ilk ve en Onemli iggiidiisii ne seks ne de saldirganliktr. Temas ve rahatlatict 
iligki arayigidir. 

* Yetiskin agk iliskisi, t1pki anne cocuk arasinda iligki gibi bir baglanma iliskisidir. 

* Tutkulu seks, giivenli agka yol agmaz; aksine giivenli baglanma tutkulu sekse —ayrica 
devamliligi olan bir sevgiye— yol agar. 

* Duygusal bagimlilik, gocuksu veya patoloyik bir durum degildir; en biiyiik giiciimiizdiir. 
* “Olabileceginizin en tyisi” olmak sadece birine derinden bagh oldugunuzda miimkiin- 
dir. Gorkemli yalnizhik, yalnizca gezegenler igindir, insanlar igin degil. 
* Bizler, bencil yaratulmadik; empatik varliklar olarak tasarlandik. Baskalarinin duygula- 
rint hissetmek ve paylagmak dogal egilimimizdir. 

Dr. Sue Johnson 





“Dr. Sue Johnson, bu kitabinda, olgu 6rnekleriyle herkesin iliskilerinde kolayhkla 

uygulayacagi bir aciklikta, ciftlerin duygularimi nasil diizenlediklerini ele aliyor. Bu eseri 

elimize alip okumaya basladigimizda yakin iliskilerde partnerimizi daha iyi hissedip daha 

kolay anlamaya baslayacagiz, partnerimiz de bizi.’ | 

Dog. Dr. Cebrail Kisa 

“Ciftler ve psikoterapistler icin son derece 6nemli bir kitap, herkese 6neriyorum.” 

Harville Hendrix, PhD, 

“Bana Sikica Saril arastirma bulgularuyla ilgili ve sefkatli bir klinisyenin pratik Snerilerini 

cok iyi bir sekilde harmanlamaktadir. Bu masalsi kitap, daha iyi bir iletisim iizerinden 

birbirleriyle olmanin daha derin ve tatmin edici yolunu arayan ¢iftler igin muhtegem bir 
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