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“Borderline Kisilik Bozuklugu (BKB), iligkileri bir¢ok rahatsiz-
liktan daha fazla etkiler. Bu kitap, bu kisilik bozukluguna sahip
kigilerin ailelerine ve arkadaglarina, hem kendilerine hem de
sevdiklerine yardimci olabilmeleri igin paha bigilemez beceriler
sunmaktadir. Doktor Manning ¢ok iyi bir ig ¢ikarmig. Mutlaka
okunmali!”

— Perry D. Hoffman, PhD, President, National Education Alliance
for Borderline Personality Disorder (Borderline Kisilik Bozuklugu icin
Ulusal Egitim Birligi'nin Bagkani)

“Bu kitap gozlerimi BKB'ye act1! Arkadagimin neler yasadigin
anlamak ve elimden geldigince yardim etmek istedim. Arkadagi-
min gegirdigi nobetlerden birinde normalde yaptigim gibi yalniz-
ca sinirlenecekken, kitaptaki tekniklerin yardimiyla daha farklh
tepki verebildigimi gormek beni gercekten sagirtmigti. Bu durum,
iletisimimiz (ve ona kargi olan hislerim) i¢in ¢ok faydali oldu.”

—R. P, Giiney Carolina

“Doktor Manning'in elestirel olmayan, merhametli ve anlayigh
yaklagimi; bu okunakli ve yararh kitabin her sayfasinda yankilani-
yor. BKB'li bir kigiyle ilgilenmenin zorluklarini agik¢a ifade ediyor
ve sik¢a kargilagilan sorunlari ele almak igin adim adim stratejiler
sunuyor.”

—Michaela Swales, PhD, Psikoloji Yiiksek Okulu, Bangor Universi-
tesi, Birlesik Krallik

“Baglik her seyi anlatiyor! Doktor Manning BKB'nin gercek do-
gas1 hakkinda bizzat igin uzmanlarindan—bu kisilik bozukluguna
sahip olanlardan—ogrendiklerini anlatiyor. BKB'li kisilerin aile
ve arkadaglarina BKB ile iligkili krizlere kars1 i¢giidiisel tepkile-
rimizin genellikle etkisiz ve hatta bazen zararli oldugunu gésteri-
yor; pratik, isabetli ve adim adim rehberlik yaparak neleri farkh



yapabilecegimiz konusunda bizleri aydinlatiyor. Kitap; okuyucu-
larin, agirt duygusal diizensizligi olan biriyle karmagik iligkileri-
ni anlamalarina yardimci oluyor. Kendine zarar verme, intihara
meyillilik ve hastanede tedavi igin karar verme konulariyla baga
cikabilmek igin degerli araglar saghyor. En 6nemli noktalardan
biri sudur ki; Manning, BKB’'nin —ve bu rahatsizliktan muzdarip
kigiler tarafindan deneyimlenen acinin— gergek oldugunu kesin
bir dille dogruluyor. Bu kitab: kesinlikle tavsiye ediyoruz.”

— Jim ve Diane Hall, yetiskin bir BKB’li cocugun ebeveynleri, Zi-
hinsel Hastalik Ulusal Birliginde (the National Alliance on Mental
Iliness) ve Borderline Kisilik Bozuklugu icin Ulusal Egitim Birliginde
(National Education Alliance for Borderline Personality Disorder)
Aile Egitimcileri

“Bu kitapta size verilen onerileri deneyin. Iliskilerinizin ne kadar
iyilestigine sagiracaksiniz.”

—Marsha M. Linehan tarafindan yazglan Onséz'den, PhD, Davra-
nugsal Arastrma ve Egitim Klinikleri (Behavioral Research and Trai-
ning Clinics) Miidiirii, Washington Universitesi
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Her zaman tam olarak
ihtiyac duydugum anne olan
Elizabeth Younis Bush icin,



Yazar Hakkinda
R

Shari Y. Manning, PhD, serbest hekimlik yapan bir klinisyen, ve
ayni zamanda Marsha M. Linehan tarafindan diyalektik davranig
terapisinde egitim saglamak amaciyla kurulmug olan Behavioral
Tech ve Behavioral Tech Research organizasyonlarinin eski basg-
kan1 / CEO’sudur. Doktor Manning, 1993’ten beri Borderline ki-
silik bozuklugu olan kisilerin tedavisine odaklanmigtir. Yagamina
Columbia, Giiney Carolina’da devam etmektedir.
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Tiirk¢ce Onsoz

Ruh saghgi ile ilgili problemlerde profesyonel yardim kadar deste-
ge ihtiya¢ duyan bireylerin kendine yardim etme konusunda bilgi
ve beceri sahibi olmalari da 6nemlidir. Ayni zamanda bu bireyler-
le birlikte yasayan kisilerinde bilgi ve beceri sahibi olmalar1 sorun-
larin ¢oziimiine dnemli katkilar sunar. Iste bu kitap tam da boyle
bir igleve katki sunma amaciyla yazildi. ABD’de ilk baskis1 75.000
basilan kitap kendine yardim serisinin bestseller kaynaklarindan
biridir. Bu kitab1 farkli kilan bir bagka 6zellik, uzun yillar bagta
Diyalektik Davranig Terapisi olmak iizere; Biligsel Davranigci Te-
rapi, Aktarim Odakli Terapi ve Sema Odakli Terapi yontemlerini
aktif olarak kullanan bir klinisyen tarafindan hazirlanmig olmast-
dir. Kitabin yazari, Dr. Shari Y. Manning, serbest hekimlik yapan
bir klinisyendir. Doktor Manning, 1993’ten beri Borderline kisi-
lik bozuklugu olan kisilerin tedavisine odaklanmig ve bu konuda
sayisiz terapiler yapmugtir. Ceyrek asirlik birikimlerini kitaplasti-
rarak Borderline Kisilik Bozuklugu olan bireylere ve yakinlarina
katk1 sunmay1 amaglamustur.

Kitabin adi “Borderline Kisilik Bozuklugu Olan Birini Sevmek”
olsa da aslinda kitap, Borderline tanisi almis kisilerin yakinlarina,
neler yapabilecekleri ile ilgili bilgiler sunmaktadir. Bu yakin kimi
zaman birinci derecede akrabalar, es, nisanl, sevgili olabilecegi
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Tirkge Onsoz

gibi kimi zaman ayn1 ortami paylagan is arkadaglar1 veya sosyal
cevredeki kisiler olabilmektedir. Amag BKB'li bireylerle iligki kur-
ma ve iletigim i¢inde olma potansiyeli olan herkese neler yapabi-
lecekleri ile ilgili perspektif sunmak ve beceri kazandirmaktur.

Ceviri sirasinda kargilagtigimiz bir duruma deginmekte yarar var-
dir. Kitapta yogun bir gekilde kullanilan “validation ve invalidati-
on” kavramlarinin Tirkge anlamini bulmakta kismen giigliik ya-
sadik. Onaylamak, kabullenmek, dogrulamak, tasdik etmek, hak
vermek ..vb bir ¢cok anlam ceviri ekibi ve alan uzmanlar: tarafin-
dan degerlendirildi ancak en uygun kavramin gegerli ve gecersiz
kilmak oldugu konusunda mutabik kalindi. Yazarda “validation”
kavrami i¢in sunu ifade ediyor: “Validasyon, anlayisin bagka bir
kisiye yargisiz bir bicimde iletilmesidir”. Ilerleyen boliimlerde va-
lidasyon ve invalidasyon kavrami gesitli 6rneklerle agiklanmugtur.

Bu kitabi neden sectik? BKB tanist almug kigilerin yakinlari has-
talik konusunda yeteri bilgiye sahip degiller. BKB'li bir bireyle ya-
samanin Onemli giigliikleri vardir. BKB hem taniy1 almig bireyin
hem de yakinlarinin yagam kalitelerini 6nemli ¢lgiide etkileyen
bir hastaliktir. Hasta yakinlar1 bu kisilere nasil davranmalar1 ge-
rektigi konusunda stirekli arayig igindeler. Bu arayigin bir sonucu
olarak cevap bekleyen onemli sorular olugsmaktadir. Bu kitabi, bu
sorulara cevap vermek icin atilmig bir adim olarak degerlendir-
mekte yarar vardir.

Kitabin Tirkgelestirilmesi siirecinde ¢evirmen olarak katki sunan
Sena Giirdogan’a ve Ceviri editorii Uzman Psikolog Biike Tuncel’e
ozellikle tesekkiir ediyoruz. Olabilecek en iyi ciimleyi bulabilmek
adina sergiledikleri samimi ve sabirli tutum takdire degerdir.

Psikoloji icerikli yeni kitaplarda bulugmak dilegi ile...

APAMER Psikoloji Yayinlar



Onsoz

Borderline Kisilik Bozuklugu (BKB) en ¢ok damgalanmig akil-
ruh saghpt bozukluklarindan biridi. BKB hakkindaki popiiler
kitaplar okuyucular1 endigelendirebilir ve bu rahatsizhgin belir-
tilerini gosteren kigilerden hizlica uzaklagmalarina sebep olabilir.
Akil sagligi uzmanlar ise BKB tanisi konmug kisileri tedavi et-
meyi siklikla reddederler. Uygun tibbi ortamlarda dahi, daniga-

nin gereken yakin ilgiyi almasinin 6niindeki engel, bizzat teghisin
kendisi olabilir.

Aragtirma klinigimde BKB kriterlerine uyan bireylerin anne ve
babalarindan, cocuklarindan, kardeglerinden, eslerinden, sevgili-
lerinden ve eski sevgililerinden ve hatta galisma arkadaglarindan
sayamayacagim kadar ¢ok telefon aliyoruz. Sorular genellikle iki
tiire ayrilir: (1) “Bu kisiyle nasil basa ¢ikabiliriz?” ve (2) “Sev-
digimiz bu insana nasil yardim edebiliriz?” Bazen de tigiincii bir
tiirle kargilagtyoruz: “Ben kétii bir insan miyim? Neden onu mutlu
edemiyorum?” Temelde hepsinin ortak mesaji sudur: “YARDIM
ET!” Bu telefon konugmalar1 genellikle yiiz yiize yapilan goriig-
melerle devam eder. Bazen danigan kisiye az da olsa bir yardim
saglayabilmek icin birkag seans gereklidir.



Onséz

Washington Universitesi'ndeki klinigimde, BKB kriterlerine uyan
kigilerin aile ve arkadaglar icin 6zel bir beceri egitimi grubumuz
var. Bu beceriler, diyalektik davranig terapisi (DDT) tedavi prog-
ramimizda BKB'li bireylere 6gretilen becerilerin aynilaridir. DDT
becerilerinin (farkindalik, duygu y6netimi, krizlerle baga ¢ikma,
gercekligi kabullenme ve kisiler arasi etkililik) duygusal bozuk-
lugu, ofkeyi ve diirtiisel davraniglart azalttipr gozlenmistir. Fakat
boyle bir beceri programi ancak belli sayida insana ulasabilir. Bu
program, bagkasina yardim etmek isteyenlerin kendilerinin tera-
piye gelmelerini gerektiriyor —ki bu, birinden istemesi veya yap-
masi ¢ok kolay bir sey degil.

Peki ya yardim almak igin terapiye gitmek zorunda kalmayip da,
size bunu nasil yapmaniz gerektigini anlatacak iyi bir kitap bul-
saniz nasil olur? Iste elinizdeki kitap tam da béyle bir kaynakur.
Bu kitap; BKB tedavisinde ve DDT’de bir uzman olan, hayatinin
biiyiik bir kismini BKB'li bireylere nasil etkili bir sekilde yardim
edilecegini ve onlar1 nasil sevebileceklerini bagkalarina 6gretmek-
le gecirmig biri tarafindan yazilmigtir. Shari Manning’in ¢aligtig
hasta yakinlarinin asil sorular su sekildedir: “Kalmali miyim git-
meli miyim?” ya da “Bu insanu terapi i¢in evden ve kendimden
uzak bir yere gondermeli miyim?” Shari Manning, ne hakkinda
konustugunu gayet iyi biliyor.

Doktor Manning'in ilk adimi sizin BKB'li kisiyi anlamaniza yar-
dimc1 olmakur. Eger siklikla kizgin oldugunuz o insani tekrar sev-
mek igin bir yol ariyorsaniz, bu anlayis durumun merkezinde ol-
malidir. Sonraki adimlarda Manning, terapistlere 6gretilen strate-
jilerin merkezi bir parcasi olan DDT temelli gecerli/gegersiz kil-
ma becerilerinin yan sira daniganlara ve aile bireylerine 6gretilen
onemli becerileri de tanitmaktadir. Gegerli kilma, anlayigin bagka
bir kigiye yargisiz bir bigimde iletilmesidir. Karginizdaki insana,
onu ciddiye aldiginizi ve onun bakig agisina saygi duydugunuzu
iletit. Tavriniz, karginizdakine onun davraniglarindaki bilgeligi
gordiigiiniizii anlatir. Doktor Manning, daha sonrasinda DDT te-
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melli, -duygu ve diisiinceleri- gegerli/gecersiz kilma becerilerinin
alt1 seviyesini ele alir ve iligkilerinizi iyilegtirmek igin -duygu ve
diigiinceleri- gecerli kilmay1 hayatiniza nasil uyarlayabileceginizi
cok sayida 6rnek ve agiklama ile gosterir.

Kitabin II. boliimiiyle ilgili harika olan sey, bundan boyle sevdi-
giniz kiginin davranigini simdiye kadar oldugundan ¢ok daha iyi
anlayabilecek olmanizdir. Daha da énemli olan ise, Doktor Man-
ning’in, gergekten aci verici olan davraniglar1 yargilayic tepkile-
rinizi azaltacak sekilde agiklayabilme yetenegidir. Sevgi, kabullen-
meyi gerektirir.

[II. Bolimde Doktor Manning, kisiyi en ¢ok zorlayan sorunlar
icin Oneriler sunar: kendi duygularinizla nasil baga ¢ikacaginiz ve
intihar egilimli bir yakininiza ne sekilde yaklasacaginiz. Bunlar, en
deneyimli terapistlerin bile idare etmekte zorlandig1 meselelerdir.
Burada bu sorunlar igin bir uzmandan rehberlik alacaksiniz.

Kisacasi, imkansiz gibi goriindiigii durumlarda bile sahip oldu-
gunuz sevgi ve merhameti korumak ve ustaca araglar kullanmak
istiyorsaniz bu kitap tam size gére. Bu kitabin ayn1 zamanda haya-
tinizdaki BKB'li olmayan zor insanlarla iligkilerinizi gelistirmeniz
icin de size yardimci olabilecegine inaniyorum. Kitabin size verdi-
5i tavsiyeleri deneyin. Iligkilerinizi ne kadar gelistirdigini gériince
sasiracaksiniz.

Marsha M. Linehan, PhD
University of Washington, Seattle



Tesekkiir

16 yasimda, Giiney Carolina Devlet Hastanesinde ¢aligmak is-
tedigime karar verdim. Bu hastanede bir psikolog olan aile dos-
tumuz Paul Van Wyke'yi ziyaret etme firsati buldum ve orada
gordiigiim geylerden c¢ok etkilendim. Ben 18 yagindayken Sira-
dan Insanlar (Ordinary People) filmi ¢iktt ve filmi izledikten son-
ra, intihara meyilli insanlarla ¢alismak istedigime karar verdim.
25’imdeyken hem ders veriyordum hem de yiiksek lisans yapiyor-
dum. Okuldaki amigo kizin bir “jilet¢i” oldugunu fark ettim ve
uygulamali stajim i¢in onunla ¢aligmaya bagladim. Asir1 doz aldig1
icin bir psikiyatri hastanesine yatirilmasindan sonra, gozetmenim
Dr. Carl Rak, (PhD,) calistipim geng kadinda Borderline kisilik
bozuklugu (BKB) oldugunu soyledi ve beni BKB konusunda egit-
meye bagladi. Her seyden 6nce, BKB sahibi insanlara kars: sefkat
duymamda bana yardimci oldu. O dgretim yilinin sonunda hayat
planim olugmustu: BKB olan ve siddetli intihar egilimli insanlarla
caligmak istiyordum.

1993 yilinda, toplum ruh saglig1 hizmetlerinde ¢alisirken bir yan-
dan da doktoram i¢in hazirlaniyordum. Klinikte BKB'li insanlarla
caligmaya her zaman istekli bir klinisyen olarak biliniyordum; an-
cak ¢aligmalarimda etkili olamiyordum. Neyse ki, Columbia Bél-
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ge Ruh Sagligi Merkezi de etkili olmadigim konusunda hemfikirdi
ve BKB’ye tedavi bulmak igin kaynak saglamaya bagladi. Sonra
bir baktim ki, Duke Universitesinde Doktor Marsha Linehan ile
diyalektik davranig terapisi (DDT) adi verilen BKB i¢in heyecan
verici yeni bir tedavide 6 aylik bir egitim kursuna baglamigim.
Marsha ve DDT deki galigmasi, hayatimi mesleki ve kisisel olarak
belirleyen seydi. DDT’yi uygulayanlar merhametlidir ve kendile-
rini BKB deneyimini anlamaya adamiglardir ancak ayni zamanda
farkinda olmadan, yapabilecekleri en merhametli seyin BKB sahi-
bi kisilerin degigsmesine yardimci olmak olduguna inanirlar.

Marsha benim meslektagim, akil hocam, arkadagim; ve annem-
den sonra hayatimdaki en biiyiik etkiye sahip insandi. Sahaya
yaptug katkilar ve hayatimin igi {izerinde ¢aligirken bana ettigi
yardimlar i¢in ona ne kadar tegekkiir etsem azdir. Marsha, ha-
yatimda gordiigiim en yogun programa sahip olmasina ragmen
kitabin her boliimii i¢in benimle konugmaya zaman ayirdi. Onun
diiriist elestirilerine ve rehberligine her zaman giivenebilirim.

Davranigsal Teknoloji ve Davranigsal Teknoloji Aragtirma bo-
liimlerindeki meslektaglarimin (6zellikle Cindy Beil, Kathy Satre,
Linda Dimeff ve Sarah Schlossman) bu kitabin olusturulmasinda
biiyiik katkilar1 vardir. Boliimler hakkinda konugtular, yazabile-
cek zamanim olmasi igin (bazen otel odalarina kapanarak da olsa)
ellerinden geleni yaptilar. Bir cumartesi giinii yillik yapilan davra-
nig terapisi konferansimizda, Helen Best benimle kitap hakkinda;
kitapla ilgili umutlarim ve beni yazmaktan alikoyan korkularim
hakkinda saatlerce konugtu. Helen’in bu katkist olmasaydi kitabi
asla bitiremezdim.

Julie Skutch benim nege kaynagimdi. Bana yazmaya devam edip
etmedigimi sorardi, bu kitab1 bitirmem gerektigini sdylerdi ve ki-
tabin son taslagini okuyan da o oldu. Yargilayic1 ya da gegersiz
kilic1 olup olmadigim konusunda Julie’ye giivendim ve biliyorum
ki 6yle olsam bana soylerdi.
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Tesekkiur

Uzerimde ¢ok fazla bask1 kurmadan bana nasil destek olacagint iyi
bilen arkadaglara sahip oldugum igin ¢ok sansliyim. Ann Dwyer,
Debbie Peagler ve Melissa Williams ilerleyisim hakkinda sorular
sordular, beni devam etmeye tegvik ettiler ve kendimi 6zel his-
setmemi sagladilar. Kiigiik kacamaklar yapabildigim zamanlarda
ciktigimiz tekne turlan ve gegirdigimiz giizel 6gleden sonralari
icin tesekkiir ederim.

Bu kitabin temeli Marsha Linehan ve DDT ise, iskeleti de Gu-
ilford Press’ten Kitty Moore ve Chris Benton’dur. Bu isi birak-
mak istedigimde bana izin vermeyen onlardi. I§ yipratict olmaya
bagladiginda ve ben ortaliktan kayboldugumda beni saklandigim
yerden cikarip tekrar igsin bagina oturmami sagladilar. Hayatimda-
ki bir cok sey bu kitab1 yazmama mani olabilecek durumdayken
onlar her zaman beni desteklediler. Chris ve Kitty'nin “Bunu nasil
yapiyorsun?!”* ya da “Bu konu hakkinda ne diisiiniiyorsun?” diye
sormasiyla baglayan ve sdylemek istediklerim hakkinda saatlerce
konustugumuz harika telefon konugmalar1 yaptik. Hayatimin bii-
yiik bir parcast olmuglards; o konugmalari ¢ok 6zleyecegim.

Bu kitaptaki danigsanlar ve aileler tamamiyla gercek kisilere daya-
niyor (ancak isimlerini ve baz1 ayirt edici ayrintilar1 degistirerek
ve ¢ogu zaman birkag kiginin birlegimini olugturarak onlarin mah-
remiyetini korudum). Cektikleri bir ¢ok zorlugun yaninda onlar
sevgi ve azim sahibiydiler. Terapiyi nasil yiiriitmem gerektigini
DDT'den, sevginin giiciiniin degisim i¢in nasil bir zemin yarata-
bilecegini ise daniganlarimdan ve ailelerinden 6grendim.

Son olarak egim, Jim Manning, bana her zaman inandi. Bu kita-
bin benim i¢imde oldugunu yillar 6ncesinde sdylemeye baglamisg-
tt. Ben odama kapanmig yazarken o ihtiyacim olan zamani bana
her zaman verdi ve bir kez bile gsikayet etmedi. O sebatkar biridir
ve hayatinizda gergekten en biiyiik hayraniniz olan birine sahip
olmanin ne kadar énemli oldugunu bana gostermistir. Onun sev-
gisi ve destegi olmasaydi bu kitab1 yazamazdim.
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“Bunu bana —ve kendisine— nasil tekrar tekrar yapabilir?” “Biri
neden boyle davranir ki?”

“Daha ne kadar dayanabilirim bilmiyorum. Daha 6nce de ayril-
dim ama geri donmeye devam ediyorum. Benim sorunum ne?”

“Nereden baglanacagini bile bilmezken ona nasil yardim edebili-
rim ki?”

Eger Sinir Kisilik Bozuklugu olan birini seviyorsaniz muhteme-
len biitiin bu sorular1 bir noktada, belki de defalarca kendinize
sormugsunuzdur. Es, partner, ebeveyn, kardes ya da yakin bir ar-
kadag da olsaniz bu probleme sahip biriyle bir iligki yiiriitmek yo-
rucu ve can sikici olabilir. Bu rahatsizliga sahip insanlar diirtiisel
ve Ongoriilemezdir. Zaman zaman sevdiklerini korkutabilirler ve
kendilerine karg1 da oldukg¢a yikicidirlar. Sanki nereye giderlerse
kaosu peslerinden gotiiriirler ve bir krizi atlatamadan bir digerine
kosarlar; copu zaman sevdiklerini de bu krizlere siiriiklerler.

O halde nigin bu kitab1 okuyorsunuz!? Neden ili§kiﬁizden vazgeg-
miyorsunuz!
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Bunun sebebi biiyiik ihtimalle BKB’li insanlarin ayn1 zamanda
olaganiistii derecede sefkatli ve merhametli olmalaridir. Insanla-
r1 ve hayvanlar severler. Genellikle zeki ve eglencelidirler. Co-
gumuz, sevdigimiz BKB sahibi insanlardaki potansiyeli goriiriiz.
Hayatlarindaki bazi seyleri degistirebilseler ne kadar mitkemmel
olabileceklerini biliriz.

Sik sik gercekten gitmemiz gerektigini diigiiniirken kalmaya de-
vam etmemizin sebebi budur. Ancak sizin durumunuzda bir bagka
sebep belki de o insanla olan kan baginizdir; ve haliyle kiziniz1
ya da erkek kardesinizi terk edemezsiniz. Ya da belki de bu iligki-
ye bilingli olarak girerken ¢ok ¢ekici buldugunuz o insanin hala
oralarda bir yerlerde olduguna dair ¢ok sayida kanitiniz vardir ve
buna tutunmak istiyorsunuzdur.

Bu kitap, size bu konuda yardim etmek icin hazirlanmigtir. Size
sevdiginiz kigiyi etrafindaki herkesin hosuna gidecek sekilde de-
gistirebilmeniz i¢in 10 kolay adimdan olusan bir liste vermeyece-
gim. Size bir sonraki tiltimatomunuzun ige yaramast igin, telefo-
nunuzun gecenin 3’iinde ¢almamasi igin ya da sevdiginiz kiginin
sizin de hisleriniz oldugunu sonunda anlamasi i¢in ona fisildaya-
caginiz sihirli kelimeler 6gretmeyecegim.

Bu kitapta yapacagim sey, BKB'nin, tizerlerinde ¢ok yiik var gibi
goriinen insanlarin gevrelerine kargi nasil sasirtici derece yikict
ve kendilerine zarar verir sekilde davranmasina sebep oldugunu
anlamaniza yardimci olmaktir. Sevdiginiz kisinin i¢sel deneyimle-
rini bilmek sizin hayatinizdaki geligimi de kat kat artirabilir. Mer-
hametiniz ve anlayisiniz sizi etkili yeni yollar bulmaya itebilir ve
bu yollar, zaten enerjinizden ve 6zverinizden ¢ok sey gotiirmiig
olan bir iligkiden vazgegmemenizi saglayabilir. Sevdiklerinize olan
yaklagiminizda bu kitapta size gosterilmis olan oldukga basit yeni
yollart kullanarak son derece acili ve moral bozucu kargilagmala-
rin sonuglarini degistirme giiciinii elde edersiniz. Zamanla bu ba-
sit stratejiler sevdiginiz insanin da BKB’nin etkilerinin iistesinden
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gelmesine yardimci olabilir ve ikiniz de o her zaman istediginiz
iliskinin keyfini 6zgiirce siirebilirsiniz.

Ayrica, profesyonel deneyimlerim geregi kitapta hem kadinlar
hem de erkeklerle ilgili anekdotlar ve gorseller bulabilirsiniz.
(Anekdotlar gercek kisilere dayaniyor fakat isimler ve belirleyici
detaylar degistirildi; ayrica ¢ogu hikaye tanidigim insanlarin birle-
siminden oluguyor.) Bazi insanlar borderline kisilik bozuklugunun
kadinlarda erkeklerden daha yaygin olduguna inaniyor ancak
mevcut veriler net degil ve hem aragtirma kanitlart hem de klinik
gozlemler, erkeklerde yiikselis oldugunu gésteriyor. Yeni verilere
gore BKB tanisi konmusg kigilerin %50’si erkektir.

Bu kitabt aradiginiz siirecte, BKB'nin taleplerinin sizi yipratmig
oldugunu biliyorum. Bu durumdaki birini seven ¢ogu kisi yasa-
diklar1 tizerinde kontrole sahip degilmig gibi hissetmeye baglar ve
bu his hayattaki en yipratici his olabilmektedir. Birincil hedefle-
rimden birinin sizin kendi refahiniz1 saglamaniza yardimci olmak
oldugunu bilmenizi isterim. Kendinize iyi bakmazsaniz, ne sev-
diginiz kiginin degismesine yardimci olmak igin ¢abalayabilir ne
de iligkinizi kurtarmak igin savasabilirsiniz. Neyse ki, bu kitapta
bahsedilen yeni etkilesim yollar1 sizi koruyabilir, ve hatta benlik
alginizi onarmaniza ve sizin i¢in 6nemli olanin ne olduguna karar
vermenize yardimci olabilir. Sevdiginiz kiginin hastaliginin kurba-
n1 olmamak igin yapabileceginiz ¢ok fazla sey var. Ayrica ne za-
man daha fazlasina katlanmamaniz gerektigini bilmenin de akilc1
bir yolu var; ancak bu yol, etrafinizdaki iyi niyetli insanlarin size
“manipiilasyona” ugradiginiz ve “sémiiriildiigiiniiz” konusunda 1s-
rar etmelerinin etkisinde kalmak degil, kendi kalbinizden gecen-
leri iyi bilmektir.

Gergek su ki; bu kitapta da 6greneceginiz gibi, sevdiginiz kisi, ol-
dukga kotii davraniglar: belli araliklarla sergileme gibi bir aligkan-
liga sahip olsa da aslinda kotii bir insan degil. Partneriniz ya da
ailenizin iiyesi siirekli kaos yaratmak ya da herkesi {izmek istiyor
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da degil. Sevdiginiz kisi dogru olani yapamiyor, bagkalariyla gegi-
nemiyor ya da herkese apagik dogru goriinen segimleri yapamiyor
ciinkii bunlar1 nasil yapacagini bilmiyor. Bunu anlamak oldukga
zor goriinebilir. Bir arkadaga ya da bir ige sahip olmanin neleri
gerektirdigine, bizi nemseyen insanlardan isteyebileceklerimizin
de sinirli olduguna ve kendimizi nasil kontrol edebilecegimize
dair herkesin biraz olsun fikri olmasi gerekmez mi? Sevdiginiz kisi
de icine dogdugu diinyada nasil yon bulacagina dair herkesle ayni
icgiidiilere ve ayni imkanlara sahip degil miydi?

Inanmak ne kadar zor olsa da bunun cevabi hayr. BKB'li insanlar,
biiyiime ¢aglarinda bulunduklar1 ortami kendileri icin derinden
degistiren goriinmez ve kendiliginden bir farklilik ile dogarlar. Bu
farki anladiginizda onlarin anlagilmaz davraniglari da birden ol-
dukga berrak sekilde gériinmeye baglayacak. Kitabin ilk birkag
béliimiinden itibaren ne demek istedigimi anlayacaksiniz.

Dedigim gibi, sevdiklerinizde degisim yaratmak icin atabileceginiz
kusursuz adimlar yoktur ve anlayisimiz topyekiin bir déniigiime
yol agmayacaktir. Fakat kitabin devaminda da goreceksiniz ki bu,
soz gelimi, bir alkoligin neden igtigini ya da tanidiginiz birinin
neden bir 6riimcekle ayni odada bulunamadigini anlamanizdan
cok daha biiyiik, oldukga radikal bir degisime yol acabilir. Sev-
diklerinize davranig bi¢iminizdeki bazi basit degisikliklerin, giin-
lerinizi daha mutlu hale getirebilecegini ve giiciiniizii tiikketmeye,
deger verdiginiz o kisiye bagh kalma konusundaki kararliliginizi
zayiflatmaya devam eden kriz yaratan davraniglari bile nasil 6nle-
yebilecegini size gdsterecegim.

Bu kitapta okuyacaginiz pratik énerilerin hepsi BKB'li insanlar
icin en etkili oldugu kanitlanmig tedaviye dayanmaktadir. Bu te-
davinin adi diyalektik davranig terapisidir (DDT) ve Marsha M.
Linehan tarafindan Washington Universitesi'nde olusturulmus-
tur. Bu terapi, genis capta test edilmistir ve bu bozukluga sahip in-
sanlara hastaligin etkilerinden kaginmak i¢in kullanabilecekleri,
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(bozukluga sahip olmayanlarda dogal olarak bulunan) becerileri
kazandirma konusunda muazzam ilerleme sagladign goriilmiigtiir.
Tabi ki sevdiginiz insanin terapisti gibi davranamazsiniz -ki bunu
yapmamalisiniz da; ancak elbette, deneyimli bir BKB terapistinin
sevdiginiz kigiye yardimci olmak icin kullanacagi prensiplerden siz
de faydalanabilirsiniz. Sevdiginiz kisiye bu bozuklugun tanis1 kon-
mus olabilir ya da baz1 belirtileri gosteriyor olabilir veya belki de
tedavi goriiyordur. Sevdiginiz tedavi goriiyor olsa da olmasa da bu
kitabi iligkinizde size yardimci olmasi igin kullanabilirsiniz. Sev-
diginiz kisi tedavi gérmiiyorsa, DDT’yi dikkate almaniz1 siddetle
tavsiye ederim. Kitabin sonlarina dogru DDT’nin nasil igledigiyle
ilgili bilgiler bulabilirsiniz.

Bu kitabi1 okuyarak kendinize ihtiyaciniz olan 6zeni gosterin.
Umarim bu kitap sizin i¢in son derece énemli olan baginiz1 koru-
maniza yardimci olur ve birlikte mutlu bir gelecege dogru ilerler-
ken size kilavuzluk eder.
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“Kendimi Bu Iliskide Neden
Bu Kadar Kaybolmus

Hissediyorum?”

Bir arkadagim son zamanlarda yagsam amaclarindan birini gercek-
lestirdi: harika bir kadinla evlendi. Fakat yaklagik iki ay sonra igler
degismeye bagladi. Evli oldugu kadin, bir is kurmak i¢in kendisin-
den yiiklii bir miktarda para istedi. Ve arkadagim o kadar parasi
olmadipin1 sdylediginde aldig1 tepki karsisinda saskina dondii.
Kadin, 6nce ¢ok sinirlenip esgini kendisini yeterince sevmemekle
sugladi. Eline agir bir sey alip bunu kocasina atmakla tehdit etti.
Sonra da umutsuzluga diisiip yasamay1 hak etmedigini soyledi.
Son olarak, bir sige sarap igti ve birkag kez kolunu sigara ile yakt1.

O gece iligkilerindeki doniim noktast olmugtu. Kadin igini birak-
tt. Arkadagimla saatlerce konugmamakla, ona ne kadar kotii bir
insan oldugunu anlatmak i¢in saatlerini harcamak arasinda gidip
geldi. Bir aksamda iki sige sarap icti. Kendisini ne kadar degersiz
hissettigiyle ilgili uzun konugmalar yapti. Arkadagim egine yardim
etmek istedi fakat esi gogunlukla bunu reddetti. Karis1 kontrol-
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den ¢iktigr igin birkag kez evden ayrilmak zorunda kaldiktan son-
ra ailesi ve arkadaglar1 ona karisini terk etmesini séylemeye basla-
d1. Esini terk etmesi oniindeki engel suydu; o her zaman umutsuz,
sarhog ve Ofkeli degildi. Arkadasimin, hala agik oldugu; o akilly,
esprili, sefkatli ve heyecanl kadini1 gordiigii anlar oluyordu. Ve
birlikte olmak istedigi insan oydu.

Bu siirecte, karistyla birkag kez goriigmiis olan psikiyatrist, arka-
dagima eginin borderline kisilik bozuklugu (BKB) kriterlerini kar-
stladigini soyledi. Psikiyatristin sozleri oldukga cesaret kirictydi
Acikgasi, karisi igin yapilabilecek bir sey olmadigini ve igler daha
da kotiiye gitmeden once bu iligkiden uzaklagmasini séylemisti.
Arkadagim halen karisiyla birlikte fakat genellikle cok yorgun ve
stresli; ve eskiden tamidigim o disa doniik, iyimser insana gittikge
daha da az benziyor.

Borderline Davraniglan Size Dengenizi
Nasil Kaybettirebilir?

Arkadagim Brad bugiinlerde kendisini kaybolmug hissettiginden
bahsediyor. Hemen hemen her durumda soylenecek ya da yapi-
lacak dogru seyi bilme konusunda kiskanilacak bir ustaligi olan
adam, simdi ismi Sadie olan karisiyla ilgili yaptig1 her seyin yan-

lig oldugunu hissettigini sdyliiyor. Brad

Yaptiginiz artik sosyal icgiidiilerine giivenmez
her sey yanhs olmugtu. Arkadaglart onun normalde
goriindigiinde sohbetlerin merkezinde olacag: durum-
kendinize olan larda bir koseye cekildigini fark etmeye
giiveninizi baglamiglardi. Yeni karisina binlerce do-
c¢abucak lar veremeyecegini soyledigi kaginilmaz
yitirirsiniz. konugmadan sonra biitiin gece acaba

cimrilik mi yaptigin1 diigiinmiig ve belki
de o para olmadan da idare edebilecegi tizerine kafa yorup iiziil-
miistii. O gece, cevabi aslinda ¢ok net olan fakat Sadie’den son
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derece suclayic1 tepkiler aldig1 basit kararlar1 tekrar tekrar diigii-
niip uykusuz kalacag: gecelerin yalnizca baglangiciydi. Karist bu
kadar tizgiinse mutlaka onu mutsuz edecek bir sey yapmig oldugu-
nu diisiintiyordu. Bir agitklama bulmak igin olay: kafasinda tekrar
tekrar canlandinyor, fakat Sadie’nin dedigi gibi berbat bir insan
oldugu fikri ve o berbat insanin aslinda karist oldugu fikri arasin-
da bulugulacak ortak bir nokta bulamiyordu. Artik ne kendisinin
kim oldugundan emindi ne de Sadie’yi taniyabiliyordu.

Brad'in kafa kangikhiginin sebebi, baz1 zamanlarda Sadie’nin,
onun bir este aradig1 her seye sahip olmasiydi. Sadie bir defasin-
da, Brad'i isten arayip giiniiniin nasil gegtigini sordugunda ses to-
nundaki keyifsizligi hissedince eve gidip mum 1g181nda bir yemek
hazirlamig ve Brad’in aylar 6nce bahsetmis oldugu eski bir filmin
DVD’sini hazir edip ona siirpriz yapmisti. Annesi ameliyat oldu-
gunda Brad iglerinin yogun oldugu bir dénemden gegiyordu ve
iyilesme siirecinde onun hakkinda endigelenmek zorunda kalma-
sin diye Sadie annesinin {izerine titremisti.

Brad'in iki arkadasi ona bir daha ne zaman hep birlikte yemege
cikabileceklerini soruyordu ¢iinkii gegen seferinde Sadie art arda
harika hikayeler anlatarak herkesi giilmekten kirip gecirmisti. Ba-
zen Brad iki farkli kadinla yagiyormug gibi hissediyordu ve aklini
kacirdigindan korkmaya baglamigtu.

Ancak akh gayet bagindaydi. Gergek su ki, BKB'li insanlar1 sev-
memizin bir¢ok sebebi vardir. Cogu, kibar ve cémert ruhlu insan-
lardir. Bir keresinde ameliyat oldum ve BKB tanisi konmus sekiz
kadinla olan grup ¢aligmasina déndiikten sonra laf arasinda iyi-
lestigim sirada kocamin yemek yapmak konusunda ¢ok da iyi bir
is citkaramadigini sdyledim. Ertesi hafta gruptakilerin hepsi bana
farkli farkli yemekler yapip getirmiglerdi.

Biri size sevecen davrandiginda, diger zamanlarda ondan gordii-
giiniiz agresif ve korkutucu davraniglarina verdiginiz olumsuz tep-
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kilerin hakli olup olmadigini sorgulamaya baglarsiniz, tipki Brad'in
yaptig1 gibi. Belki de konu insan karakteri oldugunda sandiginiz
kadar iyi bir yargi¢ degilsinizdir. Veya olaya kendinizi fazla kaptir-
mugsinizdir. Egitim agamasindaki terapistlerde siklikla gérdiigiim
sey su ki; BKB tedavi eden terapistler daniganlarinin ¢ok kibar ve
iyi dinleyiciler olmalar1 sebebiyle onlarin kendilerine bakabilecek
durumda olmadiklarini fark etmeyebiliyorlar. Sonrasinda bu ne-
zaketlerine kargilik vermek i¢in dayanilmaz bir giidii hissediyorlar
ve kendilerini onlarla uygun olmayan blglmlerde yakinlagmig hal-

de buluyorlar. Ornegin daniganina

yiiklii miktarda borg para veren bir
Agiriliklar arasinda , ,

. . terapist taniyorum. Bir bagka tera-
degiskenlik . : T
pist ise stresliyken ve kendini kotii
hissettigi zamanlarda daniganina te-
lefon ediyordu.. Ugiincii bir drnekte

gosteren
davraniglar sizi
dengesizlegtirebilir;
uyum saglama ve
duruma uygun
davranabilme
becerilerinizi
tehlikeye atabilir.

ise terapistin, daniganinin kiz ¢ocu-
gunu evlathk edindigine gahit ol-
dum. Biitiin bu davraniglar bizim
meslegimizde siipheli ya da etik dist
davraniglar olarak goriiliir ve biliyo-
rum ki terapistler bunlari etige ayki-
11 oldugunun farkinda olarak yap-
madilar. BKB'li kiginin tipik davraniglar: bir sekilde onlarin kafa-
larinin karigmasina ve yollarini kaybetmelerine sebep oldu.

Siz de biiylik ihtimalle bu tiir deneyimler yasamigsinizdir. Aile
tiyeleri ve sevenleri cogunlukla kendilerini BKB'li kimseleri kur-
tarmaya ¢aligirken bulurlar. Sadie ile her seyin harika gittigi bir
siirecten sonra Brad, bu borcu kapatmak i¢in emeklilik hesabin-
dan para cekmek zorunda kalacak olsa da, kendini karisinin ne
buldu. Brad, Sadie’nin biiyiik kiz kardeginin ona bir daha yardim
etmeyecegine dair defalarca yeminler etmesine ragmen onu yillar
boyunca finansal krizlerden kurtardigini evliliklerine aylar kala
Ogrenmisgti.
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Sadie’nin annesi kendisini bunaltan stresi azaltmak igin sitk1 dok-
tor kontrolii altindaydi ancak yine de gecenin bir yarisinda telefon
calarken, bir saat igerisindeki tigiincii ya da dordiincii arayist da
olsa -ki genelde 6yle olurdu- arayanin Sadie oldugunu bilirken te-
lefonu agmadan yapamiyordu. BKB sahibi birini sevenler ¢ogun-
lukla zamanlarini, paralarini, desteklerini esirgemediklerinden
ve ilgilerinin biiyiik ¢ogunlugunu onlara yonettiklerinden dolay1
bitap diigserler. Bazen daha fazlasina tahammiil edemeyecekleri-
ni hissettikleri noktaya ulagirlar. BKB'li bir¢ok kisi hayatindaki
insanlarin ya ¢ogunu ya da tamamini kaybetmistir. Ya da aile ve
sosyal gevreleri, insanlarin devaml olarak girip ¢iktiklart dénen
biiyiik bir kapi ile gevrili gibi goriinmektedir.

Belki sOyle bir senaryo size tanidik gelecektir: BKB'si olan sevdi-
giniz kisi ile aym1 odadasiniz. Oldukga keyifli vakit gegiriyorsunuz
ve goriinen o ki sevdiginiz kisi de dyle. Giiliisiiyor, birbirinizle pay-
lagimlarda bulunuyorsunuz ve karsilikli bir anlay1s igerisindesiniz.
Sevdiginiz insan -mesela erkek kardesiniz diyelim- evine gider ve
siz de birlikte gegirdiginiz giizel aksamin keyfini siirersiniz. Sonra
tizerinden saatler geger ve telefonunuz ¢almaya baglar. Arayan
kardesinizdir ve yaptiginiz ya da soylediginiz, kendisini son derece
tizen geylerin uzun bir listesini size haykiriyordur. Duyduklarini-
za inanamazsiniz. O aksami birlikte gegirmemis miydiniz? Yoksa
hepsi sizin hayal tirtiniiniiz miiydii? Kardesinizin tizgiin oldugunu
anlayamayacak kadar kor miiydiiniiz? Boyle bir durumda kaybol-
mus hissetmenize sagirmamali. Ayni zamanda 6fkeli, savunmaya
gecmis, kafasi karigmig ve suclu hissediyor da olabilirsiniz. Bu yiiz-
den siz de kendi duygularinizla hareket eder, buna gore tepkiler
verirsiniz. Belki ona bagirir ve telefonu kaparsiniz. Belki de kar-
desinize, sadece biraz zamana ve mesafeye ihtiyaciniz oldugunu
soyleyerek kendinizi geri ¢ekersiniz.

Bu ise olaylar1 daha da kotii yapar. Ardindan ondan, bazilar kii-
fiirler ve tehditlerle, bazilar1 gzyaglari ve sagkinliklarla suratiniza
kapanan bir¢ok telefon alirsiniz. Bunun iizerine kendinizi daha da
geri cekersiniz.
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Sonra 6grenirsiniz ki kardesiniz agir1 doz aldigindan dolay: bir
psikiyatri hastanesine yatirilmigtir. Sizin tepkisizliginizden do-
lay1 o kadar tiziilmiistiir ki kendini 6ldiirmeye kalkmistir. Oyle
suclu hissedersiniz ki onu bir daha asla terk etmeyeceginize dair
sOz verirsiniz.

Fakat daha sonra anlarsiniz ki bu tutulmas: imkansiz bir sozdiir;
ciinkii birkag hafta sonra tekrar kardeginizi “incitmeye” baglamig-
stnizdir... ve aramalari tekrar baglar.

Tipki Brad gibi, siz de yaptiginiz her seyin yanlis oldugunu diisiin-
meye baglarsiniz. Artik ne zaman kardeginizi tizseniz, onun kendi-
ni oldiirmeye kalkacagindan korkarsi-

Sevdiginiz niz. Ve artik bu durum zorunuza gidiyor-
insanin dur. Iligkinizin kontrolden ¢ikmasinin
davraniglari ilgi verdigi umutsuzluk ile bir seylerin diize-
gerektirdiginde lecegine dair umudunuz arasinda de-

biitiin vaktinizi
onun ihtiyaglan

vamlt siiriiklenerek iligkinizi stirdiirtir-
stintiz. BKB'li birini seven bir¢ok insan

dogrultusunda siirekli olarak dengelerini kaybediyor-
harcadiginizdan mug gibi hissederler.

dolay: kendi

kararlarinizi Bu olaylar dizisi BKB'li biriyle yakindan
verebilme ilgilenen hemen hemen herkesin bagina
becerinizi gelmigtir. Bunlar; terapistlerin, aile {iye-
yitiriyor gibi lerinin ve arkadaglarin kargilagtig1 zor-

hissedebilirsiniz.

luklardir. ili§kiler sonlandirilir, yeniden

baglar ve tekrar sonlandirilir.

Eger BKB'li biriyle yakindan ilgiliyseniz, yoniiniizii kaybetmisg
gibi hissedebilirsiniz, ¢iinkii yapabildiginiz tek sey olanlara tepki
vermektir. Bir agiriliktan digerine gecer; bir an sevdiginiz insan1
hig bir seyin tizmesini istemezken bagka bir zamanda kendinizi ne
olursa olsun ondan uzaklagmak isterken bulursunuz. Bir girdaba
yakalanmug gibi hissedebilir, sizi izen davraniglarin ne zaman son
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bulacagindan ve bu girdabin sonunda sizi nereye firlatacagindan
emin olamayabilirsiniz.

Ayni zamanda iligki agirt yogun oldugundan iligki igerisindeki
konumunuzu géremiyor bile olabilirsiniz. BKB'li biriyle yaganan
iligkilerin sakin ve kolay iligkiler olmadigin1 muhtemelen size s6y-
lememe gerek bile yoktur. Tam tersine; kigkirtmak igin yapilmig
suclamalar, en az kahramanlik hissi tagiyanimizin bile i¢indeki
Robin Hood’u uyandiracak yalvarmalar ve ilgi talep eden yiiksek
yogunlukta davraniglar gorme ihtimaliniz ¢ok daha fazladur.

Ayrica BKB'li kiginin firtinalar gibi kopan duygular1 oldugunu
da muhtemelen biliyorsunuzdur. Bu duygular bir anda ortaya ¢i-
kabilir, gii¢ toplayabilir ve bir yikima yol agabilirler. BKB'li kisi-
nin duygusal durumu ¢ok ¢abuk degisir ve etrafindaki insanlar
icin onlara uyum saglamak zordur. Kaosun merkezinde olan sey
duygulardir. Ciinkii BKB'li insanlarin genelde duygulari iizerinde
neredeyse hig etkileri yokken, davraniglar: tizerinde ise oldukga
az kontrolleri vardir. Bu kitapta da greneceginiz gibi yaptiklart
seylerin ¢ogu —diirtiisel kararlar, otke patlamalari, tutarsizliklar—
kontrol digt ve bunaltici olan duygulariyla basa ¢ikma cabasidir.
Dogrudan alic1 tarafta ya da bir seyleri diizeltmeye ¢alismakta ol-
dugunuz gergegi, bir¢ok yazarin duygusal olarak hassas insanlarla
olan iligkilerinizde kendinizi korumak zorunda oldugunuzu soyle-
mesine yol agmigtir. Onlar 6fke dolu (ki bazen 6yledirler), tahmin
edilemez (ki genellikle dyledirler) ve dengesiz (kesinlikle 6yleler)
olmakla suglanirlar. Yani evet, kendinizi korumaniz aslinda cok
da mantiksiz bir secenek degil. Fakat bunu yaparken sunu bilme-
niz de onemlidir ki; onlarin u¢ noktada yagadiklar1 duygular ve
bunlara eglik eden davraniglary; iligkilerini yok etmek, problem
yaratmak ya da birilerinin hayatin1 mahvetmek igin bilingli olarak
yaptiklar seyler degildir.

Bu 6lgiisiiz duygularin ve onlara eslik eden davraniglarin nereden
geldigini anlamak, yalnizca kendinizi korumaktan daha iyi bir ¢
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L zimdiir. Daha iyi bir alternatif olugtura-
K:)tu . bilecek bilgiden yoksun olmak genellik-
siirprizlerle le iligkiyi bitirmeyi tek ¢Oziimmiig gibi
kargilagmaktan gosterir. Bu nedenle, bu kitap sizi BKB
b'kt'gm'z. Zaman | ceshisini olusturan davraniglarin dogast
S?Yecenltgm'z' hakkinda egitecek. Egitim almak, her-
yitirmeniz gok kesin daha dengeli bir duruma kavug-
kolaydir. mast igin tek yoldur.

Borderline Kisilik Bozuklugu Ne Demektir?

Bu, cevaplamast zor bir sorudur. Cogu insan depresyonun, hatta
sizofreninin ne olduguna dair bir fikir sahibidir. Fakat Borderli-
ne'nin ne demek oldugunu, ya da kisilik bozuklugunun ne anlama
geldigini kag kisi biliyor? Oyleyse Bordetline ile baglayalim. Bor-
derline, 20.yiizyilda olugturulmug bir terimdir ve bu rahatsizliga
Borderline (sinirda) denmesinin sebebi, iki ana sinif psikiyatrik
tani olan nevroz ve psikozun sinirlar1 arasinda kalmasindan kay-
nakhdir. Bu konuda sdyleyecegim tek sey bu; ¢ilinkii hastalipin
tanimi, bu rahatsizlipin saptanmasi ve teghis edilmesinin ne kadar
zor olduguyla ilgili bir ipucu verebilir ancak sevdiginiz kisiyi an-
lamaniz konusunda size bir faydasi olmayacakur. Kisilik bozuklu-
guna gelince, bu terim hakkinda bilmeniz gereken, sevdiginiz in-
sanin, kisiligiyle ilgili kronik bir davranig 6riintiisii sergiledigidir;
bu da kiginin ruh hali, eylemleri ve iligkileri bagta olmak {izere her
seyini etkiler. Bunu muhtemelen kendiniz de gayet net gekilde
gorebilirsiniz.

Biraz daha ayrintiya girecek olursak, Mental Bozukluklarin Ta-
nisal ve Sayimsal El Kitabinda (DMS-IV-TR; psikiyatristlerin
ve diger akil saghgt uzmanlarinin BKB ve diger bozukluklari
teshis etmek igin bir rehber olarak kullandiklar1 kilavuz) do-
kuz tam 6lgiitiiniin listelendigini goriirsiiniiz. Bunlar; intihara
egilimli ve kendine zarar veren davraniglardan, psikotik davra-
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niglara ve terk edilmekten olabildigince kaginmay1 amaglayan
davraniglara kadar cesitlilik gosterir. Bu olgiitleri tespit etmek
genellikle zordur ve bu sebeple de kullanighliklart sinirlidir.
Cogu akil saghgt uzmani, bu 6lgiitleri kullanarak bozuklugun
teshis edilmesini zor bulmugtur; zira bunlar ¢ok genis kapsam-
lidir ve bozukluk kendini ¢ok cesitli sekillerde gosterebilir.
Belki sevdiginiz kisi, simdiye kadar bu béliimde de bahsetmis
oldugum gibi dramatik, diirtiisel ve duygusaldir; ki bu profil
olduk¢a yaygindir. Fakat sevdiginiz eger siklikla duygusuz ve
hissiz goriiniiyorsa da hastalik kriterlerine uyuyor olabilir (bu
boliimiin ilerleyen kisimlarinda bu konudan daha ayrintili bah-
sedecegim). BKB sahibi bazi insanlar ebeveyn ve arkadas ola-
rak harika insanlar olsa da bir iste devamlilik saglayamazlar;
bazilarinin ise alkol ve uyusturucu bagimliligi vardir ve hayatin
hi¢ bir alaninda normal sekilde iglev géremezler. Maalesef ben,
Tanisal ve Sayimsal El Kitabi1 (DSM) 6l¢iitlerinin de bu insan-
larin hepsinin ayni temel problemden muzdarip oldugunu gér-
meyi kolaylagtirdigini diigiinmiiyorum.

Ayrica DSM’deki ¢lgiitlerin BKB’den tedavi edilemez bir rahat-
sizlik gibi s6z ettigini ve tan1 konmus insanlar1 da umutsuzluga sii-
ritkledigini diigtiniiyorum. Sadie’ye tan1 koyan ve Brad'in yalnizca
daha kotii hissetmesine sebep olan psikiyatristin bu noktada iyi
bir 6rnek oldugunu soyleyebilirim.

Benim de BKB'li insanlara yardim etmek icin kullandigim tera-
pi yontemi olan diyalektik davranig terapisinin (DDT) kurucusu
Marsha M. Linehan, bu bozuklugu anlamanin ve teghis etmenin
daha iyi bir yolu olmasi gerektigini diigiiniiyordu. Bu yiizden de
teshisi beg ayr1 alandaki diizensizlikler olarak yeniden siniflandir-
di. Yani BKB'li insanlarin kendilerini —davraniglarini, duygulari-
ni, diigiincelerini— diger insanlarin yaptig1 gibi diizenleyemedik-
leri bes farkh alan tanimladi. Tanisal “belirtileri” bu davranig alt
gruplarina ayirmak, sevdiginiz kisinin ve disaridan bakinca son
derece farkl goriinse de bu bozukluga sahip daha bir ¢oklarinin

33



Sevdiginiz Insani ve lliskinizi Anlamak

davraniglarin1 anlagilabilir, ve daha da 6nemlisi tedavi edilebilir
kiliyor.

Ayni zamanda bu alt gruplara agina olmak, iligkinizde neden bu
kadar kaybolmusg hissettiginizi anlamanizi da kolaylastirabilir.
Hala iligkinizi korumakla ilgileniyorken onu gelistirmek igin ne
yapabileceginize karar vermekte neden bu kadar zorlandiginizi
anlamaniza yardimci olabilir. Bahsettigimiz bu beg alanla ilgili
asagida yazilanlari okurken, bu problemleri sevdiginiz kiside de
goriip gormediginizi kendinize sorun. Sizden amatorce bir tani
koymanizi talep etmiyorum ve istedigim sey kesinlikle yargilayici
olmaniz da degil. Yalnizca davraniglara bir bakin. Burada ¢énemli
olan mesafenizi koruyarak olaylar1 gozlemlemeniz, tipki televiz-
yon izliyormug gibi. Act dolu olaylar1 yeniden canlandirmamaya
caligmak zaten oldukga zor olacaktir; ancak ayni zamanda sevdi-
giniz kiginin bu bahsettigimiz alt gruplara dahil edilebilecek dav-
raniglarina dair ivedi yorumlar ve suglamalar getirmemek igin de
caba harcamaniz gerekecek. Bunun yerine yalnizca belli davranig
oriintiilerine dikkat edin. Bu, dengenize yeniden kavugmak ve
kaybolmug hissetmemek icin atacaginiz ilk adim.

Agiri Hassas ve (Asirni?) Tepkisel Duygular

Jill her sabah uyandiginda kendisine “Bugiin agir1 tepki gésterme-
yecegim” der. Cocuklarina kahvalti hazirlamak i¢in mutfaga gider
ve onlarin okula gitmek icin yeterince hizli hazirlanmadiklarini
goriince sinirlenmeye baglar. Okula gittiklerinde ¢ocuklarin 6g-
retmenlerinden biriyle konugmak icin iceri girer. Ogretmen, ki-
zinin derslerinden birinde zorlandigindan bahseder. Jill kiz1 igin
cok tziiliir ve bunun tamamen kendi sugu oldugunu diigiinmeye
baglar. Utanc1 ve sugluluk duygusu sonunda o kadar agir basar
ki kendisini iyi hissetmek igin bir seyler yapmasi gerekir. Yakin-
lardaki bir magazaya gider ve aligverig yapmaya baglar. Eve gidip
ne kadar ¢ok para harcamig oldugunu gérdiigiinde ise cok kotii
hisseder. “Aptal ve ise yaramaz” oldugunu diigiiniir. Televizyonu
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acar ve bir komedi programu izlerken kendini higkiriklarla aglar-
ken bulur. Sonunda bir gigse votka ¢ikarir. Yalnizca bir bardagi ken-
disini daha iyi hissetmesine yardimc1 olacaktir...

Jill'de de gordiigiimiiz gibi, duygusal bozukluklardan muzdarip in-
sanlarin duygu durumlar her zaman igin onlarin son derece has-
sas duygusal sistemlerine baghdir. Biliyorum, sizin durumunuzun
da buna bagli oldugunu diisiiniiyorsunuz. Emin olun ki bu durum
ikiniz i¢in de hog degil. Duygusal bozukluk, herkesin 1ilik oldugu
konusunda 1srar ettigi bir bardak kaynar kahveyi icmek gibi his-
settirebilir. Sizin ufak bir rahatsizlik hissettiginiz yerde duygusal
bozuklugu olan kisi ani bir 6fke hisseder. Siz yeni tanudiginiz biri-
ne kars1 kiigiik bir ¢cekim hissederken BKB sahibi kisi dayanilmaz
bir arzu hissedebilir. Sizin biraz utanmaniza sebep olacak bir olay,
duygusal diizensizligi olan birinin bu tistesinden gelemedigi utang
hissiyle basa ¢ikabilmek igin kendini defalarca jiletle kesmesine ya
da bir gige icki igmesine sebep olabilir.

Duygusal diizensizligin, BKB'li kigilerdeki birincil diizensizlik
alani oldugunu bilmeniz size pek de sasirtici gelmeyebilir. Aslina
bakarsaniz diger dort tipteki diizensizlik ya BKB'li kiginin hizl ve

asir1 duygular1 sebebiyle ya da bu duygulardan kaginma cabalar
sonucunda olugur.

BKB'li kisilerin “hizli” duygular1 vardir derken kastettigim, duygu-
larinin birden ortaya ¢ikip yine cabucak degistigidir. O kadar cabuk
degisir ki cogu zaman sevdiginiz kigideki bu duygu degigimini neyin
tetikledigine dair bir fikriniz bile olmayabilir. Esiniz ya da kayinbi-
raderiniz giiliip egleniyorken kisa siirede kendisini utang iginde ve
sinirli, ve sonrasinda da tizgiin hissedebilir. BKB'li insanlarin “agir1”
duygular1 vardir derken ise kastettigim duygularinin ¢ok ¢ok yogun
oldugudur. Bunu bilmenin size kazandiracagi sey ise, sevdiginiz in-
sanin duygularinin tahmin edilemez gériinmesidir.

Esinin kiz kardesinin verdigi aksam yemegi partisinden ¢ikmak
tizereyken Mike giiliimser ve kendisini davet ettigi i¢in ona te-
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sekkiir eder. Sandy aniden ¢ok sinirlenir ve hakarete ugramg gibi
hisseder. Mike ise birine tegekkiir etmenin yalnizca kibar bir dav-
ranig oldugunu digiindiigiinden oldukg¢a sagirmigtir. Sandy’nin
tepkisini anlayamadigini belirtir ve beceriksizce ortami yatigtir-
maya calisir. Sandy daha da sinirlenir ve Miker “kendisini an-
lamamakla” suglar. Mike artik yilmigtir ve Sandy’'nin ailesi ve
arkadaglar1 oniinde bir sinir krizi gegirmesini onlemek icin ne
soylemesi gerektigini digiiniiyordur. Oradan ayrilirken kendini
korkung hisseder, “yanlis” seyi soyledigi i¢in kendini su¢luyordur
fakat konu iizerinde biraz diisiindiikten sonra ise bizim “duygusal
dalgalanma (labilite)” dedigimiz tepkisinden dolay1 Sandy’yi sug-
lamaya baglar.

Sizin de muhtemelen tecriibelerinizden bildiginiz gibi, séz konusu
duygusal dalgalanmalar oldugunda olacaklar tahmin edilemez-
dir. Birinin ¢abuk degisen yogun duygulari oldugunda alacagi-
niz tepkiyi asla tam olarak bilemezsiniz. Bagka bir zaman olsay-
di Sandy’nin ani ofkesinden dolayr Mike'in kafasinin karigmasi
Sandy’nin daha fazla sinirlenmesine degil (yine) yanhs seyi yap-
ngint diigiinmesinden dolay1 kendine acimasina ve utanmasina
sebep olabilirdi.

Utang, BKB'li kigilerin bir numarali diigmanidir. Bu duyguy,
duygusal deneyimlerinin gegersizligine (invalidasyona) dair za-
ten digaridan aliyor olduklar1 goriigii kendi iglerinde gii¢lendirir.
Eger sevdiginiz kisi yirmili yaglarin1 geride biraktiysa utang duy-
gusundan ve duygusalligin feci sonuglarindan kaynaklanan kafa
karigtiric1 baglica bir durum gorebilirsiniz: sevdiginizin duygusuz
goriindiigii zamanlar. Bu durum 6grenme sonucu gergeklesir.
Gencken sevdiginiz kiginin yogun ve agir1 duygular1 defalarca
kez yikic1 sonuglar vermig olabilir. Duygusal olarak hassas olan
insanlar iligkilerini kaybeder, sosyal cevrelerden diglanir ve (ma-
aslt ya da goniillii ¢aligtiklari) iglerinden kovulurlar ( bir defasinda
Isimsiz Alkolikler adinda bir grubun, bir iiyelerinden uzaklagmak
icin bulugma yerini degistirdigini biliyorum). Bir siire sonra BKB’li
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kisi sunu dgrenir: “Duygular kotiidiir; onlara sahip olmamaliyim.”
Yani sevdiginiz insan duygularini agir1 kontrol altina almaya bas-
lamig olabilir (daha gengken ise daha az kontrol altinda tutuyor
olabilirler). Kargilagti1 olay duygusal tepki vermeyi gerektirdigin-
de duygular1 yokmus gibi goriinebilir. Tabi ki sorun, duygularini
bastirmasi ya da bloke etmesidir ve sonunda bu duygular bir sekil-
de serbest kalmak zorundadir; ki bu da genellikle biiyiik sorunlara
yol acacak duygusal bir olay aracihigiyla olur.

Bu duygusal ¢alkantinin tiimii, duygularini daha az yogun hisse-
den insanlar i¢in oldukca rahatsiz edicidir. Her zaman bir sonra-
ki duygusal patlama igin tetikte olmaniz gerektiginde hayatiniz
tizerindeki kontroliiniizii yitiriyor gibi hissedebilirsiniz. Herkesin
sahip oldugu tiirden bir kendini kontrol edebilme mekanizma-
sindan yoksun oldugu igin sevdiginiz insan1 yargilamamaya ¢a-
lismak size cok zor gelebilir. Fakat eger ki duygusal hassasiyeti
bir karakter kusuru olarak degil karakter 6zelligi olarak tanim-
larsaniz, kendinizi stirekli olarak sevdiginiz kiginin duygularinin
insafina kalmig gibi hissetmezsiniz. Béylece onun da duygularinm
herkesin yaptig1 gibi kontrol edememesine daha az kizginlik
duymug olursunuz.

Diger Insanlarla Gecinmeye Caligirken Yaganan Sorunlar

Shauna, kiz kardesinin ertesi giin ¢ikacaklari 6gle yemegini ¢o-
cuk bakicisinin hasta olmasi sebebiyle iptal etmesini diigiinmeden
edemiyordur. Kiz kardesinin yalnizca kendisini gormek zorunda
kalmamak icin bir bahane uydurdugu tizerine kafa patlatmaktan
uyuyamaz. Cok ge¢meden gézyaglarina bogulmus halde kiz karde-
sini arar ve bunu yaparken saatin sabah 4:00 olmast onun igin bir
sorun tegkil etmez. Kardesi telefonu agtiginda higkiriklar icinde
ona “Sen bana karsi asla benim sana oldugum kadar iyi bir kardes
olmadin! Senden nefret ediyorum!” diye bagirir. Kiz kardesi boyle
durumlara aligkindir. Shauna’ya kibar bir sekilde onun ¢ok iyi bir
kiz kardes oldugunu ve kendisinin de 6yle olmak igin ¢abaladigi-
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ni, gelecekte daha da fazla cabalayacagini soyler. Telefonu kapatir
fakat bagini yastiga koyamadan Shauna bir kez daha arar. Bu kez
biraz sinirlenir ve Shauna’ya, biraz uyumadan kendisiyle konu-
samayacagini sdyler. Shauna tiglincii kez aradiginda kiz kardesi
telefonu agar ve telefonu kapatmadan 6nce Shauna'yr azarlar.
Shauna bir defa daha aramay: dener fakat kiz kardesi cevap ver-
mez ¢linkii telefonunu kapatmigtir.

DSM’nin bu durumlarda gosterilen problem gruplarina kisiler
arast kaos deme sebebini gormek zor degil. BKB'li insanlar, iligki-
lerinde gergekten zorluk ¢ekerler. Onlar umutsuzca iligkileri olsun
isterler. Aslinda iligkileri diinyadaki en 6nemli sey olarak goriirler
ve insanlarin kendilerini terk edeceginden 6lesiye korkarlar. Ger-
cek su ki, insanlar onlar1 (gercekten de) terk etmiglerdir; yani bu
korkular yersiz degildir.

Disaridan bakinca onlarin insanlart kendilerinden uzaklastiracak
hareketleri siirekli olarak yapmaya devam ettiklerine inanmak
muhtemelen kolay degildir. Fakat bunun sebebi genellikle BKB'li
insanlarin iligkilerde nasil davranacaklarini bilmemeleridir. Ve
duygusal diizensizligin tizerine bir de kisiler arasi becerilerde ye-
tersizlik eklendiginde elde edeceginiz sey kesinlikle insanlarla ka-
otik iligkilerdir.

Kiz kardesini aradiginda Shauna’nin duygulari agir1 yogun durum-
daydi. Kardesi tarafindan terk edilmekten o kadar korkmugtu ki,
¢ogu insanin olumlu ve yapici bir cevap almay:1 bekleyemeyecegi
bir zamanda diigiincesizlik ederek defalarca onu aramigti. Shauna
ayni zamanda, kardeginin randevularini iptal ettigindeki ses to-
nundan dolay:1 kendisine yalan soylediginden siiphelendigini dile
getiremeyecek kadar kigiler arasi iletisim becerilerinden yoksun-
du. Bunun yerine, kiz kardesini istedigi ve ihtiyag duydugu seyleri
kargilayamamakla suglamigti. Kiz kardesi telefonu olabildigince
cabuk (kizarak, ofkeyle tepki vererek) kapatmaya ¢aligti ¢linkii
deneyimlerinden biliyordu ki bu durumda konugmaya ¢aligmanin
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bir yarar1 olmayacakti. Sonrasinda ise Shauna, kiz kardegini kay-
bedeceginden 6lesiye korkmaya baglamigti. Endiselenmis, panik
olmug ve kiz kardesiyle iligkilerini tehlikeye atan asil seyin tam da
bu davraniglari oldugunun ve bunlarin Shauna'’y1r en ¢ok korku-
tan seye, onun kendisini hayatindan tamamen ¢ikarmasina sebep
olabileceginin farkina varmadan onu aramaya devam etmigti.

BKB'li bir¢ok insan bir iste tutunmakta zorlanir fakat genellikle
bunun sebebi igleri yerine getirecek zekaya sahip olmamalar de-
gildir. Brad kendinden siiphe ederken, ailesi ve arkadaglar1 onu
Sadie’nin kendisini “kullandigina” ikna etmeye ¢ahgiyorlardi. Sii-
rekli iglerinden kovulan insanlarin yakinlari ¢ogunlukla onlarin
sorumsuz, tembel ve manipiilatif olduklariny; bir yetigkinin yerine
getirmesi gereken sorumluluklarn kargilamaktansa maddi olarak
bagkalar1 tarafindan desteklenmeyi tercih ettiklerini diisiiniir.
Ancak onlarda asil eksik olan sey medeni ve iiretken bir ig yeri
icin gerekli olan iligkileri miimkiin kilan kigiler aras1 becerilerdir.
Sevdiginiz insanin bu becerilerden yoksun oldugunu ve bu yok-
sunlugun sonuglarinin bir de duygusal bozukluk ile birlestiginde
oldukga biiyiik sorunlar yarattigim bildiginiz takdirde, iligkinizde-
ki kirnllmay1 daha da artiran yargilayici tavirlari biraz askiya almay:
basarabilirsiniz.

Tehlikeli Durumlarda Bile Diirtiisel Davranmak

Linda zor bir giin gegirmisti. Yatagin ters tarafindan kalkmugti.
Migreni tutmustu. Agrisi sebebiyle acil servise gitmig ve orada
tam dort saat beklemisti. Hemsire ona karsi kabaydi ve Linda
hastanede ¢aliganlarin kendisine bir uyusturucu bagimlisi gibi
davrandigimi diigiinmiigtii. Herhangi bir yardim alamadan hasta-
neden ayrilmig ve yakinlardaki bir kumarhaneye gitmisti. Linda,
yanina aldigi ve ATM’den ¢ektigi biitiin paray1 poker masasinda
kaybetti. Oradan ¢ikip bir otel odas: kiraladi, bir sise icki siparig
etti ve ¢antasindaki biitiin haplar1 yuttu. Kendi kendine yiiksek
sesle konugmaya bagladig1 i¢in otel midiirii onu kontrol etmeye
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geldi. Sonrasinda Linda kendini tekrar acil serviste buldu. Bu se-
fer elleri kelepgeli bir halde.

Joe patronuyla bir tartigma yagsamigtt. Onun masasina gitmig fa-
kat ¢ok sinirli oldugu icin sdyleyeceklerini toparlayamamigti. Tar-
tigmalar1 onun igten ayrilmasiyla sonuglanmisti. Joe ne yaptigini
arabasina binince fark etmisti. Utang igindeydi ve atlamak igin
arabasini en yakin kopriiye siirdii.

Caroline tiniversitededir. Giizel, zeki ve yeteneklidir. Ancak si-
navlardan once ¢ok endiseleniyordur. Derslerine ¢aligir fakat
konular1 gayet iyi biliyor olsa bile anksiyetesini kontrol edemez.
Sinavlardan hemen 6nce kendisini dort ya da beg kez tek uglu trag
bigagiyla keser. Bu sayede anksiyetesi basa ¢ikilabilir bir hal alir.

Bu hikayeler size tanidik geliyorsa bozuklugun {giincii alaninin
BKB'li birini seven insanlarda en ¢ok korkuya sebep olan alan
oldugunu biliyorsunuz demektir. Bu, davranigsal bozukluktur ve
insanlarin hatalarindan ders almadan ve diirtiisel hareket etmele-
rinin sebebi budur. Bazen tehlikeli olaylara gozii kapali athyor gibi
gortiniirler. Diger zamanlarda ise olay1 degerlendirip, tehlikeli ol-
dugunu fark eder fakat umursamaz gibilerdir. Diirtiisel davranig-
lar sevdiginizin bazen hastaneye kaldirilmasina, hapse girmesine,
evsiz veya parasiz kalmasina sebep olabilir.

Diirtiiyle Hareket Etme

Eger sevdiginiz kisi siklikla ¢aligtigi yerlerden ayriliyor ve iligki-
lerini sonlandiriyorsa, ¢ok yiyip kusuyorsa, alkol ve uyusturucu
kullaniyorsa, ufak hirsizliklar yapiyor, sug igliyor ve kagiyor ya
da herhangi bir sekilde diirtiisel davraniyorsa davranig bozuklu-
gu sergiliyor demektir. Bu davraniglarin sebebi, genellikle kisiyi
daha iyi hissettirmeleri ya da en azindan yogun duygular or-
tadan kaldirmaya yaramalaridir. Sevdiginiz kisi bu davraniglari
sergileyerek duygularindan kaginabilir ya da onlar1 tamamen
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yok sayarak kendisini rahatlatabilir. Ancak bu rahatlama gegi-
cidir. Kisi, kisa siireligine iyi hisseder fakat diirtiisel davraniglar
sonucunda ac1 verici yeni hisler olugsmaya baglar. Bu hisler ge-
nellikle utang ve sugluluktur. Bunlar kisiyi o kadar stres altina
sokar ki duygularini yok saymasi gerekir ve bir dongii baglar.
Aci verici duygular yok sayma diirtiisii, akil -ve beden- duru-
munu degistiren maddeleri BKB'li kisiler igin tipik bir ¢oziim
haline getirir. Kendini jiletle kesme ve kendine zarar vermenin
bagka yollar1 gibi yukarida bahsettigimiz zarar verici davraniglar

da ac1 verici duygularla basa ¢ikarken onlar igin birer ¢6ziim
niteligindedir.

Borderline kisiligi olan insanlar, 6zellikle duygular ¢cok yogunken
muhakeme kabiliyetlerini yitirmig goriiniirler. Baz1 agilardan ba-
kinca, duygusal stres altinda yanhg kararlar vermek, diirtiisel ka-
rarlar vermekten daha anlagilabilirdir. BKB'li kisi akilct olmayan
bir iligki yasayabilir (barda yeni tanigtig1 biriyle eve gitmek gibi),
cok para harcayabilir, spontane seyahatlere cikabilir, patronunu
ya da bagka bir otorite figiiriinii azarlayabilir, gece yarisi telefonla
birilerini arayabilir ya da evden kagabilir. Kisacasi akillarina gelen
(ki genelde harekete gegmeden 6nce pek diisiinmezler) ve o an
hissettikleri rahatsizlik veren duygularini yatigtiran ne varsa yapa-
bilirler. Diirtiisel davraniglar, duygulari zaman i¢inde hafifletmeye
yaradik¢a, duygulara verilen neredeyse otomatik tepkiler haline
gelirler. Yani BKB'li insanlar, ac1 veren duygulari tam olarak yasa-
madan ve diirtiisel davraniglarda bulunmak igin bilingli kararlar
almadan 6nce diirtiisel davranmaya baglarlar.

Diirtiisel davranig bizim i¢in olumsuz pekistirmedir; yani davra-
nig, olumsuz duygunun yok sayilmasina sebep olur. Bu, BKB'li in-
sanlarin hatalarindan asla ders ¢ikarmadiklar anlamina gelmez.
Problem sudur ki; ya olumsuz duyguyu yok saymaya sebep olan
davranig karar verme siirecinden daha hizli gerceklesir, ya da bu
duygunun verdigi rahatsizhip1 yok etme istegi her seyden daha
giicliidiir. Bu davraniglarin bir amaca hizmet ettigini hatirlarsa-
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niz, bir anligina da olsa BKB'li insanlarin olan biteni idrak etmeyi
inatla reddetmediklerini anlamak kolaylagacaktir.

Ne yazik ki, sevdiginiz insana zarar veren diirtiisel davraniglar
gozlemlerken -ve onlardan etkilenirken- siz de garesiz hissedebilir
ve kendinizi kaosun iginde kaybolmug halde bulabilirsiniz. Anla-
mak ve yardim etmek istiyorsunuzdur ancak eginiz veya kardesi-
niz siirekli kendi bindigi dali kesiyordur. DDT, BKB'li insanlara
kendileri i¢in en iyi olan seyi yapabilmeleri igin gereken becerileri
kazandirir. Bu sirada sizin de kendinizi daha giivende hissetmek

icin yapabileceginiz seyler vardir, bunlari gelecek boliimlerde de-
taylandiracagiz.

Intihar Girisimleri ve Diger Kendine Zarar Verme
Durumlari

BKB'li bir¢ok insanin birden fazla kez intihar girisiminde bulunma-
st korkung ve ac1 bir gercektir. Ayrica kendilerini 6ldiirmeyi amag-
lamadan kendilerine zarar verecek davraniglarda da (kendilerini
kesmek, tirmalamak, yakmak ya da dikiglerini gekmek gibi) bulu-
nurlar. Bu davraniglar gergekten korkutucudur. Onlari sevenlerin
bilmesi gerekir ki; BKB'nin, bazi insanlarin intihar1 amaglamaksizin
kendilerine zarar vermelerine sebep olmasi, bir giin intihara kal-
kismayacaklar1 anlamina gelmez. Son yillarda ortaya ¢ikan BKB'li
kigilerin kendilerini 6ldiirmedikleri -yalnizca insanlart “manipiile
ettikleri” ya da “rol yaptiklar1” ve aslinda kendilerini oldiirmek is-
temedikleri- diisiincesinin aksine, BKB'li insanlarin %10’u intihar
ederek hayatlarina son veriyor (intihar, bu insanlar icin ciddi bir
risktir ve kendilerini kesmekle baglayanlarin da %11’inin sonu in-
tihar ile 6liim oluyor). Bu, yiizlesmeniz gereken bir gercek oldugu
icin 12. boliimii yalnizca bu konuya ayiracagim. Simdilik ise bu ger-
cek, BKB'li insanlar arasinda intiharin neden bu kadar yaygin bir
diirtii oldugunu anlamaniza yardimei olabilir.

Kendine zarar verme, asil bozukluk alan1 olan duygusal bozukluk-
tan kurtulmak igin olugturulan bir durumdur. Bazen BKB'li kisi-
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nin bagina siddetli duygularini tetikleyen bir sey gelir. Duygular
biiyiidiikce biiyiir; ta ki kisi duygularinin agirligindan patlayacak-
mig gibi hissedene kadar. BKB'li kisi, duygularinin verdigi aciy1
durdurabilecek tek seyin intihar oldugunu diisiinebilir. Bazen yal-
nizca intihar etmeyi diiginmek (ya da bunun hayalini kurmak)
bile yopun duygularinin yatigmasini saglayabilir. Intihar etmenin
hayalini kurmak da dahil olmak iizere intihara meyilli davranigla-
rin yogun duygusal durumlara bir rahat-

lama sagladigin1 6ne siiren aragtirma | BKB’Ji kisilerde
verileri de mevcuttur. Bu durum diger
kendine zarar verme davraniglarinda da
gecerlidir. Bunlarin hepsi yogun duygu-

intihar gorilar.
Kendini kesmek

ve baska
sal durumlari yatigtirmaya yarar. Ve tabi sekillerde
ki bu aslinda hepimiz igin gegerlidir. kendine

Aradaki fark, kendine zarar vermenin
saglayacagi rahatlamaya BKB'li kisilerin
artan duyarliliklar1 sebebiyle ¢ok daha
fazla ihtiyag duymalaridir. Ayrica ¢ogu
zaman kendilerini rahatlatacak beceri-
lere sahip degildirler.

zarar verme
davraniglar: her
zaman intihar
girigsimi degildir.

Insanlar bazen ac1 verici duygular: nlemek icin intihar ve kendi-
ne zarar verme girisimlerinde bulunurlar. Eger sevdiginiz insan bu
tiirde davraniglar1 aligkanlik haline getirdiyse intihar ve kendine
zarar verme egilimi neredeyse otomatik hale gelmis olabilir. Bir
sey olur ve kisi diigiinmeden intihar egilimli ya da kendine zarar
veren tiirde davraniglar sergiler. Bu kendine zarar verme refleksi
size diipediiz tuhaf goriinebilir. Bir cogumuz, baga ¢ikamadigimiz
duygular1 bastirmayi hi¢ degilse teoride anlayabilir. Ancak, birinin
belirli bir olayin ardindan olayin acisin1 bile yagamaksizin dogru-
dan kendine zarar vermeye baglayacag fikri, akil almaz gibi gorii-
nebilir. Sevdiginiz insanin i¢sel deneyimlerini anlamak bu yiizden
bu kadar 6nemlidir - bu davraniglar1 kendi diinyanizdaki tipik ig-
ssel deneyimlerinize gére gozlemleyip yorumlamaya ¢aligtiginizda,
kendinizi gergekiistii bir evrende savruluyor gibi hissedebilirsiniz.
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Sevdiginiz kisideki intihara meyilli davraniglart anlamaya galis-
nginizda, bu davraniglarin sizi ya da bir bagkasin1 manipiile et-
mek igin yapihyor oldugu gibi yargilayici yorumlardan 6zellikle
kaginmalisiniz. Bazen BKB'li kisiler (ve digerleri) bagkalarindan
bir tepki alabilmek igin intihara meyilli davraniglar sergileyebi-
lir. Fakat onlar her zaman bunun farkinda degillerdir. Farkinda
olduklarinda bile bu genellikle sizin sempatinizi kazanmak igin
uydurduklar bir senaryo degildir. Bu kisilerin ¢ogu zaman diirtii-
sel hareket ettiklerini unutmayin. Ayrica sevdiginiz insanin zor
zamanlarda birinden yardim istemek gibi kisiler arasi becerileri
yoksa ac1 ¢ektiginde bu aciy1 yatigtirabilmek i¢in daha da az sege-
negi olacagini gz oniinde bulundurmalisiniz.

Birkag hafta 6nce bir daniganim evde tek baginaydi ve sikiliyordu.
Cok yalnmizdi ve 6zel ihtiyaglar1 olan hasta bir ¢ocukla ilgilenen
annesinin kendisini ihmal ettigini diigiintiyordu. Daniganim ken-
dini birkag kez bacaklarindan kesti ve olay acil serviste son buldu.
Bu davrangiyla ilgili konugtugumuzda, kendini kesme sebebinin
can sikintisin1 gidermek oldugunu sdyledi. Ayrica annesine “ken-
disiyle de ilgilenmesi gerektigini gdstermek” istemigti.

Bir bagka daniganim kocasinin kendisini siirekli elegtirdigini dii-
siiniiyordu. Intihara meyilli davraniglarinin Sriintiisiine baktigi-
mizda, asir1 doz aldiktan sonra kocasinin bir siire onu elegtirmeyi
biraktigini gozlemledik. Elegtiriyi durdurmak igin kendine zarar
vermek, karar verme siirecinin aleni bir parcasi degildi ancak bu
davranigt kocasinin davraniglarini da degistiriyordu. Aradaki farki
kavramak biraz zor olabilir. Birinin belirli bir tepkiye yol agan se-
kilde davranirken bunu kasitl olarak o tepkiyi almak i¢in yapmi-
yor oldugunu anlamak ¢ogumuz icin zordur. Fakat aslinda bunu
biitiin hayvanlar yapar. Eger bir cocuk hasta oldugu igin okula
gitmeyip evde kaliyorsa ve siz de ona en sevdigi yiyecegi verir-
seniz, bundan sonra daha sik hasta olmasi gibi bir ihtimal vardir.
“Hmmm, eger okula gitmeyip evde kalirsam annem bana don-
durma verir.” diye diisiinmiiyordur. Yalnizca hasta oldugu giinler-
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de bir artig olur. Eger her eve ait bir isi bitirdiginde kocami bir
aksiyon filmi izlemeye gotiirseydim (ki ¢ok sever), igleri daha sik
bitirmeye baglardi. O igleri film izlemek i¢in bitirdiginin belki far-
kinda olmazdi fakat igler normalde olacagindan daha hizh biterdi.

Burada anlagilmasi gereken su ki, kendine zarar verme davranis-
lar1 &grenilmistir. Intihar, dogustan gelen bir davrangsal tepki
degildir. Sevdiginiz kisi bir yerde, bir sekilde intihara meyilli ya
da kendine zarar veren davraniglarin isine yaradigini 6grenmis-
tir. Davraniginin duygularini diizenledigini fark etmis olabilir
(can sikintisini gidermek i¢cin kendini kesen daniganim gibi);
ya da davraniginin digerlerinin davraniglari iizerinde olumlu bir
etkisi vardir (intihar girisimlerinden sonra kocasinin kendisini
elestirmeye bir siire ara verdigini kesfeden kadin gibi). Ya da
kisinin “dalip gitmesine” (disosiyasyon/ayrigma, agagida agik-
lanmugtir) engel olabilir. “Faydasi” her ne olursa olsun, birinin
kendine zarar vermeyi herhangi bir problemin ¢oziimii igin iyi
bir yol olarak gormesi fikri size inanilmaz gelebilir. Sevdigin in-
sanin bir sorunu ¢dzmek igin (size gore) ¢ok kotii bir yol olan
siddetli davraniglarda bulunmasi size bircok defa ac1 vermis ola-
bilir. Kendine zarar vermenin, diirtiisel bir davranigla isinden
ayrilmak ya da yabancilarla yakin iligkilerde bulunmak gibi, yal-
nizca davranigsal bozuklugun bir tiirii oldugunu aklinizda bu-
lundurmaniz, dengenizi saglamaniza yardimct olabilir. Iyi haber
ise Ogrenilmig bir davranigin geri alinabilecegi ve daha saglikh
davraniglarla degistirilebilecegidir - ki DDT’nin amaglarindan

biri de budur.

Benlik Algisinda, ya da Kendini Diizenlemede Kayip

Bir siire ¢aligtigim bir daniganim ¢ikolatali m1 yoksa vanilyali don-
durma mu istedigine karar veremiyordu. Onu bir dondurmaciya
gotiirdiim ve bir karar veremedi. “Ne istiyorsun?” diye sordugum-
da diiriist¢e “Bilmiyorum” dedi. Cogumuzun boyle basit kararlar
icin diigiinmesi bile gerekmez. BKB'li kisilerin genellikle neyi sev-
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diklerine, degerlerinin ne olduguna ya da kim olduklarina dair bir
fikirleri yoktur.

Bir iligkiden ne istediklerini bilmedikleri i¢in ya da kimsenin ken-
dileriyle iligki stirdiirmesi igin bir sebep olmadigini diisiindiikleri
icin yakin iligkileri hep kisa siireli ya da

Kisisel tercihler kaotik olan danisanlarim da oldu. Dani-
hakkinda bir sanlarim nasil bir partner istediklerini
farkindahg bilmiyor. Cogu zaman cinsel tercihleri-
olmayan nin ne oldugundan emin degildirler.
insanlar Boslardir ve diger insanlardan bu boglu-
gergekte kim gu doldurmalar igin yardim beklerler
olduklarini nasil fakat bu bogluktan bagka hi¢ bir seyi
anlayabilirler? hak etmedikleri inanciyla stirekli savag-

mak zorundadirlar. Bir daniganim ken-
disini bir defasinda dibi deliklerle dolu bir kovaya benzetmisti.
Bosluk disinda higbir sey onun herhangi bir sey hissetmesine yar-
dimc1 olamiyordu.

Cogumuzun kim oldugumuza dair ve diinyadaki yerimize dair en
azindan bir fikri vardir. Rollerimiz, degerlerimiz vardir ve neyi
sevip neyi sevmedigimizi biliriz. Hayallerimiz ve amaglarimiz
vardir. BKB'li kisilerin kim olduklarina dair bir algilart yoktur.
O an igerisinde yagadiklar1 deneyimi -bedenlerinde hissettikleri
seyin ne oldugunu, duygularinin ve diisiincelerinin ne oldugunu-
tanimlayamazlar. Siklikla kendilerini ¢cok acimasizca yargilarlar
ve gelecek igin gercek¢i hedefler belirlemekte zorlanirlar. Sahip
olduklar1 degerleri, sevdikleri ya da sevmedikleri seyleri bilmezler.

Kim oldugunu bilmemek, BKB'li kisilerin agir1 duygusalliklarinin
bir yan tirtiniidiir. Agir1 yogun hisleri olan insanlar ¢ogu zaman
icsel deneyimlerine ve durumlara verdikleri tepkilere odaklana-
mazlar. Bu, kasirganin ortasinda bir yol tabelasint okumaya ca-
lismaya benzer. Yol tabelasi durmadan doniiyordur. Bunun bir
tabela oldugunu bilirsiniz ancak ne yazdigini1 géremezsiniz. BKB'li
insanlar sahip olduklar1 degerler ve kisisel tercihler oldugunu bi-
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lirler ancak araya giren duygular1 nedeniyle bunlarin ne oldugunu
anlayamazlar. Kim olduklarin1 kavrayamadiklar i¢in kendilerini
kaybolmug ve boslukta hissederler. Kayip ve boslukta hissetmek
onlarin sugluluk hislerini artirir -ve bu boyle devam eder.

Hangi dondurmay: tercih ettigini bilmeyen kadin, benlik algisina
sahip olmadig icin diirtiisel kararlar almigty; kendisine rehberlik
edecek temel inanglari, degerleri veya kisisel tercihleri yoktu. Ta-
nidigim ¢ogu BKPB'li kisi gibi o da benlik algisina sahip olmadi-
g1 igin kimsenin kendisiyle bir iliski icinde olmak igin bir sebebi
olamayacagini diiglinmiigtiir -olumlu yonleri hakkinda bir fikri
yoktur. Bu elbette onun iligkilerindeki istikrar etkilemigtir; bu
da daha duygusal olmasina, daha diirtiisel kararlar almasina ve
insanlarin hayatinda kalmaya devam edip etmeyecekleriyle ilgili
endiselenmesine sebep olmustur.

Ne Diistintiyor Olabilirler?

“Aklindan ne gegiyordu?” sorusu sevdiginize defalarca sormus ol-
dugunuz bir soru olabilir. Kafa karigtirici davraniglari, duygusal
tepkileri, pot kirmalar1 ve kim olduklariyla ilgili duyduklar: giip-
heler, bir¢ok kisiyi BKB'li insanlarin hayatlarini siirdiirme sekilleri
konusunda sagkina gevirebilir. Sorunuza cevap olarak sunu soyle-
yebilirim ki; sevdiginiz kisi sizinle tam olarak ayni sekilde diigiin-
miiyor olabilir. Bozuklugun (diizensizligin) son alani ise “bilissel
disregiilasyon”dur. Tipki diger bozukluk alanlar1 gibi bu bozukluk
da farkli zamanlarda farkli insanlarda farkl formlara biiriinebilir.

Dikkatini Vermekte Zorluk Cekme

Bir cesidinde, biligsel bozuklugu olan insanlar dikkatlerini ver-
mekte biiyiik zorluk cekerler. Duygular her insanin konsantre
olma kabiliyetini etkiledigi gibi BKB'li kisilerin yogun duygular
da konsantre olmaya caligirken onlara biiyiik sorun yaratr. Bir
konuda ¢ok duygusal hissettiginiz bir zaman1 diisiiniin. Belki bu
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sirada biriyle konugmaya caligmigsinizdir ya da televizyon seyret-
meyi denemigsinizdir. Boylesine duygusal bir durumdayken ne ko-
nugmay1 takip edebilmigsinizdir ne de izlediginiz televizyon prog-
ramini. Duygulariniz konsantrasyon becerinizi etkiliyordur.

Bizim dissosiyasyon dedigimiz sey bazi BKB'li kisilerde (hepsinde
degil) otomatik olarak var olabilir. Dissosiyasyonun bir¢ok bilimsel
actklamasi vardi, ancak bunu basit bir dille “dalip gitmek” olarak
diistinebilirsiniz. Eger evinize gidip de sonradan diisiindiigiiniiz-
de oraya giderken yola dikkatinizi hi¢ vermediginizi fark ettiginiz
ve eve nasil vardiginizi gercekten hatirlamadiginiz olduysa siz de
ufak ¢apta bir dissosiyasyon yasadiniz demektir. Hepimiz bunu bir
dereceye kadar yasariz. Sik sik dissosiyasyon yasayan insanlarin
bunu yagamalarinin sebebi, ac1 verici bir olaydan bahsetmek ya da
yagadiklar1 koti bir olayin anilarini tetikleyen bir yerde bulunmak
gibi yogun duygusal tepkileri harekete gegiren durumlar olabilir.

BKPB'li insanlar bazen dissosiasyonu “devre dig1 kalma” olarak ta-
nimlarlar. Bazi zamanlarda sevdiginiz kiginin dissosiyasyon yasa-
dig1 barizdir ¢linkii ifadesizlesir, durgunlagir ve ses tonu monoton-
lagir. Tam olarak orada degilmis gibi goriiniir. Diger zamanlarda
ayrilma durumu o kadar hafif olabilir ki fark etmeyebilirsiniz bile.
Tipk: kendini kesme ve kendine zarar verme gibi dissosiyasyon
da yogun duygusal durumlarda rahatlama saglar. Bu rahatlama,
ac1 verici uyaran ile sevdiginiz kigi arasina bir duvar oriilmesi gi-
bidir. Problem ise bunun gegici olmasi ve sevdiginizin hissetmesi
gereken duygular1 deneyimlemiyor olusudur. Hepimiz iglevsel bir
hayat yagamak i¢in duygular1 deneyimlemek zorunday:z.

Paranoya

BKB'li kimselerin gercekten paranoyak oldugu zamanlar olabilir.
Bu paranoya genellikle agir1 duygusallik ve kisilerarasi kaos ile
cevrilidir. Sevdiginiz kisi kendisini terk edip etmeyeceginiz ile il-
gili diisiincelerle megguldiir. Bu elbette ki onu daha da duygusal

48



BORDERLINE KISILIK BOZUKLUGU OLAN BIRINI SEVMEK

ve kaygili yapar. Onu terk etmeyi planladiginiza ikna olmugtur ve
davraniglarinizda bu diisiincesini onaylayacak deliller arar. Aslin-
da terk etmeyi diigtinmiiyorsunuzdur fakat boyle hain bir plan ige-
risinde oldugunuz sdylendiginde dogal olarak tepki gosterirsiniz.
Bu suglamanin altinda ezilir ve siz de duygusallagirsiniz; ve sevdi-
giniz bu halinizi onu terk edeceginize dair bir “delil” olarak kabul
eder. Déngii boylece siirer gider. Size ya da iligkinize giivenmeyen
bu insanla neden birlikte oldugunuzu gergekten diigiinmeye bag-
larsiniz. Boyle diigiinmek sizi dogal olarak kaybolmug hissettirir.
Rahatsizhigin siddetli oldugu zamanlarda BKB'li kiginin, birileri-
nin gelip kendisini alacagini diigiinecek kadar siipheci ve evhaml
olmasi ve gerceklikten bu derece kopmus oldugunu gérmek de
oyle. Sevdiginiz insanin psikotik bir bozuklugu (sizofreni gibi)
oldugundan endiselenmeye baslayabilirsiniz. Fakat paranoyanin
tetikleyicisi ortada kalktiginda (6rnegin aile toplanmasi sona er-
diginde), paranoya da kaybolur. Ya da BKB'li kiginin genel hayat
sikintilar1 azaldiginda, paranoya da onlarla birlikte azalir. Bu ge-
nellikle biiyiik bir rahatlamadir ancak yine de bir sonraki atagin
korkusuyla yagarsiniz. Hatirlanmasi gereken sey, paranoyanin kisa
siireli ve stres kaynakli oldugudur. Sevdiginizin stresli durumlar-
daki yiiksek duygusallig1 onu agir1 siipheci bir hale sokabilir.

Biitiin Bu Davranig Bicimlerinin Nasil
Bagdastigini Gorebiliyor Musunuz?

Belki bu dort ayn alandaki bozuklugun birlesip olusturdugu et-
kilesimin ne kadar sok edici bir davranig bi¢imi yaratabildigini
simdi goriiyorsunuzdur. Belki de sevdiginizin bilerek “deli” gibi
davranmadigini, bunu yalnizca sizden belli tepkilere yol agmasi
amaciyla yaptig1 fakat bunu yaparken farkinda olmadan kendine
zarar verdigi ihtimali size mantikli geliyordur. Duygular yogun
bir sekilde hissetmek ve onlar nasil diizenleyecegini bilememek,
acty1 dindirmek igin yapilan garesizce eylemlere yol agabilir. Bu
caresiz eylemlerin yansimalar1 sevdiginizi insanin igten atilmak-
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tan ya da iligkilerinde terk edilmekten korkmasina sebep olabilir.
Konsantre olmakta ve hatalarindan maksimum ders ¢ikarmakta
zorluk ¢ekmek, BKB'li kisinin zarar gérmekten korktugu igin sal-
dirganlagmasina sebep olabilir; ve terk edilme korkusu kendini
gerceklestiren bir kehanete doniigebilir. Terk edilmek daha fazla
ac1 ¢cekmesine sebep olur ve kiginin degersiz olduguna dair hisle-
rini dogrular. Bir benlik algis1 olmadiginda; kisi herhangi bir sey
ya da herhangi bir insan kendini tanimlamasina yardimci olacak
mi1 diye gérmek amaciyla yeni partnerler, yeni igler ve yeni arka-
daglar deneyerek siiriiklenmeye devam eder. Bu kesinlikle yikic1
bir déngiidiir ve fakat bunu harekete gegiren etkeni anlamad:-
gimiz siirece kirmasi zor bir dongiidii. DDT, sevdiginiz insanin
neler olup bittigini anlamasina; duygularini ve onlar takip eden
davraniglarint diizenlemesine yardimci olur. DDT’nin ilkelerinin
bazilarin1 benimsemek ve sevdiginiz insana bu beg bozukluk ala-
n1 hakkindaki anlayigsinizdan yola ¢ikarak yeni yollarla kargilik
vermek dengenizi yeniden saglamaniza ve iligkinizi korumak igin
yeni bir yol bulmaniza yardimci olabilir.
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Bir Insan1 Bu Kadar Duygusal
Yapan Nedir?

BKB karmagiktir. Oziinde duygusal bir problemdir. Agir1 hassas
bir duygusal sistem, giinliik yagamin her noktasinda sorunlar ya-
sanmasina sebep olur. BKB'li insanlar duygularini diizenlemekte
cok fazla sikint1 ¢ektikleri icin genellikle sallantili iligkileri olur.
Diisiinmeden hareket ederler ve diigiindiikleri zamanlarda bile
genellikle yapilacak etkili seyin ne olmasi gerektigini anlayamaz-
lar. Dikkatleri daginiktir ve bazen paranoyakc¢a davranirlar. Ken-
dilerini tam olarak tanimazlar, ne sdylemeleri ya da yapmalar ge-
rektigini bilmezler, neyin gergek neyin kendi yorumlari oldugunu
kestiremezler. Dogal olarak gidecekleri yonii ya da varig noktala-
rin1 tahmin etmek veya ne zaman yon degistireceklerini, bir seye
carpacaklarin1 ve darmadagin olacaklarini bilmek ¢ok zordur. Aci
veren, kontrolden ¢ikmig duygular; tiim hayatlarina niifuz eden
problemlere sebep olur ve sonug genellikle kaostur.

Oyleyse sevdiginiz kisi bu duygulart kontrol altina almak
ve hayatindan (ve sizin hayatinizdan) kaosu g¢ikarmak igin
gerekenleri neden yapmiyor?
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Ciinkii bu o kadar kolay degil. BKB'li insanlar, duygulara kar-
st Ozel bir hassasiyetle dogarlar; tpki bazi insanlarin kizil sagla,
koyu renk tenle ya da miizik, spor veya matematik konusunda
bir yetenekle dopmast gibi. Insan nasil goz rengini degistiremez
ya da yeteneklerini biriyle takas edemezse, duygularin1 da devre
dig1 birakamaz. Biiyiidiikge, duygusal hassasiyetleri yalnizca igsel
bir ac1 vermekle kalmaz, ayni zamanda onlarin diger insanlardan
da biyiik bir hoggoriisiizliik ve hatta siiphe gormelerine neden
olur. Bir gogumuzun biiyiirken pek bilingli bir ¢aba sarf etmeden
gelistirdigi becerilerin onlarda bulunmadigini bu béliimde sizlere
gostermek istiyorum.

Neyse ki bu becerileri sonradan dgrenebilirler, DDT’nin en ¢ok
onem verdigi mesele de budur. BKBli insanlara “duygularini
kontrol etmeleri” konusunda 1srar etmek, sizin de muhtemelen
bildiginizi gibi pek igse yaramaz. Hatta genelde olaylar1 daha kotii
hale getirir ¢iinkii kendileri hakkin-

Birine “duygularini
kontrol etmesini”’
sOylemeniz
yalnizca
duygulanimini
artirir; BKB’li
insanlarda ise
ozellikle utang
duygusunu artinir
ve utang, cogu
insanin katlanmayi
imkansiz buldugu
bir duygudur.

da birgeylerin”yanlig” oldugunu ha-
tirlatmak, ac1 veren duygular su yii-
ziine ¢ikarir. DDT; iyi iligkiler siir-
diirmelerine, tiziintiiyii tolere edebil-
melerine, krizleri atlatabilmelerine
ve duygularini olmasi gerektigi gibi
onemli bir kaynak olarak kullanabil-
melerine yardimc1 olan belirli beceri-
leri ogreterek bir alternatif saglar.
Eger sevdiginiz kisi DDT’ye devam
ederse, duygu kontroliiniin de pesi
sira geldigini goreceksiniz. Eger bu
tiir bir terapi almiyorsa bile sizin bu
kitaptan almig oldugunuz bilgiler,

sevdiginiz kisiden dogustan gelen duygusal hassasiyetini yok say-
mast gibi imkansiz bir seyi istemeden onu duygusal karmaganin
diginda tutabilmeniz igin size yardim edecek. Bu becerileri kendi
stresinizi ve hayal kirikliginiz1 yatigtirma ve duygularinizi dengede
tutma konusunda da faydali bulacaginiz1 diisiintiyorum.
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Asiri Duygusalhga Programlanmig Olmak

BKB’nin olugmasi igin iki temel sey ve biraz zaman gerekir. Bunlar-
dan ilki duygulara kargt dogustan gelen biyolojik bir hassasiyettir.
Bunu, duygular1 deneyimleme bigimimizin programlanmig olmasi
gibi diisiiniin. Her birimiz duygular farkli yogunluk derecelerinde
hissedecek sekilde dogariz. Duygular1 bu sekilde degerlendirme-
ye aligkin olmayabilirsiniz. Bazi insanlar hepimizin duygular1 aym
sekilde ve ayni seviyede hissettigimizi distiniirler. Duygularin
hepimizden daha yogun hissediyor gibi goriinen insanlarin bile
yalnizca kendilerini diger insanlardan daha az kontrol ettiklerine
inanurlar. Fakat her bir insanin duygularini hangi derecede ve ne
stklikla hissettiginin tercih meselesi olmadig1 bilimsel ¢aligmalar-
dan biliyoruz. Yeni dogmus bebeklerin hastanede tabi tutuldugu
testlerde yaptigimiz gézlemler gosteriyor ki, bireyler dgrendik-
leriyle duygular sekillenmeden once bile ¢esitli duygusal tepki-
lere sahiptirler. Bu testlerden birinde; yeni doganlar bir tiiy ile
burunlarindan gidiklanirlar. Baz1 bebekler neredeyse hi¢ duygusal
tepki vermemiglerdir (hi¢ bir sey yapmadilar), baz1 bebekler hafif
bir tepki vermiglerdir (biraz hareket ettiler) ve bazilar1 aglama-
ya baglamiglardir ve sakinlegsmeleri zor olmugtur. Yogun duygusal
tepki gosteren bebekler “duygusal uyaranlara karg1 hassas” olarak
degerlendirilmiglerdir -herhangi bir tiirde duygu uyandiran dene-
yimlere daha hizli ve daha yogun tepki vermiglerdir. Yani gériinii-
se gore dogumumuzdan itibaren duygulari nasil deneyimleyecegi-
mize dair bir kodlamamiz var gibi gériintiyor.

Tanidiginiz ¢ocuklan diigiiniirseniz bu teoriyi destekleyecek bir
cok igaret gorebilirsiniz. Cocuklarin duygusal mizaglarini1 yagam-
larinin erken zamanlarinda “yaramaz” ve “uslu” diye tanimlamaya
baglariz. Ebeveynler siklikla yavrularinin ilk giinden itibaren ser-
giledigi egsiz davraniglara hayret ederler -kiigiik ogullart ile kizlar1
birbirinden giin ve gece kadar farklidir. Burada asil bahsettigimiz
sey cocugun erken duygusal tepkileridir.

53



Sevdiginiz Insani ve lligskinizi Anlamak

Kendi ailenizi ve hatta yakin arkadaglariniz1 diigiiniin. Muhteme-
len belli olaylara kargi her birinden farkli tiirlerde duygusal tep-
kiler beklersiniz. Konu yemek yemege nereye gidilecegi gibi basit
bir mesele de olsa, biiyiik teyzesi Emma’nin kotiilesen alzheimer:
gibi ciddi bir mevzu da olsa, Cindy her zaman bir aile toplantisin-
da neler olabilecegini bilir. Kocast Bud kendi késesinde oturur ve
hi¢ bir seye duygusal bir tepki vermez; ancak fikri soruldugunda
iyi diigiiniilmiig degerlendirmelerini insanlarla paylagir. Ele avuca
sigmayan kiz kardesi Georgia, en ciddi mevzulara bile giiler ve bir
sekilde ortam1 neselendirir. Annesi birileri tartigmaya bagladigin-
da ortami terk etmek zorunda kalir. Ve babasi birinin kendisine
saygisizlik ettigini hissederse gercekten ¢ok sinirlenir. Bazi insan-
larin ¢ok giiglii duygulari vardir. Baz1 insanlar ise ¢ok az duyguya
sahiptir. Bazilar1 duygusal olarak dengeli gibi gériiniir. Bazi duygu-
lar1 ¢ok yogun, bazilarini ise oldukga hafif yagayan insanlar vardir.

BKB'li insanlarin, tipki o bakim odasinda tiiy ile burunlarindan
gidiklandiklarinda agir1 tepkiler veren bebeklerde oldugu gibi,
duygulara karst agirt duyarliliklart vardir. Eger hayatinizdaki
BKB'li kigiyle birlikte biiyiidiiyseniz eminim ki anilarinizda onu
“duygusal” bir ¢cocuk olarak tarif edersiniz. Ne yazik ki bu genel
tanimin su anda o insani anlamaniz ve onunla birlikte yagamaniz
icin size pek yardimi dokunmuyor. Fakat eger bu duygusallig ir-
delersek goriiriiz ki; “duygusal” olmak, farkl sekillerde duygusal

uyarilmalara sebep olan ti¢ ayr1 egilim gibi bir kontrol eksikligi
degildir.

Duygusal Hassasiyet: Tetigi Cekmeye Hazir Bir Parmak

Gectigimiz aksam, ofisime sakince ve goriiniirde herhangi bir ra-
hatsizig1 olmaksizin gelen biriyle birlikteydim. Uzerine konugmak
istedigi yalnizca tek bir sorusu oldugunu séyledi. Ogretim yilinin
ortasinda sanat 6gretmenligi yaptigi liseden istifa edip edemeye-
cegini merak ediyordu. Konugmaya bagladigimizda problemini
cozebilmek igin neye yogunlagmamiz gerektigini bulabilmesi igin
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ona yardimct olacak sorular sormaya caligtim. Ogretmenlik yap-
mayt m1 birakmak istiyordu? Sanat dgretmeyi mi istemiyordu?
Sozlegmeli bir 6gretim yilinin ortasinda igini birakmanin sonugla-
r1 nasil olurdu? Bana ¢ok kizdi. Bunun iizerine biraz duraksadim.
Ihtiyact olan neyse onu yapmak icin orada oldugumu soyledim.
Asil probleminin ne oldugunu ¢6zmeye odaklanmay: denedim;
nasil hissettigini anladigimi ve deneyimlerinin hangi kistmlarinin
mantikli ve akillica oldugunu ona anlatmaya ¢aligtim. Daha da
sinirlendi. Sinirlenmesinin sebebinin onu anlamamam mi oldugu-
nu sordugumda ise hayir dedi. Probleminin ne oldugunu ¢ok kisa
stirede ¢ozdiigiim i¢in sinirlendigini ¢linkii bunun kendisini aptal
gibi hissetmesine sebep oldugunu soyledi. Bazen digaridan bakin-
ca gérmenin daha kolay oldugunu ve olaylarin i¢cindeyken ne ya-
pilmasi gerektigini ¢dzmenin zor olabildigini séyledim. Umutsuz-
luga kapildigini1 ve gozlerinin doldugunu fark ettim. Ne yaparsam
yapayim soylediklerim onu ya tiziiyor ya da daha fazla sinirlendiri-
yor gibi goriiniiyordu. Sonunda ona, “Ne soylemem gerektigini
bilmiyorum. Yardimci olmaya ve size biraz olsun umut vermeye
caligtyorum ama ige yaramiyor. Size yardimci olmak icin ne yap-
mamu istiyorsunuz?!” diye sordum. Bu noktada patladi ve bana,
oraya gelmesinin benden tek bir soruya
cevap almak igin oldugunu ve benim | puygusal

isimi yapmadigimi soyledi. hassasiyeti
anlamak igin
Duygusal hassasiyet kendini bu sekil- | BKB’li insani
de gosterebilir. Bir ¢cok insanda ¢ok az | “ham” olarak
duygu uyandiran ya da hig bir duyguyu | diigiiniin. Onun
harekete gegirmeyen durumlar BKB'li | duygusal sinir
kigilerde ¢ok yogun duygular tetikle- | uglari agiktir,
yebilir. BKB'li kisilerin siklikla “icinden | korunmasizdir
gegenleri saklayamayan” ya da “cok | ve bu yiizden
duygusal” insanlar olduklari séylenir. | duygusal olan
Her tetikleyiciye duygusal tepki verir- | her seyden

ler; bunlar ister bizim “olumsuz” olarak | etkilenir.
degerlendirdigimiz duygular (korku,
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tiziinti, 6fke, utang, sucluluk), ister olumlu diye adlandirdigi-
miz duygular (seving, mutluluk, agk) olsun. Sevdiginiz kiginin o
anda yopun duygusal tepki vermesine sebep olan sey, sizin ben-
zer bir tepki vermenize sebep olmayacaktir; bu yiizden de o anki
olumlu ya da olumsuz duygularini tetikleyen seyin sebebini bul-
mak sizin i¢in ¢ok zor olabilir. Bu durumda sevdiginizin de sizin
kadar kafasi karigmig durumda oldugunu bilmek isteyebilirsiniz.
BKB'li kisi genelde neden 6yle bir duygusal tepki verdiginden
emin olamaz ve bunu anlamak igin yogun ¢aba sarf eder. Bu
sirada siz, neler olduguna dair birbirinden tamamen farkh iki
hikayenin oldugu gergekiistii bir deneyim yagiyorsunuzdur.

Ofisimde gergeklesen hikayenin benim agimdan olan kismini siz-
lere az 6nce anlattim. Daniganimin duygulari yatigip konugmami-
za devam edebildigimizde hikayenin onun tarafindan olan kismin1
da 6grendim: Ofisime erken gelip beni bir mail yazarken bulmus-
tu. Beg dakika kadar erken geldigini sdylemigti. Ona oturabilecegi
yeri igaret etmis ve gondermek tizere oldugum mesajdaki ciim-
lemi bitirmek igin ondan miisaade istemigtim. Seansimizi erken
baglatmig olmama ragmen o geldiginde yazmakta oldugum maili
birakip goriigmemizi hemen baglatmak yerine climlemi tamam-
layip gondermeme ¢ok bozulmugtu. Fakat daniganimin dedigine
gore, duygularinin onu ele gegirdigi sirada onlar1 neyin tetikledigi
hakkinda hicbir fikri yoktu ve duygular gittik¢e daha da yogun
bir hal aliyor, bunlar da yeni duygulara yol agiyordu.

Bu tiirde deneyimlere sahip insanlarin, sirf duygulan “anlamsiz”
oldugu icin onlarn1 yok sayamayacaklarini anlamak 6nemlidir.
Duygularinin sebebini net bir sekilde size gosteremedikleri zaman
ortada hig bir neden olmadigini diigiinmek ve bu fikrinizi onlara
bir defa soylediginizde hemen o sekilde hissetmeyi birakmalar1 ge-
rektigine inanmak kolaydir. Fakat bu ise yaramaz. Tetikleyicinin
tarif edilemez olmasi, var olmadigi anlamina gelmez.

Hi¢ sevdiginiz insanin (belki de sizin yaptiginiz) bir seye ¢ok iiziil-
diigii ama bunun sebebinin ne olduguyla ilgili bir fikriniz olmadi-
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g1 oldu mu? Tanidigim birinin kocast bu durumu sdyle anlatiyor:
“Esimin eve geg geldigim icin bana kizgin oldugunu diigiinmiis-
tiim ¢linkii soyledigi ilk sey buydu; ama neden kizgin oldugu ile
ilgili fikrini degigtirip durdu ve sonunda neden o kadar kizgin
olduguyla ilgili bir fikri olmadigint ancak akh bagindan gidecek
kadar sinirlendigini itiraf etti ve sonra da gozyaglarina boguldu.”

BKPB'li biriyle vakit gecirirken her seyin harika gittigini diisiintip
ayrildiktan iki saat sonrasinda o kisinin sizi telefonla arayip ¢ok
koti hissettigini ve bunun sebebinin de sizin yaptiklariniz oldu-
gunu sdylemesine maruz kaldiysaniz, siz de duygusal hassasiyete

sahit oldunuz demektir. Bazen
kisi o anlarda yalnizca iyi gorii-
niir, bazense gercekten iyidir.
Fakat sonrasinda sizinle gegir-
digi zamani geri sarar ve bunu
yaparken de ya diyalogunuza,
sizin davraniglariniz ya da kendi
davraniglar ile ilgili yorumlari-
na ya da kendi verdigi tepkilere
(“yeterince tepki veremedim”
seklinde) tepki olugturmaya
baglar. Bunlarin her biri hassasi-
yetin bir pargast olabilir. Duy-
gusal hassasiyet, insanlarin bazi
isaretlere ve kendi tepkilerine
tepki vermelerine sebep olur.
Bazen karsinizdaki insanin ca-
ninin sikkin oldugunu goriirsii-
niiz fakat bunun sebebini anla-
yamazsiniz. Problem sudur ki,
bu sizin kafamizi karigtirir ve
arttk kendi deneyimlerinize de
giivenemez olursunuz - 1. Bo-
limde de bahsettigimiz kendi-
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nizi kayip hissettiginiz durumlardaki gibi. Zaman igerisinde, soy-
lediginiz herhangi bir seye tepki vermemesi gibi bir olasihigin
olmadigini disiiniirsiiniiz. Sevdiginize soylediginiz seyleri kont-
rolden gecirmeye baglarsiniz. Sevdiginiz kigside duygusal tepkiye
sebep olacagini tahmin ettiginiz bir konuda tartismak zorunday-
saniz bu sizde korkuya sebep olabilir. Bu durum iliskinizde so-
runlar olugmasina yol agar ve zaman igerisinde iligkinizin bitme-
siyle sonuglanabilir.

Duygusal Tepkisellik: En Ust Diizeyde Yogunluk

Duygularinin doruk noktasina oldukga kolaykéﬂk‘a%lﬁg;f bir daru-4
sanim olmustu. Bircok farkl tiirde terapiye gitmigti ve terapist-
leri onun duygusal olarak neden bu kadar kolay tetiklendigini
anlamasina yardimc1 olmaya calismiglardi. Waeler
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bu insanlarda ¢ok biiyiik bir umutsuzluk halini alir. Ofke, siddet-
li bir galeyana doniisiir. Utang duygusu ise agagilanmaya evrilir.
Duygularin yogunluklar1 da digavurumlar1 da genellikle orantisiz-
dir (sevdiginiz kisi glinlerce yataktan ¢ikmayabilir, topluluk igin-
de aglamaya baglayabilir, ciglik atip bagirabilir). Bu bizim duygusal
tepkisellik dedigimiz seydir.

Kendinizi, sizin onemsiz gordiigiiniiz durumlart sevdiginiz kisi-
nin neden bu kadar mesele ettigini merak ederken buldugunuz
olmustur. Burada sorguladiginiz sey sevdiginiz insanin tepkiselli-
gidir. Duygusal hassasiyette oldugu gibi burada da agir1 duygusal
tepkilerden etkilenebilirsiniz. Bunlara nasil kargilik veriyorsunuz?
Sevdiginiz insandan uzaklagiyor musunuz? Onu lzecek seyleri
konugmaktan ya da yapmaktan kaginiyor musunuz! Acaba ne
tepki verecek diye diigiiniiyor musunuz? Eger dyleyse, sevdiginiz
insanin tepkiselligi hakkinda endiseye kapilmigsiniz demektir; ve
1. Boliimde bahsedildigi gibi, bunun sonucu iligkinizde kendinizi
kaybolmug hissetmeniz olur.

3. Boliimden itibaren size kendi rahatsizliginiz1 hafifletebilmeniz
ve iligkinizi koruyabilmeniz igin bazi alternatif tepki ornekleri ve-
recegim. Fakat simdilik, tipki hassasiyet gibi duygusal tepkiselligin
de vurdumduymazlik ya da “manipiile etme” c¢abasi olmadigini
kendinize hatirlatmaniz sizin igin faydah olacaktir. Yeni aragtirma
sonuglari, BKB'li insanlardaki bizim yiiksek hassasiyet oldugunu
diisiindiigiimiiz seyin aslinda yiiksek bir duygusal temel oldugunu
iddia etmeye baglamigtir. Bu, ¢ogu insanin temel duygusal duru-
munun O ila 100 puanlik bir 6lgekte 20 olmasi halinde, BPB'li
kiginin daima 80 seviyelerinde oldugu anlamina gelir. Bu da de-
mek oluyor ki, sevdiginiz kisi siirekli bir duygusal uyarilma hali
icinde olabilir ve dolayistyla biiyiik veya kiigiik her seye duygusal
tepki vermeye hazirdir. Puan aralig1 O ila 100 olan olgekte diger
insanlarin 20’den 30’a ¢itkmasina sebep olan bir durum sevdigini-
zin 80’den 90’a ¢ikmasina sebep olur. Duygusalligin neredeyse en
ug noktalarindadur.
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Duygusal tepkiselligin nedeni biraz da olabilecek en kotii seyi
beklemektir. Borderline kisilik bozukluguna sahip insanlar red-
dedilmeye aligkindirlar. Cok fazla hata yaparlar. Bu yiizden, her
seyin kotii gittigi herhangi bir zamani hatirlatacak bir uyaran,
mevcut durum agir1 bir tepki gerektirmese de o zamanki durumla

aynt duyguyu - bilhassa derin bir utang, yakici bir 6fke veya ikisi
birlikte - uyandirabilir.

BKPB'li insanlardaki 6fke duygusunu biraz daha yakindan ince-
leyelim. Bozukluga sahip olanlarla ilgili tipik bir gériig onlarin
“Otke ataklar” gecirdigidir ve buradaki ima, ofkelerinin haksiz
olduguy, o sekilde hissetmelerinin yanhs oldugudur. Ofkeyi neyin
ategledigini goremediginizde, duygusal deneyimin tamaminda bir
“yanliglik” oldugunu diigiinmeniz anlagilabilir. Ayrica, BKB'li in-
sanlarin oftke problemleri oldugu su gotiirmez bir gergektir. Fakat
ben buradaki problemin 6fkeli hissedip hissetmemeleri oldugunu
diiginmiiyorum. Bence sorun daha ziyade 6fkeyi ne kadar yogun
deneyimlediklerinde ve 6tkenin sonuglarinin BPDli kisi ve onlar
seven insanlar i¢in ne derece biiyiik bir felaket oldugunda yatiyor.

Sonugta hepimizin ofkeli hissettigi oluyor. Uzun siire trafikte si-
kistp kaldiginiz bir zamani diigiiniin. Sinirden kuduruyor muydu-
nuz? Peki ya en son haksizlipa ugradipiniz zaman? Ofke, iglevsel
bir duygu olabilir. Mesela hayatimizda degistirmemiz gereken sey-
ler igin motive olmamiza yardimci olur. Fakat sevdiginiz insan ¢ok
sik ofkelendiginde ve siz artik bu duyguyu hissetmemesi gerek-
tigini diiginmeye bagladiginizda 6fkenin olumlu etkileri oldugu-

nu unutmak kolaydir. Tabi ki birinden boyle bir seyi talep etmek
haksizlik olurdu.

Yani problem sevdiginizin 6fke hissini deneyimlemesi degildir.
Problem, duygusal tepkilerinin yogunlugudur. Eger is yerindeki bir
miidiiriim gelip bana kedimin liimiiyle ilgili duyarsizca bir sey soy-
lemis olsaydi muhtemelen 6tkelenirdim. Fakat BKB'li kisi o kadar
sinirlenirdi ki miidiiriine kiiftirler edip, onun bir pislik oldugunu
soyledikten sonra kontrol edilemez sekilde aglamaya baglayabilirdi.
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Bu agir1 duygusal tepkiler BKB'li insanlarin bagkalariyla iligki igin-
de bulunmasini oldukg¢a zorlagtirit. Cogumuz agir1 duygusal tepki-
lerle karsilagmaktan pek hoglanmayiz. Belirli olaylara karst belirli
diizeylerde tepkiler verilmesini bekleriz. Bireysel farkliliklart bir
yere kadar kabul edebiliriz fakat birinin tepkileri beklentilerimizi
agtyorsa bir dayatmaya maruz kaldigimizi hissedebiliriz. Bu kisi
bizden boyle hissetmesine sebep olan
sorununu ¢ozmemizi mi bekliyor? Ne-

Bir an igin,
duygusal olarak
siirekli sinirda
olmanin nasil
bir his olacagini
diisiiniin

den o, biraz patavatsizlik eden patronu-
nuza bagirmanizin dogru olmamasi ya
da otoparkta arabasini bulamayan birini
gordiigiiniizde aglamaya baglamanin
yersiz olmasi gibi sosyal kurallardan
muaf kaliyor? Digerlerimiz boyle dav-
ranmaya ciiret edemezdi. Insanin patro-
nuna kiifretmesinin doguracag yikici sonuglardan kagmanin bir
yolu yoktur ve BKB'li kigi bu sonuglarla ugrasmak zorunda kalir.
Fakat siz, sevdiginiz insanin duygusal tepkileri ol¢iisiizlestigi za-
manlarda onun bilerek ve diigiincesizce kontrolden ¢ikmig gibi
davranmadigini kendinize hatirlatabilirsiniz. O yalnizca dogal
olarak yiiksek seviyede calisan duygularini kontrol altinda tutabi-
lecek yetilere sahip degildir.

Bir anligina kendinizi onun yerine koyun: Her an patlamaya ha-
zir yopun duygulara sahipsiniz. Ofkeniz kontrolden ¢ikabiliyor.
Duygulariniz ve 6zellikle de otkeniz yiziinden ¢ahistiginiz igleri,
arkadaglarinizi, ailenizi ve yagam hedeflerinizi kaybettiniz. Biitiin
bunlara verilebilecek dogal tepki nedir? Sinirlenirsiniz, en ¢ok da
kendinize. Kendinizi “aptal” ya da “kusurlu” olmakla suglarsiniz.
Biitiin kayiplarinizin ve kendini yargilamanizin sonucu olarak
daha da duygusallasirsiniz.

BKB'li insanlara olan sey tam olarak budur. Bir¢cogu, duygularinin
kontrolleri altinda olmadigin bilir ve bu onlarin daha da yogun

duygular hissetmesine —genellikle utan¢ ve sucluluga— neden
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Sevdiginiz kisinin
duygularinin zarar
verecek kadar
yogun olmasi

bu duygularin
‘“‘yanhs’’ oldugu
anlamina gelmez.
BKB’li insanlarin
agin tepki
vermelerinin
sebebi bilerek
kendilerini kontrol
etmemeleri
degildir. Dogasi
geregi yogun olan
duygularini nasil
hafifletecekleri
hakkinda bir
fikirleri olmadi@
icin boyledirler.

olur. Ilk ortaya ¢ikan ofkeden
sonra bu ikincil duygular dayanul-
maz gelir ve ironik bir bigcimde bu
duygularin tiimiine kargi duyduk-
lar1 korku, bagka bir dizi duygu-
nun ortaya ¢itkmasina sebep olur.
Bu, kendisine “yardim etmedigi-
niz” igin ya da bagka bir belirsiz
sebepten otiirii artik size yoneltti-
gi ofkesi olabilir. Sevdiginiz kisi,
bu duygular1 kontrol edemedigi
icin gozyaglarina bogulabilir, san-
ki duygularini fiziksel olarak ar-
kasinda birakmast miimkiinmiig
gibi bulundugu yerden kagmaya
caligabilir ya da kendine zarar
verme yoluyla duygularini yok
saymak icin umutsuzca bir giri-
simde bulunabilir (1.Boliimde de
bahsedildigi gibi). Ve siz de neye
ugradiginizi sagirmig halde kala-

kalirsiniz.

Baslangic Noktasina Dogru Yavag bir Doniis: Beklenenden
Uzun Siire Devam Eden Duygular

BKB'li insanlar i¢in duygusal hassasiyetin bir diger alan1 da te-
mel duyguya doniisiin fizyolojik olarak yavag olmasidir. Onemsiz
olaylara agir1 tepkiler vererek diger insanlar1 sagirtmakla kalmaz,
ayrica uzun siire de sakinlesemezler. Duygu, fiziksel olarak diger
insanlarda oldugundan daha uzun siire beyinde etkin kalir. Or-
talama duygu yogunlugu olan bir insanda bir duygunun beyinde
etkili olma siiresi 12 saniye kadardir. BKB'li insanlarin beyinlerin-
de ise duygularin %20 daha uzun siire etkili olduguna dair bul-
gular vardir. Yogun deneyimlediginizi diigiindiigiiniiz bir duyguyu
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ve bu duygudan kurtulmanizin sizin igin ne kadar siirdiigiinii dii-
stiniin. Simdi de bu duyguyu o zaman deneyimlediginizden %20
daha uzun siire yagadipiniz1 diigiiniin. Ve sonrasinda da bu duygu
heniiz kaybolmamigken olugan bagka bir duygunun yiikseldigini
ve uzun siire kalmaya devam ettigini diigiiniin. Iste bu boylece
devam eder.

BKBli kisi uzunca bir siire boyunca {izgiin olur. Bu siiregte elbet-
te lizgiin goriiniir ve etrafindaki insanlara da iiziicii seyler soyler
-kendisini ya da cevresindekileri suglayabilir veya agirt umutsuz-
luk ve kendine acima gibi duygularini digar1 yansitabilir. Eger bu
duygular yansittig1 kisi sizseniz tiziilmeniz ¢ok normaldir. Ve emi-
nim ki verebileceginiz neredeyse biitiin tepkilerin, buna hig bir
tepki vermemek de dahil, sevdiginizin duygularin1 daha da alev-
lendirecegini biliyorsunuzdur.

Lisa randevulagtigi adamin kendisini almasini bekliyordu, fakat
adam gelmemisti. Cok kirllmigti. Annesi eve geldiginde koltugun
tizerinde kivrilmig agliyordu. Annesi onu teselli etmeye ¢aligt1 ve
bir erkek tarafindan ekilmenin ne kadar kiric1 oldugunu anladi-
gin1 soyledi. Lisa ise daha da fazla aglamaya bagladi ve annesine
kendisini asla anlayamayacagini soyledi. Babasi iceri girdiginde
yeni yeni sakinlegiyordu. Fakat tekrar gbzyaglarina boguldu. Ba-
basi kizin1 eken adamin bir pislik oldugunu ve kizin1 hak etmedi-
gini sdyleyince Lisa dftkelenip o adami savunmaya bagladi. Olay
asla yatigmayacak gibi goriiniiyordu. Ailesinin yaptig1 hig bir sey
Lisa'y1 sakinlegtiremiyordu.

Ne yazik ki digaridan baktiginizda sevdiginizin asla binmek is-
temedigi kontrol edilemez bir hiz treninde sikisip kaldigini fark
edemezsiniz. Bu durum, sevdiginize yardim etme konusunda
beceriksiz oldugunuzu diisiinmenize yol agabilir. Bazen insanlar
BKB'li kisilerin kendilerini kontrol etmiyor olmaktan gercekten
keyif aldigin1 ve bu yiizden de ne yaparsaniz yapin bundan vaz-
gecmeyeceklerini/ o hiz treninden inmeyeceklerini diigiiniirler. 4.
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Boliimde, kendinizi bu hiz treninden nasil kurtarabileceginizden
biraz daha bahsedecegim ancak sevdiginiz kisiye bu duygular
yagamasi ve kendisi bir noktaya ulagincaya kadar tepki vermeye
devam etmesi igin firsat vermek de bazen ige yarayabilir. Ofisime
gelen ve duydugu her seyi kendisine yoneltilmig birer elestiri ola-
rak géren kadin, ben sessiz kaldigimda nihayet kendi duygularinin
yatistiginit hissetmeye baglamigti.

Birka¢ hafta dnce bir daniganim ofisime geldi ve bir 6nceki se-
anstmizdan beri bana karg1 ¢cok 6fkeli oldugunu ve biitiin bir hat-
tayl, terapiyi birakmay: ve sirf bana “ne kadar sinirli oldugunu”
gostermek igin kendisini 6ldiirmeyi disiinerek gegirdigini soyle-
di. Ofkesiyle ilgili beni gercekten sasirtan sey bunu tam bir hafta
boyunca hissetmig olmastydi. Ofkesinin o kadar uzun siirebilmesi
icin bu duyguyu yeniden alevlendirmis olmaliydi. Daha 6nce de
soyledigim gibi, duygular yaklagik 12 saniye siirer fakat eger onlar1
yeniden canlandiracak bir sey olursa daha uzun etki edebilirler.
Trafikte yolunuzu kesen birini diigiiniin. Eger kendi kendinize
“Pislik herif! Boyle bir sey yaptigina inanamiyorum” diye diigiin-
meye devam ederseniz olaydan iki saat sonra da hala sinirli ola-
bilirsiniz. Veya her araba gordiigiiniizde siz bilingli olarak bir sey
yapmasaniz ya da diigiinmeseniz bile 6tkeniz kendini yineleyebilir.

Ofke konusunda béyle yapmamizin sebebi bizi dfkelendiren in-
sanla ilgili diiginmemizdir. Bunu hepimiz yapmigizdir. Hakaretler
ederiz ve otkemizi en bagindan tekrar yasariz. Eminim ki bahsetti-
gim adam da biitiin hafta boyunca epey vaktini benim ona soyle-
diklerimi tekrar tekrar diigiinmek igin ayirmustir. Fakat onun duy-
gularinin biitiin hafta boyunca yogun olmasinin sebebi 6nceki
hafta yagadigimiz olaydi. Durum su sekildedir: Yagsadiginiz bir sey
sebebiyle duygulariniz yiikselise gecer (6rnegin trafige takilirsi-
niz), ve sonrasinda bununla ilgili duygunuzu yogunlastiran ve
sonrasinda sizi hassaslagtiran (“Boyle demek istedi” gibi) diisiin-
celere ve (ig yerindeki otoparkta park edilecek az yer olmasi gibi)
isaretlere karst duyarh hale gelirsiniz (“Pislik herif” diye disiin-
mek ya da benzer tipte arabalara karg: secici olmak gibi) ve bu
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boyle stirtip gider. Daniganima sordugumda, o hafta boyunca bana
kars1 6fkeden bagka bir gey hissetmedigini ve 6fkesinin saatlerce
siiriip siirekli yenilendigini soyledi. O hafta bana olan 6fkesini te-
tikleyecek bir ¢ok sey olmustu. Onceki hafta ona bir sonraki se-
ansimiza kadar yapmast icin bir ev 6devi vermigtim. Odevin yazili
oldugu kagida her baktiginda ofkesi tetiklenmisti. Bir yerde ismi-
mi duydugunda, ki nadir bir isim degildir, yeniden 6fkelenmisti.
Gece yatagina gectiginde uyumadan 6nce bana ne kadar sinirli
oldugunu diigiinmiistii. Ofkesini harekete geciren isaretler hem

digsal (benim ismimi bagka birin-
den duymak, édev kagitlarin1 gor-
mek), hem de i¢seldi (benimle ilgili
diisiinceleri ve seansimizi hatirla-
mast); ve bunlarin hepsi birlikte
hareket ederek Ofkesini biitiin bir
haftaya yaymigti. Duygular1 o kadar
dayanilmaz hale gelmisti ki, benim-
le ayn1 odada bulunmaya katlana-
mayacagi i¢in beni tekrar gormeye
gelemeyecegini diigiinmiigtii.

Duygusal Hassasiyet
Can Yakicidir

Simdi sizden, duygusal olarak agirt
hassas olmanin nasil bir sey oldu-
gunu anlamaniz igin bir sey yap-
manizi isteyecegim. Hayatinizdaki
bir ¢ok seyin kotii gittigi ve duy-
gusal olarak yogun hissettiginiz bir
zamani digliniin. Benim igin bu,
caligngim sirketin iflas etmek tize-
re oldugu, geceleri uyuyamadigim
ve etrafimdaki herkesin ¢ok tizgiin
oldugu zamandi. Duygularimin do-
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Eger “ortalama”
duygusal
deneyimleri
bazen durgun
bazen dalgah
bir deniz olarak
diisliniirseniz,
BKB’li kisinin
duygusal
deneyimleri
her zaman

icin dalgahdir
diyebiliriz.
Bitmek
bilmeyen
duygulara sahip
olmak bir hiz
treninde olmak
gibidir. BKB’li
insanlar bu
trende olmayi
istemezler
fakat onu nasil
durduracaklarini
bilemezler.
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ruk noktasindaydim. Sonra bir arkadagim hayatin1 kaybetti. Bu
noktada, sahip oldugum biitiin duygular1 sanki derimin {izerinde
hissediyordum. Eger bir sey daha kotii giderse gercekten patlaya-
cak gibiydim. Kimsenin sempatisini ya da anlayigini istemiyordum
ctinkii biri bana kibar ya da anlayigh bir sey soyleyecek olsa par-
calara ayrilacak gibiydim. Herhangi bir sey icin birine sinirlen-
mem ¢ok kolaydi. Gelecegim igin endiseli ve arkadagim igin ¢ok
tizglindiim. Duygusal olarak ¢ok zayif durumdaydim. Bir giin o
duygularla kusatilmig haldeyken ve hissettigim duygusal ac1 ken-
dini fiziksel olarak hissettiriyorken fark ettim ki, bu his BKB'li
danigsanlarimin hayatlarinin her giiniinde deneyimledikleri histi.

Siz de gecirdiginiz en duygusal dénemi diisiiniin. Bunun duygusal
ve fiziksel olarak nasil hissettirdigini hatirlayin. Duygularinizin
ardh arkasi kesilmediginde nasil hissettiginizi diigiiniin. Kimsenin
durumun ciddiyetini ve ne kadar duygusal oldugunuzu anlamadi-
gin1 hatirlayin. Ve simdi de kendinize, bunun sevdiginiz insanin
her giin yasadig1 sey oldugunu soyleyin.

Sevdiginize her kizdiginizda ve ona olan sabriniz1 tiikettiginizde
hayatinizdaki bu aci verici olayr hatirlamak istemeyebilirsiniz.
Eger 6yleyse, sunu deneyin: Duygusal hassasiyetin esareti altin-
da olmak, arabaniza atlayip yola koyulmak icin aceleniz varken
anahtarlarinizi bulamamak gibidir. Bir yere yetismek zorundasi-
nizdir, her yere bakarsiniz ama anahtarlarinizi bulamazsiniz ve
gittikce daha da paniklersiniz. Ne yapacagimizi bilemezsiniz ve
patlamak {izeresinizdir. BKB'li kisinin géziinden baktiginizda du-
rum boyledir.

Gergek su ki, BKB'li kisilerin duygulari ¢ok yogundur, ¢abuk ates-
lenirler ve kisiyi ¢aresiz birakana kadar da sénmezler. BKB'li in-
sanlar genellikle duygularin1 yatigtiracak yollar bulurlar. Kendini
kesme, intihar girigsimleri, icki igme, uyusturucu kullanma, ¢ok
yeme ve kusma, ve diger sorunlu olabilecek davraniglar duygunun
verdigi sikintiyr hizla yatigtirma ve rahatlatma iglevi goriir. BKB'li

66



BORDERLINE KISILIK BOZUKLUGU OLAN BIRINI SEVMEK

insanlarin neden bu tiir davraniglarda bulundugunu anlamak zor
degildir. Ciinkii bunlar ige yarar! Size gore, bu davraniglarin verdi-
gi zarar o kadar agikardir ki sevdiginiz kisinin boyle davraniglarda
bulunduguna inanamazsiniz. Fakat anlik rahatlama vermeleri in-
sanlara bu davraniglari terk etmelerini zorlagtirir.

Mesele sudur ki; diinya {izerinde duygusal agidan hassas olan bir
cok insan vardir. Bizler; televizyon reklamlarina aglayan, kolayca
giilen, biiyiik sevingler yagayabilen insanlariz (duygusal duyarlhili-
gin iyi tarafi). Genellikle kolay empati kurariz ¢iinkii diger insan-
larin duygularini deneyimlemekte zorlanmayiz. Fakat hepimizde
BKB yoktur. Yani, BKB icin gereken sey yalnizca duygusal olmak
degildir. Gerekli olan diger sey gegersiz kilan ¢evredir.

Gegersiz Kilan Bir Cevre

BKB icin gereken ilk sey duygusal hassasiyettir. Ikinci sey ise —
duygu, diigiince ve deneyimleri— gegersiz kilict bir ¢evredir ve bu
ikisini bir araya getiren sey zamandir. Yani, BKB olusumunda et-
kisi olan gecersiz kilic1 cevreden bahsederken kast ettigimiz sey
genellikle kiginin biiytidiigii cevredir.

Tam bu noktada BKPB'li kisilerin aile bireylerinin i¢ ¢ekiglerini
duyabiliyorum, ¢iinkii yakinlarinda -gocuklar, esleri, kardesle-
ri- BKB olmasinin sebebinin kendileri oldugunu séyleyecegimi
diigiintiyorlar. Ne ben boyle bir yargida bulunabilirim, ne de siz
bulunmalisiniz. Ebeveynler, esler ve kardesler ellerinden geleni
yapmiglardir ve duygusal agidan hassas biriyle birlikte yagamak
kolay degildir. Sizin de goreceginiz gibi, —duygu, diisiince ve dene-
yimleri— gecersiz kilic1 ¢evrenin bir ¢ok sebebi olabilir.

Hicbirimiz duygularimizi nasil kontrol edecegimizi bilerek dog-
mayiz. Duygular1 deneyimleme kapasitesiyle dogariz fakat onlarla
basa ¢ikma yetenegimiz dogugtan gelmez. Duygularimizi diizen-
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lemeyi 6grenme siireci biz biiyiirken gergeklesir. Bu ¢ok yonlii
sireci bolimiin sonlarina dogru agiklayacagim. Cevremizdeki
insanlar kendi davraniglar1 yoluyla bize duygularla nasil basa ¢i-
kilacagini gosterirler. Bazi aile tiyeleri, duygularla nasil basa cika-
caklar1 konusunda ¢ocuklara agikga direktifler verirken bazilari
bunu yapmaz. Daha az duygusal olan ¢ocuklarin duygularla baga
¢tkma konusunda daha az direktife ihtiyac1 varken, daha duygu-
sal cocuklar ise kendi duygusalliklariyla basa ¢ikabilmeyi 6grenme
konusunda daha fazla yardima ihtiyag duyarlar.

Cesitli gerekgelere bagl olarak, baz aile ortamlarinda ¢ocuklara
ihtiyaglari olan sekilde tepki verilmez. Biz bunlara gegersiz kilici/
uygun olmayan (invalidatif) cevreler deriz. Gegersiz kilici/uygun
olmayan ¢evrenin psikolojik tanimi; cocugun verdigi tepkilerin,
davraniglarinin gercek degerinden bagimsiz olarak yanls, gergek
dis1, 6Snemsiz veya patolojikmis gibi degerlendirildigi ¢evrelerdir.
Bunlar agiklamak gercek anlamda bir kelime israfi, ama yine de
buraya —duygu, diisiince ve deneyimleri— gegersiz kilic1 (invalida-
tif) tepkilerin baz1 6rneklerini birakacagim:

Cocuk, taze fasulye sevmedigini soyler. “Hayir seviyorsun. Taze
fasulyeyi herkes sever.”

Cocuk 98 aldig1 sinav kagidini eve getirir. “Neden 100 almadin?
Istesen 100 alabilecegini biliyorum.”

Cocuk a¢ oldugunu soyler. “A¢ degilsin. Daha az 6nce yemek
yedin.”

Cocuk bir arkadagsiyla kavga etmigtir ve aglayarak eve gelir. “Bos-
ver, zaten onunla arkadas olman gerekmiyor.”

Ergenlik dénemindeki ¢ocuk lisede gecirdigi kotii bir giiniin ar-
dindan eve gelir. “Sakin gikayet edeyim deme. Bunlar hayatinin
en iyi giinleri.” (Liseyi en bagindan tekrar okumay: cidden ister
miydiniz?)
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Eminim ki 6rneklerden bazilarini okurken giiliimsemigsinizdir ve
bazilarina ise sinirlenmigsinizdir. Mesele su ki, biitiin ebeveynler
bu gibi seyleri illa ki birkag kez de olsa soylemiglerdir. Fakat geger-
siz kilici/uygun olmayan bir ¢evre deni- '
lebilmesi icin bu mesajlarin siirekli bir BKB tedavisinde
sekilde tekrarlanarak cocuga verilmesi | Zamanin 6nemli
perekmektedir. Bu gecersiz kilict tepki- | Pir faktor

lerin bir sekilde cocugun kisisel dene- | ©ldugunu
yimlerini yonlendiriyor olmast gerekir. | Unutmamak
Ornegin “a¢ olma” Srneginde cocuk | 8erekir.

karninin guruldadigint hissediyor, aklin- | ©Gesersiz

dan yemek yemek geciyor ve tiikiiriik kilici mesajlar
salgiltyor ve bu yiizden de ag oldugunu | Yalmzca
diigiiniiyor fakat kendinden biiyiik biri | §ocugun dort
ona aslinda a¢ olmadigini soyliiyor. Co- bir yanini

cuk bir siire sonra ag hissettigiyle ilgili | kusattiginda ve
kendi deneyimlerine giivenmemeye | tekrar tekrar
baglayacakti. Yeme bozukluklarinin yinelendiginde
bundan ¢ok daha karmagik oldugu dii- | socuk igin
siiniilse de, achg1 ¢evreleyen bu tiir bir gegersiz kihci
gecersiz kilma, yeme bozukluguna yol | bir ortam
acabilecek faktorlerden biridir. Dolayi- | Meydana gelir.
styla, -cocuga yonelen- tepkilerin geger-
siz kilic1 bir tepki olabilmesi i¢in ¢ocugun deneyimleriyle gelisme -
si ve stirekli olmasi gerekir.

Daha fazla ilerlemeden 6nce bir seyi netlestirmek istiyorum: Ebe-
veynler; kotii, ¢cocuklarini suistimal eden, duyarsiz insanlar de-
gilken ve ¢ocuklar1 igin en iyi seyleri isterken bile gecersiz kilict
bir ortam olugmasina sebep olabilirler. Kendilerinden ¢ok daha
az duygusal ebeveynlere sahip ¢ok sayida BKB'li insanla tanig-
tim. Ebeveynleri iyi niyetliydi, ancak duygusal agidan savunmasiz
olan ¢ocuklarinin neye ihtiyaci oldugunu bilmiyorlardi. Cocugun
duygusal olarak hassas ve tepkisel olmasiyla ilgili yapabilecek bir
seyi olmadigint ve duygularinin gercekten kalici olmaya meyilli
oldugunu anlayamadilar; bu yiizden de ¢ocuklarina duygularini
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diizenlemesi konusunda yardimci olamadilar. Bu durum, ozellikle
de ailedeki diger bir cocugun ebeveynlerinin duygusal mizacini
yansitmasi halinde gecerlidir.

Ayrica, ¢ocugun yasadigi cevrede ailenin rolii ne kadar biiyiik
olsa da, etki eden bagka faktorler de vardir. Okul ortaminin ge-
cersiz kilici olmast da gocugu oldukga fazla etkileyebilir. -ken-
disini diglayan akranlari olmasi ya da ihtiyaglarini anlayamayan
ogretmenler tarafindan egitilmesi gibi- Bat1 toplumunun tama-
mi, bireylerin kendine giivenen, 6zerk, akilci, mantikli ve her
zaman duygularinin kontroliine sahip karakterler olmalar1 ge-
rektigi fikrinden yararlanmaktadir. Yiiksek hassasiyetli bir duy-
gusal sistemle dogan bir ¢cocuk i¢in ¢evrelerinden gelen mesajla-
rin tiimii gegersiz kilici olabilir.

Simdi bunlar1 da aklimizda tutarak, sevdiginiz kiginin maruz kal-
mus olabilecegi gegersiz kilic1 gevreler hakkinda biraz konugalim.

“Uyum Derecesi” Kaybolursa

Birkag yil 6nce, Alexander Thomas ve Stella Chess ailelerdeki
“uyum derecesi” tizerine kapsamli yazilar yazdilar. Bizim agimiz-
dan iyi bir uyumu olan aile, davraniglar1 6gretebilen ve onlari
cocuklar i¢in modelleyebilen ailedir. Bu ise, daha 6nce de bah-
settigimiz gibi, cocuk ve yakinlar1 arasinda duygusal diizeyde bir
benzerlik olmasini gerektirir. Bazen duygusal olarak agir1 hassas
olan bir ¢ocuk, diger bireylerinin biiyiik olgiide daha az duygu-
sal oldugu bir aile ortaminda biiyiir. Ebeveynler kendi duygularini
diizenlemede usta olsalar bile, duygusal olarak hassas bir cocuga
bunu nasil yapabilecegini gésteremezler.

Daniganlarima bunun, 6rdeklerin arasinda bir kugu olmaya ben-
zedigini sdyliiyorum. Ordekler kuguya nasil kugu olunacagint
Ogretemezler; ona ancak nasil 6rdek olunacagini Sgretebilirler.
Ne o6rdekler kugulardan daha iyidir, ne de kugular 6rdeklerden.
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Sadece farklidirlar. Sorun su ki; kugu farkli oldugunu hissediyor-
dur ve ordekler en azindan kugunun farkli oldugunu kabul ede-
mezlerse, bir kuguyken 6rdek olmay1 6gretme davranigi korkung
derecede gegersiz kilicidir.

Duygusal olarak hassas bir ¢ocugun daha az duygusal insanlardan
olugsan bir ailede dogmasi, en bagindan farkli hissettirebilir. Ai-
lesindeki bireyler, cocugun daha duygusal oldugunu bilmelerine
ragmen onun farkh oldugunu fark edemezlerse ya da ona nasil
kargiliklar verilmesi gerektigini bilemezlerse bile, kendi seviyele-
rindeki duygusallikla rahat¢a baga cikabilirler. Fakat daha duy-
gusal olan ¢ocuga, yogun ve uzun siire devam eden duygularin
nasil diizenleyecegini 6gretmezler. Cocugun duygulan karsisinda
sasirip kalirlar ya da daha da kotisii, utanirlar; ¢cocuga hislerinin
kabul edilemez oldugu mesajin verirler.

Bu arada, eger ki BKB'li birinin partneriyseniz, onun igin ailesi-
nin asla yapamadig bir seyi yapabilir, ger¢ekten onun —duygu ve
diigiincelerini— gegerli kilmay1 bagarabilirsiniz. Benim kisisel goz-
lemime gére BKB'li insanlar kendilerini digariya gore diizenlerler;
yani kendi baglarina yapamayacaklarini bildikleri seyleri saglama-
lar1 igin bir nebze de olsa bagkalarina bel baglarlar. Bu bozukluga
sahip pek cok kisi, sefkatli ve empatik insanlara agik olurlar —Bu
insanlar; iligkilerini korumak, birlikte uzun ve giizel bir 6miir ge-
cirmek i¢in bu kitapta da bahsedilen stratejileri uygulama ihtima-
li en fazla olan kisilerdir.—

BKB'li birinin ebeveyni de olsaniz partneri de olsaniz buradan al-
maniz gereken mesaj sudur; Gegersiz kilici gevreler cocugu bilingli
olarak tahrip etmek igin olugturulmug cevreler degildir. Cocugunuz
icin yapmanizin miimkiin olmayacag: bir sey yiiziinden kendinizi
suglu hissetmeniz ya da su anda ¢ektiginiz biitiin sikintilara sebep
olduklari i¢in sevdiginiz insanin ailesini su¢glamaniz anlamsizdir.

Aile, incelikli yollarla ¢ocugun deneyimlerini yonlendirebilir ya
da onu olamayacag: bir seye donistiirmeye galigabilir. Bir de-
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fasinda bana hi¢ 6nemli bir travma gegirmedigini sdyleyen bir
daniganim olmugtu. Fakat ciddi anlamda intihara meyillilik ve
diirtiisellikle miicadele ediyordu, sevmedigi bir adamla evliydi ve
hayatinda pek bir ilerleme oldugu sdylenemezdi. Son derece iyi
egitimli ve zekiydi. Gegersiz kilinma (invalidasyon) tecriibesinin,
ailesinin ona zorla gello ¢aldirmasindan geldigini soylemigti. O
stralar, korkung ¢ocukluklar gegirmis yaklagik 15 tane BKB'li da-
niganim vard. Itiraf ecmem gerekir ki ben de ona karst gegersiz
kilict bir sekilde davranmigtim ¢iinkii ¢ello ¢almanin nesini bu
kadar gecersiz kilici buldugunu anlayamamigtim.

Sonunda, ¢ellonun neden ona bu kadar zorlayic1 geldigini sor-
dum. Daniganim problemin ne oldugunu tam olarak biliyordu.
Cellonun goriintisiinden ve cikardipt sesten nefret ediyordu.
Cello ¢aldig1 icin ¢ocuklar onunla dalga gegiyorlardi ve bacak-
larinin arasindaki o kocaman enstriimanla komik goériindiigiinii
soylityorlardi. Daniganim ¢ello ¢almaktan nefret ediyordu. Bunu
ailesine soylediginde ona ne diisiindiigiiniin 6énemli olmadigin
soylemiglerdi. Cello ¢alacakt1 ¢iinkii ailesi bunun igin para ver-
misti ve onun bir gellist olmasina karar vermiglerdi. Biitiin bunla-
rin sonucunda geng kadin, ailesinin kendisiyle ilgilenmedigini ve
isteklerinin gecerli ya da yeterli olmadigini diigiinmiigti.

Bu gen¢ kadini tanidikga, bugiine kadarki hayatinin tamaminin
“cello ¢calmak” zorunda kalmanin devami niteliginde oldugunu
fark ettim. Ailesi, kocasi ve cevresi tarafindan aslinda yapmak
istemedigi seylere zorlanmigti. Eczaci olmak istemigti fakat aile-
si, kocast ve dgretmenleri ona tip fakiiltesine gitmesi gerektigini
soylemiglerdi. Tip fakiiltesini birakmak zorunda kaldi. Kocasiyla
evlenmeyi kendisi istememisti; onunla evlenmesi gerektigini ai-
lesi soylemigti. Deneyimlerinin kendisine gosterdigi sey; kimsenin
onu dinlemedigi, ne istedigi ve neye ihtiyaci olduguyla ilgili dii-
stincelerinin olumsuzlandig1 ve kendi kararlarin1 verecek yetiye
sahip olmadigiydi. Yasi ilerledikge, birinin kendisine yapmak is-
temedigi ya da akillica bulmadig: bir seyler yapmasini sdyleme-

72



BORDERLINE KISILIK BOZUKLUGU OLAN BIRINI SEVMEK

sine kargt asir1 hassaslagmigti. Diger insanlar tarafindan gozlenen
herhangi bir igi yapma diigiincesi onu panige siiriikliiyordu. Bu,
aramizdaki iligkide zorluklara sebep oldu ¢iinkii ondan siirekli bir
rol canlandirmasint ve yapmak istemedigi seyler yapmasini isti-
yordum. Ancak, bagkalarinin ondan yapmasini istedikleri seyleri
yapmay1 da kesemiyordu ¢iinkii bunu hak etmedigini diisiinii-
yordu. Bu yiizden nefret ettigi iligkileri ve meslekleri siirdiirmiis,
umutsuz ve intihara meyilli bir hale gelmisti.

“Agladigini Gérmelerine Asla Izin Verme”

Insanlarin ¢ok sayida duyguya tahammiil etmekte zorlandig1 or-
tamlar olur ve boyle yerlerde duygularini yok saymaya ¢alisirlar.
Bunun birgok sebebi olabilir. Belki ebeveynleri duygunun ifade
edilis bicimlerini hog bulmayacak sekilde yetisgtirilmiglerdir ve
bu tavir, yalnizca duygunun ifade edilis bicimlerini degil aym
zamanda biitiin duygusal deneyimleri kapsayacak sekilde bozul-
maya ugramigtit. Bu ortamlara soyle bir 6rnek verebiliriz: Cocuk
stnavindan diigiik not aldig1 icin tizgiin bir halde eve gelir. Ailesi
ona agir1 tepki verdigini ve durumu “kabullenip” yemege gelme-
sini sdyler. Davraniginin anlagilabilir olduguna dair herhangi bir
iletisim yoktur. Durumu kabullenmek, bagkalarinin sahip oldugu
fakat cocukta bulunmayan sihirli bir yetenek gibi goriiniir. Boy-
le bir ortamda bulunmanin sonucu, ¢ocugun gergekg¢i olmayan
problem ¢ozme becerileri edinmesidir.

Bir defasinda ergenlik ¢aglarindaki ¢ok giizel bir gocukla tanigmig-
tim. Oldukga zengin bir aileden geliyordu. Ebeveynlerinin ikisi de
cok giizel insanlard1 ve kiz kardesi modellik yaptyordu. Ergenlik do-
nemindeki kiz, kendisinin ailede ¢irkin olan tek kisi olduguna ina-
niyordu. Bu fikri ona veren kisi ise ne yedigi ve nasil goriindiigii ile
ilgili onu siirekli elegtiren ve ablasi gibi gériinmedigi igin hayiflanan
annesiydi. Geng kiz tenis 6grenmeye karar vermisti ve yaz boyunca
tenis dersleri almigti. Tenis oynamak ¢ok hoguna gidiyordu fakat
ilk tenis maginin oldugu giin ¢ok heyecanhydi. Maalesef o magi
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kot bir sekilde kaybetti. Cok tizgiin ve asagilanmig hissediyordu.
Sahadan ¢ikip annesinin yanina gitmis ve ona ne kadar kotii his-
settiginden bahsetmigti. Annesi ise ona, “Tathm, giiliimseyebilsey-
din hig bir sorun kalmayacakt” seklinde karsilik vermisti. Biitiin
bir yaz boyunca ¢aligtiktan sonra sergiledigi performanstan dolay:
hayal kirikhgina ugrayip kiigiik diigmenin ne kadar zor olduguna
dair bir konugma olmamigti. Cocugun buradan 6grendigi sey, biitiin
problemlerin bir giilimsemeyle ¢oziilebilecegidir.

“Biitiin Bunlan Sen Uyduruyorsun™

Gecgersiz kilic1 ¢evrelerde goriilen bir bagka durum da, ¢ocugun
davraniglarinin kabul edilemez olugu ya da “manyakg¢a” oldugu-
nun digiiniilmesidir. Bu durumdaki bir ¢ocuga siirekli olarak ne
soylediginin farkinda olmadig1 mesaji verilir. Ayrica bu ¢ocuk,
duygularinin yogunlugu sebebiyle de elestirilir. Cocuk ¢ogunlukla
asir1 tepki vermekle ve ilgi cekmek igin, bir seyleri elde etmek icin
ya da (6rnegin beden egitimi dersi gibi) bazi durumlardan kurtul-
mak i¢in insanlar1 “manipiile etmeye” ¢aligmakla suclanir. Duy-
gulariyla nasil basa ¢ikacagini degil, yalnizca bu duygulara sahip
oldupu icin “kétii bir insan” oldupunu dgrenir. Ornegin, ailesiyle
birlikte tiyatroya giden ve orada rahat duramayan ¢ocugun duru-
mu bdyledir. Anne ve babasi ona uslu durmasini syler. Daha da
fazla kipirdanmaya baglar. Ailesi onu daha sesli sekilde uyarir. Bu
yaptiginin terbiyesizlik oldugunu ve kendini boyle rezil etmeyi bi-
rakmasi gerektigini sdylerler. Sonunda annesi onu azarlamak igin
lobiye ¢ikarir ve olay ¢ocugun kusmasiyla sonuglanir. Cocugun
yerinde rahat duramama sebebi midesinin bulantyor olmasiyd.

Boyle bir durumun iki olast sonucu vardir: kisi, ya daha fazla duy-
gusallagip kontrolden ¢ikar, ya da duygularini gereginden fazla
kontrol eder ve onlar1 yok sayar. Bu, 1. Boliimde de bahsedildigi
gibi, “dissosiyasyon” ya da duygunun yok edilmesine yol agabi-
lir. Kisi duygusal olarak boglukta hisseder. Ya da duygulart son
noktaya gelip patlayana kadar onlar1 bastirabilir; bu da genellikle
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kendine zarar verecegi (kendini kesme veya intihar girigsimi) bir
davranisa sebep olur.

Ebeveyn Eksikligi

Gegersiz kilic1 gevre, anne ve babanin eksik oldugu bir cevre de
olabilir. Bu eksiklik goniillii olabilecegi gibi (ebeveyn siirekli caligi-
yordur ve cocuguna hig vakit ayirmaz), zorunlu da olabilir (ebevey-
nlerden birinin savasa gonderilmesi gibi). Gergek su ki, eger etra-
finda kendisine model olabilecek bir yetiskin yoksa ¢cocuklar duy-
gularim diizenlemeyi 6grenemezler. BKB'nin gelisimiyle ilgili bilgi
almak igin gelen bir daniganim vardi. Herhangi bir tiirde istismara
ugramadigini ve ebeveynleriyle arasinin hep iyi oldugunu soyledi.
Fakat agir1 derecede yalniz hissetmekten muzdaripti, bir ¢ok fiziksel
sikayeti vardi ve 10 yildir anoreksikti. Ailesinde yagsanan problem,
kendisinden iki yas kiigiik erkek kardeginde beyin kanseri olusmus
olmasiydi. Ebeveynleri tedavisi igin ¢ocugu yillarca farkli hastane-
lere gotiirmiiglerdi. Travmatik ameliyatlar gegirmisti ve ebeveyn-
lerinin haftalarca hastanede kaldign olmugtu. Bu durumda kimse
ebeveynleri yapmalar1 gereken seyi yaptiklari i¢in suglayamaz. Kiz-
lar1 ise evde, bakicilar ve kendisiyle ilgilenen diger aile iiyeleriyle
birlikteydi. Bu geng ve hassas kiiciik kiz kendisinin hasta olan biri
kadar 6nemli olmadigini 6grenmisti ve etrafinda, siirekli hasta olan
bir erkek kardese sahip olmanin getirdigi ve ayn1 zamanda biiyiime-
si esnasinda kendiliginden geligsen ¢ok sayida duygusuyla nasil baga
cikabilecegini ona dgretebilecek bir model yoktu.

Cinsel Istismar

Elbette ki hepsinin i¢inde en gegersiz kilic1 olan ortam ¢ocugun
cinsel tacize ugradigi ortamdir. Cocuk, yetigkin kisinin kendisine
olan davraniginin yanhs oldugunu sezgisel bir bigimde bilir fakat
yetigskin, cocuga bunun bir sir oldugunu ve onun da hosuna git-
tigini soyler. Cocuk, yetigkine caninin yandigini ya da bunu yap-
mak istemedigini soyleyebilir fakat yetigkin dinlemez ve ¢ocugu
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taciz etmeye devam eder. Cocuga ya da bagkalarina zarar vermeyi
iceren tehditlerde bile bulunabilir. Cocuk tepkilerini bastirmaya
baslar, yetiskinin kendisinden daha ¢ok sey bildigini kabullenir ve
kendi gergeklik deneyimini yadsimaya baglar.

BKB'li her insanin cinsel istismara ugramadigin1 bilmek 6nem-
lidir. Bir aragtirmaya gore, %40-75 aras1t BKB'li insan ¢ocukken
cinsel istismara ugramugtir. %25 ila 75 arasi ise fiziksel siddete ma-
ruz kalmugtir.

Istismar magduru icin daha da yikict olant ise, cocukken ya da ye-
tiskinken tacize ugradigini ailesine ya da bagka birine soylediginde
umursanmamast ya da bunu uydurdugunun séylenmesidir. Buna
cok defa sahit oldum: BKB'li kisi, olan biteni biitiin ac¢ikligiyla
soylemeye karar verir ve cocukken kendisini kimin taciz ettigini
ailesine anlatr. Aile sok olur ve BKB'li kisiyi yalan soylemekle,
ilgi aramakla ya da ailenin dagilmasina sebep olmay: istemekle
suglarlar. Sonug¢ daha da biiyiik bir gecersiz kilmadir. Tacizin ger-
ceklestigi sirada ve daha sonrasinda ¢ocuk genellikle, ebeveynle-
rinin neler olup bitigini bilmediklerini ¢linkii eger bilselerdi bunu
durduracaklarini diisiinerek kendisini korur. Bu durumun bu ka-
dar zor olmasinin sebebi budur. Sonrasinda kisi, onlara soylemig
olsayd: bile kendisine inanilmayacagini gordiigiinde yasadigr yi-
kim tamamlanmig olur. Béyle bir olaydan sonra intihara kalkigan
bir ¢cok insan gordiim.

Taciz ve Sug Iceren Diger Davraniglar

Diger gegersiz kilici ortamlar, fiziksel ya da duygusal istismarin ol-
dugu veya ebeveynin madde bagimliligi ya da bagka bir su¢ iceren
davranigta bulundugu ortamlar olabilir. Bu durumlarda aile {iyeleri
genellikle cocugun deneyimlerini cezalandirir ya da hafife alirlar. Bu
tarz ailelerde “Aglamay1 kes, yoksa sana aglaman igin gergek bir se-
bep veririm.” sdylemi yaygindir. Bir dakikaligina durup bu ciimleyi
diigtiniin. Cocukta bir duruma kargt duygusal bir tepki olusmustur
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(belki biri duygularin1 incitecek
bir sey demigtir). Uziintiisii icin-
den tagmaya baglar ve gdzyaglari
bunun fiziksel belirtisidir. Sonra
yetigkin ona tiziintiisiiniin man-
tikli bir sebebi olmadigin1 soyler.
Boylece ¢ocugun icsel deneyimi
olumsuzlanir. Cocuk duygusal ola-
rak hassas oldugu i¢in duygularini
yok etmeyi dgrenmez; kendi duy-
gusal tecriibelerine giivenmemeyi
ve onlarin yanhg oldugunu ogre-
nir. Sonug olarak daha az degil
daha ¢ok duygusal bir hale gelir.
Ve biiyiidiigiinde kendi duygulari-
na giivenemeyen, onlar1 tanimla-
yamayan, yok saymaya ¢aligan ve
kotii ya da yanlig oldugunu diisii-
nen biri olur.

Duygusal Olarak Hassas
Cocuk, Cevresini Etkiler

BKB'yi olugturmak igin iki seyin
bir araya gelmesi gerekir: biyolo-
jik olarak yiiksek seviyede duygu-
lar ve cezalandiran, hafife alan,
ya da ¢ocugun igsel tecriibelerini
umursamayan ve duygularini dii-
zenlemeyi Ogretmeyen gecersiz
kilic1 bir ortam. Bunlardan han-
gisinin once geldigi 6nemli de-
gildir. Duygusal olarak hassas bir
cocuk olmak da zordur, duygusal
olarak hassas ¢ocugun ailesi ol-
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* Duygusal olarak

hassas bir gocugun
icsel deneyimi
olumsuzlandiginda
gocuk duygularina
giivenemeyecegini
ogrenir ve duygularini
anlayamayan veya
onlar nasil ifade
edecegini bilemeyen
birine doniisiir;
duygularini kotii

ya da yanhs olarak
degerlendirir ve bu
durumda gocuk,

ya anlagiimak igin
gittikge daha yiiksek
sesle bagirir ya da
duygularini bastirmak
icin miimkiin olan her
seyi yapar.

Aileler yalnizca
duygusal olarak
gocuklarindan

farkh olarak ve
duygulariyla nasil basa
gtkacagini gocuga
ogretemeyerek de
onun igin gegersiz
kilici bir ortam
yaratabilirler.

Cocuk kendi
duygularindan

nasil etkileniyorsa
aileler de gocugun
duygularindan dyle
etkilenir.
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mak da. Eger BKB'li kisinin ailesinin bir ferdiyseniz eminim ki ne
demek istedigimi gayet iyi biliyorsunuzdur: hassas ¢cocugun duygu
seviyesi ayni zamanda cevresini de etkiler.

Billy, annesi ve kiz kardegiyle birlikte markettedir. Billy annesinin
ona neredeyse tamamen sekerden olugan bir misir gevregi almasi-
n1 ister. Annesi hayir der ve Billy aglamaya baglar. Annesi utanir
ve Billy'yi susturmaya ¢aligir. Billy daha da fazla aglar. Annesi so-
nunda Billy’yi alip marketten ¢ikar. Bu durumda Billy’nin kiz kar-
desiyseniz, markette yasayacaginiz deneyim tiimiiyle degismistir.
Marketten ¢ikan Billy ve annenizi sagkin bir gekilde takip eder-
siniz ve i¢i yiyeceklerle dolu market arabasina ne olacagini diisii-
niirsiintiz. Aligverig bitmigtir. Olan biten Billy ve annesi arasinda
olmugtur. Billy’nin duygular1 annenin duygularini etkilemigtir ve
annenin duygular1 da Billy'ninkini. Bu, ailelerde siklikla olur. Co-
cuk ve cevreleri birbirini siirekli olarak etkiler.

Bir sonraki sefer ne olacagin bir diigiiniin. Peki ya annesi Billy’nin
aglamasindan biktiginda ve onu susturmak istediginde misir gev-
regini alip ona verirse ne olur? Billy aglamay: keser ve aligverise
devam ederler. Bu durumda, Billy'nin markette aglamasi pekisti-
rilmis olur. Farkinda olmasa bile, duygusal tepkilerini artirmasinin
istedigini elde etmesini sagladigini 6grenir. Cocuk ¢evresiyle zaman
icinde boyle bir etkilesim gelistirir. Cevre, ¢ocugun duygularina
tepki verir ve duygular da gevreyi degistirir. Duygusal olarak has-
sas olan cocuk, siddetli derecede yanig1 varmug gibi hissediyorsa;
ailesine yalnizca biraz kagintis1 varmug gibi gelir. Bir seyden dolay:
tiziiliir ve aile dogal olarak tepki verir, bu durum ¢ocugu tizer ve bu
da ailenin tepki vermesine sebep olur; bu dongii béylece uzar gider.

Simdi Ne Olacak?

Soru su: Simdi ne yapacaksiniz? Hayatinizda boyle biri var ve
belki de su anda sevdiginiz insanda BKB’nin olugmasina sebep
olmus etkenler hakkinda biraz olsun fikriniz vardir. Fakat yine
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de size ¢ok cabuk sinirlenebiliyordur. Durumun iyiye gittigini
diigtindiigiiniiz bir zamanda gecenin bir yarisi birden telefonu-
nuz ¢alar. Arayan sevdiginiz kisidir ve kendisini oldiirecegini
ciinkii sizin onu sevmediginizi, kotii bir insan oldugunu ve yasa-
may1 hak etmedigini soyler. Duygusal olarak hassas bir ¢cocugun
icsel deneyimi olumsuzlandiginda duygularina giivenemeyece-
gini 6grenir ve duygularin1 anlamayan ya da tanimlayamayan,
onlar1 hissetmenin kotii ya da yanlig oldugunu diisiinen birine
doniigiir. Ya anlagilmak icin gittikce daha da siddetli aglar, ya da
duygularini bastirmak i¢in var giiciiyle ¢abalar. Aileler, yalnizca
duygusal yonden cocuktan farkl olarak ve cocuga duygulariyla
nasil baga ¢ikacagini 6gretemeyerek bile gegersiz kilici bir ortam
olugturabilirler. Cocuk nasil kendi duygularindan etkileniyorsa,
aile de cocugun duygularindan etkilenir. Ya da patronuna kizmig
bir halde eve gelir ve bir tiirlii sakinlesemez. Ona yardimci ola-
cak seyler sdylemeye g¢aligirsiniz fakat bunlar durumu yalnizca
daha kotii hale getirir.

Kitabin ilerleyen kisimlarinda, sevdiginizle daha iyi bir iligkiniz
olmasi igin ve hatta ona BKB semptomlar1 konusunda yardimci
olmak icin neler yapabileceginizle ilgili daha detayh bilgiler vere-
cegim. Fakat simdilik, insanlarin nasil BKB gelistirdigini anlama-
nin; etkili bir tedavinin ve sevenleri i¢in onlara yeni yaklagimlar-
da bulunmanin temellerini nasil olugturdugunu inceleyelim.

Biyososyal Kuramin Esaslari

BKB'yi neyin olusturduguna dair az énce okumus oldugunuz
aciklama biyososyal kuram olarak ifade edilir: Sevdiginiz insanin
bu probleme sahip olma sebebi; hem dogustan gelen duygusal
ozellikleri, hem de ¢cocuklugundaki duygusal deneyimlerini kasith
ya da kasitsiz olarak gecersiz kilan gevresidir. Bu teoriyle ilgili su
an bilmeniz gereken ise, en iyi tedaviye ulagsmaniz ve o ¢cok deger
verdiginiz insanla yeni ve faydal sekillerde iletisim kurmaniz i¢in
dogrudan bir yol olugturmasidir.
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Sevdiginizin Hislerini Degistirmeye Caligmayin

Yapacaginiz ilk sey, duygusal hassasiyet hakkinda bildiklerinizi
hatirlamaktir. Hislerini yadsimayin. Diger bir deyisle; asir1 tepki
verdigini yiiziine vurmayin, veya ona yardim etmekteki amaciniz
daha iyi hissetmesini saglamak olsa da, {izgiin “olmamas: gerek-
tigini” soylemeyin. Asir1 duyarli bir duygusal sisteme sahip biri
olarak muhtemelen iizgiin hissetmesi “gerekiyordur”. Onu yatig-
tirmaya caligmaniz igleri yalnizca daha kétii yapacakur. Uziilme-
mesini ya da olaylarin diigiindiigii kadar kétii olmadigini sdyleme-
yin. Eger boyle yaparsaniz, onun duygusal tepkisinin yogunluguna
inanmiyorsunuz demektir. Peki bu neye sebep olur? Tepkilerini
daha da yogunlagtirir.

Sevdiginiz Insanin Duygusal “Kirilganhigina” Uyum
Saglamak i¢in Kendi Diinyanizi Degistirmeyin

BKPB'li birine énem verdiginiz zaman, onun yiiksek diizeydeki
duygulan tarafindan cezalandirilmaniz miimkiindiir. Bir sebep-
ten kizgin oldugunda genellikle ona yardimci olacak yaklagim-
larda bulunmaya ¢aligirsiniz ancak bu geri teper. Sevdiginiz daha
da sinirlenir ve bu kez sinirlendigi kisi siz olursunuz. Zamanla bu
durum sizi cok yorar ve siz de sevdiginizin iizgiin ya da kizgin ol-
mayaca@ bir diinya yaratmaya caligirsiniz. Kulaga centilmence
geldigini biliyorum fakat bunu yapmayin. BKB'li kisiye 6yle olma-
diginda kirilganmug gibi davranmamaniz ve, 6zellikle de DDT te-
davisi goriiyorsa, tiziilmeyecegi bir diinya kurmaya calismamaniz
cok dnemlidir. BKB'li kiginin hayatta kalmast i¢in tek yol, bu diin-
yada yasamay1 6grenmesidir; duygularini kontrol altinda tutacak
sahte bir diinyada degil. Dengeyi saglamak icin kendi duygulari-
niza odaklanmaya da zaman ayirmaniz gerekebilir. Mesela, sevdi-
ginizin uzun siire kalict olan duygularinin sogumasini beklerken
ortamdan uzaklagmak icin kendinize de biraz siire verebilirsiniz

(genellikle bir saat gibi bir siire duygulariniz1 yatigtirmak igin ye-
terlidir).
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Sevdiginizin Uyum Saglamasi Gereken Duygusal
Diizenlemenin Gerekliliklerini Anlayin

Artik sevdiginizin bugiin bulundugu noktaya nasil gelmis oldugu-
nu biliyorsunuz. Kendiniz ve iligkiniz i¢in nasil en iyi sekilde et-
kilesim kurabileceginize gegmeden 6nce, duygusal diizenlemenin
ne oldugunu bilmek ve sevdiginiz insanin tatmin edici bir hayat
sirmek ve iligkilerini devam ettirmek igin neleri 6grenmesi ge-
rektigini anlamak iginize yarayacakti. Duygularimizi diizenleye-
bilmek i¢in hepimizin sunlar1 yapabiliyor olmas: gerekir:

- Dikkati yeniden yonlendirmek - bizi iizen seyle alakali olma-
yan bir sey yapmak (dikkatinizi dagitin).

- Fizyolojik uyarilmamiz1 artirmak ya da azaltmak: Ofke gibi
duygular, sistemlerimizi harekete gegirerek fizyolojik uyarilmamizi
artirirken, tiziinti gibi duygular biitiin sistemlerimizin yavaglama-
sina sebep olarak fizyolojik uyarilmamiz1 azaltirlar. Duygu diizen-
lemesi, harekete ge¢mis haldeyken (6tkeli, korkulu, tiksinmis)
uyartlmamiz1 azaltabilmemizi ve sistemlerimiz yavagken de (iiz-
glin, utanmig) uyarilmamizi artirabilmemizi gerektirir.

- Duygularimizin ve ruh halimizin bize s6yledigi seyleri yap-
mamak: Canimiz nasil isterse dyle davranmaya, “ruh haline gore
degisen davraniglar” denir ve davraniglarimiz tizerinde bizim degil
ruh halimizin etkili oldugu anlamina gelir.

- Duygularimizdan bagimsiz hedeflerimizin olmasi: Isler
yolunda gitmediginde yonelebilecegimiz yeni bir meslek ya da
gondilliilik gibi.

Simdi, eginizin patronuna ¢ok kizmig halde eve geldigi ve ¢ok
kotii bir giin gegirdigi icin sakinlesemedigi senaryoya doénelim.
Yeni bir yaklagimla bu durumu nasil ele alacaginiza bakalim:
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Ne oldugunu sorun ve ona ters bir sey soylemeden, yargila-
madan ve tepkilerinin yogunlugu ile ilgili yorum yapmadan
dinleyin.

Sonra da soyledikleri arasindan mantikli oldugunu kabul ede-
bileceginiz bir sey bulun. Bu, spesifik bir nokta olabilir: “Pat-
ronum tarafindan yargilansaydim ben de ¢ok sinirlenirdim.”
Ya da daha genel bir yorum yapabilirsiniz: “Oldukga kotii bir
giin gecirmigsin. Kendine gelmek igin biraz zamana ihtiyacin
olmasini anliyorum.”

Sonra ona, dikkatini bagka yone ¢ekmek igin yapabilecegi-
niz bir sey olup olmadigini sorun -onu yemege ¢ikarmak, bir
oyun oynamak ya da sevdigi televizyon programini izlemek
gibi. Ona kotii hissiyatin1 hatirlatmayacak bir sey bulun; duy-
gularinin yeniden canlanmasi hig iyi olmaz. Sinirlerinin yatig-
masi i¢in ona yardimci olabilirsiniz. (Eger sinirlerinin bozuk
olmasinin sebebi 6fke, korku ya da iziintiiyse) ona 1lik bir
banyo hazirlayabilir, birlikte dinlendirici miizikler dinleyebilir
ya da yiiziinii cok soguk suyla yikamasina yardim edebilirsiniz
(bu, uyarilmig viicut sisteminin hizhi bir gsekilde yatigmasina
yardimci olur). Telefonu kapip birini aramak, bir seyleri kur-
mak gibi duygularinin onu yonlendirdigi seyleri yapmamasi
icin ona destek olabilirsiniz. Uzun vadeli planlart hakkinda
konugmasini saglayabilirsiniz (umarim boyle planlart vardur,
clinkii o an boyle planlar olugturmak i¢in dogru zaman ol-
mayabilir).

Peki ya sevdiginiz sizden yardim almay1 kabul edecek bir durumda
degilse ve ona yardimi olacak hi¢ bir sey yapamiyorsaniz!? Eger
ona yardimci olmaya galigirsaniz, ona kendi basgina bir geylerin
tistesinden gelemeyecekmis gibi davranmig oldugunuzu hissedip
bu davraniginizi gegersiz kilict m1 bulacaktir? Eger dyleyse, onu
kendi haline birakin. Unutmayin ki duygusal olarak hassas in-
sanlarin duygulan diger insanlara kiyasla daha uzun siire kalici
olur. Duygusal tepkileri asla bitmeyecekmig gibi goriinse de, bu
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hislerini hatirlatacak herhangi bir gseyle karsilasmadiginda hisleri
de sonlanacaktir. Béyle zamanlarda yapabileceginiz tek sey; asiri
tepki verdigini, bog vermesini ya da ¢izgiyi agtigini sdyleyerek onu
daha fazla gegersiz kilmakur.

Eger sevdiginizin sakinlesmesine yardimci olamiyorsaniz ve onu
neyin tizdiigii hakkinda gercekten bir fikriniz yoksa uygun bir tep-
ki vermeniz igin anahtar olan sey, “degerlendirme” yapmanizdir:
I¢csel deneyimleri hakkinda sorular sorun ve sonrasinda onu bél-
meden ya da yargilamadan soylediklerini dinleyin. Cello ¢calmaya
zorlanmasindan itibaren biitiin hayatin1 bagkalarinin isteklerine
gore yonlendiren daniganimla konusurken oldukga basit bir soru
sorarak baglamigtim: “Senden ne zaman burada bir sey yapmani

istesem duygusallagtigini fark ediyorum. Bunun nedeninden bah-
sedebilir misin?”

Sevdiginiz Kisi Igin Degisimin Zor Olacagimi Bilin

BKB’nin yogun duygusalligini, siddetli yaniklara sahip olmak gibi
diigiintin. Yaniklariniz merhem ve ilaglarla kapatilmis olsa da, ya-
ralariniz digaridan gelebilecek zararlara aciktir. Hareket etmeye
calisirken hissettiginiz dayanilmaz acinin yaninda, insanlar etra-
finizdan gegerken olugan hava akimi bile ac1 ¢ekmenize neden
oluyordur ve bu ac1 bitmek bilmiyordur. BKB’li insanlarin duy-
gusal durumlar1 da tipk1 boyledir. Cok biiyiik ve ¢ok uzun siiren
duygusal tepkileri vardur.

Yaniklar1 olan hasta i¢in en sancili siireg ne yazik ki tedavi siireci-
dir. Iyilesmelerine yardimi: dokunacak her sey, yaniklari olan has-
tanin ¢ok biiyiik acilar cekmesine sebep olur. Maalesef bu BKB'li
kigiler igin de gegerlidir. Onlar i¢in en ekili tedavi yontemi, genel-
likle belirli bir siire act gekmelerine neden olur. DDT; insanlardan
uzun stiredir, belki yillardir acilarini dindirmek igin kullandiklar
araglari birakmalarini ister - bunlar ister alkol ya da uyugturucu ya
da korunmasiz seks olsun, ister kendini jiletlemek, intihara kal-
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kismak ya da sevdiklerini azarlamak. Karsiliginda ise DDT onlara
duygusal diizenleme gorevlerini yerine getirebilmeleri icin beceri-
ler kazandirir. Fakat by, kisinin kendisine ¢ok fazla ac1 veren duy-
gularin1 deneyimlemesi gereken uzun bir siire¢ olabilir. Neyse ki
DDT insanlara dikkatlerini bagka yonlere ¢ekmeleri igin saglikh
metotlar ve zararli diirtiisel davraniglardan uzak durmalar igin
bir ¢ok secenek sunar. Ancak yine de bu kolay olacagi anlamina
gelmez. Bu kitapta tavsiye edilen fikirleri kullanirsaniz durumla-
rin daha iyiye gidecegini; ve eger sevdiginiz kisi nitelikli bir DDT
terapistine danigirsa bu iyilesmenin daha da hizli olacagini soy-
leyebilirim. Bu konuda daha fazla bilgi edinmek icin 13. Boliime
bakabilirsiniz.

Bu boliimde size iizerinde diisiinmeniz icin ¢ok fazla seyden bah-
settim; bu yiizden bir zet gecmek istiyorum. Ilk olarak, BKB’nin
gelisimini degerlendirirken biyososyal teoriden yararlaniyoruz.
Bu, BKB'li insanlarin biyolojik bir duygusal hassasiyet ile dogduk-
lar1 anlamina geliyor. Onlarin siklikla ve kolayca olusan biiyiik
duygular vardir ve bu duygularin etki siireleri olduk¢a uzundur.
Ancak, duygusal yonden hassas olan herkes BKB sahibi olmak
zorunda degildir. BKB igin gerekli olan ikinci sey, gegersiz kilict
bir ortamdir. Gegersiz kilic1 bir ortam, ¢cocugun 6zel (ya da genel)
deneyimlerinin cezalandirildigi, hatali bulundugu, énemsenme-
digi ya da olumsuzlandigi; ve ayni zamanda ¢ocuga duygularini
nasil diizenleyeceginin 6gretilmedigi ortamlardir. Duygular1 dii-
zenlemek icin her insanin yapmasi gereken seyler soyledir: (1)
Duyguya sebep olacak seylerden kaginmak; (2) hissedilen duygu-
lar, fiziksel uyarilma derecelerini artirdiginda ya da disiirdiigiinde
viicutlarinin uyarilma derecesini diizenleyebilmek, (3) anlik ruh
halleri ve duygularin sebep oldugu davraniglarda bulunmamak
(ruh haline gore degisen davraniglar) ve (4) gerektiginde odakla-
nabilmek i¢in, o an hissedilen duygulardan bagimsiz amaglar ige-
ren bir hayata sahip olmak. Son olarak da; sevdiginiz kisi tizgiin
oldugunda, biyososyal teorinin, onun bu {iziintiisiiniin sebebini
anlamaniza yardimci olacagini hatirlamak.
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Biyososyal teoriden faydalanmaniza yardimci olacak bazi 6neriler
sOyledir:

1. Degerlendirme: ne oldugunu sorun.

2. Aktif bir gsekilde dinleyin; itiraz etmeyin, yargilamayin ya da
astr1 tepki verdigini sdylemeyin.

3. Onaylayin: mantikli ve anlagilabilir buldugunuz, kendinizle
de iligkilendirebildiginiz bir sey bulup ona soyleyin.

4. Problemi ¢6zmek icin degil fakat o an yaninda olmak igin ya-
pabileceginiz bir sey olup olmadigini sorun.

5. Eger sevdiginiz bunu reddederse ona biraz zaman verin ve
duygusal olarak hassas insanlarin duygularinin kisa siirede
gecmedigini unutmayin.

Bu kulaga basit gelebilir ancak olay aninda bunu yapmak o kadar
da kolay degildir. 4. Boliimde, sevdiginiz insana ikinizin de tam
olarak isine yarayacak sekilde yaklagimlarda bulunabilmeniz igin
size adim adim yonergeler verecegim. Kitap boyunca size yapabi-
leceginiz seylerle ilgili tavsiyeler verecegim; ancak baglangi¢ her
zaman aynidir; degerlendirme (objektif sorular sorun), dinleme,
cevap verme ve onaylama. Eger bu adimlarla baglarsaniz sevdi-
giniz insanin duygular, sirf birinin kendisini yargilamadan din-
ledigini gordiigi igin bile, biraz olsun yatigacaktir. 3.Boliim size
onaylamanin nasil igledigini biraz daha detayh gosterecektir.
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Gecerli Kilmanin Gizli Guct

BKB'li sevdiginiz kisi icin en son ne zaman giizel bir gsey yapti-
niz! Tanidigim bir kadin, kizinin iyi bir ig sahibi olmasinin onun
biitiin problemlerini ¢dzecegini diisiindiigiinden dolayi, bagarili
olmasi i¢in ona ihtiyact olan her seyi vermeye ¢alistyordu. Kizinin
tiniversite harci almasini saglamig, ona gsik bir giysi dolab1 satin
almig, onu ige birakmay: teklif etmis ve ig arkadaglariyla iyi an-
lagabilmesi igin ona tiiyolar vermeye ¢aligmigti. Fakat ne zaman
boyle comertge jestler yapsa kizi goz yaglarina boguluyor, otkeyle
ve suclamalarla annesine saldirtyor ya da sessiz bir depresyona go-
miilityordu. Sonunda anne ¢abalamay1 birakt1.

Tanidigim bir adam, kiz kardesinin madde kullanimuyla ilgili ona
defalarca yardimci olmaya ¢aligti. Onu, kendisine destek olabilecek
insanlarla tanigtirdi ve eger yardimi1 dokunacaksa terapiye onunla
birlikte gelmeyi teklif etti. Kiz kardesi ya tekliflerini goz ardi etti, ya
da “Olur, tabi, tesekkiirler.” deyip sonradan umursamadi. Bu sekil-
de gecen birkag yildan sonra abisi de teklif etmeyi birakt1.

Tanidigim bagka biri ise eginin bakicisi gibi davraniyordu. Esini
“lizen” insanlarin olmadig: sosyal etkinlikler diizenliyor, esi ken-
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di stkintilartyla bag edemediginde onu “sakinlegtirmek” igin eve
erken gidiyordu. Esi kendi stresiyle basa ¢itkamadiginda isinden
izin alip yanina gidiyor ve onunla “ilgileniyordu”. Kadin, diirtiisel
olarak yaptigi harcamalari karsilayabilecek bir iste galigamadig
gercegiyle yiizlesmek zorunda kalmasin diye, biitiin mali iglerle
adam ilgileniyordu. Adam ne zaman esinin iglerini kolaylagtirsa
ya da ona maddi olarak destek olsa kadin esine defalarca tesekkiir
ediyordu. Kadinin verdigi iyi tepkiler karsisinda adam da dogru
yolda oldugunu diigiiniiyor ve her gecen giin esine “yardim et-
mek” i¢in yeni yollar artyordu.

Tepkiler Onemlidir - Bazen
Diisiindiigiimiizden de Fazla

insan davraniglarinin bazi temel kurallari vardir: pekistirme, yok
etme ve cezalandirma gibi esaslardan hepimiz etkileniriz. Basitge
soylemek gerekirse, sevdiginiz igin giizel seyler yapmaya c¢aligtigi-
nizda ondan olumsuz tepkiler alirsaniz, en sonunda bunlar1 yap-
maktan caymaya baglarsiniz (cezalandirma). Onun tepkilerinden
kendinizi korumak icin iyi seyler yapmaktan kaginirsiniz. Eger
yardim etmeye ¢aligtiginizda sizin ¢abalarinizi gormezden geliyor-
sa, eninde sonunda yardimci olmak igin ¢abalamayi birakirsiniz
(Tikenme: sevdiginiz, sizi tesvik edecek sekilde davranmaz; bu
da sizin yardim ¢abalarinizin tiikkenmesine neden olur). Hala yar-
dim etmek istiyorsunuzdur ancak yardimci olacak davraniglariniz
durmustur. Eger miidahale eder ve etrafinizdaki her seyi sevdi-
giniz kisinin rahatsiz olmayacag: sekilde ayarlamaya caligirsaniz
ve sevdiginiz de sizi dvgiilere bogarsa (tesekkiir etmesiyle motive
oldugunuzu varsaytyorum), bu miidahalelerinize devam edersiniz
ve hatta bunlar artirabilirsiniz (pekigtirme).

Bu bahsettigim {i¢ insan; ya aldiklar1 tepkiler sebebiyle yaptiklari
seyleri yapmaya devam ettiler, ya da bunlari yapmay: biraktilar.
BKB'li sevdiklerinin verdikleri tepkiler mutlaka mantikli olmak
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zorunda degildi ve bu tepkiler kendilerine yardim etmeye ¢aligan
insanlar1 bilingli olarak tizmek i¢in olmayabilirdi. Fakat bu tepki-
ler de yine kendi tepkilerini olugturdular: az dnce bahsettigim 6r-
neklerdeki anne ve kardeg, BKB'li sevdiklerine yardim etmek igin
iyi niyetli girisimlerde bulundular ve BKB'li kadinin esi, duygula-
rint kontrol edebilmesi i¢in karisin1 ydnlendirmek yerine farkinda
olmadan onu duygularinin tutsagi olarak kalmasi igin tegvik etti.
Buradan alinmas: gereken ders, bagkalariyla ilgilenirken verdigi-
miz tepkilere gercekten dikkat etmemiz gerektigidir.

Gergek su ki, BKB'li sevdiginizden gordiigiiniiz davraniglar ceza-
landiric1 nitelikte olabilir. Bunun sebebi sevdiginizin sizi cezalan-
dirmak istemesi degildir. Ancak BKB'li insanlarin duygusal tep-
kileri bizi umutsuz, 6tkeli ve garesiz hissettirebilir. Bizler de dogal
olarak bu duygulara tepki veririz. Hayvanlar, cezalandirildiklar
davraniglar1 yapmay1 birakirlar. Bir labirentteki fareleri diigiiniin.
Yiyecege ulagmak igin bir kolu iterler. Peki ya yiyecege ulagmak
icin o kolu ittiklerinde elektrik carpmasina maruz kalirlarsa? Yiye-
cege ulagmak igin ¢abalamayi birakir ve sonunda oliirler; ¢linkii
elektrik carpmast cezasindan kaginmak istiyorlardir. Benzeri bir
durum iligkilerde de yasanur. Eger iligkideki bir davranigimiz ceza-
landirilirsa bu davranigi terk ederiz. Tepki gosteririz. Sonra BKB'li
kisi de bizim tepkilerimize tepki gosterir. Eminim ki daha ¢nce
kendinizi bir cok defa boyle bir durumda buldugunuz i¢in bunun
nereye gittigini gorebiliyorsunuzdur.

En bagindan baglamak i¢in ve art arda gelen tepkilerle basa ¢ika-
bilmek i¢in bir yol bulmamiz gerekir. Bunu yapmanin en iyi yolu,
sevdiklerimizle iletisimimizde kendini gésteren duygusalligin bir
kismint kontrol altinda tutmaktir. Bu; hem kendi duygularimizi
diizenlemek, hem de yogun duygulara sahip olan sevdiklerimi-
zin duygularini yatigtirmalarina yardime1 olmak demektir. Eger
bunu bagaramazsak, etkilesimlerimiz genellikle istemedigimiz
sekillerde son bulur. Insanlar duygusal diizene sahip degillerken
konugsma esnasinda dikkatlerini tam olarak veremez ya da ko-
nugmaya katilamazlar.
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Islerin nasil ters gidebilecegine bir bakalim: Bir ey olur ve BKB'li
kiginin duygular1 ateglenmeye baglar. BKB'li insanlar gibi duygu-
sal olarak hassas insanlarda yalnizca duygularinin kendi hissiyati
degil, ayn1 zamanda duygusal olarak kontrolden ¢ikmig olma hissi
de vardir. Bu ise ¢ifte sorundur. Asil duygu, kontrolden ¢ikmig
olmanin verdigi hisle birlikte yogunlagir— duygular, yogunluk ve
olugma siklig1 agisindan normal oldugunda bile.

Kisi bir kez kontrolden ¢ikmig oldugunu hissettiginde, ya fiziksel
ya da s6zlii olarak saldiriya gececek, size ya da kendisine zarar
verecek; ya da fiziksel olarak ortami terk ederek (kapiy1 ¢arparak
oday1 terk etmek gibi) veya kendini dissosiye ederek olaya olan
ilgisini kesecektir (dalip gitmek olarak gériiniir). Ve elbette bu
oldugunda iligkiniz zarar gériir ve eger
ortada ¢Oziilmesi gereken bir sorun var-

Art arda
sa bunu ¢ozmek imkansizlagir. gelen tepkileri

durdurmak;
BKB'li insanlarin duygular itici bir giice yalnizca kendi
sahiptir ¢linkii bu duygular bizim de | duygularimz
daha duygusal olmamiza sebep olurlar; diizenlemeyi
ongorilemezdirler ya da bize mantikl | degil, ayni
gelmezler. Sevdiginiz insani digiinin. | zamanda

Duygulari nasil deneyimledigini biliyor
musunuz! Duygulart ¢ogunlukla sizin
anlamadiginiz sekilde mi gergeklesir?
Ornepin sizin herhangi bir duygu hisset-
meyeceginiz bir duruma kargt m1 yiik-
selirler? Ya da duygular1 ¢ok uzun siire
kalict m1 olur?

BKB’li kisinin
de aynisini
yapmasina
yardimci
olmanizi
gerektirir.

Sevdiginiz kiginin duygulariyla ilgili fark ettiginiz seyleri yazmaniz
faydali olabilir. Benim bir daniganimla ilgili yazdiklarim su sekildeydi:

1. Benim tepkilerimden kolayca incinebiliyor. Ben yardimci ol-
dugumu diisiiniirken o benim elegtirel yaklagtigimi diisiintiyor.
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2. Seanslardan ayrilirken genellikle duygusal olarak iyi go-
riiniiyor Birkag saat (ya da giin) sonra arayip acimasiz biri
oldugum icin benden nefret ettigini soyliiyor. Ne yaptigimi
sordugumda ise, onun soyledigimi iddia ettigi seyi genellikle
hatirlamiyorum bile ve seansimizin ses kaydini dinledigimizde
de genelde bahsettigi seyi soylememis oldugumu goriiyoruz.

3. Eger bir sey kagirirsam (6rnegin tecriibe ettigi bir duyguyu
fark edememigsem) onu umursamadigimi diisiiniiyor ve mo-
rali bozuluyor.

4. Aramizdaki iligkiyi diizeltmek i¢in ne kadar ¢abalarsam ¢aba-
layayim haftalar boyunca bana tavir aliyor.

5. Ona olan yaklagimlarimi, onun “aptal, degersiz ve kotii bir
insan” oldugunu ima ettigim seklinde yorumluyor.

Eger etkilesimlerimizin baglangicinda duygular yatigtirmak ya da
bir sekilde durumun gidisatin1 degistirmek igin olanagim olma-
saydi sizce bu daniganla aramizda neler olurdu? Cok biiyiik tartig-
malar yasayabilirdik. Bu insanin “deli” oldugu sonucuna varabilir
ve ona umutsuz bir vakaymig gibi davranabilirdim. Harcadigim
bunca cabanin hi¢ bir deger gérmemesine igerleyebilirdim. Ilis-
kimizin sonlanmasina izin verebilir, kizgin oldugu i¢in ondan ha-
ber alamadigim zamanlarda rahatlamig hissedebilirdim. Iligkimize
kendi 6zel hayatimi1 korumak adina ¢ok gesitli stnirlamalar getire-
bilirdim ve daniganim bu sinirlamalart onu geri geviriyormugum
gibi algilayabilirdi. Sonunda bu danisganimdan vazgegebilirdim.
Siz de tanidiginiz BKB'li biriyle olan iligkinizden vazgegebilirdiniz.

Gegerli Kilma, Duygusal Yogunlugu Azaltir

liskinizden vazge¢mek niyetinde olmadiginiz1 biliyorum; bu yiiz-
den de biitiin bir bolimii, -duygu/diisiinceleri- gegerli kilmay
actklamak igin ayiniyorum. Gegerli kilma, sevdiginizle olan her-
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hangi bir etkilegsiminizde kullanabileceginiz bir yanit verme bi-
¢imidir. Duygulanimi daha iistesinden gelinebilir yapma ve ile-
tisiminizi daha verimli bir hale getirme konusunda inanilmaz bir
giice sahiptir. BKB'li bir insana verilecek herhangi bir yararli tep-
kinin merkezinde bu vardir.

Bazen yalnizca birine bir durumdan ve hislerinizden bahsetmek
bile sizi duygusallagtirabilir. Haksizliga ugradiginiz zamanlar dii-
siiniin. Belki eve gidip olanlar: ailenizden birine anlatincaya ka-
dar sinirleriniz biraz olsun yatismigtir. Fakat olaydan bahsederken
birden kendinizi olayin yagandigi an oldugunuz kadar sinirli halde
bulursunuz. Yalnizca olay hakkinda konugsmak bile duygularinizi
alevlendirmeye yetmistir.

Simdi, olay1 anlattiginiz kiginin size “Demek istedigini anliyorum”
ya da “Bu gekilde hissetmen ¢ok normal. Kim olsa boyle hissederdi”
dedigini diigiiniin. Boyle bir tepki al-
diginizda duygularinizin (fiziksel ola- | Gegerli kilma;

rak) biraz olsun yatigtigini hissetmez | duygular

misiniz? Peki ya olay1 anlattiginiz kisi | yatigtirmaya ve
“Boyle hissetmemelisin” dese ya da | onlari yalnizca
sOylediklerinizi ciddiye almasa? O | BKB’li kisi igin
zaman nasil hissedersiniz? Cok daha | degil, herkes igin
kotii hissetmeniz muhtemeldir ve | daha basa gikilabilir
karginizdaki insami dinleyebilmeniz | hale getirmeye

de gittikge giiclesir. yardimci olur.

Gegerli Kilma, Kisinin i¢sel Deneyimlerinin
Bazi Kisimlarini Tasdik Eder

Gegerli kilmak-onaylamak-, kiiltiiriimiizde yaygin olan bir kav-
ramdir. Eger arabanizi bir restoranin otoparkina park ederseniz,
park gorevlisi size ¢ikigta otopark iicretinde bir indirim almaniz
icin restoranda “onaylatilmak” iizere bir bilet verecektir. Restoran
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caligani sizin biletinizi damgalayarak, sizin gergekten de restorana
gittiginizi soylemis olur ve indirim gegerlilik kazanmig olur.

Gegerliligi onaylanmig bir bilet, arabanizi oraya park etmenizin
sebebinin “restorana gitmek igin oldugu” iddianizi kuvvetlendirir.
DDT gecerliliginin iglevi de temelde budur: karginizdaki insanin
deneyimlerinin baz1 yonlerini tasdik etmek.

Teksas Universitesinde, insanlarin nasil tepki verdikleri iizerine
aragtirma yapan Bill Swann adinda bir profesér var. Onun teori-
sine gore hepimizin bir “kendilik algist” vardir. Kendilik algimiz,
kendimizi nasil gordigiimiizle ilgilidir. Kim oldugumuz, hayatlari-
mizt nasil yonlendirdigimiz, bizim i¢in nelerin zor ve nelerin kolay
oldugu kendilik algimiza dahil temel 6rneklerdendir. BKB'li in-
sanlarin genellikle kontrollerini kaybettikleri, duygusal aciy1 to-
lere edemedikleri, baskalarinin yapabildigi seyleri yapamadiklar
gibi kendilik algilar1 vardir —bunlar temelde 1.Bsliimde bahset-
tigimiz bozukluk alanlaridir.

Kendilik algilarimiz olumsuzsa bile bunlar1 gegerli kilacak insanla-
ra ihtiyag duymamiz insan dogasinin bir geregidir. Kendimizle ilgi-
li inanglarimizi sarsmayacak insanlara yoneliriz. Ben agik tenli ve
cilli biriyim. Ancak kiigiitkken zamanimin ¢ogunu sahilde gegir-
digim icin ve ailemin diger tiyeleri o kadar da agik tenli olmadig
i¢in kendimi esmer tenli sanirdim. 16 yagimdayken bir cankurta-
ran bana agik tenli oldugum igin giineg kremi siirmem gerektigi-
ni soyledi. Bunu duydugum i¢in yalnizca sinirlenmemistim, ayni
zamanda bir hafta boyunca Hawai'yi dolagip insanlara agik tenli
oldugumu diigiiniiyorlar m1 diye sormustum. Bana esmer tenli
oldugumu soyleyecek birini artyordum ki onlarla sahilde vakit
gecirebileyim. Esmer tenli olduguma dair kendilik algim igin bir
gecerli kilma/onay artyordum. Yalnizca o da degil, ayn1 zamanda
acik tenli oldugumun séylenmesine o kadar bozulmus ve sinirlen-
migtim ki Hawai’ye yaptigimiz seyahat tamamen mahvolmustu ve
eminim ailemi perigan etmigtim.
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Kendilik algisinin “dogru” ya da “gercek” olmasi gerekmez. Bu bi-
zim kim oldugumuz ve diinyay1 nasil tecriibe ettigimiz tizerine bir
inanctir. Yani, eger degersiz oldugu ve sevilmeyi hak etmedigi gibi
diisiinceler sevdiginiz insanin kigiliginde yer etmigse ve siz de ona
siirekli yanuldigini, degersiz olmadigin1 ve sevilmeyi hak ettigini
soyliiyorsaniz sizin yaninizda daha duygusal olacak; ve kendisine
degersiz biriymig gibi davranan, hatta bazen bunu dogrudan yii-
ziine karst sdyleyen o kaba madde bagimlisi ile iligkisini size tercih
edecektir.

By, sevdiginizin kendine zarar verme ¢abasi degildir. Kendisine;
kim oldugu, nerede oldugu ve ne yapiyor olduguna dair algilariyla
ortiigen sekilde davranan insanlara dogru ¢ekiliyordur.

Bu durum bizim gibi BKB'li birini seven insanlar igin bir ¢tkmaz
yaratir. Sevdiklerimiz iyi olabileceklerini, kontrolii ele alabilecek-
lerini, degerli olduklarini bilsinler isteriz fakat o an yalnizca bun-
lar1 sdylemek bile yeni duygulan tetikleyebilir.

Bazen giinliik hayatta validasyon (ge-
cerli kilmak) kelimesini “ayni fikirde | Gegerli kilmak,
olmak” anlaminda kullaniriz. Benim | mutabik olmak
validasyondan (gegerli kilmaktan) kas- | ile ayni sey
tettigim biraz daha farklidir: Benim | degildir (ancak
demek istedigim, anlattiklan icinden | bazen olabilir).
size anlagilabilir gelen bir (bazen ¢cok | Gegersiz olan
kiigiik) davranig bigimi (bir davranig- | (dogrulanamaz)
¢1 olarak diisiinceleri, duygulari, ve | bir geyi

eylemleri de davraniglara dahil ediyo- | asla gegerli

rum) bulmaniz ve bunu sevdiginiz ki- | kilamayiz.

siyle paylagmanizdir. Davranigini hak-
i bulmaniz gerekmiyor bile, ona yalnizca diiriistge, yaptiginin
anlagilabilir oldugunu soylemelisiniz. Eger sizin i¢in anlagilabilir
degilse bunu onaylamazsiniz. Bu, gegerli olmayan1 gecerli kil-
mak olur ve genellikle tehlikeli bir durumdur—verdiginiz tep-
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kiyle birlikte davranigi pekistirmeniz miimkiindiir ve bu olduk¢a
zararhdr.

Gegerli kilinabilecek bir sey bulmanin ¢ok zor oldugu zamanlar
olabilir. 40 kilo olup sisman oldugunu soyleyen birini diigiiniin.
Benliginde, sisman olduguna dair bir algis1 oldugu muhtemelen
dogrudur. Ancak bu konuda hemfikir olmak, gegersiz bir duru-
mu gegerli kilmak olacaktir. Neyse ki gecerli kilinabilecek seyler
mevcuttur. Hepimizin kilomuzdan bagimsiz olarak sisman hisset-
tigimiz ya da onceki gece ¢ok yedigimiz igin kilo aldigimiz1 diisiin-
diigtimiiz giinlerimiz olmugtur. Bu agilardan yaklagin—“Sigsman
hissettigini biliyorum”, “Sigkin hissetmek ¢ok kotii” ya da “Ger-
cekten kilo alman gerektigini biliyor bile olsan bunun olacagin-
dan endiselenmeni anlayabiliyorum” gibi seyler soylemek gecerli
kilmaktir. Bu, kargimizdaki insanin sdylediklerinin bazilarinin

mantikli ve anlagilabilir geldigini ifade etmemizdir.

Simdi, az dnce size —duygu ve diisiinceleri— gegerli kilma ile ilgili
soyledigim seyleri ve daha oncesinde kendilik algilan ile ilgili
soylediklerimi bir diigiiniin. Eger insanlarin kendilik algilarina
karst bir durug sergilerseniz sizin soylediklerinizi dinlememeye
baglayabilirler. Yakin zamanda DDT ile ilgili kilavuzluk etmek
icin bir grup terapistle birlikte ¢alistyordum. Bir grup, DDT
caligmasi igin sirketlerinin adiyla geldi. Tedaviyi uyguladikla-
rina kesinlikle emindiler (kendilik algisi). Onlarla olan goriis-
meme, bunun DDT olmadigini sdyleyerek bagladim. Onlara,
olduklarin1 dusiindiikleri kigiler olmadiklarini soyledigim igin,
vermeye caligngim herhangi bir bilgiyi algilayamayacak kadar
afallamiglardi. “DDT uyguladipinizi digiindiigiiniizii ve bunu
yapmay1 istediginizi biliyorum” diyerek biraz geri adim atmak
mecburiyetinde kaldim. Sonrasinda ise yaptiklar seyin iginde
DDT’den kisimlar oldugunu soylemem gerekti. Duygular1 biraz
yatigt1 ve onlara verdigim bilgileri dinleyebilecek duruma geldi-
ler. Sevdiginizin degersiz olduguna ve sevilmeyi hak etmedigine
dair kendilik algilarina katilmayabilirsiniz ancak bunlar onun
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percekligidir. Peki ona, “Degersiz degilsin ve sevilmeyi hak ediyor-
sun,” diyerek kargilik verir ve kendini algilayig bigimine karsi
¢ikarsaniz ne olur? Muhtemelen daha da iiziiliir. Ona deger ve-
riyorsunuzdur ve “Haklisin. Sen degersizsin ve sevilmeyi hak et-
miyorsun” demek istemiyorsunuzdur. Gegerli kilmay1 kullanarak
ona “Bak, kendini degersiz gordiigiinii ve sevilmeyi hak etmedigini
diisiindiigiinii biliyorum. Gergek su ki, béyle hissetmene sebep olacak
baz seyler yaptin ve hayattaki hatalarimin kétii hissetmene sebep ol-
dugunu biliyorum. Ancak benim tanidigim kadanyla sen...” diyerek
soze baglayabilirsiniz. Ve bundan sonrasinda ona ne kadar iyi bir
insan oldugu, herkesin sevgiyi hak ettigi gibi aslinda sdylemek
istediginiz geyleri sdyleyebilirsiniz. Once onun kendi deneyimini
gecerli kilmali, sonrasinda séylemek istediklerinizi sdylemelisi-
niz. Gegerli kilmak, ilac1 yutmay1 kolaylagtirmak i¢in alinan bir
kagik bal gibidir. Duygusal uyarilmayi belirli bir seviyede tutacak
ve sonrasinda sdylemek istediklerinizi anlamasini saglayacak bi-
cimde anlayiginizt ve kabuliiniizii karsidakine iletir. Baz1 insan-
larin kendilik algilari zamanla ve yagantiyla degisebilir. Umarim
sevdiginiz de farkli davraniglar benimsedigi bir hayat kurabilir,
boylece kendi degersizligiyle ilgili fikri de degisecektir.

Gecgerli kilmak Yerine Denenmemesi
Gerekenler

Duygusal oldugumuzda hepimizin yaptigi bazi hatalar vardir.

- Sevdiginize sakinlesmesini soylemeyin. Bunun hi¢ ise yaradigina
sahit oldunuz mu gercekten? Birine sakinlesmesini soylediginizde
karginizdaki insanin {izgiin olmasini gegersiz kilar ve duygularini
yatigtirmak yerine daha da alevlendirirsiniz.

- Problemin ne oldugunu anlamadan ve sevdiginizin de sizin yardimu-
niz istediginden emin olmadan énce problemi ¢cozmeye kalkmayin.
Bagka bir hata ise problemi bizim ¢6zmeye ¢alisgmamizdir. Bir¢o
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gumuz problem ¢6zme konusunda iyiyizdir ve biri bize hayatinda
kotii giden bir seyi anlatmaya bagladigi anda ¢6ziim iiretmeye ve
fikirlerimizi sunmaya baglariz. Kargimizdaki insan ise yalnizca
daha fazla iiziiliir. Bu durum, kocamla benim aramda da olurdu.
Ona bir olaydan bahsederdim ve o an

Birinin -duygu istedigim yalnizca beni dinlemesi ve
disiince ve bana, verdigim tepkide haksiz olmadi-
davraniglarini- gimi1 sdylemesi olurdu. Ona olup biteni
gecgerli kilarken anlatmaya baglar baglamaz “ Yapman
sOylediklerinizde | gereken sey...” ve “Ben olsaydim ona...”
samimi diye baglayan seyler soylerdi. Duygula-
oldugunuzu rin—c¢ogunlukla hayal kirkhigi—icim-
belirtmeniz de biiylidiigiinii hissederdim ve anlagi-
gerekir. lamadigimi  disiiniirdiim. Sonrasinda

ise yalnizca ona bahsettigim olaya degil
ayni zamanda beni dinlemedigi i¢in kocama da sinirlenirdim. Ge-
cerli kilmak, ¢coziime yonelmeden énce dinlemeyi gerektirir.

Anlamadigmiz zamanlarda anladgimizi séylemeyin. Bazen insanlar —
duygu, diigiince ve davraniglari- gecerli kilmaya ¢aligirken agizla-
rindan ¢ikan climleler -digerleri tarafindan- yatigtirma ve kiigtim-
seme gibi algilanabilir. Biri size “Ne demek istedigini anliyorum”
dediginde hi¢ “Hayir, anlamiyorsun” demek istediginiz oldu mu?
Boyle bir durumda yine duygulariniz yiikselise gecer.

Nasil Gegerli Kilmaliyiz?

Cok onemli bir noktay: tekrarlamam gerekiyor: Gegerli kilmak,
karginizdaki insanla ayni fikirde olmaniz gerektigi anlamina gel-
mez. Cogu zaman BKB'li kisinin yaptig1 seyleri dogru bulmayiz.
Ornegin, patronuyla kavga ettigi icin barlara gidip sarhog olma-
sin1, tanistifl erkeklerle korunmasiz iligkiye girmesini onaylama-
yiz. Fakat sevdiginiz kigi sonrasinda yaniniza gelirse ve sizin ona
soylediginiz ilk sey onun hatalari, davraniglarinin ve baga ¢ikma
yollarinin ne kadar sagliksiz oldugu ise sizi dinlemeyecektir ve
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kontroliinii daha da kaybedecektir. Zamanlama 6nemlidir. Geger-
li kilinacak bir sey buldugunuzda, sevdiginizin kendisini ve gevre-
sindekileri korumak icin degisiklik yapmasini gerektiren noktalari
soylemeyi erteleyebilirsiniz. Boylece, sonrasinda soyleyeceklerini-
zi dinleme ihtimalini de yiikseltmis olursunuz.

Elbette ki miikemmel zamanlamay: yakalamak kolay degildir;
Ozellikle de duygular yiiksek seviyelerdeyken. Bu yiizden DDT,
BKB'li kiginin kontroliinii kaybetmis gibi goriindiigii ve hissettigi
zamanlarda bile —duygu, diisiince ve davraniglari— gecerli kilmays,
kendi tepkilerinizi kontrol edebileceginiz alt1 seviyeye ayirir.

Gegerli Kilmanin Alti Seviyesi (Marsha Linehan’dan)

Size gecerli kilmanin alt1 seviyesini 6gretmeye ve bunlart uygu-
lamaya baglamadan 6nce, bir konuda net olmak istiyorum. Size
cogunlukla BKB'li bir insanin —duygu, diisiince ve deneyimleri-
ni— nasil gegerli kilacaginizdan bahsedecegim ancak kendinizi
ve BKB'li kisiyi seven diger insanlar1 gegerli kilmaniz da bir o ka-
dar 6nemlidir. Aslina bakarsaniz, karginizdaki kim olursa olsun,
herhangi bir sey yapmadan 6nce onu —duygu, diisiince ve dav-
raniglar boyutuyla— gecerli kilmaniz iyi bir fikirdir. Partneriniz
hayatinizdaki BKB'li kisi olmasa da, yaganan bir sey yiiziinden
is yerinden eve sinirli bir sekilde geldiyse, olayin tartigmanizla
sonuglanmamasi igin uygulayabileceginiz en kesin ¢oziim gegerli
kilmaktir. Kendinizi gegerli kilmak, duygularinizi diizenlemeniz
icin dnemlidir. Bu yiizden, sevdiginizin deneyimlerini gegerli kil-
diginiz gibi kendinizinkileri de gegerli kilin. Bu boliimiin sonun-
da kendini gecerli kilmadan biraz daha bahsedecegim.

|. Asama: Uyanik Kalmak

Duygusal olarak uyarilmig bir insan1 gegerli kilmak bir yetenektir.
Sinirli olmayan birini gegerli kilmak ise olduk¢a kolaydir. Yapma-
niz gereken sey sadece dinlemek ve kafanizi sallamakur. Kisi iiz-
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giin oldugunda dinlemek ve baginizla onaylamak ise yarayabilir.
Bu sizin i¢in ige yaramig miydi? Bir konuda stresliydiniz ve bunu
biriyle paylagtiniz. Belki karginizdaki kiginin harika fikirleri yoktu
ancak yalnizca oturup size zaman ayirmast, goriiniirde objektif bir
bigimde dinlemesi bir sekilde duygularinizi yatigtirmigti. Bu, ge-
cerli kilmanin ilk agamasidir.

Uyanik kalmak; dikkatinizi vermenizi, tarafsiz, ayrintili sorular
sormanizi gerektirir. Yani temelde karginizdakine dikkatinizi ver-
diginizi gosterirsiniz. Biraz 6ne egilin, baginizla onaylayin, dikkati-
nizin onda oldugunu belli edecek sorular sorun.

Uyanik kalmanin (ve gegerli kilmanin diger biitiin agamalari-
nin) biyiik kismi, karsinizdaki insanin sdyledikleri konusunda
yargilayici olmamakla ilgilidir. Sarhog olup bagka erkeklerle ko-
runmasiz iligkiye giren adamdan bahsettigim 6rnege bir bakalim.
Sizin -annesi, babasi ya da kardegisinizdir- yaniniza gelir. Korkung
gorliniiyordur; gozleri sismis ve kirmizidir. Endiselidir ve size on-
ceki gece olanlardan bahsetmeye baglar. “Ne kadar da aptalca
ve dikkatsizce bir sey yapmig” diye diisiinmeniz olast ve normal
olacaktr. Fakat boyle yargilayici ciimleler aklinizda belirdiginde
bunlar1 sdylememeniz énemlidir ¢iinkii BKB'li insanlar elegtiriye
karst hassaslardir ve yiiz ifademizden belli olan yargilayica diigiin-
celerimizi yansitan degisiklikleri bile secebilirler.

Peki bu yargilayici diisiincelerden nasil kurtulacaksiniz? Ilk ola-
rak karginizdaki insanin soylediklerine odaklanmalisiniz. Eger
biitiin dikkatinizi ona verirseniz (biz buna duyarli olmak diyo-
ruz) yargilayici diigiinceler olugturmazsiniz. Ikinci adim ise, du-
rumun gerceklerine odaklanmak ve kendinizi fikir yiiriitmek ve
degerlendirme yapmaktan alikoymaktir. Bilmenizi isterim ki bu,
gelistirmesi oldukg¢a zor bir beceridir. Zihinlerimiz yargilamak
icin acele ederler ve yargilarimiz genelde biz daha onlar iizeri-
ne disiinmeden agzimizdan ¢tkmig olurlar. Kriz durumlart di-
sindaki zamanlarda yargilayici olmamak icin aligtirmalar yapin.
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Zihninizden gegen diisiincelerin farkina varin. Bunlar gergekler
mi yoksa sizin degerlendirmeleriniz mi? Iki; koti, hakly, hakstz,
adil ve adaletsiz gibi kelimeleri lugatinizdan ¢ikarmaya bagla-
yin. Her zaman, asla, hig¢ kimse ve herkes gibi abartili kelimeleri
kullanmay1 birakin. Bunlar, yargilayict olmamaniz i¢in atmaniz
gereken adimlarin baglangicidir. Fakat ayni zamanda bazen oyle
olmak istemeden de yargilayic1 olabildigimizi bilmelisiniz. Sahip
oldugunuz yargilar ilizerinden kendinizi yargilamayin. Yargilar
bir kenara birakin ve dikkatinizi karginizdaki insana verip bunu
ona belli edin.

2. Asama: Uygun Yansitma

Uygun yansitma, karsinizdaki insanin soylediklerini dogru sekil-
de yansitmanizi gerektirit. Insanlar bazen yalnizca karsisindaki-
nin sdylediklerini kelimesi kelimesine tekrar ederler. Terapistler
bunu lisanstistii egitimlerinde 6grenirler. Danisan roliindeki kisi,
“Benim igin gergekten ¢ok zordu; bununla ¢ok miicadele ettim”
der. Terapist roliindeki kisi de, “Anladipim kadariyla bu senin igin
cok zor olmug ve bununla ¢ok miicadele etmigsin” diye kargilik
verir. Bu basit teknigin ¢ok {izgiin ya da diisiincesinde ¢ok sabit
olan biriyle konugurken olduk¢a 6énemli bir yeri vardir. Fakat size
sunu soylemeliyim ki, biri bu teknigi benim {izerimde uyguladi-
ginda neredeyse gegersiz kilict bir hal aliyor. Boyle durumlarda bir
papaganla konuguyor gibi hissediyorum.

Yine de, uygunluk gecerli kilmanin bir par¢asi oldugu zaman-
larda bu seviyede bir gegerli kilmadan faydalanabilirsiniz. Yal-
nizca size soylenilenlerin sirasini1 degigtirin ki karginizdaki kisi
soylediklerinin ana fikrini anladiginizdan emin olsun. Diyelim
ki size, “Diin gece digar1 ¢ikip o kadar sarhos olduguma ina-
namiyorum. Bunun sonuglarini diisiinmek beni korkutuyor”
dedi. Buna karsilik olarak siz de, “Hmm, Diin gece olanlarin
sana nelere mal olacagindan endiseleniyorsun ve o kadar sar-
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hos oldugun i¢in kendini kotii hissediyorsun” diyebilirsiniz.
Soylenileni kelimesi kelimesine tekrar da etseniz, ana fikri de
ifade etseniz sonug olarak, olaylara verdigi tepkilerin mantik-
siz olduguna ve bir anlam ifade etmedigine inandig1 i¢in onun
durumunu anlayabilmenizin imkansiz oldugunu diisiinen biriy-
le iletigim kuruyorsunuzdur.??

3. Asama: Bahsi Gegmeyeni Su Yiiziine Cikarmak

Ben buna akil okuma diyorum. Akil okuma, karsinizdakinin an-
latt1ig1 olayin size bahsetmedigi kismiyla ilgili kiigiik bir varsayim
olusturmaniz1 gerektirir. Bunu yapmanin en iyi yolu genellikle
varsayiminizi bir soru biciminde ifade etmenizdir. Ozellikle de
karginizdaki kigi yiiksek derecede bozukluk gosteriyorsa, varsa-
yiminizin dogru olup olmadigini sormak isinize yarayabilir. Me-
sela yukarida bahsettigim 6rnek olayda “Eminim ki diin geceyle
ilgili endiselendigin seylerden biri cin-

Gegerli kilmanin | sel bir hastahk kapmig olmandir, degil
seviyeleri mi!” ya da “Daha 6nce bir daha yap-
keskin gizgilerle mayacagina yemin ettigin bir seyi tek-
ayrilmamigtir rar yaptigin icin kendine ¢ok kiziyor-
ve sikhikla sun, degil mi? diyebilirsiniz. Akil oku-
birbiri yerine manin en dnemli noktasi, tahmininizin
kullanilabilirler. yanlig ¢tkmasi olasihigini géze almaniz-

dir. Karsinizdaki, “Hayir, hastalik kap-
mis olmaktan endiselenmiyorum. O adamla iligkiye girmis ve su
an sapasaglam olan tanidiklarim var.” diyebilir. Bu durumda ve-
rebileceginiz en iyi cevap, 1.Seviyede bahsettigimiz gibi bir soru-
dur: “Tamam. Peki, seni endiselendiren asil sey ne? Bu olayin ne
gibi sonuglar1 seni korkutuyor?” |

Duygu, diisiince ve davraniglari— gegerli kilmanin siradaki iki
asamasi oldukga gii¢liidiir. Bunlar karsinizdaki insanin tepkilerini
normallestirmeye yoneliktir.
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4. Agama: Kisisel Gegmis ya da Biyoloji Agisindan
Gegerli Kilma

Yasadigimiz her an, yagamimizin biitiiniiniin bir 6zeti niteliginde
oldugundan dolay: tiim davraniglarimizin bir anlami vardir. Bu
anlar, genig agidan bakildiginda toplum nezdinde iglevsel olma-
sa ya da anlam ifade etmese bile, kim oldugumuz ve yagamlari-
mizda neler olduguna bakildiginda anlam kazanir. Ornegin, bes
yasindayken bir firtina esnasinda evi yanan birini taniyorum. Ai-
lesi yanginda her seyini kaybetmisti. Bahsettigim kadin, siddetli
yaz firtinalar1 ve yildirnm diigmeleri yaganan bir bolgede hayati-
n1 siirdiiriiyor. Simgek ¢aktigi zamanlarda ¢ok endiseleniyor ve
genellikle firtina gegene kadar bir dolabin i¢inde oturuyor. An-
cak meslegi, firtinalar esnasinda diger insanlara yardim etmesi-
ni gerektiriyor; yani bu durumda dolap icine saklanmasi gegerli
olmayan bir davranigtir. 4. asgamadaki gecerli kilmay:1 kullanarak
ona soyle diyebilirim: “Firtinalar esnasinda dolaba saklanmanin
sebebini gercekten anliyorum. Evin bir firtina sirasinda yandi. Bir
yildirim gérmenin seni bu kadar endiselendirmesi ¢cok normal.
Bu senin kigisel gegmisginin bir pargast.” Sonrasinda davraniginin
(dolaba saklanmak) artik onun igin faydal olmadigi konusuna
gecebilirim, ancak ilk énce boylesine kayip ve korku iceren bir
gecmige sahip olmanin onun su anki halini etkiledigini anladigimi
belirtmek istiyorum.

Diger bir 4. Asama gecerli kilma durumu ise kiginin kendi biyo-
lojisi ile ilgili olandir. Fizyolojimiz, fiziksel sorunlarimiz ve bedeni-
mizin diinyaya nasil reaksiyon gosterdigi de davranigsal tepkileri-
mizi etkiler. Ornepin dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu
(DEHB) olan insanlar, 4 saatlik bir ders boyunca dikkatlerini
yogunlasgtirmakta giigliik ¢ekerler. Sirtlarinda disk problemi olan
insanlar da 4 saatlik bir ders boyunca oturmakta zorlanirlar. Bu
sorunlarin her ikisi de biyolojiktir. Gegerli kilmanin bu tiiriinii
kullanmanin en 6énemli noktasi, karginizdaki kisiye hastalikl1 his-
settirmeden ya da kusurlu oldugunu ima etmeden o davraniginin
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mantikli bir yoniinii yakalamaktir. Bara giden kisi 6rnegini hatir-
liyor musunuz? Ona sunu soyleyebilirdim: “Neden o bara gittigini
anltyorum. Kotii bir giin gegirdiginde alkol alma istegin olduk-
ca artiyor. Her seyi baglatan bu oldu.” Ona, bara gitmesinin iyi
bir fikir oldugunu ya da gitmekte hakli oldugunu sdylemedigime
dikkat edin. Alkoliin fiziksel bir ihtiya¢ olarak hissedilmesi gibi
etkileri oldugunu anlayabilecek bilgiye sahip oldugum igin olayla-
rin gidisatini algilayabiliyorum. Konugmay1 bu dogrultuda devam
ettirebilirim. Daha sonrasinda olanlara dair endigelerimden bah-
sedebilirim: “Alkol gergekten kendini birakmana yol agiyor ve bu
ylizden alkol aldiginda ara sira boyle olaylar yagiyorsun.”

5. Asama: Normallestirme

5. Asama olduk¢a ¢nemlidir ¢linkii bu agamada (BKB’li olma-
yan) diger insanlarin da ayni durumlarda ayn tepkileri verece-
gini ifade ederiz. BKB'li insanlar siirekli olarak farkli olduklarini
diisiintirler—kendi diinyalarinda birer yabancidirlar. Tepkilerini
normallestirdiginiz zaman BKB'li kisiye, yasadiklarinin biitiin
insanlarin yagadiklartyla ayni oldugunu ve yerinde kim olsa ayni
seyi hissedecegini sdylemenin bir yolunu bulmug olursunuz. Bu
oldukga etkilidir. Kullanilabilecek bazi ifadeler soyledir:

e “Hepimizin boyle hissettigi zamanlar oluyor.”

* “Tabi ki boyle diisiiniiyorsun; yerinde kim olsa ayni sekilde
diigiiniirdii.”

* “Ben olsam, ben de 6yle hissederdim.”
* “Biliyorsun ki bu ¢ok normal bir tepki.”

* “Boyle yapmig olman gayet mantikli. Hepimizin boyle za-
manlar olur.”
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Simdi bunu firtinalardan korkan kisi i¢in 4. asamaya uyarlayalim.
Onun kisisel ge¢migine dayanan firtina korkusunu, “Firtinalar es-
nasinda neden dolaba saklanmak istedigini gercekten anliyorum.
Evin bir yanginda yandi. Bir simgek caktipini gordiigiinde endi-
selenmen son derece normal. Bu senin kisisel ge¢misinin bir par-
cast.” diyerek duygu ve deneyimini gecerli kildim. Eger bu davra-
nigin1 normallestirecek olsaydim, “Dinle, firtinalar korkutucudur.
Bir simgek ya da gok giiriiltiisii esnasinda bir ¢ok insan bundan
kagmak igin bir sey yapmak ister.” diyebilirdim. Bunun ona 6zgii
bir davranig olmadigini soyledigime dikkat edin. Firtinalardan
korkmak son derece normal bir tepkidir.

Aynist 4. agamadaki biyoloji érneklerine de uyarlanabilir. DEHB’si
olan kisi icin “DEHB’si olan insanlar 4 saatlik bir ders boyunca
dikkatlerini yogunlagtirmakta zorlanirlar” demek yerine, 5. asga-
madaki gecerli kilmay1 uygulayarak “4 saat boyunca bir konuya
dikkatini vermek zordur” diyebilirim. Sirtinda sorunu olan kisiye
“Sirtlarinda disk problemi olan insanlar 4 saatlik bir ders boyunca
oturur pozisyonda kalmakta zorlanirlar” demek yerine, “Bu san-
dalyeler sirta hig iyi gelmiyor” diyebilirim. Farki goriiyor musunuz?
Biri yalnizca o kisiyle ilgiliyken digeri genel olarak insanlarla ilgili.

Bazen ise davranigi normallestirecek hig bir yol yoktur. Birine
“Insanlar, duygulart incindiginde intihara meyilli hale gelebilir-
ler” ya da “Stresli bir giin gegirdigimizde hepimiz kendimizi biraz
kesmek isteriz” demem miimkiin degil. Normal olmayan bir dav-
ranmisit normallegtirmeyin —bu gecersiz bir davramg gegerli kil-
mak olur. Eger BKB'li kisi davraniginin gegersiz oldugunu anlarsa,
bunu normallestirmek yalnizca duygularinin yiikselise gegmesine
neden olur. Béyle durumlarda 4.Seviye gecerli kilmasini uygula-
mak daha iyidir: “Boyle giinlerde intihara meyilli hale geldigini
biliyorum. Bu senin direkt olarak verdigin bir tepki” ya da “Kotii
bir giin gegirdiginde ya da yalnizca daha iyi hissetmek igin bir
sey yapmak istediginde kendini kesmenin senin igin ige yaradigini
biliyorum”.

103



Sevdiginiz Insani ve lligkinizi Anlamak

6. Asama: Biitiiniiyle i¢ten Olma

Gegerli kilmanin biitiin tiirlerinde esas olan samimiyettir. Insan-
lar bazen gegerli kilmaya ¢aligirken biitiin dogru kelimeleri soyler-
ler fakat ses tonlar1 kiiciimseyici ya da yargilayicidir. 6. Asamadaki
gecerli kilmanin gerektirdikleri tam olarak soyledir: Sevdiginiz
BKB'li kisiye karst biitiintiyle i¢cten olun.

Stiphesiz ki bu bazen zor olabilir. Zaman ayarli bir bombanin ya-
ninda kendiniz gibi olmak zordur. Esas fikir sevdiginiz insana, o
durumda olan bagka birine davranacaginizdan farkli davranma-
manizdir. Cogu zaman, 6zellikle de akil saghigi alaninda, insanlara
aslinda olduklarindan daha hassaslarmig gibi davraniriz. Tama-
muyla icten olmak; gegerli kilmak istediginiz insan1 “hassaslagtir-
mamanizi”, kiiciimsememenizi ve agagilamamanizi gerektirir.

Bunlar direkt olarak sozlerle ya da davranglarla yapilabilir. Or-
negin bir arkadagim beni arayip hayatinin en kotii giiniinii ge-
cirdigini; isini kaybetmek tizere oldugunu, eve geldiginde ¢ocuk-
larin1 evin duvarlarim1 boydan boya ¢izmis halde buldugunu ve
kocasinin kendisini aldattigindan emin oldugunu séylerse, ben
de, “Aman Tanrim. Cok kotii. Senin i¢in ne yapabilirim?” diye
kargilik veririm. Acilen yardim almasi gerekiyormus gibi davran-
miyorum. Onunla bir ¢gocukmug gibi konugmuyorum. Dikkatim
ve sempatim ona doniik ve ona tamamen yeterli bir insanmig gibi
davraniyorum.

Boyu ¢ok kisa olan bir daniganim vardi—1 metre, 45 cm civarin-
da. Cok uzun boylu bir adamla evliydi ve psikiyatristi de oldukga
genis yapih eski bir futbol oyuncusuydu. Bazi zamanlarda bu iki
adamin (elbette kadin igin en iyisini isteyerek) kadinla sanki bir
bebekle konuguyormus gibi konustuklarina gahit oldum. O iki
adamin daha genis yapili bagka bir insanla dyle konustuklarini ise
asla gormedim. O anlarda danisani hassaslagtirtyorlardi. Kadin-
la konugurken bir ¢ocukla konugur gibi bir tavir takinmalarinin
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kadin iizerinde herhangi bir yatigtiric1 etkisi olmuyordu. Aslina
bakarsaniz bu sahit oldugum durumlarda daniganim, adamlar
kendisiyle 6yle konustugunda daha da iiziiliiyordu.

6.Asamanin gegerli kilmasi kisaca sevdiginizle, ayn1 durumda kim
olsa konusacaginiz gibi konugsmanizdir. Sorun sudur ki, sevdiginiz
bu konuda genellikle hayatinizdaki diger insanlar kadar becerikli
goriinmez(ya da gecekten becerikli degildir). Sevdiginiz insana
“bakmak” gibi bir misyon iistlenmek zorunda kalmis olabilirsiniz.
Ya da sevdiginize karg1 bir ebeveyn tutumu igerisinde olabilirsiniz
ciinkii iligkinizdeki roliiniiz gergekten de ebeveynliktir. Ancak,
bu tutumlarinizi degistirmeniz i¢in gokga sebebiniz oldugunu
unutmayin. Bu sebeplerden ilki tahminimce bunlarin ige yarama-
masidir. Ikincisi, gecerli kilmanin amacinin duygusal uyarilmay:
azaltmak olmasidir. Ugiinciisii, insanlarin gergekten sizin bekledi-
giniz gibi davranacak olmalaridir. Bu yiizden bir insana hassasmig
gibi davranirsaniz o kisi gercekten de hassaslasir. Eger ona yetkin
biri gibi muamele ederseniz, o da dyle olacaktir.

Gegerli Kiimanin Asamalarini Bir Araya Getirmek

Simdi bir baglangi¢ senaryosu olusturalim. Ray ismindeki BKB'’si
olan yakinimizla konusacagiz. Ray sabah sizi arar. Kizgindir, bagi-
riyordur ve sesi aglamak {izereymis gibi geliyordur.

RAY: Diin gece yaptigim seye inanamiyorum. Cok kotii bir
giin gegirdim. Bob ile ¢ok ciddi sorunlarimiz var. Eve
gidemedim, bu yiizden bara gittim. [artan bozukluk]

SIZ: Tamam Ray. Bob ile iligkiniz kétii gidiyor; sen de bu
yizden eve gitmek yerine bara gittin [2.Asama].
Olanlari anlat [1.Asama]

RAY: (daha da bagirarak) Zaten anlatiyorum. Sarhog oldum
ve tanimadigim birinin evine gittim. Kendimi kaybet-
migim, sonrasinda ne oldugunu hatirlamiyorum.
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SIZ: Bak bu kétii olmug [5.Asama] Diin gece olanlarla ilgili
endigelisin degil mi [3.Asama]? Cinsel yolla bulagan
bir hastalik kapmis olmaktan ya da Bob’'un ne diisii-
neceginden mi endigeleniyorsun? Ben olsam muhte-
melen ikisinden dolay1 da endiselenirdim [5.Asamal].

RAY: Bu konuda daha fazla konugmak istemiyorum. Yal-
nizca bundan bahsetmek bile beni sinirlendiriyor.

SiZ: Eminim bununla ilgili konugmak zordur [5.Asama). Su
an ¢ok karmagik duygular igerisinde olmalisin [3.Asa-
ma]. Insanlarin daha once iistiine geldigini biliyo-
rum ve bu benimle konugmani daha da zorlagtirtyor
[4.Asama] Yardimimi istemedigine emin misin?

Kendinizi ve Digerlerini Gegerli Kilmak

Stresli oldugumuzda hepimiz duygu ve diisiincelerimizin gecerli
kilinmasini isteriz. BKB'li kigilerin aile tiyeleri muhtemelen diger
insanlardan daha fazla gecerli kilinmaya ihtiyag¢ duyarlar. Iligki-
lerde gegerli kilma konusunu arastiran bir¢ok bilim insan1 var-
dir; bu aragtirmalarin bulgular1 gosteriyor ki; gecerli kilma sanat1
biitiin iligkilerin daha iyi islemesine imkan verir. BKB’li olmayan
diger aile tiyelerini gecerli kilmak igin gegerli kilmanin ayn1 asa-
malarin1 kullanin.

Ayni zamanda kendinizi de gegerli kilin; 6zellikle de BKB'li sev-
diginizle alakali olan baglamlarda. Kendinizde de bir diizensizlik
fark ettiginizde ilk ii¢ agama (uyanik kalma, uygun yansitma ve
akil okuma) ige yaramayacak ve havada kalacaktir. Ancak 4. ve
5. agamay1 kendinize uygulayabilirsiniz. Verdiginiz tepkilere bakin
ve gecmisiniz, biyolojiniz ya da mevcut kosullariniz baglaminda
davraniglarinizin nasil bir anlam ifade ettigini ¢6ziimleyin. Kendi-
nize “Ona kizginsin ¢iinkii onu 6énemsiyorsun. Ebeveynler boyle
yapar” diyerek davraniginizi normallegtirebilirsiniz. Bu gibi seyleri
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yapmaya 6zen gostermeniz, duygularinizin daha diizenli kalmasi-
na yardimci olacakur.

Gegerli Kilmanin Uygulanmasi

Gecerli kilma igin farkl yollar vardir. Bir insanda gegerli kilabile-
ceginiz seylerden bazilar1 s6yledir:

Diisiinceleri: “Bu konuda neden endiselendigini anlayabili-
yorum. Kesinlikle kaygi uyandiracak bir konu.”

Duygular: “Ayrilmaniz tabi ki de seni tizdii. Bu ¢ok yikici
olmal1.”

Eylemleri: “Onun kargsisinda durup tartigmak yerine neden
kac¢tigini anlayabiliyorum.”

Bakis acisi: “Tabi ki, su an bu konuda konugmak zorunda
degilsin.”

Yetenekler: “Bunu yapabilecegini biliyorum. Kesinlikle bu
kabiliyete sahipsin.”

Gecerli kilma ihtiyacini fark etmeyi 6grenmenize yardimci olmak
icin, sevdiginizle yakin zamanda yasadiginiz tecriibelerinizi goz
oniinde bulundurun. Duygusal uyarilmasinin yiikseldigi ve gegerli
kilmanin duygusalligini yatigtirabilecegi bir etkilesime odaklanin.

Her bir boglukta olay1 hatirlamaniz1 saglayacak kadar bir agikla-
ma yazin ve sonra o durumlarda kullanabileceginiz her bir gegerli
kilma bigimi i¢in bir climle yazin.

Durumu agiklayin
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Sevdigimin uyarilmasinin arttigini nasil anladim?

Gecgerli kilma 6rnekleri: Soyle diyebilirdim:

Diisiinceleri:

Duygular:

Eylemleri:

Bakig agisi:

Yetenekler:

Eylemde Gegerli Kilma

Borderline davranigina farkh sekilde tepki verdiginizde sevdigi-
nizden de farklh sekilde tepkiler alirsiniz. Bu kendine 6zgii davra-
nig kaliplarinin ise, sizi zor durumda birakabilecek kriz olusturan,
yikici ve kendine zarar veren davraniglara doniigmesi ihtimali
cok daha dusiiktiir. Gegerli kilma, duygularin yiikselmesini en-
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gellemek icin farkh sekilde yanitlar vermenin esas pargasidir ve
az once gostermis oldugum egzersizi kullanarak aligtirma yapmak,
bunu neredeyse otomatik bir tepkiye doniistiirmenin bir yoludur.
Fakat gecerli kilma, kullanabileceginiz tek arag degildir. -

2. Boliimiin sonunda sevdiginizle olan etkilesimlerinizin bir duy-
gu firtinasi sebebiyle yok olmasini engellemek icin yapabilecegi-
niz birkag seyi listelemigtim. 4.B6liimde bu basit adimlardan daha
ayrintili bahsedecegim. Kiz kardesiniz bir daha gecenin 2’sinde
sinirli bir gekilde sizi aradipinda ya da oglunuz basini belaya so-
kup yardiminizi talep etmek i¢in kapinizda belirdiginde, biitiin bu
Oneriler size sonunda yapilabilecek bir sey oldugunu hissetmeniz
icin yardimci olabilir. Bu yeni yaklagim yollari; bes bozukluk ala-
niyla ilgili sizlere anlattiklarima dayanir ve yalnizca kriz durumla-
rinda degil ayn1 zamanda uzun zamandir siiriincemede kalan bir
meseleyle ilgili karsinizdaki insanla aranizda duvarlar 6rmeden
verimli bir konugma yapmak istediginizde de etkilidir.
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Dengeli Tepkiler ve Daha Iyi
Sonuglar I¢in Bes Adim

Umarim su ana kadar BKB'li insanlarin davraniglari altinda yatan
sebepleri; ve onlara dnceden verdiginizden daha farkh tepkiler
vermeniz gerektiginin neden bu kadar 6nemli oldugunu anlamig-
sinizdir. Eger 3. Boliimii okuduysaniz, gecerli kilmanin duygusal
bozuklugun 6niine gegmek i¢in neden bu kadar énemli oldugu
hakkinda fikriniz var demektir. Ancak bu anlayist eyleme gegir-
mek kolay degildir; 6zellikle de sevdiginiz kisiyi degistiremeyece-
giniz hissinin ¢aresizligiyle tiikenmig hissettiginizde. BKB'li birini
seven bir¢cok insanin, gecenin ikisinde gelecek bir tane daha ara-
may1 kaldiramayacagini diigiindiigii bir noktaya ulagtigi olmustur.
Bu insanlar, sevdikleri kiginin bu kadar aciy1 tekrar tekrar yaga-

masini izlemeye katlanamazlar. Peki bu durumda ne yapmalar
gerekir?

BKBli birini seven kisilere, borderline davraniglarinin nereden gel-
digini anlamanin gergekten ¢ok biiyiik bir fark yarattugindan bah-
sediyorum. Fakat gercek¢i olmak gerekirse, degisim olusturabilecek
veni bir anlayis icin zaman gereklidir. Iste bu yiizden, kendinizi bir



BORDERLINE KISILIK BOZUKLUGU OLAN BiRINI SEVMEK

krizin ortasinda ne yapacaginzi bilemez halde buldugunuzda ya
da verimli bir diyalog siirdiirmek istediginizde kullanabileceginiz,
aninda fark yaratacak bu beg basit adimi éne siiriiyorum. Bunlar;
kolayca Ogrenebileceginiz, aligkanlik haline gelene kadar tekrar
edebileceginiz ve duygulariniz ne zaman davraniglarinizin kont-
roliinii ele gegirecek olsa ortaya ¢ikarip giinii kurtarabileceginiz
adimlardir. Sonugta yalnizca kendi davraniglarinizi—sevdiginiz ki-
sive verdiginiz kendi tepkilerinizi—degistirebilirsiniz. Iyi haber ise;
bazen kendi davraniglarinizi degistirdiginizde sevdiginizin davranig-
lar1 da degisecektir. Bu bes adim dogrultusunda sevdiginize yanit
vermenin bireysel diyalogunuzu nasil geligtirebildigini gormenin sizi
cok sagirtacagini diigiiniiyorum. Ayrica zaman igerisinde bu geli-
simlerin kalic1 bir hal almalar1 da miimkiindiir.

Bir Krizin Ortasindayken Nasil Tepki Vermeliyiz

Gecenin bir yarisinda sevdiginiz kisiden gelen yardim ¢agrilarini
ne siklikta alirsaniz alin ve medeni gibi gériinen bir diyalogunu-
zun ortasinda kag defa karsi tarafin saldiris1 altinda kalmig olursa-
niz olun; bunlar1 her yasadiginizda dengenizi yitirebilirsiniz. Agirt
derecede diizensiz davraniglarin sizi gafil avlamasi her zaman igin
olasidir. Aniden suglamalarla, taleplerle ya da ac1 dolu yalvariglar-
la karsilagtigimizda hayal kirikligimiz ve kizginlhigimiz yiikselmeye,
ya da 6fkemiz alevlenmeye baglayabilir. Cok azimiz boyle durum-
larda dengeli tepkiler verebiliriz. Halihazirda alev almig duygulari
koriiklemeyecek, onlar1 yatigtiracak otomatik ve ¢abuk tepkilere
en ¢ok bu durumlarda ihtiyag duyariz. Yukarida bahsedilen beg
adimh yanitlama bigimlerini, sabahin 4’tinde gelen telefonu ag-
uginiz anda aktif hale gelen bir refleks olana dek tekrarlamali ve
pekistirmelisiniz. Ayni zamanda bu adimlar1 bir kriz 6ncesinde ya
da sonrasinda uygulayabilirsiniz; 6rnegin onu inciten bir davranig
kalibiyla ilgili sevdiginiz kisiyle konugsmak istediginizde. Ortada
bir kriz olmayan durumlarda bu beg adimin nasil kullanilacag
115. sayfada agiklanmugtir.
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Bu bes adima gegmeden once bilmenizi isterim ki ilk adim her
zaman kendi duygulariniz1 gecerli kilmaktir. Duygusal olarak kotii
bir haldeyseniz karginizdakine etkili bir bigcimde yaklagamazsiniz.
Kendiniz de duygusal bozukluga sahipseniz; tepkileriniz olgiilii ol-
maz, sonradan pigman olacaginiz seyler sdylersiniz ve ne yapmak
istediginiz hakkinda diisiinemez halde olursunuz. Yani, sevdiginiz
kisiye yaklagiminizda yapmaniz gereken ilk sey kendi duygulari-
nizt diizenlemektir. Biiyiik ihtimale bunu sdylemenin benim igin
kolay oldugunu diisiiniiyorsunuz. Fakat agsagida da agiklandigi
gibi, hazirliksiz yakalandiginizda bile kendi duygularinizi diizen-
lemenin yollar1 vardir

Sevdiginiz kisiye etkili bir bicimde yanit vermenin beg etkili yolu
bir sonraki sayfada gosterilmistir. Bu sayfanin bir kopyasin1 alip
hafizaniza yerlesene kadar sikga inceleyebileceginiz bir yerde sak-
layabilir ve borderline kisilik bozuklugu olan biriyle olan biitiin
etkilegimleriniz i¢in bunun en iyi iletisim yolu oldugunun bir ha-
tirlaticis olarak yaninizda bulundurabilirsiniz. Kutu igine alinmig
kissmdan hemen sonra her bir adimin nasil uygulanacagina dair
detayli agiklamalar bulacaksiniz.

( BORDERLINE DAVRANISINA
YAKLASIMDA BES ADIM

|. Kendi duygularinizi diizenleyin.

2. Gegerli Kilin (bunu her adimda yapin).
3. Soru sorun / degerlendirin.

4. Beyin firtinasi yapin/¢éziim bulun.

5. Durum igerisindeki roliiniiz (eger varsa) ve sorunu ¢6z-
k mek igin ne yapabileceginizle ilgili bilgi edinin.
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Pratik Yapmak, Bes Adiml Yaklagimi
Otomatik Hale Getirir

Bes adimin her biri igin kriz olmayan durumlarda aligtirma
yapilirsa bunlar ¢ok daha kolay dgrenilir:

* BKPB'li sevdiginizin dahil olmadigi durumlarda duygusal
diizenleme aligtirmalari yapin.

* Gegerli kilmaya kendi kendinizi gegerli kilarak ya da
BKB’li olmayan bir bagkasini gegerli kilarak aligin.

* Bir arkadaginiz size igini doktiigiinde ona neye ihtiyac
oldugunu sormayi 6grenin.

* I ortami gibi bu yetenegin uygulanabilecegi yerlerde be-
yin firtinasi yapmak ya da ¢6ziim bulmak igin firsatlar
kollayin.

* Ne zaman bir amag belirlense (bir arkadaginizin proble-
mi, bir ev isi ya da ig projesi olabilir), bu amaca yonelik
roliiniizii belirlemek ve sonuca ulagmak igin diizenleme-
ler yapma aligkanhigi edinin .

|. Adim: Kendi Duygularinizi Diizenleyin

Birkag basit yontem, o an hissettiginiz 6tke esnasinda duygulari-
niz1 yatigtirmaniza yardimei olabilir; ancak eger ki bu yontemleri
trafikte kaldiginiz bir zamanda ya da ac1 veren bir hatira akliniza
geldiginde; yani kriz durumlar1 diginda aligtirma yaptiysaniz, bir
krizin ortasinda da uygulamak daha kolay olacaktir. 117. sayfada-
ki kutucugun bir kopyasin1 alip, kendi duygulariniz1 diizenlemeyi
aligkanlik haline getirene kadar bir hatirlatici olarak yaninizda
tagimak isteyebilirsiniz.
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“ Ara verin (durun):
Derin bir nefes alin ve
fiziksel duyumlarinizin
farkina varin.

O an deneyimlediginiz
duyguyu tanimlayin

« Beden durusunuza
dikkat edin:

Ellerinizi ve yiiz
kaslariniz1 gevsetin.
Diger kaslarinizin da
gerilmemig oldugundan
emin olun.

« Hafifce tebessiim
edin: Beyninize
sakinlestirici mesajlar
gonderin.

w Kendinizi gegerli
kilin ve neselendirin.

“Ah, hayir! Yine mi—saat saba-
hin 4’ii! Kalbim birden kiit kiit
atmaya baslyyor, karmumda bir
agn hissediyorum wve diistinceler
beynime dolusuyor. Hissettigim

duygu OFKE.”

“Kiz kardesim sabahin 4’iinde
beni aradiginda telefonu cevap-
lamadan énce derin bir nefes ali-
yorum (o saatte arayan yalnzca
o olabilir) ve telefonu cevapladik-
tan sonra da bedenimdeki britiin
kaslan tek tek esnetiyorum. Bu
esneme, dfkeme degil kaslanma
yogunlasmama yardimci oluyor.

“Bunun nasil bu kadar ise ya-
radigina inanamiyorum. Esne-
meyle birlikte aninda daha sakin
hissettiriyor.”

“Olanlan goz énvinde bulundu-
runca hissettiklerim gayet anla-
sthr.”

“Bu insani seviyorum; bu yiizden
boyle hissediyorum.”
“Duygularim beni yardim etmeye
itiyor.”

“Bu durum wve sevdigim insan
hakkimda béyle duygularim oldu-
gunu kabul ediyorum.”
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‘ OLAYIN EN SIDDETLI NOKTASINDA A

DUYGULARINIZI NASIL DUZENLERSINIZ

Ara verin. I

Beden durusunuza dikkat edin.

Hafifce tebessiim edin.

Kendinizi gegerii kihn ve negelendirin.

Eger bu kutucukta listelenmis dort adim ile duygulariniz1 diizenle-
yemiyorsaniz; 118. sayfada bahsedilen, duygulari degistirmek icin
eylemlerden faydalanan “ters eylem” yontemini deneyin, yararini
goreceksiniz.

Eger duygularinizi diizenlemek icin kullandiginiz yontemlere rag-
men sevdiginizle etkilesimlerinizde kendi duygularinizin biiyiik
bir sorun tegkil ettigini diigiiniiyorsaniz ne tiir olaylar ve durum-
larin sizi boyle siddetli duygular hissetmeye ittigini anlamak igin
zaman ayirmaniz iyi olabilir.

Duygularinizi Harekete Gegiren Olaylan Belirlemek

Hepimizin bagkalarina kiyasla daha fazla etkilendigi durumlar
vardir. Ayrica hepimizin normalde tepki vermeyecegimiz durum-
lara duygusal tepkiler verdigimiz zamanlar olur. Eger sevdiginiz
kisiye duygusal tepkiler vermenize yol acan “tetikleyicileri” belir-
lemek istiyorsaniz bu degerlendirmeyi uygulayin. Sizi duygulari-
niza karst ve duygularinizi tetikleyen durumlara kargi hassas hale
getiren seyleri bildiginizde, duygularinizi nasil degistirebileceginiz
hakkinda tercihler yapabilir ya da sevdiginizle etkilegsim kurma-
may: tercih edebilirsiniz.
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1. Sevdiginizle olan iletisiminizin 6zellikle koti gittigi
bazi zamanlar1 hatirlayin.

2. Bu etkilesimler duygusal olarak m1 bagladi, duygular

gitgide artt1 m1, yoksa bir patlamayla m1 ortaya ¢iktilar?

3. O giin hayatinizda, daha duygusal olmaniza sebep olan
bagka seyler de olmug muydu? Yorgun ya da hasta my-
diniz; ya da ig yerinizde bir problem yagsamig miydiniz?
Bu etkenler daha duygusal olmaniza ve sevdiginizle il-
gilenirken de daha az etkili olmaniza neden olabilir.

Linehan’in Ters Eylem Becerisi:
Duygulari Davranislarla Diizenlemek

Her duygunun bir eylemi—sizi yapmaya sevk ettigi bir
sey— vardir. O an bu duyguyu biraz olsun azaltmak isti-
yorsaniz, ters eylem yontemini kullanabilirsiniz. insanla-
rin kisiler arasi ¢atigmalarda en ¢ok deneyimledigi duy-
gulardan ilk dordii korku, 6fke, sugluluk ve iiziintidiir.
Korku ve sugluluktan | 1. Bolim’de bahsedecegim. Ters
eylem teknigini 6fke ve iziintii duygularini diizenlemede
nasil kullanabileceginiz ise asagida belirtilmistir.

Ofke

Ofke sebebiyle bir seye (ya da birine) saldirmak istersiniz
(telefon, mail ya da mesaj yoluyla veya direkt olarak birinin
yliziine karsi). Ofkeyi dindirmek igin gereken en énemli sey
olayla “baglantinizi kesmektir”. Uzaklagin, telefonu kapatin,
mesaja ya da e-postaya cevap yazmayin; fakat bunu nazikge
yapin; 6fkeyle s6ylenmig son bir s6z olmadan. Yalnizca biraz
mesafe alin. Eger durumla alakadar kalirsaniz 6fkeniz devam
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edecek, hatta belki de artacaktir. Baglantinizi kestikten
sonra, nazik olmak igin gabalayin. Diinyayi sevdiginiz kisinin
gozlerinden gérmeye caligin, ona karsi sefkat duyun (123.
sayfa), onun igin iyi bir gsey yapin. Sefkat duyabildiginiz yer-
de artik 6fke hissedemezsiniz.

Ofkenin getirdigi problemlerden biri de siklikla bir konu
Uzerinde uzun uzadiya diigiinmektir. Diisiindiikge &fkeyi
hatirlatacak seyler varolmaya devam eder; bu yiizden sef-
kat, ofkeyi yatistirmak igin stirekli kullanilmahdir.

Uzijntij

Uziintii; izole olmak, vazgegmek ve yataga girip yor-
ganin altinda saklanmak istemenize neden olabilir. Bir
hareketsizlik yaratir. BKB’li insanlarin aileleri ¢ogu za-
man sevdiklerine yardim edebilmek igin kendilerini yip-
ratirlar ve sevdikleri kisi de genellikle iizgiin ve garesiz
hissetmeye devam eder. Bir noktadan sonra sevdigine
yardim etmeye ¢alisan kisi de lzgiin ve garesiz hisset-
meye baglar. Ters eylem tam olarak bu noktada hare-
kete gegiren bir tedavidir (duyguyu yatigtirmak yerine
viicut fizyolojisini hizlandirir). Tekrar harekete gegin.
O an hissettiginiz Uziintiiyi azaltmak istiyorsaniz tem-
polu bir yiiriiylis yapin. Tenis oynayin. Yiizmeye gidin.
Aerobik dansi DVD’nizi agin. Uzun vadede, sevdiginizle
alakali olmayan keyifli aktiviteler yapmak igin destek sis-
teminizi harekete gegirin (zor oldugunu biliyorum ama
bu sevdiginize de yardimci olacak), sevdiginiz igin ne ya-
pabileceginizi arastirin, bir destek grubu bulun ve 12,
Bolimde bahsedilen ve kitabin sonunda listesi bulunan
aile destek programlarindan birine gidin. Viicudunuzun
ve duygularinizin hareketsizlegmesine ve sessizlesmesi-
ne izin vermeyin.
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4- Durumun kiigiik bir analizini yapin.

a. Ne zaman baglad1? Bu, her geyi baglatan tetikleyici
olaydir. Cogu problemin bir oriintiisii vardir. Benzer
ortintiilere sahip olaylara dikkat edin.

b. Sevdiginizle aranizdaki problem ne zaman kaginil-
maz bir hale geldi? Doniigii olmayan bir noktaya
gelmis miydiniz?

c. Aranizdaki olaylarin patlamasindan sonra ne oldu?
Davraniginizi degistirdiniz mi? Sevdiginiz kisi kendi
davraniglarini degistirdi mi? Giinlerce konugmad:-
niz m1! Aradiginiz seyler, sevdiginiz kisinin duygusal
tepkilerini pekistirmis olabilecek seylerdir (duygu-
sal tepki gosterdigi durumlarda sizin geri ¢ekilme-
niz gibi); ya da kendi davraniginizi pekistirmis bir
seydir (size o kadar sinirlenmigtir ki sizinle giinlerce
konugmaz ve siz de bu sirada onun problemleriyle
ugragsmaktan kurtulmug olursunuz).

Kotii giden etkilesimlerinizde bunlar1 baglatan olaya ve kendi tep-
kilerinize bakin. Olayin kizigtip1 noktadaki tepkilerinizi degistirme-
nizin bir yolu var m1? Duygulariniz bunlara mani mi oluyor? Eger
oyleyse, duygu diizenleme egzersizlerine biraz daha caligin. Sevdi-
ginizin davraniglarini siz mi pekigtiriyorsunuz? Eger dyleyse, bunu
yapmamak igin tepkilerinizi degistirin. Pekistirici olmayan tepkiler
bulabilmek icin bunu birka¢ kez yapmaniz gerekebilir. Tansiyonu
daha da yiikseltmek icin kigkirtildiniz m1? Eger 6yleyse, buna mahal
vermeden istediginiz sonuca ulagmanin yollarini diigtiniin.

2. Adim: Gegerli Kilma (Bunu Her Adimda Uygulayin)

# Dogrulugunu kabul edecek bir seyler (duygular, diisiinceler, ey-
lemler) bularak sevdiginizin duygularini yatigtirin.
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¢ Duygular ne zaman yiikselmeye baslarsa durun ve tekrar ge-
cerli kilin.

Nasil gecerli kilacaginiz ile ilgili daha detayh bilgi, gorseller ve
uygulama tiiyolar1 igin 3. boliime bakin. Aklinizda tutabileceginiz
kolay “kurallar” soyledir:

Duygusal deneyimi her zaman gegerli kilin: “Bunun canim
cok yaktigini biliyorum.” “Bu konuda neden bu kadar kizgin
oldugunu anlayabiliyorum” (Asla, “Boyle hissetmemelisin,”
“O kadar da kétii olamaz” ya da “Olaya iyi tarafindan bak”
gibi seyler soylemeyin).

Salt sevdiginizi yatigtirmak adina onu onaylamayin; ya da soy-
lediginin aksini iddia etmeyin: “Aptal gibi hissettigini biliyo-
rum” deyin. (“Ama 6yle degilsin” diye devamini getirmeyin.)

Gegersiz olan bir geyi asla gecerli kilmayin: “Tamam 6nemli
degil; sadece bir daha o kadar fazla icme® demek yerine;
“Onceki gece o kadar fazla i¢menin iyi bir fikir olmadigini
diigiiniiyor gibisin” diyin. “Sanirim bunu degistirmek igin
yapabilecegin bir sey yok” demeyin (Bu mesaj yalnizca sev-
diginizin yetersiz oldugu ve kendini kontrol edemedigi his-
sini onaylar ve onu hassaslagtirir. Bunun yerine, “Bir dahaki
sefer boyle hissettiginde bara gitmek yerine ne yapabilirsin?”
diye sorun.)

Ne zaman celigkide kalsaniz bir fikir belirtmek yerine soru
sorun: “Sunu yapmaliydin” demek yerine “Sence burada ne
yapman gerekirdi?” diyin. “Belli ki hayal kirikligina ugramig-
sin” demek yerine “Hayal kirikhigina mi1 ugradin?” diye sorun.
(BKB'li kigiler siklikla ne diigiindiiklerinin ve hissettiklerinin
kendilerine sdylenmesine kargi ¢ikarlar. Ciinkii hissettikleri,
diigiindiikleri ve yaptiklart seylerin yanhs oldugu, ge¢cmiste
kendilerine ¢ok defa soylemistir.)
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3. Adim: Soru Sorun/Degerlendirin

# Spesifik bir seyi sorun, ancak bunu nazik¢e yapin: “Sana na-
sil yardimct olmamu istersin? Seni dinlememi, sana tavsiye ver-

memi mi istersin yoksa ne yapacagini ¢dzmende sana yardimci
olmami mi1?”

— Eger yanmit “Yalnizca dinle” ise 4. adima atlayin (beyin
firtinasi/¢6ziim bulma) ve sonrasinda 5. adima gegin (rolii-
niizle ilgili bilgi edinin).

— Eger ki sizin olaya dahil olmamz istiyorsa, tam olarak
neler oldugunu degerlendirin:

* Ne oldu?
* Ne zaman baglad?
* Sevdiginiz kisi neyi sorun olarak goriiyor?

e Sorun ¢oziildiikten sonra sonucun ne olmasini
isterdi?

4. Adim: Beyin Firtinasi/C6ziim Bulma

w Sevdiginizin de yardimiyla bir ¢oziim listesi hazirlayin.
» Bir secenek belirlemek icin sevdiginizle isbirligi yapin.

w Sevdiginizin bu planmi wygulayabilmesi icin ona nelerin engel
olabilecegi iizerinde tahmin yiiriitiin.

5. Adim: Oynamaniz Gereken Rolle ve C6ziime
Ulasmak Igin Yapabileceginiz Planla ligili Bilgi Edinin

# Planinizi uygularken sevdiginiz kigiye yardim etmek icin yapa-
bileceginiz bir seyler var mi?
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Eger sizin igin 6nemliyse olan bitenden haberdar olmak iste-
diginizi belirtin. Neler oldugunu bilmek istediginizi sevdiginize
soyleyin ve olanlari size anlatmasini rica edin. Bu yaptiginiz kriz
durumundaki kigiyi dogrular ve ayni zamanda sizi tahmin yiiriit-
mek zorunda kalmaktan kurtarir.

Bes Adimin Uygulanmasi

Bu bes adimin kullanildigi bir 6rnek diyalog asagidaki gi-
bidir. Bu senaryoda Susan annesinin evine gider ve lizgiin
oldugu her halinden bellidir.

Anne: Neyin var, ne oldu?

Susan: Umrunda oldugunu sanmiyorum. Basima ne gelir-
se hak ettigimi diigiiniiyorsun.

Anne: (bir an duraksar ve nefes alir; kendini savunmak is-
tedigini fark eder fakat bunun hig bir ise yaramaya-
cagini ve Susan’in duygularini artiracagini fark eder
[kendi duygularini diizenleme] Susan, ¢ok
tzgiin goriinliyorsun. Seni dinlemeye ve istersen
yardimci olmaya hazirm. Ne yapmami istersin?
[soru sorma]

Susan: (kizgin bir gekilde) Hayatimi daha iyi bir hale getir-
meni istiyorum. Her sey berbat gidiyor.

Anne: Biliyorum [gegerli kilma]. Hadi, ne oldugunu
bana anlat.

Susan: Erkek arkadagim benimle konugmuyor (higkirarak)

Anne: Bu ¢ok iiziici [gegerli kilma]. Olaylarin nasil bu
noktaya geldigini anlatmak ister misin? [soru sorma]

Susan: Onu defalarca aradim ama benimle konugsmuyor.
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Anne: Bu kéti olmug [gegerli kilma]. Bununla ilgili bi-
raz konusalim. Seni sadece dinlememi mi istersin
yoksa ne yapacagini ¢dzmende sana yardimci ol-
mami mi istersin? [soru sorma]

Susan: Yardim etmeni istiyorum (duygulari yeniden yiik-
selir).

Anne: (kiiciik bir tebessiim eder [kendi duygularinizi
diizenleme]) Tamam, bu durumun neden, nasil
bagladigini bana ayrintilariyla anlat. Dinliyorum.
[degerlendirme]

Susan: Diin gece disari ¢ikmistik ve ben onun bagka bir kiza
baktigini diisiindiim. Ona bir pislik oldugunu s6yle-
dim ve o da kalkip gitti. Simdi de beni aramiyor.

Anne: Peki, simdi ne yapman gerektigine karar vermen
konusunda sana yardim etmemi istiyor musun?
[soru sorma]

Susan: Yardim edebilecegini sanmiyorum.

Anne: Ben de yardm edebilecegime emin degilim. [ge-
gerli kilma] Sanirim buradaki asil soru —ki Bru-
ce konusunda uzman olan sensin— onunla hemen
konugmaya ¢aligmanin mi yoksa ona biraz zaman
vermenin mi daha iyi olacagl. [degerlendirme]

Susan: Ona biraz zaman vermek muhtemelen daha iyi
olur; ama buna katlanabilir miyim bilmiyorum.

Anne: Peki ya ona biraz zaman verip bu siirede de birlik-
te bir seyler yapmaya ne dersin? [soru sorma]

Susan: Ne mesela? Sinemaya gitmek gibi mi?

Anne: Bu iyi bir baslangi¢c. Hadi bir liste yapalim. Sonra da
ne yapacagimiza karar veririz. [¢6ziim iiretme]
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Liste yapildiktan sonra:

Anne: Pekala, seninle sinemaya gelmemi istiyor musun
[roliiniizii netlestirme] yoksa arkadagin Cal-
lie’yi mi gagirmak istersin?

Susan: Callie’yi arayacagim.

Anne: Peki ya o gelemezse! O zaman ne yapacaksin? [¢6-
ziim bulma]

Susan: O gelmezse sen gelir misin?

Anne: Tabi ki. Eger arkadagin seninle gelirse filmden ¢iktik-
tan sonra nasil hissettigini haber vermek igin beni arar
misin? [durumun sonucuyla ilgili bilgi edinme]

Eger Sevdiginiz Sizinle Isbirligi Yapmazsa Ne Yapmal?

Bes adimli bir planiniz olmasi maalesef sevdiginizin de bu plana
uyacagini garanti etmez. Peki sevdiginiz igbirligi yapmadiginda ne
yapacaksiniz! Diyelim ki ona nasil yardimeci olabileceginizi sordu-
nuz ve sorunu degerlendirmek istediniz ancak o size “Sana anlata-
cak vaktim yok. Bunu simdi halletmen gerek yoksa kendimi 6ldii-
riirim” diye yanit verdi.(Intihar tehditleri BKB'li kisiler arasinda
ne yazik ki olduk¢a yaygindir. Herhangi birisi soylediginde nasil
ciddiye alintyorsa BKB'li bir kiginin intihar tehdidi de o derece
ciddiye alinmalidir. Bu duruma nasil yaklagilmas gerektigiyle ilgili
bilgi almak igin 12. Boliim’e bakabilirsiniz) Ya da s6ziiniizii kesti
ve soru sormaniza ya da ona yardim etmenize miisaade etmedi.

Boyle durumlarda olumlu bir sonu¢ almaniz daha ¢ok kendinizi
ve sevdiginizi ne kadar iyi tanidiginiza baghdir. Kendinizi bilmek
oncelikle bu olaylarin sizi nasil etkilediginin tamamiyla farkinda
olmayi gerektirir. Sevdiginiz sizinle paylasimda bulunmak igin hig
bir istek gostermediginde, sizin:
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# Durup deneyimlediginiz seyin farkina varmaniz gerekir.
Dikkat etmeniz gerekenler sunlardir:

w: Fiziksel

duyumlar

« Diigtinceler

w Diirtiiler

# Duygular

Mideniy (rahatsiz ya da gergin mi, yoksa
rahat mi?)

Gogsiiniiz (stkismis mi? nefes alisiz yavas
mi hizh mi?)

Diyaframimz—rkaburgalarimzn arasinda-
ki yer (rahatsiz hissettiriyor mu?)

Kaslarmiz (gevsek mi yoksa kasimus du-
rumda mi?)

Elleriniz/Yumruklarmuz (agtk mui, kapal mi?)
Yiiz kaslariniz (gergin mi yoksa rahat mi?)
Kalp atis iz (yavas mi, hizh mi?)

“Sana yardim etmek istiyor olmama hig
saygr gostermiyorsun’ yerine “‘Beni dinle-
miyorsun gibi geldi.”

“Telefonu yiiziine kapatmak istiyorum.”

“Beni dinlemen icin sana bagwmak istiyorum.”

“Sacma bir sey yapmadigindan emin olmak
icin evine gelip seni kontrol etmek istiyorum.”

“Ofke, hayal kirikligi ve korku hissediyo-

Tm.

Kendi deneyimlerinize dikkat edip onlari adlandirabildiginizde,

duyulariniz da hemen diizenlenmeye baglayacaktir. Fakat ayni

zamanda bu durumun sizi ne kadar rahatsiz ettigini de biliyor-
sunuzdur. Ve bu size, BKB'li kigiye etkili bicimde yaklagmak igin
bilmeniz gereken 6nemli bir seyi séylemektedir:
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Limitleriniz nelerdir ve ne yapildiginda agilmis olurlar.

Limitlerinizi belirlemek ve hangi durumlarda agildiklarini bilmek,
benim limitleri gozlemlemek demeyi tercih ettigim bir sey; ¢linkii
kendinizi ve durumlar: objektif bir bicimde gzlemlemenin énemi-
ni vurgulamak istiyorum. BKB'li insanlari talepkar ve “manipiila-
tif” olarak gormek ve bu sebeple de onlarin kendilerine tiltimatom-
lar verilmesini, sinirlar ¢izilmesini ve kisitlanmay1 hak ettiklerini
diisiinmek de kolaydir. Biitiin dikkatinizi fiziksel duyumlariniza,
diigiincelerinize ve diirtiilerinize yogunlagtirirsaniz ve sonrasinda
duygulariniz1 belirlerseniz, limitlerinizin gercekte nerede oldugunu
zamanla anlarsiniz. Ayrica o limitlerin ne zaman agildigina dair de
bilgi sahibi olursunuz. Daha fazlasin1 kaldiramayacaginiz noktaya
kadar kendinizi tutmaniz ve o noktaya ulaginca da BKB sahibi sev-
diginiz ile araniza bir duvar érmeniz artik gerekmiyor.

Limitleri ustaca gozlemlemek, zaman igerisinde kazanilan bir be-
ceridir. Bunun yanui sira; 6nemli kisisel tercihler, duygusal olarak
hararetli etkilegsimler icerisinde kayboldugu igin ayni zamanda
gelistirilmesi 6nemli bir beceridir. Daha detayli bilgi i¢in 132. say-
faya bakabilirsiniz. Sevdiginiz kisi kriz durumunda size geldiginde
ve sonrasinda duygular1 kontrol altinda tutmak igin kullanilan
bes adimli yaklagima katilimda bulunmayi reddettiginde, herhan-
gi bir limitinizin agthp agilmadigini kontrol etme ve bununla ilgili
ne yapabileceginizi degerlendirme ihtiyaci hissedebilirsiniz. Yani
o an yagadiginiz deneyimin farkina varmak icin duraksadiginizda
sunlar1 yapmaniz gerekebilir:

# Limitleriniz Konusunda Sevdiginizi Bilgilendirin:

# Eger olmazsa konugmanizi sonlandiracaginizi ona
soyleyin (mesela sesini algaltmazsa, konugsmaniza izin vermezse ya
da hakaretler etmeye devam ederse).

# Davranigini sizin i¢in uygun olan bir etkilegim bigimine uyum
saglayabilecek sekilde degistirmesi icin ona sans verin. Bu ¢ok
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kigisel bir 6nlemdir. Onemli olan; durumu da goz éniinde bu-
lundurarak mantikli olan1 bulmakur. Eger limitiniz yalnizca bu
etkilesim ile ilgiliyse (“Seni Snemsemedigimi soylemeyi birakma-
ni1 istiyorum”), bunun i¢in ona yalnizca birkag defalik sans verin
(“Yine ayni1 seyi yaptyorsun. Bunu yapmay1 birakmani istiyorum”)
Eger limitiniz birden ¢ok etkilesimi kapsiyorsa (“Benimle her zit-
lagtipinda kapiy1 ¢arpip gidiyorsun”) ona biraz daha fazla sans ta-
niyin. Sevdiginizin kapiy1 ¢arpip gitmemesi gerektigini anlamasi,
benzer durumlari birkag kez yagamanizi gerektirebilir. Esas olan,
bu davranigini degistirebilmesi icin zamani oldugunu bilmesidir.

= Etkilesiminizi “Bunun senin igin zor oldugunu bili-
kendi tepki- yorum ama iligkimizi stirdiirebilmem
lerinizden ve icin ihtiyacim olan gey bu.”
etkilesiminize . o
dair beklentile- §u "anda bunu yapamam ¢linkii isim
. . yiiziinden ¢ok yogunum ve sana ayi-
rinizden dolay: bilecek L
sonlandirdigin- rabilecek zamanim yok.
zi ifade edin. “Eskiden senin aramalarina ne zaman

olursa olsun cevap verdigimi biliyorum
ama artik giinde 20 kez ariyorsun.
Farkettim ki giin icinde 20 defa aran-
mak benim igin biraz fazla.”

s DEDIGINIZI GERCEKTEN YAPMANIZ GEREKIYOR.
Eger davranigi degismezse iletisiminizi keseceginizi sdylediyseniz ve
davranigi degismezse, dediginiz seyi yapmanuz gerekir (yoksa durdur-
mak istediginiz davranigini farkinda olmadan pekistirmis olursunuz)

= SEVDIGINIZ KiSIY] TANIMAK NEDEN BU KADAR
ONEMLIDIR: Eger sevdiginiz kisinin igbirligi yapmamast ayni
zamanda kendine zarar verme tehditleri de iceriyorsa, ona nasil
tepki vereceginizi bilmek igin karginizdaki insani taniyor olmaniz
ve onu neyin tegvik ettigini bilmeniz gerekiyor. Az 6nce kendini
oldiirecegini sdylemis olan birine asla rahatlikla “Artik seninle ko-
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nugmayacagim” deyip telefonu kapatamazsiniz. Fakat eger ki, bir
sonucu olmadan limitinizi agmasina izin vermeniz diger insanin
bunu yapmaya devam etmesine sebep olacaksa farkh bir bicimde
yaklagmalisiniz. “Bunu benim igin halletmelisin yoksa kendimi
oldiiriirim” diyen birine, “Tamam 6&yleyse polisi artyorum” diye-
bilirsiniz. Eger cidden intihar etmeyi diisiiniiyorsa polisi aramak
gergekten yapilmasi gerekendir. Fakat gogu zaman kendilerini 61-
diirmek BKB'li kigilerin aslinda istedikleri sey degildir. Bu da sizi
soru sorma ve degerlendirme agamasina gotiiriir. Bu sirada hem
limitinizi yeniden ifade edersiniz hem de o asgamaya kadar kurdu-
gunuz iletigimin ona hissettirdiklerini gecerli kilarsiniz:

Sevdiginiz kisinin var olan bu limitle ilgili hisset-
tiklerini gegerli kilin ve onu yatistinin.

Farkh bir zamanda ya da farkh sorunlar s6z ko-
nusu oldugunda miisait olacaginizi sevdiginize
ifade edin.

Isbirligi icinde Olmayan Birine Tepki
Vermek Pratikte Nasil Goriiniir

Beni arayip telefonda bana bagiran bir daniganim olmus-
tu. Ne zaman konusmaya kalksam s6ziimii kesip bana ha-
karetler ediyordu ve telefonu kapattiktan sonra kendini
oldiireceginden endige ediyordum. Sonunda fark ettim ki
ne zaman telefon ¢alsa korkuyordum ve onunla telefon-
da konugurken siirekli telefonu kapatma istegi duyuyor-
dum. Bu duyguyu yilginlk olarak adlandirdim ve bunun
gergekten beni incittigini fark ettim.

ilk basta danisanimla neler oldugunu kendisine agikladigim
bir konugma yaptim: “Son zamanlarda beni ne zaman ara-
san bana bagirdin, hakaretler ettin ve telefonu yiiziime ka-
padin. Simdi fark ediyorum da, ne zaman telefonum ¢alsa

127



Sevdiginiz Insani ve lligskinizi Anlamak

arayan kisinin sen olmasindan korkuyorum. Telefonu yi-
ziime kapatmak amaciyla beni aradigini diisiinmiiyorum ve
beni ararken gergekten ¢ok iizgiin oldugunu biliyorum an-
cak bu durum duygularimi ¢ok incitiyor ve beni yetersiz bir
terapistmisim gibi hissettiriyor. Eger bu konugmalari benim
kendimi daha iyi hissedebilecegim bir hale getiremezsek se-
nin aramalarini yanitlhmamak zorunda kalacagim.

Tam bu noktada bir disregiilasyon (duygusal bozukluk) ya-
sadi ve bana yalnizca kendimi diisiindiigiimii s6yledi. Bunu
gegerli kildim, ona gergegi séyledim (bu durum benimle
ilgiliydi) ve devam ettim. “Duymak istediginin bu olmadigi-
ni biliyorum. ‘Iste benimle konugmak istemeyen bir insan
daha,’ diyorsun. Bu artik hayatinin bir degismezi haline gel-
mis. Ama haklisin; bu benimle ilgili. Telefonla konugurken
soziimiin kesilmesinden, hakarete ugramaktan ya da tele-
fonun suratima kapatiimasindan hoglanmiyorum. Dinlen-
mek ve takdir gérmek istiyorum. Bunlar benim tercihle-
rim. Bunu ¢6zmemiz gerekiyor yoksa seanslarimiz diginda
seninle telefonda goriismeyi kesmek zorunda kalacagim.”

Beni dinlemesini sagladiktan sonra ona tam olarak ne is-
tedigimi anlattim. Konugmama izin vermesini, bana haka-
ret etmemesini ve telefonu yiiziime kapamamasini iste-
dim. Ona en azindan geligme goésterebilmesi igin birkag
hafta verdim. Bunun kendisi igin zor oldugunu bildigimi
defalarca sdyledim ve ayrica bunun, telefonda goriisiir-
ken benim ne istedigimle alakali oldugunu ona hatirlat-
tim. Sonug olarak, istemedigim davraniglarini sonlandir-
madi. Giniin erken saatlerindeki aramalarinda sergiledigi
davraniglar istedigim sekilde degismedigi siirece, akgam
5’ten sonra beni arayamayacagini séyledim (Bana ulasa-
bilecegi farkli bir yol verdim). Bu birkag¢ ayini aldi ama
davranisi degisti. Davranisi degisir degismez beni gece de
aramasina miisaade ettim ve artik limitlerim agiimiyordu.
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Sevdiginiz Kisi Saldirya Gegerse ya da Asiri
Duygusallagirsa Ne Yapmal

Unutmayin ki beg adimli yaklagimin asil amact duygular1 diizen-
lemektir. Eger sevdiginiz igbirligi yapmay1 reddederse ve gecerli
kilmaya yonelik tutumunuzu umursamazsa ya da sorulariniz ce-
vaplamaya zaman ayirmazsa, biiyiik ihtimalle duygular1 kontrol-
den ¢ikmak iizeredir. Bazen ona yardimci olacak sekilde yaklag-
mak i¢in ne yaparsaniz yapin sonunda saldiriya ugrarsiniz. Boyle
durumlarda:

# 1, Durun ve duy-

gularinizi diizenleyin
(115. sayfaya bakin)

w 2, Birkac¢ dakikali-
gina hi¢ bir sey yap-
madan sadece gecerli

kilin:

Sevdiginizin soyledik-
lerini tekrar edin.

Kulaga ilging wve ilgili
gelen seyler soyleyin.
Sorular sorun.

Verdigi tepkideki bir

noktayr normallegtirin.

Eger miimkiinse elinize bir
buz alin (kars saldirvya geg-
me diirtiiniizii azaltacaktir).

“Ewvet, isteydin ve patronun
seninle konugmak istedi. Cok
ama ¢ok endigelendin.”

“Anliyorum, anlatmaya de-
vam et.”

“Sonra ne oldu?”

“Bu konuda yalnizca konus-
mak bile iziicii olmah. Cok
zor. Zor oldugunu biliyorum.
Kim olsa zorlamrdi.”
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3. Duygusal patlamadan Sevdiginiz kisinin
once yaptiginiz seyleri yap-  davraniginda
maya devam edin (sorun normallegtirecek

cOzme, tavsiye verme vs.) bir sey bulmak size
bir sey uydurmaniz

+ Bu noktada 6nemli olan, gerektigini

durup duygulan yatigana ka- hissettiriyorsa,

dar onu gegerli kilmaktr. Ye-
terince gegerli kilma ile herke-
sin duygular1 yatismaya baglar.
Tekrar yiikselige gectigi anlar
olabilir fakat o anlarda durup
tekrar gegerli kilarsiniz.

sunu hatirlamak
isinize yarayabilir;
hayatimizda bazi
seyleri kendiliginden
yapariz, bazi seyleri ise
sonuglari igin yapariz

Limitleri Tanimlama ve ifade Etme

Hepimizin kisisel limitleri vardir ve bunlari korumak isteriz. BKB'li
insanlarin hayatlarindaki krizler ve bizim sevdiklerimize yardim
etmek i¢in harcadigimiz ¢abalar, bu boliimiin baglarinda da bah-
sedildigi gibi, genellikle limitlerimizin zorlanmasiyla ya da agilma-
styla sonuglanir. Aragtirmalar gésteriyor ki, limitlerimiz agildigin-
da maalesef geri doniisii olmayan bir nokta vardir. Limitlerimiz
fazla esnetildiginde, sinirlar da iligki de tamir edilemez noktaya
ulagmig olur. Bunun olmamasi igin limitlerimizi bilmemiz gerekir.
Sorun sudur ki; biri limitimizi agmaya ¢aligincaya kadar onlarin
nerede oldugunu bilmeyiz. Bu sebepten dolay: limitlerimizi belir-
lemek igin gdzlem yapmamiz gerekir. Duygularinizi diizenlemek
icin kullandiginiz adimlar (sayfa 115°de) kendi igsel siirecinizi
nasil gozlemleyebileceginizi size gosterir. Fiziksel duyumlariniza,
diisiincelerinize, diirtiilerinize dikkat edin. Ne zaman yakininda
olsaniz viicudunuzun kasildigini fark ettiginiz biri oldu mu? Ya
da o kiginin yaninda oldugunuzu diisiindiigiiniizde endise duy-
dugunuz veya sizi aradiginda telefonu agmak istemediginizi fark
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ettiniz mi! O sirada gézlem yapiyordunuz. Eger bu tepkiye neyin
yol actigint biliyorsaniz (ge¢ saatte ya da ¢ok sik aramast, yani-
nizda ¢ok fazla kiifiir/hakaret etmesi, azarlamasi veya elegtirmesi,
kiric1 seyler sdylemesi), bir limitiniz oldugunu gozlemleyebilirsiniz
(saat 10:00’dan sonra ve/veya giinde dort defadan fazla aranmalk,
hakaret duymak, azarlanmak, elestirilmek ve kirici seyler duymak
istemiyorsunuzdur). Iligkinizin sizin icin gercekten énemli olup
olmadigina ve bu limitlerinizden sevdiginize bahsetmek isteyip
istemediginize karar vermeniz gerekiyor.

Limitlerinizi Tespit Etme Caligmalari

Acikca ifade etmedigimiz pek ¢ok limitimiz vardir. Limitlerinizi
belirlemek icin kendinizi aktif bicimde gézlemlemeye baglamadan
once, BKB'li sevdiginizle alakasi bulunmayanlar da dahil olmak
tizere, agtkca belirli olmayan limitlerinizden bazilarini tanimla-
mak size yardimci olabilir. Kendinize sorun:

® Sevdiginiz kiginin evinize gelmesiyle ilgili limitleriniz var m1?

Eger varsa, sevdiginizin sizi ziyaret etmesi sizin i¢in ne za-
man uygun/!

Sevdiginizin sizi ziyaret etmesi ne zaman uygun degil?
® Arkadaglarinizdan gelen aramalarla ilgili limitleriniz var m1?

Ya ailenizden gelen?

BKPB'li sevdiginizden gelen?
® Sevdiginizle aranizdaki fiziksel temasla ilgili limitleriniz var m1?

® Konugma ve duygusallik agisindan limitleriniz nelerdir (kiifiir
edilmesini, yiiksek sesle konusmays, fiziksel tahriki tolere ede-
bilen biri misiniz?
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Bir Limitinizin Asildigini ifade Edip Etmeyeceginize
Karar Vermek igin Olayin “Artlarini ve Eksilerini”
Degerlendirmek

DDT’de insanlarin kararlarini akiler bir yolla vermeleri igin arti-
lar-eksiler analizi yapariz. Ilk bakista bu analizin sonuglari kendi-
lerini tekrarlayacakmig gibi goriinebilir; ancak ¢ok farkli ¢oziimler
olugmasina olanak saglarlar. Cuma aksamlar1 digar1 ¢ikip icen ve
gece yarisindan sonra evimi arayan kiz kardesimin aramalarini
yanitlayip yanitlamama konusunda karar vermek icin artilar ve
eksiler yontemini kullantyorum.

Aramalari Aramalar
Yanitlamak Yanitlamamak
Artilar - Cumartesi giinii - Azarlanmam
sinirli olmaz - Esimle vakit
- Biitiin gece gecirebilirim
telefonum ¢almaz - Kiz kardegime
- Evde oldugunu sinirlenmem
bilirim
Eksileri - Gecemi mahveder - Kiz kardegim igin
- Esim rahatsiz olur endigelenirim
- Kontrolden ¢ikmug - Annemi arar
hissederim - 100 tane sesli mesaj
birakir

Artilar ve eksilerin dogru ya da yanhsg bir yorumlamas: yoktur ve
bu yalnizca farkli degiskenler eklemekle ilgili degildir. Bu, ken-
diniz igin “akilc1” olan cevabi bulmakla ilgilidir. Bu artilara ve
eksilere bakinca bana gére aramalar1 yanitlamanin eksileri ve ya-
nitlamamanin art1 yonleri daha agir basiyor. Eger miimkiinse kiz
kardesimle bir konugma yapip ona limitlerimin ne oldugunu agik-
larim ve Cuma geceleri belirli bir saatten sonra beni aradiginda
cevaplamayacagimi ona sdylerim.

132



BORDERLINE KISILIK BOZUKLUGU OLAN BIRINI SEVMEK

Limitleri belirleme ve ifade etme siireci asagida 6zetlenmigtir. Li-
mitlerinizi etkili olarak gézlemlemeye bagladiginizda bunun bir
fotokopisini ¢ektirip yaninizda tagimayi diigiinebilirsiniz.

LIMITLERI BELIRLEME VE iFADE ETME )

Limitlerinizi belirlemek i¢in deneyimlerinizi gozlemleyin.
Limitlerinizin asilip agilmadigina dikkat edin.

Limitiniz agildiysa bunu karginizdakine ifade edip etmeyece-
ginize karar verin.

Eger ifade edecekseniz sevdiginizle konusun (kendi duygu-
nuzu diizenleyerek baglayin).

Limitleriniz Aglmadan Once Ifade Etmek

Kiz kardesimin cuma geceleri yaptigi aramalar ornegindeki gibi
belirlemis oldugunuz limitlerinizi agilmadan 6nce ifade etmek icin
elinizden geleni yapin.

1.Kendi limitlerinizi bildiginizden

emin olun.

2.Sevdiginizin halihazirda bir “Cuma geceleri icme-
konuda cani sikkinken onunla ye ctkinca genellikle
limitleriniz hakkinda konusmayin.  eve dondiigiinde beni
Oyle zamanlarda kirilgan olur ve arryorsun. Gegen
verecegi tepkilerin olumsuz olmast  Cuma aksami saat
kuvvetle muhtemeldir. Durumun 10'dan sonra beni
gerceklerinden bahsedin—ge- dort kez aradn.”

nellikle herkesin hatirladig: son
zamanlarda olmus bir olaydan
bahsetmeniz ise yarar.
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3. Bu durumla ilgili hisle-
rinizden bahsederken ayni
zamanda sevdiginizi gegerli
kilin ve onu yatigtirin.

4. Limiti belirleyin.

5. Duygusal bir yiikselme

gOsterebilecegini 6nceden
tahmin edin ve onu yatis-

tirmaya ve gegerli kilmaya
hazir olun.

6. Artik bu bes adimi kriz
durumlar1 disinda kullanabi-
lirsiniz ve sevdiginiz kisinin
limitlerinizi agmaktan ka-
¢inmak igin ne yapabilece-
gini ¢6zerken ayn1 zamanda
kendisi icin faydali bir gey
yapmasini saglayabilirsiniz.

“Seninle konusmaktan

keyif altyorum ama Cuma
gecelerini gercekten esimle
gecirmek istiyorum. Cok
fazla ictikten sonra beni ara-
diginda moralim gercekten
bozuluyor.”

“Cuma gecesi barlarda ictik-
ten sonra beni aramam artik
istemiyorum.”

“Cuma geceleri eve geldiginde
o koca eski evde yalnz kal-
digmu ve konusacak birinin
olmamaswmn kotii bir his
oldugunu biliyorum.”

“Cuma geceleri yalmz kal-
diginda sence yapabilecegin
neler var?”

Limitleri Etkili Sekilde Ifade Etmek Igin Ipuglar

® Sonrasinda ne yaganirsa yasansin gerektiginde sevdiginizi ge-
cerli kilarak limitlerinizi tekrar tekrar, farkl sekillerde ifade etme-
ye devam edin (“Bara gittikten sonra beni aramani istemiyorum”)

® O limitlerin sevdiginiz kisiyle degil sizinle ilgili oldugunu unut-
mayin. Bunu ifade edin. Saat 10’da bardan eve dondiikten sonra

134



BORDERLINE KISiLIK BOZUKLUGU OLAN BIiRINIi SEVMEK

sizi arayabilse kiz kardesiniz igin hayatin belki de daha kolay ola-
caginin farkinda olun. Onun i¢in daha kotii olmayacag kesin. Bu
limitler onun iyiligi icinmig gibi davranmayin. Bunlar sizin iyiligi-
niz i¢in.

@ Bir limitten bahsettiginizde sevdiginizi yatigtirmayr unutmayin.
Limitleri kabul etmek zordur ve hasar vericidir. Eger miimkiinse
bagka bir sey dnerin. Cuma gecesi gelen telefonlar konusundan 6r-
nek verecek olursak, “Cuma geceleri benimle konugmay1 gercekten
istedigini biliyorum ve ben de neler olup bittigini gercekten bilmek
istiyorum. Beni Cumartesi sabahlar1 aramaya ne dersin? Boylece
Cuma gecesi neler oldugu hakkinda konusabiliriz” diyebilirsiniz.

® Birinin kendini iletisimden geri ¢ekmesinin kargidaki i¢in ne
kadar zor oldugunu gecerli kilin. “Cuma geceleri benimle ko-
nugmak istedigin icin bunun sana zor geldigini ve istedigin her
seyi yapamayacagini duymanin kotii hissettirdigini biliyorum”
ya da “Birinin sana istedigin zaman arayamayacagini sdylemesi
zordur” diyebilirsiniz.

® Neyi neden yaptiginiz konusunda agik olun. Kizkardesinize sizi
arayamayacak olmasinin sebebinin eginiz oldugunu sdylemeyin.

Limitlerinizi ifade Ederken Kendinizden Odiin Vermemek

® Bir limitinizden bahsederken sevdiginiz kisi {iziildiigii icin pes
etmenizin, sevdiginizin yiikselmig duygularin1 pekistirdigini unut-
mayin. (Ayni sekilde eger bir sonraki hafta Cuma gecesi aradigin-
da cevap verirseniz de bu davranigini pekistirmis olursunuz.)

® Limitinizden bahsetmenizin sevdiginiz i¢in muhtemelen aci
verici olacagini ve sevdiginizin acisinin sizi geri adim atmaniza se-
bep olacak duygulara itebilecegini aklinizda bulundurun. Diyelim
ki birkag ay boyunca erkek kardesinizin kirasin1 ¢dediniz ve fark
ettiniz ki artik bunu yapacak paraniz yok. Bir limitiniz oldugunu
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“gozlemlediniz” ve bunu kardesinizle paylasmaniz gerekti. Karde-
sinize artik kirasin1 ddeyemeyeceginizi sdylediginizde siiphesiz ki
duygusal tepki verecektir. Hissettigi duygu, artik ona para verme-
yeceginizden dolay1 duydugu 6fke ya da kirasini kendi basina 6de-
yemeyecegine dair duydugu korku olabilir. Bu duygular sizi pes
etmeye ve kirasin1 6demeye ikna etmeye yonlendirmeye baglaya-
bilir. Artik limitlerinizi tekrar gozden gegirmek istiyorsunuzdur.
Belki birkag ayligina daha kiray1 6deyebilecek paraniz vardir. Ya
da belki de gecenin bir yarisi gelecek birka¢ aramaya daha cevap
verebileceksinizdir. Problem genellikle sevdiginizin duygularinin
(ve bunlarin sebep oldugu eylemlerin—aglamak, tehditler savur-
mak gibi) sizin duygulariniz1 etkilemesidir.

Limitlerden bahsederken insanlarin en sik hissettigi duygular;
sucluluk (“Bunu stylememeliydim. Buna benden daha ¢ok ihti-
yaci var. Onu incittim”), utang (“Daha iyi bir ebeveyn, es, arkadag
olmaliyim) ve korkudur (“Eger bunu yapmazsam kendini oldiire-
bilir”). Bu duygusal tepkilerden 11. boliimde bahsedilmigtir. Sim-
dilik, kendi duygulariniz yiiziinden limitlerinizden vazgecerseniz
bunun sevdiginizin duygusal tepkisini pekistirmek olacagini bil-
meniz yeterli. Daha da onemlisi, iligki-
nizi mahvetme ihtimalini olusturursu-
nuz. Eger limitlerinizi degigtirmeye de-
vam ederseniz iginizde bir kirginlik olu-
sacak ve bu gitgide biiyiiyecektir. Birinin
yaptig1 bir seyi gercekten begenmedigi-
niz bir durum disiiniin. O insana soyle-
mek istediginiz seyi ya da ona bahset-
mek isteyip de bahsetmediginiz bir limitinizi diigiiniin. En sonun-
da ne oldu? Genellikle bir noktada limitlerinizi agan bir davranig

olur ve siz patlarsiniz. Cogu zaman bu patlama iligkinin bitmesine
neden olur.

Limitleri
ifade etmek
zordur, fakat
onlar iligkinin
devamini
saglarlar

@ Bir limitten bahsederken “bozuk plak” teknigini kullanin.
Bu, kendinizi kelimesi kelimesine tekrar etmek anlamina gelir.
Bu size dikkat etmeniz gereken bir sey verir—limitlerinizi tek-
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rar etmek, yatigtiricit ctimleler sdylemek gibi—ve duygularinizi
kontrolde tutar. Limitlerden bahsetmenin faydalarini kendinize
hatirlatin. Eger bir artilar ve eksiler analizi yaptiysaniz bu anali-
zin sonucunu kendinize tekrar edin. Eger limitinizi ifade edemi-
yorsaniz, dnemli olan sey bu analizin sonucunu kendinize tekrar
tekrar soylemenizdir.

Bir limitinizden vazgegmek ile kogullardan dolay1 onu degistir-
mek arasindaki fark: bilin. Bir limiti sinir gibi diigtindiigiintizde
bunu degistirilemez gibi goreceksiniz. Terapistler ve talk show
sunucular1 hep BKB'li insanlarla aramiza “sinirlar” koymamiz
gerektiginden bahsetmiglerdir. Fakat biz artik sturlar kelimesi-
ni kullanmiyoruz. Sinirlar duvarlardir. Duvarlar ise agilmaz ve
esnemezler. Bir kez sinir koyduysaniz bu degistirilemezdir. Biz
ise limitleri kullaniyoruz ¢iinkii onlar1 esnek ve durumlara gore
degisebilir olarak goriiyoruz. Limitler zamanla, insanlar arasinda
ve durumlara gore degisebilir. Esimle olan limitlerim annemle
olandan farkhidir; ve annemle olan da i arkadaglarimla olan-
lardan. BKB’li daniganlarima karst ulagilabilir olmakla ilgili li-
mitlerim oldukga genistir fakat eger ki partnerim bir ameliyat
gecirdiyse ve birkag¢ hafta onunla ilgilenmeme ihtiyaci varsa li-
mitlerim gegici bir siire daha farkli olabilir. Her zaman oldugum
kadar ulagilabilir olmayabilirim.

Limitler kogullara gore degisebilir. Eger sevdiginizin hayatinda
kot bir sey oluyorsa (6rnegin ¢alistigr sirket iflas etmek tizerey-
se ve c¢alisanlarini isten cikariyorsa) normalde olan limitlerinizi
esnetebilirsiniz. Ornegin sevdiginizle aranizda “6ncesinde haber
vermeden birbirinizin evine gitmemek” gibi bir limit varsa, isten
cikarmalarin gergeklestigi siire zarfinda sevdiginiz yeni bir ig bu-
lana kadar bu limitinizi esnetebilirsiniz. Elbette ki eger sevdiginiz
her giin ve uygunsuz zamanlarda ugramaya baglarsa, bu gecici
olarak genigletilmig limitler icerisinde bile bazi yeni limitler olug-
turmaniz gerekebilir. Burada esas olan limitleri esnek ve degistiri-
lebilir olarak gérmenizdir.
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Kriz Durumu Diginda Nasil Davranmal

BKPB'li insanlar kendilerine ya da etraflarina karg1 yikici davranig
kaliplarinda sikigip kalabilirler. BKB'li birini ¢nemsediginiz za-
man, onun ayni hatalari tekrar tekrar yapmasini izlemek ¢ok zor
olabilir. Fakat ayni zamanda sevdiginizde duygusal bir ¢alkantiy:
tetiklemeden bu sorunlarla ilgili konugsmanin bir yolunu bulmak
da zordur. Belki erkek kardesinizin riskli cinsel davraniglar sergi-
lemesinden nefret ediyorsunuzdur ve nasil daha giivenli se¢imler
yapabilecegiyle ilgili onunla sakin bir zamanda konugmak istiyor-
sunuzdur. Ya da belki kiziniz erkek arkadastyla ilgili bir sey konus-
mak icin yaniniza gelir. BKB'li olsun ya da olmasin sevdiginiz insa-
nin hayatindaki bu konularda yapici bir konugma siirdiirebilmeyi
umarsiniz. En biiyiik dileginiz sevdiginiz kisinin kendi mutlulu-
guna mani olan ve hatta giivenligini tehlikeye atan sorunlardan
yavag yavag kurtulmas olabilir.

Ne yazik ki, karginizdaki kiginin BKB’li olmadigi durumlarda
bile bu tiir tartismalar ¢ok fazla hassas noktaya temas edebi-
lir ve durumu iyilestirmeden sonlanabilir—veya durumu daha
kotii hale bile getirebilir. Fakat bir de BKB faktorii varsa, erkek
kardesiniz elestirildiginden dolay:1 agir1 duygusallagabilir. Ya da
kizinizla giizel bir diyalog siirdiirdiigiiniizii diigiinerek (erkek ar-
kadagiyla ilgili) konugurken bir sey onu tetikler ve kendinizi bir
anda ¢ocugu hi¢ begenmemis oldugunuz igin biitiin problemi
cikarmakla suglanirken bulursunuz. Potansiyel duygusal yiik-
lenme sebebiyle duygular1 kontrol altinda tutmak ve sorunlarin

coziilmesine imkan olugturmak igin beg adiml yaklagimi kullan-
mak ozellikle 6nemlidir.

Bir kriz durumu olmadiginda kullandiginizda da bu adimlar ayrudir.
Fakat bir kriz olmadig1 zamanlarda 3. adimda bir yol ayrimi vardr:
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# 3. Soru sorun: “Sana yardimci olabilir miyim?” ya da “Be-
nim yardimimui ister misin?”

« Evet” “Haylr”
l )
Degerlendirme: Sevdiginizin bakig acisin1 ge-
cerli kilin.

Neler oluyor? Sorunun ne-
rede bagladiini, ne zaman  Yardim edemeyeceginizi kabul
bagladigini ve ¢6zmek i¢in  edin.

kimin gerektigini tam ola-

rak belirleyin. Bu problemle ilgili sevdigi-

nize daha sonra yaklagsmaya
calisin.

Eger bu davranigin devamlilig1
bunu gerekli kiliyorsa, bir li-
mit belirleyip bunu ifade edin.

Eger Sevdiginiz Kisi Sizin Yardiminizi Istiyorsa . . .

Amaciniz, karginizdakini kii¢iik gormeden ona karst elinizden
geldigince destekleyici ve cesaretlendirici olarak 4. ve 5. adim-
lar1 uygulamaktir: Sevdiginizin planladiginiz seyi yapabilmesi icin
(onu kiigiik gormeden ve hassaslagtirmadan) ilml ve cesaretlen-
dirici olun. Kendinizi bir kog gibi diigiiniin. Sevdiginiz kisi siz ol-
masaniz da kogucudur ve yarigi tamamlayabilir fakat siz kenardan
onu izlerken igler cok daha iyi gidecektir.

4. Adimda ne roliinde olmaniz gerektigini sorarken agik olun:

- “Sana dogrudan mu yardimci olayim?”
“ . . .. SENELH

- “Seni neselendirmemi ister misin

- “Islerin nasil gidecegini gormek icin yalmzca beklememi mi is-
tersin?”
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5. Adimda sonucu merak ettiginizi ifade edin:

- “Islerin nasil sonuclanacagm gercekten 6grenmek isterim.”
- “Neler oldugunu bana haber verebilir misin?”

Bes adimli siire¢ boyunca eger sevdiginizin duygulan yiikselirse biraz
geri cekilin ve gegerli kilmaya bagvurun. Duygulan yatigtiginda soru-
nu ¢ozmeye gegin. Eger sizin duygulariniz yiikselirse, kendi duygula-
ninizt diizenlemek igin ipuglarina goz atabilirsiniz (sayfa 117).

Eger Sevdiginiz Sizin Yardiminizi Istemiyorsa . . .

Bu durumda kabullenme iizerinde ¢aligmaniz gerekebilir. Bir son-
raki boliimde bahsedilen sevgi ve kabullenme, BKB'li biriyle ilgi-
lenirken son derece faydahdir.

Eger yardim etme talebinizin geri ¢evrilmesinden dolayr ¢ok iiz-
giinseniz, 118. sayfadaki kutucukta bahsedilen “ters eylem” tek-
nigini deneyin.

Kendinizi (ve duygularinizi) diizenlemek igin onca adimi uygu-
lamig ve sevdiginize yardim eli uzatmig olmaniza ragmen sevdi-
giniz yardiminizi reddetmekle de kalmayip aymi zamanda daha
da fazla bozukluk gostermis olabilir. Bu noktada kabullenme ve
kendini-anlama sizi sevdiginizle birlikte duygusal ve davranigsal
uguruma diigmekten alikoyacaktur.

Kendini Anlama ve Kabullenme Caligmalari

Bagka insanlar1 degistiremeyecegimiz sik stk soylenir. Bir davranig-
¢t olarak; bagkalarina verdigimiz tepkileri degistirerek bagkalarini
da biraz olsun degistirebilecek bir kapasiteye sahip oldugumuzu
diisiiniiyorum. Bu kitabin biiyiik kism1 bunun nasil yapilacagin-
dan bahsediyor. Ancak giiniin sonunda sevdiklerimizle ilgilenir-
ken cok fazla kabullenise sahip olmamiz gerekir.
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DDT’de, mutsuzlugun aci (duygusal ya da fiziksel) ve aciyr ka-
bullenmeme sebebiyle oldugunu 6gretiriz. Aci, hayatiminizin bir
parcasidir ve bagka insanlarla etkilesimimizin de mutlak bir un-
surudur. Acidan arindirilmag iligkiler yasayamayiz. Fakat mevcut
durumun gergekligini kabul etmedigimizde acidan mutsuzluga
gecis yapariz.

Elinizi yanan ocaga tuttugunuzu diigiiniin. Eliniz yanar. Kabul-
lenmemek, elinizi kipirdatmayip ocagin stiinde tutmaya devam
etmektir. “Elim yaniyor. Cok aciyor” diye bagirabilirsiniz. Elinizin
ocagin istiinde oldugunu kabullenmeden hi¢ bir sey degismez.
Sonra elinizi kaldirirsiniz. Genellikle elimizin ne kadar acidigin-
dan bahsedip dururuz ve elimizin ocagin iistiinde olup ocagin da
actk oldugunu asla kabullenmeyiz.

Her anin gergekligini oldugu gibi kabul etmemiz gerekir. Kabul
etmemiz gerekenler:

1. Sevdigimizin su an bulundugu durum.
2. Su anki durumunda sevdigimize verdigimiz tepkiler.
3. Mevcut durum.

Acik olmak gerekirse bunlar1 kabullenmek; daha farkli olmasin
istemedigimiz ve bunlar1 degistirmek icin ¢abalamayacagimiz an-
lamina gelmez. Bu, gercekligi oldugu gibi gordiigiimiiz anlamina
gelir.

Insanlar genellikle gelecegi kabullenmeleri gerektigini diisiiniir.
“Onun asla degismeyecegini kabullenmem gerek” diye diisiiniir-

ler. GELECEGI KABULLENMEK ZORUNDA DEGILSINIZ.

Yalnizca su an1 kabullenmeniz gerekiyor.

Bir defasinda hapishanede tutuklu olan BKB'li kadinlarla ¢alis-
mugtim. Bir ¢ogu biiyiik suglar iglemis ve dmiir boyu hapis ceza-
sina carptirilmig insanlar. Olene kadar hapishanede kalacaklarint
nasil kabullenebileceklerini bana soruyorlardi. Olene kadar hapis-
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hanede kalacaklarini kabul etmek zorunda degillerdi. O anda orada
olduklarin1 kabul etmeleri gerekiyordu. O giin. Tabi, bir sonraki
giin tekrar orada olduklarini kabul etmek zorundalardi. Ve son-

raki giin. Ve sonraki giin. Onlar i¢in kabullenme siirekli tekrar
etmeliydi.

Sevdiginiz insan1 o an bulundugu noktada kabul etmelisiniz. Ya-
rin yine ayni durumda oldugunu kabullenmeniz gerekebilir. Veya
yarin daha farkli olabilir ve 0 zaman da onu 6yle kabullenmeniz
gerekir. Kendinizi o an bulundugunuz noktada kabullenmeniz de
ayni derecede dnemlidir. Ertesi giin de ayn1 durumda oldugunuzu
kabullenmeniz gerekebilir. Ya da yarin daha farkli bir durumda
olabilirsiniz ve o halinizi de kabullenmeniz gerekir.

Kendinizi kabullenmek, duygularinizi kabullenmek anlamina ge-
lir. Sevdiginizle ilgili birgok hissiniz olmasi normaldir. Hayatinin
istediginiz gibi gitmemesinden dolayr duydugunuz iiziintii. Kor-
kung bir sey yapacagina dair korku. Kendini ve sizi incittigi igin
hissettiginiz 6tke. Durumundan 6tiirti duydugunuz hayal kirikli-
g1. Sevdiginize yardimci olmak icin belli zamanlarda yapmadigi-
niz seylerden otiirii hissettiginiz su¢luluk. Duygulariniz ne olursa
olsun yiikselige gegtiklerinde onlar1 olduklar: gibi kabul etmek
onemlidir. Varliklarini kabul etmeniz gerekir. Ancak varliklarini
onayladiktan sonra onlar1 kabul etmeye devam edebilir ya da on-
lar1 degistirmeye ¢alisabilirsiniz.

Burada kabullenmeye calismak kelimesini kullanmamin bir sebe-
bi var. Oylece kabullendigimiz baz seyler vardir. Bir sabah kalkip
o giin ige gitmek istemezseniz, o giiniin Carsamba giinii oldugu-
nu ve ise gitmeniz gerektigini kabul edebilirsiniz. Sonra da kalkip
ise gidersiniz. Fakat burada bahsettigimiz kabullenme, giinlerden
Cargamba oldugu igin ige gitmeniz gerektigini kabullenmekten
biraz daha problematiktir. Buradaki kabullenme, ac1 verici sey-
lerle ilgilidir. Caligma s6zciigiinii kullanmamizin sebebi, “kabul-
lenis” dedigimiz seyin birden, sihirli bir sekilde ulastiginiz bir yer
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olmamasidir. Bunun yerine, kabullenmek igin ugragir dururuz; bu
yiizden de bu yolculugu kabul ederken kabullenisi saglamak yerine
kabullenmeye ¢aligmak kelimesini kullaniriz.

Kabullenme Calismalarini Nasil Yapabiliriz?

Sevdiginizle hararetli bir tartigmanin icindeyken bir fikre ya da
duyguya takilip kaldiginizi ve bunun sizi rahatsiz ettigini fark et-
tiginizde kabullenme ¢aligmasi yapabilirsiniz; bu ¢aligma sevdigi-
nizle herhangi bir etkilegim icerisinde degilken de gerceklesebilir.
Cogu zaman, dnceki etkilegimleriniz sebebiyle hissettiginiz acidan
dolay1 ya da 0 an mevcut durumlardan o6tiirti kabullenme ¢alis-
malar1 yapmaniz gerekecektir

1. Neyi kabullenemediginize karar verin. Sizi neyin mutsuz
ettigini kendinize sorun.

2. Sesli bir gekilde ifade edin: “.... durumu/olmasini kabulle-
niyorum.”

3. Beden durusunuza dikkat edin. Kabul edici bir durusunuz
oldugundan emin olun:
a. Ellerinizin kenetli olmadigina emin olun.
b. Yiiz kaslariniz1 gevsetin.

Bir Kabullenig $ekli Olarak Anlayig

Duygularinizi kontrol altinda tutmanin en kesin yollarindan biri
anlayiglt olmaktir; ki bu da elbette kendinizi ve sevdiginizi ka-
bullenmeyi gerektirir. Iyilik meditasyonlari ad1 verilen ve diger
insanlara karg1 anlayigh olmamiza gergekten yardimci olan Bu-
dist egzersizleri vardir. Bununla beraber, kabullenme ve duygu-
sal diizenlemeyi saglamak i¢in anlayig1 kullanabilirsiniz. Anlayzs,
bagkalarinin sikintilariyla empati kurmanizi saglar. Anlayig ve
empatiyi acima hissiyle karigtirmamak 6nemlidir. Acima, sev-
diginiz sanki umutsuz ya da kirilganmig gibi davranmaniza se-
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bep olur ve bu hi¢ yardimc1 olmaz. Kabullenmenin aksine acima
icinde biraz yargilama bulundurur (“Onun i¢in ¢ok iiziiliiyorum

clinkii...”) Anlayig, bir insanin o an oldugu kiginin derinlemesi-
ne kabuliidiir.

Anlayi, kendini anlama ile baglar. Eger buna sahip degilseniz,
bagka birini de kabul edemez ve ona kargi anlay1s besleyemezsiniz.
Olaylar kizigtiginda anlayisa sahip olmak kolay degildir; bu yiiz-
den duygular yiikselmeden evvel bu aligtirmalar1 yapmak gerekir.

Anlayis Pratigi Igin Yontemler
1. Ise kendinizden baglayin:

a. Kendinizi negeli ve kabullenici olarak gorsellestirin. Size
nasil goériiniiyor! Yiziiniizde hafifce bir tebessiim olsun.
Kendinizi nazik seyler yaparken hayal edin. Durumlara
karg1 sabirla ve beceriyle yaklastiginizi hayal edin.

b. Olumlu yonlerinizi diigiiniin. Ge¢miste yaptiginiz iyi sey-
lerden bazilar1 nelerdi? Bir tatsizligin ortasinda da olsa biri-
ni ne zaman kabullendiniz?

c. Anlaygh, kabullenici ciimleleri kendi kendinize yiiksek
sesle sdyleyin. Bu ciimleler birer olumlama olabilir; ama
ayn1 zamanda gecmisteki sefkatli anlar1 da belirtebilir-
siniz (“Kendimi onun yerine koydum ve bana, benden
nefret ettigini bagirirken bile her seyini kaybediyor gibi
hissetmenin onun i¢in ne kadar zor oldugunu fark et-
tim”). Kendinizde sevdiginiz bir sey bulun ve bunu tek-
rar tekrar soyleyin.

2. Simdi ayn seyi sevdiginiz i¢in de deneyin. Anlayis icin aligtir-
malar yaparken neyin ise yaradigini yazmak ige yarayabilir.
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a. Gorsellestirin: sevdiginizi negeli ve yiiklerinden arinmig olarak
hayal edin. Bu nasil goriiniiyor?

b. Sevdiginizin olumlu 6zelliklerini ve hayatinda yaptigi iyi, sef-
katli ve anlayigh seyler diigiiniin:

c. Sevdiginiz hakkinda anlayig igeren, onun soylediklerini kabulle-
nici ciimleler kurun ve bunlari sesli bicimde soyleyin. Kabullen-
menizi saglayan ciimleyi se¢in (huzur veren bir ciimle olsun) ve
bunlar1 hafizanizda tutabileceginiz hatiralara doniistiiriin.

...........................................................................................................................................................

Kendini Anlama Olarak Oz-Bakim

Sevdiginizle olan iligkinizle ilgilenmenin bir yolu kendinize bak-
maktir. Kendinizle ilgili kabullenici, anlayigli bir tutum geligtirme-
ye ek olarak bedeninize ve ruhunuza da bakmaniz gerekir. Sag-
likl1 bir bedene sahip olmak, sevdiginiz duygusal oldugunda bile
duygularinizi deneyimleme agisindan sizi daha giiglii ve daha az
kirilgan yapar. Bunu yapmak i¢in birkag yol vardir:

® Oncelikle fiziksel saghgmiza dikkat edin. lyi yediginizden, iyi
uyudugunuzdan, ¢ok fazla kafein, alkol ve seker tiiketmediginizden
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emin olun. Dinlenmek ve yenilenmek i¢in kendinize zaman ayirin.
Size zevk verecek ve kendinizi kontrolde hissetmenizi saglayacak
aktiviteler bulun. Bunlar duygusal tepkiselliginizi azaltacaktr.

® Duyularizi yatigtirin. Uzmanlarin bulgularina gore her giin
kendini yatistiran insanlar, kendilerini yatigtirmayan insanlara ki-
yasla daha az rahatsiz edici oluyorlar. Duyulariniz1 yatistirmak da
duygulariniz1 kontrol etmenin bir bagka yoludur. Her giin duygu-
larinizin siddetini azaltacak seyler yapmak igin biraz zaman ayirin.
Bes duyuyu diisiiniin:

Dokunma: Sicak bir dug alin, evcil hayvaniniza (varsa
onunla) sarilin, yumusak battaniyelere dokunun

Tat: Yatigtirict yiyecekler yiyin, agziniza rahatlatici tadi olan
seyler alin (karamel gibi), sicak ¢ay, kakao, kahve
icin

Koku: Lavanta, okaliptiis, cesitli ¢igekler, tarcin ya da
mumlarla odanizda rahatlatic1 bir ortam yaratin

Goriintii: Size rahatlik veren goriintiilere bakin. Su, daglar,
resimler, oyun oynayan ¢ocuklar gibi

Ses: Dinlendirici miizikler dinleyin; sorf sesleri ya da kedi-
lerin mirlamasi gibi

® Kiigiik bir tatile cikin. Tatiller, iyilesmemiz ve yenilenmemizi sag-
larlar. Kendinize birkag saat ayirin. Cikip ¢imlerde oturun, spor mii-
sabakast izleyin, bir roman okuyun. Ge¢mis ya da gelecek hakkinda
endiselenmeden yapabileceginiz bir seyler bulun. Biraz mola verin.
Bu mola sonrasinda duygulara karst daha az hassas olacaksiniz.

Zor durumlart agmanin bir yolu da kendinizi negelendirmektir. Bir-
cogumugz, stres altindaki yakinlarimiza moral verme ya da onlara
olanlarla basa ¢ikabileceklerini soyleme konusunda iyiyizdir ama
bunu kendimiz i¢in yapamayiz. Eger siz de o insanlardan biriyseniz:
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1. Bir arkadaginizin sizi arayip sizinkine benzer bir durumu ol-
dugundan bahsettigini diisiiniin.

2. Arkadaginizi negelendirmek icin ona s6yleyeceginiz tig seyi
listeleyin.

3. Bu ii¢ seyi her giin kendinize syleyin; ta ki otomatik ola-
rak soyleyeceginiz seyler haline gelene dek.

Artik sevdiginizin kontrolden ¢ikmig davraniglarina ve duygula-
rina tepki vermek i¢in adim adim metotlariniz olduguna gore, bu
davraniglarin tam olarak neler oldugunu gormek icin bazilarini
incelemeye baglayacagiz. Bir sonraki boéliimde, BKB'li insanlarda-
ki alt1 davranig kalibini inceleyecegiz ve her biri igin diizenleme ve
kabullenmeyi nasil kullanabilecegimize dair 6rnekler sunacagiz.
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Bozuklugunun Bir¢ok Yuzi






“Bu Sekilde Hissetmeye
Katlanamiyorum!”

“Jack’i kaybetmek iizereyim! Buna eminim. Canimin bu kadar
yanmasina dayanamiyorum. Onu kaybedersem mahvolurum.”

Bunlar; Gail'in gece saat 11:00’de, sonrasinda 1:00’de ve en so-
nunda da saat 4:00’de kiz kardesi Dana’nin aramalarini yanitladi-
ginda duyduklariydi. Dana, kocasini kaybediyor olduguna emindi
ciinkii giin iginde birkag kez kocasina bagirip onu kendisini aldat-
makla suglamisty; aglamig ve kendini oldiirmekle tehdit etmisti.
Gail, Jack’'in onu sevdigini ve terk etmeyecegini soyleyerek kiz
kardegini yatigtirmay1 denemis; bagka konular agarak onun dikka-
tini dagitmaya galigmigti. Kiz kardesini teselli edebilecek her tiirlii
tavsiyeyi vermisti. Fakat Dana, kendisini ¢aresizlige siiriikleyen
bir girdabin icine dogru gittikge daha da fazla batiyordu. Bu girda-
bin iginden nasil ¢ikacagini bilmiyor ve kendisini oradan Gail'in
ctkarmasini talep ediyordu.

Gail ise yorulmugtu. Yorgunlugunun sebebi yalnizca o gece uykusuz
kalmasi degil, bunu daha 6nce defalarca yagamig olmasiydi. Periyo-
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dik olarak, ufak bir uyarim Dana’y1 tetikliyordu ve ¢ok yogun duy-
gularin kontrolii altinda oldugu bir duygu durumuna gegis yapma-
stna neden oluyordu. Dana, hayatinin sonuna kadar bu durumdan
kurtulamayacagin diigiiniiyordu. Tamamen kontrolden ¢ikmig ve
caresiz hissediyor, bu duygular da davraniglarina aynen yansiyordu.
O anlarda kardeginden yardim istiyordu. Sonrasinda Gail kardesine
her tiirlii yardimci olmaya galigtiysa da, Dana onu kendisini umur-
samamakla sugladi. En sonunda Dana iyice karamsarliga gémiiliip
tek seceneginin her geyi sona erdirmek oldugunu, hicbir seyin de-
gismeyecegini ve buna daha fazla dayanamadigini soyledi.

Duygusal bozukluk BKB’nin temelinde oldugundan dolay, eger
BKPB'li bir sevdiginiz varsa bozuklugun bu sekildeki bir tezahii-
rii size tanidik gelmis olabilir. Ve tabii ki, duygusal bozukluktan
BKB'li kigilerde siirekli olan bir durummug gibi bahsetmistik. As-
linda bu siirekli bir hal degildir. BKB'li insanlar igin siirekli olan
duygusal hassasiyettir. Sevdiginiz insan, duygusal bozukluga kars
stirekli olarak savunmasiz haldedir. BKB'li cogu insan duygusal
olarak nispeten daha sakin oldugu dénemlerden gecer. Fakat
cogu zaman duygusal bir girdabin iginde sikigirlar ve giinlerce,
hatta haftalarca orada kalabilirler. Bu boliimde bahsetmek istedi-
gim sey bu davranigtir. Bu déngiiniin neden olugtugunu anlarsa-
niz bu birincil BKB davranigiyla baga ¢tkmaniz da kolaylagabilir.

Ikinci bolimden biliyorsunuz ki BKB'li kisiler dogal olarak duy-
gusaldirlar ve kendi duygularina giivenmemeyi, onlan dikkate al-
mamay1 ogrenmiglerdir. Bu ¢ifte sorun, onlar yalnizca agirt yogun
duygular yagamaya degil ayni zamanda duygusal olarak kontrolden
ctkmig hissetmeleri durumunda agir1 tepkiler olugturmaya kargt da
hassas hale getirir. Iste bu da girdabin olugsmaya bagladig1 noktadur.

Dana’nin durumunda; Gail, kiz kardesini bogluga dogru siiriikle-
yen ilk seyin ne oldugunu bilmiyor. Aslina bakarsaniz bunu Dana
da anlamiyor. Fakat o karadelige bir kez girdigi zaman duygular
iist iste binip duruyor ve bu durumda Dana, duygularini tetikle-
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yen ilk seyden ziyade, onlar1 durdurabilecek beceriye sahip olma-
masindan dolay: gittikge daha da fazla tziiliiyordu.

Ben bu fenomeni bir girdaba ya da batakliga benzetiyorum ¢iin-
kii bu durum, sevdiginizi donemsel olarak—muhtemelen sik
stk—icine ¢eken bir tuzak gibidir; fakat ayn1 zamanda bu onun
genel hali degildir. Olamaz da. O seviyedeki devamli bir acinin
atlatilmasi ¢ok zor olurdu (bu yiizden de maalesef intihar, BKB'li
kisilerde alistlmamig bir durum degildir; bu konu i¢in 12. Bsliim’e
bakabilirsiniz). BKB'li bir¢ok insan kendilerini bu girdaptan kur-
tarip daha tolere edilebilir bir duygusal duruma dénebilirler; bunu
bazen etkili davraniglarla, bazen iglevsel olmayan davraniglarla,
ve ¢cogunlukla kendilerini gecersiz kilarak yaparlar; ki bu konu-
dan 6. Boliim’de bahsedilmistir. Hayatlar1 garesizlikten ibaret gibi
goriinen, fakat yine de zaman zaman bundan kurtulabileceklerine
inanan BKB'li insanlarla tanigtim.

BKB'li insanlar genellikle o girdap bir kere donmeye bagladiginda
bunu baglatan seyin ne oldugunu bilmediklerinden dolayy; sizin
de sevdiginiz kisi igin tehlikenin nerede yattigina dair pek az fik-
riniz olabilir; dig diinyada m1 yoksa birebir iliskinizde mi? Belki de
bu sizin igin ¢ok da dnemli degildir. BKB'li kisileri tuzaga diigiiren
o karmagik duygular ve davraniglar zincirini ¢dziimlemek profes-
yonellerin isidir. Biitiin duygusal uyarimlar1 yok etmek icin bog bir
cabayla kendinizi bitap etmig olabilirsiniz. Yine de o girdap agilir
ve genelde ikinizden biri buna karsi koyamadan 6nce sevdiginizi
yutar. Iyi haber ise sevdiginizi alevlendiren bu duygusal kivilcim-
lar,, kendi tepkilerinizi degistirerek azaltabilirsiniz. Goreceksiniz
ki, bu siirecte sevdiginiz kiginin duygularini tetikleyen konular ve
dongiilerle ilgili bir seyler 6grenebilirsiniz.

Duygusal Bir Girdabin Anatomisi

Simdi, sevdiginizi—ve ardindan sizi de—yutan bu girdaba daha
yakindan bakalim.
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Sevdiginiz Kisinin Deneyimi

Genellikle BKB'li kiginin bagina aci1 verici bir olay gelir. Bu olayin
o an sizin i¢in ya da BKB'li olmayan bir kisiye gére ac1 verici olma-
yacak olmasi 6nem arz etmez. Onemli olan, bu olayin BKB'li kisi-
nin giiglii duygusal tepkiler olugturmasina sebep olmasidir. Olayin
ona verdigi ac1 gittikce daha da biiyiir. Kontrol edilemez ve dur-
durulamaz goriiniir. Bu ac1 verici deneyim baga ¢ikilamaz bir hal
alir. Bu durumda BKB'li kisi garesizlige diiger. Bu devam ettikce
umutsuzlugu da biiyiir. Sevdiginiz insana gore bu duygularla yapi-
labilecek hig bir sey yoktur. Bir ugurumun kenarinda duruyordur
ve gorebildigi seyler yalnizca aci ve ¢aresizliktir. Umutsuz oldugu
zamanlarda partneriniz, ebeveyniniz, ¢cocugunuz ya da kardesiniz
o anki durumundan kurtulabilecegi bir yol géremez ve dniinde
yalnizca acidan ibaret bir gelecek goriir.

Marie 45 yasindadir ve BKB kriterlerine uymaktadir. O ve part-
neri bir ¢cocuk sahibidirler. Marie; partneri ve bes yasindaki ¢cocu-
gu tarafindan zarar gordiigiinii soyler. Partneri, Marie'yi incitmek
istemedigini ve hatta onu incitme ihtimali olan herhangi bir sey
soylememek icin elinden geleni yaptigini sdyler. Marie, duygusal
olarak agir1 yiiklii oldugunu disiiniiyordur ve her seyi insanlarin
kendisini incitmesi olarak algiliyordur. Marie’'nin hissettigi ac1 da-
yanilmazdir ve kendisine o kadar bitmek tiikkenmek bilmeyecek
gibi goriiniiyordur ki bunu durdurmak icin her seyi yapmaya ha-
zirdir. Acisini azaltmak icin kim ne soylerse soylesin (bunlar ister
problemlerini ¢dzmesi i¢in ona yardim etme g¢abalari olsun, ister
acisin1 paylagmak igin iletisim kurma ¢abalar1) dedikleri ona ac1
verici gelir ve partnerine, onun kendisine yasattig1 acilart daha
fazla kaldiramayacagini soylemeye baglar. Cektigi acinin {istiine

bir de ac1 ¢ekiyor olmasinin verdigi aciyr
Umutsuzluk, deneyimliyordur. Marie bu acidan kur-
BKB’li kisilerin tulmak icin bir yol olmadigini ve sonsu-
ve sevdiklerinin za kadar boyle hissedecegini diigiiniiyor-
diigmanidir dur. Duygusal hassasiyet girdabi genel-
likle sevdiginizin ac1 verici, korkutucu,
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kafa karigtirici ya da tedirgin edici buldugu bir olayla baglar. S6y-
ledigim gibi, bu belirli mekanizmay: anlamak igin o olayin tam
olarak ne oldugunu bilmeniz gerekmez (fakat BKB'li kisilerin,
sorunlarini ¢ozmek igin eninde sonunda o tetikleyici olay1 anla-
malari gerekir. Anlamaniz gereken sey ise, BKB'li olmayan bir in-
sanin zihninde etkisi azalacak ve yatigacak bir duygu, sevdiginizin
zihninde kalic1 hale gelir.

O girdap, bagska duygular ve davraniglar1 da icine ¢ekerek,
BKPB'li insanin acisini dindirmek igin garesizce bir ¢abayla diir-
tiisel davraniglar benimsemesine sebep olacak bir davraniglar
dizisi olugturur. Marie zaman zaman alkolden medet ummaya
baglar; ayni zamanda ¢ok yiyip sonrasinda kusma aligkanhig:
da edinmigtir. Sonrasinda kendi davraniglari bagka bir rahat-
siz edici duyguyla hareket etmesine sebep olur, bu da genelde
utan¢ ve sugluluktur: Bagta duygularini kontrol edemezken
sonrasinda davraniglarini kontrol edemez olur. Asagilik biri
oldugunu diigiiniir.

Sik rastlanan ikincil duygulardan biri de o6fkedir. Diyelim ki
BKB’si olan kuzeniniz evinize aksam yemegine gelecektir. Fakat
0, bunu yapmak yerine biitiin giin evde oturmug ve hazirlanip
size gelecek enerjiyi kendinde bulamamigtir. Onu arayip nerede
oldugunu sorarsiniz. Size gelmedigi igin utang ve sugluluk hisse-
der ve zaten 6ncesinde de oldukga tizgiin ve yalniz hissediyordur.
Bu noktada 6tke duygusu ¢ok giiglii bir bigimde ortaya ¢ikar. Bu
ofke duygusu; utang, sugluluk, tiziintii ve yalnizlik duygularindan
kurtulmaya yarayan bir kagig bileti gibidir ¢iinkii ¢ok yogundur.
Ofke; kuzeninizin daha az kabul edilebilir—dolayistyla cok daha
ac1 verici—buldugu diger duygular1 goz ardi etmesine izin verir.
Fakat sonra ofke hissiyle size patlar ve bu davranig da onun yine
utang dolu ve suglu hissetmesine neden olur. Duygulan yiikselige
gecer, girdap daha hizli ddnmeye ve etrafindakileri daha da hizh
icine cekmeye baglar. Gittikge daha ¢ok kontrolden ¢ikmug hisse-
der ve bu onu daha da duygusallagtirir.
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Bu déngiiniin ne kadar karmagik ve kendi kendini yenileyebilen
bir hale gelebildigini simdi anliyorsunuzdur. Bu karmagiklik, sev-
diginizin giinlerce ya da haftalarca bu duygusal girdabin iginde
sikigip kalmasinin bir sebebidir. Ac1 verici duygulardan kagin-
mak icin olusan diirtiisel davraniglar kendi duygusal tepkilerine
yol agar ve bircok insan1 bitmek bilmeyen bir kriz durumunun
icinde birakir. Kriz durumu—Dbir aile tiyesiyle yaganan kavga, ¢cok
icip sarhog olma, agir1 para harcama ya da yasa digt bir sey yapma
gibi—c¢oziimsiiz kaldiginda, bu da o girdab besler.

Bu girdabi baglatan ve devam ettiren yalnizca olaylar ya da duy-
gular da degildir. Ayn1 zamanda anilar da bunu yapar. BKB'li
insanlarin acilar1 konusunda aktif bir hafizalar1 vardir. Aci verici
olaylarin yil doniimlerine ve hatiralarina odaklanmaya meyilli-
dirler. Bu da hepimizin sahip oldugu bi¢im verilebilen zihinleri-
miz sayesindedir. Bizler tecriibe yoluyla 6greniriz. Diyelim ki bir
festivale gittiniz ve harika vakit gecirdiniz. Beyniniz festivallerle
ilgili olumlu bir iligki olugturacaktir. Ne zaman size festivalleri
hatirlatacak bir sey yasasaniz mutlu ve heyecanl hissedebilir-
siniz. Peki ya festivale gittiginizde bir palyaco tarafindan kor-
kutulmug olsaydiniz? Beyniniz festivaller ile palyagolar arasinda
olumsuz bir baglanti olusturacaktir. Bu durumda bir palyaco
resmi gormeniz bu korkuyu canlandirabilir. Ya da festival ger-
ceklesen bir sokaktan gegmek korkunuzu yeniden alevlendire-
bilir. Eger festivaller ya da palyacolar gercekten hayatinizda bir
tehdit olugtursaydi bu korkunuz iglevsel olabilirdi. Fakat eger
cocugunuzun dogum giiniine bir palyaco geldiginde panik atak
gegiriyorsaniz bu korku iglevsizdir. Tipki palyago ve festival 6r-
negindeki gibi, BKB'li insanin beyni ¢cogunlukla agir1 yogun ve
hi¢bir sey olmasa bu yogunluktan otiirii bile rahatsizlik verici
olan duygularla olumsuz baglantilar olugturur. BKB'li kisi ayni
zamanda bu duygulann olumsuz bagintilarindan dolayr kabul
edilemez goriir. Evinize yemege gelmedigi i¢in utang hisseden
adamin durumunda oldugu gibi, bir olumsuz duyguyu tecriibe
etmek, bir bagka olumsuz duyguyu ategleyebilir.
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Duygular beraberinde baska duygulan getirir. Olumsuz duygu-
lar ise beraberinde olumsuz duygular getirir. BKB’li insanlar ise
konu acilar oldugunda adeta bir siinger gibidirler. Olumsuz olan
her seyi yogun yasarlar ve yagsamlarindaki trajediden kurtulma-
nin bir yolu olmadigini diisiiniirler. Duygular giderek daha da
biiyiir ve bu olumsuz duygularin ulagtigi son durum umutsuzluk-
tur. Umutsuzluk sizin ve sevdiginizin diismanidir. Intihar riski,
umutsuzlugun ve/veya 6fkenin artmasiyla birlikte yiikselir. Bu,
BKPB'li kisinin size “Canimin ne kadar yandigini sana gosterece-
gim” demesinin bir yoludur.

Tepkiniz—ve Onun Sizi Gotiirdiigii Yer

Insanlarin, sevdigi kisilerin bir duygusal girdaba dogru siiriiklen-
digini gérmeleri karsisinda yaptiklari iki sey vardir: “diizeltme” ya
da “koruma”. Hepimiz, sevdigimiz kisiler icin iyi gitmeyen durum-
lar1 diizeltmeye ¢aligma egilimindeyizdir. Sevdigimiz kiginin aci
cektigini gordiigiimiizde ise bu icgiidiimiiz daha da kuvvetlenir.
Muhtemelen sevdiginiz kisiye ac1 veren her neyse bunu “diizelt-
mek” icin insaniistii gayretler gostermigsinizdir. Oyleyse neden
biitiin ¢abalariniz bogsa ¢itkmig—ya da igleri daha da koétii hale
getirmistir!

Sevdiginiz insani “negelendirmek” igin olan g¢abalarinizin bosa
ctktigini muhtemelen gérmiigsiiniizdiir. Belki de bunlar sevdigi-
nizi 6fkelendirmistir. Biitiin iyi niyetinizle onu iyi hissettirmeye
ve ona olumlu oneriler vermeye ¢alismaniza ragmen, sevdiginizin
size yansittig1 6fke sebebiyle sizin de delice bir ofkeyle kalakal-
diginiz oldu mu? Bu, yeterince yardimci olmadiginiz ya da onu
yeterince sevmediginiz i¢in degildir. Genellikle BKB'li kisi size
kendisinin ne kadar ac1 ¢ektigini anlamadiginiz icin kizginken;
kendisine de o kadar duygusal oldugu ve/veya sorununu kendi
bagina ¢6zemedigi icin kizgindir. BKB'li birine gére, onun acisini
kabullenmeyen herhangi bir tepki sevimsizdir. Bu yiizden proble-
mi ¢dzmesine yardim etmeye ¢aligmaniz ancak bu sorunun ona ne
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kadar aci1 verdiginin farkinda olursaniz bu durum —onun duygu ve
diisiincelerini— gecerli kilicidir. Diger bir yandan, onun sorunu-
nu Onemsiz gibi gostermeye ¢aligmak bu sorunun sevdiginize ne
kadar ac1 verdigini gegersiz kilmaniz demektir. Sorununu kendi
basina ¢ozebilecegini sdylemek ise onun su zamana kadar bunu
bagaramamasinin getirdigi utang ve sugluluk hissini gegersiz kil-
makur. 3. ve 4. boliimlerde 6grendiginiz gibi, en basta kisinin duy-
gusal deneyimini gegerli kilmak esastir.

Biiyiik ihtimalle sevdiginizin gittikce daha da umutsuz hale geldi-
gi, sizin ona bu konuda ¢6ziim igin 6nerilerde bulundugunuz ve
sundugunuz Onerilerin neden igse yaramayacagina dair size agik-
lamalar yaptig1 bir olaylar dizisine aginasinizdir. Eger ona iglerin
yoluna girecegini sdylediyseniz sinirlenmis ve size “Hig bir gey bil-
miyorsun” manasina gelecek bir seyler sdylemistir. Eger onu yalniz
biraktiysaniz size kendisini ya da ne kadar ac1 ¢ektigini umursa-
madiginizi sdylemigtir.

Tabi ki siz de bu durumda kétii bir sonuca yol agmadan herhangi
bir sey diyemeyeceginizden endiselenmeye baglarsiniz ve bu vyiiz-
den de sevdiginizi korumak icin—Marie’nin partnerinin Marie’ye
yaptig1 gibi—higbir sey sdéylememeyi tercih edersiniz. Sonrasinda
ise sevdiginiz, tipki1 Marie’nin partnerine soyledigi gibi, size higbir
sey soylememenin de ac1 verici oldugunu séyler. Bu iginden ¢ikil-
maz bir durumdur.

Asirt duygusal olduklarinda BKB'li insanlarin ¢evrelerinden
duymak istedikleri, ¢cektikleri ac1 diizeyinin anlagilabilir oldugu-
dur. Tecriibeleri ise genellikle tam tersi yonde olmustur: duygu-
lar1 o kadar abartilidir ki asla anlagilamazlar. Kendi duygularin-
dan korkarlar (tabi, biz de korkariz) ve ayn1 zamanda agir1 tepki
verdiklerine dair herhangi bir yoruma karst da asir1 derecede
hassastirlar. Kontrolii ellerine almalarini gerektiren her tiirlii
iletisimde kontrolii kaybetmis ve ¢ok hassas hissederler. Ken-
dileri hakkinda hi¢ umutlar1 yoktur ve sizin de onlar hakkinda
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umudunuz olmadigindan korkarlar. Duygulan iginde bogulur-
ken kendi ¢irpiniglarini izlerler.

Eger DDT’den haberdar olsalardi, yogun bir gegersiz kilinma geg-
migleri oldugunun farkinda olurlardi. Soruna kendilerinin sebep
olduklarini ve kontrolden ¢ikmus bir yiik treni gibi olduklarini an-
larlar fakat bu, kendilerini durdurabilmek konusunda frenleri tut-
mayan bir yiik treninden daha yetkin olacaklar1 anlamina gelmez.

Korumaci tutumdan bahsedecek olursak, bunun da ige yarama-
yacagini ve ayni zamanda siire¢ icerisinde sizi yoracagini sdy-
leyebiliriz. Otuz yagindaki Stacy, miidiiri ile tartigirken bircok
defa kontroliinii kaybettigi igin acil servisteki isini kaybetmek
tizere oldugunu fark ettiginde ailesiyle birlikte yagiyordu. Sevk
islemlerini gerceklestirirken duydugu hikayelere ¢ok biiyiik duy-
gusal tepkiler veriyordu ve bir telefon konugmasinin kendisine
hissettirdiklerinin siklikla sonraki konugmalarina konsantre
olma becerisini de etkilemesine izin veriyordu. Isine son veril-
dikten sonra odasina ¢ekilip giinlerce oradan ¢itkmadi. Ebevey-
nleri bu olaya nasil tepki vereceklerini bilemediler. Onu yalniz
birakmay1 denediler fakat bunu yaptiklar1 zamanlarda daha da
fazla umutsuz goriiniiyordu. Ailesine kizgindi ¢iinkii onlar ken-
disiyle isi ile ilgili konugmuyorlardi. Sonunda ailesi onunla “bir
konugma yapmay1” denedi. Stacy’nin ailesi ona kargi ¢cok kibar
olmaya caligtilar. Stacy’nin tepkileri artt1 ve ailesini kendisine
bir cocukmug gibi davranmakla suglad:.

Sevdiginiz kiginin sorunlarin1 ¢6zmek igin olan biitiin ¢abalarini-
zin onun duygularini azaltmadigini ve hatta onlar1 daha da kotii
hale getirebildigini bir kez fark ettiginizde; sevdiginiz i¢in dogal
olarak stressiz, sakin, diigmanca olmayan bir ortam yaratmaya ¢a-
lismaya karar verebilirsiniz. Bu, her iyi ailenin ugragmak zorunda
kaldigi—hastayken bakimini yapmak, maddi sorunlaryla ilgilen-
mek, kisilerarast catigmalarini ¢6ziimlemek, onu gelecege hazir-
lamak gibi—zor gorevleri iistlenmeniz anlamina gelebilir. Bunlar1
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yapmak en giiclii olanimizin bile fiziksel, maddi ve duygusal kay-
naklarini tiiketir.

Fakat unutmayin ki, sevdiginizin duygularini tetikleyen ve o gir--
dabi aktif hale getiren yalnizca hayatinda gerceklesen olaylar de-
gildir. Sevdiginizi kendi ac1 verici deneyimlerinden koruyamazsi-
niz. Ve eger belirli olaylarin sevdiginize nasil hissettirdigini bilmi-
yorsaniz, sevdiginizi aslinda onu rahatsiz etmeyen olaylardan ko-
rumak igin ¢ok fazla ¢aba harcayabilir ve farkinda olmayarak onu
cok rahatsiz edici olan olaylarla yiiz yiize birakabilirsiniz. Yogun
duygusalligin, edindigimiz bilgileri isleme siirecimizi etkiledigini
unutmayin. Yani sevdiginiz kisi gercekleri yanls yorumlamaya egi-
limli olabilir. Size ya da BKB’si olmayan bagkalarina duygusal ac1
verecek etkileri sevdiginizin hayatindan ¢ikarmak amaciyla onun
hayatini yonetmeye ¢aligmanizin onun bu egilimini degistirmekte
pek bir etkisi olmaz. Bu, karanliktan korkan bir cocuk igin 1giklar
acik birakmak gibidir. Bir mobilyanin golgesinin korkmug bir ¢o-
cuga nasil goriinecegi konusunda hala bir kontroliiniiz yoktur ve
cocuk, karanhgin korkulacak bir sey olmadigini asla 6grenemez.

Sevdiginizin acisin1 dindireme-

Sevdiginiz insanin diginizi gordiigiiniizde ya geri
duygusal calkantisina cekilirsiniz ya da ileri hamle ya-
neyin sebep oldugunu par ve igleri yoluna koymaya ¢a-
belirleyemeyebilirsiniz lisirsiniz. Geri gekilmeniz sevdi-
ancak bazi konularin ginizin daha umutsuz ve garesiz
ve oriintiilerin tekrar hissetmesine neden olur. Her
tekrar gerceklestiginin | seyi diizeltmeye calismaniz sev-
farkina varmak size diginizin muhta¢ ve umutsuz
yardimci olabilir. hissetmesine yol agar. Ac1 verici

BKB’li insanlar igin bir duyguyu tetikleyecek her-

‘bircok konu, dogrudan hangi bir seyden korumaya ¢a-
ya da dolayh olarak lismaniz ise sizi yorar ve higbir
gecersiz kiinmayla ise yaramaz. Peki bunlar yerine
baglantilidir. ne yapabilirsiniz?
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Sevdiginiz Kisi Duygusal Bir Girdabin icinde
Sikistiginda Ne Yapabilirsiniz

Girdaplar ve batakliklarla ilgili soyle bir gergek vardir: Birini kur-
tarmak icin iclerine girdiginizde muhtemelen siz de igeri gekilit-
siniz. Sevdiginiz kigiyi kendi duygularindan kurtarmak igin yapa-
caginiz her sey, genellikle sizi de olduk¢a duygusallagtiracak bagka
bir duygusal tepki olusturacaktir. Bu yiizden BKB’li yakininiz i¢in
yapabileceginiz ilk sey tepkilerinizi duygusal olarak vermemektir.

1. O an hangi duyguyu deneyimlediginizi kendinize sorun ve
o duygudan yola ¢ikarak tepki vermemeye calisin. 4. Boliimde
de gormiis oldugunuz gibi, kendi duygulariniz1 diizenlemek BKB'li
birine etkili bigimde yanit vermenin her zaman ilk adimidir. Bu,
BKB'nin II. Boliimde bahsedilen hangi yiiziiyle kargi kargiya olut-
saniz olun gegerlidir. Partnerinizin duygusal hassasiyet yiiziinden
zayif diigtiigii zamanlarda ise bu ¢ok daha 6nemlidir. Diyelim ki
esiniz, kardesiniz ya da en yakin arkadasiniz, hayati, mevcut ha-
linden daha farkli olmadig1 igin agint derecede iizgiin ve garesiz
hissediyor ve bunun acisin1 sizden ¢ikariyor. Bu sekilde saldiriya
ugrayinca duygusal tepkiler vermek tamamen insanidir. Ayrica
sevdiginizin gercekten duygularinin kontroliinii kaybedebilecegi-
ne inanmak ve bunun sonuglarini diigiinmek son derece korku-
tucu olabilir. Birgeyleri diizeltmek icin bosa ¢aba harcamak ya da
sevdiginizden uzaklagsmak gibi durumlara sebep olan sizin kendi
yopun duygularinizdir. Ogrenmis oldugunuz gibi; bunlardan ilki,
sevdiginiz kisinin deneyimlerine akilc1 ve dikkatli bir sekilde tepki
vermenizi zorlagtirir. Bu da yalnizca sevdiginizin gegersiz kilinmig
hissetmesine ve size daha da fazla saldirmasina neden olur. Ikinci-
si ise sevdiginizin terk edilmig hissetmesine sebep olur ve iligkinizi
saglamlagtirmak igin kesinlikle yapici bir etkisi olmaz. Yani, yapi-
lacak ilk sey kendi duygulariniz1 diizenlemektir.

2.boliimde bahsettigim ne yaparsam yapayim bana olan 6fkesi
gecmeyen ve sonunda patlayip benden tiim istediginin bir soru-

161



Borderline Kigilik Bozuklugunun Birgok Yiizi

nunu ¢ozmesine yardim etmem oldugunu ve benim isimi yapma-
digimu1 sdyleyen daniganimui hatirlayin. Diiriist olmak gerekirse o
an seansi bitirmek istemistim ama bunun yerine biraz sessiz kal-
dim. Sessiz kalmamin sebebi kendi duygularim: diizenleyip ne ya-
pilmasi gerektigine karar vermekti. Ben sessizlesince daniganim
da sessiz kaldi. Tipki benim gibi, sessiz kalinca onun da duygular1
yatigt1 ve birkag dakika sonra devam ettik. Elbette ki, onun saldi-
rilarina o sekilde tepki vermemin durumu daha da beter ettigini
anlayamadigim i¢in biitiin seans siiresini onun bana kizgin ve 6f-
keli olmasi ile tiikettik.

Eger kendinizi kontrolii kaybediyorken ya da sevdiginizin duygu-
sal patlamalarina nasil yanit vereceginizi bilemezken bulursaniz
durun ve hissettiginiz duygunun farkina varin. Fiziksel duyumla-
riniz1, diigiincelerinizi ve diirtiilerinizi fark ederek kendi duygula-
rinizt diizenlemek igin 4. boliimde bahsedilen adimlari uygulayin.
Eger hissettiklerinizin arasinda midenizin agrimasi, gogsiiniiziin
sikigmasi, ellerinizin kenetli olmasi, alninizin kirigmasi, kaglarini-
zin ¢atik olmasi ve sevdiginize o an diisiindiigiiniiz her seyi soyle-
me istegi gibi seyler varsa o an deneyimlediginiz duygunun otke
oldugunu anlayabilirsiniz.

Eger kendi duygularimizi diizenleme konusunda 4. boliimdeki
fikirler ise yaramiyorsa, duygularvuzi daha akilc bir tavirla
kabul etmeye ¢aligin. Kendi duygu-
4. Boluim, 118. larinizi gozlemleyemeyecek kadar
sayfadaki kutuya gerginseniz sessiz kalmak ve derin
geri doniin ve eger | nefes almakla baglayin. Nefes alip
kendi duygularimzi | verin. Derin ya da yavag olmasi ge-

yatistirmakta rekmiyor; yalnizca bir an igin nefe-
basarisiz sinizin izledigi yola odaklanin. Duy-
olduysaniz “ters gusal olmayan, akilc1 bir cevap ver-
eylem” becerisini meye odaklanin. Eger duygularinizi
kullanmayi nefes alarak yatigtiramiyorsaniz,
deneyin. bulundugunuz odadaki bir seyleri

saymay1 deneyin. O anki soruna bir
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siire ara verebilme sansiniz varsa, bunu yapin. Dug almak, sa-
kinlestiren bir miizik dinlemek, digsarida oturup dogay: izlemek,
yatigtiric yiyecekler yemek gibi sinirlerinizi gevsetecek bir sey
yapin. Bu “becerileri” kullanmanin esas1 onlar1 duyarli, dikkatli
ve bilingli bir bi¢imde kullanmaktir. Bu da, biitiin dikkatinizi o
an yaptiginiz seye vermek ve sevdiginizin o anki gegiglerine ve
tepkilerine kafa yorarak zihinsel ve duygusal enerjinizi tiikketme-
mek anlamina gelir. Zihniniz ister istemez duygusal olmaniza ya
da sevdiginizle ilgili endigelenmenize sebep olan diigiincelere
gidecektir. Bagka seyler hakkinda diigtindiigiiniizii fark ettiginiz-
de zihninizi “toplayin” ve 6ncesinde yapiyor oldugunuz seye geri
doéniin. Daha az duygusal oldugunuz zaman sevdiginiz kisiye
yardim edebilirsiniz.

BKPB’li insanlarda diizenlenme digsaldwr. Bu, onlarin ¢evrelerin-
deki seyler tarafindan diizenlendikleri anlamina gelir ve siz de
bunlara dahilsinizdir. Eger bulunduklar1 ortam sakinse onlar da
sakin olurlar. Yararh bir iligki igerisinde, kendi baglarina olduk-
larindan daha becerikli olurlar. Iyi haber ise, kendi duygularini-
21 diizenleyerek onlarin da duygularini diizenlemelerine yardim
edebilirsiniz— bu onlara duygularin1 kontrol etmeleri gerektigini
soylemek igin tiimiiyle farkh bir yontem.

Bir uyart: Sakinken BKB'li insanlara karg1 bir cocuga karst kulla-
nacaginiz ses tonuyla konugmaniz olasidir. Bu ise birkag agidan
sorun olugturur. Ilki; eger kiiciimsendiklerini algilarlarsa zaten
duygulari yiikselmis olan BKB'li kigilerin duygular1 daha da arta-
caktir. Kimin artmazdi ki? Kiiglimsendigimizi hissetmek hepimiz-
de kuvvetli bir tepki olusturur. Ikincisi; sevdiginiz kisiyle bu sekil-
de konugmak, hassas olmadiginda ona dyleymis gibi davranmakla
ayni anlama gelebilir. Bu ise ya duygularini gegersiz kilar ya da ona
yetersiz oldugu mesajini iletecektir.

2. Gegersiz kilic1 seyleri yapmamaya dikkat edin. Siz yalnizca
yardim etmeye caligirken sevdiginiz daha da iiziiliiyor ya da kizi-
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yorsa, kendinize duygusal bir girdaba yakalanmig biri ile “baglant1
kurmanin kurallarini1” uyguluyor olup olmadiginiz1 sorun:

Sevdiginizin duygusal deneyimini anladiginiza dair samimi
bir yorum yapmadan evvel hig bir sey soylemeyin. Genel ku-
ral, sorunu ¢ozmeye caligmadan 6nce en az iki tane gegerli
kilict ctimle (“Anlyorum”; “Bu senin icin gercekten énemli”)
kurmakur. Tavsiye vermek, dikkatini dagitmaya ¢aligmak ya
da ona “durumun o kadar da kétii olmadigimi” sdylemek gecer-
siz kilicadir. Bu durumda sevdiginizin hissedecegi sey sizin
sevginiz ve ilginiz degil, ne kadar ac1 ¢ektigini anlamadiginiz
olacaktir. BKB'li olmayan insanlar igin suglayict olmayan bir
bicimde neden o sekilde tepki verdiklerini anlamadiginizi
soylemek, onlar sizinle daha agik konugup olanlar1 agikla-
maya iter. BKB'li biri icin ise bu genellikle duygularini yo-
gunlagtirir.

Sevdiginiz kisiden, oldugundan farkh biri olmasi istemeye
caligmayin. BKB'li kisiler “Bir seyleri kendi cabalariyla basar-
malan gerektigi” gibi sdylemlere kargt agirt hassastirlar. I¢inde
“yalmizca” kelimesini bulunduran herhangi bir ciimleniz, sev-
diginiz icin kendisini degistirmenin bir parmak giklatmayla
olabilecek kadar kolay oldugunu disiindiigiiniizii iletebilir.
“Sadece yataktan kalk”, “Yalmizca bagirmay: birak”, “Su diisiin-
ceni degistir sadece” gibi seyler sdylemekten kaginin.

Eger soruna bir ¢oziimiiniiz varsa bunu saklamaym. Fakat

yardiminizi isteyip istemedigini sorma-

BKB’li insanlar dan bir seyleri “diizeltmeye” caligmayin.
duygularinin 4. boliimde bahsedilen bes adimli ya-
bir anlami nit verme yollarindan “Soru Sorma”
olmadigini adiminin bu kadar onemli olmasinin
yeterince sebebi; miidahale etmenin ve BKB'li
duymuglardir. kisi i¢in olaylar1 daha iyi hale getirme-

ye ¢aligmanin, onun acisinin degerini
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diisiirebilecek olmasidir. “Eger ne kadar caresiz oldugumu
anliyor olsaydin benim hayatwmdaki problemleri ¢ézmeye bile
calismazdin” diye dﬁ§ﬁnﬁyof olabilir. Ya da kisinin, etrafin-
dakilerin miidahale etmesini gerektirecek kadar kontrolden
¢tkmig oldugu mesajini verebilir. Eger yakininiza yardiminizi
isteyip istemedigini sormasaniz bile, onun duygularinin yo-
gunlugunu gegersiz kilmig ya da yetersizligini gecerli kilmug
oldugunuz mesajini iletiyor olabilirsiniz. Yardim isteyip iste-
medigini sormanin vakti, kendi duygulariniz1 diizenledikten
ve sevdiginizin duygularini da diizgiin bir bigcimde gegerli
kildiktan sonradir; agagidaki 6 numaraya bakiniz.

*  Samimi olmadiguuz bir sey séylemeyin. BKB'li insanlar aptal
degildir. Bagkalarinin kendileriyle ilgili ne diisiindiigii hak-
kinda da oldukg¢a hassastirlar. BKB konusundaki cesitli arag-
tirmacilar, BKB'li kisilerin, bagkalarinin duygularini, 6zellikle
de ofkeyi anlamakta diger insanlara gore daha iyi olduguna
inanirlar. Ben heniiz hissettigim duygunun 6fke oldugunun
farkinda bile degilken bana ofkeli oldugumu soyleyen dani-
sanlarim olmugtu. Bu hassasiyet sebebiyle de samimiyetsizli-
gi hatasiz tespit edebilirler. Sevdiginizle konugurken terapist
roliinii oynamayin. Kendiniz olun; gergekten kastetmediginiz
bir sey sdylemeyin ve siradan bir konugmada kullanmayacagi-
niz kelimeler kullanmayin.

e “Bizim... yapmamugz gerekiyor” demeyin; “ ...yapmak senin
icin faydal olur mu?” deyin. Ufak bir kelime bile sevdigi-
nize ¢ok fazla sey soyleyebilir. Duygularin zaten fazla oldugu
zamanlarda biz kelimesini kullanmaktan ve dolayisiyla sizin
hem kendiniz hem de sevdiginiz adina konugma hakkiniz ol-
dugunu varsaymaktan daha kii¢iimseyici bir sey olamaz.

3. Kisinin o anki duygularinda gecerli kilinabilecek bir sey
bulun. Eger sevdiginizin diga vurdugu duygu ofke ise, bu of-
kenin bagka bir duygudan dolay1 ortaya ¢ikan ikincil bir duygu
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oldugunu fark edebilirsiniz. Sevdiginiz kisiye ofkesinin aci, kir-
ginlik, utang ya da bagka bir duygudan kagmak ya da bu duygu-
larin dstiinii 6rtmek igin oldugunu soylemeyin. Bunun yerine
Ofkesinin oldugunu kabul ederek diger duyguyu tahmin etmek
icin onun aklint okumay1 deneyin (3. Boliimdeki 3. Asama ge-
cerli kilmasina goz atin): “Isle ilgili o konu sebebiyle gercekten
cok kizginsin ve yarin tekrar ige gitmen gerektigini bilmek senin
icin zor. Eminim ki onun sana olan davraniglarindan dolay1 da
kirtlmigsindir. Ogle degil mi?” Karginizdaki kisinin hayatinin ne
kadar acili oldugunu anladiginizi ifade edin.

4. Kisinin duygularin1 kontrol edemedigi hissini gegerli kilin.
“Ofkenin kontroliinii kaybetmis gibi mi hissediyorsun? Bu ger-
cekten rahatsiz edici olmali” gibi bir gsey s6yleyin. Ya da “Kontrolii
kaybetmig hissetmek gergekten ¢ok zor” veya “Kontrolii kaybet-
tigimde ¢ok zorlaniyorum” ya da “Kontroliinii yitirmis gibi, sanki
ofken seni yiyip bitirecekmig gibi mi hissediyorsun? Bu gergekten
zor olmalt” deyin. Ilk bagta ifade edilmesi gereken, kisinin aslinda
duygularini kontrol edebildigi ya da edebilmesi gerektigi ve aslin-
da kontroliinii kaybetmemis oldugu degildir. Yapilmasi gereken
ilk sey; sevdiginiz kisinin kontroliinii kaybetmis hissettigini ve
boyle hissetmenin aci verici ve korkutucu oldugunu anladiginizi
bilmesini saglayacak bir sey soylemektir.

5. Ardindan, kisinin kontrolii ele alabilecegine olan inancini-
z1 ifade edin. Bu, sevdiginiz insanin su an bulundugu konumda
olmamasi gerektigi anlamina gelmez; onun duygularini degistire -
bilecegine olan inanciniz1 ifade eder. Bu da sevdiginizin keyfini
yerine getirir. Yukarida da bahsedildigi gibi, bu samimi gekilde ve
farkindalikla yapilmalidir. Eger sevdiginize onun bu isi bagarabi-
lecegini, bunu daha 6nce de yaptigini soylemeye baglarsaniz ve
onun duygularinin yiikseldigini fark ederseniz; ya da “Benim ne
yapabilecegimi bilmiyorsun. Bunu yapamam. Her seyi denedim ve
bu kadar ¢cabalamaktan yoruldum” gibi seyler s6ylerse geri ¢ekilin
ve sevdiginizin o anki duygularin1 gegerli kilmaya devam edin.
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Bunun ne kadar zor oldugunu gegerli kilarken ayni zamanda sev-
diginize daha once de boyle hissettigi ve iistesinden geldigi za-
manlar hatrlatin. “Artik boyle hissetmeye katlanamiyorum” de-
diginde ona “Daha fazla dayanamayacakmigsin gibi hissettigini
biliyorum. Sen inanilmaz derecede giiglii bir insansin ve daha
once de boyle zamanlar atlattigini grdiim. Bunu da atlatabilece-
fine inancim tam” deyin. Ilgilendiginizi gosterecek sorular sor-
mak, miidahale ediyormugsunuz gibi algilayabilecegi dneriler yap-
maya harika bir alternatiftir. “Bob ile ne zaman ayrildiginiz1 hatir-
liyor musun? Bunu nasil atlatmigtin? Senin igin ¢ok yikici oldugu-
nu biliyorum fakat bunu o zaman bagarmigtin.” Ya da “Daha ¢nce
faydasi olmug bir sey yapmaya ne dersin?” diye sorabilirsiniz.

6. Bu aciya sebep olan sorunun ¢éziimiinde sizin yardiminizi
isteyip istemedigini sorun. Yukarida da bahsedildigi gibi, yakini-
nizin tavsiye isteyip istemedigini 6grenmeden ona “Yapman gere-
ken gey iste bu” gibi seyler soylemeniz onun duygularini azaltma-
yacak, aksine artiracaktir. “Soru sorma/degerlendirme”, 4.Boliim-
de tarif edilen beg adimli yaklagimdaki énemli bir adimdir. Fakat
net bir cevap alamayabileceginizi unutmayin. Karginizdaki kisi bu
etkilesime katilmamay: tercih edebilir. Duygular1 hala ¢ok fazla
olabilir. 4. boliimde de dnerildigi gibi, BKB'li kisi ne zaman “Nasil
yardim edebilirim?” sorusunu “Yardim edemezsin; kimsenin yapa-
bilecegi bir sey yok” diye cevaplarsa gegerli kilma agamasina geri
dénmeniz gerekir. “Su anda boyle hissettigini biliyorum. Yardim
edip edemeyecegimi ben de bilmiyorum. Ama denemek istedi-
gimi biliyorum” deyin. Sevdiginizi problem ¢dzmeye zorlamayin.
Birlikte beyin firtinast yapmay1 onerebilirsiniz. Fakat onun fikir
tiretme becerisinin ciddi gekilde hasarli oldugunu unutmayin.
Duygusal oldugumuzda hepimiz odaklanma, beyin firtinast yap-
ma ve sorunlarimiz i¢in ¢oziimler tiretme yetenegimizi kaybederiz.
Duygularimiz sebebiyle olusan beyin kimyamizdaki biitiin noro-
kimyasal siirecler ve degisimler, problem ¢ézme becerimize etki
eder. Yani eger beyin firtinas1 yapmaya ¢alistyorsaniz ve sevdiginiz
pes edip “Bunun igin bir ¢dziim yok—yapabilecegim hi¢ bir sey
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yok,” diyorsa onun pasif oldugu ya da igbirligine yanagmadig1 so-
nucuna varmayin. Genellikle kisinin duygular o kadar yogundur
ki o haldeyken hicbir ¢oziim diigiinemez. Oyle bir durumda her
zaman igin buna daha sonra donmeyi 6nerebilirsiniz.

7. Biitiin bunlarda basarisiz olursaniz ve akil okuyamazsaniz
gecerli kilmaya geri doniin. 4. Bolimde agiklandigi gibi, esas
olan, biitiin bu etkilesimler siiresince sevdiginizin size verdigi
duygusal tepkilerinin farkinda olmanizdir. Eger bu duygular yo-
gunlagmaya baglarsa, gecerli kilmaya geri doniin. Eger duygular
hafiflerse nasil yardimci olabileceginizi sorun.

Duygular1 yogunken sizin duygularinizin da yiikselise gegmemesi
ve sonra da BKB ile miicadele eden kisiyle birlikte girdabin igine
cekilmemeniz son derece zordur. Sevdiginize dayanilmaz gelen
duygulara tepki verme konusunda 4. Boliimde bahsedilen fikirleri
agmak i¢in bu kadar ugragmamin sebebi budur. Kiz kardesinizin,
arkadaginizin ya da oglunuzun yogun, kalici duygulara biyolojik
olarak yatkin oldugunu; ve bu duygularin kabul edilemez oldu-
gunu 6grenmis oldugunu anlayin ve bu kisiye o anda yapmasi-
nin miimkiin olmadig: bir gseyi yaptirmaya ¢aligmak icin o kadar
enerjinizi harcamay:1 birakin. Burada tarif edilen becerileri 6gre-
nip uyguladiginizda hem kendinizi duygusal bir yiikten kurtara-
cak, hem de sevdiginizin kendi duygularini zamanla diizenlemeyi

Sevdiginize Ters Eylem Kullanmasinda
Yardima Olmak

Kendi duygusal tepkilerinizi nasil degistirebiliyorsaniz (4.
boliime bakin) ayni gekilde duygularini belirleyebiliyor
olup olmadiginizi gérmek igin sevdiginizi de gézlemleyip
sonrasinda onu hissettigi duygunun tersi yoniindeki bir ey-
leme dogru tesvik edebilirsiniz. Her duygunun bir eyleme
yonelten diirtiisii ve size yapmanizi istettigi bir sey vardir.
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Kiiglik gocuklari diigiiniin; duygularin eylemsel karsiliklari-
m goreceksiniz. Korkarlarsa, onlara korkung gelen seyden
kagarlar. Sinirliyken fiziksel ya da sozlii olarak saldirirlar.
Uzgiinken kendilerini geri gekerler. Suglu hissederlerse is-
leri daha iyi hale getirmek igin bir geyler yaparlar; mesela
oziir dilerler. Yakininizin birincil duygusal durumu artan
fizyolojik uyarilma mi (6fke ya da korku gibi) yoksa azalan
fizyolojik uyarilma m (iiziinti gibi)? Eger duyguyu belirle-
yemiyorsaniz sevdiginizin sahip oldugu eylem diirtisinii
belirleyin. Sonrasinda duygularinin yogunlugunu azaltmak
ya da degistirmek igin onu o anki eylem diirtiistiniin tersini
yapmaya davet edin. Korkung bir seyden kagmak yerine,
onun da yanasabilecegi bir yol 6nermeyi deneyin. Eger
daha once geri gevrildigi i¢in is bagvurusu yapmaktan kor-
kuyorsa ona korktugunu bildiginizi séyleyin; geri gevrilmis
oldugunun bilinciyle, “Biliyorsun ki bu korkuyu asabilme-
nin tek yolu is bagvurusunda bulunmak. Sadece diisiince-
sinin bile 6diinii kopardigini biliyorum. Sanirim sorulmasi
gereken soru ‘Korkunu yenmek istiyor musun? olmali”
diyin. Eger iizgiinse, uygulayacaginiz karsit eylem onu ya-
tak odasindan ¢ikarip kendisini yetkin ve duygularinin ve/
veya hayatinin kontrolii elinde olan bir birey gibi hissetti-
recek bir seyler yapmak olabilir.

ogrenmesi icin bir ortam olugturmug olacaksiniz. Sevdiginiz ki-
sinin duygularin1 diizenlemede sorunlar yasadigini ve ardindan
duygular kendisini bu kadar kontrolden ¢ikmig hissettirdigi icin
daha da duygusallagtigini unutmayin. Ayrica; BKB'li kisiye kars,
ondan yapamayacagi seyler bekleyen insan kadar elegtirel ve sug-
layic1 olan bir bagkasi yoktur ve halihazirda hissediyor oldugunuz
sefkat Gizerinden yaklagmak sizin icin daha kolay olacaktr. Bir
sonraki boéliim BKB'li insanlar1 giidiileyen ve oldukga sinsi olan
kendini suglamadan ve bununla nasil baga ¢ikabileceginizden
bahsedecegiz.
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“Hepsi Benim Sugum”

Laura saatlerdir agliyor, {iziintiisiiniin kontrolii disinda oldugunu
anlamasi i¢in kocasi Steve’e yalvariyordu. Ondan, ¢ektigi aciy
durdurmak icin bir seyler yapmasini istiyordu. Steve, Laura’ya
yardimct olmak i¢in elinden gelen her seyi yapmigti. Ona cay
icirerek ve rahat hissettirmeye caligarak yatigtirmayr denemisti.
Sonrasinda daha sonuca y6nelik bir moda gegip esini rahatsiz
eden gseyin “temeline inmek” igin ugragmigti. Yapmaya caligtigi
her sey Laura’y1 daha da perisan ediyor gibi goriiniiyordu ve kisa
siire sonra kendisini, onu nasil daha iyi hissettirecegini ¢6zmesi
konusunda yardim etmesi igin esine yalvarirken buldu. Laura iyi-
ce bitkin diigmiig halde yiiziinti yikamak i¢in odadan ¢ikti. Geri
geldiginde artik aglamiyordu. Konugurken kendini kontrol etme
cabalarindan dolayi sesi titriyordu. “Boyle hissetmemeliyim; boyle
yaparak seni, hayatta en ¢ok sevdigim insan1 da tiziiyorum” dedi.
“Iyi olacagim. Benim i¢in bir saniye daha endigelenmeni istemiyo-
rum. Ben ¢ok kotii bir insanim ve seni hak etmiyorum. Bu konu
hakkinda daha fazla konugmamiza gerek yok. Her sey yolunda”

Steve, Laura’ya inanmay1 her seyden ¢ok istedi. Fakat tecriibeleri
ona her seyin yolunda olmadigini ve bu sahnenin, tipk: yillarca
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devam ettigi gibi, defalarca daha tekrarlanacagini soyliiyordu.
Daha ne kadarini kaldirabilecegini bilmiyordu. Bazen Laura’ya
bencil ve simarik oldugunu, kendisinin merkezinde oldugu ¢il-
gin bir fantezi diinyasinda yagadigin1 bagirarak sdylemek istiyor-
du. Birkag¢ defasinda patlamig, hissettiklerini egine soylemigti; ve
sonug felaket olmugtu. Laura bir sige cinin yarisini bitirmis ve
arabaya atlamigti. Arabayla uzaklagsmadan 6nce kocasinin onu
durdurabilmesi ise tamamen sansti. Bagka bir zamanda ise Laura
telefonu alip patronunu evinden aramus; isi biraktiginy, ¢linkii ye-
tersiz ve gerceklikle baglantisini yitirmig biri oldugunu sdylemisti.

Laura’nin duygu durumunun bu kadar ¢abuk ve dngériilmez se-
kilde degisiyor oldugu gergegi Steve'’in hicbir seyi kontrol edemi-
yor gibi hissetmesine yol agiyor, bu da ona, esinin daha iyi hisset-
mesi i¢in bir sey yapamayacakmuig gibi hissettiriyordu. 4. Boliimde
de okudugunuz gibi Steve’in, esinin nasil hissettigi tizerinde dog-
rudan bir kontrolii yoktur. Fakat Laura’nin degisemeyecegi dog-
ru degildir. Yalnizca bunu bagarmak igin yardima ihtiyac1 vardir.
Kafasinin iginde duydugu o siirekli elestiren sesi susturmak igin
etrafindaki insanlarin yardimina ihtiyaci vardir.

BKB'li insanlarin kendilerine ¢ok yiiklendikleri; degersiz ve be-
ceriksiz olduklarini digiindiikleri zamanlar olur. Bu davranig
kalibina kendini gecersiz kilma (self-invalidation) denir ve bu
ogrenilmis bir davranigtir. Hepimiz davraniglar1 ogreniriz. Eger
size “Aglamay1 birak yoksa sana aglaman igin gergek bir sebep
veririm,” diyen bir ailede yetigtiyseniz, aglama diirtiisiine kars1
koymayi 6grenirsiniz. Belki bunu birkag kez duyduktan sonra be-
nimsemezsiniz fakat en sonunda, aglamay1 kesmenizin sdylenmesi
ve gergekten aglamanizi durdurmak davraniglarinizin bir pargasi
olacakur. Aglayacak gibi hissettiginiz durumlarda aglamanizi oto-
matik olarak durdurursunuz. Kendini gecersiz kilma durumunda,
Laura gibi bir BKB'li kisi, kendisine aglanacak bir sey olmadigini
ve susmasi gerektigini sdyleyerek aglamasina engel olacaktr. Ya
da hayatinda 6grendigi gecersiz kilic1 sozciikler her neyse onlari
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kullanacaktir. Diger boliimlerde duygularin, onlari durduracak

bir diigiince ya da kelime olmadan nasil otomatik olarak durduk-
lart hakkinda konusacagiz.

Eger 4.boliimde tarif edilen duygusal girdabi, borderline davranig
yelpazesinin bir ucu olarak kabul edersek, diger ucta da kendini
gecersiz kilma vardir. Yine de, bu iki oriintii siklikla ayni kigide
birlikte goriiliir. Sevdiginiz kisinin duygular1 bagka duygular1 do-
gurduk¢a bu duygusal girdabin icine ¢ekilebilir fakat déngiiniin
baskisi arttik¢a duygulari giderek daha agir gelecek ve sonrasinda
bu duygularina artik gercekten katlanamadig icin yasadigi dene-
yimi gecersiz kilmaya baglayacaktir. Birdenbire o ¢ok giiclii duy-
gular alakasiz goriinmeye baglayacaktir veya yok olacaktir. Ya da
onlara sebep olan sorunlar kolaylikla ¢oziilecektir. Bazen BKB'li
kisiler sorunlariyla saglikli sekilde iletisim kuramadiklar igin on-
lar1 onemsemezler. Ya da diger insanlari korumak i¢in duygularini
goz ardi edebilirler. Bu davraniga ise “goriintirdeki yeterlilik” denir

(8. boliimde bahsediliyor).

Elbette, bir kisi yeterince uzun siire kendini gegersiz kilarsa, yo-
gun duygular yeniden belirecektir. Laura kendini hirpaladik¢a ve
kendisine siirekli agir1 tepki verdigini, bunlar1 “agmasi gerektigini”
soyledik¢e, duygularinin yogunlugu artar. Kendini gegersiz kilma-
nin sonuglari genellikle umutsuzluk ve 6fkedir. BKB'li kisi iyilege-
cegi konusunda umutsuzdur; yetersiz olduguna ve yasamay1 hak
etmedigine karar verir. Ofkesi; degersiz ve yetersiz hissettigi icin
kendisine, ya da hayatinin ne kadar kotii gittiginin farkinda olma-
diklarii¢in bagkalarina yonelebilir. Duygulari arttikga, 5. boliimde
de bahsedildigi gibi, duygusal hassasiyeti geri gelir. Sevdiginiz bir
kez yiiksek duygusal hassasiyet alanina girdiginde onu bir kamika-
zeye binmig gibi diisiinebilirsiniz ¢linkii araya girip onu yavaglat-
mak ya da durdurmak, kamikazenin 6niine atlamak kadar zordur.
Ve bu kamikaze; yikicit derecede yogun duygular ile, bu duygularin
gegerliligini reddetmek igin yapilan umutsuz girisimler arasinda
gidip gelmeye devam eder. Eger bu degisimlere tanik olduysaniz
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bunlari izlemenin ne kadar ac1 verici oldugunu ve o kamikaze-
yi durduramamanin ne kadar ¢aresiz hissettirdigini bilirsiniz. Bu
kamikazenin igindeki kisi i¢in de durumun ne kadar ac1 verici
oldugunu siiphesiz kolayca hayal edebilirsiniz.

Steve ve Laura’nin durumunda; Laura tiim duygularini durdurur
ve bir daha kontroliinii kaybetmeyecegine dair Steve'e sdz verir.
Ailesinde sorunlara sebep oldugu i¢in kendisini cezalandirir. Ken-
disine, “Bir daha asla {izgiin olmayacagim” gibi ger¢ek¢i olmayan
hedefler koyar. Bunlar1 soylerken gergekten samimi oldugunu an-
lamak onemlidir. Bir daha duygusal olarak o kadar kontrolden
ctkacak duruma gelmeyecegine dair gercek bir soz veriyordur.
Sorun ise, Laura’nin bu sézii asla tutamayacagidir. Duygular,
onun kendini gegersiz kilmasindan faydalanarak tekrar yiizeye
cikacaktr. Kendini yargiladigi ve gercekci olmayan hedefler koy-
dugu icin (“Bir daha boyle seyler hissetmeyecegim”), ¢énce kendi
davraniglar yiiziinden kendine kizmaya baglayacaktir. Kendisine,
korkung bir partner ve kotii bir insan oldugu gibi seyler sdyledik-
ce de; sugluluk, utang ve umutsuzluk duygularn artacaktir. Za-
manla, bu duygular duygusal hassasiyetini yeniden olusturacaktir
ve onu tekrar duygusal ugurumuna siiriikleyecektir. Belki BKB'li
sevdiginiz tam olarak bu -¢ok da detayli olmayan- 6rnekteki gibi
degildir. Kendini gegersiz kilmasi kendini daha iistii kapal: sekilde
gosteriyor olabilir. Kendini gegersiz kilma, ti¢ farkli davranig kalibi
seklinde kendini gosterebilir:

Baz insanlar, tepkileri hakl oldugunda bile kendi duygusal deneyimleri-
ni gecersiz kilarlar. Laura’nin sahip oldugu duygulara sahip olmama-
s1 gerektigini soylediginden az 6nce bahsettik. Belki hakliydi: eger
boylesine ac1 cekmesinin sebebi tiikkenmez kalemini kaybetmesi ol-
saydi, duygulan kesinlikle orantisiz olurdu. Fakat ya ¢cok sevdigi ke-
disi 6lmiigse? Bu durumda duygusal tepkisi son derece gecerli olur.
BKBTli kisinin kendini gegersiz kilmasindaki sorun; kendisi disinda-
ki herkes ona duygularinin anlagilabilir oldugunu séylese bile onun,
duygularinin gegersiz oldugu konusunda israr etmesidir. Ornegin
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kendilerini gegersiz kilan kisiler, yerinde kim olsa ¢yle hissedecek-
ken, kendilerine bir ig arkadagiyla gerginlik yagamamalar gerektigi-
ni soylerler. Birini kaybettiklerinde, tiziintii deneyimini reddederler.
Duygularina dair deneyimlerine ket vururlar.

Siirecin bu sekilde gelistigini fark etmeyebilirsiniz. Gozlemleyebi-
lecepiniz tek sey, sevdiginiz kisinin sakin gibi goriindiigidiir. Isin
asli, sakin gériinme sebebi duygularini bastirmasi ve onlar1 yad-
stmast olabilir. Bu durumda sevdiginiz irade giiciiyle duygularin
devre digi birakmaya ¢alistyordur. Biiyiik ihtimalle bunu hayati-
nin daha erken donemlerinde 6grenmistir fakat aragtirmalardan
biliyoruz ki duygular bastirildiginda zaman igerisinde geri gelme
egilimindedirler. Ve geri geldiklerinde beklenmedik bigcimde ve
giicli gelirler.

Hakli ya da haksiz sebeplerden dolay1 kendi duygularini gegersiz
kilmak, hem BKB'li kisiler hem de sevdikleri i¢in daha fazla ac1
verici ve zorlu sonuglar yaratacak gesitli tepkileri tetikleyebilir.
Sevdiginiz kisi, geri gelen duygularina kendini yargilayarak ve
utanarak tepki verebilir. Utang, en yogun duygusu halini alir ve
kisi daha sonra kendini elestirmeye baslar; béylece utang duygusu
daha da baskinlagir. Utang i¢in BKB'li insanlarin “can diigman1”
deriz ve bu onlarin en agir basan sorunudur. Bunun; intihar, ken-
dine zarar verme ve diger diirtiisel davraniglarla ilintisi son derece
fazladir. Utang ¢ok hizli biiyiir ve kisiyi diger insanlardan koparir.
Yogun derecede utang hisseden birinin nasil davranacagint dii-
stiniin: Kafasini 6niine egmis halde oturacak ve kimseyle iletisim
kurmayacaktir. Bu da onu daha da kopmug ve utang iginde his-
settirecek ve sonunda daha da sorunlu davraniglara yol agacakur.

Sevdiginiz kisi, diinyadaki tiim o ac1 verici olaylar1 —kendininki-
leri ve bagkalarinin muzdarip olduklarini—oziimseyerek kendi
duygularini gegersizlegtiriyor da olabilir. BKB'li kisilerin siklikla
verdikleri mesaj sudur; acilarinin kabul edilemez ve gercek dist
oldugu kafalarinin i¢inde o kadar yiiksek sesle yankilaniyordur ki,
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degersizliklerini onaylayacak bir delil aramaya meyillidirler. Ac1
verici olaylar1 6ziimsemek, neden yagsamay1 hak etmedikleri ile
ilgili bilgi toplamalarinin bir yoludur.
Biitiin ac1 verici olaylara kendilerinin
sebep olduklarini ya da 11 Eyliil olayla-
rindaki gibi bir durumda (2001 yilinda,
Amerika’da ikiz kulelerin bombalanma-
s1)*, bagkalar1 ac1 ¢ekerken yagamayi
hak etmediklerini distintirler. Kendileri
genelde 6yle oldugunu fark etmese de,
5. boliimde bahsedildigi gibi, sonug ge-
nellikle umutsuzluktur. Umutsuzluk, intihara kadar gotiirebildigi
icin BKB'li insanlarin iki numarali diigmanidir.

Utang, BKB’li
insanlar igin

bir numaral
diismandir.
Umutsuzluk ise
ikinci siradadir.

Ban insanlar, durumlara verdikleri kendi tepkilerine giivenmezler.
Kendilerini gegersiz kilan BKB'li insanlar, duygular1 digerlerinin
deneyimledigi gibi deneyimleyemeyecek kadar yetersiz olduklari-
na inanirlar. Sevdiginiz hig, bir¢ok insanda bir duyguyu giidiileye-
cek bir durum kargisinda “Ne hissetmem gerektigini bilmiyorum”
dedi mi? Size hi¢ “Sence bu durumda ne hissetmeliyim?” diye
sordu mu? Karmagik duygular hissettigimizde ya da agir1 tepki ve-
riyor olabilecegimize dair sebeplerimiz oldugunda bircogumuz bu
tarz siiphelerimizi dile getirmigizdir. Boyle durumlarda ya kendi
kendimize durumu irdeleyerek ya da giivendigimiz birine sorarak
duygularimizin gergeklige uygun olup olmadigini kontrol ederiz.
BKB'li kimseler ise kendi duygusal deneyimlerinden 6ylesine siip-
he ederler ki bazilar1 kendi igsel tecriibelerini tanimlamak igin
tiimiiyle digsal bilgilere giivenirler. Kendi icsel tecriibeleri hakkin-
daki siipheleri, duygularini adlandirma kabiliyetlerini bile engel-
leyebilir. Kendilerini gecersiz kilmalar1 onlarin “Hissettigim sey
yanlig, hastalikli ve o kadar ¢ilginca ki bunun ne oldugunu bile
bilmiyorum” diye diisiinmelerine sebep olabilir.

Son olarak, BKB'li insanlar asin derecede miikemmeliyetcidirler. Bu
sizi gercekten sagirtabilecek, celigkili bir davranig kalibidir. Sev-
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diginiz kisi kendisi i¢in gercekc¢i olmayan hedefler ve standartlar
olugturabilir. Bagka biri olsa, kendisine bariz bir sekilde ulagama-
yacagini diigiindigii hedefler koymas: satafatl bir seymis gibi bile
goriinebilirdi. Bir ¢ok kiigiik adim yerine tek bir biiyiik adimla
basariya ulagabilecegini diisiinen biri, tevazudan yoksun gibi go-
riinebilir. Ancak BKB'li kisi icin bu gergek dist beklentiler tam
tersini temsil eder. BKB'li kigiler kendi davraniglarini degigtirmeye
caligirken kendilerini cezalandirmaya odaklanirlar—kendilerine
ulasilamayacak hedefler koyarlar ve sonrasinda o yiice istekleri-
nin tipki tahmin ettikleri gibi ulagilamaz oldugu kanitlandiginda,
kendilerini degersiz ilan ederler.

Belki de sevdiginiz kisinin; davraniglarini yavasga, zaman iginde
ve ddiiller ile nasil degistirecegini bilmedigi igin yasadig1 sikintiya
taniklik ettiniz. “Reklam sektoriinde bir ige baglamak istiyorum—
amacim bu—bu yiizden sirkette resepsiyonist olarak ise basla-
yacagim,” demek yerine “Reklamci olmak istiyorum. Pazarlama
Miidiirii olmak i¢in bagvuracagim. Eger isi alamazsam bu benim
aptal oldugum ve iyi bir isi hak etmedigim anlamina gelir,” der. Ve
elbette hig bir ig tecriibesi olmadig1 i¢in pazarlama miidiirliigii isini
alamaz. Sonrasinda kendini kiiglimsemeye baglar: Yetersiz, deger-
siz ve umutsuzdur. Bu tuzaga yakalanan insanlar genelde kendile-
rine hig bir seyin iyiye gitmeyecegini ve kendini 6ldiirse herkesin
daha mutlu olacagini sdylerler. Oyle olmasa bile, bu “bagarisizlik”
tecriibesini yagamak en iyi ihtimalle kisiyi tekrar “basarisiz olma”
korkusu sebebiyle yeni seyler denemeye karsi isteksizlestirir. En
sonunda kisi, kendini yeterli hissetmesine yardimci olacak riskle-
ri de almaktan kaginabilir. Cindy, inanilmaz potansiyeli olan bir
kadindi. Liseyi sinifinin birincisi olarak bitirmigti ve tiniversiteye
baglamigti. Daha sonra agtk oldu ve bir aile kurmak icin okulu bi-
rakti. Bunu takip eden yillar boyunca birkag defa hastaneye yati-
rilmig ve her giin igmeye baglamusti. Insanlar ona digar1 ¢itkmasini,
bir igse baglamasini, bir yerde goniillii olarak ¢aligmasimi—kisacasi
kendini iyi hissettirecek herhangi bir sey yapmasini soyliiyorlards.
Cindy okula geri doniip sosyal hizmet diplomasini alacagindan
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bahsederdi. Cindy’nin okula baglayip sinavlarindan gegebildigini
gordiigiinde ne kadar mesafe katedebilecegini herkes biliyordu.
Fakat Cindy hig bir zaman okula geri dénmedi. Bunu bagarama-
yacagini diigiiniiyordu. Kendisini aptal ve ise yaramaz gériiyordu.
Kendisini o kadar yetersiz goriiyordu ki okula kayit bile yaptirma-
di. Utanci onun kendini daha iyi hissedecek bir sey yapmasina,

bir igte uzmanlik kazanmasina ve dolayisiyla utancinin azalmasina
izin vermiyordu.

Ulagilamayacak hedefler koymak ve bunlara ulasamamak, mad-
de bagimlihg: gibi diirtiisel davraniglar sergileyen kisilerde sikga
goriliir. Kullanimindan hemen sonra BKB'li kisi kesin bir gekilde
“artik bununla isim bitti. Bir daha asla kullanmayacagim. Birak-
mak igin yardima ihtiyacim yok c¢iinkii zaten az énce biraktim”
gibi iddialarda bulunur. Hayattan aldig1 “Kendi isini kendin hal-
let” dersi sebebiyle uyusturucu kullanmay: birakirken de “irade
giicii” modelini benimser. Sonug olarak bu kisi yeniden kullanma-
ya baglar. Sonrasinda sugluluk ve utang hissi artar. Kullanmig ol-
dugu i¢in kendini cezalandirir. Siirekli kendini suglar ve elegtirir.
Kendine olan nefreti siddetle yiikselir. Yagamay1 hak etmedigi icin
kendini 6ldiirmeyi dener.

Kendine zarar vermek, BKB'li insanlarin gergeklerden kopmasty-
la ilintili olan bir bagka diirtiisel davranigtir. Eger sevdiginiz kisi
kendisini kesiyorsa size bir daha bunu asla yapmayacagini soyler
ve ardindan bu konuda konugmay: reddeder. Eger sevdiginiz kisi
bu tarz seyler sdylerse onun bu davranigini nasil degerlendirirsi-
niz! Sevdiginizin size, onu daha fazla sorgulamamaniz i¢in ya da
onunla ilgilenmeniz ve bilgi almak icin yalvarmaniz i¢in kurdugu
bu tuzaga diigmeniz gayet olasidir. Ya da belki de sadece bu ra-
hatsiz edici bir konu oldugu i¢in bununla ilgili daha fazla konus-
mak istemedigi sonucunu ¢ikarmigsinizdir. Bazen ise gercekten de
tekrar yapacagina inanmadigi icin kendini tekrar kesmeyecegini
soyliiyordur. Daha sonra ise bir diirtiiyle tekrar bunu yapar.
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Kendini Gegersiz Kilma Durumuna
Nasil Yanit Vermek Gerekir

Daha 6nce Laura’nin durumunun biiyiik ihtimalle daha iyiye
gitmeyecegini ve eger kendini gecersiz kilmasi konusunda yar-
dim almazsa Steve'le arasinda gegen bu senaryonun defalarca
tekrarlanacagini belirtmigtim. Peki birinin kendini gegersiz kilan
davraniglarini nasil degistirebilirsiniz? Kendi davraniglarinizi bir
olglide degistirerek bagkalarinin davraniglarini da etkileyebilirsi-
niz. 5. boliimde de belirtildigi gibi, BKB'li kisiler digsal etkilerle
diizenlenirler; bu da demek oluyor ki onlar1 bir dereceye kadar
etkilemeniz kesinlikle miimkiindiir. Fakat sevdiginiz kisi, diger
baglamlardaki davraniglarini degistirmek icin profesyonel destege
ihtiya¢ duyabilir. Ve unutmayin ki kendini gegersiz kilma ve duy-
gusal hassasiyet devam edecektir. Bunlar1 g6z 6éniinde bulundura-
rak size birkag¢ 6rnek verecegim.

Kendini Gegersiz Kilmayi Degil, Duygulari ve Deneyimleri
Gegerli Kilin

Sevdiklerimiz kendilerini degersiz gordiigiinde genellikle ne yapa-
r1z? Onlara—aptal, kotii, beceriksiz, aceleci ya da kendilerine hangi
olumsuz 6zelligi atfediyorlarsa—oyle olmadiklarini soyleriz. Deger
verdigimiz birinin degersiz ya da aptal oldugunu diigiinmesi gergek-
ten ac1 vericidir. Bu yiizden verdigimiz ilk tepki bunun aksini iddia
etmektir. Sevdiginiz “Bu durumun iistesinden gelebilmem gerekir-
di—ne kadar aptahm” der ve sizin i¢giidiisel olarak ilk sdylemek iste-
diginiz sey “Aptal degilsin” olur. Sevdigimiz kisinin bizden bekledigi
destegin ve giivencenin bu oldugunu disiiniiriiz ve BKB'nin olma-
dig1 durumlarda aslinda tepkimiz dogrudur. Fakat sevdiginiz kiginin
BKB'si varsa ¢cok sabirli olmaniz ve ustaca gegerli kilma yapmaniz
gerekir. Burada onemli olan, sevdiginizin kendisini gegersiz kilmasini
onaylamadan onun deneyimlerini ve duygularini gegerli kilmaktir.

Bu, 3. boliimde okumug oldugunuz, asla gegersiz bir seyi geger-
li kilma “kuralinin” neticesidir. Bu size laf salatasi yapmak gibi

178



BORDERLINE KISILIK BOZUKLUGU OLAN BIiRINI SEVMEK

gelebilir fakat eger sevdiginizin kendisinin aptal oldugu iddiasi-
na sadece “Sen aptal degilsin” derseniz, yalnizca kendisiyle ilgili
vardig1 yanls bir sonucu diizeltiyormug gibi hissetseniz bile onun
duygusal deneyimini gegersiz kiliyor olursunuz. Soylediginiz sey,
sevdiginiz kigsinin duygularini, onlarin dogru olmadigini iddia ede-
rek degistirmek istiyorsunuz gibi algilanabilir.

Sevdiginiz, degerli oldugunu ve sevilmeyi hak ettigini anlamayacak-
tr. O kendini aptal gibi hissettigini soyliiyordur ve ona gore, siz ona
boyle hissetmemesi gerektigini—duygularinin giivenilmez, gecersiz
ya da tamamen yanhs oldugunu—soyliiyorsunuzdur. Yani, biitiin
hayat1 boyunca etrafindan duydugu seyleri onayliyorsunuzdur!

Yapmay1 6grenmeniz gereken gey, sevdiginiz kisinin deneyimine
verdiginiz tepkiyi, onun duygular1 yoluyla ¢ikardig1 sonuca verdigi-
niz tepkiden ayirmaktir. Yani ona; zor zamanlar gegirdiginin, duru-
munun zor oldugunun ve aptal gibi hissettiginin farkinda oldugu-
nuzu sOyleyin. Sonra, duruma goére problemi ¢ozmekte ona yardim
etmeyi teklif edebilitsiniz ya da bu noktada ona aptal olmadiginin
giivencesini verebilirsiniz. Eger duygularinin yiikseliste oldugunu
fark ederseniz geri adim atip gegerli kilmaya devam edin.

Kendini Gegersiz Kilmaya Verilebilecek
Dogru Karsilhiklar

|.  Kisinin deneyimini gegerli kilin: K&tii zamanlardan gegti,
durum oldukga zorduy, igler istedigi gibi gitmedi ve simdi
ne yapacagini bilmiyor.

2. Kisinin duygularini gegerli kilin: Aptal gibi ve basarisiz
hissettigini, igler asla diizelmeyecek gibi hissettigini ve
utang icinde ve/veya umutsuz hissettigini biliyorsunuz.

3. Sorunun ¢6ziimiine yardim etmeyi onerin ya da—eger
duygularinda bir azalma goriiliiyorsa—kendisiyle ilgili gika-
rimlarinin yanhs oldugu konusunda ona telkinde bulunun.

4. Eger 3. adimi deneyip de kiginin duygularinin tekrar
yiikseldigini goérirseniz gegerli kilmaya geri doniin.
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Yavag Bir Degigimi Tegvik Edin

BKB'li insanlar i¢in davraniglardaki yavag degisimlere tahammiil
etmek ve amaglara ve beklentilere yavagca ulasmak onemlidir.
Biz yavag degisime “sekillendirme” diyoruz. Tanum olarak sekil-
lendirme, bir amaca dogru yavagca yaklagmaktr. Burada 6nemli
olan degisimdeki ufak artiglara imkan vermek ve her bir adimi
pekistirmektir. BKB'li insanlari; yeni bir davranig kazanmak igin
kendilerini cezalandirmaya calismalari yerine ufak degisimlere ve
yeni davraniglar kazandiklar1 her davra-

Yavas bir nig igin adim adim kendilerini 6diillen-
degisim dirmeye ikna etmenin kolay olacagin
konusunda soyleyemem. Esas olan gegerli kilacak
karsinizdakini kiigiik adimlar bulmakur. Cindy’ye geri
yiireklendirmek | donelim. Cindy, 6nemli olan tek geyin

icin kademeli
olarak ilerleyen
adimlan

tesvik ederken
samimi olmaniz
onemlidir.
Herhangi bir
kiiglimseyici
tavriniz kendini
gegersiz kilmay:
pekistirebilir

okula devam etmek ve derslerinden en
iyi notlarla gegmek olduguna inaniyor-
du ve bunu yapabilecek kabiliyete sahip
olmadigint diigiinmek onu okula kayit
yaptirmaktan bile alikoyuyordu. Fakat
bir giin internetten bir okulun sitesine
bakar. Arkadaglarinin ve yakinlarinin
onun bu ¢abasini desteklemesi ona yar-
dimai olabilir. Boylece, “Bu harika—her
bir okulun farkli imkanlarin1 gordiigiim-
de {iniversite igin ne kadar heyecanlan-
digigmi hatirhyorum” ya da “Okullarin
web siteleri harika degil mi? Ilgin olan

alanla ilgili gercekten derinlemesine aragtirma yapabiliyorsun ve
tiniversitelerin basili kilavuzlarindan edinemeyecegin bilgileri
edinebiliyorsun” diyebilirler. Onemli olan, sonuca odaklanmamak
ve o0 an olanlara karst duyarli davranmaktir. Yani, Cindy’i kendini
gecersiz kilmaktan vazgegirmek i¢in; bu adimin onu nihai amaci-
na nasil yaklagtirdigini belirtmektense bu adimla ilgili hissiyatini
tegvik etmek daha faydalidir. Bunu, Cindy’nin durumundaki gibi
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ya da garaji temizlemek gibi eylem-odakli hedeflerde uygulamak,
diger tiirli davraniglarda uygulamaya nazaran daha kolaydur.
Ozellikle kendini gegersiz kilma konusunda, BKB'li kisinin kendi-
ni gegersiz kilmadig1 ya da kendini gegersiz kilmaya ara verdigi
zamanlar fark edip bunlari tegvik edebilirsiniz.

Uymaniz gereken bazi kurallar s6yledir:

e Sevdiginiz kisinin hedeflerini asla olumsuzlamaym. Sevdiginiz
kiginin o hedefe ulagmasinin miimkiin olmadigin bilseniz
bile, bir hedefe ulagip ulasgamayacagini ona sdylemenin sizin
haddinize olmadigint kendinize hatirlatin. Sevdiginiz kiginin
cabalarinin bagarisiz sonug vermesi sizin Ustiiniizde bir yiik
olugturuyorsa bunu yapmak gergekten zor olabilir; bagarilari
yoluyla yetkinlik olugturmasindansa “aptalca” tercihler yap-
masina izin vermek belki de isteyeceginiz son seydir. Ona
“bosuna hayal kurdugunu” sdyleme diirtiiniize karg1 koymak
icin odaklanabileceginiz kii¢iik bir par¢a mutluluk bulun
kendinize. Eger o uyugturucuyu tamamen birakmak istiyorsa
ve siz bunun miimkiin olmadigina inaniyorsaniz ona bugiin
icin uyusturucudan uzak durabilecegini soyleyin. Eger bir ya-
zilim girketinin bagkan1 olmak istiyorsa onun bilgisayarlardan
hoglandig1 gercegini gecerli kilin. Eger hedefin gergekten ula-
stlamaz oldugunu diisiiniiyorsaniz, yalan sdylemeyin. Gegerli
kilacak bagka bir sey bulun.

* Hedefini daha ulagilabilir, kiiciik adimlara bélmesi icin sevdigi-
nizi tesvik edin. Kiigiik ve potansiyel olarak daha ulagilabilir
adimlar bagar1 dogurur. Ayrica zamanla bunu incelemelerine,
yeniden degerlendirmelerine ve birlegtirmelerine izin verir.
Eger sevdiginiz kisi biiyiik bir hedefe dogru yavas yavas iler-
lemeye bagladiysa, bu ufak bagarilarla olusan giiven, olusabi-
lecek ufak bagarisizliklardan 6tiirti, iggiidiisel olarak kendini
“biiyiik bir kaybeden” gibi hissetme aligkanliginin tetiklenme-
si durumunda bir kalkan gérevi gorebilir. Bu adimlar arasinda
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biraz bogluk birakmak, kisiye olaylar iizerinde diigiinebilme
imkan1 da verecektir—"Bunu yaparken gayet iyiydim. Ama
sunu yapmaktan pek hoglanmiyorum [ya da yapmakta zor-
lantyorum] ve nihai hedefime ulagmak icin bunda iyi olmam
gerek.” Daha da iyisi, kisi yapmakta iyi oldugu ve kendisine
yeni hedefler olugturacak seyler kesfedebilir. Bu sirada sevdi-
ginizin hayattan istedigi seyi de gegersiz kilmamig olursunuz.

Lisede ¢ok fazla devamsizlik yaptig1 i¢in okuldan atilan bir daniga-
nim olmugtu. Sonrasinda alkol kullanimi ve kendini kesmek gibi
zarar veren davraniglar1 artt1 ve 12 yil boyunca intihara oldukga
meyilliydi. Benimle tedavisine devam ederken tip fakiiltesine git-
mek istedigine karar verdi. 30 yasinda ve lise diplomasi olmayan,
ve uzun yillar boyunca kontrolden ¢ikmig halde olan birinin tip
fakiiltesine gidebileceginden ne kadar siipheli oldugumdan ona
bahsetmedim. Bunun yerine, tip fakiiltesine girebilmesi igin gere-
ken her seyin bir listesini yaptik. Bunlar1 ufak, ulasilabilir hedef-
lere boldiik ve onun bunlar1 yapmaya baglamasini sagladik. Lise
yeterlilik sinavi icin hazirlanirken fark ettik ki daha da kiigiik
hedeflere ihtiyaci vards; bu yiizden ona haftalik ¢aligma planla-
1 hazirladik. Sonra da haftalik hedeflerine ulagmasi halinde her
hafta sonu kendini édiillendirmek igin neler yapacaginin bir pla-
nin1 olusturduk.

Elbette vazgegmek istedigi zamanlar oldu. Zor bir hafta gecirdigi
icin birakmak istedigi zamanlar da olacakti. Aptal oldugunu, deli
oldugunu ve yapamayacagini soyledigi giinler gecirdi. Ona, yapip
yapamayacagint kesin olarak bilmedigimi fakat ona inandigimi
soyledim. Hepimizin ¢ok da zeki hissetmedigi zamanlar yagaya-
bildigini belirttim. Sonug olarak o, flebotomi okuluna gitti ve su
an tip alaninda bir meslege sahip. Zamanla tip fakiiltesine gitmek
gibi bir imkan1 olmadigin1 anladi. Fakat gercekten 6grendigi sey
ise, duygularina kendini gegersiz kilmadan nasil tahammiil ede-
cegi ve nasil kiigiik, ulagilabilir ve pekistirilebilir hedefler edine-
cegiydi.
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Sevdiginiz Kisinin Gergeklerin Farkina Varmasina Yardim Edin

Kendilerini gecersiz kilan insanlar kendi duygusal deneyimlerini
tolere etmeyi dgrenmek zorundadirlar. Kendini elegtirmeye zemin
hazirlayan seyin genellikle duygular oldugunu unutmamaliyiz.
Duygular ateglenir, duygular zordur ve BKB'li kisi bu duygulari yan-
lig, kotii olarak goriip gegersiz kilar. Kotii seyler, hepimizin bagina
geldigi gibi BKB'li kisilerin bagina da geldiginde onlar, kotii seyle-
rin baglarina gelmesinin sebebini kendilerinin kétii insanlar olma-
st olarak goriirler. Boyle durumlarda sevdiginiz kisinin gergeklerin
farkina varmasina yardimci olmak genellikle ise yarar. Yapacaginiz
sey ona kotii seylerin hepimizin bagina geldigini sdylemek degil; du-
rumun gerceklerine bakmasini saglamaktir. Yonergeleri hatirlayin:

e Tam olarak ne oldugunu herhangi bir yorum eklemeden size an-
latmasiu isteyin. Yani anlatmasi gereken, “Ben ¢ok aptalim ve
otobanda lastigim patladi. Arkadaglarimla digsar1 ¢tkmayt hak
etmiyorum,” degil; “Otoyolda araba siiriiyordum. Saat gece
10'du. Arkadaglarimla yemek yemigtim. Otobanda lastigim
patladi,” olmahdir.

*  Simdi, kiginin o an hissettigi duygunun ne oldugunu sorun. Benim
tahminime gore, lastigin patlamasi durumunda kisinin hisset-
tigi duygu korkudur.

e Sonra bu duyguyu gecerli kilin. Gece lastigimiz patlarsa hepimiz

korkariz. Ozellikle de kadinsak. Bu tehlikeli bir durum.

* Kisiyi; o anki davramigii, daha genis bir durumu yorumlamak
adina genellemeler yapmadan (nasil bir insan oldugu, baskala-
roun onunla ilgili nasi hissettigi gibi) tarif etmesi icin cesaretlen-
dirin. Siz duyguyu gegerli kildiktan sonra bile BKB'li bir¢ok
insan size olayin gerceklesme sebebinin kendi hatalar oldu-
gunu soyleyecektir. Gergek su ki, arabanin sahibi tekerlegin
patlamasi konusunda bir sey yapabilirdi. Tekerlekleri eski ve
yipranmig olabilir ve en son yag degisimi sirasinda kendisi-
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ne yeni lastiklere ihtiyac1 oldugu sdylenmis ve kendisi bunu
umursamamig olabilir. Lastigine ge¢mis bir ¢ivi olabilir ve
bunu ¢ikarttirmasi gerektigini bilmesine ragmen yapmamig
olabilir. Bu gibi durumlar s6z konusuysa sevdiginize davrani-
sinin sorumlulugunu almast igin firsat verin fakat lastigi tamir
ettirmig olmasi gerektigi durumundan kétii bir insan oldugu
sonucuna atlamasina izin vermeyin. Bunu, gerceklere bagh
kalarak yapabilirsiniz. “Tamam, yani lastigindeki ¢iviyi ¢ikart-
man gerektigini biliyordun. Bir dahaki sefer bunu yapacagin
konusunda anlagtik, degil mi?” diyebilirsiniz.

*  Bozuk plak gibi olun—ve sevdiginiz kiginin kendini elestirmesindeki
isabetsizlik ile ilgili tartismaya girme tuzagima diismeyin. Eger sevdigi-
niz tekrar ne kadar kotii biri oldugunu soylerse ona tekrar lastigi
tamir ettirmig olmast gerektigini soyleyin fakat onun aptal biri
oldugu yoniinde ya da tersi yonde bir yorum yapmayin.

Utang ile Miicadele Etmek

BKB'li bir kisiye uygun bicimde yanit vermek i¢in utang ile ilgili
bilmeniz gereken bir sey vardir. Kiltiiriimiiziin utang konusunda
bildikleri olduk¢a azdir. Terapistlerin, kimsenin hig bir kogul altin-
da utang hissini deneyimlememesi gerektigini soyledigini siklikla
duyuyorum ancak sunu da bilmemiz gerekir ki, utang bizi hayatta
tutan geydir. Kabile hayat1 yasayan atalarimiz, i¢inde bulunduk-
lar1 topluluktan atilmalarina sebep olacak hig¢ bir sey yapmamak
zorundaydilar. Siirgiin edilmek kaginilmaz olarak oliim, aglik,
tehlikelere acik olmak ve av olmak demekti. Utang, bizi davra-
niglarimizi saklamaya iterek, digar1 atilmamiza sebep olabilecek
herhangi bir seyi kabilenin geri kalanina agik etmemizi engellerdi.

Hapishanedeki kadinlarla ¢aligirken onlarin igledikleri suglar se-
bebiyle ¢ok fazla utang ve sugluluk (kendi kurallarimizi ihlal etti-
gimizde hissettigimiz duygular) hissettigini gézlemledim. Onlara,
eger hapishaneden ¢ikarlarsa onlar1 tanimayan insanlara ge¢mis-
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te kim olduklarini ya da igledikleri sucu soylemekten kaginmak
icin utanglarini kullanmalar1 gerektigini sdylerdim. Eger yeni gir-
dikleri bir ortamda bir partiye giderlerse ve orada igledikleri sug-
lar1 ve hapis yattiklarin1 agik ederlerse diglanacaklarini soyledim.
Bunun yerine, sirlarin1 gereksiz yere anlatmaktan kaginmak igin
utanglarini kullanabilirlerdi.

Sorun su ki; utancimiz genellikle mantikh degildir. Anlatabilece-
gimiz sirlar genellikle topluluktan siirgiin edilmemize sebep olmaz.
Ornegin ben realite sovlarini severim. Eskiden bundan utandigim
icin kimseye bu sovlari izledigimden bahsetmezdim. Bu programlar
izledigim icin bende bir sorun oldugunu diigiintirdiim. Sonunda an-
ladim ki bu konudaki utancim mantikh degil. Realite sovlardan bah-
sedilirken bunlari izledigimi soylesem ¢ogu insan beni diglamazdi.

Sorun sudur ki sevdiginiz kisi utan¢ duygusunu yiiksek seviye-
lerde deneyimler. Tekrar tekrar bu kadar sorunlu davraniglarda
bulunan kigilerin hatalariyla ilgili utang ve sucluluk hissetmeye-
cegini diigiinmemiz olasidir. Belirli konular hakkinda konugmaya
caligirken sevdiginizin nasil davrandigini diigiiniin. Eger sessiz ka-
liyorsa, yere bakiyorsa ya da konuyu degistiriyorsa biiyiik ihtimalle
utang hissediyordur. BKB'li kisi kaginilmaz olarak kendi davranis-
larini, duygularini ve hatta utancin elestirirken, utang hissi araya
girer. Bu da elbette biitiin duygulan birbirine karigtirir ve kisiyi
duygusal girdabin igine siiriikler.

Utanci hafifletmek igin yapabileceginiz tek sey sevdiginizin utan-
ca sebep olan sey hakkinda konugmasini saglamaktir. Utancini
agmak icin buna sebep olan sey her neyse bunun hakkinda tek-
rar tekrar konugmali ve bunu yaparken de goz temast kurmalidur.
Eger sizinle konuguyorsa, kendisini reddettiginizi diigstindiirecek
hi¢ bir sey yapmamalisiniz. Yani kafanizi bagka tarafa ¢evirme-
meli ya da soyledigi seylere giilmemelisiniz. Beyni, davraniglar1 ve
duygulari sebebiyle “i¢cinde bulundugu kabileden diglanmadigini”
ogrenmek zorunda. Utang duygusu zaman igerisinde azalacaktir
ancak bunun ne kadar siirecegi ve utancinin agiga ¢ikarilmasinin
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sizin tarafinizdan mi1 yoksa bir terapist tarafindan m1 yapilmas ge-
rektigi, utancin seviyesine ve neden oldugu davraniglara baghdur.
Ornegin taciz magdurlar1 utang duygularinin iistesinden gelebil-
mek icin bir terapistin yardimina ihtiyag¢ duyarlar.

Realite programi izlemekle ilgili utancimla baga ¢itkmaya galisir-
ken kendimi popiiler televizyon programlari hakkinda konugulan
sohbetlere katilmaya zorladim. Sohbet esnasinda kiminle konu-
suyorsam o kigiyle goz temasi kurardim ve gururla “Realite prog-
ramlarina BAYILIYORUM.” diyebilene kadar bu konuda kendi-

mi zorladim. Bunu yapabildigimde utancim azald.

Sevdiginiz kisi i¢in ise utancini ategleyen durum genellikle realite
programlarindan ¢ok daha hayatidir. BKB'li insanlarin genelde geg-
miglerinde problemleri vardir ve kendilerinde bir seylerin temelden
yanls ya da hatali oldugunu hissetmelerine yol acacak davraniglar-
da bulunurlar. Ne zaman geg¢miglerine ait bir an1 hatirlasalar ya da
gecmiste yasadiklari olaya benzer bir olay yagasalar utanglar yeni-
den yiikselmeye baglar. Sorun sudur ki utang, gegmisten bugiine
ve durumdan duruma deneyimlerle aktarilarak genellesir. Tekrar
sOylilyorum; travmadan kaynaklanan utancin bir terapist tarafin-
dan tedavi edilmesi daha iyidir fakat siz yine de giincel olarak de-
neyimlenen utang konusunda yardimai olabilirsiniz. Bagh kalmaniz
gereken temel kaide; o anki utancini tetikleyen sey ne ise kiginin
o konuda konugmasini saglamakur. Kisi bu konu hakkinda utanci
azalana kadar tekrar tekrar konugmalidir. Ornegin: Sevdiginiz bir
ise bagvurdu ve goriismeye gitti fakat ise kabul edilmedi. Yasadign
utang¢tan dolayi size bu konudan bahsetmek istemiyor. Ondan go-
riigmenin nasil gegtigini anlatmasini ve igi alamadigini size sdyleme-
sini isteyin. Eger yapabiliyorsaniz bu konu hakkinda tekrar tekrar
konugmasini saglayin. Eger sevdiginiz kisi, “Bunu bilmedigim icin
tam bir aptalim ama... ” diye baglayan bir ctimle kurduysa ondan
bu ciimlesini bagindaki kendini gegersiz kilma olmadan tekrarlama-
sin1 isteyin. Eger kiz kardesiniz size bir sey anlatmak istiyorsa fakat
“Bu konuda konugamam. Cok kotii. Kendimi rezil ettim” diyorsa,
ona “Bana anlatabilirsin. Bunun tistesinden gelmenin tek yolu, bu
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konu senin igin artik o kadar da kiigiik diigiiriicii olmayana dek
bana tekrar ve tekrar anlatman.” diyebilirsiniz.

Ozellikle utang ve genel olarak kendini gegersiz kilma, BKB'li ki-
silerin zihinlerine derinden yerlegmis olabilir ve bunu agmak za-
man alabilir. Fakat bunun i¢in ¢abalamaya deger ¢iinkii kendini
gecersiz kilma, kisileri aslinda caresiz degillerken ve 6yle olmalari
gerekmezken caresizmig gibi hissettirir. Eger yakininiz gegmisgten
beri kendini gegersiz kiliyorsa problem ¢ozme konusunda kendine
giiveni ve becerileri yetersiz olabilir ve bu yetersizligin bizim aktif
pasiflik dedigimiz sekilde ortaya ¢iktigini gérebilirsiniz; ki bu du-
rumda sevdiginiz kendi problemlerini sizin ¢6zmenizi talep eder.
7. boliim BKB’nin bu gekildeki disavurumundan bahseder.

Sevdiginiz Kiginin Utancini Agmasina
Nasil Yardim Edebilirsiniz

|. Utancin hangi zamanlarda ortaya ¢iktigina dikkat edin.
Bu genellikle kiginin uzaklara bakmasiyla ya da konuyu
degistirmesiyle belli olur (“Saglarini yeni mi kestirdin?”).

2. Utanca sebep olan isaretleri ortadan kaldirmayin. Eger
giin icinde neler oldugundan bahsediyorsaniz ve sevdigi-
niz kisi goz temasi kurmayi biraktiysa ne olduguyla ilgili
konugmay kesmeyin.

3. Utana pekistirmeyin. Utang hissetmesi gerektigini ifade
edecek bir sey sdylemeyin (“Vay be, bu yaptigin gergek-
ten de aptalcaymig” demeyin).

4. O konudaki utanci azalmadan baska bir konuya gegmeyin.
Eger sevdiginiz kisi, utanci pekigtirmemeye ¢aligtiginizi bi-
liyorsa ona “hala kendinde yanlig bir seyler oldugunu mu
diigiiniiyorsun?” diye sorun. Eger sevdiginiz, utanci pekis-
tirmemeye ¢aligtiginizi bilmiyorsa; sevdiginiz kisi bagka bir
yerlere bakmayi ya da konuyu degistirmeyi birakana kadar
ayni konu hakkinda konugmaya devam edin.

5. Sonra kisiyi pekistirin, destekleyin, cesaretlendirin ya da
konunun degismesine izin verin.
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“Bunu Benim I¢in
Diizeltmelisin!”

Sevdiginiz kisiyle aranizda hig su sekilde bir konugma oldu mu?

PAUL: Benim i¢in bankaya gidebilir misin? Hesabimda bir
yanliglik var.

SUSAN: Paul, bunu yapacak vaktim yok. Yetismem gere-
ken bir toplantim var ve bugiin okulda veli toplan-
tist da olacak.

PAUL: Ama bunu ben yapamam. Neyi yanlig yaptigimi an-
layamiyorum. Bununla senin ilgilenmen gerek. Beni
biraz olsun umursuyorsan bunu benim i¢in yaparsin.

SUSAN: Gergekten zamanim yok.

PAUL: (sesi gittikce yiikseliry BUNU YAPAMAM. BAN-
KAYA GITMEN GEREKIYOR YOKSA HESAP
LIMITINI ASACAGIM.
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Elbette ki bu senaryonun sonunda Susan bankaya gitmekten bas-
ka ¢garesi olmadigini diigtinmiistiir. Hesap limitinin agilmasinin ge-
tirebilecegi sonuglardan korkmug ve Paul’'un banka iglerini kendi
bagina halledemeyecegine ikna olmugtur. Paul’dan, bu durumdan
ve duruma verdigi kendi tepkisinden dolay1 hi¢ hognut degildir
ciinkii bankaya giderek Paul’'un bankadaki iglerini kendi bagina
halledemeyecegine dair diisiincesini onayladigini biliyordur.

Eger sevdiginiz kisinin Paul’'unkine benzer sekilde davraniglari
olduysa biiyiik ihtimalle bu durumlara gittikge daha da fazla sinir-
leniyorsunuzdur. Belki de kiz kardesinize ya da oglunuza, siirekli
size getirip durdugu sorunlarini nasil ¢ozebilecegini gostermeyi
denemigsinizdir fakat yaptiginiz rehberlik bir ise yaramamigtir. Ya
da baga ¢tkmanin herkes icin zor olacagini diigiindiigiiniiz sorun-
larda insanlara destek olmaya genellikle isteklisinizdir... ve kegke
yakininiz bunu sizden 6fkeli bir sekilde talep etmek yerine nazikce
yardiminizi istese diye diigiiniirsiiniiz. Gecenin bir yarist yataginiz-
da yatarken nasil bdylesine zeki birinin en beklenmedik anlarda
caresiz bir cocuga doniistiigiinii kavramaya ¢aligirsiniz. Zaman za-
man bu deger verdiginiz insanin sirf ¢caba harcamaktan kagindigi
icin sizi kullaniyor oldugundan siiphe edersiniz.

Paul gibi davranan insanlar bizim aktif pasiflik dedigimiz bir du-
rumdadirlar. Bu durumdaki yakininiz pasif bir sorun ¢ozme tarzi
benimser. Baz1 karmagik sebeplerden otiirii sevdiginiz kisi o anki
sorununu ¢ozmekte yetersiz hisseder ve bu yiizden bu sorunu sizin
cozmenizi bekler. BKB'li kisiler bunu kendileri caba harcamaktan
kagindiklari igin, dikkat cekmek i¢in ya da sorumlulugu tizerlerin-
den atmak i¢in yapmazlar. Hayatlarini bu sekilde siirdiirmekten
hognut degillerdir. Aslina bakarsaniz durum tam tersidir. Ne yazik
ki aktif-pasiflik oldukg¢a yabancilagtirict olabilir. Tipki Susan gibi
elbette sizin de yerine getirmeniz gereken kendi sorumluluklariniz
vardir. Susan gibi siz de siklikla yorgun hissedebilirsiniz: Sirf bu
sorun ¢Oziimsiiz kalirsa ortaya ¢ikabilecek daha biiyiik bir prob-
lemin sonuglarindan kendinizi korumak icin bu ekstra gérevi de
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tistlenmeli misiniz? Yoksa “kendi haklariniz igin ayaga kalkmali”,
partnerinize sorumluluk almast i¢in 1srar etmeli ve sonra da iglerin
yolunda gitmesi i¢in dua m1 etmelisiniz? Eger sevdiginizin istekle-
rine boyun egerseniz sizin ona karg1 darginliginiz ve onun da utan-.
c1 artmaya devam edecektir. Eger isteklerini reddederseniz de, en-
digenin yaninda bir de kendi kararinizdan duydugunuz siiphe ve
sugluluk yiiziinden berbat hissedebilirsiniz (“Ona kargt haksizlik
m1 ediyorum?”) ve sevdiginiz kisi daha da umutsuz ve endiseli
hissedebilir. Aktif-pasiflik sik¢a tekrarlanan bir 6riintii haline gel-
diginde neler yapilabilecegi konusunda bir anlayis gelistirmeniz
hayati onem tagir. Aksi halde bu davranis, siz ve deger verdiginiz
kigi arasinda ortadan kaldirilmast gii¢ bir duvar olusturabilir.

BKB’li insanlar Neden Kendi Problemlerini
Kendileri Cozemezler?

Bu, uykularinizi kagiran bir soru olabilir ¢iinkii aktif- pasiflik son
derece celigkili bir durumdur. BKB'li insanlar da genelde diger in-
sanlar kadar zeki dogarlar; 6yleyse temel problem ¢ozme becerile-
rinden yoksunmug gibi gériinmelerinin sebebi nedir? Ya da belki de
sevdiginiz kisinin aslinda bu becerilere ve bilgiye sahip oldugunu
biliyorsunuzdur; dyleyse neden yapamayacagi konusunda bu kadar
israrcidir? Bazen belirli bir problem hakkinda o ana kadar size tek
kelime etmemigtir; 6yleyse sevdiginiz kisi nasil bu problemi ¢6zmek
icin sizden son derece mantiksiz taleplerde bulunacak kadar caresiz
bir hale gelmistir? Paul’da gérdiigiimiiz ikileme sahip insanlar igin
soruna sebep olacak iki mesele olabilir: genel (ya da spesifik) olarak
problem ¢dzmeyi bilmiyor olabilirler ve/veya problem ¢zme siire-
cini kaldirabilecek 6z giivene sahip degillerdir.

Problem Cozme Becerilerinin Eksikligi

Cogu insan problem ¢6zme becerilerine sahiptir ve bizler bu be-
cerileri, yaptigimiz geyi problem ¢ozmek olarak adlandirmadan
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siirekli kullaniriz. Ornegin, ig yerinizde bir projeyi ydnetmeniz
istendi. Bir degerlendirme yaparsinizz Hedefleriniz nelerdir?
Neye ihtiyaciniz var!? Uygulayabileceginiz ¢oziimler nelerdir
(beyin firtinasi)? En iyi secenekler nelerdir? Coziimleriniz icin
zaman ¢izelgesi nasil olmalidir? Hedeflerinize ulagmaktan sizi ne
alikoyabilir? Bu sorular1 cevaplandirirken problem ¢ézme bece-
rilerini kullaniyorsunuz.

Sevdiginiz kisi diger baz1 alanlarda son derece karmagik problem-
lere ¢Oziimler bulabildigi igin ya da bazen sorunu ¢dzemeyecek
olsa da sizi “bunu halledebilecegine” ikna ettigi i¢in buna inan-
mayabilirsiniz (gériiniir yeterlilik olarak bilinen ve 8. Boliimde
bahsedilen problem) fakat BKB'li bir¢ok kisi basit¢e problem ¢6z-
me becerilerini 6grenmemistir.

Muhtemelen “bu nasil olur?” diye soruyorsunuzdur. Bir¢ok in-
san bu problem ¢ozme becerilerini tipki sabah yataktan kalkip
giine baglamay1 6grendikleri gibi 6grenmiglerdir. Baz1 ¢ocuklar
bile nasil ¢6ziim bulacaklarini ve bu ¢oziimleri nasil uygulaya-
caklarini sezebilirler. Baz1 cok yaratici insanlar ise sadece prob-
leme bakip bir¢ok ¢oziim iiretebilen, “biiyiik resmi gorebilen”
kigiler olduklar: igin problem ¢6zme stratejilerinin bazi kisim-
larin1 kullanirlar. Problem ¢6zmek, dogdugumuz andan itibaren
hayatta kalmamiz i¢in son derece dnemli oldugundan dolays;
bazi okullar bunun énemini fark edip, bu becerileri edinecek ka-
biliyete dogustan sahip olmayan ¢ocuklarin da erken yasta adim
adim problem ¢6zme becerilerini 6grenebilmeleri igin aktif bir
sekilde egitim vermektedirler.

Problem ¢ézme becerilerinin BKB'li kigilerde bulunmamasinin se-
bebi, diger BKB ile alakali davraniglarin olusumuyla benzer te-
mellere dayanir: duygusal diizensizlik ve gecersiz kilinmak. Basit-
ce soylemek gerekirse, yogun duygulanim genellikle biligsel bece-
rileri etkilemektedir. Bir problemi “saglam kafayla” diisiinmemiz
gerektigini soyledigimizde genellikle yogun harekete gegme giidi-
lerine ve duygusalliga maruz kalmadan diisiinmemiz gerektigini
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kastederiz. (Ofkeli ya da korkmug oldugunuzda, daha az énce bir
kopek yavrusuna tekme atmig ya da ciizdaninizi galmig birine ve-
rebileceginiz tepkileri hizla ve kendinizden emin bir sekilde liste-
leyip analiz edebiliyor musunuz?) 1. Béliimde de bahsedildigi gibi,
duygusal diizensizlik biligsel bozukluga yol acabilir. Hayatlar1 bo-
yunca duygularina karsi agir1 hassas olmusg insanlar, basarih sekil-
de problem ¢6zmenin getirecegi tecriibeleri pek edinememigler-
dir; zihinleri bagka seylerle megguldiir ve neyin ige yarayip neyin
yaramadigini 6grenebilecek sanslari olmamigtir. Aslina bakarsaniz

duygulari, onlar1 ¢cogunlukla sadece iglerine yaramayacak seylere
yonlendirmig olabilir.

Ayrica gegersiz kilici bir ¢gevre de problem ¢6zme becerilerini
ogrenmeyi engelleyebilir. BKB'li kisilerin etkili sekilde problem
cozme deneyimi edinememelerinin sebebi; digerlerinin onlarin
diizensiz duygularina verdikleri tepkiler ve hatta ailedeki diger
bireylerin de duygusal bozukluktan muzdarip olmalar olabilir.

Bir¢ok durumda ise bu iki faktor
Bazi durumlarda de etken olabilir.
kiginin o anki
problemiyle Duygusal olarak hassas bir cocuk
ilgili hissettigi hayal edin ki; en sevdigi oyun-
duygulari -genellikle cagin kirilmasi ya da kaybolmasi
anksiyetedir- o kadar gibi, ya da arkadaglar tarafindan
yogundur ki, kisi satagilmak gibi hemen her ¢o-
duygusal rahatsizhgini | cugun yasadigi olaylardan otiirti
gidermek amaciyla ¢tlgina dénmiig olsun. Bu ¢ocuga
problemini problemiyle basa ¢tkma yontemi
gormezden gelir; ta bir ¢ok farkh sekilde ogretilmisg
ki problemi baska olabilir—oyuncagi tamir etmek
birinden yardim ya da bunun igin sistematik bir
almasini gerektirecek aragtirma vyiriitmek; akranlari-
kadar biiyiiyene dek. nin zorbaliklariyla baga ¢ikmak
O kisi de genellikle ya da incinmig duygularin1 onar-
siz olursunuz mak igin yetkin bir yetigkinin

yardimini almak gibi. Fakat eger
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cocugun hayatindaki yetigkinler ¢ocugun duygularini katlanila-
maz ya da kabul edilemez buluyorlarsa, ¢cocugu zamanindan ev-
vel “kurtarmaya” ¢aligabilirler. Verdigi tepkiler yliziinden ¢ocugu
azarlayabilirler (“Yok yere aglamay: kes!”), ¢cocugun nasil kont-
rol edecegini bilmedigi duygularin kontrol etmeye ¢aligmak igin
cocugun dikkatini mevcut probleminden bagka yone cekebilirler.
Baz1 yetigkinlerin kendilerine ait ¢ok kati1 problem ¢6zme stilleri
olabilir ve var olan problem i¢in yalnizca tek bir ¢6ziim oldugunu,
“0” ¢Oziimiin bulunmasi gerektigini soyleyebilir ve cocugun ken-
disi igin en iyi ¢6ziimii bulmaya y6nelik beyin firtinasi ve analiz
yapmasini, birgok ¢oziimii denemesini reddedebilirler. Baz1 aile
ortamlarinda yaratici ¢oziimler cezalandinlabilir ve aile tiyeleri
cocugun var olan sorunla ilgili bir sey yapabilecegini ya da onu
cOzmeyi bagarabilecegini diigiindiigii icin “deli” oldugunu soyler-
ler. Bunun gibi durumlarda ¢ocuklar ortada higbir sorun yokmug
gibi davranmanin en iyisi oldugunu ya da yaraticihgin degerli bir
sey olmadigini; veya onlardan beklenenin oturup sorunlarini bas-
kalarinin ¢ézmesine izin vermek oldugunu 6grenirler. Boylece,
problem ¢ozme becerilerini tam olarak gelistirememis olarak ye-
tiskinlige adim atarlar.

ilgingtir ki, baz1 cocuklarin sahip olduklar: cevreler ise cocuklar
duygularin1 artirmaya tegvik eder. Cocuklar sessizce, kibarca ve
siddetli olmayan bir duygulanimla soru sorduklarinda gérmez-
den gelinirler. Peki ya ¢ocuk digerleri tarafindan umursanma-
dipin1 fark ettiginde ne yapar? Istegini daha yiiksek sesle dile
getirir. Eger umursanmamaya devam ederse ¢ocuk istegini daha
da yiiksek sesle dile getirmeye devam eder. Eger istedigi seyi
elde edemeyen cocuk, sesini yiikselterek daha siddetli bir se-
kilde talep ettiginde gevresi ona istedigini verirse, gocuk sesini
yiikseltmenin ve sert bir sekilde talep etmenin istedigini elde
etmesini sagladigini 6grenecektir. Zamanla, ¢ocuk birinden yar-
dim isterken diigiinmeden yiiksek bir ses tonu ve talepkér bir dil
kullanmaya baglar.
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Giiven Eksikligi

Problem ¢6zmeyi bir¢ok yetigkinin yaptign gibi otomatik olarak
yapabilmek icin yalnizca beceri degil ayn1 zamanda 6zgiiven de
gereklidir. Bazt BKB'li insanlarin problem ¢6zme becerileri kismen
geligmigtir. Fakat —ki bu siklikla olur— problemi nasil ¢ozecekle-
rine dair bir fikirleri oldugunda bile, bu problemi ¢ozebilecekleri-
ne dair bir giivenleri yoktur. Belki de yapilan her basarisiz girigimi
gegersiz kilan, “kazanmanin” her sey demek oldugu bir ortamda
biiyltimiglerdir. Ya da hi¢ kimse ¢ocugun ¢abalarinin sonuglari-
na yeterince énem vermemis, onun gercekten denemis oldugu-
nu fark edip 6nemsememis ve igler yolunda gitmediginde ona
“Hayatta boyle seylerin olabilecegini” stylememisti. Bunun gibi
tecriibeler; hayal kirtkhig1 ve utang duygulari ortalamanin tizerin-
de seyreden bir cocugun, yapilabilecek en iyi seyin basarisizligin
getirebilecegi acidan kaginmak oldugunu diisiinen bir “ezik” gibi
hissetmesine neden olabilir. Bunlar ayni zamanda ¢ocugu yeniden
diizenleme ve hatalarindan ders ¢ikarma tecriibelerinden mah-
rum biraktig1 gibi ayn1 zamanda zihinsel dayaniklilik ve yaraticilik
gelistirmekten de alikoyabilir.

Sevdiginiz kiginin bir zamanlar nasil problem ¢6zecegine dair
bir seyler biliyor olmasi fakat problem ¢tzmeyi denedigi zaman
“bagarisiz” oldugu igin bu becerilerini yeni davraniglara doniigtii-
rememis olmast miimkiindiir. Problem ¢dzmeyi denedigi baz za-
manlarda problem daha da biiylimiigtiir veya ¢oziilememistir. Eger
problem ¢ozmekte bagarisiz olunursa ve digerleri cocugu problemi
cozmeye ¢aligtigl ve durumu daha da kétii hale getirdigi igin eleg-
tirirse, cocukta giivensizlik olugur ve pasiflik geligebilir. Kisi bir
daha asla kendi problemlerini ¢6zebilecegine inanmayabilir.

Bu noktada giivenin yerini alan sey ise problemi SIZIN ¢6zebi-
leceginize dair sarsilmaz inangti. BKB'li kisiler béyle durumlar-
da kendi problemlerini sizin ¢dzmeniz igin gergekten ¢ok 1srarci
olurlar.
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Kisilerarasi Beceriler de Sorun mudur?

Sevdiginiz BKB'li kigi, problem ¢6zme konusunda bagka bir en-
gelle de karsilagiyor olabilir: kigilerarast becerilerin eksikligi. 1.
Boliimde de okumug oldugunuz gibi, “kisilerarast kaos” BKB'li
kigileri etkileyen bes bozukluk alanindan biridir. Teorik olarak,
digerleriyle nasil gecinebilecegini bilmekte giicliik cekmek, prob-
lem ¢ozmeye bircok farkli agidan engel olabilir.

Ilk olarak, eger sevdiginiz kiginin cocukken duygusal bozukluk
sebebiyle digerleriyle iletisim kurmada problemleri olmussa,
yapici problem ¢ozmeyle ilgili yetigkinlerden yardim almak ko-
nusunda pek bagarili olamamig olabilir. Yani, BKB'li bir insanin
yetigkinlige adim atarken problem ¢ozme becerilerini tam olarak
gelistirememesinin sebebi gegmisten beri siiregelen kisilerarasi
problemler olabilir.

ikincisi, eger sevdiginiz kiginin pek cok insanla zorlu iligkileri
varsa—belki de ¢oziilmesi gereken problemlerde verilen yanlig
kararlar sonucunda—yapacag: “hatalarla” birinin 6fkesini uyan-
dirmamak igin bir problem ortaya ¢iktiginda onu tamamuyla gor-
mezden gelmeye calisiyor olabilir. BKB'li insanlarin problemleri
gormezden gelmesinin sebebi yalnizca problemlerin sebep olacag:
duygulardan kagmak istemeleri degil, ayn1 zamanda “bir seyleri
tekrar yanls yapmanin” getirebilecegi kisilerarast sonuglardan
korkuyor olmalaridur.

Son olarak, sevdiginizin sizden ve giivenmeye bagladipg1 diger ki-
silerden yardim istemesinin bir yolu vardir. Yukarida da bahsedil-
digi gibi; bir yetigkinin ¢ocukken 6grendigi, ‘aglamayan ¢ocuga
meme vermezler’ mantigiyla olusturdugu giiriiltiilii ve talepkar
yaklagim, bir problemiyle ilgili yardim alabilmesinin tek yoluydu
ve yetigkinliginde de zor durumda kaldiginda hala bu yaklagimla
harekete gegmesinin sebebi onun bir zorba olmasi degil, yardim
istemenin bagka bir yolunu bilmiyor olmasidir. Ne yazik ki hig
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kimse cok siddetli taleplerle karsilaginca pek yiice goniillii olami-
yor. Sefkatli ve anlayigh olmanin egitimli terapistler i¢in bile ne
kadar zor olduguyla ilgili hikayelerden &nceki boliimlerde bah-
setmigtim. Bir daniganim beklenmedik bir zamanda beni arayip
direkt olarak bana “onun hayatini diizeltmem” igin 1srar etmeye
baglamigt1 ve 4. Boliimdeki beg adimli yaklagim metodunu uygu-
lamaya ¢aligtigimda sinirlenip agresiflegmigti. Bazen sakin kalip
yardimci olmaya ¢aligmaya devam etmek igin biitiin enerjinizi
harcamaniz gerekebiliyor. (Daniganin problemine objektif olarak
bakabilecegimiz bir duruma ulagsmamizi saglayan tek seyin benim
sessiz kalmam ve onu da aynisin1 yapmaya tegvik etmem oldugu-
nu anlattigim 6rnegi hatirlayin.)

Sevdiginiz kiginin talepleri karsisinda kendinizi ¢ok kigkirtilmig
halde bulursaniz bu davraniginin arkasinda genelde ne oldugunu
bilmek size yardimci1 olabilir. Yardim talep eden kisi o an bunun
kendisini anlatmak icin tek yol oldugunu diigiinmekle birlikte,
yiiksek anksiyete ile hareket ediyor da olabilir. Bir problemi ¢oze-
meyecegini diigiinmekle birlikte o problemin ¢6ziilmek zorunda
olduguna inanan kimseler dogal olarak yiiksek derecede anksiye-
te hissederler.

Bir an i¢in durup korkuyu diigtiniin: bu duygu ¢ok biiyiik bir enerji
yaratir, degil mi? Korku genellikle insanlarin bu hisse neden olan
seyden kaginmasina neden olur: yilanlardan kagarsiniz, ériimcek
aglarindan kaginirsiniz ve kabul edilmeyeceginizi diigiindiigiiniiz is-
lere bagvurmazsiniz. Korku, insanhgin hayatta kalma miicadelesin-
de 6nemli bir ara¢ olmustur. Eger korkuya sahip olmasaydik insan
yiyen kaplanlardan kagmazdik. Ne yazik ki yiiksek seviyelerdeki
korku ve anksiyete beynin bilgiyi igleyebilme ve yeni ¢oziimler ge-
ligtirebilme kabiliyetine miidahale eder. Yani, ne zaman sevdiginizin
korkusu/anksiyetesi artsa, —zaten ¢ok da iyi olmayan—problem
cozme becerisi azalir. Korku/anksiyete sebebiyle olusan bu psikolo-
jik enerji hala mevcuttur fakat sevdiginiz kisi sizden yardim isterken
bu enerjiyi, takinabilecegi bir tutum haline doniistiiriir. Normal se-
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viyedeki bir uyarim ile “Yardimect olursan ¢ok sevinirim” seklinde
tezahiir eden bir istek, yiiksek anksiyete altinda “Bak, bana yardim
etmek zorundasin” tiiriinde bir tepkiye doniisiir.

Aktif-pasifligin her hali israrc1 talepleri beraberinde getirmez.
Bazi BKB'liler bunun yerine garesiz bir tutum benimserler. Eger
sevdiginiz kisi bunu yapiyorsa ve siz onun tiimiiyle samimi olma-
digin1 ya da anlayigh olmaniz igin sizi
suclu hissettirdigini diigiiniirseniz, sev-
diginizin bu yaptigim1 da ayn1 derecede
sinir bozucu bulabilirsiniz. Bu yiizden,
gercekte neler olup bittigini bilmek
onemlidir. Sevdiginiz kiginin ¢aresizce

BKB’li kigiler
sizin yardiminizi
talep ederken
problem ¢ozme

davranmasina sebep olan sey genellik- sorumlulugundan
le utangtir. Eger BKB'li kisi sessiz, kagmiyorlardir.
utangag (ve bazen g¢ocuksu) bir tavir- O anda N

la, bagi egik halde yardiminizi istiyorsa, p.r.'oblemlenm
aktif-pasifligini tetikleyen seyin utang | $9*M€Y€

olmast muhtemeldir BKB'li kisiler cahgiyorlardir.

Bunu sizden
yardim isteyerek
yaparlar.

kendi problemlerini ¢ozebilecek yete-
nekten ya da giivenden yoksun olmak-
tan memnun degillerdir. Hissettikleri
utanci zaman igerisinde pekistiren sey
cevreleri ve kendilerini gegersiz kilmaya yonelik egilimleri olabilir
(bkz. 6. Boliim). Ayrica sevdiginiz kiginin caresizligi de pekistiril-
mig olabilir; ¢linkii eskiden garesiz kaldigi zamanlarda cevresi
onun problemlerini ¢ozmiistiir.

Bagka bir yetigkini kendi problemlerinden—Dbazen siradan, bazen
ise sira dig;— kurtarmak igin stirekli hazir hissetmeniz zordur;
ozellikle de sevdiginiz kisinin isteklerini reddetme sebebiniz ge-
nellikle onun sizden yardim isteme gekli oluyorsa. Hepimiz biliriz
ki bu kigileraras: iletigim tarzt insanlar1 uzaklastirir ve zamanla
yardim etme ihtimallerini de diisiiriir. Fakat o deger verdiginiz
insanin problem ¢ozmeyi 6grenmek icin digerleriyle ayn1 imkan-
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lara sahip olamamig olabilecegini; ona, kendisine inanmamasi/gii-
venmemesi gerektiginin 6gretilmig olabilecegini ve bugiin, uygun
bir sekilde yardim isteyebilmesi icin gereken iletisim becerilerine
sahip olmayabilecegini anladiginizda, aktif-pasiflige daha farklh
bigimde yanit vermek igin istekli olabilirsiniz. Eger bunu yapar-
saniz, bu siirecte sevdiginize gelecekte problem ¢6zme yetenegini
kademe kademe artiracak iyilestirici beceriler gelistirmesi igin bir
sans vermis olursunuz.

Aktif-Pasifligi Pasif Agresiflik ile Karigtirmayin

Hannah, kardesiniz Bethany i¢in bir dogum 6ncesi partisi verme-
yi kabul etmistir. Fakat planlama iglerini geciktirdigi icin pasta-
neye gitmemis ve davetiyeleri gdndermemistir. Partiden hemen
once sizi arayarak bunlar1 haber verir. Tamamen titkenmis sekilde
bunu yapamayacagini ve partinin ertelenmesi gerektigini soyler.
Partinin bir felakete déniigmemesi icin olaya siz miidahale edersi-
niz; pastay1 alir, insanlar1 davet eder ve partiyi kurtarirsiniz. Fakat
duruma gergekten ¢ok sinirlenirsiniz ve kendi kendinize onun ne
kadar “pasif-agresif oldugunu” diigiiniirsiiniiz.

Bir diigiiniin. Bu ne anlama geliyor? Pasif agresiflik gercek bir
anlami bile olmayan eski moda bir tabirdir. Zamaninda bir “sa-
vunma mekanizmasi” ya da anksiyeteyi bilin¢digt davranig yoluyla
azaltmak igin bir arag oldugu disiiniilityordu. Fakat bugiin konus-
ma dilinde kullanilan ve kabaca su anlama gelen genis kapsamh
bir terim haline geldi: “Nihayetinde olan seyin olmasini istedin
fakat bunu itiraf etmek ya da bunun getirecegi sonuglarin sorum-
lulugunu almak istemedin.” Fakat bu durumda Hannah’nin bunu
size kasitli olarak yaptigini m1 diisiiniiyorsunuz? Sizce partiyi plan-
lamay1p son anda bu sorumlulugu sizin iistiiniize atmay1 planlamig
miydi? Bana sorarsaniz, biiyiik ihtimalle partiyi organize etmeyi ve
davetin iyi gecmesini istemisti. Isleri halledemedi ve muhtemelen
anksiyetesi igleri tamamlamasina engel oldugu i¢in organizasyonu
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Problem Cozme Adimliari

Eger bir dereceye kadar otomatik olarak problem ¢ozebili-
yorsaniz bu adimlari uygularken siireci bilingli olarak yiiriit-
miiyor olabilirsiniz. Fakat problem ¢6zmeye adim adim ba-
karsaniz sevdiginiz kiginin en ¢ok zorlandigi noktaya yogun-
lagabilirsiniz. Sonrasinda da sevdiginiz insanin en az yetenek
sahibi oldugu alana 6zellikle dikkat etmek igin 5. Bolimdeki
yedi-adimh yanit vermeyi kullanabilirsiniz.

I. Problemi tanimlayin: Burada neyi ¢6zmeye c¢aligi-
yorsunuz! Amaglariniz neler?

2. Problemi analiz edin: Problemle ve/veya problemli
durumla ilgili gergekler nelerdir?

3. Coziimler iiretin: Beyin firtinasi yapin. Higbir fikri,
sagma ya da gergekdisi oldugu icin hesaba katmamazlik
etmeyin.

4. Bir ¢oziim segin: Segeneklerinizi sizi amaciniza en iyi
sekilde ulagtiracak, problemi ¢6zecek ve uygulanabilirli-
gi en fazla olan ¢6ziimlere indirgeyin.

5. Coziim yolunu belirleyin: Amaca ulagmaniza ne en-
gel olabilir? Bu engelleri nasil agacaksiniz?

6. Coziimi eyleme doniigtiiriin: C6zimu uygulamayi
deneyin.

7. Co6ziimii degerlendirin: ise yaradi mi? Eger yarama-
diysa, “¢6ziim lretme” listesinden baska bir ¢6ziim se-
¢in ve onu uygulayin.

geciktirdi. Sonra da parti zamaninin ne kadar yaklagtigini gordii
ve panikledi. Partiyi ger¢cekten iptal edebilirdi fakat sizin igleri yo-
luna koyabileceginize inandi. Ve elbette siz de bunu yaptiniz.
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Ne yazik ki BKB'li birine deger veren bir¢ok insan, ne zaman bir
problemden kurtarilmaya ihtiyaglar1 olsa onlarin “pasif- agresif”
davrandiklarini diigtiniir.

Aslina bakarsaniz biz onun herhangi bir seyi kasith olarak yap-
ngint disiinmiiyoruz. Biz, partiyle ilgili ortaya ¢ikan sorunun,
Hannah’'nin problem ¢ozme tarzinin ¢ok pasif olmasindan
kaynaklandigini diigiintiyoruz. Aktif olarak problemlere saldir-
miyor ve muhtemelen onlar1 gérmezden geliyor. Ne zaman bir
problemi ¢ozmeyi denese (davetiyeleri gonderme, pastaneye
gitme, plan yapma), duygular1 yiikseliyor ve iglevselligi diisiiyor.
Sonunda kaginilmaz olarak igleri batiriyor. Partiyi iptal de ede-
bilir fakat bagkalarindan yardim bekler sekilde (agresifleserek
“Beni bu ige sen soktun—simdi bana yardim etmek zorundasin”
ya da pasif sekilde “Bunu yapamiyorum. Benim igin ¢ok fazla”)
davranmast daha olasidir. Bu durumda siz de problemi ¢ozmek
icin onu idare edersiniz. Sorun su ki, bu ona “bir ders” vermez.
Ciinkit Hannah’nin BKB’si vardir. Kendi sorununu bir bagkasi-
nin ¢Ozmesi, partiyi organize edemediginde hissettiginden gok
daha fazla utang hissetmesine yol acacaktir. Sizin yalnizca 24
saat icerisinde bir parti organize edebiliyor oldugunuz gercegi
onun kendiyle ilgili duydugu yetersizlik hissini pekistirecektir.
Problem ¢ézmeyle ilgili hicbir sey 6grenmemistir, bir sonraki zo-
runluluk kargisinda daha da ¢ekingen olacaktir ve muhtemelen
ne zaman yapmasi gereken bir ig olsa, duygulari onun problem
¢ozme adimlarina baglamasini bile engelleyecegi bir noktaya
gelinceye kadar kendini gegersiz kilacaktir. Bu durumda Han-
nah’'nin 6grendigi asil sey, problemleri sizin ¢6zebildiginiz ve
onun ¢ozemedigidir.

Sevdiginiz insanin yasgam kogu olmak zorunda degilsiniz. Ona
problem ¢6zme stratejileri 6gretmek elbette sizin iginiz degil. Fa-
kat onun sizden yardim almak igin yalvariglarina ve taleplerine

farkli sekilde yanit verirseniz, bunlar1 kendi bagina 6grenme sansi
olabilir.
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Aktif- Pasiflige Nasil Yanit Verilmeli?

Carmela, hayatindaki problemleri ¢ozebilecek yeterlilige sahip ol-
madigini diigtiniiyordur. O an hayattaki en biiyiik problemi kendine
bir ev bulmakur. Bu yiizden bu problemini size ¢ézdiirmek igin ¢ok
cabalar. Yapmaniz gereken daha onemli igleriniz vardir ve onun bu
isi kendi bagina halletmesi gerektigi kanaatindesinizdir. Bunun ¢ok
da zor olmamasi gerektigini diigiiniirsiiniiz fakat o 1srarla bunu ya-
pamayacagini soyliiyordur. Sizi arayip durur. Bir daire bulmak igin
yapmasi gereken hicbir seyi yapmaz; piyasadaki secenekleri gormek
icin gazetedeki ilanlara bile goz atmaz. Kisa siire sonra halihazirda
yastyor oldugu yerden ¢ikmasi gerekiyordur ve hala yasayacak yeni
bir yeri yoktur. Ya miidahale etmeniz gerekecektir ya da evsiz kala-
cakur. Sizi bu durumda biraktig1 i¢in ona kizarsiniz. Fakat o sizin ki-
zinizdir ve onu umursarsiniz. Yagayacak bir yeri olmasini istersiniz.
Ayrica tekrar sizin yaniniza yerlesmesinin getirecegi sorunlarla da
ugragmak istemezsiniz. Digar1 ¢ikip ona uygun bir daire bulursunuz
ve kira sozlegmesini imzalarsiniz. Bu 28 yagindaki insanin size daha
ne kadar siire boyunca bagimli olacagini ve ne zaman zamaninizi
kendinize ayirabileceginizi merak edersiniz.

Aktif- pasiflige nasil yanit vereceginizi anlamak igin bu dort soru-
yu kendinize sormalisiniz:

1. Sevdiginiz kisi problemi nasil ¢dzecegini bilmiyor mu?

2. Problemi ¢ozmeye baglamasini engelleyen sey duygularinin
buna engel olmasi m1?

3. Dogru ¢oziimii bulabilecegi ve segtigi ¢dziimii uygulayabile-
cegine dair giivensizligi mi var?

4. Sizden yardim isteme sekli konusunda hosunuza gitmeyen bir

sey var m1!

Eger bu insani iyi taniyorsaniz ve bu tiir durumlarla ilgili gegmis
tecriibeleriniz varsa 1. ve 2. sorularin cevaplarini tahmin edebilir-
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siniz. Yakininiz genel olarak problem ¢6zme ya da 6zel olarak bu
tiir problemleri ¢cdzme becerisi gdsterdi mi? Gegmisinden ve o anki
viicut dilinden yola gikarak; sizce korku, 6fke ya da utang duygular
onun problemi algilama ve ¢ozme becerilerini etkiliyor mu?

3. soruya gelecek olursak, sevdiginiz kisi agtk¢a bir glivensizlige
sahip olabilir (“Ug secenegim oldugunu biliyorum ama hep yanlig
olan1 seciyorum!”) ya da belki de genel olarak 6zgiiven eksikligi
oldugunu onunla olan tecriibelerinizden biliyorsunuzdur.

Ve sizden yardim isteme geklinin onu direkt olarak geri ¢evirmek
istemenize sebep olup olmadigini ancak siz soyleyebilirsiniz. Bazi
yalvarmalar ya da talepler bam te-

Sevdiginiz kisi size limize dokunur ve bunlar herkes
“Sunu yapmana i¢in farkl olabilir—ancak hemen
ihtiyacim var...” hemen herkesin canini sikan be-
diyor mu? Girigkenlik | lirli bir kalip vardir (bu sayfadaki
Atilganhk? kutuya bakiniz).

egitiminde

danisanlarimiza Eger bu dort sorunun yanmitindan
asla bu kalibi emin degilseniz yapacaginiz bir
kullanarak yardim sonraki sey sevdiginiz kisiyle ufak
talep etmemelerini bir degerlendirme yapmak olmali-
dgretiyoruz ciinkii dir. Sizin yardiminiz1 istiyordur ve
bu kalipta insanlarin yardiminiz daha fazla bilgi edinebil-
olumsuz yanit menize baghdir. Asagidaki incele-
vermelerine sebep me metodunda, 4. Bolimdeki beg
olan bir sey vardir. adimli yanit verme ydnteminden

bazi unsurlar hatirlayacaksiniz.

1. Sorun tam olarak nedir? Ne yapilmast gerekiyor?”

Yapabilecekleriniz: Eger karginizdaki kisi mevcut problemini ya
da problemin ¢oziimii olarak ne bekledigini agiklayamiyorsa; net
bir problem tanim1 yapmak i¢in ona yardimci olun. Bunu yapar-
ken onunla birlikte ¢6ziimler tizerine diigiiniin. Ona problem ¢6z-
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meyi Ogretin (sayfa 201’deki kutuya bakiniz), belirli problemler
icin hangi adimlar1 atmasi gerektigini anlamasina yardimei olun
ve sonra onu bunlar1 denemeye ikna edin. Bunlarin onun i¢in ne
kadar zor oldugunu her bir adimda tekrar tekrar gecerli kilmay1
unutmayin (3. Boliime bakiniz).

2. “Yapilmasi gereken seyi yapamayacagmdan mu korkuyorsun... etkili
bir sey yapamayacak kadar kizgin misin... bunu yapman gerektigi icin
utanryor musun?”

Yapabilecekleriniz: Eger problem buysa, sevdiginiz kiginin duru-
mun gergeklerini gozden gecirmesine yardimci olun. Genellikle
duygular eylemlerimize miidahale eder, ¢iinkii duygularimiza da
onlar gerceklermis gibi muamele ederiz. Ornegin, eger sevdiginiz
kisi odasindaki bir geyi tamir etmek igin sizin partnerinizden yardim
istemeye korkuyorsa, gercekleri gozden gecirmesi gerekir. Partne-
riniz gergekten onun istedigi seyi yapabilir mi? Ona fiziksel ya da
duygusal zarar verme olasihigi var m1? (Eger cevap evet ise boyle
bir yardim istememelidir.) Paul bankaya giderse gercekten utang-
tan yerin dibine mi girer! Sevdiginiz kisiye duygularinin yalnizca
duygular oldugunu gérmesi igin yardim edin. Hissettigi duygulara
ragmen problemini ¢ozebilecegini anlamasi igin s6yle bir sey soy-
leyebilirsiniz: “Utangtan 6lecekmis gibi hissettigini biliyorum ama
hissettigi utang duygusu kimsenin 6liimiine sebep olmamugtir. Uta-
niyor oldugunda da bankaya gidebilirsin.” “Hayir cevabindan kork-
tugunu biliyorum. Fakat korkuyor olsan bile ona sorabilirsin.”

3. “Problemi ¢ozebileceginize inanryor musunugz?”

Yapabilecekleriniz: Bu digerlerinden biraz daha zordur. Giiven
eksikligi muhtemelen ge¢misteki bagarisiz problem ¢ézme dene-
melerine dayaniyordur. Sevdiginiz kigiye ona inandiginiz1 soyle-
menizin biraz faydasi olabilir ama bu yeterli degildir. Bir insanda
giiven olugturacak sey yalnizca problemleri bagariyla ¢ozmektir.
Avyrica unutmayin ki pes edip problemi onun igin ¢ozerseniz
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onun uzun vadede Ozgiivenine zarar verirsiniz. Eger problemi
bankaya gitmek ya da birini aramak gibi bir seyse, her seyi ken-
di bagina yapmasi kosuluyla onun yaninda olmay1 énerebilirsiniz.
Eger problemi ig yerinde ya da sizin bulunamayacaginiz herhangi
bir yerdeyse olayin provasini yapmayi onerebilirsiniz. Oynadigi-
niz rolii miimkiin oldugunca gergek¢i oynamalisiniz. Bagka bir
deyisle, diger kisinin nasil tepki verebilecegini size anlatmasini
saglayin. DDT terapistleri cogunlukla béyle zor durumlarin pro-
valarini birbirleriyle yaparlar. Kisa siire énce miidiiriimle zor bir
konugma yapmam gerekti. Kendisi, beni rahatsiz eden bigimlerde
tepki vermesiyle bilinir. Soylenmesi gereken seyi soyleyemeyece-
gimden endise ediyordum, bu yiizden bir arkadagim (miidiirimii
tantyan ve onun muhtemelen nasil tepkiler verecegini bilen biri)
bu durumu benimle prova etti. Miidiiriimiin verebilecegi tepkileri
diistinmiig olmak, miidiiriimle konusurken kendimden daha emin
olmamui sagladi.

4. “Benden yardim istenme biciminden mi rahatsiym? Bu yiizden mi
direkt olarak olumsuz yanit vermek istiyorum? 1’den 3’e kadar olan
sorularm cevaplarim verebiliyorken, eger benden farklh sekilde yardim
istenseydi ona yardim etme fikrine olumlu bakar myydim?”

Yapabilecekleriniz: Eger sevdiginiz kisinin gergekten problemi
cozemeyecegine, duygularinin gergekleri objektif bigimde analiz
etmesine engel olduguna ve/veya hareketlerinin kendine olan
giiveninin eksikligi sebebiyle kisitlandigina ikna olduysaniz, sizi
gelecekte bunlari kendi bagina halletmesi igin ona cesaret ve-
recek sekilde sevdiginize yardim etmek istemekten alikoyan sey
nedir? Eger deger verdiginiz kigiye kars1 hissettiginiz sefkat bu du-
rumda eksikse; bunun sebebi muhtemelen ¢ogu insanda oldugu
gibi, yardim etmek ZORUNDA oldugunuz séylendiginde bundan
hoglanmamanizdir. Bu oldugu zaman kendinize, refleksif tepkini-
zin—hayir demek—sebebinin, bu problemin sevdiginizin kendi
bagina ¢6zebilecegi bir sorun oldugu gergeginden dolayr m1 yoksa
sizden yardim isteme sekliyle mi ilgili oldugunu sormaniz 6nemli-
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dir. Bagka bir deyisle, eger problem sevdiginiz kiginin kendi ¢oze-
bilecegi bir seyse, onun sizden yardim almak amaciyla sergiledigi
yaklagim sekli konusunda diisiinmek icin bogsuna zaman harca-
mayin. Zamaninizi, problemin nasil ¢oziilecegi tizerine diiglinmek
icin kullanin. Ancak eger problem sizin yardimct olmak isteye-
ceginiz bir seyse (¢c6zmek icin herkesin yardima ihtiyag duyacag
bir sorunsa) ve sizi hayir demeye iten sey sevdiginizin kigilerarasi
iletisim sekliyse, sevdiginiz kisiden sizinle konugma seklini yeni-
den gozden gegirmesini isteyin. Bu olduk¢a zordur ve sevdiginiz
kiside neredeyse her seferinde yogun duygular olugmasina sebep
olur. Eger o yogun duygular sizin de duygularinizin yiikselmesine
yol agtyorsa, 4. Boliimdeki kendi duygulariniz1 diizenleme metot-
larina geri doniin.

Daha sonra ise DDT’de 6grettigimiz, birinden bir sey isterken kul-
lanilan kisilerarasi becerileri uygulamayi deneyin. En nihayetinde
bu becerileri 6grenmek, sevdiginiz kisi igin etkili olacaktir. Fakat
eger bunlan sevdiginizin kisilerarasi iletigim tarzini1 hedefleyerek
uygularsaniz da ise yaradigin1 gorebilirsiniz. Bu beceriler BANT
kisaltmasiyla hatirlanabilir.

B: Betimleyin. Durumu agiklayin. Yalnizca gergekleri soy-
leyin.

A: Acgiklayin. Durumla ilgili duygularinizi ve fikirlerinizi
ifade edin.)

N: Netlestirin. Taleplerinizi ortaya koyun. Istediginiz sey-
leri sevdiginize sdyleyin.

T:  Tegvik edin. Istediginiz seyleri size vermesi i¢in sevdigi-
nizi zamanindan dnce 6diillendirin.)

Bunlar, sevdiginiz kisiyle konugurken isinize yarar gibi gériiniiyor
mu? ki adet BANT kullanmaniz gerekebilir; biri sizinle olan ko-
nugma tarzini degigtirmesi icin ve digeri de onun istegine hayir
diyebilmek igin.
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Bir yardim istegine hayir demek

B:

Paul, benden hesabini kontrol etmem igin bankaya git-
memi istedin.

Senin paranla ilgilenmekten memnun degilim ve bunun,
senin yapman gereken bir sey oldugunu diigiintiyorum.

Senin yerine bankaya gitmeyecegim fakat ...

...eger benimle oturup durumu anlamama yardimci
olursan sana orada tam olarak ne sdylemen gerektigi
konusunda yardim edecegim.

Birinin sizinle konugma tarziyla ilgili o kisiyle konugmak

B:
A:

Sarah: Benim yardimimu istedigini soyliiyorsun.

Bana o kadar yiiksek sesle ne yapacagimi sdylemen,
sana yardim etmenin etkili olacagini diigiindiigiim za-
manlarda bile bunu yapmak istemememe sebep oluyor.

Bundan boyle benden yardim isterken daha sakin ve
daha az yargilayic1 bir ses tonu kullanir misin?

Eger bu istedigimi yaparsan sana problemini ¢dzmen
icin yardimci olabilirim.

Sevdiginiz kigiyle iligkiniz sizin i¢in énemlidir, bu yiizden ona karg1
—duygu diisiince ve deneyimleri boyutuyla— gegerli kilict olma-
y1 unutmayin. Otorite sahibi insanlardan yardim istemenin zor
oldugunu ve hepimizin dzgiiven eksikligi yasadigimiz zamanlar
oldugunu biliyorsunuz. Eger boyle bir konugma yapmadan once
daha duyarli olabilmek i¢in destek almaya ihtiya¢ duyuyorsaniz 4.
Boliimdeki 6nerilere bakabilirsiniz.

Bir yerde ¢alisan fakat patronuyla kavga ettigi ve sonunda ofisin-
de kendini keserken yakalandig igin isini kaybetmek iizere olan
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bir daniganim vardi. Beni gormeye geldiginde, patronuyla konu-
sarak onun igten kovulmamasim saglamam gerektigi konusunda
son derece 1srarciydi. Elbette ki bunu yapamazdim. Isyerine nasil
itiraz edebilecegi tizerine onunla galigmaya bagladim. Bunu yapa-
bilecegine inanmiyordu ve ben ona olan inancimi belirterek bir
¢oziim bulmasina yardimci olmaya ¢aligstyor olsam da o gittikge
daha da fazla sinirleniyordu. En sonunda elini masama vurdu
(0yle sert vurdu ki birkag ¢aligma arkadagim kapiya gelip saldiriya
ugramadigimdan emin olmak icin kontrol ettiler) ve bagirmaya
bagladi, “Lanet olsun, sen benim hayatimi diizeltmek zorundasin
ve bunu simdi yapman gerekiyor!” Kendisine zerre kadar giiven-
miyordu ve hayattaki tiim umudunu bana baglamigti. Bu da ken-
disine yardim etmemi saglamak igin ¢abalarken agresiflesmesine
sebep oluyordu. Yapmam gereken sey, duygulan yatigana kadar
onu gegerli kilmakt1 (“Bu isi kaybetmekten korkuyorsun. Bu ko-
nuda hicbir sey yapamayacagini diigiiniiyorsun. Tabi ki birinin
sana yardim etmesini istiyorsun”). Sonra problemleri ¢ozmeye
gecebilirim (“Bak, patronunu aramamin ige yaramayacagini sen
de biliyorsun, degil mi? Bu yalnizca onu daha da fazla sinirlendi-
recektir. Senin ne yapabilecegine bir bakalim.”)

Daniganimi daha iyi tanidikga, bir zamanlar bir aile dostu ile ayn1
evde yagamig oldugunu da 6grendim. O kisi daniganimdan evden
gitmesini istemisti ¢linkii danmiganimin kendisini suistimal ettigini
hissetmigti. Daniganim, neyi yanhs yaptigin1 anlayamamigti. Ona
gore, bu aile dostuna karg1 oldukga kibar davranmugt1 ki ben de
oyle yaptigina eminim. Ancak daniganim bu aile dostunu kendi
lehine olan bir yasal savasa siiriiklemisti ve aile dostu ne zaman
o yasal durumla ilgili yapilmas: gereken bir sey olsa ortaya ¢ikan
duygusalligi tolere edememisti. Daniganim, ortak arkadaglar
hakkinda kotii seyler soylemisti ve aile dostunun da bu fikirle-
rini onaylamast igin 1srarct olmustu. Arkadasinin “onun tarafini
tutmast” konusundaki talepleri bitmek bilmiyordu ve istedigini
yapmadigi zamanlarda arkadagini azarliyordu. Tedavimizin bir
pargasi olarak o arkadagiyla tekrar bir iligki kurmast {izerinde ¢a-
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listik. Ancak bunu yapmak i¢in daniganimin, onunla konugurken
ortak arkadaglari hakkinda kotii sozler soylememeyi ogrenmesi
gerekiyordu. Bunun yaninda, arkadaginin kendisine yardim etme-
sini saglayacak sekilde davranmay1 da 6grenmeliydi. Sonug olarak
problemleri kendi bagina ¢ézmeyi ve yardima ihtiyaci oldugunda
bagkalarinin kendisine yardim etmeyi isteyecegi sekilde davran-
may1 dgrenmesi gerekiyordu.

Problem Cozme Cabalarimi Tesvik Edin

Esas sorunun problem-¢ézme becerilerinin eksikligi oldugu du-
rumlarda sevdiginiz kiginin bu becerileri gelistirebilmesine yardim
etmeniz igin kullanabileceginiz birtakim fikirler verdim. Ayrica
bir yardim isteginin son derece anlagilabilir oldugu zamanlarda
yalnizca bu istegin size bildirilme bigiminden dolay1 kendinizi si-
nirli, savunmaya gegmis ve kargt koyar halde buldugunuz durum-
lar varsa kendinizle iletigiminizi gelistirmeyi deneyebileceginiz bir
yol gosterdim. Fakat eger sevdiginiz kisi igin asil mesele 6zgiiven
eksikligiyse, problem ¢dzmek icin ¢abalarini desteklemeniz—yine
yalnizca samimi ve saygih bir sekilde, hi¢bir sekilde tstiinliik kur-
madan—onemli olacaktir. Bu, bagarisizliklart gormezden gelecek-
siniz demek degildir. Aksine, eger 18 yagindaki oglunuz bankadaki
kendi iglerini halletmeye ¢aligmig fakat banka ona yardim etmeyi
reddetmigse, neyin yanlig gittigini ve neyin farkl yapilabilecegini
gorebilmek igin elinizden geleni yapmalisiniz. Dogal olarak oglu-
nuzun bu durum sonucunda olugmasi muhtemel duygularin1 da
gegerli kilmaya baglarsiniz.

Bir o kadar dikkat edilmesi gereken diger sey ise, gecersiz bir
seyi gegerli kilmamaktir: banka gorevlisi oglunuzla konugmaya
calisirken oglunuzun ortami terk etmek gibi yanlg bir karar ya
da etkisiz bir eylemde bulunmas: gibi. Ikisinin arasindaki den-
geyi tutturmak zor olabilir fakat tipki ¢ocuklarin herkesin her
iste en iyi olamayacagini dgrenmesi gibi; neleri dogru yapma-
dig1 konusunda diiriist (ve suglayici olmayan) bir sekilde dav-
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ranirken ayni zamanda sarf ettigi eforu ve yaptig1 dogru seyleri
destekleyecek bir yol bulmak énemlidir. Onemli olan sudur ki,
BKB'li bircok insan zaten yetersiz hisseder ve yetersiz goriildiik-
leri igin de utanirlar; ve hissettikleri duygular gegerli kilarken o
ogrenilmig benlik algilariyla yiizlesmeleri, 6zgiiven eksikligi olan
durumlarda genellikle kapali olan ve problem ¢dzme becerileri-
ni dgrenmeye giden kapiy1 onlara agar.

Duygusal Diizenlemeyi Destekleyin

Eger sevdiginiz kisinin, duygular: siirekli diisiincelerinin kontro-
liinii ele gegirdigi igin problemi anlamakta ve deneyecek iyi ¢o-
ziimler bulmakta zorlandigini biliyorsaniz 4. ve 5. Boliimlerdeki
duygusal diizenleme 6nerilerine 6zellikle dikkat edin. “Saglam bir
kafaya” sahip olmak, problem ¢6zmek i¢in bir 6nkoguldur.

Problem ¢ozmeyi ogrenmeyi denemek, sevdiginiz kisi icin yal-
nizca giinliik hayatini daha iyi hale getirebilmek ve uzun vade-
li hedeflere ulasmak amaciyla degil, ayn1 zamanda tekrarlanan
“bagarisizliklarin” duygusal sonuglarindan korunmak igin de
onemlidir. 8. Boliim, bir borderline davranigi olan; bazi insanla-
rin ortada halledemedikleri bir problem varken higbir problem
yokmug ve/veya kargilagtiklar1 seyi (aslinda basa ¢ikamayacak-
lar1 halde) kendi baglarina halledebilirlermis gibi davranarak
problem ¢6zme igini biitiiniiyle savugturduklart durum olan “g6-
riiniir yeterliligi” agikliyor.
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“Her Sey Berbat Gidiyor...
Ama Endiselenme; Idare
Ediyorum”

Katie’nin nigsanlisi Matt, hayatindaki problemleri ¢ozme konu-
sunda son derece yeterli goriiniiyordur. Kendisini taniyan birgok
insan da onun bu konuda diger yetigkinler kadar yeterli oldugunu
diisiiniir. Uyesi oldugu yelken kuliibii icin karmasik seyahat plan-
lar1 yapar. Ofiste politik olarak hassas konularda uzlagma saglar.
Yasadign bolgede her kig yasanan buz firtinalarinin ortasinda arazi
aracini siirmekte gayet beceriklidir. Fakat Katie siklikla bambas-
ka bir Matt'le kargilagir. Ornegin; bir is yemegi icin restoranda
rezervasyon yapmast gerektigi icin panik olmug ve kendisini ara-
yip bunu yapamayacagi konusunda 1srar edebilen bir Matt. Katie
cok sagkindir. Katie, nisanlisinin daha 6nce boyle igleri kolaylikla
hallettigini gormiistiir. Hatta daha bir hafta 6nce Matt’in kendi
adina rezervasyon yaptirdigi restoranda aksam yemegi icin bu-
lusmuglardir. Simdi ise Katie kendi deyimiyle gercek bir ig kri-
zinin ortasindayken Matt ondan yardim talep ediyordur. Katie
ilk olarak espri yoluyla olay: gecistirmeyi dener: “Cok komiksin,
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Matt. Tabi, sana yardim ederim. Cebine uzan ve anahtarlarinin
yanindaki o bizim ‘cep telefonu’ dedigimiz ufak seyi ¢ikarip en
sevdigin restoran olan Loretto’yu ara ve aksam saat 7:00’ye 12
kisilik yer ayirtmak istedigini soyle.” Fakat yaptig1 espriyi takdir
eden bir kahkaha yerine 6nce kisa siire sessiz kalip sonra da diiz
bir ses tonuyla “Ah, evet. Bunu yapabilirim” tepkisiyle kargilagir.
Sonra Matt telefonu kapatir. Katie'nin biraz kafas1 karigmigtir, an-
cak ¢6zmesi gereken kendi problemlerine doner. Eve dondiigiinde
Matt’i kendisini beklerken bulur. Matt olduk¢a solgun gériinii-
yordur ve titrek bir sesle aksam yemegi icin plan yapamadigini ve
Katie kendisine yardim etmezse isini kaybedecegini sdyler.

Matt’in BKB’si vardir. Katie de dahil olmak {izere onu iyi taniyan
insanlar zaman zaman Matt’in az dnce bahsedilen sekilde davran-
digina gahit olmuglardir. Matt, etrafindaki insanlarin onun kendi
basina halledebilecegine emin olduklar bir is hakkinda caresizce
yardim istiyorsa, 7.boliimde bahsettigimiz aktif-pasiflik davrani-
sint benimsiyor demektir. Gergekgi bir tavirla ve inanarak bu isi
halledebilecegini soyleyip sonradan halledemediginde, goriiniir
yeterlilik dedigimiz davranigta bulunuyordur. Gériiniir yeterlilik
bircok farkli sekilde ortaya cikabilir fakat esas olarak kisinin, ha-
yatin karsisina gikardigi problemleri ¢ozme yetenegine sahip go-
riiniip aslinda sahip olmamasi durumudur.

Elbette ki bu davranig, o kisiye deger veren insanlar igin bircok
actdan problem yaratir. Belki sevdiginiz kiginin belirli igleri yapa-
bilecegine giiveniniz tamdir, ancak tek gorebildiginiz bu iglerin
hallolmadigidir. Belki de kiz kardesiniz ya da kuzeniniz bir isi ya-
pamayacagina emindir ve sizonun o isi yapabilecegini varsaydigi-
niz i¢in kendinizi bir tartigmanin i¢inde buluyorsunuzdur. BKB'li
kisinin daha 6nce yaptigina emin oldugunuz bir seyi o an yapama-
digina sahit oldunuz mu? Ya da hig gergekligi tecriibe edisginizin
onunkinden son derece farkli oldugunu hissettiniz mi? Sevdiginiz
kisinin, aslinda hayatinin bir kismi altiist olmug durumdayken size
her seyin yolunda oldugunu soyledigi oldu mu?
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1. Boliimde, BKB'nin sizi iligkinizde kaybolmusg hissettirecek yon-
lerinden bahsettik. Goriiniir yeterlilik, kendinizi siiriikleniyormug
gibi hissetmenize yol agan ¢ok biiyiik bir faktér olabilir. Sevdiginiz
insanin hangi becerilere sahip oldugunu bildiginizi disiiniiyor-
dunuz ve simdi ‘acaba ben mi bir seyleri hayal ediyordum’ diye
merak ediyorsunuz. Universitedeki derslerinde kolaylikla basarilt
olabilen fakat bir yetigskin olarak ailesinde iglevsel olamayan bu
insan1 tanimakta zorlanirsiniz. Sevdiginiz kisi daha bir saat 6nce
yiiziinde bir giiliimsemeyle, yasadiklar1 tartismayla ilgili arkada-
styla konugacagini, kendi adina 6ziir dileyecegini ve kendisi icin
cok onemli olan bu kigiyle kurdugu iletisimde mantikli degisik-
likler yapacagini anlatiyorken simdi nasil oluyor da kétii giden
iligkisinin verdigi umutsuzlukla korkung bir sey yapacagi yoniinde
tehditler savuruyordur?

Tipki Matt gibi, Linda da igyerindeyken olduk¢a ¢nemli ve kar-
magik kisilerarasi konularla baga ¢ikabilme kabiliyeti gosteriyor.
Linda, kendisiyle ¢alismaktan memnun olan bir ekibin baginda-
dir. Fakat evdeyken endigeli ve depresiftir. Linda, esinden siradan
ev igleri igin bile yardim isteyemiyor. Esi; ¢opii digar1 atmak, ke-
diye mama vermek ya da cimleri sulamak gibi seyleri yapmadi-
g1 icin Linda'nin hissettigi kizginhk gittikce daha da biiyiiyordu.
Linda'nin igyerinde kolaylikla yaptig1 sey evde imkansiz bir hale
geliyordu.

Jordan annesiyle birlikte mutfakta oturmug, ders arasinda erkek
arkadagin1 bagka bir kizla opiigtirken gordiigiinden ve o ikisinin
Jordan’a bakip onun yiiziine karg: giildiiklerinden bahsediyordu.
Jordan bu sahneden, sanki sikici bir tarihi metni okuyormug gibi
yiiziinde ya da sesinde herhangi bir ifade degisimi olmaksizin bah-
seder. Jordan'in kelimeleri aksini s6ylese de, Jordan annesine an-
lattigr bu olaydan pek etkilenmis gibi goriinmiiyordu. Bu yiizden
de annesi, kizinin anlattip1 hikayenin iceriginden ¢ok anlatirken
kullandig1 ses tonuyla uyumlu olarak minimal tepkiler verir. Gii-
niin ilerleyen saatlerinde ise diger kizindan Jordan’in aslinda ¢ok
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tizgiin oldugunu 6grenir. Jordan, kiz kardesiyle telefonda konu-
surken bir sige sarabi bitirir, daha sonra annesini arar ve kendi-
sini aldatan erkek arkadagi ve “o siirtiik” kadar acimasiz oldugu
icin annesini azarlar. Jordan; yasadig1 soku, derin {ziintiiyii ve
agagilanmayi net bir gekilde ifade etmig oldugunu diigtiniiyordu.
Annesi Jordan'in o kadar kotii hissettigi halde nasil yle sakin go-
riinebildigini ve durumun kendisinde yaratti1 hislerin ne kadar
yikict oldugunu neden daha isabetli bir iletigimle ortaya koyama-
digin1 anlamlandiramaz.

Kali’'nin hayatinin son zamanlarda iyi gittigini gdren teyzesi, yege-
ni adina mutlu oluyordu. Kali, 4 Temmuz Bagimsizlik Giinii'nde
yaptiklar1 barbekii partisinde oldukga sakin goriiniiyordu ve eski-
den oldugu gibi siirekli savunma halinde degildi. Kali, iyi bir ruh
halindeymis gibi goriintiyordu. Kali giiliimsiiyor, kahkaha atiyor
ve eskiden yaptg gibi teyzesiyle sakalagiyordu; fakat sakalarinda
asla herhangi bir rahatsiz edicilik yoktu. Hi¢ depresif goriinmeyen
Kali, parti bitip evine gittikten 4 saat sonra teyzesini arayip son
derece kotii hissettigini ve teyzesinin bunu fark etmemesinin onu
daha da kotii hissettirdigini soyledi. Kali, tepkilerini belli etme
konusundaki yetersizligi yiiziinden hayal kirikligina ugramis his-
sederken, teyzesi de yegeninin son derece bariz bir sekilde ortada
oldugunu soyledigi seyi goremedigi i¢in kendisini suclu hisseder.

Goriniir yeterlilik kendini birgok farkl sekilde gosterebilir ve bu
farkl1 yollarin hepsini tanimak, buna yanit vermenin en iyi yolu-
nu bulmaniza yardimci olabilir. Goriiniir yeterlilikte birkag durum
sdz konusu olabilir. Ik olarak, genellestirememe ile ilgili bir sorun
olabilir. Yani, sevdiginiz kisinin belli bir baglamda bazi1 davranis-
lar1 sergileyebilirken digerlerinde bu davraniglar: sergileyemedigi
gercegine cok sagtrabilirsiniz. Bagka bir durum ise sudur ki; sev-
diginiz kigiye, sahip olmadig1 yeteneklere sahipmis gibi davrana-
rak farkinda olmadan olaylar1 karmagik bir hale getirebilirsiniz.
Uciincii olarak, sevdiginiz kisi “duygularini maskeliyor” olabilir;
ki bu da, aslinda sevdiginiz kigi patlamaya hazir haldeyken sizin

213



Borderline Kigilik Bozuklugunun Birgok Yizi

durumun gayet iyi oldugunu diisiinmenize sebep olabilir. Son
olarak da, sevdiginiz kisi sizin yaninizda oldugunda neseliyken,
sizinle olan etkilegimi bitince ¢okiigse geciyor olabilir. Bunlarin her
birini daha yakindan inceleyelim.

Sevdiginiz Kisi Bir Seyi Yapabilme Becerisini
Genelleyebilir mi?

Insanlar da dahil olmak iizere biitiin hayvanlar davraniglari tek
bir baglamda ogrenirler; buna, duruma 6zgii 6grenme denir. Bir
yunus egitmeni olan Karen Pryor, davranig sekillendirme {izeri-
ne olan kitabinda (Don’t Shoot the Dog!) yunuslarin 6grendik-
leri bir seyi bagka bir ortama koyulduklar1 zaman unuttuklarin
aciklar. Yani, bir ortamda giizelce egitilmig olan bir yunus, bagka
bir yere tagindiginda yeniden egitilmelidir. Davraniglar bir bag-
lamdan (ortamdan) bir digerine aktarilamazlar. Kiigiik bir ¢ocuk
okulda sessiz olmay1 6grenmis olabilir ama ayni seyi dini bir toren-
de yapmasi gerektiginin de ona dgretilmesi gerekir. Cocuga gore
sessiz kalmay1 gerektiren ortam siniftir; ki bu da ibadet edilecek
ortamla ayni yer degildir. Sonunda ¢ocuk bu iki farkli ortami,
paylagtiklar1 énemli bir ortak 6zellikten dolay1 aymi etkin bagla-
ma sahip olarak tanimlayabilir. Ornegin, yagt biraz daha biiyiik
bir cocuk; miizedeyken kiiratoriin bir seyler anlattigimi ve diger
insanlarin sessizce ve dikkatle onu dinledigini gordiigi igin; ya
da bir konserde insanlar sessiz oldugu igin ve yiiksek sesle konus-
manin miizigi duymay zorlagtiracag: sebebiyle bu ortamlarin da
sessiz olmay1 gerektirdigi ¢ikarimint yapabilir. Daha da biiyiik bir
cocuk ise cenaze toreni gibi ciddi bir ortamda sessiz olmanin bir
cesit saygt gostergesi oldugunu anlayabilir.

Biitiin hayvanlar, davraniglarini bir ¢evresel baglamdan bir diger
baglama dogru genellerken sikint1 yagarlar. Ancak BKB'li kisilerin,
genellemeyle ilgili problemleri daha da fazla siddetlendiren duy-
gusal ve biligsel diizensizlikleri vardir. Insanlar genelleme yapmak
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icin zihinsel baglantilar kurmalidirlar. Ancak, yiiksek duygusal uya-
rilma, genelleme yapmay1 BKB'li insanlar i¢in neredeyse imkansiz
kilar. Aragtirmacilar, insanlarin davraniglari nasil 6grendigi tizerine
pek ¢ok caligma yapmuiglardir. Bu aragtirmalarin sonucunda; bir or-
tamda bir davranigt 6grenen insanlarin bagka bir ortamda bunlar
tekrarlayamayabilecepi sonucuna ulasmuglardir. Intihara meyilli ya
da depresyonda olan insanlarin davraniglart bir ortamdan bagka bir
ortama aktarabilme becerileri daha azdir. Yiiksek duygusal uyaril-
ma, insanlarin gorevlerini yerine getirebilme olasiliklarini diistiriir.
Eger sevdiginiz kisi evdeyken iste oldugundan daha diizenli bir hal-
deyse, evde daha yetenekli goriinebilir. Sevdiginiz kisinin ruh hali,
farkli ortamlarda belli davraniglarda bulunma becerisini etkiler.
Eger evdeyken daha endiseli ve depresifse, davraniglarin1 kontrol
ve ifade etmesi evdeyken daha zor olacaktir.

Sorun sudur ki; BKB'li bir kisinin etrafindaki insanlar, bazi davra-
niglarin belirli baglamlarda gerceklesip bazilarinda gerceklesmeme-
sinden usanmuglardir. Sevdiginiz kisiye
bakip, “Jim babasiyla bir anlagmazlik Eger sevdiginiz
yasadiginda sakin kalabiliyor, fakat be-
nimle bir anlagmazliga diistiigiinde ger-
cekten kontroliinii kaybediyor” demek
kolaydir. Sonra, bunu goren aile tiyeleri
yargilamaya baglarlar: “Kendisini kont-

kisi bir ortamda
yapabildigi

bir seyi baska
bir ortamda

yapamiyorsa;

rol etmek istemiyor.” Halbuki, isteme- bunun sebebi
. . ] ’

nin bunu yapabllmekle' b1r al-al.<351 yok- yeterince

tur. Durumun ya da kiginin iginde bu- cabalamamasi

lundugu ruh halinin farkli olmast olasi- | 4e gil, o
lig1 vardir. Ayrica kisginin edindigi pekis-

davraniglarin
tirecler de farkl olabilir.

gergekten de

o ortam igin
olan davranig
repertuvarinda
bulunmamasidir.

BKPB'li insanlar davraniglar1 genelle-
mekte diger insanlara nazaran daha
cok sorun yagarlar ¢linkii diger birgok
problemlerinde oldugu gibi, duygulari-
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nin 6grenmelerine miidahalesi de bir sorun yaratir. Yiiksek duy-
gusal uyarim, yalnizca zaten 6grenilmis olan bir davranigin uygu-
lanmasina engel olmakla kalmaz, ayni zamanda o davranigin diger
uygun durumlardaki kullaniminin 6grenilmesine de mani olur.
Ornegin ben, kisilerarast iligkilerde oldukga becerikli olabilen bir
insanim. Insanlarin benim igin bir sey yapmalarini saglayacak bii-
tiin girigkenlik becerilerine hakimim. Ancak bu kisilerarasi bece-
rilerimi havayolu firmalarina kargt kullanmakta zorlandigim igin
onlardan benim igin bir sey yapmalarini isterken gercekten ¢ok
zorlaniyorum. Bu becerilere genellikle uguglarim iptal oldugunda
ya da bir yerden bir yere gitmemi engelleyen bir sey oldugunda
ihtiya¢c duyuyorum. Boyle zamanlarda hayal kirikligim ve diger
duygularim ¢ok yogun oluyor. Dogru kelimeleri bilmiyor degilim;
yalnizca duygusal uyarilmamdan 6tiirii o kelimeleri dile getiremi-
yorum. Bu uyarilmay: azaltamadigim siirece, ne kisilerarasi bece-
rilerimi tam olarak uygulayabilirim ne de havayolu sirketleriyle
yasadigim sorunlarla etkili bicimde basa ¢ikmanin yeni bir yolunu
ogrenebilirim. Bu problemi ¢ozmek igin yapabilecegim tek sey, is-
teklerimi duygusal uyarilmamin daha disiik oldugu durumlarda
yapmaya baglamak.

BKB'li insanlar duygularindan o kadar bunalabilirler ki, bir¢ok
insan i¢in ¢ok daha az zorlayici olacak basit bir is onlara o durum-
da ¢ok zor gelebilir. Bagka kisilerin, BKB'li insanlarin belirli igleri
halledebiliyor olmasi gerektigini diisiinmelerinin; ve sevdikleri
kisi bunun imkansiz oldugunu sdylediginde ona inanmamalarinin
sebebi budur. Ornek olarak Linda’y1 alalim. Bircok insan, sevdik-
leri kigilere olan giivenleri sayesinde ev iglerini egleriyle boliismek
konusunda 1srar etmeyi kolay bulurken; ig yerinde, ofis iligkilerini
kullanmak ve emirler yagdirabilmek igin yaptiklar: isin degeri-
ni yargilayan ig arkadaglar tarafindan tehdit altinda olduklarini
hissederler. Fakat diger birgok BKB'li insan gibi terk edilmekten
korkan Linda, ofisteki is arkadaglarindan ¢ok esinden gelebilecek
muhtemel bir onaylanmama durumundan dolay1 ¢cok daha fazla
tehdit altinda hissediyordur.
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Ruh Halleri Bir Baglam Olusturur

BKB'li insanlar igin sorunu olugturan gey; onlarin yalnizca dav-
raniglart baglamlar arasinda genelleyebilecek beceriye sahip ol-
mamalart degil, ayn1 zamanda davraniglarinin ruh hallerine bagh
olmasidir. Yani, sevdiginiz kiginin bir baglamda sahip oldugu be-
ceriler (mesela sizinle olan iligkisi ile ilgili) anlik ruh haline gére
degisiklik gosterebilir.

Diyelim ki diin, o an igin olduk¢a huzurlu bir duygusal durum-
da olan Tasha ile 6gle yemegi yiyordunuz. Son zamanlarda iyi
uyudugunu ve hayatinda ilerleme kaydediyormus gibi hissetti-
gini soyledi. Tasha, internette tanigtig1 bir adamla bulugmaya
gidip gitmemek konusunda sizin fikrinizi sordu. Once tele-
fonda konugmasinin ve sonra bulugmaya gitmesinin daha iyi
olacagini diigiindiigiiniizii soylediniz. Bu fikrinizi kabul etti ve
aslinda duymak istedigi sey bu olmamasina ragmen bunun iyi
bir fikir oldugunu soyledi—aslinda sizden duymak isteyecegi
seyin, size agtigi fikrin kulaga harika geldigini sdylemeniz ve
“yiirii be, kim tutar seni!” tarzinda bir tepki vermeniz oldugu-
nu soyledi.

Ertesi giin Tasha, duygusal olarak olduk¢a uyarilmig bir du-
rumdayken sizi arar. Yiiksek sesle ve hizli konugsuyordur. Cok
heyecanli oldugu i¢in diin gece dogru diizgiin uyuyamadigini
soyliyordur. Tasha yataga gegmeden 6nce internetten konus-
tugu adamdan bir e-posta almigtir. Adam, sahile yakin bir evi
oldugunu séylemis ve onu haftasonu kendisiyle oraya gelmesi
icin davet etmigtir. Size bu konuda ne diisiindiigiiniizii sorar ve
siz de Onceki giinkii cevabinizi tekrarlarsiniz. Tasha, verdigi-
niz cevaba ¢ok sinirlenir; onu gergekten dnemsemediginizi ve
hayatin1 yalniz gegirmesini istediginizi sdyler. Onceki giin, Tas-
ha sizinle ayni fikirde olmamasina ragmen diiglincenizi kabul
ederken bugiin ise bunu yapamamaktadir. Aradaki fark nedir?
Fark, Tasha’nin i¢inde bulundugu ruh halidir. Bunun sebebi;
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onceki giin Tasha'nin duygular diizenliyken bugiin, bahsettigi
adami gorecegi igin ¢ok heyecanli olmasi olabilir. Tasha, gece
diizgiin uyumamuigti; ki bu hepimizi duygulara kars1 daha sa-
vunmasiz yapar. Ancak, sizin ona verdiginiz bilgiyi isleyebilme
becerisi onun tamamen ruh haline baghdir. Verdiginiz tavsiye
degismemigtir ancak onun i¢inde bulundugu durum ve duygu-
lar1 degigmigtir.

Elbette hepimizin genelleme sorunlari vardir; ve duygularimiz
ile ruh halimizin davraniglarimiza yansimast gibi sorunlarimiz
olabilir. Hig sigaray1r birakmay1 denediniz mi? Eger denediyseniz,
eminim ki bazi durumlarda sigara igmemek sizin igin kolay ol-
mustur. Bunun sebebi, o ortamda sigara igmenin yasak olmasi ya
da sigara kullandiginiz zamanlarda o ortamda sigara igmemig ol-
maniz olabilir. Diger ortamlarda daha ¢ok zorlanmigsinizdir fakat
size yardimc1 olmug alternatif davranig planlariniz vardir (nikotin
bandi yapistirmak ya da nikotin sakiz1 ¢ignemek gibi). Sonra bir
arkadaginizin evine gidersiniz. Bu arkadasiniz sigara kullaniyordur
ve eskiden siz de onun verandasinda oturup sigara i¢migsinizdir.
Sizi sigara igmekten alikoydugunu bildiginiz her sey o an adeta
pencereden ugup gider. Cantanizda hala nikotin band1 ve sakiz
vardir ve sigaray1 birakmaya ayni derecede kararlisinizdir, fakat
o an bunu yapamazsiniz. Davraniglarinizi bir ortamdan bagka bir
ortama genellememigsinizdir.

Simdi, ruh halinizin sigara igmemeniz tizerindeki etkisini ak-
limizda tutarak, ¢ok kotii bir giin gegirdiginizi ve ¢ok sinirli
oldugunuzu varsayalim. Arkadaginizin evine gittiniz ve arka-
dasiniz o sirada verandasinda oturmus sigara igiyordur. O an
farkinda bile olmadan bir sigara yakabilirsiniz. Ya da “aman,
ne olacak sanki” deyip sonrasinda sigaraniz1 yakarsiniz. Fakat
eger sigara igmiyorsa ve sigarasi yoksa siz de sigara igcmezsi-
niz. Davraniginiz baglama (ortama, miisaitlige) ve ruh halinize
gore degisiklik gosterir
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Sevdiginiz kiginin daha 6nce yaptigi bir seyi “birden” ya-
pamayisi sebebiyle kafaniz karistiginda ve sinirlendiginizde
kendinize sunlari sorun:

*  Onun bu becerisini bu 6zel baglamda gosterdigine hig
sahit oldunuz mu? Eger olmadiysaniz bunun sebebi bu
davranisini genellememis olmasi olabilir.

*  Bu baglamin sevdiginiz kisideki -sizin de farkinda oldu-
gunuz- bir duygusal hassasiyetle baglantisi var midir?

* Sevdiginiz kisinin o anki ruh halini biliyor musunuz
(endiseli? depresif? heyecanli? rahatsiz? vs.)?

Bu baglantinin BKB'li kisiler icin daha da kuvvetli oldugunu
da aklinizda bulundurmak, sevdiginiz kiginin gériiniir yeterliligi,
yerini uygulamali olarak kanitlanan bir yetersizlige biraktiginda
bunun sebebi hakkinda size ipucu verebilir. Matt’'in durumunda,
sebep onun sosyal becerilerini ig ortamina aktarabilme becerisi
acisindan kendi duygu ve diisiincelerini gegersiz kilmasi olmaya-
bilir. Sebep Matt’in o giin tamamen alakasiz sebeplerden dolay:
endigeli bir ruh hali icinde olmasi da olabilir. BKB'li olmayan
kisiler, duygularinin alakasiz bir seyi etkilemesini istemedikleri
icin genellikle duygularini diizenleyebilirler. Bir restoran se¢me
ya da rezervasyon yaptirma kabiliyetinize engel olmamas: igin
ve se¢iminiz hakkinda haddinden fazla endiselenmemeniz i¢in,
yaptiracaginiz bir tibbi test hakkindaki anksiyetenizi bir kenara
birakabiliyor olmaniz gerekiyordur. Ancak Matt bunu yapami-
yor olabilir. Katie, niganlisi kendisini aradiginda onun ruh halini
bilmiyordu belki; fakat ruh halinin davraniglar tizerinde biiyiik
bir rolii oldugunu bilmek, farkl sekilde tepki vermesi i¢in ona
yardimci olabilirdi.

219



Borderline Kigilik Bozuklugunun Birgok Yiizu

Gegersiz Kilmaya Yol Agacak Varsayimlarda
Bulunuyor musunuz?

Sevdiginiz kiginin belirli gorevleri gergeklestirme yetenegi ba-
zen varken bazen ortadan kayboluyorsa, buna sebep olabilecek
ikinci bir ihtimal sizin bulunmamaniz gereken varsayimlarda
bulunmanizdan dolayidir. Sevdiginiz kisinin, ona atfettiginiz be-
cerilere gergekten sahip olduguna emin misiniz? Bazen insanla-
rin aslinda olduklarindan daha becerikli olduklarini distiniiriiz.
Bunun sebebi bazen o davranigt daha énce gormiis olmamiz ve
o kiginin bu davranigi tekrar etmesini beklememizdir. Ornegin;
Justine kendini kesmeyi birakmak istiyordur. Justine’e gore, si-
zinle yagadig1 bir kavga bir isarettir (genellikle Justine’in ken-
dine zarar vermesiyle sonuglanan olaylar dizisini baglatan sey).
Justine'’in finansal durumunun kontrolii sizdedir. Bunu yapmak
istemiyorsunuzdur fakat o her zaman parasini kontrolsiizce har-
caylp sonunda sizden yardim istedigi i¢in yapilmas: gereken et-
kili sey buymus gibi goriiniiyordur. Justine’e parasini vereceginiz
zaman araliklar1 konusunda anlagmazlik yasadiginizda kendine
zarar verdigi zamanlar olmugtur. Birkag hafta 6nce Justine size
gelip bir araba almak i¢in para istedigini soylemistir. Onun-
la birlikte biitgesine baktiktan sonra bir arabanin ¢demelerini
kargilayabilecek finansal istikrara sahip olmadigini ona agikla-
mugsinizdir. Justine hayal kirikligina ugramigtir fakat duygusal
stkintistyla basa ¢ikabilmisgtir.

Birkag giin sonra sizden yeni bir ¢ift bot almak igin para ister.
Araba konusunda zaten bir tartigma yagamig oldugunuz igin
ona yalnizca “Justine, bunu karsilayamayacagini1 biliyorsun.
Sana ¢ek yazmayacagim” dersiniz. Arabaile ilgili “kotii” haberi
gayet iyi sekilde kargiladigi igin, botlar konusunda da olumsuz
bir cevabi tolere edebilecegini diisiindiiniiz. Fakat boyle olma-
d1; duygulan alt iist oldu ve olay kendisini kesmesiyle sonug-
landi. Peki neden boyle oldu? Muhtemelen bircok sebepten.
Size gore daha fazla hayal kirikligina sebep olacak bir durumu
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daha 6ncesinde tolere edebildigi igin, bunu bir kez daha yapa-
bilecegini varsaydiniz.

Fakat Justine’in bir durumda duygularini yonetebilmesi, bunu
bagka bir durumda da tekrarlayabilecegi anlamina gelmez. Justi-
ne’in o giin igerisinde bagka hayal kirikliklar1 da olmug olabilir.
Belki gece pek uyuyamamigtir. Onu

botlar konusundaki isteginin reddedil- | Gé&riiniir
mesine kargt hassas hale getirmig olabi- | yeterlilik
lecek sonsuz sayida faktdr vardi. Az | genellikle
once bahsettigimiz gibi, bunlardan ba- | cevresinin
zilar1 genelleme konusundaki zorluk- | sevdiginiz
larla alakalidir. kisiye aslinda
oldugundan

Bu, sevdiginiz kiginin belirli bir alan- | daha yetenekli
daki yeterliliginin tam olarak ne kadar | biriymig gibi
saglam oldugunu belirlemeniz gerektigi | davraniyor
anlamina gelmez. Bu, goriiniir yeterli- | oldugu anlamina
ligin her zaman igin gergek yeterlilik | gelir.
olmayabilecegi ihtimalini diisiinmeniz
gerektigi anlamina gelir. Yani, sevdi-

giniz kisi ne zaman sizin yapabilecegini diisiindiigiiniiz bir geyi
yapamazsa, o davranist gergekten, en azindan o an ve orada,
yapamiyordur. Sevdiginiz kisinin oldugundan daha becerikli
oldugunu varsaymayin.

Eger sevdiginiz kiginin diigiindiigiinden (ya da gercekte oldu-
gundan) daha yetenekli oldugunu diigiiniiyorsaniz, onun duy-
gu wve diigiincelerini farkinda olmayarak gecersiz kilacaksimiz.
Ona, bahsettiginiz davranig her neyse, “gercekten yapmak iste-
seydi” yapabilecegini—yeterince ¢abalamadigini ya da “mani-
piile ettigini” veya “oyunlar oynadigin1”— sdylemis olursunuz.
Justine Orneginde ise; Justine tenis ayakkabisi hakkinda ger-
ginlik yasadiktan sonra kendini kestigi igin, Justine’in kendisine
ayakkabi aldirmak igin ya da aile {iyesinin fikrini degistirip onu
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Eger sevdiginiz kisinin daha 6nce yapmis oldugu bir seyi tekrar
yapabiliyor olmasini bekliyorsaniz, kendinize sunlari sorun:

* Onun hemen hemen her durumda bunu yapabilecek
becerisi oldugunu nereden biliyorum?

* Kendi kendine yapabilecegi bir seyi bana yaptirmak igin
oyun oynadigini mi varsaylyorum?

Sevdiginiz kisinin yapilmasi gerekeni yapabilecegine emin ol-
mak gibi kati bir sonuca varmak ve bu sebeple de bir sey ya-
pamadigini séylediginde onu manipiilatif olmakla suglamak,
potansiyel olarak hatal olabilecek —onun duygu ve diigiin-
celerini gegersiz kilacak— varsayimlarda bulundugunuza dair
kesin bir kanittir.

kendi parasini kullanmasina izin vermeye ikna etmek igin “oyun
oynadiginm1” diisiinmek aile tiyesi i¢in kolay olacaktir. Zaten bah-
setmig oldugumuz seyi diigiiniirseniz (genelleme ve ruh haline
bagli olma) Justine biiyiik ihtimalle ayakkabilarla ilgili olan hayal
kirikhigina ve/veya uykusuz kalmig olmasina ve bagka bir hayal
kirikligiyla baga ¢itkmasina imkan vermeyen diger hayal kiriklik-
larina gercekten tahammiil edemiyordur. Fakat buradaki sorun, o
bir konu hakkindaki hayal kirikligin1 kaldirabildigi igin Justine’in
aile iiyesinin, onun her zaman hayal kirikliklarini tolere edebile-
cegini varsaymasidir.

Sevdiginiz Kisi Duygularini Maskeliyor mu?

Goriiniir yeterlilik genellikle duygular maskelemenin sonucudur.
Insanlar duygusal olarak deneyimlediklerinin yiizlerine ya da fi-
ziksel hareketlerine yansimasina izin vermediklerinde duygularin
maskelerler. Duygularin yaptig1 seylerden biri, deneyimimizi di-
gerlerine iletmek ve boylece onlarin davraniglarini etkilemektir.
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Ornegin, birinin size kizgin oldugunu genellikle yiiz ifadelerinden
(kaglarin1 ¢atmasi ya da kaldirmasi), sozsel olmayan davranigla-
rindan (kollarin kavusturulmasi, ellerin kenetlenmesi) ve sozel
ifadelerinden (hizli ya da yiiksek sesle konugma, kelime segimleri)
anlayabilirsiniz. BKB'li insanlar genellikle olumsuz duygularla il-
gili sozlii olmayan davraniglar1 otomatik olarak engellerler. Bunu
cesitli nedenlerden dolay1 yapiyor olabilirler:

1. Cocukluklarinda, negatif duygular1 gostermenin (ya da sade-
ce hissetmenin bile) uygunsuz oldugunu 6grenmis olabilirler.

2. Zamanla, negatif duygularimi gostermeleri gevreleri tarafin-
dan cezalandirilmigtir. Bunun sebebi bazen bu duygusal dav-
ranigin tist sinirlarda olmasi ve kontrolden ¢ikmasiyken bazen
de yalnizca ortada duygusal bir davranig olmasidir.

BKB'li insanlar duygulari sebebiyle sik sik baglarini belaya soktukla-
r icin duygulari ile onlar ifade edigleri arasindaki baglantiy1 kopa-
rirlar. Duygularini bloke etmeye bas-
larlar (daha sonraki bir bolimde bun- | Maskeleme,

dan s6z edecegiz) fakat ayni zamanda | “manipiile
duygularimin dogal ifadesini de engel- | etmek” igin bir
lemeye baglarlar; ya da en azindan ¢aba ya da diger
bunu yapmay: denerler. Sonug bazen | insanlari kontrol
BKB'li kisinin duygusal olarak dene- | etmeye yonelik bir
yimledigi sey ile bunu digar1 yansitma | tesebbiis degildir.
bicimi arasindaki uyumsuzluktur. | Kontrolden
Maskeleme sirasinda duygular hala | gikmig duygular
oradadir; yalnizca dogal bigimdeki ifa- | ve olumsuz

delerine izin verilmiyordur. Bu yiizden | deneyimlerle
BKB'li insanlar gergekten sinirli olsa- | dolu bir gegmise
lar da giilebilirler ya da tizgiin oldukla- | verilen uyum

rinda size gayet normal bir ses tonuyla | saglayici bir

aslinda hig de 6yle olmasalar daiyiol- | tepkidir.

duklarini soyleyebilirler.
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Sevdiginiz kisinin size hi¢ o giiniin hayatinin en koéti giini ol-
dugunu sdyledigi oldu mu? Neler olup bittigini size anlatir ve
bunlar kulaga ger¢ekten korkung geliyordur. Fakat bunu size an-
latirken bir derginin sayfalarina goz gezdiriyor ve yiiziinde hig de
“hayatimin en kot giiniiydii” ifadesi yoktur. Aglamakl degil,
sesi titremiyor veya yiiz kaslar1 gergin goriinmiiyordur. Sevdigi-
niz kiginin gergekten koti giinler gecirdigini ve altiist oldugunu
gormiigsiiniizdiir ve o an size altiist olmusg gibi goriinmedigi igin
siz de ona hayatinin en kotii giiniiymiis gibi yaklagmazsiniz. Tep-
kiniz daha ¢ok onu dergiyi okumaktan alikoymamaya yoneliktir.
Destekleyici seyler soyleyebilirsiniz fakat onun sdylediklerinin
aynisini bir bagkasindan duymus olmaniz durumunda yapaca-
giniz gibi direkt olarak yanina gidip ona “Bu ¢ok korkung! Bu-
nunla ilgili ne yapacagiz!” demezsiniz. Onun duygularini mas-
kelemesi ve sizin de ona hissettiginden daha yetkinmis gibi dav-
ranmanizdaki problem sudur ki; o giin gercekten de sevdiginiz
kiginin hayatinin en kot giinii olabilir. Gergekten de kontrolii
kaybetmig gibi hissediyor ve hatta intihara meyilli olmasina rag-
men bunu size olmasi gereken sekilde yansitmiyor olabilir. Sev-
diginiz kiginin, duygularini size gostermek yerine anlatmanin,
hissettiklerinin ne seviyede oldugunu ifade etmek agisindan
daha yararli olduguna inaniyor olabilecegini bilmek 6nemlidir.
Insanlarin otomatik olarak, duygularin sozel ifadelerine degil
sozel olmayan ifadelerine tepki vereceklerini anlamiyor olabilir.
Eger yaklagiminiz gereginden daha sert veya daha ilimliysa size

Eger sevdiginiz kisi duygusal bir ifade kullanmaksizin kor-
kung bir olaydan bahsediyorsa kendinize sunlari sorun:

e Siz (ya da bir bagkas)) bu durumda ne hissederdiniz?
Eger cevabiniz “korkung” ise; sevdiginizin hislerini ifade
edis sekline degil kullandigi kelimelere giivenin.

* Gordiginiiz sey ile duyduklariniz arasindaki farki sevdi-
ginize agiklayin ve ona hangisinin gergek oldugunu sorun.
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cok sinirlenebilir ya da sizin bile her seyin onun igin ne kadar
kotii gittigini anlamamaniz onu umutsuzluga diisiirebilir.

Sevdiginiz Kisi Sizin Desteginizle Yetkinlik
Kazaniyor Mu?

Son olarak; bazen BKB'li insanlar onlar1 destekleyen ve onlarla
ilgilenen insanlarla ayn1 ortamdayken, gercekte olduklarindan
daha yetkin goriinebilirler. Terapistler buna siklikla sahit olurlar:
BKPB'li kisi terapi esnasinda gayet iyi goriiniir fakat giiniin ilerle-
yen saatlerinde terapistini arayip haya-
tinin acinast oldugunu ve kendini 6l-
diirmek istedigini soyler. Bu ani degisim
terapistlerin bile kafasini karigtirir. Da-

Unutmayin ki,
BKB’li insanlar

nisan neden terapiste bunlar1 seans sira- ??gl.mlukla
3 istir? iligkisel
sinda soylememigtir? Bunun cevabi, da- ¥ .
kisilerdir.

niganin durumunun terapistle ayni oda-
dayken mevcut olmamasidir. Destekle-
yici bir ¢evrenin digsal etkileri ortadan kayboldugunda rahatsiz
edici duygular geri gelir. Danigan, terapistle birlikteyken gercek-
ten intihara meyilli hissetmiyordur fakat bu duygular ve diigiince-
ler terapi seans bittiginde geri gelmistir.

BKB'li kigiler, “insanlara ihtiyaci olan” insanlardir. Yalniz kalmak
istemezler ve destekleyici, sefkatli iligkiler icerisindeyken daha
islevsel olurlar. BKB'li insanlarin hayatlarinda genellikle setkatli
iligkilerin eksikliginden dolay1 olugmusg bir aglik vardir. Bu yiizden
eger sevdiginiz kiginin sizinle olan iligkisi bu tiir sefkatli iligkiler-
den ise, sizinle birlikteyken ya da sizinle konuguyorken duygulari-
nin daha diizenli olma ihtimali yiiksektir. Daha sonra tek bagina
kaldiginda ise, yalnizlig1 ona biitiin o umutsuz, caresiz duygulari
geri getirir ve duygular diizensizlesmeye baglar. Bu durumda iki-
niz de yanlg bir sey yapmiyorsunuz. Yalnizca sizin varliginizin ona
verdigi destek, sevdiginiz kisiyi daha iyi hissettiriyor.
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Goriiniir Yetkinlik Kargisinda Neler
Yapabilirsiniz?

Goriiniir yeterliligin cesitli 6zelliklerini ayr1 ayr1 halde gordiiniiz,
fakat bunlarin birlikte ortaya cikabilecegini de bilmeniz gerekiyor.
Leo ornegini ele alalim.

Leo siklikla gercekte oldugundan daha yetkinmis gibi goriiniir.
Satig miidiirligii yapiyor ve kendisini eglenceli ve ¢ekici bulan ig
arkadaglar tarafindan sevilen biridir. Onlar, ise gitmenin Leo’'da ne
kadar biiyiik bir anksiyeteye neden oldugunu bilmiyorlardi. Kaygi-
It oldugu zamanlarda migterilerle olan goriigmelerini unutabiliyor
ve yazdigr raporlarda yanhgliklar yapabiliyordu. Miisterilerle olan
goriigmeleri kacirdigini miidiiri 6grenecek diye her an endigeleni-
yordu. Leo igleri bagariyla hallediyor gibi goriindiigii icin miidiirii
onun yetki alanin1 genigletir. Bu da elbette onun endisesini artirir
ve igini kaybedecegine dair duydugu korku artik kontrolden ¢ikar.
Neler olup bittigine dair baz fikirleriniz vardir fakat o size her se-
yin yolunda oldugunu soyliiyor. Evdeyken yapacagi sey Leo’yu en-
diselendirdiginde bile igleri halletmekte gayet iyidir; bu yiizden de
onun endigesiyle basa ¢ikamayacagina inanmak igin hig bir sebebi-
niz yoktur. Ayrica her geyin yolunda oldugunu sdyliiyordu. Ne za-
man ikiniz evde birlikte olsaniz sakin goriiniir ve basarabilecegine
inandigin1 soyler. Sonra bir giin eve gelir ve size isten atilacagina
emin oldugundan—ama bir plani oldugundan—bahseder. Leo’nun
Ozgliveni yiiksektir ve aslina bakarsaniz o, sizi de cesaretlendirmek-
tedir. Belki siz de ¢ok kot bir giin gegirmigsinizdir ve her seyin
kontrolii altinda oldugunu sylemesi sizi rahatlamigtir. Ertesi hafta
gercekten isini kaybeder ve darmadagin olur. Tabii siz de kahrolur-
sunuz; hem igini kaybettigi icin, hem de her seyin kontroliinde ol-
dugunu soylediginde ona inandiginiz ig¢in. Onunla yiizlesmeniz in-
tihara meyilli hale gelmesine neden olur ¢iinkii onun igi hakkinda
gergekten endiseli oldugunu anlamamis olmaniza inanamaz. Artik
Leo’'nun bir isi olmadig1 i¢in ve onunla nasil iletisim kuracaginizi
bilmediginiz i¢in duygusal olarak kontrolden ¢ikmig hissedersiniz.
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Goriiniir yeterlilikle ilgili en énemli sey, davranig kaliplarini hatir-
lamakutir. Sevdiginiz kiginin digaridan goriindiigii gibi hissetmiyor
olabileceginin farkinda olmak sizi bu boliimiin ilk kissmlarindaki
kutucuklarda bulunan sorular gibi sorular sormaya ve sevdiginiz
kisinin yapamayabilecegi davraniglar1 ondan beklememek konu-
sunda dikkatli olmaya itecek. Yargilayici olmayin; ya da sevdiginiz
kiginin “numara yaptigin1” diiglinmeyin. Gortiniir yeterlilik, roli
yapilabilecek bir sey degildir. Cevresinin, sevdiginiz kisinin dav-
ranglarint etkiledigi durumlarda ortaya cikar. Ug ihtimal vardur:
(1) destekleyici ve sevecen bir ortamda sizinle olmak sevdiginiz
kiginin problemlere verdigi duygusal tepkilerini azaltiyordur, (2)
sevdiginiz kisinin bir¢ok sebepten 6tiirii, mevcut durumla uyumlu
olmayan duygular1 ve sozsiiz davraniglart vardir ya da (3) sevdi-
giniz kiginin davraniglar1 baglamdan baglama genellenmemigtir.
Sevdiginiz kisi sizi “oyuna getirmek” istiyor degildir; yalnizca za-
manla geligen davraniglar sergilemektedir.

Bes Adimh Yaklasimi Kullanin

Ayni zamanda 4. Boliimde bahsedilen beg-adimhi yaklagimi da
kullanabilirsiniz. Bu, dzellikle Tasha’ninki gibi durumlarda ige ya-
rayabilir.

1. Kendi duygularmiz diizenleyin. Baglam ne olursa olsun Tasha’nin
duymak istemedigi tavsiyeleri dinleyecegi varsayiminda bulun-
dunuz; dolayisiyla da dnceki giin kabul ettigi bir tavsiyeyi bugiin
tekrar verdiginizde size kizmasi sinirlenmenize ve hayal kirikligina
ugramaniza sebep olabilir. Sevdiginiz kisinin davraniglarinin ruh
haline bagh oldugunu unutmayin. Sevdiginiz kisinin diin ile bu-
giin arasindaki duygu durumu gegisinin farkliligini fark ederseniz,
bunun baglamin farkli oldugu ve dolayisiyla tepkilerinin de farkh
olabilecegi anlamina geldigini kendinize hatirlatabileceksiniz.

2. —Duygu ve diistincelerini— gecerli kilin. Tasha sinirlenip size ba-
girmaya bagladiginda ona, bunun duymak istedigi tepki olmadigi-
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n1 bildiginizi ve tam da kendine gére birini buldugunu umarken
igleri agirdan almasi gerektigine dair bir tavsiye duymanin ne ka-
dar kotii hissettirdigini anladiginizi sdyleyin.

3. Soru sorun / degerlendirin. Endigelerinin neler oldugunu sorun:
Neden tekrar sizin fikrinizi soruyor? Bunun sebebi kendi siipheleri
olabilir mi? Atacag: akillica adimi1 bulmak i¢in ne yapabilir?

4. Beyin firtinast yapin/coziim bulun. Ne yapacagini gercekten bil-
medigi i¢in sizin fikrinizi istiyorsa, hem bu adami daha iyi tanimak
icin yapabilecegi seyleri, hem de kendi giivenligini sagladigindan
emin olarak onunla bir araya gelmesinin yollarini listelemesinde
ona yardimci olun. En iyi secenekleri belirleyin.

5. Roliinizle ilgili (varsa) ve sonuca yénelik olarak yapabileceklerinize
dair bilgi edinin. Tasha, tercih ettigi davranigt uygularken sizinle
iletisim halinde olmak ve bu siiregte sizin fikirlerinizi de almak
istiyor mu! Bahsettigi adamla bulustuktan sonra sizinle irtibata

gecip iyi oldugunu ve bulugsmanin nasil gittigini size haber verme-
sini istiyor musunuz!

Sevdiginiz Kiginin Sinirlarini Bilin Fakat Onu
Hassaslagtirmayin

Bu bes adimh yanitlamaya gecis yapmak, bariz yeterlilikle tetik-
lenen yanhs anlagilmalar1 azaltabilir. Ancak birgok durumda—
duygular1 maskelemek, bariz yeterlilik goriinimiiniin arkasina
saklandig1 i¢in— sevdiginiz kisinin ne hissediyor oldugunu ger-
cekten anlamali ve onun neleri yapmaya kabiliyeti oldugunu bil-
melisiniz. Bu, sevdiginize hassasmig gibi davranmamaniz ve aym
zamanda onun davraniglariyla ilgili gercekg¢i olmayan beklentilere
sahip olmamaniz gerektigi anlamina gelir. Eger sevdiginiz kiginin
davraniginin durumdan duruma aktarilarak genellenmedigini
diistiniiyorsaniz ve hassasiyetlerini size diizgiin bir bicimde ifade
edemediginin farkindaysaniz, miidahale etme ve igleri onun yeri-
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ne halletme egiliminde olacaksinizdir. Elbette ki bunu yapmak,
sevdiginiz kisinin kendi kendine bir seyler yapamayacagi inancini
pekistirir. Ayrica bu, davraniglarint yeni ortamlarda denemesine
mani olur ve dolayisiyla davraniglarini genellemesini de engeller.

Oyleyse ne yapacaksiniz?

1. Onun herhangi bir konuda yeterli oldugunu varsaymaymn. Bu, mo-
ral bozucu seyleri ona sdylemeyin demek degildir. Bir davranigina
bir kez sahit oldugunuz i¢in o davranigin tekrarlanacagini diigiin-
meyin. Yasitlarinin yapabildigi her seyi sevdiginiz kisinin de yapa-
bilecegini varsaymayin.

2. Miidahale etmek ile kocluk yapmak arasindaki dengeyi bulun. Dav-
raniglar1 genellenmediginden ve ruh halleri ile duygularin onlar
tizerinde BKB'li olmayan kisilere kiyasla ¢ok daha biiyiik etkisi
oldugu igin, onlarin iyiligi i¢in olaylara miidahale etmemiz ge-
rektigini diisiinmemiz ¢ok kolaydir. Aslina bakarsaniz genellikle
sevdigimiz kisi icin ne gerekiyorsa yaparsak igler hepimiz i¢in ¢cok
daha kolay olacakmis gibi goriiniir. Ancak bu, kiginin hassas oldu-
gu ve igleri kendi bagina halledemedigi mesajin1 verir. Sevdiginiz
kiginin yapabilecegini diisiindiigiiniiz bir seyi neden yapamadigi
konusunda ¢ikarim yapmak igin acele etmeden once kisginin ge-
rekli davraniglara sahip olduguna ve bunlar1 bu durumda uygu-
layabildigine emin olun. Justine’in botlariyla ilgili olan durumda
onun soylediklerinizi tolere edebildigine emin olun ve kétii ha-
beri iyi karsilayabilecegini varsayarak dogrudan konuya girmeyin.

3. Ruh hali ve duygularin genelleme iizerindeki etkisini hatirlaymn:
Eger sigara icmeyi birakiyorsaniz, sigara igen arkadaginizi ziyaret
etmeyi ya da onun verandasinda oturmayi birakabilirsiniz. Ger-
cekten kotii bir giin gegirdiginizde onun evine gitmeyebilirsiniz.
Bir aile iiyesi olarak yapmaniz gereken bir bagka sey de, sevdigi-
niz kisi bir davranisi genellemezse hayal kirikligina ugramamaniz
icin genelleme problemlerinin farkinda olmakutr. Bu, uyarilmani-
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z1 yatistirmaniza yardimei olacak ve sizi sevdiginiz kisi hakkinda
agagilayic1 diigiincelere sahip olmaktan alikoyacaktir. “Manipiile
edildigimizi” veya bizimle “oyun oynandigin1” diigiinmedigimizde
her sey daha kolay olacaktir.

Eger sevdiginiz kisi duygularm maskeledigi icin onun goriiniir yeterlili-
ge sahip oldugunu diigiintiyorsaniz, ona, “Bu konu hakkinda korkung
derecede kotii hissediyor gibi goriinmiiyorsun. Gercekten cok tizgiin
degil misin, yoksa icten ice mahvoluyorsun da bana séylemiyor mu-
sun?” gibi seyler soyleyin. Sevdiginiz kiginin aslinda neler hissettigi-
ni size anlatmasini isteyebilirsiniz.

Artik sevdiginizin duygularini ifade edis sekline degil, onun ger-
cek duygularina etkili bir bigimde yanit verebilirsiniz. Goriiniir
yeterlilikle ilgili unutulmamasi gereken sey, goriinmek kelimesidir.
Sevdiginiz kiginin gergekten yeterli oldugu durumlar olacaktr.
Hepimizin yeterli oldugu durumlar vardir ve sevdiklerimiz icin
yaptigimiz seylerden bazilari onlarin yeterli olabilecekleri ortam-
lar1 bulmak ve o ortamlari inga etmektir. Fakat BKB'li insanlarin
cevresindeki kisiler genelde onlara yetkin olmadiklart durumlar-
da bile dylelermig gibi davranirlar. Bu, onlarin anlagilmadiklarina
ya da anlasilamayacak kadar patolojik olduklarina dair diisiince-
lerini pekistirir ve o anki duygusal bozukluklarini artirir. Duygusal
bozukluk, bir sonraki béliimde bahsedilen siiregen kriz déngiisii-
ne yol agabilir.
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“Neden Kot Seyler Hep
Benim Basima Geliyor?”

Kristy’yi anlamakta giicliik ¢ekiyorsunuz. O, hayatini asla dii-
zene sokamiyor. Siirekli olarak, bir krizden bagka bir krize ko-
suyor. Sonunda o uzun zamandir istedigi, miizedeki ise girer;
fakat daha sonra, “tam da ihtiyaci olan artistik gériiniimde”
kiyafetler almak igin yaptig1 ¢ilginca ahigveriste kargiliksiz bir
cek kullanir. Magaza onu is yerinden aradiginda ve telefona
patronu ¢iktiginda o kadar utanir ki kendini {i¢ giin boyun-
ca eve kapatir. Isten kovuldugunda iki sise sarap icer ve eski
patronuna tehditkar bir mesaj birakir ki patronu da bu mesaj
tizerine polise haber verir. Polis gelip kapisina dayandiginda
onlara mesaji biraktig1 sirada ne kadar iizgiin oldugunu, bunun
tek seferlik bir olay oldugunu ve bir daha asla tekrarlanmaya-
cagini soyler. O kadar sakin ve akli baginda goriiniiyordur ki
polis ona inanir. Polisler gider gitmez Kristy banyoya gecer ve
bacaklarini jiletle kesmeye baglar. Sizi arar ve 6lmek istedigini
soyler. Siz de 112’yi ararsiniz ve onu hastaneye kaldirirlar. Has-
taneden ¢iktiginda, ayni1 dongiiniin tekrar baglamasinin yalniz-
ca an meselesi oldugundan korkarsiniz.
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Kristy ve sizin bulundugunuz durum, bizim siiregen kriz dedigimiz
durumdur. Belki de Kristy'nin, hayatinin kargasa icinde olmasin-
dan aslinda igten ice hoglandigini diigiinmeye baglamigsiniz. Sizi
arayip hayatindaki en son karigikhig1 diizeltmenizi istedigi zaman-
lar ile bir krizin gitgide biiyiidiigii ve sonunda gerilim ¢ok fazla
arttif1 icin Kristy’nin intihara meyilli bir duruma geldigi ve tekrar

psikiyatri hastanesine yatirildig1 zamanlar arasinda pek bir bogluk
yok gibidir.

Siiregen kriz ikiniz i¢in de yorucudur. Bu durum Kristy'yi daha
da caresiz hale getirir. Hicbir seyi dogru yapamayacagina, sizin
ve onu umursayan herkesin kendisini her an terk edebilecegine
gitgide daha da ikna olur. Bu da sizin caresiz, hayal kirikligina
ugramig ve muhtemelen doniigiimlii olarak 6fkeli ve ¢ok korkmug
hissetmenize neden olur. Kristy'yi gormekten, onunla konugmak-
tan ve hatta onun hayatindaki en son gelismelerle ilgili haber al-
maktan bile kacinacaginiz bir noktaya varabilirsiniz.

Eger bu noktaya ulastiysaniz, size soylemem gereken ilk sey, bu
krizlerden bazilarimin sevdiginiz kigi tarafindan olugturulmadi-
gudwr. BKB'li kisilerin genellikle korkung fiziksel sorunlart olur.
Miyastenia gravis ve romatoid artrid ile birlikte BKB'li insanlar
arasinda ¢ok yaygin olan ve depresif besli adi1 verilen—tempo-
romandibular eklem bozuklugu (TM]), migren, fibromiyalji, ir-
ritabl bagirsak sendromu (IBS) ve interstisyel sistit—birtakim
problemler vardir. Fiziksel ac1 ve rahatsizlik hepimizi duygulara
karst daha hassas hale getirir ve tahmin edebileceginiz gibi, duy-
gusal olarak asir1 hassas olan biri i¢in bu fizyolojik durumlar,
ekstra krizleri daha olasi1 yaparak isleri daha da kotii hale geti-
rir. Bu gibi fiziksel sorunlar sevdiginiz kisi icin finansal strese, ig
stresine ve iligki stresine yol agabilir; bunlar da ikincil problem-
leri ortaya cikarabilir.

Ne yazik ki BKB'li insanlar fiziksel rahatsizliga karst gercekten has-
sastirlar ve duygusal tepkiler verirler; ki bu da onlarin siirekli ola-
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rak rahatsizliklarindan bahsetmelerine sebep olur. BKB'li insanlar
goriiniir yeterlilik nedeniyle fiziksel ve duygusal acilarini, ne kadar
kotii hissettiklerini gostermeksizin tarif edebilirler. Bu da insanla-
rin, bu hislerin giivenilirligini ve BKB'li kiginin bu konuda konus-
ma motivasyonunu sorgulamalarina yol acar. Dogal olarak bu, hem
BKB'si hem de depresif begli icerisinden bir fiziksel problemi olan
kisi ile digerleri arasindaki gerginligi artirabilir. Ve bu bazen goz-
lemleyenlerin, BKB'li kiginin bahsettigi fiziksel problemlerin sahte
ya da biiyiik 6lciide abartilmig oldugundan siiphelenmelerine yol
acar. Eger boyle bir siipheye diistiiyseniz, emin olun ki fibromiyal-
ji, romatoid artrit, irritabl bagirsak sendromu ve miyastenia gravis
“gercek” tanilar olarak kabul edilir. Sevdiginiz kisinin fiziksel ya da
duygusal acisin1 abartiyor olmasi diisiik bir ihtimaldir.

Benzer sekilde, BKB'li kisiler genellikle depresyon, anksiyete ve
travma sonrasi stres bozuklugu gibi bagka psikiyatrik problemlere
de sahiptirler. Bu psikiyatrik problemlerin; giinliik hayatta iglevsel
olmay1 daha da zorlagtirdiklari i¢in, sevdiginizin tizerine daha faz-
la stres yiikleyecegini hayal etmek muhtemelen zor degildir. Her-
hangi bir ekstra stres, yeni bir kriz olusumu ihtimalini yiikseltir ve
bu, sevdiginiz kiginin sucu degildir.

Ornegin Kristy, onu elden ayaktan diigiiren migren agrilarin-
dan muzdariptir. Erkek kardesiniz Jimmy, BKB diginda sahip
oldugu bazi sikintilarin da yiikiini

tagtyordur. Jimmy zor bir hayat gecir- BKB'li kisi fiziksel
migtir. Lisedeyken derslerinde zorlan-
mustir. Bagt hicbir zaman beladan
kurtulmamugtir ve hep “yanlig” insan-

bir problemle
velveya bagka

> bir psikiyatrik
larla takilmistir. Evde ebeveynleriniz- durumila daha
le cok fazla catigma yagyordur ve | pac edebilir
Jimmy onlarla kavga etmesinin aka- oldugunda

binde birka¢ giin ortadan kaybolu-
yordur. Mezun olduktan sonra Jimmy
orduya katilir. Savagtan dondiigiinde

krizlerin olugma
olasilig artar.
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ona travma sonrasl stres bozuklugu ile BKB teshisi konur ve
ordudan uzaklagtirilir. Bulundugu ortamda yiiksek sesler oldu-
gunda Jimmy aniden ge¢mise ait sahneler animsiyordur ancak
bulabildigi tek is maalesef bir ingaat sirketindedir. Insaat ala-
ninda yasanabilecek herhangi bir kaza veya giiriiltiiniin hafiza-
sinda canlandirabilecegi anilar, Jimmy’i isi birakma noktasina
getirecek derecede yogun travmatik etkilere sahiptir. Sonra ise
Jimmy, sorunlari i¢in yardim alabilecegi bir yere gitmek yerine
(tedaviyi reddediyor) acisini dindirmek igin bara gider. Kaginil-
maz olarak barda kavga eder ve birkag¢ geceyi nezarette gegirir.
Yerel polis, eger bir kavgaya daha karigirsa ceza alacagini soyler.
Durumun gittikge kotiilesmesini izlersiniz ve tutuklanmasinin
kacinilmaz oldugunu biliyorsunuzdur. Jimmy ile konugmaya ¢a-
listiginizda ise ¢ok sinirlenir. Jimmy'yi kaginilmaz sondan kur-
tarmanin bir yolu yok gibi gériiniiyordur.

Jimmy Orneginde de goriildigii gibi, BKB'li kisilerin krizleri
zamanla artar. Duygusal hassasiyetlerinden ve tepkiselliklerin-
den dolay1 bir probleme verdikleri ilk duygusal tepkileri agiridir.
Sonrasinda, heniiz duygular1 daha kontrol edilebilir bir seviye-
ye gelmeden 6nce bagka bir krizi tetikleyecek bir sey daha olur.
Olay aslinda bir noktaya kadar yalnizca hayattaki inig ¢ikiglar-
dir— hayat herkesin kargisina diizenli olarak birtakim zorluklar
cikarir. Eger duygusal olarak hassas degilseniz hayatin getirdigi
bir¢ok zorlukla baga gikabilirsiniz ya da bir sonraki zorluk bag
gostermeden once, duygusal durumunuzu yeterli hizda topar-
larsiniz. BKB'li insanlar sizin de artik bildiginiz gibi, duygusal
olarak daha tepkiseldirler ve duygularinin etkilerinin azalmasi
normal bir insana kiyasla ¢ok daha uzun siirer. Eger bir darbeyi
heniiz atlatmaya ¢aligiyorlarken bir bagkasi gelirse, ¢cok daha bii-
yik bir krizin dogmast muhtemeldir. Ayrica eger bircok BKB'li
kisi gibi, becerikli bir sekilde problem ¢dzmeyi 6grenmemiglerse
(bkz. 7. Boliim), hayatin getirdigi zorluklara yaklagimlart yeter-
siz olabilir ve bunun sonucunda yeni krizler dogabilir. Kisilera-
ras1 becerileri yeterli olmadig1 i¢in (bkz. 7. B6liim) BKB'li kisiler
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bazen krizin bir pargasi olan ya da problemi ¢6zmelerine yardim
edebilecek insanlarla etkili iletisim kuramazlar ve bu durum
duygularinin daha da yogunlagmasina sebep olur. BKB'li kisi
genellikle problemi ¢6zmekten ziyade durumu daha kotii hale
getirecek secimler yapar.

Ilk olarak, Dave'in erkek kardesi kalp krizinden 6liir. Bunu
kimse beklemiyordur ¢iinkii o gayet saglikli gériiniiyordu. Da-
ve'in annesi ve babasi bu haberle mahvolurlar. Akabinde ce-
nazeden dondiikten birkag giin sonra Dave calistigt sirketin
kapandigini ve isten ¢ikarildigini 6grenir. Dave, hissettigi aciy1
ve korkuyu azaltmak igin igmeye baglar. Cok fazla igtigi igin
karist ona bagirdiginda kendi kafasina bir silah dayar ve hasta-
neye kaldirilir.

Laura ¢antalan ¢ok severdi. Bir¢ok internet magazasi da bunu
bilirdi ve ona tasarimci ¢antalari igin “firsatlar1” haber veren rek-
lamlar gonderirlerdi. Laura kendine hikim olamiyordu. 20’den
fazla tasarim iriini ¢anta satin almigt1 ve kredi kartlarinin limiti-
ni doldurmustu. Arabasi bozuldugunda ise hi¢ parasi kalmamigti
ve arabasini tamir ettirip masraflar1 kargilayamadi. Bu durumda
intihar etmekten bagka bir ¢ikig yolu géremedi.

Jill zor zamanlar gegiriyordu. Hayatindaki stres, kontrol edebi-
lecegi diizeyin oOtesine gegmisti. Ergenlik ¢aginda olan ogullari
vardi. Onlar siirekli arabayla bir yerlere birakmasi gerekiyordu.
Sporla ve baska ders digi aktivitelerle megguldiiler. Esi ise haf-
talar boyunca seyahat etmesini gerektiren bir ige girmisti. Jill
zaten yeterince yalniz hissederken bir de en yakin arkadag: ta-
stnmigt1. Yagadigi stres onu boguyordu ve bir molaya ihtiyaci var
gibi hissediyordu. Arabasina atladi ve her seyden uzaklagmak
adina neresi oldugu farketmeksizin bir yere gitmek i¢in havaala-
nina gitti. Havaalaninin otoparkinda kendini daha da umutsuz
ve bunalmig hissetti. Cantasindan ilaglarini ¢ikardi ve bir sige
sodayla birlikte hepsini igti.
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Diirtiiyle Hareket Etmek:
Sebep mi yoksa Sonu¢ mu?

1. Boliimde davranigi, BKB'deki beg diizensizlik alanindan biri ve
diizensizligin aldig1 bir bigim olarak da diirtiisel davranig olarak de-
gerlendirdim. Bu bozukluga sahip olan birini seven kisilerin siklikla
sorduklari sorulardan biri, “Ne diisiiniiyordun?” olur; sanki kargi-
larindaki kisi harika bir giin gegirirken birdenbire sonuglarini dii-
stinmeden ¢ilginca bir sey yapmaya karar vermis gibi. Fakat aslinda
siiregen kriz durumunda sikismig olan insanlar genellikle zaten o
strada olan bir seye tepki verirler. O an bunaltic1 bir krizin ortasin-
dalardir ve diirtiisel davraniglarin ¢cogu bu krizi sonlandirmak icin
yapilir. Intihara meyilli davranuglar, kendine zarar verme, hastaneye
yatirilma, kagip gitme—tiim bu diirtiisel gibi gériinen davraniglar,
mevcut krizi sonlandirmaya yoneliktir; by, ister Kristy’'nin isini kay-
betmesi, ister Jimmy’nin zihninde gegmige ait goriintiilerin belir-
mesi olsun. Sevdiginiz kiginin farkinda olmadig1 sey; mevcut krizi
sonlandirma amach olan davraniglarinin genellikle bagka krizlere
yol agtigidir. Kisinin bildigi tek sey, aciy1 ve kargagayr sona erdirmek
icin—acilen—Dbir seyler yapmasi gerektigidir.

Kendine zarar verdikten sonra hastaneye gitmek Kristy icin ger-
cekten de krizi durdurmustur. Jimmy igin ise hapse girmek krizin
sonlanmasini saglayabilir. Duygular yatisir; kisi, yagsadig krize da-
hil olan insanlardan biraz uzaklasir ve sosyal hizmet uzmanlarin-
dan ihtiyaci olan yardimi alir. Biitiin bu sonuglar sevdiginiz igin
iyidir. Ne yazik ki Kristy hastaneden taburcu edildiginde, hastane
masraflarindan dolayi biiyiik bir finansal problemin olugmug oldu-
gunu ve uzun bir siire ise gidememis oldugunu fark edecektir ve
bu finansal problem yeni bir krizin baglangici (ya da eger hasta-
neye yatmadan Onceki krizin bir pargasi da parasal problemler ise
belki de bu krizin devami) olacaktir.

Elbette ki siz hala, sevdiginiz kiginin neden bir problemi ¢6zerken
bagka problemler olugturan bir hareketin yapilabilecek en iyi se-
¢im olmadigini géremedigini bilmek istersiniz. Onceki boliimler-
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de de acikladigim gibi, bunun cevabi sevdiginiz kisinin duygular,
diisiincelerine yer birakmayacak denli agir bastipinda dikkatini
toplamakta giigliik cekmek gibi biligsel problemlerinin ortaya ¢ik-
masl ve problem ¢ozme becerilerinden yoksun olmasidir. Krizi te-
tikleyen duygular ¢ok yogundur ve kisiyi kontrolden ¢ikmis gibi
hissettirir. Bu boliimiin devaminda da géreceginiz gibi; bu, duygu-
sal diizenleme ve problem ¢ézmenin siiregen kriz durumundan
kurtulmak icin iyi bir yol olabilecegi anlamina gelir.

Fakat diirtiisel davraniglar, hem bir

krizin sonucu hem de bir krizin sebebi
oldugunda ne zaman miidahale edip
dongiiyii  bozabileceginizi anlamak
zordur. Eginizin bir giin is yerindeyken
moral bozucu bir ¢alisan degerlendir-

Siiregen kriz
durumlarindan
kurtulmanin
en iyi yolunun,
duygusal

diizenleme ve
problem ¢ozme
becerilerinin
kullaniminin etkin
bir kombinasyonu
olmasi
muhtemeldir.

mesi aldigin1 diigiiniin. Masasina geri
doner, istifa mektubunu yazar ve is-
ten ayrilir. O gece eve geldiginizde ne
yaptigini size anlatir ve ona kizarsiniz.
Bir tartigma yagarsiniz. Esiniz sinirle
evden c¢ikar, bir bara gider, ¢cok fazla
icer ve bagka bir adamla yatar. Bu ise
evliliginizde daha fazla strese neden

olur ve esinizin isten ayrilmasiyla birlikte finansal durumunuz da
cok kotii bir hale gelmistir. Esiniz utang ve pismanlik icindedir
ve evde kalip sabirla kendisine is aramaya baglar. Fakat kisa bir
stire sonra stkilir ve is aramaya devam etmek yerine kolay ve ca-
buk bir sekilde para kazanmak icin yatirim firsatlart aragtirmaya
baslar ve birikiminizin ¢ogunu kaybeder. Ona kizdiginizda bagka
bir tartigma yasarsiniz. Tartismaniz sirasinda esiniz banyoya gider
ve agirt dozda ilag alir. Ambulans gelir ve o, hastaneye kaldiri-
lir. Esinizin saglik sigortasini yeniletmediginden haberiniz yoktur
(Ciinkii kendi deyimiyle “bu igle ugrasamayacak kadar ¢cok derdi”
vardir.) Bu yiizden hastane masraflari sigorta tarafindan kargilan-
maz ve hastaneye 30.000$ bor¢lanmis olursunuz. Esiniz taburcu
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edildiginde islerin iyiye gidebilecegine dair herhangi bir umudu-
nuz yoktur.

Kriz Durumu Yerlesik Bir Hal Alirsa

Tecriibelerinizden de bilirsiniz ki, kriz durumu kronik bir hale gel-
diginde kendinizi bu durumdan kurtarmak 6zellikle zor olabilir.
Bazi insanlar degistiremedikleri harcama aligkanliklarindan do-
lay1 siirekli olarak finansal kriz i¢indedirler ¢iinkii bu aligkanlik-
lar1 degistirmek onlara gore aligitlmig bir yagam tarzini terk etmek
demektir. Bazilar1 yillardir aligtiklart yemekler onlarda saglik so-
runlarina yol agsa da, acil durumlarda bile bu aligkanliklarini bi-
rakmaz, diyetlerini degistirmezler. Ve bazi insanlar fiziksel ve sozli
olarak defalarca istismar edilseler de korkung giden iligkilerine
tahammdil ederler.

Kiziniz kendisini siirekli azarlayan ve kendisine siirekli degersiz
oldugunu soyleyen biriyle evlidir. Kocasi onun yalnizca yari-za-
manli bir igi olmasina “izin” verir. Kiziniz lise sonrasinda bir egitim
gormemigtir. Kocasi, ¢aligmadigt zamanlarda onun evde oturma-
sin1 ister. Kiziniz onun sdylediklerini dinlemezse olabileceklerden
cok korkuyordur. Tek bagina gegimini saglayamayacagi igin (ki bu
konuda muhtemelen haklidir) kocasindan ayrilmasinin miimkiin
olmadigini diigiiniiyordur. Baz1 beceriler edinmek igin internet
tizerinden dersler almak istemig fakat maddi giicii buna yetme-
migtir. Gittikge daha depresif bir hale geliyordur. Aslinda ona para
verebilirsiniz fakat gecen sene gelen haczi 6nlemek i¢in ona para
verdiginizde ona bir daha para vermeyeceginiz soylemistiniz. Kizi-
niz yakin zamanda size hamile oldugunu soylemistir. Cocuk sahibi
olmanin biitiin sorunlarini ¢dzecegine inaniyordur. Siz ise bunun
yalnizca daha fazla problem yaratacagini soylersiniz fakat kiziniz
sizin soylediklerinizi umursamaz. Kiziniz1 izlemek, agir cekimde
gerceklesen bir tren kazasini izlemek gibidir. Negatif sonuglari
daha gerceklesmeden gorebiliyorsunuzdur.
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Zayf Muhakeme ve Zayif Problem
Cozme Becerileri

BKPB'li insanlarin niyeti ¢ogu zaman ¢1g gibi biiyiiylip korkung
sonuglara yol acan krizleri baglatan davraniglarda bulunmak de-
gildir. Diirtiisel davraniglarda bulunurlar ve problem ¢6zme yete-
nekleri yok denecek kadar azdir; bu yiizden de verdikleri kararlar
sorunludur. Ortaya ¢ikan problemler siklikla yetersiz muhakeme-
lerinin ve problem ¢6zmede zayif olmalarinin sonucudur.

Bella, intihara meyilli davraniglar1 genellikle yasadig: finansal ve
iligkisel stres sebebiyle tetiklenen 50 yasinda bir kadindir. Yete-
rince para kazandiran bir isi vardir fakat ne saglik sigortasi ne de
emekliligi igin hatirt sayilir bir birikimi vardir. Para harcama alis-
kanliklarindan dolayr maasi ona zar zor yetiyordur. Her gece bir
sise sarap igiyor ve her giin bir ya da iki paket sigara tiiketiyordur.
Ne zaman ekstra para kazansa, bu paray: hafta sonu liiks otellere
ya da New York’a gitmek icin harciyordur. Maagimi almasindan
bir 6nceki hafta genellikle arkadaglarindan bor¢ almak zorunda
kaliyordur. Yakin zamanda 25.000% nafaka almigtir. Bu parayla
arabasinin taksidini ya da kirasin1 ddemek yerine bir tatile ¢ikma-
ya ve estetik ameliyati olmaya karar verir. Faturalarin1 6demenin
ve acil durumlar igin biraz para biriktirmenin onun igin daha iyi
olacagini géremiyordur. Sevdiklerine estetik ameliyat1 hakkinda-
ki fikirlerini sormug fakat onun istedigi gibi tepki vermediklerinde
hepsinin tavsiyelerini goz ardi etmistir. Tabii ki, onlarin fikirlerine
karst ¢ikar ve iligkilerinde sikintilara sebep olur. Eger daha geng
goriiniirse kendisini daha iyi hissedecegi fikrine takili kalmigtir.
Basarisiz evliliginin sebep oldugu duygular1 gérmezden geldiginin
farkinda degildir. Birkag kisi ona, eger parasini boyle sagma sapan
sekillerde gargur ederse, bir daha yardima ihtiyac1 oldugunda ona
yardim etmeyeceklerini sdylemistir. Bella, mevcut finansal duru-
mu ya da gelecekte kargisina ¢ikabilecek sorunlar konusunda ger-
cekci degerlendirmeler yapmiyordur. Bella’nin plani, eger maddi
destege ihtiyag¢ duyarsa yeni bir koca bulmakur.
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Cocuklarina yemek almak i¢in markete gidip eve siit reyonunda
caligan bir adamla dénen bir daniganim olmustu. Hayatinda bir-
cok stres etkeni vardi. Gegimini maddi yardim alarak sagliyordu,
cok ac1 ¢cekmesine neden olan zayiflatici eklem hastaligi vardi
ve ¢ocuklarina maddi, duygusal ya da fiziksel olarak bakabilecek
yeterlilikte degildi. Kizlar1 babalariyla bildikte yagiyordu ve dani-
sanim onlar1 yalnizca yilda iki hafta gorebiliyordu. Bu ziyaretler
strasinda daniganim kizlariyla ilgilenmenin getirdigi stresle zor bag
ediyordu. Marketteki adam1 daha ¢nce hi¢ gdrmemisti fakat soh-
bet etmeye bagladiklarinda adamin karisindan yeni ayrildigini ve
kalacak bir yeri olmadigin1 6grenmisti. Yarim saat icerisinde onu
eve gotliirmiistii ve adam, daniganim ve kendisini ziyarete gelmis
iki kiz1 ile yasamaya baglamisti. Iki hafta icerisinde danisanim
kizlarini ziyaret hakkini tiimiiyle kaybetmisti ¢ilinkii eve getirdigi
adam bir cinsel suglu ¢ikmig ve kizlarindan birini taciz etmeye
kalkmugtt. Polis adami tutuklamak icin evine geldiginde ve cocuk-
lar1 almasi icin sosyal hizmet uzmanlarini getirdiginde daniganim
cok tziilmiig ve arabasina binip gitmisgti. Cok duygusal bir halde
oldugundan diizgiin siirememis ve bagka bir arabaya ¢arpmis-
t1. Carptig1 aracin siiriiciisii yogun bakima alindi ve daniganim,
basina gelen biitiin bu problemler {izerine diisiinmeye baglad.
Oliimiin kiyistndan déndiigii bir intihar girigiminde bulundu ve
kendisini hastanede buldu. Benimle goriigmek icin geldigi seansta
daniganimin, ortaya ¢ikan ¢cogu probleme davraniglarinin sebep
oldugunu gérmesini saglamak epey vaktimi aldi.

Elbette ki daniganimin; cocuklarini kaybetmek, bir cinsel sug¢luyu
evine getirmek ya da intihara meyledecek kadar duygusal bozuk-
luga ugramak gibi bir niyeti yoktu. Davraniglar1 kontrolden ¢ik-
misti. Bir adamla tanigip onu hemen eve getirerek diisiincesizce
davranmisti. Ogrendigimde, en azindan kizlar1 gidene kadar (ki
adamin bir cinsel suglu oldugundan haberim yoktu), onu evden
ctkarmasi igin onunla konugtum. Ona gitmesi gerektigini sdyleye-
cek becerilere sahip oldugundan emin bir halde ofisimden ayrild
fakat sonra adam kendisine “o giizel mavi gozleriyle baktiginda”
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ondan gitmesini isteyemedigini soyledi. Adamin, kendisinden
cok kiziyla ilgileniyor olabilecegine dair bir seyler sezmisti fakat
bu diisiinceleri gérmezden gelip artik yalniz olmadig1 gercegine ve
hayatindaki bu yeni adamla giizel vakit gecirmeye odaklanmugtu.

Bu olaylar dizisi, art arda alinan diirtiisel kararlar ve gergeklerin
gormezden gelinmesi sebebiyle, daniganim ve kizlart igin korkung
sekilde sonuglanmigti. Bu olaylardan oncesinde stres etkenleri
sebebiyle bunalmig haldeydi. Fiziksel ya da duygusal taleplerden
veya hayatin getirdigi sorunlardan (o kontrol edilemez olaylardan)
bunalma hissi, genellikle kriz olugturan davraniglarin habercisidir.
Bunalmig ve duygusal olarak diizensiz hissetmek daniganimin karar
verme becerilerin zayiflatti. Insanlar kriz durumundayken genel-
likle sezgilerini gormezden gelirler ve duygusal aciy1 ve stresi bi-
raz olsun azaltabilen olaylara daha ¢cok ¢énem verirler. Daniganim,
kiziyla ve adamla ilgili zihninde beliren uyar sinyalini gormezden
gelirken bunu yaptyordu. Benimle bu olaylar sirasinda tanigmasina
ve bir plan yapmamiza ragmen plani uygulamad. Insanlar kriz du-
rumundayken bu siklikla olur. BKB'li kisi nasil problem ¢ozecegini
bulamaz ve/veya problemin ¢6ziimlerini gérmezden gelir. Insanla-
rin bu kisileri kriz olugturmaya ¢alismakla ya da krizleri “sevmekle”
suclamalarinin sebebi bu gérmezden gelmeleridir. Aslinda mesele,
onlarin bir kriz sebebiyle bunalmis olmalaridir (adamin evden ayril-
masini saglayamaz ¢iinkii adam ona plani uygulamak istememesine
sebep olacak sekilde bakmugtir). Problemi ¢ozebileceklerine ya da
bir plan1 uygulayabileceklerine inanmazlar.

Siiregen Kriz Esnasinda Yardim Etmek igin
Ne Yapabilirsiniz

Eger sevdiginiz kisi kriz-tireten bir durumdayken ona yardim et-
meyi denediyseniz muhtemelen hayal kirikligina ugramig ve onun
icin endigelenmissinizdir. Belki de sevdiginizin iclerinden segip
karar verebilecegi farkli ¢oziim onerileri sundunuz ve o da size

241



Borderline Kigsilik Bozuklugunun Birgok Yizu

bunlardan birini yapacagina dair soz verdi. Uygulama vakti geldi-
ginde ise daha duygusal ve diirtiisel bir karar vererek fikrini degis-
tirdi. Sevdiginiz kisi diirtiisel bir davranigta bulunurken; mesela
istifa mektubunu yazarken onunla telefonda konugmusg fakat onu
yapmakta oldugu seyden vazgegirememis olabilirsiniz.

Adeta agir ¢ekimde bir araba kazasini izliyorsunuzdur. Arabanin
hiz1 ve sevdiginiz kiginin yaptigi manevralar kaginilmaz sekilde bir
kazaya sebep olacaktr. Arabayi siirme bigimini degistirmesi i¢in
ona yardim etmeye cahgirsiniz fakat o sizi duyamaz. Ya da duyuyor
olsa bile olanlar1 degistirmek igin yapabilecegi bir sey olmadigini
diigiiniir. Kaginilmaz olan kazay1 ve arabanin alevler iginde yanigini
izlersiniz. Sinirlisinizdir ve ayn1 davranigin benzerlerini daha énce
defalarca gérmiig oldugunuz i¢in {imidinizi kaybetmigsinizdir.

Sevdiginiz Kisiyi Profesyonel Yardim Almasi icin Tesvik Edin

Iyi haber, bu davranig kaliplarinin genellikle BKB'li insanlari te-
daviye yonlendirmesidir. Kétii haber ise, olaylar kirilma noktasina
gelmeden once tedaviye yonelmemeleridir. Bu kirilma noktasin-
dan once elinizden gelen her seyi yapmig olabilirsiniz. Onu ko-
nusarak ikna etmeye ¢aligmaktan tutun fiziksel olarak miidahale
etmeye kadar ne yaparsaniz yapin sonug basarisiz olmug olabilir.
Fakat bu kirilmaya sebep olan kriz gergeklestiginde, BKB igin et-
kili bir tedavi onererek sevdiginize yardim etme sansiniz olugur.
Etkili tedavi yontemlerini ve bunlar1 saglayabilecek uygulayicilar
nasil bulabileceginizi 6grenmek icin 13. Boliime bakiniz.

Sevdiginiz Kiginin Duygularini Diizenleyebilmesine Yardim
Etmek icin Her Firsati Degerlendirin

Mark cok kétii kararlar aliyordu. Isinden ayrilmugty, sizin -onun
yetigkin ¢cocugu olarak- hi¢ onaylamadiginiz bir kadinla birlikte-
dir ve onunla evlenmeyi diigiiniiyordur. Karayipler’e taginmayi ve
gecimini her gece kumarhanede kazandig1 parayla saglamay dii-
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siniiyordu. O, bu kararlar1 aldig: sirada siz ve hayatindaki diger
insanlar olumsuz gekilde tepki veriyorsunuz—mantikh diigiinme-
si icin ona yalvartyor, onu aptal ve sorumsuz olmakla sucluyor;
onun i¢in bu kadar endigelenerek yasayamayacaginiz1 sdyleyerek
merhametinden medet umuyor ya da eger bu planlarin1 gercek-
lestirirse onunla ya da esi olacak kadinla bir daha gériismemekle
tehdit ediyorsunuzdur. Mark bu tepkilerden dolay: gitgide daha
da uziiliiyor ve bu kisilerarasi baski onu boguyor. Verdigi tepki,
size burada kalip kendisini 6ldiirecegini sdylemek olur. Mark, bu
strada evini satiyor ve arkadagliklarini sonlandiriyor. Biitiin bu
siire¢ boyunca barlarda gittikce daha ¢cok zaman harciyor ve her
gece ictikten sonra evine arabayla geliyor. Kendinizi olabilecekle-
rin en kotiisiine hazirlarsiniz.

Sizin ve Mark’in diger yakinlarinin daha farkli yapabileceginiz
ne vardir! Bunu duymak ¢ok acit ama ne yazik ki Mark’in igin-
de bulundugu gittik¢e hizlanan o treni durdurmaniz miimkiin
olmayabilir. Ancak ne zaman onun ne getirecegi belli olmayan
kararlarindan biriyle karsilagsaniz 4. Boliimdeki bes adimli yanit-
lama metodunu uygulayabilirsiniz. Diger bir deyisle, kendi duygu-
lariniz1 diizenlemek igin elinizden ne geliyorsa yapin ki Mark’in
duygularinin yogunlugunun daha da artmasina katki saglamayin.
ikincisi; ona bunalmug olup olmadigini, onu bunaltan seyin ne ol-
dugunu ve o an yapiyor ya da yapmay: planhyor oldugu seyin bu
bunalma hissine nasil bir etkisi olacagini sorun ve ardindan onu
beyin firtinasi yaparak alternatifler bulmaya yonlendirin. Daha
once bu sorunun ¢oziimiinde ige yaramis bir yol olup olmadigini
ona sorun. 7. Béliimdeki problem ¢6zme adimlarini uygulamasin-
da yardimci olun. Eger yeni alternatifler kesfetmeye acik degilse
bile en azindan kendi duygularinizi kontrol etmek i¢in bir sey yap-
mis olursunuz. Eger Mark hayattaki ihtiyaclar1 ve arzulariyla basa
¢tkmak icin daha faydali 6nlemler almaya ve kararlarini yeniden
gozden gecirmeye kapali olmaya devam ederse kaginilmaz olarak
gerceklesecek olana kendinizi hazirlamak igin ekstra tedbirler al-
maya baglayabilirsiniz.
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Kendi Sikintilanimiza Tahammiil Etmeyi Ogrenin

Deger verdiginiz birinin bir felakete siiriiklendigini izlemek ol-
dukga tiziiciidiir. Bu durumda birgok insan yaganacak felaketi
onlemek icin elinden gelen her seyi yapar. Belki sevdiginiz kisi-
nin bagin1 beladan kurtarmak i¢in ona altindan kalkamayacaginiz
kadar borg para vermigsinizdir. Belki de sigortast olmayan birinin
avukat masraflarin1 6demig, araba kazast masraflarini kargilamig
ya da psikiyatrik hizmeti i¢in ddeme yapmigsinizdir. Bu noktada
yanlig olan sey, bu kararlarin aslinda diirtiisel olmasalar bile ken-
di siiregen krizinizi yaratmaniza neden olabilecek olmalaridir. Bu
hem sizin aginizdan adil degildir; hem de kendi maddi sorunlari-
nizla bogugmaniz, sevdiginiz kigiye manevi anlamda yardim etme-
nizi olanaksiz kilar. Ve eger boyle olursa, ikinizi de igine alan kriz
durumu uzun bir siire devam edebilir. Sevdiginiz kisginin siiregen
krizi esnasinda ona yardim etme yollarinin basina sikintiya kat-
lanmay1 6grenmek konusunu koymamin sebebi budur.

Sikintiya katlanmak, kendi duygularimzi diizenlemeyi de igerir.
Bu konuyla ilgili 4. boliimdeki fikirlere bakiniz. Fakat 4. Boliimde
bahsedilen elinde buz tutma 6rnegindeki gibi, yalnizca o anki
duygulariniz1 yatigtirmak igin 6énlemler almayin. Ayrica kendinize
kargi iyi olmak, kendinizi her giin, ya da en azindan ihtiyaciniz
oldugu zamanlarda yatistiracak ve sakinlestirecek yollar bulmak
icin planlama yapin. Bagka seylere odaklanmaniz1 saglayacak zi-
hinsel ve fiziksel aktiviteler bulun. Biz

O anki stresinizi | buna dikkat dagitma diyoruz. Dikkati-
atlatmak nizi vermenizi gerektirecek bir seyler
icin problem yapin (bir filme gidin, bir arkadaginiz
cézmeyi bir arayin, bulmaca ¢6ziin). Size sikint1 ve-
kenara birakip ren durumda bir anlam bulabiliyor mu-
dikkatinizi sunuz ya da bu durumdan bir ders ¢ika-
baska bir seye rabiliyor musunuz? diye bakin. Tempolu
vermeniz nefes almay1 6grenin (Youtube’da vide-
gerekebilir. olarin1 bulabilirsiniz). Bu problemi siz

cozmeyeceksiniz; siz yalnizca yanhg bir
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sey yapmadan bu durumu atlatacaksiniz. Diger bir deyisle, sevdi-
giniz kiginin yagadig1 sikintilarla nasil bag etmesini istiyorsak, ken-
di stkintilarinizla o sekilde bag edeceksiniz.

4. Boliime bakin ve kabullenme tekniklerini uygulamaya devam
edin. Unutmayin, krizin merkezindeki problemi ¢6zecek olsa da
olmasa da, veya sizin igin iyi de olsa kotii de olsa; bir seyler yap-
mak zorunda hissettiginiz nokta ile yagsadiginiz sikintilar1 birlegtir-
menin getirecegi umutsuzluk hissinden sizi kurtaracak olan sey,

bu kabullenmedir.

Ve son olarak, sevdiginiz kiginin kendisini krize siiriikleyecek diir-
tiisel bir davranigtan kaginmasina yardimci olmak igin agagida
onermig oldugum fikirlerin bazilarin1 kullanabilirsiniz. Sevdiginiz
kiginin i¢inde bulundugu kriz durumu sirasinda kendi mantikli
tarafiniza ulagabilir ya da stresin sizi bunaltmamast igin dikkatinizi
dagitacak yollar bulabilirsiniz.

Sevdiginiz Insanin Kabiliyetlerini Fark Edin

Sikint1 ve endige, siiregen kriz durumunda yagamanizin muhte-
mel oldugu duygusal tepkilerden yalnizca ikisidir. Bir¢ok insan,
sevdikleri kisinin bagina gelebilecek seylerden korkmak ile ken-
dilerini de icine ¢eken kaos sebebiyle 6fkelenmek arasinda gidip
gelirler. Ofke genellikle, sevdiginiz kisiye kriz olugturan davranis-
lardan nasil kaginacag: konusunda siirekli tavsiyeler vermenizin
ve bu tavsiyelerinizin gérmezden gelinmesinin sonucudur. Tav-
siyelerinizin goz ardi edilme ihtimalinin en fazla oldugu zaman-
lar, sevdiginizin kriz durumunda ya da krizin esiginde oldugunu
gordiigiiniiz fakat kendisinin bunu géremedigi zamanlardir. Mark,
yaptig1 secimlerin mantikli oldugunu diisiiniiyordu ¢iinkii ailesi,
onu felakete siiriikleyecegini bildigi icin dogal olarak sectigi ya-
sam bicimini onaylamazken, baglandigi kadin bu yagam bigimini
destekliyordu. Yeni sevgilisinin kendisini terk etmesinden (ve do-
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layisiyla “degersiz” hissetmekten) duydugu korku, Mark’in kotii
secimler yaptigini gérmesine engel oluyordu.

Tipkt Bella gibi, bazi1 BKB'li insanlar diirtiisel bir harekette bu-
lunmak tizereyken cevrelerinden tavsiye isterler. Sizin cevabinizi
duymak istedikleri varsayimindan yola ¢ikarak hareket edin. Eger
tavsiyenizi dinlemezlerse yargilayici olmamaya cahgin. Insanlar
bazen ne kadar kotii hissettiklerini digerlerinin bilmesi ya da
bunu iletisim esnasinda bagkalarinin da anlayabilmesi icin tavsi-
ye isterler. Bazen bir tatili “hak ettikleri” hakkinda ya da akillica
bir se¢im yaptiklari konusunda onaylanmak isterler. Cogu zaman,
BKB'li kisi sizinle birlikteyken tavsiyeniz ona mantikh gelir fakat
birlikte olmadiginiz zaman stres etkenleri ve duygular geri gelir ve
kriz olugturan davraniglar1 yeniden baglar.

Kathy, milyoner oldugunu iddia eden bir adamla internette tani-
sit. Adam ona “yabanci iilkelerden”, genellikle iizerinde o tilkele-
rin ismi yazan bir tigortle fakat kendi oturma odasi olabilecek bir
ortamda ¢ekilmis fotograflar génderir. Kathy, adami gérmek igin
birka¢ kez ugak rezervasyonlari yaptirir fakat adam, telefonun
cekmeyecegi bir Giiney Amerika ormanina gitmesi gerektigi icin
son dakikada plani iptal eder (ve elbette ayni yerden ona mesaj
atar). Bir defasinda Kathy gercekten de adamin yagsadig yere gi-
dip birkag giin bir otelde kalir; ta ki adam ona is i¢in sehir disinda
oldugunu sdyleyene dek.

Kathy konugtugu adam hakkindaki fikrimi sordugunda ona, in-
sanlara milyoner olup olmadiklarini soran fakat sonrasinda bunun
dogrulugunu arastirmayan bir siteye katilan herkesten siiphele-
necegimi ve ucak biletleri alp daha sonra adamin istegi iizerine
bunlar iptal etmesi hakkinda endiselendigimi sdyledim. Ondan,
benimle birlikte ihtimalleri degerlendirmesini istedim ve sonug
olarak adamin her haliikarda bir yalanci oldugu sonucuna var-
di. Evine geri dondiigiinde ise yeniden yalnizdi ve yalniz olmaya
katlanamiyordu. Adam ona evli oldugunu sdylemesinden sonra
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bile onunla gériigmeyi kesmedi ¢iinkii ona goére yalniz olmaktansa
evli bir adamla internetten konuguyor olmak daha iyiydi. BKB'li
insanlarin iligkilerinde verdikleri kotii kararlarin ¢ogu yalniz kal-
maya katlanamamalarindan dolayidir.

8. Boliimden birkag¢ 6nemli 6neriyi hatirlayalim:

e Sevdiginiz kisinin bu krizi énleyebilecek kadar yetkin oldugunu
varsaymayin. Kathy’nin iyi bir igi olabilir ve kontrol sahibi biri
gibi goriinebilir fakat 6zellikle de diger stres etkenleri onun
rahatsizhigiyla birlestigi zamanlarda yalniz kalmaya tahammiil
edebilecek kapasiteye sahip degildir.

* Miidahale etme ile kogluk yapma arasinda bir denge kurun. Sii-
rekli miidahalelerde bulunmak sizi kendi siiregen krizinizle
ugragmaya mecbur edebilir ve bu durumda da sevdiginiz kisi-
nin yeni krizlere yol agacak diirtiisel eylemlerde bulunmadan
problemleri ¢cozmeyi 6grenmesine yardimeci olamazsiniz. Sev-
diginizin gercek becerilerinin neler oldugunu ayirt edip ede-
mediginize dikkat edin. Eger kendi duygu ve diisiincelerini
gecersiz kilmaya bir son veremiyorsa ya da birebir gegirdiginiz
zamanlarda duygular1 yatigtirmaya ¢aligmak igin nasil 6nlem-
ler alirsaniz alin yogun duygusallign devam ediyorsa, bu bu-
lusmalardan kisa bir siire sonra profesyonel yardim almanin
getirebilecegi faydalarin énemine vurgu yapin. (Bunu olayin
en siddetli noktasinda yapmak biiyiik ihtimalle ise yaramaya-
caktir.) Ayrica sevdiginiz kisinin bazi konulardaki yetersizligi-
ni kabullenmeye ¢aligmaya devam edin —ofke yalnizca ener-
jinizi tiiketecek ve sagliginizi, mevcut krizin etkilediginden
daha hizh sekilde etkileyecektir.

Bazen yapilabilecek en biiyiik iyilik, sevdiginize miidahale ede-
rek yardim etmektir. Bunaltic1 stres etkenlerinin ne olduguna
bakip bu konularda sevdiginize yardim etmek igin bir yol bul-
maya c¢alisabilirsiniz. Belki de Bella'y1 turistik gemi yolculugu-
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na ¢tkmak yerine bir haftasonu sizinle sahile gelmesi i¢in davet
edebilirsiniz. Mesela daniganimin bir yakini, onun stres etkenle-
rinden biraz uzak kalmasini saglamak igin ¢ocuklarint sinemaya
gotiirmeyi teklif edebilirdi. Eger sevdiginize yardim etmek igin
bir sey yapmak istiyorsaniz, hayatindaki stres etkenlerinin neler
olduguna bakin ve bu konularda ona yardimc1 olacak bir seyler
yapmaya ¢alisin. Eger daha sonrasinda kriz olugturan davrani-
stnin sonuglarini degigtirmek icin bir gey yaparsaniz farkinda
olmadan bu davraniglar1 pekistirebilirsiniz. Sevdiginizi krizlere
sebep olan davraniglara karsi nelerin (yalnizlik, finansal stres,
fiziksel problemler) hassas hale getirdigini diigiiniin ve miidaha-
lelerinizi bu noktalarda yapin.

Bilgeligi Tesvik Etmenin Ug Yolu

Kathy gibi, farkinda bile olmadan kendilerini bir krizin i¢inde
bulan insanlar siklikla tavsiye ister ve sonra da bu tavsiyeleri
umursamadan zaten yapacaklar1 seyleri yaparlar. Bu onlarin
stiregen bir kriz durumuna girmelerine sebep olan yollardan
biridir. Dedigim gibi, bazen bu dongiiyii kirmanin tek yolu igler
kirilma noktasina gelene kadar beklemek ve sonrasinda sev-
diginiz kiginin tedavi almasini saglamak igin elinizden gelen
her seyi yapmaktir. Fakat bu, sizden fikrinizi istediginde onu
reddetmeniz gerektigi anlamina gelmiyor. Bu, bir tavsiye iste-
gine daha pozitif bir etki olugturabilecek yanit verme yollar1 da
oldugu anlamina geliyor.

1. Sevdiginiz kisinin “bilge akla” erismesine yardim edin. Bizim
DDT’de “bilge akil” dedigimiz sey, duygu ve mantigin bir sentezi-
dir. Bilge akil, bir krizin baglangicinda ya da gelisme asamalarinda
kullanilabilir. Amag, sevdiginizin duygularini yok saymasin1 ve
yalnizca mantikla hareket etmesini saglamak gibi goriiniiyor ola-
bilir. Bu, duygusal bir insan igin ¢ok zor olurdu. Karar verme asa-
masinda ondan duygularini yok saymasini istemek o kadar gecer-
siz kilic1 olabilir ki, ortaya ¢ikan segenekler iizerinde diigiinemez
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bile. Yani etkili yontem, sevdiginiz kisinin hem kendi duygularini
degerlendirebilecegi hem de problemin mantikli ¢6ziimii hakkin-
da dusiinebilecegi bir noktaya gelmek olabilir.

Bilge akla ulagmanin ¢esitli yollart vardir. Bunlarin bir¢ogu, prob-
lemle ilgili “diiglinmek” yerine, nefes almay: ve iginizden gelen
bilgeligi “dinlemeyi” icerir. Farki anlamak icin sunu uygulamay1
deneyin: Nefes alip verin. Daha derin nefes almaya ¢alisarak ne-
fes aligimizi degistirmeyin, normal sekilde nefes alin. Nefesinizi
icinize ¢ektiginiz sirada sizi rahatsiz eden seyle ilgili kendinize bir
soru sorun. Nefesinizi verirken ise cevabi dinleyin. Cevab: dii-
stinmeyin, yalnizca dinleyin. Bazen hicbir sey duymayabilirsiniz.
Denemeye devam edin. Eninde sonunda aklinizda bir cevap be-
lirecek ve siz de bunu duyacaksiniz. Duydugunuz sey genellikle
bilgece bir ¢oziimdiir. Sorun elbette ki, genellikle bilgece olan
cevabi bilmemize ragmen bunu uygulamamamizdir. BKB'li insan-
larda gecerli olan durum ¢ogunlukla budur. Eger sevdiginiz kisi bu
cevaba uygun sekilde hareket etmeyi se¢mezse, kendi hissettiginiz
rahatsizhg1 tolere etmek diginda yapabileceginiz higbir sey olma-
yabilir. Fakat diger iki secenegi de deneyebilirsiniz:

2. Artilant ve eksileri degerlendirin. Bu teknigin bir drnegini
4. Bolimde gormiistiintiz. Artilar ve eksiler listesi yapmanin
anahtar1 probleme her agidan bakmaktir. Yukaridaki daniga-
n1 ele alirsak; ondan o adamla iletisimde kalmanin artilar ile
eksilerinin ve onunla konugmay1 sonlandirmanin artilan ile
eksilerinin listesini yapmasini isterdim. Ilk bakista konugmaya
devam etmenin artilari ile konugmay1 sonlandirmanin eksileri
ayni seymig gibi goriinebilir. Ancak, eger listeler tamamlanirsa
farkli olacaktir. Tamamlandiktan sonra sevdiginiz kiginin bir
adim geri ¢ekilip “bilgece” olan ¢oziime bakmasini saglayin.
Bu, niceliksel acidan degerlendirilmesi gereken bir artilar ek-
siler listesi degildir; bu yiizden cevaplari saymayin; en giiclii ve
bilgece olanlara bakin. Kathy ve evli “milyoner” 6rnegi i¢in bir
artilar eksiler listesi yapalim:
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Konugmaya Devam Goruasmeyi
Etmek Sonlandirmak
Artilar1 ¢ Konusabilecegim biri | ® Bagka erkeklerle
olur tanigamam
* Yalniz kalmamuig  Kalbimi kirabilir
olurum * Evli oldugu igin
e Sikilmam kendimi suglu
e Adam karisin1 terk hissederim
edebilir * Onu tizdiigiim igin
suglu hissederim
Eksileri * Onun evliligini * Konusgacak kimsem
mahvetmem olmaz
* Suclu hissetmem e Hayatimda yeni
e Sonrasinda incinmem birinin olmasinin
* Kendimi daha iyi heyecanindan mahrum
hissederim kalirim
* Yalniz hissederim ve
stkilirim

Listeler asag1 yukari ayn1 uzunlukta olsa da hangi eylemlerin
bilgece olacagini sorarsaniz, artilar ve eksiler listesi Kathy’'nin
o adamla goriigmeyi sonlandirmasinin daha bilgece olacagini
gosteriyor.

3. Yapdacak bilgece seyin ne olacagmi sorun. Eger sevdiginiz kisi
DDT’deyse bu terminolojiye aligkindir ve ona “Bilge aklin bu ko-
nuda ne diyor?” diye sorabilirsiniz. Eger DDT g&rmiiyorsa yalniz-
ca “Burada yapilacak akillica sey nedir?” diye sorabilirsiniz. Insan-
larin duygulari en yogun oldugu zamanlarda bile bilgece olacak
karar1 bagkalarina sdyleyebiliyor olmalari bana inanilmaz geliyor.
Fakat hepimiz icin asil zor olan o bilgece karar1 uygulamaya geci-
rebilmektir.

250



BORDERLINE KISILIK BOZUKLUGU OLAN BIRINI SEVMEK

Sevdiginizin Dikkatini Bagka Yone Cekebilecegi Yollar
Bulmasi igin Ona Yardimci Olun

BKPB'li insanlarin kendilerini siiregen kriz durumlarinin ortasin-
da bulmalarinin bir sebebi, hayatlarindaki olumsuz olaylar tole-
re etmekte zorlanmalaridir. Bu tiir olaylara karst duygusal olarak
hassastirlar ve gegmiglerinin onlara dgrettigi sey yalnizca bu olay-
lardan otiirii act ¢ekecekleri degil, ayn1 zamanda hissettikleri bu
acinin kabul edilemez ve utang verici oldugudur.

Bu yiizden sevdiginiz kisi, bilgece olan alternatifi biliyor olmasina
ragmen bu se¢im olumsuz olaylari tetikleyebilecegi icin onu sege-
miyor olabilir. Kathy’nin yalniz kalmakla yiizlesmesi gerekebilir.
Kandirilmig olmanin verdigi utangla yiizlesmek zorunda kalabilir.
Zor bir durumda kaldiklarinda BKB'li insanlar kagmak, problemi
ya da stkint1 veren duyguyu gérmezden gelmek isterler. Aslinda
bu diirtii hepimizde vardir. Eger cok sevdiginiz evcil hayvaniniz
oliirse yas tutmamayi tercih edebilirsiniz. Sonugta yas tutmak aci
verir. Fakat bunu yapmaniz gerektigini ve sonunda bunu atlataca-
giniz1 bildiginiz i¢in bu siirecten ge¢cmeyi tercih edersiniz. BKB'li
insanlar yas tutmanin sebep olacag sikintiy1 kaldiramayacaklarini
diigiintirler ve bu yiizden kendilerini yas tutmaktan alikoyabile-
cek ne varsa yaparlar. Kathy de bunun aynisini, yalniz ya da aptal
gibi hissetmekten kaginmak igin yapabilir.

Daniganlarima problemlerle ilintili olumsuz olaylardan kagmanin
diirtiisel oldugunu soylerim, ¢iinkii genellikle bu kagis ve rahatla-
ma metotlari son derece sorunludur. Coéziim oldukga basittir fakat
BKB'li insanlarin bunun igin ¢okga pratik yapmasi gerekir: Dik-
katinizi bagka yonlere cekmek icin yararh yollar bulun. Uzerine
gercekten diigiinmeden yaptigimiz ¢ok fazla sey vardir:

* Kitap okumak
* Bir filme gitmek
e Televizyon izlemek
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* Bir arkadagla goriigmek
* Hayir igleri yapmak

* Bulmaca ¢6zmek

e Orgii 5rmek

* Bir oday1 boyamak

* Evi temizlemek

Bunlarin hepsi, sevdiginiz kiside kagma istegi uyandiginda dikka-
tini olumsuz durumlardan bagka yone ¢ekmek icin kullanmaya
aligmasini Onerebileceginiz seylerdir. Sevdiginiz kigiye biitiin dik-
katini verebilecegini bildigi herhangi bir sey yapmasini soyleyin.
Dikkatini dagitacak bir seyler yaparken duygularinin yatigmasina
izin vermesini soyleyin. Bu gergekten ige yarar. BKB'li insanlar
icin sorun, dikkatlerini bagka yone ¢ekmenin hissettikleri duy-
gular igin uzun siireli bir ¢oziim olmamasidir. Sevdiginiz kigi dik-
katini bagka yone cekmeyi biraktiginda sikintisi genellikle ayni
sekilde geri gelecektir. Ona bunun normal oldugunu fakat dikkat
dagitmanin amacinin tipki bara gidip sarhog olmanin sagladig
gibi gecici bir rahatlama saglamak oldugunu hatirlatin. Fark ise,
bir odayr boyamanin ya da hayir igleri yapmanin neredeyse hig
olumsuz sonucu olmamasidir.

BKB'li insanlarin uzun vadede problemlerini nasil aktif olarak ¢o-
zeceklerini 6grenmeleri gerekir. Dikkat dagitmak yalnizca hissedilen
duyguya gegici bir rahatlama saglar. Fakat ¢cogu zaman dikkat dagit-
ma ve bilge akil, duygularin problem ¢6zmeye olanak verecek kadar
azalmasina yardimet olur. Iste o zaman sevdiginiz kiginin 7. Boliim-
deki problem ¢tzme stratejilerini kullanmasina yardim edebilirsiniz.

Siiregen kriz hakkinda bilinmesi gereken sey, onun siirdiiriilebilir
bir sey olmadigidir. Insanlar bu krizi sona erdirmek icin bir yol
bulmalidir. BKB'li insanlar, krizi sonlandirma amacina sahip olan
(intihar girigimi gibi) davraniglarda bulunurlar ya da tamamen
kendilerini kapatirlar. Bunlarin ikisine de ketlenmis aci deriz ki bu
da bir sonraki boéliimiin konusudur.
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Sarah’nin verdigi tepkiler kafamzi karigtiriyor olabilir. Hayatin-
daki tiziintiiyii yagayamiyor gibi goriindiigii zamanlar oluyordur.
Yine de hayat1 istedigi gibi gitmedigi igin hissettigi umutsuzluk
sebebiyle bogulmus hissettigi zamanlar oldugunu da bilirsiniz. Bir
seyler hissediyor olmasi gerektigini diisiindiigiiniiz zamanlarda,
onun duygularini bloke ettigini net bir sekilde gorebilirsiniz. Kriz
tistiine kriz yagamakla hicbir sey hissetmemek arasinda gidip ge-
liyordur.

Duygularini sesli olarak ifade etmek, BKB'li insanlar i¢in genelde
duygularinin ne kadar bunaltici olabildiginin bir yansimas gibidir.
Ancak bir kimse yillar boyunca bunaltic1 duygular hissettiginde
bazen daha farkli bir davranig ortaya ¢ikar. BKB'li insanlar ha-
yatlar1 boyunca onemli kayiplar yagamiglardir. Bazen onlar igin
onemli olan insanlar1 kaybetmiglerdir. Siklikla kontrol duygula-
rin1 kaybederler. Hayatlarinin genelinde etkin olan kaos, ortada
bir kayip yokken bile onlar1 bu kayb1 beklemeye yonlendirir. Bu
yiizden Sarah gibi insanlar, ne zaman biri onlar bagindan sav-
sa, sOylediklerini ®nemsiz gorerek konugsa ya da onlar1 yargilasa
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bir kayip yagtyormug gibi hissedebilirler. Bu kayip gercek olsun ya
da olmasin, buna verdikleri tepki dogal olarak bir hayli negatif
olacaktir. Hayatlarindaki kayiplar zamanla biriktikce, hayatlari-
nin tamamiyla {iziintiiden ibaret oldugunu diigiinmeye baglarlar.
Birikmig kayiplarin iki farkl etkisi olur:

1- BKB'li insanlar kaywplara karsi hassas hale gelirler. Belirli bir
negatif duygusal tepkiyi tekrar tekrar deneyimlersek, genellikle
bu tepkiyi baglatan olaya karst hassas hale geliriz. Her siyah bir
kopekle kargilagtiginizda sizi 1sirtyorsa, zamanla boyle bir kopek
gordiigiiniiz anda kendinizi yogun bir korku icinde bulur hale
gelirsiniz. BKB'li insanlar bir kayip yasadiklarina inandiklarinda
da bunun aynisi olur. Hassasiyet, sevdiginiz kisinin gercek ya da
varsayim olan kayba kargi giiglii tepkiler vermesine yol agar. Bir-
cok insan icin bu 6niinde sonunda atlatilabilecek bir olay olsa da,
evcil hayvaninin Sliimiinii atlatamaz hale gelebilir. Ya da belirli
bir durumda onun “arkasini kollamaniz” gerektigini diisiindiiyse
fakat sizin bunu yapmadiginiza inaniyorsa korkung bir kayip yaga-
mig gibi davranabilir.

2- BKB'li insanlar kayiplar islemeyi durdururlar. Kayiplar biriktikce
sevdiginiz kisi bunlarin sebep oldugu iiziintiiden o kadar bunala-
bilir ki bu kayiplar1 iglemeyi tamamiyla durdurabilir. Cok sevdigi
evcil hayvani oliir ya da evliligi sona erer ve bu kayiplara hicbir
duygusal tepki vermez. Aragtirmalar gosteriyor ki, tipki travma
sonrast stres bozuklugu yasayan insanlar gibi, BKB'li insanlar da
genellikle erken yaglarda biiyiik kayiplar yagamiglardir. Fakat do-
gustan gelen duygusal hassasiyetleri sebebiyle, daha sonraki yas-
larda BKB gosteren geng insanlar bu kayiplar atlatamazlar. Ge-
cen zaman ve BKB'li bireylerin kisisel deneyimleri, onlarin karar
verme yetilerindeki zayiflikla birlestigi zaman, yasadiklar1 kayiplar
ve bunlarin sonucunda hissettikleri {iziintii zamanla bir biitiin
haline gelir.. Uzun vadede ac1 ve iiziintii dongiisii o kadar bag edi-
lemez bir hale gelir ki, kayiplar1 islemeyi durdururlar ve bunun ye-
rine duygularini deneyimlemekten tamamen kaginmaya baglarlar.
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Bas Edilemez Uziintii Arti Duygulardan
Kaginma

Sorun sudur ki; BKB'li insanlar tiziintiiyli cok yogun seviyede de-
neyimlerler ve kendi duygularindan kaginirlar. BKB'li kisiler dahil
hepimiz, duygulardan kurtulmanin tek yolunun onlar1 kabullen-
mek oldugunu biliriz. Fakat BKB'li insanlar, duygusal hassasiyet-
leri ve hayatlarinin ac1 ve {iziintiiyle

dolu olmast sebebiyle genellikle duygu- | gkp?i insanlar;
lardan korkarlar. Bu yiizden de BKB'li
kigiler bu duygulardan kag¢inma egili-
mindedirler. Hayattaki kaginilmaz ka- | ,, cekiyor
yiplar meydana geldiginde BKB'li insan- | oi1duklarini
lar bu kayiplarin sebep oldugu tiziintiiye bildiginiz
katlanamazlar ve bu yiizden de kayipla-

siz onlarin
bilyiik ihtimalle

zamanlarda
rinin yasini tutmaktan kaginirlar. Sevdi- genellikle
giniz kisinin kayip kargisinda sergiledigi cok iizgiin
ilk tepkinin duygusuz gériinmek oldugu goriinmek
zamanlar olacaktir. Fakat genellikle gor- | 414 hi¢ bir sey
diigiiniiz sey sevdiginiz kiginin agir1 duy- hissetmiyormus

gusal uyarim (aglama vs.) ile duygular-
dan agir1 derecede kaginma (hig bir tep-
ki gostermemek) arasinda gidip gelen
davraniglar sergilemesi olacaktir.

gibi goriinmek
arasinda gidip
gelirler.

Sevdiginiz kiginin agir1 alkol tiiketmek, kendine zarar vermek ya
da kagip gitmek gibi diirtiisel davraniglarda bulunarak bir ¢ikig
yolu aradigini gorebilirsiniz. Bu, bir 6nceki boliimde agiklanan
siiregen kriz dongiisiidiir. Ya da kisi, duygusal olarak kendini ka-
patarak kacmayi deneyebilir. Agir1 duygusal uyarim ile duygula-
rint kapatma arasindaki dongii gergeklesir, ¢ilinkii daha once de
actklandig1 gibi, bastirilmig duygular ortaya ¢iktiklarinda kaginil-
maz olarak “patlarlar”. BKB'li insanlarin yagadiklar1 kayiplar ile
gecmiste deneyimlemekten kaginmig olduklar kayiplar iist iiste
binerek bir yigin olusturur. Bu duygular zamanla gérmezden ge-
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linmesi daha zor hale gelip bagka duygusal deneyimleri de siddet-
lendirirler ve boylece dongii olugmus olur.

Olumsuz Duygularin Asla Sona Ermeyecegi
inana

Sevdiginiz kisi, kendisini rahatsiz eden duygularin asla sonu gelme-
yecekmig gibi diisiindiigii i¢in o duygulart deneyimlemeyi redde-
diyor olabilir. Uvey babam ¢ldiigiinde gercekten ¢ok iiziilmiistiim.
Ancak daha 6nce de kayiplar yagamigtim. Babam, ben 20 yagin-
dayken 6lmiigtii. Babamin 6liimiiniin acisina katlanmak ¢ok zordu
fakat bunu yaptim; bunu yaptigim icin de yas siireci sona erdi. Act
icerisinde bogulmadan da yas tutabilecegimi grendim. Uvey ba-
bam oldiigiinde ise, yas tutabilecegimi ve bu iiziintiiniin sonsuza
kadar siirmeyecegini tecriibelerimden biliyordum; bu {iziintiiyii de-
neyimlemeyi kendi irademle sectim. Fakat BKB'li insanlar bu tec-
rilbeye sahip degillerdir. Onlar, kendilerini bogmakla tehdit eden
bir duygu dalgasina yakalanmig olma tecriibesine sahiptirler. Yas
tutmanin sonuglari onlar igin korkung ve bitmek bilmezdir. Aslin-
da, BKB'li insanlar siklikla bitmek bilmeyen bir acty1 deneyimlerler.

BKB'li bir¢cok insan bana bir duygu karmagasindan bagka bir sey
degilmis gibi hissettiklerini soylerler. Kendilerini adeta bir duygu
yumag olarak goriirler. Eger olumsuz duygularini agmaya baglaya-
cak ipligi bir kez cekerlerse bu duygularini bir daha asla durdura-
mayacaklarini ve yumaklarinin tamamuyla ¢éziilecegini diigiiniirler.
Bana bir kere aglamaya baglarsa bir daha asla duramayacagini soy-
leyen bircok BKB'li danisanim oldu. BKB'li kisiler bazen negatif bir
duygunun icinde bogulacaklarindan korktuklar: icin bu bireylerin
boyle bir duyguyu deneyimlemeye baglamalarina bile gerek olmaz.

Duygulara kars: hassasiyetlerinden dolayt BKB'li insanlar, duygula-
rinin kolaylikla kontrolden ¢ikabilecegini erken yasta dgrenirler. Bu
bozuklugu aragtiran bilim insanlari, BKB'li kisiler icin tiziintii ve aci1-
nin ozellikle kontrol edilemez hissettirdigini kesfetmiglerdir. DDT
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strasinda insanlara duygusal diizenleme becerilerini dgretirken bu
bozuklugun onlarin duygulara kargi,ozellikle de aciya karst fobi ge-
ligtirmelerine sebep olabilecegini soyleriz. Baz1 BKB'li insanlar icin
herhangi bir olumsuz duygu kendilerini kapatmalarina neden olabi-
lir. Diger BKB'li kisiler i¢in bu kendini kapamaya sebep olan duygu
genellikle acidir. DDT’de bu kendini kapamaya ketlenmis aci deriz.

Ketlenmig Aciy: Nasil Fark Edersiniz?

Eger sevdiginiz kisi duygularindan kaginiyorsa ketlenmis aciyr
fark etmenizin birka¢ yolu vardir. Yukarida da bahsedildigi gibi,
diirtiisel davranig genellikle bir kiginin duygularin1 kapatma ¢aba-
stnin bir gostergesidir. Ketlenmig aciy1 fark etmenin bir diger yolu
ise, o duyguyla birlikte olugmasin1 bekleyeceginiz yiiz ifadelerinin
ve beden dilinin eksikligidir.

Yiiz Ifadelerinin ve Duygusal Beden Dilinin Eksikligi

Acisina ket vuran kisinin genellikle donuk bir yiiz ifadesi var-
dir ve duygusunu belli etmez. O durumda bekleyeceginiz hicbir
duygunun izini géremezsiniz—tipki o anki durum kargisinda Sa-
rah’nin caresiz hissetmesi gerektigini bilirken onun duygusuzlugu
kargisinda sagkina ddnmiig olmaniz gibi.

Biitiin duygular kendileriyle baglantili fizyolojik ifadelere sahiptir.
Bu ifadeler evrenseldir. Eger bir yavru kediyi Ukrayna’daki bir anao-
kuluna gotiiriirseniz, cocuklarin yiizlerine yanstyacak duygu, o yav-
ru kediyi Fiji'deki bir anaokuluna gétiirdiigiiniizde ¢ocuklarin yiizle-
rinde géreceginiz duyguyla ayni olur. Cocuklar giiliimserler, etrafta
hoplayip ziplarlar. Yavru kediyle oynayan bu ¢ocuklarin gozleri bii-
yiir ve parlar. Bu ¢cocuklar sizin etrafinizi sararlar. Onlarin mutluluk-
larinin ifadesi goriiniir olacaktir. Bu duygunun adimi koyabilirsiniz
ve cocuklan oturtup onlarla konugursaniz bu duygunun adinin
mutluluk oldugunu onlara gretebilirsiniz. Ve eger yavru kediyi geri
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gotiiriirseniz Ukrayna’daki ve Fiji'deki ¢ocuklar tepkilerini yine ayni
sekilde ifade edeceklerdir: Somurtabilir ya da aglayabilirler. Bu ¢o-
cuklar, iiziintii belirten kelimeler kullanabilirler (“Ah, liitfen, onu
gotiirmeyin”). Cocuklarin yiizlerinde tiziintiiyii gorebilirsiniz, gozleri
asap1 donmiig ve dudaklar: biiziilmiistiit. Uziintii kendini genellikle
aglama eylemiyle ifade eder. Kisinin fizyolojik uyarimi yavaglar, bu
yiizden ¢ocuklarin hareketleri belki yavaglayabilir; etrafta seke seke
dolagmak yerine ayaklarini siiriiyerek gezebilirler. Kisacasi, bir insan
tizgiin oldugunda genellikle bunu gorebiliriz.

Sevdiginiz kisi acisint bastirtyorsa
hi¢bir duygu belirtisi gostermeye-
bilir ya da deneyimiyle ilgisi olma-
yan bir duygu sergileyebilir. Sevdi-
giniz kisi, duygu hissettigi bir ileti-
sim kurmayacak. Acisin1 ketleyen
bir insana o belirli olayla alakali
ne hissettigini sordugunuzda size
“Hig bir sey hissetmiyorum” diye-
cektir. Ne iizgiin gériinecek, ne de
tizgiin oldugunu kabul edecektir.
Bu, kisinin {zgin goriinmedigi
halde {izgiin oldugunu sodyledi-
gi goriiniir yeterlilikten farkhidir.
Ketlenmig acinin tedavisi sevdi-
ginizin tiziintisiinii deneyimleme-
sidir. Goriiniir yeterliligin tedavisi ise sevdiginizin tiziintiisiinii
uygun sekilde ifade etmesidir.

Ketlenmis aci ile
goriiniir yeterlilik
arasindaki
farklardan biri,
ilkinde kisi liziintiiyii
ifade etmez ve bu
hissini hi¢ bir sekilde
kabul etmezken,
ikincisinde
dzintisunu
kelimelerle ifade
etmesi fakat

sOzsiiz bicimde
yansitamamasidir.

Insanlar Aciyi Nasil Ketlerler?
Uziintii ve acilarini ketleyen BKB'li insanlar, duygularini iki sekilde
gormezden gelmeye ¢aligiyor olabilirler: duygunun igsel deneyimini

yok sayarak ve duygunun digsal géstergelerinden kaginarak.
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Duygunun I¢sel Deneyimini Yok Saymak

Sevdiginiz kisi acisin1 ketlerken higbir duygu belirtisi géstermeye-
bilir. Ya da ac1 deneyimiyle baglantisi olmayan bir duygu ifade ede-
bilir—az 6nce sevdiginizi tizecek bir sey olmugken onun giiliimse-
mesi gibi. Asagida da bahsedilmis olan bu reaksiyon, 8. Boliimde
bahsedilen uyumsuz ya da sessiz duygusal ifade ile ayn1 sey degil-
dir. BKB'li bir kisi goriiniir yetkinlik sergilediginde muhtemelen o
duyguyu deneyimliyordur fakat bunu digariya ya hi¢ yansitamiyor
ya da uygun sekilde yansitamiyordur. Buna duygulari maskeleme
deriz. Ketlenmis acida sevdiginiz kisi duyguyu higbir sekilde de-
neyimlemiyor. Kisi bazen iiziintiisiinii ve acisint bastirdiginin far-
kinda olabilir ve bazen bu olay o kadar otomatik gerceklesir ki o
duyguyu yagamaktan kagindigini fark etmeyebilir bile.

Duygunun ig¢sel deneyiminden kaginmak genellikle kasith yapil-
maz. Bu, zamanla dgrenilen bir seydir. Uziintiiyii bastirmak bir¢ok
insan icin neredeyse bir refleks haline gelmistir. Eger sevdiginiz
kisiyle konugurken yiiziiniin birden donuk ve ve ifadesiz bir hal
aldigina sahit olduysaniz, bunun anlami farkinda olmadan hisset-
tigi duyguyu ketliyor olmasi olabilir.

Diger zamanlarda BKB'li kisiler duygularinin i¢sel deneyimlerini
bilingli olarak yok sayarlar. Sevdigin kisi, evcil hayvaninin 6lme-
sine engel olamaz, ama {ziintii sevdiginizin i¢cindeyken, o derhal
bundan kaginir. “Ben asla tiziilmem. Ne zaman iiziilecegimi his-
setsem bunu durdururum” diyen danisanlarim oldu. Insanlar ne
zaman eve gidip duygulariyla bagbasa kalmamak icin digart ¢ikip
icseler, duygularini bilingli olarak yok sayiyor ya da bastiriyorlardr.

Fakat bazen mevcut durumda duygularin sizin beklediginiz se-
kilde ifade etmeyen BKB'li bir kisi, 8. Boliimde de bahsettigimiz
gibi, duygularin1 maskeliyordur. Size deneyimlemekte oldugun-
dan farkli bir duyguyu gosterebilir, ya da (adeta televizyondaki
bir yarigma programu jiirisi gibi) hicbir duygu belirtisi gdsterme-
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yebilir. Duygularini maskelemesi ile yok saymasi arasindaki fark:
nasil anlarsiniz? Cok sevdigi bir yakininin cenazesinde bulunarak
“durumun geregini yapan”, acisin1 ve kaybinu gizleyen biri ile; ce-
nazede neredeyse katatonik bir hale gelen ya da cenazede bile
olmayan--bunun yerine en yakin barda igen ve {ziintiisiinii his-
setmekten kaginan-- biri arasindaki fark: diigtiniin.

Dissosiyasyon

Bazen sevdiginiz kisi size “iyi” oldugunu ve her seyin yolunda
oldugunu sdyler. Diger insanlarin duygularini agik¢a gosterdigi
cenaze tOrenleri gibi ortamlarda bile BKB'li insanlar genellikle
tiziintiilerini ketlerler ve hig¢ tizgiin gibi gériinmezler. Bunun se-
bebi BKB'li kisilerin bazen acilarin1 bastirdiklar1 sirada ortamdan
“koptuklar1” (yani dissosiye olduklar1) icindir. Dissosiyasyon te-
melde duygulari bilingten ayirarak mevcut duyguyu yok saymak-
tir. Hepimiz dissosiye oluruz. “Dalip gitmek” ufak ¢aplt bir dis-
sosiyasyondur. 1. Boliimde bahsettigim gibi, asina oldugunuz bir
yolda arabanizi “otomatik pilotta” siirmek ve marketten eve ge-
liginizi hatirlamamak da bunun érneklerindendir. Bilincimiz kisa
bir siireligine bedenimizden ve duygularimizdan ayrilmig gibidir.
Siddetli dissosiyasyonda ise kisi iglevselligine devam edebilir ya da
saatlerce oturup hicbir sey yapmayabilir. Insanlarin dissosiyasyon
strasinda yapmadiklari sey o an olanlar1 deneyimlemektir. Trav-
matize olmus kisiler, onlara travmay1 hatirlatacak seylerin oldugu
ortamlarda bazen dissosiye olabilirler.

Dissosiyasyonun bir¢ok sebebi vardir fakat bilmeniz gereken sey,
insanlarin “daldiklarinda” ya da “ifadesizlegtiklerinde” duygulari-
n1 deneyimlemiyor olduklaridir. Elbette daha 6nce de bahsettigi-
miz gibi, deneyimlenmemig olan bu duygular genellikle birikir ve
daha sonra yogun krizlere déniigserek patlayabilir. BKB'li insanlar
genellikle duygulardan kagmalarina yardimei olmast icin diirtiisel
ve riskli davraniglarda bulunurlar. Onlar krizi artiran davraniglar
ile duygular1 yok saymalarina yardimci olmast igin diirtiisel davra-
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niglar arasinda gidip geliyorken, duygular1 ve duygularla baglantili
olan problemleri de artar.

Baska Bir Duyguya Gegis

insanlar bazen bir duyguyu deneyimlemekten kaginmak icin bas-
ka bir duyguyu deneyimlerler. Eger gercekten kotii hissettikten
sonra 6fkelendiginiz bir zaman olduysa; 6fke hissinin tiziintii his-
sine kiyasla, deyim yerindeyse, daha rahat ya da idare edilebilir bir
his oldugunu fark ettiginiz oldu mu? O sirada 6tkenin ziintiiyii
gormezden gelmenize yardimct oldugunu 6greniyordunuz. Simdi
deger verdiginiz BKB'li kisinin ¢ok 6fkeli oldugu zamanlar diisii-
niin. Bazen ofke, onu harekete geciren olayla baglantilidir. Biri kiz
kardesinizi sebepsiz yere azarlamigtir ve o da buna sinirlenmigtir.
Ancak ¢ogu zaman ofke, daha rahatsiz edici olan diger duygula-
1 bastirma iglevi goriir. Sevdiginiz kisinin is yerinde bir problemi
olabilir ve igini kaybedebilir. Isini kaybetmis olmanin iiziintiisii
tamamen. anlagilabilirdir. Eve gelip size hislerinden bahsetmeye
bagladiginda biitiin ig arkadaglarina ve miidtirlerine karg1 6fkelidir.
Ofkeli olmasinin en biiyiik sebebi isini kaybetmesi olabilir fakat
ayni zamanda bu 6fke muhtemelen onun igini kaybetmenin {iziin-
tiistinii hissetmemesini de saglhyordur.

Eger sevdiginiz kiginin tiziintii hissini deneyimledigini fakat bu
histen 6fke ya da bagka bir duygu araciligiyla kagindigini diisiinii-
yorsaniz onun Uziintiisiinii gegerli kilin. Ona 6fkeli gibi goriiniir-
ken aslinda iizgiin oldugunu sdylemeyin. Bunu yapmaniz onun
duygu ve diisiincelerini gegersiz kilar ve muhtemelen bir duygusal
patlamaya yol agar. Bunun yerine, “Eger bu benim bagima gelseydi
gercekten ¢ok tziiliirdiim” gibi bir sey sdyleyin ve verecegi tepkiyi
gozlemleyin. Bazen normallestirme, sevdiginiz kisiyi hislerinden
kaginmamaya tegvik eder. Sevdiginiz kisi, sdylediginiz seyi “Sen
olsan dyle hissedecek olabilirsin ama ben {izgiin degilim. Ben si-
nirliyim” diyerek reddedebilir. Tartigmaya girmeyin. Eger soyledi-
giniz seye karsi agik goriiniiyorsa tiziintiiniin ne kadar korkutucu
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ve bunaltic1 bir sey oldugundan bahsedin. Onun iiziintiisiinde
bogulmasina izin vermeyeceginizi sdyleyin.

Uziintiiniin Digsal Tetikleyicilerinden Kaginmak

Sevdiginiz kisi eger acisin1 bastirmaya ¢alistyorsa, ona {iziintiisiinii
hatirlatacak digsal faktorlerden de kaginabilir. Bu faktorler iiziin-
tiyii tetikleyen olaylar olabilir. Uziintiiyii tetikleyen durumlardan
kacinmak, sevdiginiz kisinin herhangi bir olumsuz duygu dene-
yimleme tehlikesinde kalmamak icin cevresini kontrol etme cabasi
olabilir. Zaman igerisinde oldukga yabancilasmig oldugu babasiyla
tekrar bir iletisim kurmak isteyen bir danisanim olmusgtu. Babastiyla
aralarinda bir bag olmamasi daniganimi bir¢cok yonden etkiliyor ve
tiziilmesine sebep oluyordu. Ancak babasi onu kendisini ziyaret et-
mesi igin her davet ettiginde bu teklifleri reddediyordu. Hayatinda-
ki diger insanlar daniganimi “mutsuz olmak istemek” ile sugluyor-
lard: fakat gercek aslinda tam tersiydi. Babasiyla olan iligkisinin iyi
gitmesinden ve sonrasinda babasini tekrar kaybetmekten o kadar
cok korkuyordu ki onu ziyaret etmeye bile gidemiyordu.

Sevdiginiz kiginin gegmis tziintiileri ve kayiplariyla baglantisi
olan yerlerden, insanlardan ve egyalardan kagindigini fark ede-
bilirsiniz. Olen biiyiikbabast bir haham oldugu igin asla sinagoga
gitmeyen bir daniganim olmustu. Sinagogda bir haham gordiigiin-
de icinde yiikselecek olan anlagilabilir iiziintiiyii deneyimlemek
istemedigi icin torenlere katilmayr birakmigti. Torenlere katil-
mamak ise daniganimin daha da yalnizlagmasina ve daha fazla
tiziinti, sucluluk (dini torenlere katilmadigi igin) ve utang his-
setmesine neden oldu. Daniganimin bu duygulardan kaginmasi
gerekiyordu; bu yiizden cuma geceleri ailesi Sabat yemegindey-
ken igcmeye baglayip, cumartesi gecesi dini giinleri bitene kadar i¢-
meye devam ediyordu. Danisanimin ailesi neler oldugu hakkinda
onunla konugsmaya ¢alistiginda bos bir yiiz ifadesiyle onlara bakar
ve konugmazdi. Annesi onun huysuz ve uyumsuz davrandigini
diisinmiistii. Gergekte ise o, hissettigi duygulardan kacintyordu.
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Uziintiisiinii tetikleyecek cevresel faktorlerden kaginma dongiisii
icindeydi ve bu da onun kaginmasi gereken daha fazla olumsuz
duygu hissetmesine neden oluyordu. Bu durum ise ailesinin ona
sorular sormasina yol agiyor, kacinmak isteyecegi daha da fazla
duygu olusturuyordu. Bu dongii boyle devam etti. Fakat elbet-
te ki sonsuza kadar boyle gidemezdi. Ailesi neler olup bittigini
anlamak i¢in onu gormeye gittiginde daniganim kendisini yatak
odasina kilitleyip asir1 dozda ilag aldi ve gozlerini yerel hastanenin
yogun bakim {initesinde agtu.

Ketlenmis Aci Konusunda Ne Yapmal?

Bir aile tiyesi olarak siz sevdiginiz kisinin ketlenmis acisin1 “teda-
vi” edemezsiniz. Eger sevdiginiz kendini kapatiyorsa en iyi secene-
giniz onun duygu ve diigiincelerini gegerli kilmaktir.

Sevdiginiz Kiginin Hissettigini Diisiindiigiiniiz Duyguyu—ve
Bunu Hissetmenin Ne Kadar Zor Oldugunu—Gecgerli Kilin

Hissédiyor olmasi muhtemel olan duygular1 ve bu duygular: de-
neyimlemenin ne kadar zor oldugunu gegerli kilin. DDT’de fark
ettik ki, terapistlerden gelen agir1 duygusal tepkiler BKB'li kisiyi
bir agir1 ugtan bir digerine itebiliyor. Ayni sey BKB'li birini seven
kisiler icin de kolaylikla gegerli olabilir. Yani eger sevdiginiz kisi
bir boganma siirecinden gegiyorsa ve siz onun bu kayb1 atlatirken
hissetmesi gereken iiziintiiyii hissetmedigini ve her gece i¢tigini
goriiyorsaniz kendi verdiginiz duygusal tepkileri degistirmelisi-
niz. Eger sevdiginiz kisi igin agir1 derecede tiziiliiyor ve bunu ona
ifade ediyorsaniz bu duygudan kaginmak igin gercekten ¢ok dii-
siincesizce bir sey yapabilir ve krizi kalict bir hale getirebilir. Ote
yandan, eger durumuna “gercek” bir iiziintiiyle tepki vermezseniz
farkinda olmadan onun deneyimini gegersiz kilabilir ve/veya asir1
tepki verdigini diisiiniip diirtiisellige ve kendini gecersiz kilmaya
gecis yapmasina neden olabilirsiniz.
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Umut Olusturmak

Yapilacak ikinci sey, sevdiginiz kisi i¢in deneyimlemekte oldugu
tiziintiiyii atlatmast i¢in bir umut olugturmaktir. Mevcut krize ne-
den olan sey her ne ise, bu atlatilabilir. Eger sevdiginiz de istekliy-
se hayatini, yasamig oldugu kaybin da bilinciyle yeniden sekillen-
dirmek icin ¢6ziimler 6nerebilirsiniz. “Evliligin sonlandigindan
beri higbir sey eskisi gibi degilmis gibi geldigini biliyorum. Gergek-
ten de degil. Hayatin eskisinden ¢ok farkli. Eski hayatina da saygi
duyarak yeni bir hayata baglamak igin

Uziintiisiiniin neler yapabilecegini bulman konusunda
asla sana yardim edebilir miyim?” seklinde
bitmeyecegini ifade edin. 4. Bolimdeki beg adiml: sii-
diisiinen bir reci hatirlayin. Eger sevdiginiz kisi acisi-
insan igin n1 size karst agikga belli etmeye baglarsa
umudun bekgisi duygularindan kaginmadan onlarn de-
olabilirsiniz. neyimlemesi igin yardimct olun. Eger

tiztintiisd, bir insan1 kaybetmig olmasin-

dan kaynakliysa, duygularin1 deneyimlerken anilarin sizinle ilig-
kilendirmesini saglayin. Eger kendini kapatmaya baslarsa o an
viicudunda ne hissettigini sorun. Duygular fiziksel duyumlardir.
Eger bir duyguyu deneyimlemek istiyorsaniz kendinize o an viicu-
dunuzda ne hissettiginizi sorun ve duyumlariniza dikkat edin.

Duygusal Digavurumun Eksikliginde Kendi Yagadiginiz
Rahatlamayi Kabul Edin

Bazen sevdiginiz kisi uzun siiren bir kriz durumundayken birden
biitiin duygularini1 kapattiginda bir rahatlama hissetmeniz nor-
maldir. Deneyimlediginiz rahatlamanin farkina varin. Fakat duy-
gular1 ketlemenin hicbirimiz igin iyi bir baga ¢ikma becerisi ol-
madigini ve bunun sevdigimiz kiginin acisindan dogan bir durum
oldugunu anlamak 6nemlidir.
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Maruz Birakma Terapisi

Ketlenmis aciyr agsmanin tek yolu duygular1 gercekten deneyim-
lemektir. Fakat 6grenmis oldugunuz gibi, BKB'li insanlar duy-
gulardan kagindiklan gibi, duygular: tetikleyen durumlardan da
kaginirlar. Davranig terapisi, BKB'li kiginin iiziintii ve ac1 gibi
duygulardan ka¢inmak yerine onlar1 deneyimlemesine yardimci
olabilecek, maruz birakma olarak adlandirilan bir teknik sunar.
Maruz birakma, karmagik ve zor bir tekniktir ve bu yiizden bu
teknigi size dgretmeye ¢aligmayacagim. Eger sevdiginiz kisi ha-
yatinda bir travma yagamigsa onu maruz birakma terapisi egitimi
almig bir terapiste gétiirmeniz faydah olacaktr.

Fakat birinin bir duyguyu deneyimlemesi ile o duyguyu “agiga
ctkarmasinin” ayni sey olmadigini anlamalisiniz. Televizyon psi-
kologlarinin siklikla insanlara, sanki duygular i¢lerinde bir yerde
hapsolmug ve 6zgiir kalmasi gereken seylermis gibi onlar1 “agiga
cikarmalar” gerektigini soylediklerini duyuyorum. Ben bir dav-
raniggl olarak, durumun bu gekilde olmadigini diigiiniiyorum. Bi-
rinin ge¢cmigindeki biitiin tiziintiilerini agiga ¢tkarmanin kimseyi
daha iyi hissettirdigine dair bir kanit yoktur. Hatta bunu yapmak
BKB'li kisiyi daha kétii bir duruma getirebilir ve intihara meyilli
davramglari artirabilir. Asil amag, sevdiginiz kiginin hayatinda-
ki acilarin birikip uzun vadede mutsuzluga sebep olmamasi igin,
duygularin1 tam olarak deneyimleyebilmesine yardimci olmaktir.
Onun duygu ve disiincelerini gegerli kilin, umudunuzu ifade
edin, duygularin1 yogun bigimde ifade etmeye ara verdiginde ra-
hatlama hissettiginiz icin kendinizi affedin ve sevdiginizin pro-
fesyonel yardim almasini saglamaya caligin. III. Boliimde kendi
duygularinizla basa ¢ikmak icin ve sonra da fark yaratabilecek bir
profesyonel yardima ulagmak konusunda sizlere destek olacagim.
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Kendi Zorlu Duygularinizla
Baga Cikmak

lligkilerde her tiirlii duyguyu deneyimleriz. BKB'li kigilerin yakin-
lar;; BKB'li ebeveynleri, cocuklari, kardesleri ya da egleriyle ilgile-
nirken yopun duygular deneyimlediklerini ifade ediyorlar. Insanlar
arasinda gerceklesen etkilesimler, etkilesimin kendisine ve duygu-
larin uyarimina gore yogunlagir ya da hafifler. Eger ig arkadaginiz
size kizar ve kaba bir gey soylerse biiyiik ihtimalle duygusal bir tepki
verirsiniz ve bu tecriibe o ig arkadaginizla bir sonraki etkilegimini-
zi normalde olacagindan farkh bir hale getirir. Belki normalde ol-
dugunuzdan daha tetikte olursunuz ve 6fkeli ya da savunmaci bir
tepki vermeye hazir hale gelirsiniz. Hatta bir sonraki etkilesiminiz
duygularinizin yogunlagmasina sebep olan olayla higbir ilgisi olma-
yan bagka biriyle bile olsa, karginizdaki insana karg1 duygusal olarak
daha hassas ya da tepkisel olabilirsiniz. Bu etkilesimler genellikle
giin sonuna dek geliserek devam eder ve bir sonraki giin yeniden
baglar. Hicbirimiz bir fanusun igerisinde yagamiyoruz.

Sevdiginiz kiginin gercekten duygusal oldugu bir zaman diigii-
niin. O duygusal olarak uyarilmigken sizin de duygusal uyari-
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miniz yogunlagti m1? Eger sinirliyse buna karsilik olarak siz de
sinirlendiniz mi? Eger dyleyse, sizin 6tkeniz de onun uyarimini
siddetlendirmigtir, onun uyarimi da sizinkini ve bu boylece de-
vam etmigtir. Peki ya sonra? Kendinize mi sinirlenmistiniz yoksa
ona m1! Davraniginizdan dolay1 suglu hissetmis miydiniz? Ya da
eger bir ebeveynseniz sevdiginiz kisinin mevcut problemlerine
ya da ona BKB tanis1 konmasina sebep olmug olabilecegini dii-
stindiigiiniiz gegmigteki davraniglariniz sebebiyle suclu oldugu-
nuzu diisiindiintiz mii? Belki sevdiginiz kisinin yikic1 ve intihara
meyilli davraniglarina sebep olacak bir sey yapmis oldugunuzdan
korkuyorsunuzdur. Belki de sevdiginiz kisinin ve dolayisiyla si-
zin hayatinizin 6ngordiigiiniiz gibi gitmedigiyle ilgili tiziintii ve
umutsuzlukla dolmugsunuzdur.

Gergekten ac1 ¢eken biriyle birlikteyken cesitli duygular dene-
yimlemek son derece normaldir. Eger sevdiginiz kiginin 6liimciil
bir hastalig1 olsaydi muhtemelen bu ¢esitli duygular1 oldugu gibi
kabul ederdiniz; fakat kiltiiriimiiz, akil hastalig1 ya da davranig
bozukluklar1 olan insanlarla ilgilenirken davraniglart normalleg-
tirmeyi daha zor bir hale getiriyor. Ofke ve iiziintiiden kitabin ilk
kisitmlarinda bahsettim, ¢iinkii bu duygular siklikla BKB'li bir ki-
siyle olan bireysel iletigsimlere ve bu et-

Cesitli duygular
hissetmeniz,
deger verdiginiz
birinin fiziksel
bir hastahg
oldugunda ne
kadar normalse,
davranigsal

bir bozuklugu
oldugunda da
bir o kadar
normaldir.

kilegsimlerin sonuglarina etki ederler—
ayrica kontrolsiiz 6tke hem o anda hem
de daha sonrasinda, ikiniz icin de ¢ok
yikic1 olabilir. 4. Boliimde; anlayisi, ka-
bullenigi ve ters eylem denilen beceriyi
bu olagan tepkilerle baga ¢ikmak igin
nastl kullanabileceginizden bahsettim.
Fakat uzun siire boyunca BKB'li birini
onemsediginizde, bagka duygulariniz da
arka planda saklanmaya ve gelismeye
meyillidir; 6zellikle de kriz tistiine krizle
ugragtyorsaniz ve biitiin bunlarin bir
giin bitecegine dair umudunuz tiiken-
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migse. Bu duygular; sugluluk, korku ve umutsuzluktur ve bunlar
bu boliimiin ana bagliklardir.

Degerlendirilimemis Sugluluk Duygusunun
Yarattig: Tehlikeler

Tanim olarak sugluluk, kendi ahlaki kodlarimizi ve degerlerimizi
ihlal eden bir davranigta bulundugumuzda deneyimledigimiz duy-
gudur. Sugluluk sizi vermis oldugunuz zarar telafi etmeye yonlen-
dirir; yani sugluluk duygusunun eylem olarak karsihig1 telafi etme-
dir. Eger bir cocuk annesini tizerse, yaptigini telafi etmek igin ona
bir resim ¢izer ya da bir ¢gigek gotiiriir. Eger bir magazada birinin
ayagina basarsaniz, sizi yaptiginizi telafi etmeye itecek bir sucluluk
hissi yasarsiniz ya da ayagini incitmig olabileceginiz kigiye “Affe-
dersin” dersiniz. Sugluluk bizi digerlerine zarar verecek seyler yap-
maktan alikoyar ve davraniglarimizla ve o anki kosullarla uygun
oldugunda oldukga etkili ve 6nemli bir duygudur.

BKB'li insanlarin sugluluk duygular siklikla kontrolden ¢ikar. Ya
diinyadaki biitiin acilar1 ve yanlglari absorbe ederek her seyle ilgi-
li suclu hisseder ve bunlara kendilerinin sebep oldugunu diisiiniir-
ler—benim BKB'lilerle tecriibelerim genelde boyle olmugtur—ya
da ¢ok az seyle ilgili sucluluk hisseder ve digerlerine sebep olduk-
lar1 aciy1 anlamazlar. BKB'li insanlarla yapilan terapinin bir kis-
mu sugluluklarini anlamalarina yoneliktir; bu onlarin kendilerine
acimalarin1 ve kendi duygu ve diisiincelerini gecersiz kilmalarini
azalur. Eger sevdiginiz kisi terapideyse, yapilan ¢aligmalar 1. Bo-
liimde de bahsettigimiz gibi, su¢luluk ve onun en yakin akrabasi
olan utang tizerinedir.

Sugluluk, BKB'li kisilerde oldugu kadar BKB'li kisilerin yakinla-
rinda da yaygindir. Bu sugluluk ¢cogunlukla fark edilmez ve BKB'li
kisilerdeki kadar zararl olabilir. Suglu hissettiginizde, tipki1 maga-
zada birinin ayagina bastiginizda otomatik olarak yaptiginiz gibi
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diisinmeden durumu telafi etmeye ¢aligabilirsiniz. Ya da hisset-
tiginiz sugluluk sizin ayn1 zamanda utang da hissetmenize neden
oluyorsa, suclulugunuzu saklamak i¢in yaptiginiz seyi telafi etme-
ye yonelik hicbir sey yapmayabilirsiniz. BKB'li bir kigiyle ilgilenir-
ken bu iki yaklagim da sorunlu olabilir.

Sugluluk iki ¢eside aynlabilir: gerekgeli ve gerekgesiz. Eger suglu-
luk gozlemlenmezse, hissettiginizin bunlardan hangisi oldugunu
bilemezsiniz ve bunu bilmek, bu konuda neler yapabileceginizi
bilmeniz i¢in 6nemlidir. Eger sucluluk hissiniz gerekcesiz olmasi-
na ragmen siz gerekgeliymis gibi davraniyorsaniz, sizin i¢in faydal
olmayan telafiler yapmaya calistyor olabilirsiniz. Eger suglulugu-
nuz hakh ise fakat siz telafi etmek igin bir sey yapmiyorsaniz, sev-
diginiz kigi ile olan etkilesimlerinizi olumlu bir sekilde degistirme
sansint kagiriyor olabilirsiniz.

Suglulugunuzun gerekgeli mi gerekgesiz mi oldugunu séylemek
kolay olmayabilir, fakat gerekgeli ve gerekgesiz sucluluk arasinda-
ki farki ayirt edebildiginizde, hissettiginiz su¢lulugun bunlardan
hangisi oldugunu soylemek hi¢ de zor degildir. Gerekgeli suglu-
luk, sizin degerlerinizi ya da ahlaki kodlarinizi ihlal eden dav-
raniglarda bulundugunuzda ortaya ¢ikan sugluluktur. Yani, eger
bir arkadaginizla olan 6gle yemegi bulugsmanizi kacirdiysaniz, ve
prensiplerinizden biri bulugma sozii verdiginiz insanlar1 ekmemek
ise gerekgeli bir sugluluk hissediyor olabilirsiniz. Peki gerekgesiz
suclulugu nasil ayirt edersiniz? Bunu temelsiz bir sugluluk olarak
diigtiniin—degerlerinize ya da etik anlayiginiza ters diisecek hig-
bir sey yapmamig olmaniza ragmen hissettiginiz bir su¢luluk.

Telafiye Ihtiya¢ Yokken Telafi Etmeye Calismak

BKB'li birini seven birgok kisinin; kendilerinin, BKB'li kisinin
ve iligkilerinin zararina olacak gekilde haksiz sugluluk ile hareket
ettiklerini gordiim. Hig igleri yoluna koymaya ya da incittiginizi
diigtindiigiiniiz BKB'li sevdiginize karst bir seyleri telafi etmeye
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caligtiniz m1? Belki etkili ve etik anlayiginiza uygun bir sey yaptiniz
fakat yine de kendinizi suclu hissettiniz. Diyelim ki kiziniz Car-
samba gecesi saat 11’de sarhos bir halde sizi ariyor. Kiziniz sizinle
cocuklugu hakkinda konugmak istedigini sdyliiyor, fakat konudan
saparak konuguyor ve sarhoglugun getirdigi duygusallikla hare-
ket ediyor. Bu durumda limitlerinizi belirtip telefonu kapatirsiniz.
Sonra da boyle yaptiginiz igin kendinizi suglu hissedersiniz. Ne
kadar yalniz ve duygusal oldugunu ve cocuklugu hakkinda konus-
may1 ona “borg¢lu” oldugunuzu diigiiniirsiiniiz Bu sugluluk kargi-
sinda yapabileceginiz iki sey var:

1. Ertesi giin muhtemelen hatirlamayacak olsa da onu geri ara-
yip konusabilirsiniz (ve elbette ki onu geri aramaniz “igip igip
telefonla birilerini arama” davranigini pekistirecektir).

2. Sizin muhtemelen yapmayacaginiz bir sey istedigi bir sonraki
sefer, bunu yapmanin onun iyiligine olmayacagini bilseniz bile
istedigini ona verirsiniz. Bu durumda gerekgesiz bir sucluluk-
la hareket ediyorsunuzdur.

Birlikte calistigim bir kadin bir defasinda esiyle kavga etmis ve
sonrasinda tartigmadan uzaklagmak
ve dug almak i¢in banyoya gitmis-
ti—iiziintii veren bir olaya kargi fay- | Gerekgeli olmayan
dali ve olumlu bir yol oldugu igin | sugluluk, sevdiginiz
buna iglevsel bir davranig diyebili- | kisiye kars

rim. Fakat banyodayken dus jelini | davranmiglarinizi
almak i¢in dolab1 agtipinda ibupro- | etkisizlestirir

fen'i gormistii. Ilagtan agirt dozda | fakat sugluluk bir
almis ve gozlerini actiinda kendini | yere kaybolmaz;

psikiyatri hastanesinde bulmugtu. | karar verme
Hastanede kaldig: siire zarfinda egiy- | mekanizmanizi
le birlikte birkag terapi seansina ka- | etkilemeye ve size

tildilar ve damiganim kocasina, eger | iskence etmeye
kavga etmemis olsalardi asla agin | devam eder.
dozda ila¢ almayacagini soyledi.
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Hastaneden ¢ikip eve geldiginde esi onu giillerle kargiladi ve bit-
kag giin boyunca her giin yemegi hazirlayip evi temizledi. Sonun-
da, tabi ki, igler normale déndii. Kocasi yemek ve temizlik yapma-
y1 birakt1 ve giiller soldu. Daniganim, esiyle bir sonraki kez tartig-
tiklarinda yine banyoya gidip asir1 dozda ilag aldi. Kocasi yine ona
cigekler alip davraniglarini degigtirdi. Ona neden boyle yaptiginu
sordugumda, esinin hastaneye yatirilmasiyla ilgili sugluluk duydu-
gunu sOyledi. Bunun kendi sugu oldugunu ve bir seyleri daha iyi
hale getirmesi gerektigini diisiiniiyordu. Tartigmalarindan dolay1
bir sugluluk hissedip hissetmedigini sordum. Tartigsmalarin her
iligkinin bir pargast oldugunu bildigini; esine bagirmadigini, her-
hangi bir sekilde hakaret ya da tehdit etmedigini soyledi (esi de
bu iddialar1 dogruladi). Tartigmalarindan dolay1 sucluluk hisset-
miyor fakat tartigmanin sonucu olan eginin hastaneye yatirilmasi
konusunda sugluluk hissediyordu.

Ona suglulugunun gerekgesiz oldugunu ve bu gerekgesiz suglu-
luktan kaynaklanan davraniglarinin (giiller, yemek ve temizlik
yapma) aslinda karisinin davranigini pekistirdigini ve intihara
meylini, dolayisiyla hastaneye yatirilmalarini artirdigini gérmesi-
ne yardim etim. Bunun iizerine diigiindiik ve tartigma sirasinda
suclu hissedecegi bir sey soylediginde bunu 6ziir dileyerek telafi
etmesine fakat eger esi yiiksek dozda ilag aldiysa ona ¢igek alma-
mast ya da davraniglarini degistirmemesi gerektigine karar ver-
dik. Bunu yapmak, adam i¢in zordu. Esi hastaneye kaldirildiginda
kendini ¢cok kotii hissetmigti. Esine cicekler almamasi ve igleri
kisa siirede “diizeltmeye” ¢alismamasiyla ilgili su¢lulugunu tolere
edebilmesi konusunda ona rehberlik etmesi i¢in bagka bir terapist
ayarlamamiz gerekti. Terapistiyle yaptig1 ¢calismanin biiyiik kismui,
onun davranig degigikliginin igleri uzun vadede “dogru” bir hale
getirebilecegini gdormesini saglamaya odakliydi. Adamin davra-
nigtyla ilgili olan diger duygulari deneyimlemesi—iiziintii, kor-
ku, hayal kirikligi—, hissettigi sucluluk duygularini fark etmesi
ve intihar girisimlerinin sebebinin kendi davraniglar1 olmadigini
kendine hatirlatmasi tizerinde ¢alistik. Eginin hastaneye kaldiril-
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dig siireci bir geyleri telafi etmeye caligmadan tolere edebilmesi
gerekiyordu, nitekim zamanla egi agir1 dozda ilag almay1 birakt1 ve
hastane maceralari sona erdi.

Kitabin 6nceki kisimlarinda da agiklandig1 gibi, pekistireglerle
ilgili bilmeniz gereken onemli bir nokta; kocasinin davraniginin
daniganimin intihara olan meylini pekistiriyor oldugu gergeginin,
daniganimin kocasi ona giiller alsin ve davraniglarimi degistirsin
diye kasith olarak intihara kalkigtipn anlamina gelmedigidir. Ge-
nellikle, pekistiregler bizim algimiz diginda ¢aligirlar ve bunu fark
etmeyiz. Daniganim ve esi davraniglarina etki eden pekistiregleri
fark etmemigken de bu pekistirecler hayatlarina etki ediyordu.
Pekistireclerin ¢aligma mekanizmasi budur. Bazen bu pekistireg-
lerin ne olduklarint biliriz (para kazanmak i¢in ¢aligmamiz gibi)
ve bazen de bilmeyiz.

Sugluluk Duygunuz Gerekgeli mi?

Bahsettigimiz bu adam, karisinin intihara meyilli davranigi sebe-
biyle gerekgesiz bir sucluluk hissi tecriibe ediyor. Kendi degerleri-
ni ihlal edecek bir ey yapmadigini tespit etmek aslinda onun igin
o kadar da zor degildi. Suglulugunuzu incelemek i¢gin kendinize,
davraniglarinizin degerlerinizi ihlal edip etmedigini sorun. Eger
degerlerinizi ve ahlaki kodlariniz1t agik¢a belirtmek zor geliyorsa
biraz aragtirma yapin. Benimsediginiz bir din ya da manevi 6greti
varsa, onun yapilmasini ve yapilmamasini ogiitledigi seylere ba-
kabilirsiniz. Eger bir dine mensup degilseniz, internet tizerinden
ahlaki kodlar1 aragtirabilir ve degerlerinizin neler olduguna karar
vermenize yardimci olacak kaynaklar bulabilirsiniz. Bir dini 6g-
retiye bagh olsun ya da olmasin, ¢cogu ahlaki sistem, digerlerine
zarar vermemek icin davraniglarin olumsuz sonuglarina dikkat
etmeyi iceren ortak kurallara sahiptir.

Ancak kendi ahlaki degerlerinizin ve kodlarinizin neler oldugunu
anlamak igin bir ¢ogunuzun bunlart incelemesine gerek yoktur.

275



Krizle Miicadele Etmek ve Yardim Almak

DDT’de (6nceki boliimlerde bahsetmistik ve 13. Boliimde daha
ayrintiliigleyecegiz) danisanlarimiza, bilgelige ulagmak icin i¢giidii-
sel kapasitemiz olan bilge akil kavramini 6gretiyoruz. 9. Boliimde,
sevdiginiz kiginin se¢imlerinin krizlere yol agmamast igin onu bilge
akilla hareket etmeye tegvik edebileceginiz yollardan bahsetmis-
tim. Bilge akla kendiniz erigebilmeniz icin nefes alin; “Kendi de-
gerlerime aykir bir sey yaptim m1?” diye sorun ve dinleyin. Cevabi
alana kadar bunu yapmaya devam edin. BKB'li kisilerin, bilge-akil
degerlerinin neler oldugunu kendilerine sorduklarinda kolayca ve
isabetli yanitlar verebildiklerini gormek, DDT igin egitilmis tera-
pistleri bile sagirtmaktadir. Bu yiizden siz de sagirabilirsiniz.

Gerekgesiz Sugluluga Nasil Yaklaglmalidir

Eger sucluluk hissettiginizi fark ettikten sonra bu suglulugunuzun
gerekgesiz oldugunu anladiginizda yine de sugluluk hissiniz orta-
dan kaybolmuyorsa ne yapmalisiniz? Suglulugunuzu yatigtirmanin
yolu, tekrar tekrar o suclulugu tetikleyen davranigta bulunmak-
tir—ya da, yukarida bahsetmis oldugum daniganimin kocas gibi,
o belirli davranig1 tekrarlamay1 birakmaktir. Sugluluk hissetmeni-
ze sebep olan seye kendinizi tekrar tekrar maruz birakmazsaniz,
sucluluk hissiniz devam edecektir. Az dnce bahsettigim adamin;
karisinin intihara kalkigmasini ¢icekler alarak, yemek yaparak ve
evi temizleyerek “diizeltmeye” calismaksizin tolere edebilecegini
anlamadan Once, tekrar tekrar gerekgesiz telafilerde bulunma
diirtiilerine kargt koymasi gerekmigti. Bu elbette ki kolay olmadi
clinkii olanlar “telafi” etmeye ¢alismadiginda hissettigi sugluluk
bir siireligine daha da fazla artti. Psikologlarin yok olma patlama-
st dedigi fenomende hissetmek istemediginiz bir duyguyu tersine
cevirecek ya da hafifletecek bir davranigi degistirdiginizde, duygu
azalmadan once artacakur. Bu, beyninizin 6nceden daha diisiik
bir seviyede duydugunuz bir sinyalin derecesini artirma yonte-
midir. Duygulariniz ancak o davranigta bulunma diirtiiniize karg
koymaya devam ettiginizde azalmaya baglayacaktur. Eger bunu
yapmazsaniz su¢lulugunuz yok olmaz ve siz de sevdiginiz kisiyle
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olan iligkinizde etkili olamazsiniz. Eger sucluluk duygunuz yiiksel-
diginde daha yiiksek olan sinyale uyar ve telafi etme diirtiiniizle
hareket ederseniz (cigek alirsaniz), kendi suclulugunuzu pekisti-
rirsiniz ve bunu agsmanizi daha zor bir hale getirirsiniz. Daha da
rahatsiz edici bir derecedeki suglulugun ani sinyalini gérmezden
gelmek zordur ancak bu artigin bir dalga oldugunu ve yiikseldigi
gibi al¢alacagini unutmamalisiniz.

Hapishane memurlari ile bu kavram hakkinda caligirken onlar-
dan bir 6rnek vermelerini istedigimde, hapishanedeki diizen ve
intizamin temsilcisi olan tegmen, Cumartesi giinleri olan futbol
maglarini izleyebilmek istedigini, fakat izlediginde de kendisini
suglu hissettigini sdylemisti. Onunla bu suglulugunun gerekgeli
mi yoksa gerekgesiz mi oldugu hakkinda konustuk ve o cumartesi
giinleri mag izleme konusundaki suglulugunun gerekgesiz oldu-
gunu soyledi. Biitiin hafta ¢ok ¢aligmigti ve magtan once evdeki
islerini de halletmisti. Suglu hissetmesi icin higbir sebep yoktu.
Sugluluk hissinin gegmesinin tek yolunun her cumartesi giinii
maglara gitmesi oldugunu soyledim; ta ki sucluluk hissi azalana
kadar. Mag1 izlemeye oturdugunda sugluluk hissinin artacagini
ve izlemeyi birakmak icin bir diirtii hissedecegini ama izlemeye
devam etmesi gerektigini soyledim. O donemin sonunda sugluluk
hissi kaybolmustu. Birkag yil sonra ona rastladim ve bana hala
sucluluk duymadan futbol magi izleyebildigini soyledi.

Elbette ki sevdiginiz kisiyle ilgili hissettiginiz su¢lulugun {istiine
gitmek, futbol magi izlerken hissettiginiz su¢lulugun stiine git-
mekten ¢ok daha zordur. Bunun sebeplerinden biri olayin igine
korku hissinin de dahil olmasidir. Sevdiginiz kisi i¢in aslinda kisa
vadede de uzun vadede de ise yaramayacagini igten ice bildiginiz
bir sey yaptiginiz en son zamani diigiiniin. Bunu yapmanizin sebe-
bi sugluluk muydu? Eger eylemlerinizi durdurmay1 deneseydiniz,
sonrasinda ne olurdu? Sevdiginiz kisinin intihara kalkisacagin-
dan, hastaneye kaldirilacagindan ya da tekrar madde kullanmaya
baslayabileceginden mi korkardiniz? Sizi yiyip bitirecek ve sonun-
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da sevdiginiz kisinin daha kotii bir hale gelmesine neden olacak
bir korku ve sucluluk déngiisiine yakalanabilirsiniz. Bu duygular
birbirlerine ¢ok siki sikiya baglidirlar. Béliimiin ilerleyen kisimla-
rinda korkudan bahsedecegim.

Ebeveyn Hassasiyeti

Ebeveynler ve biiyiidiiklerinde BKB'li olan ¢ocuklarin yetigme-
sinde rolii olan diger insanlar, genellikle bu hastalik kendi hatala-
riymig gibi hissederler. Okumaya devam etmeden 6nce, sevdiginiz
kiginin BKB’sinden sizin sorumlu oldugunuzu diigiinmedigimi bil-
menizi istiyorum. Bana gore, BKB bir¢ok degiskenin olugturdugu
kusursuz bir firtinadir—biyoloji, uyum diizeyi ve bir bozuklugun
gelisimine katkida bulunan daha bir¢ok faktor. Cocugunuzun ya-
sadigr sikintilarin sizin hataniz oldugunu sdyleyemezsiniz; sugu
tistlenmenin kimseye bir faydasi olmaz. Eger buna ikna olmadiy-
saniz 2. Boliime geri doniin ve BKB'nin gelisimiyle ilgili fikirlere
tekrar g6z atin. BKB'nin olugsumu olduk¢a karmagiktir. BKB gelis-
tiren bircok insan, ¢ocuklarinin iyiliginden bagka bir sey isteme-
mis olan son derece iyi ve normal ailelerde biiyiimiiglerdir. Ancak
nedense bircopumuz ¢ocugumuzda bir sorun varsa bunun kendi
hatamiz oldugunu diigiiniiriz. Bilim insanlar1 BKB'li insanlarin
norobiyolojileri ya da beyin gelisimleriyle ilgili daha fazla sey og-
rendikge, fizyolojik yapilanmanin gercekten onemli olduguna ve
biyoloji ile ¢cevre arasindaki anahtar olduguna inaniyoruz. Ayrica
unutmayin ki niyetimiz bu olmasa da hepimiz etrafimizdakileri —
duygu, diigiince ve deneyimleri boyutuyla— gegersiz kilacak sey-
ler yapariz. Eger her seyi, hatta belki de sadece birkag seyi farkh
yapmig olsaydiniz sevdiginiz kiside yine de BKB gelisir miydi bi-
lemeyiz. BKB'li sevdiklerinizle, ebeveynlerinin/kendilerini yetigti-
ren kimselerin onlara ellerinden gelen en iyi gsekilde baktiklarini
anlamalar1 ve kabul etmeleri icin ¢ok siki ¢alistyoruz.

Kiziniza ya da oglunuza (ya da eger ¢ocugunuzun ¢ocugunu ye-
tistirdiyseniz torununuza) gelebilecek herhangi bir zaran telafi
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etmek adina yaptiginiz fedakarliklarin asla hata olamayacagini
hissediyor olabilirsiniz. Belki de neyi yapmaya giiciiniiz varsa onu
yapmanin sizi daha iyi hissettirdigine inaniyorsunuzdur —evladi-
niza yardimci olabilecek ne olursa. Ancak gerek olmayan yerlerde
telafi girigsimlerinde bulunmanin yarattig1 sorunlardan biri, bunun
sevdiginiz kigiyle ilgilenirken sizin daha az etkili olmaniza neden
olabilecegidir. Bu, cocugunuzun BKB'nin etkilerinin bir kisminin
tistesinden gelebilmesine engel bile olabilir.

Bazen aile iiyeleri hayatlarini, ge¢miste sevdiklerine verdikleri
zarar! telafi etmeye ¢aligmaya adarlar. Hepimiz diger insanlari in-
citen seyler yapmugizdir. Verdigimiz zararlar genellikle kasitsizdir
ve bunun farkinda olmadan bilgelik yerine sucluluk hissiyle hare-
ket etmek davraniglarimizi problematik hale getirir. Cocuklarinin
kirasin1 6deyen, onlara araba alan ve para veren ya da her has-
taneye kaldinildiklarinda biitiin masraflarin1 kargilayan ebeveyn-
ler gordiim; bunu yapma sebepleri, sevdiklerine onlar kiigiikken
yapmig olduklar1 seylerden dolay: hissettikleri sugluluktu. Kendi
su¢luluklarindan dolay: ergen ya da yetigskin ¢cocuklarini “diizelt-
meye” ¢aligtyorlardi. Yardim etme ¢abalarinin gergekten etkili ol-
dugu zamanlar olmugtur fakat daha 6nce de bahsettigim gibi, cok
fazla yardim etmeye ¢alisgmak sevdiginize zarar verebilir ve ona
kendisini yetersiz hissettirebilir. Su¢luluk duyan yakinlar1 genel-
likle BKB'li kiginin iyiligini diigiinerek miidahalelerde bulunurlar
ve bu esnada bilmeden intihara olan meyli ya da diger sorunlu
davraniglar pekigtirirler.

Liz oldukga varlikli bir aileden geliyordu. Cocukken erkek karde-
sinde beyin kanseri vardi. Elbette ki ailesinin finansal ve duygu-
sal desteginin neredeyse tiimii ogullarina adanmugti. Ebeveynleri
Liz'in erkek kardesini Amerika’nin kuzeydogusunda bir hastane-
den bagka bir hastaneye gotiiriip dururken Liz ¢cocuklugunun bii-
yiik bir kismini1 yalniz gecirmigti. Liz'in bir yetigkin olarak duygusal
diizenleme ve kisilerarasi becerileri olduk¢a azdi ve kronik olarak
intihara meyilliydi. 20’li yaglarinin biiyiik kismini psikiyatri hasta-
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nelerinde gegirmisti. Liz hastaneden taburcu oldugunda ailesi onu
giizel bir apartman dairesine yerlegtirirdi. Sonra da Liz’e bir ig bul-
masi ve terapiye devam etmesi gerektigini sdylerlerdi. Yogun duy-
gusal hassasiyetlerinden dolay1 Liz sonunda igini kaybeder ve/veya
terapiyi birakirdi. Ailesi onun litks yagam gartlan icin gerekli olan
parayi vermeye devam ederdi. Liz gittikce daha da fazla depresifle-
sit ve sonunda bir kez daha intihara kalkigip hastaneye kaldirilirdi.

Bircok terapist Liz'in ebeveynlerine, kargilayamayacaklart ola-
naklar1 kizlarina saglamamalar gerektigini soylityordu. Fakat on-
lar bunu yapamiyordu ¢iinkii Liz biiyiirken onun yaninda olama-
diklar i¢in kendilerini ¢ok suglu hissediyorlardi. Ebeveynleri sug-
luluklarini hafifletmek ve Liz'in hayatin1 daha iyi bir hale getir-
mek istiyorlardi, fakat bunlarin ikisini de yapamiyorlardi. Bunun
yerine, istemsiz olarak Liz'in hayatin1 daha kotii hale getiriyorlar-
di ve sucluluklar da giderek artiyordu.

Gerekgesiz Ebeveynleri Liz’e yardimci olamadikla-
sucluluk, rint biliyorlard: fakat sugluluklar: etkili
sevdiginiz davraniglarda bulunmalarina engel olu-
kisinin yordu. Sonunda, birlikte bir aile terapisi
degismesine yaptik. Bu terapide ebeveynleri Liz'e
yardimci onun hem ¢ocukluk hem de yetigkinlik
olmaya hayatina zarar verdiklerini hissettikleri
calisirken seylerden bahsettiler. Ona tabi ki de
etkili olmanizi ogullariyla ilgilenmemis olmalar1 gerek-
zorlagtirir. tigini sdylemediler (¢iinkii bu mantiksiz

olurdu) fakat bu kogullar i¢in ve Liz'le

daha fazla birlikte olmak igin bir yol bulamadiklari ya da onu da
yanlarina alamadiklari i¢in 6ziir dilediler. Sora da onun artan in-

tihara meyilli davraniglarindaki paylarindan dolay1 sugluluk his-
settiklerini anlattilar.

Liz ve ebeveynleri, birlikte daha karsilanabilir yagam kosullart
olusturmak icin ¢aligtilar. Ebeveynleri ona her ay, daha az liiks

bir daireyi ve Liz'in temel ihtiyaglarin karsilayacak kadar harglik
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verdiler. Daha fazla konfora sahip olmak i¢in Liz'in ¢caligmasi gere-
kiyordu. Ayrica Liz'e, 6zel hastaneler i¢in artik 6deme yapmaya-
caklarin1 ancak iyi bir terapist i¢in gerekli masraflar kargilayacak-
larini soylediler. Eger tekrar hastaneye yatirilacak olursa, devlet
hastanesine gitmesi gerekecekti ya da sigortal bir iste caligiyorsa
sigortasinin kargiladig1 hastane hangisiyse ona gidecekti. Hastane
icin gereken saglik sigortast primini 6¢demesi gerekiyordu. Bildi-
gim kadariyla Liz bir daha hastaneye yatmadi. Is konusunda ve
maddi durumuyla ilgili zorluk ¢ektigi zamanlar oldu fakat ebe-
veynleri sozlerine sadik kaldilar. Ebeveynleri sugluluklariyla baga
cikabildiklerinde Liz'in davraniglarina verdikleri kargiliklar1 da

kontrol edebildiler.

Anlattigim hikayede ebeveynlerin ve benim (ve Liz'in) suglu-
luklarinin gerekgeli oldugu konusunda anlagtigimizi fark etmis
olabilirsiniz. Ebeveynlerinin yoklugunun Liz'e verdigi zarar kasti
degildi, fakat ortada bir zarar oldugu kesindi. Liz'in ebeveynleri
icin problematik olan, bagta gerekgesiz bir suglulukla ge¢cmiste
olanlar telafi etmeye calismalar1 degil; Liz anlasmanin kendisine
diigen kismint ne zaman uygulamasa ve ailesi ne zaman ortaya

cikan sonuglarin dayatmasiyla kargi kargiya kalsa, gerekgeli bir
sugluluk hissetmeleriydi.

Peki Ya Sucluluk Hissiniz Gerekgeli Ise?

Liz'in ebeveynlerinde oldugu gibi; gerekgeli olduguna karar vere-
ceginiz sugluluk hissiniz de muhtemelen kasitsiz verilmis bir za-
rardan dolayidir. Bunu kendinize hatirlatmaniz, Liz'in ebeveynle-
rinin yaptig1 gibi igleri abartmak yerine, su¢lulugunuzu uygun te-
lafi yollar1 bulacak kadar yatigtirmaniz1 saglayabilir. Eger baz1 dav-
raniglarimzin degerlerinizi ihlal ettigini ve sevdiginiz kisiye bir
sekilde zarar verdigini diigiiniiyorsaniz bir sonraki adim bu zararin
ne oldugunu bulmakur. Eger magazada birinin ayagina bastiysa-
niz, verdiginiz zarar o kiginin ayagini1 acitmak olmustur. Eger sev-
diginiz kisi cocukken onun duygusal hassasiyetini dikkate alma-
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diysaniz, “Aglamay1 kes. Aglamak icin bir sebebin yok” ya da “Bu
kadar gitkirlldim olma” gibi seyler soylemis olabilirsiniz. Bunlarin
cocugunuza nasil bir zarar1 olmusgtur? Bu sozler ona duygularinin
yanlig oldugunu mu hissettirmistir? Ya da agladig i¢in kendinde
bir sorun oldugunu mu diigiinmiigtiir? Spesifik olarak ne yaptigi-
niz hakkinda ve davraniginizin amacladigi ve (bircok durumda)
amaglamadip1 sonuglar tizerinde diigiiniin. Suglulugu ¢oziimle-
mek i¢in bu ayrimi bilmek 6nemlidir ¢iinkii bu, ortaya ¢itkmasini
amaclamadiginiz sonuglardan dolay: hissettigimiz sugluluk icinde
bogulmadan olaylar telafi edecek ¢oziimler bulmaniza imkan ve-
rir ve hi¢ gerekli olmayan telafi etme cabalarinda bulunmaktan
kaginmaniz1 saglar. Esi agirt dozda ilag aldiginda davraniglarini
degistiren adam gerekgesiz bir su¢lulukla hareket ediyordu ve bu
degisen davraniglarinin farkinda olmadan eginin intihara meyilli
davraniglarini artirdigini bir kez fark ettiginde, bu davraniglarina
bir son verebildi. Liz'in ebeveynleri hasta olan ogullarina yardim-
c1 olmaya ¢aligtyorlard; kizlarina zarar vermeyi asla amaglamadi-
lar. Bunu fark etmeleri, bir yetigkin olan kizlariyla yaptiklari anlag-
maya sadik kalmalarina yardimci ol-

Eger olusan mugtu. Yatigtirtlamayan bir ¢ocugun
zarara kasti ebeveynleri, ¢ocugun o an aglamayi
olarak sebep birakmasini istedikleri igin ve kendi
olmadiginizi duygularini rahatlaup evdeki huzuru
kendinize yeniden saglamak istedikleri i¢in ¢ocu-
hatirlatmazsaniz, | £a aglamamas: gerektigini sdyleyebilir-
gerekgeli ler. Cocugun duygularini diizenleme
sucluluk bile becerilerini gelistirememesini ya da
genellikle asirya aglamanin yanlig veya acizce oldugunu
kacar. diiglinmesini istemezler. Eger ebeveyn-

liginizin boyle kasitsiz sonuglara yol

actigini diigiiniiyorsaniz bunlarin ka-
sitsiz oldugunu kendinize hatirlatmak, ortaya ¢ikan bu sonuglar
icin oziir dilemenizi kolaylastirabilir.

“Gerekgeli” sucluluga sebep olan ya da degerlerinizi ihlal eden
davranigt kesin olarak tespit ettiginizde, bir telafide bulunun.
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Gegmiste gergeklesmis olan ¢ogu davranis icin yapilabilecek te-
lafi, ne yaptiginiz1 ve bunun sonuglar olarak neleri gérdiigiiniizii
sevdiginiz kisiye soyleyip davranisiniz i¢in ondan 6ziir dilemeniz-
dir. Bazen telafi etmek icin yapabileceginiz bir seyler vardir fakat
cok 6nceden olmug davraniglar igin genellikle yapabileceginiz tek
sey Oziir dilemektir.

Son olarak, sevdiginiz kisinin yaptiginiz telafiye bir karsilik ver-
mesine izin verin. DDT’de buna “sonuglar1 incelikle kabul etmek”
diyoruz. Sevdiginiz kisi size kizabilir ya da yalnizca 6ziir dilemenin
yeterli olmadigini soyleyebilir. Bu, onun i¢in yeterli olmayabilir
fakat yapabileceginiz her seyi yaparsaniz, bu su¢lulugunuzun azal-
mast igin yeterli olabilir. Bir sonraki adim ise olaylart akigina bi-
rakmaktir.

Susan, kizint okula bir y1l ge¢ yazdirmigti. O zaman, bunu yapmak
icin mantikh sebepleri vardi. Eginin is igin bagka bir yere transfer
edilecegini ve oraya taginmalar1 gerekecegini disiiniiyordu. So-
nugta taginmadilar ve kizlar1 bir sonraki sene okula bagladiginda
sinif arkadaglarindan fiziksel olarak daha ¢ok gelismisti ve diger
cocuklar bu yiizden onunla dalga gectiler (kasitli olmayan sonug).
Susan bu karar yiiziinden hep sugluluk hissetti ve farkinda ol-
mayarak kizinin zarar gdérmesine sebep oldugu icin su¢lulugunun
gerekceli olduguna karar verdi. Dikkat: davranigin kasitsiz olmasi
durumu 6nemlidir. Bir giin Susan ve kiz1 okul hayatiyla ilgili bir
seyden bahsederken Susan bu karari nasil verdigini kizina agik-
lad1 ve eger okula bir yil ge¢ baglamasi daha sonraki hayatinda
problemlere yol actiysa bunun igin tizgiin oldugunu sdyledi. Kizi
biiyiik bir duygusal tepki verdi ve annesine bu kararinin kendisini
nasil etkiledigini olabilecek her sekilde soyledi. Gegmisi telafi et-
mek adina elinden geleni yaptiginin farkina varmasi igin Susan’la
birlikte caligtik ve kizinin deneyimini dogrulayacak yollar iizerin-
de kararlar aldigimiz sirada onu da suglulugunu artik.tagimamasi
dogrultusunda tegvik ettim. Bu bir siirecti. Eger kiz1 siddetli bir
duygusal tepki vermeseydi Susan’in suglulugu muhtemelen direkt
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olarak azalmaya baglayacakti. Bunun yerine, kizt bu konuyu tekrar
actiginda Susan’in hissettigi sucluluk yeniden canlaniyordu fakat
artik oziir dilemek istemiyordu ¢iinkii bunun kizinin duygusalligi-
n1 pekistirdigini diigtiniiyordu. Bu yiizden kizinin hislerini gegerli
kilacak, zaten 6ziir dilemis oldugunu kendisine hatirlatacak ve
kendi duygusunun kaybolmasi i¢in ugrasacakti. Bircok ¢abadan
sonra Susan artik kiz1 ona yaptigi secimden dolay: kétii bir anne
oldugunu sdylediginde sugluluk hissetmedigini fark etti.

Sevdiginiz kigiyle oturup uzun bir konugma yapmaniz ve yillar bo-
yunca yasanmig olabilecek ve sizi suclu hissettiren her detay: ko-
nugmaniz gerektigini sdylemiyorum. BKB'li insanlar bu seviyedeki
bir duygusal konugmadan bunalabilirler. Ayni zamanda sevdiginiz
kisiye hassasmig gibi de davranmayin. Eger iligkinizde tekrarla-
nan bir tema varsa ve bu sizin gerekgeli bir su¢luluk hissetmenize
neden oluyorsa elinizden geldigi sekilde bunu telafi edin. BKB'li
insanlar sevdikleri kisilere siklikla ailelerinin yaptigi ve onlarin
hayatlarini etkilemis “yanhglardan” bahsederler. Ne yazik ki boyle
konugmalar genellikle kargi tarafi suglayici bir hal alir ve sevdik-
leri kigiler kacinilmaz olarak savunmaya gecerler.

Fakat eger aile iiyeleri kendi duygularini diizenleyebilirse (bkz.
4. Boliim) ve bu konugmay: siirdiiriirlerse bunun faydalarinin
iki taraf icin de—BKBli kisi i¢in gegerli kilma ve aile tiyelerinin
hissettigi suglulukta bir azalma—cok fazla oldugunu fark ettim.
Tecriibe yoluyla kegfettigim bir diger sey ise; eger BKB'li kisi sev-
digi birine bir anidan, duygudan ya da deneyimden bahsettiginde
bu tamamen olumsuzlanirsa (“Oyle bir sey olmadi”) ya da énem-
sizlestirilirse (“Neden bu olay1 bu kadar biiyiitiiyorsun?”) bunun
BKB'li kisi i¢in sonuglarinin genellikle duygularinda ve intihara
meylinde bir artiga yol agtigidur.

Bununla birlikte, gegersiz bir seyi onaylamamamiz gerektigini de
3. Boliimden hatirlayalim. Bir siire 6nce, annemin bana ben 6 ya-
stndayken anlattigr bir seyi animsadim. Geng zihinlerde siklikla ol-
dugu gibi, gecen zamanin da etkisiyle bu anim anlagilmasi oldukg¢a
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gii¢ bir hale gelmisti. Sonunda 20'li yaglarimdayken anneme neden
bana dyle kotii bir hikaye anlattigini sordum ve olayin hatirladigim
halini ona anlattim. Hayretler igerisinde kaldi. Elbette ki soyledi-
gini digtindiigiim gibi bir sey sdylememisti. Bu kadar uzun zaman
boyunca olay1 bu sekilde hatirladigim igin ¢ok koti hissetti. Ancak
ona anlattifim seyi asla tiimiiyle olumsuzlamadi. Olay1 hatirladigi
haliyle anlatt1 ve o an 6 yagindaki kizina anlatmaya calistig1 seyin
sebebini agikladi—ve onun soyledigini diigiindiigiim seyin benim
icin ne kadar korkutucu oldugunu dogruladi. Duydugumu diisiin-
diigiim seyin ve bunun sonuglarinin anlagilmasi beni yatigtirdi ve
annemin, davranigiyla ilgili sucluluk hissetmesini engelledi.

Sugluluga Nasil Etkili Yanit Verilir?

). Sugluluk hissetmenize neden olan davraniglari listeleyin.

2. Yaptginiz seylerin sahip oldugunuz degerleri ihlal edip
etmedigine karar verin.

3. Eger degerlerinizi ve ahlaki kodlarinizi ihlal ediyorsa bu
davraniglari spesifik olarak tanimlayin.

4. Sevdiginiz kisiye yonelik davranisinizin kasith ve kasitsiz
sonuglarini listeleyin.

5. Eger suglulugunuz gerekgeliyse davraniginizi telafi edin.

6. Yaptginiz telafiye karg sevdiginiz kisinin tepki vermesi-
ne miisaade edin.

Korku ile Yasamak

Eger BKB'li birini seviyorsaniz size korkunun ne oldugunu agik-
lamama gerek yok. Hissettiginiz korku diisiik diizeyden (“Acaba
bugiin ¢alistyor mu” “Tekrar kullanmay1 mu1 diigiiniiyor?”) ¢ok yo-
sun ve kuvvetli bir diizeye (“Oldii mii?” “Yoksa su an kendini
Oldiirmek tizere mi?”) kadar cesitlilik gosterebilir. Bu konudan
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bahsederken korku, endise ve anksiyete kelimelerini egsanlamli
olarak kullanacagim c¢iinkii bunlarin hepsi ayn1 temel duygu olan
korkudan kaynaklanir. Sevdiginiz kisiyle ilgili agir1 yogun bir kor-
ku hissetmediginiz zamanlar olabildigi gibi telefonu ag¢tiginizda
korkung bir haber alacagimzi diisiindiigiiniiz zamanlar da olur.
Korku ile ilgili esas problem sudur ki; bu duygu sizi fiziksel olarak
hasta edebilir ya da etkisiz kilabilir.

Kendinizi Yatistirin

Korkuya olan hassasiyetinizle basa ¢ikmanin bir yolu da kitabin 6n-
ceki kisimlarinda bahsedilen 6z-bakim becerileridir. Aragtirmalar,
stirekli anksiyetenin olumsuz etkilerini bulmaya devam ediyorlar:
kortizol, glikoz ve adrenalinde artig gibi. Bu kimyasallar uzun bir
siire boyunca salgilandiklar1 durumlarda sindirim sistemi ile ilgili
sorunlara, kalp sorunlarina, diyabete, obeziteye, bobrek tistii bezi
ve hipofiz bezi sorunlarina neden olabilir. Korku ve anksiyete sizi
yipratit. Sevdiginiz kigi canla bagla miicadele ederken kendinize
endiselenmemenizi ya da korkmamanizi séylemenin zor oldugunu
biliyorum. Tabi ki endiseleneceksiniz. Esas olan, anksiyetenin etki-
lerine karg1 savagmak igin her giin kendinizi yatistirmaniz, sakinleg-
tirmeniz ve 4. Boliimde bahsedilen becerileri uygulamanizdur.

Yonetilemeyen Korku, Kaginmaya Yol Agar

Devam eden korkunun/anksiyetenin fiziksel sonuglarina ek ola-
rak; bu duygular sizin sevdiginiz kisiyle ilgilenirken etkisiz olmani-
za da sebep olabilir. Korku, tanimi geregi, korku duymaniza neden
olan seyden kaginmak istemenize yol acar. Bazen korku gergek-
ten sevdiginiz kisiden kagmaniza sebep olur. BKB'li kisiyle olan
iligkilerindeki belirsizlige katlanamadiklar1 icin BKB'li sevdikle-
riyle iligkilerini sonlandiran birgok aile tiyesi tanidim. Sevdikleri
kiginin mecazi olarak (ve bazen ger¢cek anlamda da) ugurumun
kenarinda oldugunu anlarlar fakat sevdikleri kisiyle birlikte ken-
dilerinin de o ugurumun kenarinda olduklart hissine katlana-
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mazlar. Sizin de nihai karariniz bu olabilir ve eger durum buysa,
bunu yaptiginiz igin sizi kesinlikle yargilamayacagimi bilin. Aile
tiyelerinin fiziksel olarak ¢ok fazla etkilendikleri (yukarida liste-
lenmis fiziksel sorunlar goriiliir) ve duygusal olarak yiprandiklari
zamanlar olur ve bdyle durumlarda iligkiye ya biraz ara vermek
ya da nokta koymak zorunda kalirlar. Eger miimkiinse ben iligkiyi
sonlandirmaktansa buna biraz ara vermeyi (biz buna kafa izni di-
yoruz) 6neriyorum. BKB'li olan ve ¢ok fazla igki i¢en birini uzun
zamandir sahsen taniyorum. Daha yakin zamanda, onun ¢ok igip
beni ve benim onunla tanigtirdigim insanlar telefonla arayip ag-
ladig1 ya da hakaretler ettigi bir siirecten gegtik. Bu iligkiye biraz
ara vermem gerektigini fark ettim. Bu aranin amaci iligkinin sona
ermesini engellemektir; ki eger onun ¢ok igip telefonla birilerini
arama davranigt degismezse iligki elbette bitebilir de. Asagidaki
adimlar1 uyguladim. Iligkimize ara verdigim icin bana ¢ok kirgin
ve kizgindi. Icki igmeyi birakmayi kabul etmedi. Ne zaman geri
donecegimi sordu. Icki icip beni aramadan gecen bir siirecten
sonra ve onunla olmaktan rahatsiz hissetmedigim zaman onu
arayacagimi sOyledim. Ona karst hissettigim sevgiden emin ol-
masint sagladim; bu verdigim aranin onun duygularini incittigini
onayladim ve gelecekteki iligkimize dair umudumu ifade ettim.
iligkiyi devam ettirmek icin sonsuza dek bunu yapamam fakat ara
verirkenki umudum iligkiyi kurtarmaya yoneliktir.

Eger iligkiye bir ara vermeyi diigiiniiyorsaniz, daha 6nce de bah-
settigimiz gibi, iligkinizle ilgili bir artilar ve eksiler listesi yapmaniz
ve iligkiniz konusunda atacaginiz adimlarla ilgili gerekgeli suglu-
luk hissedip hissetmeyeceginize karar vermek i¢in kendi sahip ol-
dugunuz degerlerinizi incelemeniz gerekebilir.

Korku Sebebiyle Etkisiz Davranmak

Niyetiniz iyi de olsa, korku, davraniglarinizin yoniinii degistirebi-
lir. Eger etkisiz oldugunu bildiginiz seyler yapiyorsaniz kendinize o
davranigta bulunmadan 6nce hangi duyguyu hissettiginizi sorun.
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Etkisiz seyleri genellikle korkudan dolay1 yapariz. Aile iiyeleri sev-
diklerine tavizler verirler, ¢iinkii boyle yapmazlarsa olabilecekler-
den korkarlar. Lily’nin, partneri Mona ile ¢catigmali bir iligkisi var-
di. Lily iligkilerinin yiiriimesini istiyordu fakat Mona uyusturucu
kullandig1 ve diizenli olarak kendini kestigi icin bu iligkinin teh-
likede oldugundan endiseleniyordu. Mona duygusal olarak kotii
hissettiginde Lily’den ise gitmeyip evde kalmasini ve kendisiyle
ilgilenmesini istiyordu. Lily isten izin almak istemiyordu; zaten
ise gitmedigi giinler yiiziinden igini kaybetme tehlikesi vardi. An-
cak Mona tizgiinken ige gitmek i¢in hazirlanmaya bagladiginda
ise, kendisi isteyken Mona'nin ne yapacagina dair korkusu her
gecen saniye daha da artiyordu. Lily hissettigi korkuya dayanama-
yip evde kaliyordu; fakat bunun sebebi Mona'yla birlikte olmak
istemesi degil, evde kalmanin korkusunu yatigtiracak olmasiydu.
Korku, onun ise gitmesine ve sevdigi kisiyi yalniz birakmasina
mani oluyordu.

Lily, ise gitmeyip evde kalmasinin Mona’'nin artan duygusalligini
pekistirdigini bildigi konusunda bana kargi ¢cok netti fakat kor-
kusu ile baga ¢ikamiyordu. Elbette ki, o ige gitmigken Mona'nin
uyusturucu kullanmayacaginin ya da kendisini kesmeyeceginin
giivencesini veremezdim. Fakat eger evde kalmaya devam ederse
Mona’nin giderek daha sik kendini kesecegini ve uyugturucu kul-
lanacagini garanti edebilirdim.

Yapilmasi gereken sey, Lily’nin bu tip durumlarda ise gitmeye de-
vam etmesiydi. Eger Mona kendini keserse ya da uyusturucu kul-
lanirsa ikisi de bunun sonuglarina katlanacaklardi. Eger bu davra-
niglar Lily’nin evde kalmasiyla pekistirilmezse, kendini kesmenin
ve uyusgturucu kullaniminin zamanla azalacagina emindim. Ayri-
ca Mona'nin kendini kesmedigi ve uyusturucu kullanmadig: her
giin Lily’'nin korkusunun biraz daha azalacagini da biliyordum.
Benim varsayimim, hem sorunlu davraniglarin hem de korkunun
giderek azalacagi yoniindeydi.
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lliskiye Ara Verme ya da iligkiyi Sonlandirma Karari

|. 4. Boliimde gosterilen tabloyu kullanarak bir artilar ve
eksiler listesi yapin (ara vermek ve ara vermemek; ara
vermek ve iligkiyi sonlandirmak; iligkiyi sonlandirmak ve
iligkiyi sonlandirmamak).

2. Ara vermek ya da sonlandirmak konusundaki fikrinizi
sevdiginiz kisiye s6yleyin. Eger miimkiinse sevdiginiz ki-
siye davranisini degistirmesi igin bir sans verin (“Eger

degigsmezse, biraz ara vermem gerekecek”).

3. Bunun, onun degil sizin iyiliginiz i¢in oldugunu sevdiginiz
kisiye soyleyin.

4. Ara vermekten bahsederken iligkinin iyiye gidecegine

dair umudunuzu ifade edin.

5. Bu aranin bittigini nasil anlayacaginizi sevdiginize sGyleyin.

Korkunuzla ligilenmek icin Sevdiginiz Kisiyle “llgilenmek”

Korkunun gegici olarak yatigmasini saglayan kesin yollardan biri,
BKB'li kisi icin her seyi kontrol etmeye veya diizeltmeye c¢alig-
maktir. Aile lyeleri boyle bir gérev istlenirler ve BKB'li kisilerin
hayatlarint yonetmeye calgirlar. Daniganlarimdan bazilarinin;
evdeki biitiin bigaklar1 dolaplara kaldirip kilitleyen, banka he-
saplarin1 kontrol eden, sabahlar1 sevdiklerini arayip uyandiran
yakinlari vardi. Biitiin bu davraniglarda bulunmalarinin sebebi,
bunlar1 yapmazlarsa olacaklardan korkmalaridir. Ayni anda hem
sevdikleriyle hem de kendi korkulariyla ilgilenirler.

Bu yaklagimla ilgili birkag problem vardir. Eger BKB'li kisi ile, bir
plan ve iglerin sorumlulugunu ne zaman tekrardan ona devrede-
ceginize dair bir zaman ¢izelgesi hazirlamaksizin ilgileniyorsaniz—
ornegin agirt dozda ilag aldiktan sonra hastaneye kaldirdiginda
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tedavi masraflarini karsilamak ve ilgilenmek, ama bunu yalnizca
biraz daha kendini toparlayana dek siirdiirmek—hayatiniz bo-
yunca onunla ilgilenmeniz gerekecek demektir. Sevdiginiz kisiyle
ilgilenmeniz, onun kendi bagina idare edemeyecegine dair olan
tecriibesini pekistirir. Son olarak, anksiyeteniz asla hafiflemez.
Anksiyetenizin hafiflemesinin tek yolu igleri akigina birakmaniz
ve beyninizin, korktugunuz felaketin baginiza gelmeyecegini fark
etmesine izin vermenizdir. 12. Boliimde bahsettigimiz gibi, eger
sevdiginiz kisinin hayatinin gercekten tehlikede olduguna duy-
gusal yaninizdan ziyade bilge yaninizla inaniyorsaniz, o zaman bu
tehlike gercekten mevcuttur. Bu noktada onun iyiligi icin miida-
hale edersiniz ve giivende olmasi icin gereken her seyi yaparsiniz.
Sorun sudur ki, bu durum anksiyetenizi pekistirir ve kuvvetlen-
dirir. Tehlike ortadan kalktiktan sonra ona tekrar tehlike yokken
davrandiginiz gibi davranmaniz gerekecektir.

Korku ve Sugluluk Dongiisii

Sevdiginiz kiginin hayatin1 kontrol etmeye ve onun tiim prob-
lemlerini ¢ozmeye ¢aligmay1 biraktiginizda korku ve sugluluk bir
dongii olugturmaya baglar. Yaptiginiz miidahalelerin hepsinin ya
da hi¢ degilse bir kisminin sevdiginiz kisiye fayda saglayacagini
bilmek, ona gostermekte oldugunuz ilgiyi ya da verdiginiz maddi
veya diger tiirlii destegi ortadan kaldirmanizla olugabilecek so-
nuglar hakkindaki endigenizi biraz hafitletir. Ama sonra, sabahin
3:00’tinde gelen aramalari cevaplamay1 biraktiginizda sevdiginiz
kisi duygusal bir tepki verir. Onun bu tepkisinden dolay1 sucglu-
luk hissetmeye baglarsiniz. Suclulugunuzun gerekgesiz oldugunu
bilseniz bile onun duygusal tepkisinin biiyiikliigiinden korkarsi-
niz ve sizi tekrar aradiginda telefonu cevaplarsiniz. Bu durumda
da yapmaniz gerektigini bildiginiz seyi yapmadiginiz i¢in sugluluk
hissedersiniz ve kriz davranigini pekistirdiginizden korkarsiniz. Ve
dongii boylece devam eder. Devam eder ciinkii bizler BKB'li in-
sanlarin dgrenmelerini degistirecek seyleri tolere etmek igin ¢ok
hassas olduklarini diigiiniiriiz. Sevdiginiz kisiyle olan ge¢misiniz
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ayni zamanda limitlerinizi belirlemek ya da kendi davraniglari-
niz1 degigtirmek konusunda da korku duymaniza neden olabilir.
BKB'li kigilerin duygusal hassasiyetleri, ¢evrelerindeki insanlarin
soyleyecekleri geylerin yanlis anlasilacagindan, ¢arpitilacagindan
ya da ¢ok biiyiitiileceginden endiselenmelerine sebep olur.

Ebeveynleri Bobby'nin kendisine zarar vereceginden korkuyor-
lardi. Duygusal olarak kotii bir durumdayken Bobby’nin higbir
sey yapacak hali olmazdi. Ailesinin evinde yagiyordu ve ¢ok fazla
devamsizlik yaptigi igin okuldan atilma tehlikesi vardi. Annesi
onu yataktan kaldirip okula géndermek i¢in ige gitmeyip evde ka-
liyordu. Bunu yapmak zorunda kaldig1 igin kizgin ve kirgindi fa-
kat bunu yapmay1 birakmay1 denediginde ogluna yardim etmedigi
icin kendisini “kotii bir anne gibi” hissediyor ve oglunun okuldan
atilip bagarisiz bir hayat siirmesinden korkuyordu. Insanlarin nasil
giyinmesi gerektigi hakkinda Bobby’nin ve ebeveynlerinin olduk-
ca farkl goriigleri vardi. Ebeveynleri daha muhafazakar bir giyim
tarzini benimserken Bobby daima bol pantolonlar giyer ve beyzbol
sapkalar1 takardi. Bobby, kollarindaki kendine verdigi zarardan
kalma kesik izlerini sergileyen tigortler giyerdi. Ebeveynleri ne za-
man goriiniigiiyle ilgili onunla konugmaya ¢aligsalar bir tartigma
yaganirdi ve Bobby, ailesinin daha da tuhaf buldugu bir bigimde
giyinir ve/veya kendisini keserdi. Zaman icerisinde Bobby’'nin ai-
lesi onunla higbir 6nemli meseleyi konugsmamaya baglads; buna,
tp fakiiltesine gitmek istiyor olmasina ragmen okuldan atilmak
tizere oldugu gergegi de dahil. Gegmisgte onu kendine zarar ver-
meye “itecek” bir sey yapmig olduklarini diigiindiikleri icin ¢ok
biiyiik bir sugluluk duyuyorlar ve ona okulla ilgili herhangi bir sey
soylerlerse sonucun felaket olacagindan korkuyorlardir.

Herkesin asil meselelerden konugmasini sart kostugum bir aile
seanst yaptik. Ebeveynleri Bobby'ye giyim tarzindan hoglanma-
diklarin1 ve asla da hoglanmayacaklarini fakat bunu degistirme-
ye caligmay1 birakacaklarini agikladilar. Ancak, Bobby’'nin ebe-
veynlerinden gordiigii maddi yardim ve onlarin evinde kalmasi
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karsihiginda ebeveynlerinin de Bobby’nin sabah kalkip derslerine
gitmesi gerektigiyle ilgili konugmay1 birakamayacag: konusunda
hepimiz anlagtik. Bunu yaptigimizda herkesin duygular biraz ya-
tigt1 ve biz de Bobby’nin derslerine gidebilmesi igin uygun bir ders
programi hazirlamak gibi problemleri ¢6zme kismina gecebildik.
Bobby’'nin sabah kalkamadig ilk giin annesi daha 6nce de oldu-
gu gibi endiselendi. Diirtiisii elbette ki evde kalmak, onu yatak-
tan ¢ikarmak ve okula gitmesini saglamak yoniindeydi. Bobby’e
ne zaman ve nasil yardim edecegi hakkindaki anlagmalarindan
dolayi ise gitmeyip evde kalmast miimkiin degildi fakat ¢ok en-
diseliydi. Boyle durumlarda, suglulukta da oldugu gibi, eski dav-
raniginiza geri dénme diirtiiniize yenik diigmemeniz 6nemlidir;
clinkii bu yalnizca endiselerinizi kalici hale getirmek demektir.
Bobby’nin annesi, 9. Boliimde okumus oldugunuz stres toleransi
metotlarini 6grenmisti ve bunlari, Bobby'ye birkag kez seslendik-
ten sonra ise gidebilmek igin kullandi. Bobby sonunda kendini
yataktan kaldirip okula gidebildi. O giin okula ge¢ kaldiginda
Bobby'nin ebeveynleri eskiden yaptiklart gibi profesorii arama-
dilar; bunu Bobby’'nin yapmasini ve olanlar1 kendi bagina telafi
etmesini sagladilar. Onlardan en son aldigim haber Bobby’nin tip
fakiiltesini kazandigiydi. Universiteye gitmek ne Bobby icin ne
de ebeveynleri icin kolay degildi fakat duygularin1 diizenlemeye
baglamalartyla birlikte Bobby de davranislarini degistirdi. Ilgingtir
ki, o ve ailesinin birlikte etkili bir sekilde ¢alismaya baglamala-
rindan sonra Bobby bir giin haki rengi bir pantolon ve diigmeleri
yakasina kadar ilikli bir gomlekle ofisime geldi. Ona ne oldugunu
sordugumda artik bir doktor gibi gériinmesinin vaktinin geldigine
karar verdigini soyledi.

Bir Tehdidin Gergekliginin Degerlendirilmesi

Korkunuza ve anksiyetenize baktiginizda kendinize, gercek bir
tehdidin mevcut olup olmadigini sorun—sizin tehdit olarak al-
giladiginiz bir sey degil, gercek bir tehdit. Bu tehdit sizin ya da
sevdiginizin hayatini, sagligini ve genel durumunu etkileyecek bir
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sey olabilir. Bu tehdidin hayata yonelik mi yoksa sagliga yonelik
mi oldugunu ayirt etmek genellikle olduk¢a kolaydir. Fark edil-
mesi zor olan tehditler ise genel huzura yonelik olanlardir. Daha
once bahsedilmis olan becerileri kullanarak bilge akliniza ulagma-
y1 deneyin ve bu miidahalenizin amacinin sevdiginiz kiginin genel
huzuru agisindan uzun vadede etkili olmak m1, yoksa yalnizca su
an i¢in sizi biraz daha iyi hissettirmek mi oldugunu kendinize so-
run. Eger ortada bir tehdit varsa ve potansiyel sonuglar ¢ok bii-
yiikse bu miidahaleyi yapin. Korkunuzu kendinizi motive etmek
ve harekete ge¢mek icin kullanip sevdiginize yardim edin ve kor-
kunuzu hafifletin. Eger tehdit gercek degilse ya da miidahalenizin
sonuglarinin yardimi olmayacaksa sizi korkutan seyle yiizlesin:
sevdiginizle iletigsime gecin, limitlerinizi ifade edin ya da yapmay1
cok isteseniz de miidahalede bulunmayin.

Davraniglar1 kontrolden ¢ikmig insanlarla—intihara meyilli, ken-
dine zarar veren, madde bagimhisi— ilgilenirken kargilagilan zor-
luklardan biri de elbette, kendinize her zaman sevdiginiz kisinin
hayatinin, sagliginin ve genel huzurunun tehdit altinda oldugunu
soyleyebilecek olmanizdir. Potansiyel bir tehdit her zaman mev-
cuttur. Miimkiin oldugunda, bu tehdidin ne kadar acil oldugu ile
uzun vadede verebilecegi zaran kiyaslayin. Yani, sevdiginizi bu-
giin nezaretten ¢tkarmak onun sagligiyla ilgili endiselerinizi kisa
siireligine azaltabilir fakat uzun vadede ise daha fazla davranigsal
probleme yol agacak olan sug igslemeye meyilli, islevsiz davranigla-
rin1 pekigtirebilir (ve sizin de uzun vadede daha ¢ok korkmaniza
sebep olur).

Sevdiginiz kisinin davraniglartyla ilgili korkunuzla baga ¢ikmak ve
verdiginiz tepkileri siirekli 6l¢ilip tartmaya calismak bazen sizi cok
yorabilir. Elbette ki, belirtildigi gibi, ortada kesin olan hicbir gey
yoktur; bu yiizden de BKB'li birini sevdiginizde kaginilmaz olarak
hissettiginiz duygularla baga ¢ikarken ve kararlar alirken destek
almaniz sarttit. Bu yardimi nereden alabileceginizden 13. Boliim-
de bahsedecegim.
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Umutsuzlukla Basa Cikmak

BKB'li biriyle birlikte gecen hayatinizda hissedebileceginiz duygu-
lardan sonuncusu da umutsuzluktur. DDT’de ¢ogunlukla BKB'li
kisilerin, hayatlarinin istedikleri gibi gitmemesinin getirdigi bu-
naltict tiziintiiyle baga ¢tkmayi 6grenmek zorunda olduklarini
soyleriz. BKB'li insanlarin sefkat, tutku ve yaraticilik kapasiteleri
inanilmaz boyutlardadir ve ¢ok genis bir yelpazede duygulara sa-
hiplerdir. BKB'li kigiler duygularini, davraniglarini ve iligkilerini
diizenleyemedikleri i¢in, dogugtan gelen hassasiyetlerinden dola-
y1 hayatlar1 sonunda kaotik bir hal alir. BKB'li bireyler, hayatla-
rindaki insanlar1 ve islerini kaybeder; firsatlar1 kagirirlar. Birgok
daniganim bana bir giin uyanip kendilerini 50 yaginda buldukla-
rin1 ve hayatlarin1 yasamayi daha yeni 6greniyor olduklarini soy-
lediler--umutsuzlukla dolu gegen ve ¢ok seyi kagirdiklar: hayat-
larini. Bazen BKB'li insanlar terapide gelisme géstermeye basla-
diklarinda, “hayatlarini boga harcamig” olduklar1 igin hissettikleri
acidan dolay: intihara meyilli davranig ve umutsuzluk tekrar bag
gOsterecektir.

Bu yiirek burkan tepki, BKB'li kiginin aile iiyelerine de akseder.
Sevdiginiz kisiyi izlerken onun kargilagtig1 zorluklardan, istiraptan
ve davraniglarinin genellikle korkung olan sonuglarindan etkilen-
memek miimkiin degildir. Eger sevdiginiz kigi yardim almiyorsa,
umutsuzluk sizin kolayca igine diigsebileceginiz bir ugurumdur.
Sevdiginizin hayatinin degisecegini gorebilmek oldukga zordur.
Hayatinizi, bagka tiirlii olsa iglerin nasil olacagim diigiinerek hat-
carsiniz. Eger sevdiginiz kigi yardim aliyor ve gelisme gosteriyorsa,
yardim erken gelseydi olabilecek biitiin o seyleri diigiinmemek
zordur.

Yapabileceginiz en onemli ey liziintiiniizii gézlemlemek ve tarif
etmektir (Bkz. 4. Boliim). Diisiincelerinizi (“Onun higbir zaman
kendine bakamayacagina dair disiincelerim var”) ve duygulari-
nizi (“Kizimla istedigim iligkiye sahip olmadigim i¢in {izgiiniim ve
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kendimi yalniz hissediyorum”,) etiketleyin. Duygular1 deneyimle-
mek ile sizi cok fazla bunaltmamasi igin onlar1 serbest birakmak
arasinda bir denge kurun. Duygulari deneyimlediginizde onlar
biitiiniiyle ve tam olarak deneyimleyin.

Herhangi bir seyi, 6zellikle de duygulan serbest birakmak soy-
lendigi kadar kolay degildir. Her ortaya ciktiklarinda kendinize
“Bunu asacagim” diyerek baglayin. Sonrasinda diisiincelerinizi,
duygularinizi ve davraniglariniz1 bagka bir seye odaklayin. Dikka-
tinizi bagka bir ydone cekmeyi ya da kendinizi yatistirmay: deneyin.

Fakat bu deneyimlere 6nem vermemezlik etmeyin. Bunlar énem-
lidir ve siz bunlar siirekli 6teler ya da bastirirsaniz, aragtirmalar
gosteriyor ki daha da giiglii halde geri gelirler. Onlan fark edin
ve biraz bu duygulara yonelin. Onlan viicudunuzun hangi bél-
gelerinde hissettiginizi tarif edin. Duygularin tipki dalgalar gibi
yiikselip alcalmasina izin verin. Olduklarindan daha biiyiik hale
getirmeye caligmayin (emin olun yeterince giiclii olacaklar). On-
lara olduklarindan azmig gibi muamele etmeye ya da onlar1 inkar
etmeye caligmayin. 4. Boliimdeki kabullenme becerilerini kulla-
nin ve duygulariniz1 kabul edin. Daha ziyade farkindalik {izerine
caligmak istiyorsaniz, i¢sel dua ya da meditasyon ¢aligmalari yapin
veya bir farkindalik egitimi bulun. Artik bir¢ok insan birkag giin-
liigiine egzersiz yapmak i¢in farkindalik egitimleri veren rehabili-
tasyon merkezlerine gidiyor. Farkindalik, egitimi kimin yonettigi-
ne gore dini inanglarla baglantili olabilir de olmayabilir de.

Uziintiiniizii sevdiginizle paylagip paylasmamaniz; onun duygulari
tolere edebilme becerisi acisindan ne durumda olduguna, iligki-
nizin durumuna ve paylagimin amacina baghdir. Bazen BKB'li ki-
siler hayatlariyla ilgili ne kadar hayal kirikligi yasadiklar1 hakkin-
da konugmak isterler. Deneyimledikleri duygular1 anladiginiz1 ve
bunlardan bazilarini sizin de yagadiginiz1 sdylemeniz onlarin duy-
gu ve diisiincelerini gegerli kilmaya yardimei olabilir. Ote yandan,
bazi BKB'li kigiler bu —duygu, diisiince ve davraniglari— gecerli
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kilmaya yonelik ifadeleri sizin onlarla yarigmaniz olarak algilaya-
bilir (“Benden daha ¢ok aci ¢ektigini soylemeye caligiyorsun”);
ya da sizin bile onlarin umutsuz oldugunu diisiineceginiz kadar
umutsuz halde olduklar seklinde yorumlayabilirler. Tekrar ediyo-
rum, sevdiginiz kigiyle ilgili hissettiginiz hayal kiriklig1 ve tiziintii
gibi sabit olmayan bir seyi paylasirken disaridan destek almaniz
genellikle etkili olur.

Sugluluk, korku ve umutsuzluk gibi duygularla baga ¢ikmaya ¢a-
lisirken yapabileceginiz bir¢ok sey olmasinin yani sira; BKB'li bi-
rini sevmenin sizi siddetli duygulara maruz biraktigini ve korkung
olaylar yagama potansiyelini i¢cinde barindirdigini inkar etmemek
gerek. Kendinizi diizenlemeye yonelik ve sevdiginizle etkili sekil-
de iletisim kurmak i¢in olan tiim ¢abalariniza ragmen ve bazen
sevdiginiz kiginin de tiim ¢abalarina ragmen, intihar ve kendine
zarar verme, BKB'li birini seven insanlarin siklikla kargilagmak
zorunda kaldiklar1 davraniglardir—ve bu da bir sonraki béliimiin
konusudur.
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Kendine Zarar Verme/Intihar
Konularini Anlama ve
Hastanede Tedavi Siireci ile

[lgili Karar Alma

BKB'li birini derinden énemseyen kigiler tarafindan deneyimle-
nen en zorlu duygulardan bazilarin1 6grenmis bulunuyorsunuz.
Muhtemelen intihar ve diger kendine zarar verme tiirleri olasiligt
kadar insana korku salan ve kisiyi timitsizlige diisiiren bagka bir
konu daha yoktur. Bunlar, bu bozuklugun kaginilamaz gercekleri
oldugu icin biitiin bir bsliimii bu konuya adayacagim. Oncelikle
bu son derece rahatsiz edici ve korkutucu davranigt anlamaniz-
da size yardimci olmaya caligacagim. Sonrasinda ise, sevdiginiz
kiginin kendine zarar verme egilimleri ile bag etmek icin, hem
aragtirma bulgularina hem de klinik deneyimlere dayanarak size
verebilecegim en iyi tavsiyeleri verecegim.
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Kendine Zarar Verme ve intihara Meyilli
Davraniglarin Dogasi

BKPB'li insanlarin %75’i hayatlari1 boyunca en az bir defa intihara
kalkigmiglardir. Ne yazik ki bu insanlarin %8-10’u intihar1 gercek-
lestirirler. Bir kisi BKB kriterlerine ne kadar uyuyorsa intihar riski
de o kadar fazladir. BKB'li birini seven bir kisi olarak sevdiginizin
kendini oldiirmeye kalkisabilecegine ya da kendini oldiirmekte
bagarilt olabilecegine dair korkunuz verilerle desteklenmektedir.
Intihara meyilli davranglar ¢ok korkutucudur; bu davransglar,
verdiginiz kararlardan siiphe duymaniza ya da yalnizca sevdigini-
zin hayatta olduguna emin olmak icin normalde yapmayacaginiz
seyler yapmaniza sebep olabilir.

Giiniin sonunda énemli olan gey sevdiginizin hayatta olmasidw.
Eger ne yapacaginizdan emin degilseniz ve seceneklerinizden bi-
rinin digerinden daha riskli oldugundan korkuyorsaniz ihtiyati el-
den birakmamakta fayda vardir. Intihara meyilli davranis ile basa
¢tkma ve hastanede tedavi konusunda karar alma konularinda
size ¢okga bilgi verecek olsam da, sunu unutmayin; sevdiginiz
kisiyi taniyan sizsiniz ve eger belirli bir durumda intihar etmeye
kalkacagindan gercekten endigeliyseniz, onun hayatta kalmasini
saglamak her seyden onemlidir.

Intihara Meyilli Davranig ile Kendine Zarar Verme
Davraniglar Arasindaki Fark Nedir?

Oncelikle terim karmagasi yasamadigimiza emin olalim. Kendi-
ne zarar verme davraniglart ya da intihar1 amaglamayan kendini
yaralama davraniglart kendini kesme, yakma, tirmalama, vurma
ya da camasir suyu gibi zehirli maddeler icme gibi davraniglardir.
Sonuglar, okudugunuz aragtirmaya gore degiskenlik goéstermekle
beraber, BKB'li insanlarin %60 ila 80’inin bir sekilde kendilerine
zarar verdigini soyliiyor. Kendine zarar verme ile ilgili énemli olan
nokta, bu davraniglarda kendini 6ldiirme niyetinin olmamasidir.
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Yillar i¢inde, kendilerine zarar veren insanlar hatali bir sekilde
“yardim ¢1glig1 atan” ya da “ilgi isteyen” insanlar olarak etiketlen-
miglerdir. Bunun sonucu bazen insanlarin, intihar niyeti olmayan
davranigi sonrasinda kendine zarar veren bu kisiye ilgi gdstermesi
ve tabi ki boyle yaparak zaman icerisinde bu davranigi pekistir-
mesi ve giiclendirmesi olur. Ancak, psikoloji ve nérobiyoloji alan-
lar1 kendine zarar verme davranigt ve bunun psikoloji tizerindeki
etkileri ile ilgili daha fazla sey buldukga, kendine zarar vermenin
baglica sebebinin duygusal diizenleme oldugunu 6grendik.

Cogumuz igin bunu hayal etmesi bile zordur; fakat kendini kes-
mek bazi insanlarin gercekten daha iyi hissetmelerini saglar. Ge-
c¢irmig oldugunuz ¢ok korkung bir giin diigiiniin. Yanl gidebi-
lecek her sey yanls gitmigtir. Duygulannz (6fke, hayal kirikligs,
igrenme, korku, utang, sugluluk) giin boyunca giderek daha da
artmugtir. Sonrasinda, giin bitip nihayet evinize vardiginizda, bir
sey yaparsiniz. Bu; uzun bir yiiriiylise ¢ikmak, bir seyler i¢mek,
sicak bir dug almak, evcil hayvanlarinizla oynamak, yemek ya da
temizlik yapmak olabilir. Bu aktiviteler, duygularinizin yatigmasini
saglar ve ertesi giin kendinizi yine aynt durumda bulmak zorun-
da oldugunuzu bilseniz de kendinizi daha iyi hissettirir. Kendine
zarar veren insanlara olan gsey de tam olarak budur. Genellikle,
kendilerini kesmemeye (ya da kullandiklar1 intihar1 amaglamayan
kendini yaralama yontemi her ne ise) kararli olmalarina ragmen
duygulan gittikce daha da biiyiir. Kestiklerinde ise bu duygular
bir rahatlamaya ulagir. Bazen tek yapmalar1 gereken sey kesmeyi
diigiinmek olur ve duygular yatigmaya baglar. Rahatlarlar ve duy-
gular1 yeniden basa ¢ikilabilir hale gelmis olur. Rahatlamak adina
kendilerine zarar veren insanlara gore bizlerin onlardan kendi-
lerini kesmeyi birakmalarini istememizdeki sorun, bu davranigin
onlar icin son derece ise yarar olmasidir. Hizli ve etkili sekilde
ise yarar. Bu yilizden de zamanla ¢ok giiglii sekilde pekistirilir.
Duygulariyla baga ¢ikmak igin uyusturucu kullanan insanlar gibi
duygusal diizenleme i¢in kendilerine zarar veren insanlar da igler
zorlagtiginda “eski aligkanliklarina” donme egilimindedirler.

299



Krizle Miicadele Etmek ve Yardim Almak

Kendine zarar vermenin aslinda intihara meyilli davranig olduguna
dair var olan yanhs algi istatistiklerle de beslenir. Kendine zarar ve-
ren BKB'li kisilerin %90’1 intihara tegebbiis etmez; fakat %10’unun
intihar ederek yagamlarini yitirdigi gercegi bazi insanlarin kendine
zarar verme ve intihar girisiminde bulunmanin aym gey oldugunu
diigiinmelerine yol acar. Bu istatistiklerden ¢ikarabilecegimiz so-
nug, kendilerine zarar veren insanlarin intihar etme riski tagidigidir.

Intihara meyilli davraniglar; intihar

Kendine diisiincesini, intihar etmeyi planlamay1
zarar vermek ve intihar girisiminde bulunmay: ige-
intiharla

rir. Intihara meyilli davraniglar bazen
ayni sey kaygan bir zemin haline gelebilirler.

degildir, fakat Bu davraniglar cogu zaman BKB'li ki-
kendilerine sinin kendini éldiirmeyi diigiinmesiyle
zarar veren baglar. Cogu kisi i¢in yalnizca intihar
insanlar hakkinda diisiinmek bile bir tiir teselli
intihar riski saglar. Eger intihar hakkindaki diisiin-
altindadirlar.

celerin olugmasini saglayan durum ya
da duygular ¢oziime kavugmazsa, dav-
raniglar planlama agamasina gegebilir. Planlama asamas, bir
sonraki boliimde bahsedilen bir¢cok uyari sinyalinin goriildiigii
agamadir. BKB'li kigi intihar etmek i¢in kullanacag araglari te-
min edebilir (silah, haplar, haplarla birlikte kullanacag: alkol).
Mektuplar yazabilir, vasiyetini degistirebilir, 6liimiiyle ilgili yasal
faaliyetlerde (saglik hizmetleri i¢in vekaletname, “hayata don-
diirme girigiminde bulunmayin” emri) bulunabilir. Intihar etme-
yi planlamak da bir rahatlik saglayabilir. Kronik olarak intihara
meyilli insanlar, 6liimlerini planlamanin kendilerini daha iyi
hissetmelerini sagladigini bildirmiglerdir. Akil sagligi hekimle-
ri, ortada bir planlama siireci olmasi gerektigini diisiinseler de,
diirtiisel intihar girisimlerinde diisiinme ya da planlama siireci
olmayabilir. Bir anlamda, intihara yol agan olay ile intihar gi-
risimi arasindaki biitiin adimlar1 atlarlar. Bu insanlar “diirtiisel
intihar girigsimcileridir” ve onlardan daha sonra bahsedecegiz.
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Intihar girigimleri, gercek anlamda kendini 6ldiirme eylemini
de icerir. Intihar girigimlerindeki énemli faktér lme niyeti-
dir. Insanlarin “Olmek icin yeterince hap i¢memisti; bu yiiz-
den gercekten 6lmek istedigini diigiinmiiyorum” gibi yorumlar
yaptiklarint duyuyorum. Eger kisi 6lmeye niyetlenmigse benim
verecegim tepki, “Niyeti gercekten 6lmekti; bu yiizden ¢ok si-
kiir ki 6lmesi icin yeterli miktarda hap i¢gmemis” olur. Intihara
meyilli davraniglarla ilgili kategorizasyon yapmaya ¢aligmam.
Eger kisi 6lmek istemigse bu bir intihar girisimidir. Belki baga-
risiz bir intihar girigimidir; fakat bu her haliikarda bir intihar
girigimidir.

Uyar lsaretleri

Yaklagmakta olan intiharin uyar sinyallerini gormek igin (sahip
oldugu egyalar1 dagitmak, intihar notlar1 yazmak, enerjide bir
artiy gostermek) cok dikkatli olmak gerekir. Intihar konusunda
caligmalar yapan biiyiik kuruluglar bunlarin hepsinde hemfikir
olmasalar da bu isaretleri bilmenizi éneririm. Herkesin iizerinde
mutabik olduklari; American Association of Suicidology (Ame-
rikan Intihar Bilim Dernegi) gibi kuruluglar ya da National Ins-
titute of Mental Health (Ulusal Akil Saglig1 Enstitiisii) tarafin-
dan olugturulan listeler vasitasiyla bulunabilir. Thomas Joiner,
Why People Die by Suicide (Insanlar Neden Intihar Ederek
Oliir) ve Myths About Suicide (Intihara Dair Mitler) kitaplart
da dahil olmak iizere (ayrintilar igin kaynakg¢a kismina bakabi-
lirsiniz) bir¢ok kitap yazmigtir; bu kitaplar her ne kadar intihar
davranigt hakkindaki aragtirmalardan ziyade yazarin kendi teo-
rilerini yansitiyor olsalar da, intihara meyilli davraniglar1 anla-
mak icin mitkemmel kaynaklardir.
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Intihara Yol Acgabilecek
Uzun Vadeli Risk Faktorleri

*  Gegmiste yasanmig intihar girisimleri

« Aile gegmisindeki intihara meyilli davraniglar

* Intihar igin gereken yéntemlerin hazir olmasi

* Intihar igin mevcut modeller olmasi (medyada genis yer
bulan intiharlar)

» Evlilikte/iliskide, isle ilgili ya da arkadashk iligkilerinde
yasanan sorunlar

* Kronik olarak kendini bir yabanci gibi hissetmek

e Saglik sorunlar

* Fiziksel aci

* Anksiyete
Umitsizlik
» Sabit fikirlilik

insomni/Uykusuzluk
* Yiiksek ajitasyon

Diirtiisel Intihar Davranigi

Insanlarin ¢opu intihar girisimlerinden 6nce uyart sinyalleri veriyor
olsa da, bir aragtirma sonucuna gore oliimciil intihar girisimlerinde
bulunan insanlarin %30 kadarinin bunun {izerine 5 dakikadan az
diistinmiis ve herhangi bir tereddiit, artan timitsizlik ya da benzeri
isaretler gostermemis olduklar1 gerceginin bilinmesi, ne kadar ig ka-
rartici olsa da, 6nemlidir. Aslina bakarsaniz ¢ok fazla insan diirtiisel
intihar davraniglarinda bulunur. Intihar davraniglarini anlamlandr-
manin tek yolu, onlar intihara meyilli davraniglara “iten” seyleri bil-
mektir. Uzun vadeli risk faktorleri denilen bu faktorlerden bazilart
yukaridaki kutuda listelenmistir. Ancak bunlarin bile, sevdiginiz ki-
sinin daha yiiksek bir risk grubunda olmasina neden olan ve dikkat
etmenizi gerektiren seylerden yalnizca birkagt oldugunu aklinizda
bulundurun. Eger sevdiginiz kisi bu risk faktorlerine sahipse onun
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kotii haber olarak gorebilecegi tiim olaylara dikkat etmeniz gere-
kir—isini kaybetmek, bir iligkiyi sonlandirmak—ciinkii boyle bir
olay sevdiginize bardag: tagiran son damlaymug gibi gelebilir. Boyle
bir durum ortaya ¢iktiginda hemen bir uzmandan yardim alin.

Bulagicihgin Etkisi

304. sayfada yer alan kutudaki uzun vadeli risk faktérlerinden bir
tanesi, intihar i¢in mevcut modeller bulunmasidir. Intihar igin
dnemli bir risk fakedrii, uzmanlarin bulagicilik dedigi seydir. In-
tihara meyilli davraniglarin gercekten bulagici olup olmadigiyla
ilgili aragtirmalar kesin bir sonuca varmasa da, intihara meyilli
davranig igin risk faktorlerini aragtiran bizler, diger intihar haber-
lerini merak ve takip eden intihara meyilli daniganlarimiza 6zel
bir dikkatle yaklagiriz. Topluluklarda, bir intihar oldugunda di-
gerleri genellikle takip ederler. Benim dogdugum yerde ergen bir
cocuk kendini yakarak intihar etmisti. 1ki hafta icerisinde dért
bagka ergen cocuk daha kendilerini yakarak intihar ettiler.

Ne zaman giindemde genis yer bulan bir intihar olsa kac¢inilmaz
olarak bagka intiharlar da gerceklesir. Moda tasarimcist Alexander
McQueen kendisini dolabina asarak intihar ettiginde, McQueen'in
memleketi olan Ingiltere’nin kiiciik bir bélgesinde 2 hafta igerisin-
de bes adet dolaba asarak gerceklestirilen intihar vakalar gériildii.
Ne zaman Kurt Cobain, Heath Ledger (ki 6liimiiniin kaza oldugu
ortaya ¢tkmustir) ve hatta ‘Craigslist killer’, Philip Markoff gibi tinlii
kigilerin intihar1 ya da intihar oldugu diisiiniilen—sonrasinda bas-
ka bir sey oldugu kabul edilse bile— o6liimleri gerceklesse, bircok
intihara meyilli kiginin intihar diirtiilerinde bir artig g6zlemleniyor.
BKB'li insanlar bana, kamuoyunda yanki uyandiran intiharlarin
onlarin umutsuzlugunu, dfkesini ve yagamaya deger bir hayat olug-
turabileceklerine dair siiphelerini artirdigindan; ve en ¢ok da, on-
lara bir nevi intihar etme “izni” verdiginden bahsediyorlar. BKB'li
daniganlarim bana, kamuya duyurulmug intiharin kendi intihara
meyilli diisiincelerinin yogunlugunu ve sikhgim artirdigin soylii-
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yorlar. Daniganlarim bana bunun dogru olmadigini syleyene dek
ne zaman kamuya duyurulmus bir intihar gerceklegse intihara me-
yilli danisanlarimla 6zel olarak ilgilenmeye devam edecegim.

Bir Sorunun Coziimii Olarak Intihar

Intihara meyilli olan ya da olmayan kendini yaralama davraniglari,
uyumsuz problem ¢dzme davraniglaridir. 2010’un ekonomik orta-
minda insanlar iglerini kaybettikleri i¢in ya da islerini biraktiktan
sonra yeni is bulamadiklart icin intihar ediyorlard. Igsizlik soru-
nunu ¢ozmek igin bagka yollar bulmak yerine intihar tek ¢6ziim
olarak gériiyorlardi. Kisi kendisinin, ailesine bir yiik oldugunu ve
olmesinin de bu yiikii ortadan kaldiracagini diisiiniiyor olabilir.

BKB'li kisiler siklikla “Sorun benim intihara meyilli olmam” der-
ler. Intihara meyilli olmak asil sorun degildir. Bu, bir soruna geti-
rilmig ¢éziimdiir. BKB'li insanlar intihara meyilli davranig siklikla
hayattaki sorunlarinin ve mutsuzluklarinin tek ¢oziimii olarak
gortirler. Hayatlarindaki aciy1 bitirmek ya da ondan kagmak ister-
ler. Ne yazik ki intihar/kendine zarar verme kisinin davranigsal
repertuarina bir kez girdiginde, artik

Intihar, hayattaki
sorunlar ve acilar
icin bir cikig

yolu olmasa da,
sevdiginiz kisinin
davranigsal
repertuarindaki
“coziimlerin bir
pargasi oldugu
andan itibaren
her zaman

bir secenek
olacaktir...

her zaman mevcut segeneklerden
biri olarak kalir. BKB'li kisilere ve ai-
lelerine bu durumu agiklarken, bir
kimsenin, drnegin igyerinde gegirdigi
zor bir giinden sonra sarhog olmasi
gibi, sorunlarina ¢odziim olarak alkol
tiikketmesine benzettim. Kigi alkoli
biraksa ve 20 yil boyunca zor bir giin
gecirdiginde alkol tiiketmese de, ne
zaman kotii bir giin gegirse aklinda
beliren ilk diigsiince eve giderken
markete ugrayip birkag¢ kutu bira al-
mak olur. Intihara meyilli bir ge¢mis-
leri olan insanlar igin, 6zellikle de
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intiharla ilgili diigiinmek onlar1 bir nebze rahatlatmigsa, gegmiste
intihar diigiincelerine sebep olmug olaylar ve duygular tekrar
olustugunda intihar diisiinceleri de yeniden ortaya ¢ikacakur. Te-
rapide yaptigimiz seylerden biri, (sorunlarinin ¢éziimii olarak) in-
tihar yerine kullanabilecekleri bagka bircok davranig edinmeleri-
ne yardimci olmaktr. Ancak intihari bir ¢6ziim olarak gérmenin
asla tam olarak yok olmayacagini anlamak énemlidir.

Yukarida da belirtildigi gibi, BKB'li kigiler icin, inanmasi zor olsa
da, intihara meyilli ve kendine zarar veren davraniglarin bir faydasi
vardir; onlara ac1 veren duygularindan biraz olsun siyrilip rahat-
lamalarini saglamak. Kendilerine zarar veren insanlar gibi kronik
olarak intihara meyilli insanlar da intiharla ilgili diisiinmenin, bunu
planlamanin ve intihar girisiminde bulunmanin ya da kendini kes-
menin, yakmanin ve benzeri seylerin kendilerini daha iyi hissetme-
lerine yardimci oldugunu bildirmiglerdir. Katie hemen hemen her
hafta, intihar gibi bir niyeti olmaksizin kendisini kesen bir lise birin-
ci sinif 6grencisiydi. Derslerindeki bagarist kusursuzdu ve oldukga
miikemmeliyetgi biriydi. Katie okul hakkinda ¢ok endiselenirdi ve
bu endige okul haftasi devam ettikge biiyiirdii. Katie'nin 6devleri-
ni yapmaya konsantre olabilme becerisi azalirds; bu yiizden Katie,
yaptig1 6devlere kargt daha yargilayici bir hale gelirdi—ve tabii ki
bu da konsantrasyonunun diigmesine sebep olan endisenin daha da
artmasina yol agardy; ve dongii boylece siirtip giderdi. Katie, bacak-
larina oldukg¢a derin kesikler atardi ve bunu yaptig1 an okula dair
endigesi azalirdi. Kendini kestikten sonra, Katie ¢devlerine odakla-
nabilir hale gelir ve kendi standart performansina dénerdi.

Leslie ¢ok yalniz hissediyordu. Ailesinden ayr1 yagiyordu ve ¢ok
az arkadagi vardi. Leslie’nin yalnizhigr haftasonlari en yogun ha-
lini alirdi ve hepsi de haftasonlarinda gerceklesen birkag intihar
girigiminde bulunmustu. Leslie daha fazla yalniz hissetmemek igin
kendini 6ldiirmeye ¢aligtigini soyledi (problem ¢6zme tesebbiisii).
Bununla beraber, intihar girisimlerinde bulundugunda olumsuz
duygularinin “sifirlandigin1” ve daha az duygusal bir durumda ye-
niden baglayabildigini de fark etmisti.
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Olumsuz pekistirme: Kendi Problemini Yaratan
Problem Co6zme Tegebbiisleri

Aragtirmalar yalnizca intihar diigiincesiyle bile ezici duygular hafif-
leyen ve kendini daha iyi hisseden insanlarin oldugunu ortaya ¢ikar-
mugtir. Stacy Shaw Welch, insanlan fizyolojik uyarilmalarini 6lgen
makinelere bagladigi bir cahsma yapmugt1. Kronik olarak intihara me-
yilli insanlara (her zaman biraz intihar istegine sahip olan insanlar)
kazayla veya bir hastalikla oldiikleri senaryolar gorsel olarak verildi-
ginde, fizyolojik uyarilmalar1 (ve bundan dolay1 duygusal uyarilmala-
r1) azalmgtrr. Intihara meyilli davranuglarin ve kendine zarar verme
davraniglarinin duygulan yatistirmasinin ve rahatlama saglamasinin
altinda yatan fizyolojik sebepleri anlamaya yonelik ¢aligmalar halen
siirmektedir; fakat su kadar1 agik ki, bu davranglar ise yariyor.

Bu fenomene olumsuz pekigtirme adi verilmektedir. By, intihara
egilimli davranigin, caydirict veya nahos duygular/durumlar orta-
dan kaldirdigi anlamina gelir. Size tiksinti veren bir cizirtiys, biple-
meyi veya emniyet kemerinizi takmadiginizda arabanizdan ¢ikan
o rahatsiz edici sesi diigiiniin. Kemerinizi takmak, sesi kesecek ve
emniyet kemeri takma davranginizi pekistirecektir. Intihara meyil-
li/kendine zarar veren davraniglar aciy1 dindirirler, fakat ayni za-
manda da davranigi pekistirirler; kiginin davranigsal dagarciginin
digina ¢ikmasini zorlagtirirlar. Welch'in aragtirmasina baktigimizda,
bazi insanlar icin yalnizca 6liim anini hayal etmenin bile olumsuz
duygu ve dﬁ§ﬁnce}erini silmeye yardimci oldugunu gériiyoruz.

Acinin Ifadesi Olarak Intihar

Son olarak, intihar ve kendine zarar verme davraniglar in-
sanlarin ne kadar aci ¢ektiklerini ifade etme yolu olarak iglev
gorebilir. 1. Boliimde aciklandig1 gibi, intihara meyilli insanlar
inanilmaz seviyede bir aci1 igindedirler. Bazen digerleri bu aciya
karg1 seferber olurlar, fakat diger zamanlarda ac1 ¢eken kiginin
yaninda olmazlar. Bazen intihara meyilli kiginin ¢evresindekiler,
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BKB'li insanin ¢ektigi aciya “anlam veremezler”; bunun sebe-
bi, ya yalnizca anlamamalaridir ya da siiregelen intihara meyilli
davraniglardan 6tiirii hassasiyetlerinin azalmig olmasi veya bir
tir bagigiklik kazanmig olmalardir. Bazen, 8.boliimde de bah-
sedildigi gibi, BKB'li kisi ne kadar ac1 ¢ektigini etrafindakilerle
uygun gekilde paylagabilecek becerilerden yoksundur. Intihara
meyilli davraniglar, BKB'li kisi icin iglerin gercekte ne kadar
kotii gittigini gosterme iglevi gorebilir.

Yillar gegtikge, BKB'li kisiler bir “ilgi arayis1” olarak tekrar tekrar
intihara meyilli veya kendine zarar veren davraniglarda bulunma-
lartyla Ginlenirler. Gergekte intihar olmayan ve yalnizca insanlarin
ilgisini ¢ekmek icin yapilmig sahte intihar girisimlerinde bulun-
duklarina yonelik yanlig bir algi olugur. Bu teoride iki sorun vardur.
Deneyimlerime gore, intihara meyilli davraniglar asla dikkat ¢ek-
me cabasi olarak baglamamugtir. Insanlar genellikle hayatlarindaki
trajediden ve duygulardan gergekten kurtulmak istedikleri icin
bu davraniglara meylederler.

Bill partnerinden uzaklagmigti. Bill ve partneri, bir yih agkin bir
siredir “gecici” olarak ayniydilar. Bill uzlagma istiyordu ve iligki-
sindeki sorunlar1 ¢cézmek igin ne gerekiyorsa yapmaya hazirdi. Bir
gece, hala partneriyle birlikte yasamakta olan ¢ocuklariyla zor
bir vedalagsmadan sonra Bill eve gitti, kismen dolu bir gise uyku
hapiyla yarim sige viski icti ve kendisini acil serviste buldu. Acil
durumda temasa gegilecek kisi olarak hala Bill'in partneri kayith
oldugu i¢in acil servis onu aradi. Partneri hastaneye gelip Bill'in
durumunu gordiigiinde aglamaya baglads; Bill'in elini tuttu ve uz-
lagmaya calisacagina dair ona stz verdi. Birka¢ hafta sonra ise,
partnerinin verdigi sozler bos ¢ikmusti. Bill partnerini gittikge
daha da az gériiyordu ve yeniden umutsuzluga kapilmigti. Bill bir
bagka intihar girisiminde bulundu ve partneri yeniden hastaneye
geldi. Bill'in beyni, zamanla (o farkinda olmadan) intihara meyil-
li davraniglar ile partnerinin davraniglarindaki degisiklikleri bir-
birleriyle iligkilendirmeye bagladi ve intihara meyilli davraniglar
artis gosterdi. Bill'in intihar girisiminde bulunmasindaki amaci
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yalnizca partnerinin ilgisini kazanmak degildi. Bill'in beyni, inti-
hara meyilli davraniglar ile partnerinin davraniglarindaki degisik-
likleri iligkilendirmeyi 6grenmigti. Yani, duygusal acisi gercekten
yiiksek oldugunda Bill'in intihara meyilli davraniglarda bulunma-
sina yonelik bir pekigtire¢ vardy; aldipr ilgi, bu tip davraniglarin
gerceklesme olasihigini da artiniyordu. Tekrarliyorum, Bill'in ka-
sith olarak partnerinin “ilgisini cekmek” amaciyla intihara meyilli
davraniglar gostermedigini anlamak onemlidir.

Intihar Davranisinin Potansiyel Pekistiricileri

Farkinda olmadan yapabileceginiz intihar meylini pekistiren
davraniglar:

Sevdiginiz kisiyle normalden daha sik ya da daha uzun
konugmaniz

Normalde oldugunuzdan daha nazik olmaniz

Genelde yapmadiginiz bir sey oldugu halde davraniglari-
niz igin 6ziir dilemeniz ya da telafi etmeye ¢alismaniz.
intihar girigimlerinden sonra sevdiginiz kisiyi hastanede
veya acil serviste ziyaret etmeniz

Intihar girigimlerinin hemen akabinde herhangi bir dav-
raniginizi sevdiginizin normalde sizden bunu almak igin
¢abalamasini gerektirecek sekilde degistirmeniz (verdi-
giniz destegi artirmak, ondan talep ettiginiz seylerden
vazgeg¢meniz gibi)

Ergenlik ¢agindakiler igin, onlara ayirdiginiz zamanin ve
gosterdiginiz ilginin azalmasi pekistirici olabilir (digerleri
icinse bu bir cezadir).

intihara meyilli davranislari pekistirebilecek diger seyler:

Davranigin duygusal/fizyolojik rahatlama saglamasi
Hastane ortamina girip stres unsurlarindan “kurtulmak”
Bunaltici olarak algiladiklar giinliik hayat gereklilikleriyle ug-
ragsmak zorunda kalmamak (ise gitmemek, evle, evcil hay-
vanlarla, ¢ocuklarla, eslerle ilgilenmek zorunda olmamak)
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Bazen intihara meyilli davraniglar, cevredeki insanlarin gosterdigi
ilgiyle iligkilidir — aile, arkadaslar, acil servisteki hemsireler gibi.
Intihara meyilli davranis, zamanla etraftakilerin ilgisinden &tiirii
pekisebilecegi gibi, ayn1 zamanda bu etraftan gelen ilgi ya da yar-
dim da zamanla artabilir. Bu, sevdiginiz kisi “ilgi pesinde” demek
degildir. Aradaki fark ¢ok belirgin olmayabilir; fakat ¢énemlidir.
Eger davranigin dikkat ¢ekme cabasi oldugunu diigiiniiyorsaniz,
sevdiginiz kisi intihara meyilli oldugunda yargilayici ve cezalandi-
ric1 bir hale biiriinebilirsiniz. En nihayetinde bu yargilamalar size,
sevdiginiz kigiye ya da iliskinize bir fayda saglamayacaktir. Yargila-
mak, sizi sevdiginiz kigiye karg1 daha az etkili bir durumda birakir
ve sonunda kendinizi onu gegersiz kilarken bulursunuz.

Eger intihara meyilli davraniglant pekistirdiginizden, ya da 12
adim programlariun intihara meyilli davramglara “firsat ver-
mek” olarak adlandwdigh seyi yaptigimizdan endiseleniyorsanz,
seceneklerinizi tammlamamza ve davraniglariizi degistirmenize
yardimai olabilecek bir terapist bulun ya da 12 adim programla-
rina katilin. Bir profesyonele damgmadan veya varsa sevdiginiz
kiginin terapistini bu konuda bilgilendirmeden pekistirecleri de-
gistirmeye ¢calisgmayin.

Sevdiginiz Kisi intihara Meyilli ise Ne Yapmali?
Intihar egiliminin iki temel tiirii vardir: kronik ve akut.

Kronik intihar egilimi uzun vadelidir. Kronik olarak intihara
meyilli olan insanlar genellikle intihar diisiinceleriyle rahatlama
yasayan kisilerdir. Bu kisiler, daimi bir intihar diisiincesine sahip
olabilirler: kendilerini 6lii olarak hayal ediyor, bir sabah uyana-
mamayi diigliiyor, bir trafik kazasinda 6lmeyi sorun etmiyor olabi-
lirler. Kronik intihar egilimi olan insanlarda intihar, hayatlarinin
degismez bir parcasidir. Thtimal her zaman mevcuttur ve genellik-
le hayatlari siiresince birden fazla intihar girisiminde bulunurlar.
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Akut intihar egilimi, kisinin hayatindaki onu intihar girisiminde
bulunmaya siiriikleyen agir1 ve/veya ezici stres faktorlerine verdigi
tepkidir. Akut intihar egilimi olan insanlarin kronik intihar egili-
mi olanlara kiyasla daha biiyiik risk altinda olduklar diigiiniliir.
Genellikle, hayatlarindaki stres faktorleri onlar1 bogana ve akut
intihar egilimli hale getirene kadar insanlar kronik intihar egilimli
olarak kalirlar. Eger sevdiginiz kisi “her zaman” intihara meyilliy-
se, bu egilim kroniktir. Kronik intihar egiliminin akut intihar egi-
limine doniigebilecegini unutmamak 6nemlidir; bu ylizden kronik

intihar egilimlerini yok sayarak veya asla kendilerini 6ldiirmezler-
mis gibi davranmak etkili degildir.

Anlami ve Umudu Tegvik Etmek

Sevdiginiz kigi kronik intihar egilimliyse yapilabilecek en iyi sey,
onu intihara siiriiklemeyecek bir hayat kurmasina yardimer ol-
makur. Kendilerine destek veren iligkilerive anlamli aktivitelerle
dolu bir hayati olan insanlar genellikle kendilerini oldiirmezler.
Intihara meyilli hale gelenler, iligkilerini ve hayatlarindaki anlamh
aktiviteleri kaybetmis ya da bunlara hig sahip olamamug kisilerdir.

Sevdiginiz kigi umudunu kaybetmis olsa bile sizin onun i¢in umu-
dunuzun olmasinin biiyiik olasilikla yardimi dokunur. Sevdiginiz
kiginin mevcut deneyimini gecersiz kil-

Acy ve madan umut agilamak 6nemlidir. Yani,
umutsuzlugu onun iyi olacagina inanmadip1 seyler
gecgerli kilin, tizerine “Her sey daha iyi olacak” gibi
sonrasinda ise bir yorum yapmaniz onu, haksiz oldugu-
umudunuzu nuzu gostermek igin intihara meyilli
ifade ederek bu davraniglar sergilemeye itebilir. Bu yiiz-
hislere karsihk den “Su an bir umudunun olmadigin
verin biliyorum. Umut etmek kolay degil,

ama benim sana dair umudum var. Se-
nin i¢in umut beslememe izin verecek misin?” gibi seyler sdyleme-
niz daha etkili olacakur.
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Birini Kaybetmenin Etkileri Hakkinda lletisim Kurun

Kronik (ve akut) intihar egilimli birine yardim etmek icin yapa-
bileceginiz bir bagka sey de sevdiginiz kiginin intiharinin sizin ve
ailenizin iizerinde yaratabilecepi etkileri ifade etmektir. Intihara
meyilli insanlar ¢ogu zaman sevdiklerinin onlar olmasa daha iyi
olacaklarini diigiiniirler—onlara gére kendileri, ailelerinin sirtin-
daki birer yiiktiir. Intiharlarinin ¢ocuklar iizerinde olusturabile-
cegi etkileri danisanlarimiza géstermenin bir yolu olarak, onlara
stklikla intihar igin risk faktorlerinden birinin, intihar etmis bir
aile liyesine sahip olmak oldugunu soyliiyoruz. Sevdiginiz kisiye,
onun intiharinin sizin i¢in ne anlama gelecegini sdylemek ya da
bunu bir mektupla anlatmak faydali olabilir. Bunu yaparken, kul-
landiginiz kelimelerin agik ve tanimlayict olmasina, edebi sozler-
den ibaret olmamasina dikkat edin. Intihar, kendini 6ldiirmek ve
oliim gibi agik kelimeler kullanin ve bunlarin sizin i¢in tam olarak
ne anlama gelecegini sdyleyin. Ancak sevdiginiz kisi size cok kiz-
ginsa bunu yapmaymn ciinkii boyle bir durumda size olan éfkesini
gostermek icin kendini oldiirebilir.

Sevdiginiz Kisi Size Kendisini Oldiirmeyi Planladigini
Soylediginde Ne Yapmali?

Eger BKB'li sevdiginizle yiiz yiize ya da telefonla konugurken size,
kendisini oldiirmeyi planladigini soylerse ve 6zellikle de bunu nasil
yapacapgindan bahsederse derhal terapistiyle iletisime gegin. Intihar
konusunda uzman olan higbir terapist, ne tiir bir terapi uyguluyor
olursa olsun, intihar egiliminin seans saatleri esnasinda tedavi edile-
bilecegini diigiinmez. Intihar girisimlerinin cogu aksam saatlerinde,
hafta sonlarinda, tatil giinlerinde; yani terapistlerin ¢alisma saatleri
diginda gergeklesir. Eger sevdiginiz tizerinde ikna edici bir etkiniz
varsa ona ¢alisma saatleri diginda da telefon goriigmeleri yapabi-
lecek bir terapist bulmasini ve bir intihar krizi sirasinda terapistini
arayip destek almasini ve sonrasinda tekrar sizi arayip durumdan
haberdar etmesini 6nerin. Sevdiginizden sizi tekrar aramasini is-
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temeniz, bir uzmanla goriigmesine dair olan beklentinizin yanisira
onu dnemsediginizi de ifade eder. Eger sevdiginiz kiginin bir terapisti
yoksa ve intihar krizi sirasinda sizi ararsa; yerel kriz klinigini, mobil
kriz birimini (eger yerel akil sagligi merkezinizde ya da hastanenizde
varsa) ya da bunlardan hicbiri mevcut degilse 112’yi arayin.

Intihar Eylemine Nasil Tepki Gosterilir

Eger sevdiginiz kisi sizi aradiginda zaten intihar etmek igin bir
girisimde bulunmugsa ne yapmig oldugunu 6grenin. Eger bir ilag
icmigse bu ilacin ismini, ilagtan ne kadar igtigini ve ne kadar siire
once ictigini 6grenin. Eger kendisini kesmigse, neresini ve ne ka-
dar derin kestigini 6grenin; kanamasi olup olmadigini sorun. Bu
siirecte alkol ya da uyusturucu kullanip kullanmadigini 6grenin.
Eger kullanmigsa ne kullandigini ve ne kadar kullandigini sorun.
Eger tutarh davraniyorsa ve tehlikede gibi gériinmiiyorsa terapis-
tini aramasini saglayin. Eger tutarli degilse ve kendi kendine bir
sey yapamayacak gibi goriiniiyorsa acil hattin1 arayin. Sevdiginiz
kiginin ne yaptugiyla ilgili bildiklerinizi onlara anlatin. Yagadigim
birkag vakada acil yardim personelleri daniganimin oturmasini
ya da uzanmasini istemedikleri i¢in benden daniganimi telefonda
tutmami istemiglerdi. Daniganimin bilincinin agik kalmasina yar-
dimc1 olmak igin onunla telefonda konugmaya devam etmistim.

Hastanede Tedavinin Artilan ve Eksileri

BKB'li kisilerin hastanede tedavi gérmeleri ile ilgili bircok farkh
goriig vardir. Yillar boyunca intihara meyilli davraniglarin tedavisi
icin kabul goren tedavi yontemi hastanede tedaviydi. 1993 yilinda
BKB'li kisileri tedavi etmeye bagladigimda, danisanlarimin ¢ogu
20-30 defa hastaneye yatirilmiglardi; bunlara hastaneye kaldiril-
mayla sonuglanmayan acil servise gotiiriilmeleri dahil degil. Eger
daniganlar intihara meyilli olduklarini sdylerlerse, bilhassa BKB
kriterlerine uyuyorlarsa dogrudan hastaneye yatiriliyorlardi. Ortak
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kani, psikiyatrik hastanelerin BKB'li kisileri hayatta tutmanin tek
yolu oldugu yoniindeydi. Ancak hastanede tedavi gormiis kisilerle
calisan ¢cogumuz, hastanelerin BKB'li kisileri daha kotii bir duruma
getirdigine inaniyoruz. 1991 yilinda bir psikiyatri hastanesindeki
hastalar1 taburcu etmek i¢in yardim ediyorken, topluma kazandir-
ma siirecinden sonra (1970’lerde ve 1980’lerde yerel hastaneleri
kapatmaya ve hastanede kalmasi gerekmeyen insanlari taburcu et-
meye yonelik bir hareket) hastanede kalan hastalarin %80’i BKB
kriterlerine uyuyordu. Hastane gorevlileri, BKB'li insanlarin hasta-
neden taburcu edilmelerinin yalnizca bulduklar en yakin binadan
atlamalarini ve jilet, cam gibi seyler yutmalarini kolaylagtiracagina
dair hikayeler anlatirlardi. Kiigiik bir anekdot; hastane ¢aliganlart o
zamanlar hastanelerin BKB'li kisileri taburcu edilemeyecekleri ka-
dar kotii bir duruma getirdigini soylerlerdi.

2002 yilinda; Garlow, D’Orio ve Purselle, psikiyatrik hastanelerdeki
yatak sayisinin azaltilmasinin insanlarin korktugu gibi intihar oran-
larinda bir artisa sebep olmadigini Psychiatric Services (Psikiyatrik
Hizmetler) biilteninde rapor etmiglerdir. Nitekim, tedaviyi hastane-
lerden ¢ikarmak ve poliklinikler, terapi merkezleri gibi daniganlarin
yatih kalmadigt ortamlara tagimak daha fazla intihara yol agmamus-
t.. Son zamanlarda yapilan gesitli calismalar da, hastanede tedavi-
nin intihar oranlarini azaltmada etkili olmadigini géstermistir.

DDT'nin, BKB'li insanlardaki intihara meyilli davraniglar1 azalt-
mada bu kadar etkili olmasinin bir sebebinin de, onlar1 hastane-
lerden uzak tutmasi oldugu varsayilir. DDT terapistleri, bazi se-
beplerden otiirii, psikiyatrik hastanelerin en biiyiik savunucular
degillerdir. Insanlar hastaneye yatirmanin onlarin hastane disin-
daki hayatlarinda degisimler yapmalarini kolaylastirdigina ya da
onlar1 hayatta tuttuguna dair herhangi bir veri yoktur. Okudu-
gunuz aragtirmaya bagl olarak, biitiin intihar vakalarinin %5 ile
%]16's1 arast yatih psikiyatrik birimlerde gerceklesmistir. Intihara
meyilli olan biri icin intihar riskinin en yiiksek oldugu zaman,
yatili birimden taburcu olduktan hemen sonrasidir; intihar eden
erkeklerin %37’si ve kadinlarin %57’si hastanede tedavi gormiis-
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lerdir. Bu veriyi yorumlamanin bir¢ok yolu vardir fakat kesin olan
tek sey, hastanede tedavinin intihara meyilli davraniglara bir ¢o-
ziim olmadigidir. Cogu zaman, terapistler ve aile {iyeleri hastane-
de tedaviyi desteklerler ¢iinkii BKB'li kisinin hastaneden taburcu
edildiginde intihara meyilli davranislarinin kontrol altinda olaca-
sin1 diisiiniirler. Fakat durum boyle degildir. Insanlar1 hastaneye
yatirmamizin sebebi genellikle hastaneye yatirmazsak kendilerini
oldiireceklerinden korkmamizdir.

Oyleyse sizin icin (ya da bir bagkasi icin) sevdiginiz kisinin has-
tanede tedavi gdormesi ne zaman onaylanabilir bir hareket olur?
Ilk 6rnek olarak; sevdiginiz kisinin intihara egilimi siiriiyorken,
fiziksel ve duygusal olarak kaygiliyken (insomnisi varken, anksi-
yetesi, ajitasyonu ve/veya oOfkesi ¢ok yiiksekken ya da agir1 dere-
cede timitsizken) ve kendisini dldiirmeyecegini soyleyemiyorken.
Boyle durumlarda, konu hakkindaki ¢aligmalarla ilgili bilgisi olan
uzmanlar, hastanede yapilacak bir akut tedavi (1-5 giin arasi)
onerebilirler. Bunun amaci biraz uyumasini saglamak, anksiyete-
sini azaltmak ve onu, kendisine zarar verebilecegi durumlardan
olabildigince uzak tutmaktir. Eger sevdiginiz kisinin boyle bir
durumda oldugunu diigiiniiyorsaniz yardim almasini saglayin. Bu
durumla kendiniz basa ¢itkmaya ¢aligmayin.

Hastanede tedaviyi onaylayabileceginiz ikinci bir durum ise, sab-
rinizin sintrlarinda oldugunuz ve sevdiginiz kisinin ciddi sekilde
intihara meyilli oldugu bir durumdur. BKB'li kisiler igin intihar
krizleri cogu zaman giinler ve hatta haftalar siirebilir. Bu siire bo-
yunca BKB'li kisiyi 5nemseyen bircogumuz da bu krizin i¢indeyiz-
dir. Sevdiginiz kisi yardim istemek igin sizi defalarca ariyor olabilir.
Onunla ¢ok fazla zaman gegirmek zorunda kaliyor olabilirsiniz.
Belki elinizden gelen biitiin destegi ona sunuyor ve bu yiizden de
cok yiprantyorsunuzdur. DDT terapistlerinin hastaneye yatirilma
icin kurallar1 vardir ve bunlardan biri, BKB'li kisi ile dogrudan
ilgilenen kisilerin bu. intihar krizlerinin etkilerinden biraz olsun
siyrilmaya ihtiya¢ duymalaridir. Bagka bir deyigle, BKB'li kigiye
destek olan insanlarin bir molaya ihtiyaci oldugunda kisa siireli
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bir hastanede tedavi 6neririz; ¢linkii bunu yapmazsak o insanlar
biiyiik zarar goriir.

Son olarak da, bazen hastanede kalinan kisa bir siirenin (yine
1-5 giin aras1) krizini sonlandirmak icin BKB'li kisiye incelikli bir
imkan verdigini kesfettim. BKB'li insanlar ozellikle de siiregen
kriz donemlerinden birindelerse (bkz. 9. Boliim) krizlerinin bir
tiirlii sonu gelmez. Yanhs kararlar, problemli sonuglara ve daha
fazla diirtiisel davraniglara yol agar. Bu davraniglarin sonuglari ise
daha da fazla diirtiisel davraniga sebep olur. Duygular yiikseliste
ve amansizdir; ki bu da yine diirtiisel davraniglara ve olumsuz so-
nuglara neden olur. Bir ¢ikar yol gériinmiiyordur ve sevdiginiz ki-
sinin bu sorunlu davraniglar dongiisiinii sonlandirmasinin imkani
yoktur. Kisa bir hastanede tedavi siireci bu davraniglarin sona er-
mesini saglayabilir. Hastaneye gitmek sevdiginize bir “sil bagtan”
baglama imkani verir. Taburcu edildiginde, basa ¢ikilmast gereken
biitiin o diirtiisel davraniglarin sonuglar bir yere kaybolmamugtur,
fakat sevdiginiz kisi o duygular ve davraniglar dongiisiiniin digi-
na ¢ikabilmigtir. Bu benim siklikla 6nerdigim bir yontem degildir
ciinkii bu durum, “sil bagtan” baglama davranigin1 pekistirebilir;
fakat hastanede tedavi, bazi durumlarda krizi sonlandiracak bir
yol olarak etkili olmugtur.

Vicky partneriyle zor bir siirecten gegiyordu. Vicky, iligkilerinin
biteceginden korkuyordu. Iligkisi hakkinda konusmak icin her
gece annesini artyordu ve annesi sonunda partneriyle ilgili daha
fazla olumsuz sey duymak istemedigini soyledi ve iligkileri bitmez-
se Vicky’nin ona anlattig1 bunca kotii seyden sonra Vicky’nin
partnerine nasil davranacagini bilemez halde kalacagindan kork-
tugunu ifade etti. Vicky igyerinde kotii bir giin gecirmisti ve bir
seyler igmek icin digar1 ¢ikti. Birkag igki ictikten sonra barda ta-
nigtig1 biriyle birlikte oldu. Bagka bir kadinla birlikte oldugu igin
geceyi evden uzakta gegirdikten sonra Vicky eve gidip partneriyle
yiizlesmekten korktu. Bara geri dondii ve ige gitmedi. Bu dongii
birkag giin boyunca devam etti. Isinin ve iliskisinin ciddi anlam-
da tehlikede oldugunu fark ettikten sonra giderek intihara me-
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yilli hale geldi. Annesini arayip kendisini 6ldiirecegini sdylemeye
bagladi. Eve ya da ise gitmedi ve giinlerini otellerde ve barlarda
gecirmeye-devam etti. Parasi titkeniyordu ve gidip partneriyle ya
da patronuyla nasil konugacagini bilmiyordu. Sonunda 3 giinlii-
giine hastaneye yatirildi. Hastanede tedavi siirecinde kendine
geldi ve iligkilerini nasil diizeltecegi tizerinde diigiinmeye bagla-
di. Vicky ¢ok fazla giin ige gitmemezlik yaptig1 i¢in igini kaybet-
ti, fakat partneriyle olan iligkisini diizeltmeyi bagardi. Hastaneye
kaldirilmast ona sorunlu davraniglarini sonlandirmast igin bir yol
gosterdi. Taburcu oldugunda evine ve partnerinin yanina désnme-
si ve hayatin1 diizene sokmasi gerekiyordu. Hastaneden taburcu
olduktan hemen sonraki siirecte intihar riskinin yiiksek oldugu
diisiiniiliiyordu ve ben, onun terapisti olarak, hayatini idame et-
mesi hakkinda kararlar vermesine yardim etmek ve ona destek
saglamak i¢in onunla olan iletigimimi artirdim.

Kendinize Yardim Etmek

BKB'li birini seviyorsaniz ve bu kiginin intihara meyilli oldugu do-
nemler oluyorsa, bu herkes i¢in oldukga stresli bir durumdur. Ola-
yin ne kadar i¢inde oldugunuz, gercekten ne kadarini tolere ede-
bildiginize baghidir. Baz: aile {iyeleri uzun kriz donemleriyle basa
cikabiliyorken bazilart devam eden intihara meyilli davraniglara
tolerans gosteremiyorlar. Su durumlarda sevdiginiz kisiye yardim-
c1 olmanizdan yanayim: (1) bunun kendi sinirlariniz icerisinde
olduguna eminseniz, (2) bu durum sizi yiyip bitirmiyorsa, (3) bu
sevdiginiz i¢in en iyisiyse ve (4) bagka bir secenek yoksa —eger
bir sey yapmazsaniz felaketin gerceklesme olasiligi ¢ok yiiksekse.
Bir sonraki béliimde bahsedecegimiz gibi, intihara meyilli biriyle
yasamak ya da boyle birini sevmek zor ve korkutucudur ve bir
terapist bulmaniz siddetle ¢neriyorum. Intihar alaninda ve te-
davisinde uzman biri, kendinize ve sevdiginize yardimci olmaniz
konusunda size destek ve rehberlik saglayabilir.
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Marsha Linehan, BKB'li insanlara yardim etmek icin uygula-
digim terapi yontemi olan DDT’nin kilavuzunda “borderline
kisilik bozuklugunu tedavi eden terapistlerin destege ihtiyaglari
olur” diyor. Bunun BKB'li birini seven insanlar i¢in de gecer-
li olduguna inaniyorum. Sizin destege ihtiyaciniz var. Kitabin
basindan beri bahsedildigi gibi, ezici duygular ve bazen BKB'li
sevdiginizin korkutucu davraniglar1 kargisinda akillica kararlar
vermek ve duygularinizi diizenlemek genellikle zordur. DDT
terapistlerinin temel inanglarindan biri de daniganlarin “ellerin-
den gelenin en iyisini yapiyor” olduklaridir. Bu ifadelerin hepsi
15 yil evvel ortaya konuldu. Daha yakin zamanda ise uzmanlar,
kesin olmayan bir gsekilde ayni seyin aileler icin de gecerli oldu-
gunu belirttiler. Ben hepimizin elimizden gelenin en iyisini yap-
tifimiza inantyorum. Yagamimizin her aninda, yapabildigimizin
en fazlasini, o an yapabildigimizin en iyisini yapiyoruz. Bu, geg-
miste daha akillica ya da daha iyi bir yol segebilmig olmamizin
imkansiz oldugu anlamina gelmiyor fakat “igleri kasten berbat
edecegim” demig de olamayuz.
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Sevdiginiz kisiyle muhatap olurken ve onun kendi hayatini kasten
mahvettigini soylemek i¢in bir diirtii hissediyorken sunu hatirlama-
niz gercekten dnemlidir: Insanlar hayatlarini kasith olarak mahvet-
mezler. Insanlar, olabilecek en iyi sekilde olaylarin iistesinden gel-
meye calisirlar. BKB'li insanlarin terapiye baglamak igin tegvik edil-
melerinin sebeplerinden biri de, hayatlarinda daha az yikic1 sonug
deneyimlemeleri i¢in daha becerikli davranig bigimleri 6grenmele-
rinin amaglanmasidir. Ayni sey, BKB'li birini seven kisiler icin de
gecerlidir. Hayatla ve sevdiginiz kisiyle baga ¢tkmak igin sahip oldu-
gunuz donanimlar ve o anin kosullar1 géz 6niinde bulunduruldu-
gunda yapabildiginizin en iyisini yaptyorsunuzdur. Kendinize sunu
hatirlatmaniz énemlidir: elinizden gelenin en iyisini yaptyorsunuz.
Ayrica, olaylarin en hararetli aninda bile hatirlamaniz gereken sey,
sevdiginiz kisinin de elinden gelenin en iyisini yapiyor oldugudur.
Bunu yapmak, duygular diizenlemeyi gercekten kolaylagtirir. Fakat
bu, insanlarin bir geyleri daha farkli yap-

Sizin de, mak igin gerekli becerilere sahip olmadi-

hayatinizdaki g1 sorununu ¢ozmiiyor. Bu boliimde, sev-

BKB’li kisinin diginiz kisi icin mevcut tedavi secenekle-

de elinizden rini ve kendinize yardim etmeniz igin

gelenin en bulunan kaynaklar1 konusacagz.

iyisini yapiyor

oldugunuzu Sevdiginiz kiginin, hayattaki sorunlarini

unutmamaniz cozmek igin ige yarar yontemler bulma-

gerekir stna yardim etmenizin ilk ve en bariz
yolu onu BKB ve/veya intihara meyilli

davranuglar icin etkili bir terapiye gétiirmenizdir. Ancak bu kitap
sizin i¢in; bu yiizden 6ncelikle kendinize yardim etmek icin bag-
vurabileceginiz kaynaklardan bahsetmek istiyorum.

Size Yardim ve Destek Sunan Kaynaklar

Kendiniz ve sevdiginiz icin elinizden gelenin en iyisini yapmaya
calisirken kendinizi korkung derecede yalniz hissedebilirsiniz. Bu
cogu zaman boyledir ¢iinkii BKB tanisina uyan ¢ogu insan terapi
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gormemektedir. Bu kisiler, ya terapiye gitmeyi reddederler, ya da te-
rapiden atilmiglardir. Bu béliimiin ikinci yarisinda agiklanan kani-
ta-dayal tedavilerin geligtirilmesinden 6nce—ve ne yazik ki simdi-
lerde bile— BKB'li insanlar akil saglig1 sistemi biinyesinde korkung
tedavilere maruz kalmiglardir. Tipkt BKB'li kigilerin yakinlart gibi,
terapistleri de onlarla birlikte ucuruma diigebilirler; umutsuz ve et-
kisiz bir hale gelebilirler. Sevdiginiz kisinin herhangi bir tedavi al-
may1 reddetmesinin sebebi, akil saglig1 sistemi biinyesinde ¢ok kotii
tecriibeler yagamig olmast olabilir. Onu tedavi gérmeye zorlamayin.
Insanlarin zorla gotiiriildiikleri terapiler hicbir ise yaramaz. DDT
terapistleri terapiye istemeyerek gelen danisanlar1 kabul etmezler.
Eger sevdiginiz kigi terapiye gitmiyorsa siz gidin.

Artik birgok DDT programinda “Arkadaglar ve Aileler” adin1 ver-
digimiz gruplar olugturuluyor. Bu gruplara katilmak i¢in sevdiginiz
kiginin DDT’de ya da bagka bir terapide olmast sart kogulmamak-
tadir. Bu programlarin amaci, sevdiginiz kisi hakkinda konugmak
degil, size duygusal diizenleme, stres toleransi, kisileraras: etkililik
ve farkindalik icin gereken becerileri 6gretmektir. Bu beceriler,
yalnizca sevdiginiz kisiyle ilgilenirken degil ayn1 zamanda dengeli
bir hayat olustururken de size yardimci olur. Bu gruplar 6 ay siire-
since devam eder ve ev ddevlerinin yanisira pratik yapmanizi da
gerektirirler. Bunlar “terapi” degildir; yeni davraniglar 6grenmek
ve uygulamak i¢in olan derslerdir. Elbette ki, Arkadaglar ve Ai-
leler gruplarinda bulunan aile {iyeleri, bu becerileri 6grenmenin
BKB'li sevdikleriyle ilgilenirken daha etkili olmalar igin kendile-
rine yardimci oldugunu bildirmiglerdir.

BKB'li kisilerin aile tiyeleri igin olugturulmug iki ayr1 6nemli des-
tek organizasyonu daha vardir. TARA (Treatment and Resear-
ch Advancements, National Association for Personality Disor-
der) (Tedavi ve Aragtirma Geligmeleri, Ulusal Kisilik Bozuklugu
Dernegi) BKB igin destek ve egitim vermektedir. TARA, BKB'li
kisilerin aile tiyelerine egitim imkanlar1 vermektedir ve iilke ge-
nelinde kurslar ve diger tiirlii destekler saglayan boliimleri vardir.

319



Krizle Miicadele Etmek ve Yardim Almak

TARAnin bagvuru merkezine oldukga bilgilendirici bir web sitesi
olan www.tara4bpd.org adresinden ulagabilirsiniz. The National
Education Alliance for Borderline Personality Disorder (Borderli-
ne Kisgilik Bozuklugu i¢in Ulusal Egitim Birligi) (NEABPD; www.
borderlinepersonalitydisorder.com); aragtirmacilar, terapistler ve
BKPB'li kisilerin aile iiyeleri tarafindan desteklenmektedir. Tip-
ki TARA gibi, NEABPD de iilke ¢apinda gesitli yerlerde “Aile
Baglantilar1” adinda, ailelere yonelik 12 haftalik bir egitim kursu
sunmaktadir. Her iki kurulus da, BKB'lilerin yakinlarini destek-
lerken ayni zamanda BKB igin farkindalik yaratmaya; aragtirma
caligmalarini ve tedavisini geligtirmeye adanmugtir.

The National Alliance for Mental Illness (Ulusal Akil Hastalig
Birligi) (NAMI; www.nami.org), akil hastaligi olan kisiler ve aile-
leri icin yardim, egitim ve aktif destek saglamak adina 1979 yilin-
da kurulmugtur. NAMI baglangigta daha ¢ok sizofreni, depresyon
ve bipolar bozukluklar i¢in programlar sunmustur, ancak BKB de
artik hizmet verdigi bozukluklarin arasinda yer almaktadir. NA-
MTI'nin ¢ok kapsamli bir egitim ve destek sistemi vardir. Davra-
niglar (semptomlar), aragtirma, bakim verenin yiikiinii azaltma ve
empatiyi arttirma konularinda 12 haftalik Aileden Aileye kurslar
verir. Aileden Aileye kurslar;; BKB, sizofreni, bipolar bozukluk,
depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu, panik atak ya da ob-
sesif kompulsif bozukluk sahibi olan kisilerin aile tiyeleri igindir,
yani yalnizca BKB'nin zorluklar {izerine yogunlagmaz. NAMI; te-
davi ve tedavi aragtirmalarini destekleyen ulusal, eyalet ve yerel
yasama hareketlerinde olduk¢a goriiniirdiir.

Onceki boliimlerde bilingli farkindaliktan DD T’nin ve diger psi-
koterapi tedavilerinin ayrilmaz bir ilkesi olarak bahsetmigtim.
Bilingli farkindalik, hayat1 biitiiniiyle deneyimlemenin ve her
bir an1 benimsemenin bir yoludur. Aile {iyeleri, kendi bilingli far-
kindalik pratiklerini bulmanin faydal oldugunu kesfetmiglerdir.
Daha 6nce de soyledigim gibi, bilingli farkindaligin herhangi bir
dini dreti ile baglantili olmasi gerekmez. Ulkenin her yerinde bu-
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nun i¢in enstitiiler ve merkezler vardir. Bu cesitli enstitiiler www.
retreatfinder.com adresinde detaylandirilmigtir. Jon Kabat-Zinn,
bilingli farkindalik temelli stres azaltma adinda bir tedavi gelistir-
migtir ve gesitli enstitiilerde bu hizmeti vermektedir. (www.umass.
edu). Marsha Linehan; Washington Universitesindeki Davranig-
sal Aragtirma ve Terapi Klinikleri (www.brtc.psych.washington.
edu) araciligiyla ve Marie Davranigsal Terapi Enstitiisii (www.
behavioraltech.org/marieinstitute) vasitasiyla, agirhikli olarak
terapistler i¢in hazirlanmig fakat aile {iyelerinin de katilabilecegi
bilingli farkindalik egitimleri sunar.

12. Boliimde bahsedildigi gibi, bircok BKB'li kisi aktif olarak ya da
zaman zaman intihara meyillidir veya intihar ge¢misi vardir. Fakat
bazi BKB'li insanlar asla intihara kalkigmazlar. Intihar 6nleme; in-
tiharin uyan sinyalleri hakkinda aileleri ve diger kisileri egitmek
icin topluluklari, hastaneleri ve akil saghgi uzmanlarini seferber
eden organizasyonlar1 tanimlayan bir terimdir. American Associa-
tion of Suicidology (AAS) (Amerikan Intiharbilim Dernegi) (www.
suicidology.org) intihar i¢in yardim hatlarim ve kriz ¢alisganlarinin
sertifikalandirilmasini da igeren harika hizmetler sunmaktadir. Eger
sevdiginiz kisi intihara meyilliyse AAS’yi (Amerikan Intiharbilim
Dernegi) bir kaynak olarak kullanmaniz1 éneririm.

Eger herhangi bir sebepten dolay1 bir kuruluga tiye olmak istemiyor-
saniz bir terapist edinin. Terapistinizin BKB konusunda tecriibesi
oldugundan emin olun. Terapiste daha 6nce BKB'li kisileri tedavi
edip etmedigini sormanizi 6neririm. Tiim terapistler lisansiistii egi-
timlerinde BKB hakkinda egitilirler fakat bir konu hakkinda egi-
tim gérmekle o konu hakkinda deneyim sahibi olmak arasinda ¢ok
biiyiik fark vardir. Sevdiginiz kisi ya da kendiniz soz konusu oldu-
gunuzda dogal olarak savunmaci1 hissedebilirsiniz; bu yiizden tera-
pistin kullandig: dile dikkat edin. Terapist, sevdiginiz kisi hakkinda
konugurken yargilayic1 bir dil kullaniyor mu? Terapistin, BKB'nin
zamanla nasil gelistigi hakkindaki fikirlerini anlamaya yonelik so-
rular sorun. Sevdiginiz kisiyi ya da ¢ocuklugunda onu yetistiren
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insanlar1 sugluyor mu? Terapiste, size nasil destek olacagin sorun.
Terapist, sevdiginiz kisiyle olan iligkinizi sonlandirmaniz1 6nerecek
mi! Ne yazik ki BKB, adi son derece kotiiye ¢ikmug bir bozukluk-
tur; ve hala aile tiyeleri i¢in en iyi secenegin BKBli kisi ile iligki-
lerini sona erdirmek olduguna inanan terapistler vardir. Terapist
sizin kendi duygularinizi ve eylemlerinizi nasil diizenleyeceginizle
ilgili fikir ahigverisinde mi bulunacak; yoksa ¢ocuklugunuzu mu di-
diklemek isteyecek? Sevdiginizle ilgilenmenize yardimect olma sekli
sizin ¢ocukluk sorunlariniza inmek olan terapistler vardir. Terapis-
tin egitimini, lisansin1 ve belgelerini kontrol etmeyi unutmayin.
Sigortaniz muhtemelen sevdiginiz kisiyle ilgili size yardime1 olabi-
lecek bir terapisti kargilamayacaktir fakat eger biitcenize uygunsa
profesyonel destek ve tegvik almanuz faydali olacaktir. Onemli olan,
ozellikle sevdiginiz kigi davranigsal olarak kontrolden ¢ikmigsa sizin
destek, tesvik ve danigma hizmeti almanizdur.

Son olarak, eger bu boliimiin yazildig1 zamanda internette “bor-
derline kisilik bozuklugu” i¢in arama yapsaydiniz tam 1,220,000
girdi bulurdunuz.! BKB tedavisi igin ise 1,320,000 adet sonug ¢1-
kardi. BKB ve BKB'nin tedavisi {izerine internette ¢ok fazla yanls
bilgi mevcuttur. Higbir egitimi ya da tecriibesi olmayan insanlar
tarafindan sunulan tedavi gruplariyla kargilagabilirsiniz. BKB'li
kigilerin ailelerinden, BKB icin destek veya beceri gruplari olus-
turan insanlardan internet terapisi aldiktan sonra durumlar1 daha
da kotiiye giden sevdikleri icin endigelenen kisilerden telefonlar
aliyorum. Eger “tedavi” sagladigini iddia eden lisanssiz, egitimsiz
insanlarin eline diiserseniz ne sizin ne de sevdiginizin bagvurabi-
leceginiz hi¢bir merci yoktur. Onlar herhangi bir kuruluga karg
sorumlu ya da etik kurallarina ve yasalara baglh degillerdir. Eger
siz ya da sevdiginiz kisi bir tedavi saglayicisi ya da bir destek gru-
bu ariyorsaniz ve nereye bakacaginizi bilemiyorsaniz, bu béliimde
ya da kitabin arkasindaki Kaynakc¢a kisminda bahsedilen destek

1 CN: kitabin Tirkge cevirisinin yapildigi donemde “Borderline Personality
Disorder” sorgusu igin 23.000.000 (Yirmi U¢ Milyon) “Borderline Kisilik
Bozuklugu” i¢in 78.000 sonug bulunmustur.
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organizasyonlarindan birine ulagin veya giivendiginiz bir akil sag-
lig1 kurulusuna danisin. Destek programlarindan bazilar spesifik
epitimler veremezler fakat meselelere nasil bakmaniz gerektigini
anlayabilmeniz i¢in size yardimci olabilirler. Bircok BKB'li dani-
san ve aile tiyeleri online destek gruplarini faydali buluyorlar. Eger
bunlardan birine katilacaksaniz, BKB'ye asina bir profesyonelin
biinyelerinde bulunup bulunmadigini aragtirin.

BKB’li Kisi icin Mevcut Olan Tedaviler

Sevdigimiz kisilerle olan etkilegimlerimizin bircogu duygusal ag1-
dan yogun oldugu i¢in, BKB'li kisiye yakinlagip onun iyiligi icin
miidahalede bulunmay: teklif etmek ile ona profesyonel bir yar-
dim almasi i¢in yardimci olmak arasinda karar vermek bile sancihi
bir siire¢ olabilir. Zaman zaman sevdiginiz kisinin onay1 dahilinde
veya diginda, profesyonellerle iletisime gegip ge¢cmeyeceginize ka-
rar vermeniz gerekebilir. Bazen yalnizca BKB'li kisiyle yiizlesmeyi
diisiinmek bile gz korkutucudur. Ayrica daha énce de soyledigim
gibi, sevdiginiz kisinin halihazirda tedaviyi reddetmis olmasi ta-
mamen miimkiindiir. Fakat sevdiginiz kisi yardim istemeye agik-
sa—ya da bir noktada agik hale gelecekse—faydali terapilere dair
bilimsel kanitlara hakim olarak ona yardimc olabilirsiniz.

Diyalektik Davranig Terapisi

Ben DDT'yi uyguluyorum ve en ¢ok bu tedavi yontemini tavsiye
ediyorum ¢linkii tedavi edilen hastalardaki intihar davraniglarinda
%50’den fazla azalma gosteren tek tedavi budur. Elbette ki %50’den
daha iyi bir sonu¢ almaliyiz ancak DDT siirekli olarak gelisiyor
ve intihara meyilli davraniglarin tedavisinde daha etkili bir hale
gelmesi icin ¢aligmalar devam ediyor. DDT; hayatlarinda anlam-
It iligkiler, aktiviteler ve amaglar olan kisilerin intihar etmeyecegi
onermesinden yola ¢ikar. Bagka bir deyigle, daha az intihara meyilli
olmak i¢in insanlarin yagamaya deger bir hayatlar1 olmalidir. “Sev-
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digim ve beni seven insanlar, zevk aldigim bir igsim, meggul oldugum
hobilerim var ve 6lmek istiyorum,” diyen biriyle hi¢ tanigmadim.
Insanlarin intihara meyilli olmasinin ya da sorunlu davraniglar ser-
gilemelerinin sebebi, hayatlarinda sevgi ya da anlam olmamasi ve
genellikle ge¢cmiste hayatlarinda olan seylerle ilgili kendilerini yi-
yip bitiren bir caresizlik hissetmeleri ve gelecekte olacaklarla ilgili
timitsizlikle dolu olmalaridir. BKB'li insanlar ac1 veren duygulardan
kagmaya ¢aligirlar. DDT; sevdiginiz kisinin duygularint diizenleme-
sine, gercekligi oldugu gibi deneyimlemesine, zarar gérmiis iligkile-
rini onarmasina, yeni iligkiler olusturmasina ve hayattaki hedefle-
rine ulasmak amaciyla anlamh aktivitelerde bulunmasina yardimci
olabilir. DDT bunu; sikintilar: tolere etmek, duygulan diizenlemek,
farkindalik kazanmak ve iyi kigilerarast iligkiler stirdiirmek konula-
rinda yeni davraniglar 6greterek yapar. DDT yillik (bazen 6 aylik)
olarak uygulanir; ve her hafta, bireysel terapi ve grup becerileri egi-
timi olmak {izere iki seans gerektirit. DDT; sevdiginiz kiginin kriz
durumundayken rehberlik almak icin (belki sizin yerinize bile) bizi
aramasi umuduyla, daniganlara ¢alisma saatleri diginda bireysel te-
rapistlerine telefonla ulagma imkani sunar. 2011’de DDT terapist-
leri sertifikalandirilmaya baglandi; ve sizler de, Marsha Linehan ve
Washington Universitesi tarafindan onaylanan bu terapistlerin bir
listesini bulabilirsiniz. DDT ile ilgili haberleri takip etmek veya bir
DDT terapisti bulmak igin www.brtc.psych.washington.edu ya da
www.behavioraltech.org sitelerini ziyaret edebilirsiniz.

Zihinsellegtirme-Temelli Terapi

BKB'yi tedavi etmek konusunda umut vaat eden bagka terapiler
de vardir. Ancak bunlarin higbirinin ne intihara meyilli davranig
tizerinde DD T ninki kadar bir etkisi vardir, ne de DDT’nin sahip
oldugu aragtirma verilerine sahiptirler. Bunlarin her biriyle ilgili
kisa birer genel bakig sunacagim; sizi tedavi konusunda egitmek
icin degil fakat bagka seceneklerin de oldugunu géstermek igin.
Zihinsellegtirme-temelli terapi (ZTT), orijinalinde 18 ay siiren ve
kismi olarak hastane ortaminda siirdiiriilen bir tedaviydi fakat su
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anda bazen grup ve bireysel psikoterapi arasinda degiskenlik gos-
teren 2 yillik bir grup programi olarak da sunulabiliyor. Zihinsel-
lestirme; duygularin ve ihtiyaglarin sizin ve bagkalarinin eylemle-
rini nasil etkiledigini gormek ve onlardan bagimsiz diigiinebilmek
icin, kendinizin ve etrafinizdaki insanlarin duygularini, diigiince-
lerini ve ihtiyaglarini gérebilme becerisi olarak tanimlanur.

Ornegin Jane, esi David'e giydigi kiyafetin kendisini sisman gosterip
gostermedigini sorar. David, kiyafetin onun kalgalarini biraz genis
gosterdigini soyler. Cift, partiye gitmek igin hazirlanmaya devam
eder. Partide David, Jane’in kendisinden kagtigin1 diisiiniir ve duy-
gular incinir. Partiden eve donerlerken, Jane’in kendisini kaybede-
ne kadar i¢mesiyle sonlanan bir tartigma yasarlar. Zihinsellegtirme,
David'in Jane’in davranigina sebep olabilecek muhtemel agiklama-
lar1 gdrmesini (onun duygularini incitmigtir; ¢linkii Jane, David'in
gercekten ne diigiindiigiinii bilmeyi degil, giizel goriindiigii konu-
sunda onaylanmay: istemistir) ve Jane'in de David’in davraniglari
icin muhtemel agiklamalar1 gorebilmesini gerektirir (David'in ace-
lesi vardir ve daha kibar bir cevap verebilmek i¢in diigiinmeye vakti
olmamugtir; Jane'in elbisesini yeni aldigini bilmiyordur). Eger David
de Jane de olaya digaridan bakabilselerdi, eve donerken arabada ya-
sadiklar1 tartigma hi¢ gerceklesmeyebilirdi. ZTT, BKB'li insanlarin
altiist olmug ve sorunlu bir cocukluk gecirmis olmalarindan dolay:
zihinsellegtirme iglemini nasil yapacaklarini bilmediklerini varsayar.
ZTT, BKB'li insanlara grup terapisinde ve kisisel psikoterapistleriy-
le olan etkilegsimleri vasitasiyla zihinsellegtirme becerilerini ogret-
meyi amaglar. Eger sevdiginiz kiginin bu gekilde bir terapiye katil-
mak isteyebilecegini diigiiniiyorsaniz, TARA gibi kuruluglar sizi bu
hizmeti saglayan kisilere yonlendirebilir.

Sema- Odakh Terapi

Sema odakli terapi (SOT) cesitli tedavi tiirlerini (biligsel terapi,
davranig terapisi, nesne iligkileri terapisi ve bilingli farkindalik me-
ditasyonu) bir araya getirmigtir. SOT, BKB'li kisilerin deneyimle-
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dikleri sorunlarinin, cocukluklarinda olusan ve hayatlar1 boyunca
devam eden problematik semalardan (kisinin kendisiyle ve bag-
kalariyla ilgili 6riintiiler ve temalar) kaynaklandigi goriigsiindedir.
SOT’un amaci, BKB'li insanlarin iglevsel olmayan davraniglarda
bulunmalarin1 engellemek ve ¢cocukluklarindaki onlara zarar ver-
mig iligkilerden kalma problematik semalar1 degistirmektir. SOT,
“Limited Reparenting” (Sinirh Yeniden Ebeveynlik yontemini
kullanir ve danigan ile terapist arasindaki iligkiyle, daniganin tera-
pi disindaki hayatiyla ve daniganin ¢ocukluguyla ilgilenir. SOT’da
3 yil boyunca haftada en az bir seans yapilir. SOT ¢aligmast rastge-
lelegtirilmis denetimli bir galigma yiirtitiir (psikoterapi aragtirma-
larinin altin standardi), bu ¢aligmanin 6lgtimleri aktarim odakli
terapiye kargittir, fakat toplulukta sik kullanilan tedaviler olan
DDT ve ZTT'ye karsit degildir.* Sema- odakli terapinin www.
schematherapy.com adresinde bir internet sitesi mevcuttur.

Aktarim- Odakli Psikoterapi

Aktarim- odakli psikoterapi (AOP) de tipki1 ZTT gibi psikanalitik
bir yaklagimdir. DDT ve ZTT gibi son derece yapisallagtirilmigtir.
Otto Kernberg'in nesne iligkileri terapisini temel olarak alir. AOT,
BKB'nin biyolojik bir hassasiyetten ve BKB'li kiginin kendisini
cevresindekilerden farkh bir benlik olarak algilayamamasiyla ya
da sosyal isaretleri okuyamamasiyla ve mutlak kontrol (bagkala-
rn tarafindan agir1 kontrol edildigini diigiindiigii igin bagkalarini
astr1 kontrol etmek), boliinme (kendinde ve bagkalarinda “iyi”
ve “kotii” ayrigtirmasini yapamamak) ve yansitma (kendi isten-
meyen Ozelliklerini bagkalarina yansitmak) gibi “olgunlagmamig
savunma mekanizmalan” geligtirmesiyle sonuglanan bir cevre-
den kaynaklandig: goriisiindedir. AOT, giiglii ve ¢6ziimlenmemis
olumsuz duygularin BKB'li kiginin kendi deneyimlerini digerleri-
nin deneyimlerinden tam olarak ayirt etme becerisine engel oldu-
guna inamr. AOT; BKB'li kisginin iglevsiz davraniglar1 gosterecegi
ve bu davraniglarin degistirilebilecegi bir ortam olarak, aktarimsal
iligki denilen terapistle olan iligkisini kullanir.
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ZTT, SOT ve AOT, DDT kadar yaygin degillerdir ve bir aragtir-
maya dayanmazlar fakat gelisme ve aragtirma siirecindedirler. En
onemlisi, BKB'nin belli bir alanda uzmanlagmis, aragtirma temelli
bir tedavisini uygulayan ve bu tedaviyi tam olarak aragtirildig: se-
kilde uyguladigin size bir sekilde (kimlik bilgileri, test sonuglari,
uzmanlar tarafindan denetlendigine dair belge) gosterebilen bir
terapist bulmanizdir. Eger BKB konusunda bir uzman bulamiyor-
saniz bir biligsel- davranis¢i terapist bulmanizi 6neririm (ve yine
bahsettigim belgeleri kontrol etmenizi).

Her sey yolunda giderse hem siz hem de BKB'li sevdiginiz ara-
diginiz destegi ve tedaviyi bulacaksiniz. Bozukluk icin her giin
yeni tedaviler gelistirilip test ediliyor. BKB konusundaki ényargi
toplumumuzda hala mevcut fakat akil sagligi alanindaki tabular
artik kayboluyor. BKB'yi tedavi etmeye ilk bagladigimda bir¢ok
terapist, insanlara bu taniyt koymay: reddediyordu ¢ilinkii bunu,
kigiyi korkung bir hayata ve tedaviye mahkum etmek olarak go-
riiyorlardi. O zamanlar etkili tedavilerimiz yoktu. Bu yaz BKB i¢in
olan bir konferanstaydim ve akil sagliginda bir diinya lideri, bu
bozuklugun artik “tedavi edilebilir” olarak goriildiigiinii ve insan-
larin bunu arastirmak istedigini soyledi. Daha katetmemiz gere-
ken ¢cok mesafe olsa da, onun s6zlerini BKB'li kisiler ve sevdikleri
icin umut olduguna dair bir igaret olarak gériiyorum. Yardim bul-
mak ve BKB tedavisindeki son gelismelerden haberdar olmak i¢in
kaynakg¢a kismina bakabilirsiniz.
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Diyalektik Davranig Terapisi

Davranigsal Aragtirma ve Terapi
Klinikleri Psikoloji Boliimii
Washington Universitesi

3935 University Way NE

Seattle, WA 98195

Telefon: 206-543-BRTC (206-543-2782)
Web: http://blogs.uw.edu/brtc/

Zihinsellegtirme Temelli Terapi'

Anthony Bateman

Halliwick Day Birimi

St. Ann’s Hastanesi

St. Ann’s Road

London N15 3TH, England
Telefon: 020 8442 6093

Fax: 020 8442 6545

E-mail: anthony@abate.org.uk

Sema Odakl Terapi

Sema Terapi Enstitiisti
561 10th Avenue, Suite 43D

1 Ozel bir web sitesi yoktur, ancak
tedavi geligtirici laboratuvarlar ara-
cihigryla ulagilabilir.

New York, NY 10036

Telefon: 212-594-9494, x200

Fax: 212-837-2741

E-mail: institute@schematherapy.com
Web: www.schematherapy.com

Aktarim Odakl: Psikoterapi

New York Presbiteryen Hastanesi -
Westchester Boliimii

21 Bloomingdale Road

White Plains, NY 10605

E-mail: info@borderlinedisorders.com
Web: www.borderlinedisorders.com

Organizasyonlar
ABD

Amerikan Intihar Aragtirmalar:
Dernegi

5221 Wisconsin Avenue NW
Washington, DC 20015

Telefon: 202-237-2280

Fax: 202-237-2282

Ulusal Intihar Onleme Yagam Hatt,
1-800-273-TALK

Web: www.suicidology.org

Davranigsal Aragtirma ve Terapi
Klinikleri

Psikoloji Boliimii

Washington Universitesi

3935 University Way NE

Seattle, WA 98195



BORDERLINE KISILIK BOZUKLUGU OLAN BIRINI SEVMEK

Tel: 206-543-BRTC (206-543-2782)
Web: https://blogs.uw.edu/brtc/

Davranigsal Teknoloji, LLC / Linehan

Enstitiisii

4746 11th Avenue NE, Suite 102
Seattle, WA 98105

Telefon: 206-675-8588

Fax: 206-675-8590

internet Siteleri: www.behavioraltech.
org, www.linehaninstitute.org

Akil Hastaliklar1 Ulusal Birligi

3803 North Fairfax Drive, Suite 100
Arlington, VA 22203

Telefon: 703-524-7600

Fax: 703-524-9094

Uye Hizmetleri: 888-999-NAMI
(6264)

Web: www.nami.org

Borderline Kigilik Bozuklugu igin
Milli Egitim Ittifak

PO. Box 974

Rye, NY 10580

E-mail: info@borderlinepersonalitydi-
sorder.com

Web: www.borderlinepersonalitydisor-
der.com

Tedavi Uygulamas: Igbirligi, LLC
6327 46th Avenue SW

Seattle, WA 98136

Telefon: 206-251-5134

Web: www.ticllc.org

Tedavi ve Aragtirma Geligmeleri,
Ulusal Kigsilik Bozukluklar1 Dernegi
23 Greene Street

New York, NY 10013

Telefon: 212-966-6514
Web: www.tara4bpd.org

KANADA

Kanada Akil Saghg: Dernegi
Ulusal Biiro

1110-151 Slater Street

Ottawa, ON K1P 5H3, Canada

329

Phone: 613-745-7750

Fax: 613-745-5522

General Inquiries: info@cmha.ca
Website: www.cmha.ca

Health Canada

Address Locator 0900C2

Ottawa, ON K1A 0K9,

Kanada Telefonu: 613-957-2991 veya
866-225-0709

Fax: 613-941-5366

Teleks Cihazi: 800-267-1245 (Health
Canada)

Genel Sorular: Info@hc-sc.gc.ca
Web: www.hc-sc.gc.ca

BIRLESIK KRALLIK

BPD World
Web: www.bpdworld.org

Carers UK
Telefon: 020 7378 4999
Bakici Hatti: 0808 808 7777

Web: www.carersuk.org

Carers Northern Ireland
Telefon: 028 9043 9843

Web: www.carersni.org

Carers Scotland
Telefon: 0141 445 3070

Web: www.carerscotland.org

Carers Wales
Telefon: 029 2081 1370

Web: www.carerswales.org

Carers and Users Support Enterprise
Telefon: 028 90 650 650 veya 0845 60
3029 1 (Yardim Hatt)

Web: www.cause.org.uk

Mental Health Foundation
Telefon: 08457 90 90 90

Genel Sorular: jo@samaritans.org
Web: www.mentalhealth.org.uk



Kaynaklar

Mental Health Foundation Scotland
Telefon: 0141 572 0125

Genel Sorular: scotland@mbhf.org.uk
Web: www.mentalhealth.org.uk/about-
us/scotland/

Mind

Bilgi Hatt1: 020 8519 2122
E-mail: contact@mind.org.uk
Web: www.mind.org.uk

National Collaborating Centre for
Mental Health

Telefon: 0207 977 6677

Genel Sorular: info@nccmh.org.uk
Intenet Sitesi: www.nccmh.org.uk

National Self Harm Network
Genel Sorular: info@nshn.co.uk
Web: www.nshn.co.uk

Northern Ireland Association for
Mental Health
Telefon: 028 9032 8474

Web: www.niamhwellbeing.org

Scottish Association for Mental
Health

Telefon: 0141 530 1000

Genel Sorular: enquire@samh.org.uk
Web: www.samh.org.uk

YENI ZELANDA

Yeni Zelanda Akil Sagligi Kurulusu
Website: www.mentalhealth.org.nz

Yeni Zelanda’da Akil Hastaliklarinda
Aileleri Destekleme

Web: www.supportingfamiliesnz.org.nz

AVUSTRALYA

Behavioural Tech
Web: www.behavioraltech.org
Telefon: 1206 675 8588

BPD Central

www.bpdcentral.com

Carers ACT
Telefon: 6296 9900

Web: www.carersact.asn.au

Facing the Facts

www.bpdfamily.com

Mental Health Foundation
Telefon: 6282 6658
Genel Sorular: info@mhfa.org.au

Web: www.mhf.org.au

SANE Australia
Telefon: 3 9682 5933
Genel Sorular: info@sane.org

Web: www.sane.org

330



Bibliyografya

American Psychiatric Association. (2000). Diagnostic and statistical
manual of mental disorders (4th ed., text rev.). Washington, DC:
Author.

Bateman, A., & Fonagy, P. (2004). Psychotherapy for borderline person-
ality disorder: Mentalisation based treatment. Oxford, UK: Oxford
University Press.

Garlow, S., D’Orio, B., & Purselle, D. (2002). The relationship of restric-
tions on state hospitalizations and suicides among emergency psy-
chiatric patients. Psychiatric Services, 53, 1297-1300.

Giesen-Bloo, J., van Dyck, R., Spinhoven, P., van Tilburg, W., Dirksen,
C, van Asselt, T., et al. (2006). Outpatient psychotherapy for bor-
derline personality disorder: A randomized trial of schema-focused
therapy versus transference-focused therapy. Archives of General
Psychiatry, 63(6), 649-658.

Gunderson, ]. G., & Hoffman, P. D. (2005). Understanding and treating
borderline personality disorder: A guide for professionals and fami-
lies. Washington, DC: American Psychiatric Press.

Joiner, T. E. (2005). Why people die by suicide. Cambridge, MA: Har-
vard University Press.

Joiner, T. E. (2010). Myths about suicide. Cambridge, MA: Harvard Uni-
versity Press.

331



Bibliyografya

Linehan, M. M. (1993). Cognitive-behavioral treatment of borderline
personality disorder. New York: Guilford Press.

Linehan, M. M. (1993). Skills training manual for borderline personality
disorder. New York: Guilford Press.

Linehan, M. M. (1997). Validation and psychotherapy. In A. C. Bohart
& L. S. Greenberg (Eds.), Empathy reconsidered: New directions
in psychotherapy. Washington, DC: American Psychological Asso-
ciation.

Linehan, M. M. (2001). Opposite action: Changing the emotions you

~ want to change (dialectical behavior therapy skills training video).
Seattle, WA: Behavioral Tech, LLC.

Miller, A. L., Rathus, ]. H., & Linehan, M. M. (2007). Dialectical behav-
ior therapy for suicidal adolescents. New York: Guilford Press.
Pryor, K. (2002). Don'’t shoot the dog!: The new art of teaching and

training (3rd ed.). Dorking, UK: Interpet Publishing.

Swann, W. B., Jr., & Read, S. ]. (1981). Self-verification processes: How
we sustain our self-conceptions. Journal of Experimental Social
Psychology, 17, 351-372.

Thomas, A., & Chess, S. (1977). Temperament and development. New
York: Brunner/Mazel.

Welch, S. S., Linehan, M. M., Sylvers, P., Chittams, J., & Rizvi, S. L.
(2008). Emotional responses to self-injury imagery among adults
with borderline personality disorder. Journal of Consulting and
Clinical Psychology, 76, 45-51.

Yeomans, F. E., Clarkin, J. F., & Kernberg, O. F. (2002). A primer of
transference-focused psychotherapy for the borderline patient.
Northvale, NJ: Jason Aronson.

332



Indeks

A

Akl saghg1 uzmanlan 11

Aktarim- Odakl Psikoterapi 326

aktif pasiflik 187, 189

Akut intihar 310

American Association of Suici-
dology 301, 321

Amerikan Intiharbilim Dernegi
321

anksiyete 196, 197, 233, 286

B

bes diizensizlik 236

Beyin firtinas1 112, 199, 228

Birgeyleri diizeltmek 161

biyolojik 53, 77, 84, 168, 326

BKBli kisiler 41, 44, 83, 119,
123, 152, 164, 172, 174,
176, 178, 189, 194, 197,
219, 225, 233, 234, 255,
256, 257, 259, 294, 295,
304, 305, 307, 314, 327

BKB semptomlar1 79

C

ceza 234
cezalandirma 87
¢Oziim tretme 122, 199

333

D

DDT 12, 15, 16, 20, 21, 33, 42,
45, 50, 52, 80, 83, 84, 92,
94, 97, 132, 141, 159, 204,
205, 248, 250, 256, 257,
263, 276, 283, 294, 313,
314, 317, 319, 320, 323,
324, 326, 327

degerlendirme 83, 85, 98, 122,
125, 127, 167, 191, 202

depresif begli 232, 233

depresyon 233, 320

devre digt kalma 48

dikkat eksikligi ve hiperaktivite
101

dissosiyasyon 48, 74, 260

diyalektik davranig terapisi 12, 15

DMS-IV-TR 32

DSM 33, 38

duygular 31, 37, 51, 55, 56, 61,
62, 64, 77, 78, 81, 84, 89,
97, 106, 115, 116, 118,
136, 144, 152, 153, 156,
157, 168, 172, 173, 174,
175, 183, 184, 203, 205,
223,225, 237, 246, 252,
253, 255, 257, 260, 269,
270, 271, 278, 286, 299,
300, 305, 315, 317



indeks

duygusal diizensizligi 2, 35

duygu yonetimi 12

diirti 42, 251, 277, 318

dirtisel 12,17, 31, 33, 40, 41,
42, 44, 45, 47, 84, 87, 155,
156, 174, 177, 236, 2317,
241, 242, 244, 245, 246,
247, 251, 255, 257, 260,
300, 302, 315

Diirtiisel Intihar Davranigt 302

diigtinceler 93,98, 114, 118, 225

E
Eylemde Gegerli Kilma 108

F

fibromiyalji 232, 233
Fiziksel ac1 232, 302
fiziksel uyarilma 84

G

gecerli kilma 92, 94, 101, 106,
107, 109, 121, 122, 130,
167, 178, 284

gegersiz kilma 12, 13, 69, 171,
172,173, 178, 181, 186,
187

genel bakig 324

genelleme 214, 215, 218, 221,
222,229

gergeklik 76

gorsel 306

goriiniirdeki yeterlilik 172

goriniir yeterliligi 209, 219

goriiniir yeterlilik 191, 211, 233,
258

Giiven 194, 203

Giiven Eksikligi 194

H
Hastanede Tedavi 8, 297

I

icgidiisel 1, 178, 181, 276

1leti§im 311

ilgi isteyen 299

Insomni/Uykusuzluk 302

intihar 13, 14, 42, 43, 45, 66, 75,
123, 127, 153, 174, 235,
240, 252, 274, 296, 297,
298, 299, 300, 301, 302,
303, 304, 305, 306, 307,
308, 309, 310, 311, 312,
313,314, 316, 321, 323

intihar girisimleri 301

irritabl 232, 233

istismar 238

Iyilik meditasyonlar: 143

K

kabul 4, 49, 61, 71, 74, 82, 114,
118, 135, 139, 141, 142,
143, 144, 155, 156, 162,
166, 168, 172, 174, 186,
193, 196, 198, 217, 2217,
233, 251, 258, 270, 278,
283, 287, 295, 303, 312, 319

kaginmak 20, 84, 88, 134, 156,
185, 194, 251, 259, 261,
262, 263, 265, 286

kagis 155, 251

kaos 19, 38, 48, 195, 245, 253

karar verme 2, 41, 44, 241, 254,
273

kendini gegersiz kilma 171, 172,
178, 181, 186, 187

334



BORDERLINE KiSiLIK BOZUKLUGU OLAN BIiRiINI SEVMEK

kendini kesme 44, 48, 75, 298

Ketlenmig Ac1 263

kigileraras1 kaos 48, 195

korku 55, 62, 82, 101, 116, 124,
136, 142, 156, 169, 196,
202, 226, 246, 254, 271,
274, 2717, 2178, 285, 286,
287, 290, 291, 296, 297, 299

kriz 20, 108, 109, 111, 113, 121,
125, 134, 138, 156, 230,
232, 233, 236, 237, 238,
241, 242, 244, 245, 246,
248, 251, 252, 253, 255,
264, 270, 290, 312, 315,
316, 321, 324

Kronik intihar 309, 310

L

limit 137, 139

limitler 135, 137

Limitleri belirleme 133
limitleri gozlemlemek 125
Limitlerinizi belirlemek 125,

131, 133
M

manipiile etmek 44, 223

Marie Davranigsal Terapi En-
stitisti 321

Marsha Linehan 15, 16, 97, 317,
321, 324

Maruz Birakma Terapisi 265

Maskeleme 223

migren 232, 233

N

nevroz 32
Normallegtirme 102

335

O

olgunlagmamig savunma me-
kanizmalar 326

olumsuz baglantilar 156

Olumsuz pekistirme 306

ofke 31, 35, 56, 60, 82, 113, 116,
117, 136, 142, 155, 157,
162, 165, 169, 202, 247,
261, 270, 299

ongoriilmez 171

P

panik atak 156, 320

Paranoya 48

Planlama agamas1 300

problem ¢6zme 73, 96, 167, 187,
190, 191, 192, 193, 194,
195, 196, 197, 198, 200,
202, 203, 209, 237, 239,
243, 252, 304, 305

psikiyatrik 32, 233, 244, 313

R

reaksiyon 101, 259
reddetmek 172

Risk Faktorleri 302
roliiniizii netlegtirme 123

S
Sabit fikirlilik 302

savunma mekanizmalan 326
savunma mekanizmas1 198
Shari Manning 12

Sinirlar 137

Sinirh Yeniden Ebeveynlik 326
sonlandirma 236, 252
sorusorma 121,122,127



Indeks

stres 41, 49, 146, 233, 234, 235,
239, 240, 241, 246, 247,
248, 254, 292, 308, 310,
319, 320, 321

stres faktorleri 310

sugluluk duygusu 34, 58

sefkatli iligkiler 225

Sema- Odakl Terapi 325

T

taciz 76, 186, 240

TARA 319, 320, 325

ters eylem 115, 116, 140, 162,
270

teshis 32, 33

travma sonrasi stres bozuklugu

233, 234, 254, 320

U

umutsuzluk 30, 59, 63, 172, 173,
245, 253, 294, 296

Uyanik Kalmak 97

Uyar Isaretleri 301

Uygun Yansitma 99

336

uyusturucu 33, 39, 40, 66, 83,
177, 288, 299, 312

Uzun Vadeli Risk Faktorleri 302

tiztintii 56, 58, 81, 116, 142, 155,
169, 174, 254, 256, 258,
259, 261, 262, 265, 270,
273, 274, 296

V-W

Validasyon 10
varsayim 100, 254

Washington Universitesi 2, 12,
20, 324, 328

Y

yalnizhik 155, 248
Yiiksek ajitasyon 302
yiiksek anksiyete 196, 197
yiiz ifadesi 257

Z

Zayif Muhakeme 239
Zihinsellegtirme -Temelli Terapi

324






Bu kitap Borderline tanisi almus bireylerle yasayan veya iliski kuran kisilere
destek olma amacini tasir. Eger Borderline Kisilik Bozuklugu tanisi almis bir ya-
kininizla zorlu bir miicadele icindeyseniz bu kitap tam size gore. Kitabin yazari,
Dr. Shari Manning uzun yillar Diyalektik Davranisci Terapi yéntemini kullanan
ve ¢ok sayida Borderline hasta ile calismis deneyimli bir hekimdir. Ceyrek asir-
ik klinik deneyimleri iceren ve hasta yakinlarina guclu stratejiler kazandirmayi
hedefleyen Dr. Shari Manning’in bu kitabi, kendine yardim serisinin bestseller
kaynaklarindan biridir. Kitabin ABD'de ilk baskisi 75.000 bin adet basildi. Bu ki-
taptaki stratejileri kullanarak iliskinizle ilgili krizleri ortadan kaldirabilir, daha et-
kili sinirlar olusturup kékid degisimlere alan acabilirsiniz.

“Borderline Kigilik Bozuklugu (BKB), iligkileri birgok rahatsizliktan
daha fazla etkiler. Bu kitap, bu kisilik bozukluguna sahip kisilerin ai-
lelerine ve arkadaslarina, hem kendilerine hem de sevdiklerine yar-
dimci olabilmeleri igin paha bigilemez beceriler sunmaktadir. Doktor
Manning ¢ok iyi bir is ¢ikarmis. Mutlaka okunmal!”

— Perry D. Hoffman, PhD, President, National Education Alliance for
Borderline Personality Disorder (Borderline Kisilik Bozuklugu icin Ulusal
Egitim Birligi'nin Baskani

“Doktor Manning’in elestirel olmayan, merhametli ve anlayish
yaklasimi; bu okunakli ve yararli kitabin her sayfasinda yankilaniyor.
BKB’li bir kigiyle ilgilenmenin zorluklarini agikca ifade ediyor ve sik¢a
karsilasilan sorunlari ele almak ig¢in adim adim stratejiler sunuyor.”

—Michaela Swales, PhD, Psikoloji Yiksek Okulu, Bangor Universi-
tesi, Birlesik Krallik

“Bu kitapta size verilen dnerileri deneyin. iliskilerinizin ne kadar
ivilestigine sasiracaksimz.”

—Marsha M. Linehan tarafindan yazilan Onsézden, PhD, Davra-
nissal Arastirma ve Egitim Klinikleri (Behavioral Research and Training
Clinics) Mdtiri, Washington Universitesi
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