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GIRIS
[liski Davranmisim Coziimlemek

e Sadece iki haftadir o adamla cikiyorum
ve daha simdiden beni c¢ekici bulup
bulmadigi, arayip aramayacdagi
konusunda  caresizce  endiselenmeye
basladim.  Yeterince iyi olmadigim
konusundaki korkularim baslar baslamaz
da o kendini gerceklestiren kehanetin
yasanacagini, bir iliski sansini daha
mahvedecegimi biliyorum!”

e Benim derdim ne? Gayet basarili,
kariyeri sahibi, yakisikl, akilli bir
adamim. Verecek cok seyim var. Birkac
harika kadinla c¢ikitm ama kaginilmaz
sekilde, birkac hafta icinde kendimi
tuzaga diismiis hissetmeye basliyorum.
Dengim olan birini bulmak bu kadar zor
olmamali.”

e Kocamla yillardir evliyiz, yine de kendimi
yalniz hissediyorum. Benimle duygularini
ya da iliskimizi konusmazdi zaten ama
her sey gittikce daha da kotiilesiyor.
Hafta ici her aksam isyerinde mesaiye
kaliyor ve hafta sonlari ya arkadaslariyla
golf oynamaya gidiyor ya da televizyonda
spor kanalina takilip kaliyor. Bizi bir
arada tutan hicbir sey yok. Belki de
yalniz olsam daha iyi.

Bu sorunlarin her biri cok aci verici ve insanlarin
hayatindaki en derin noktalara dokunuyor. Fakat yine
de hicbir aciklama ya da coziim meseleyi acikliga
kavusturmuyor. Her vaka kisisel ve kendine has
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goriiniiyor, her biri sonsuz sayidaki olasi temel
sorundan kaynaklaniyor. Nedenleri coziimlemek,
konuya dahil olan insanlari ¢ok iyi tanimayi
gerektiriyor. Gegmisleri, onceki iliskileri, kisilik
yapilar bir terapistin takip etmesi gereken yollardan
sadece birkaci. En azindan ruh saglig: alaninda uzman
kisiler olan bizler boyle 6grendik ve inandik; ta ki
yukaridaki iic sorun ve daha fazla sorunun tek bir basit
aciklamasinin oldugunu kesfedene kadar. Bu kesfin
hikayesi ve ardindan gelenler bu kitapta anlatiliyor.

ASK YETER MI?

Birkac ay once yakin arkadasimiz Tamara yeni biriyle
goriismeye basladi:

Greg’i ilk gordiigtimde Greenwich Bulvari’nda ona
dogru ytirtiyordum, bir merdivende oturuyordu.
Inanilmaz derecede yakisikliydi ve goziine carptigim
gercegini gurur verici buldum. Birkag giin sonra baska
insanlarla beraber yemege ciktik ve bana baktiginda
gozlerindeki heyecan piriltisina karsi koyamadim.
Fakat sozlerini ve birliktelik imasint daha cazip
buldum. Yalniz olmama vaadi. “Tamara, ttim giin evde
yalniz olmak zorunda degilsin, gel benim evimde
calis,” gibi seyler soyliiyordu. “Beni ne zaman istersen
arayabilirsin.” Bu ifadelerde rahatlik vardi: birine ait
olmanin ve diinyada yalniz olmamanin konforu. Daha
dikkatli dinleseydim, vaadiyle ters diisen baska bir
mesaji da kolaylikla duyabilirdim. Greg’in cok
yakinlasmaktan korktugu ve baglanmaktan rahatsizlik
duydugunu acikca ortaya koyan mesaji. Birkac kez,
oturmus bir iliskisinin hi¢ olmadigini ve her nedense
kiz arkadaslarindan yoruldugunu ve hayatina devam
etme ihtiyaci hissettigini soyledi.

Bu meseleleri potansiyel olarak sorunlu diye
tamimlayabilsem de o zaman bu imalari dogru bir
sekilde nasil degerlendirecegimi bilmiyordum. Elimde
rehber olarak hepimizin ¢cocukken 6grendigi o inang
vardi: askin her seyi fethettigi inanci. Ve boylece askin
beni fethetmesine izin verdim. Benim icin hicbir sey
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onunla birlikte olmaktan daha onemli degildi. Bir
yandan, baglanmayi beceremedigine dair baska
mesajlar da veriyordu. Benimle islerin farkli olacagina
dair giivenle onlari umursamiyordum. Tabii ki hata
ediyordum. Yakinlastikca, verdigi mesajlar daha da
tutarsiz olmaya basladi, her sey dagiliyor gibiydi. Bana
0 ya da bu gece bulusamayacak kadar mesgul
oldugunu soyliiyor ve hafta sonu bulusmay: teklif
ediyordu. Kabul ediyordum fakat bir seylerin ters
gittigini hissediyordum, neydi peki?

O andan itibaren hep endiseliydim. Nerede
olduguna kafam takiliyordu ve ayrilmak istedigi imasi
tasiyan herhangi bir seye karsi asirt duyarliydim. Fakat
her ne kadar Greq’in davranislari memnuniyetsizligini
yeterince ortaya koysa da tam gerektigi yerde sefkat
gostermesi ve ozlr dilemesi beni ayrilmaktan
alikoyuyordu.

Bir stire sonra inis cikislar beni yipratmaya basladi
ve duygularimi kontrol edemez oldum. Nasil
davranacagimi bilmiyordum ve durumun farkinda
olsam da arama ihtimaline karsin arkadaslarimla plan
yapmaktan kaciniyordum. Benim icin 6nemli olan her
seye ilgimi kaybetmistim. 1liskinin bu gerilime
dayanamayacak hale gelip son bulmasi ¢ok stirmedi.

Arkadaslar olarak bizler, Tamara’nin kendisini
heyecanlandiran biriyle goriismesine basta sevindik
fakat iliski ilerledikce, onun siirekli Greg’le mesgul
olmasindan endiselenmeye basladik. Canliliginin yerini
kaygi ve glivensizlik almisti. Bizimle birlikte eskiden
keyifle gecirdigi vakitleri artik ya Greg’den telefon
bekleyerek ya da iliskisi icin endiselenerek geciriyordu.
[s hayatimn da iyi gitmedigi asikard: ve bir noktada
isini kaybedeceginden kaygilandigim soyledi. Biz
Tamara’y1 daima son derece direncli ve cok yonlii biri
olarak gormiisiizdiir fakat giiclii biri oldugu konusunda
yanildigimizi diisiinmeye basladik. Tamara, Greg’in
ciddi bir iliski stirdiirememe gecmisinin ve
belirsizliginin, hatta kendisinin onsuz daha mutlu
olabileceginin de farkinda olmasina ragmen, kendinde
ondan ayrilacak giicii bulamiyordu.

Biz ruh saghgi uzmanlari olarak, Tamara gibi akilli
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ve entelektiiel bir kadinin gercek benliginden nasil bu
kadar uzaklastigini anlamakta zorlandik. Bu kadar
basarili bir kadin neden boyle caresiz bir tutum
icindeydi? Yasamdaki zorluklarnn coguna kolayca
adapte olmasiyla bilinen biri, bunda neden boyle
glicstizdii? Denklemin diger tarafi da aymi élciide kafa
karistiriciydi. Greg, bizim baktigimiz yerden bile onu
sevmis oldugu cok net goriilmesine ragmen neden
karmasik mesajlar veriyordu? Bu sorulara bir siirti
carmasik psikolojik yanit verilebilir fakat bu duruma,
basit olmakla birlikte i¢goriilii bir yamit beklenmedik
bir yerden geldi.

ANNE-BEBEK TERAPISINDEN YETISKIN
ASKININ BILIMSEL UYGULAMASINA

Tamara Greg’le cikarken, Amir Kolombiya
Universitesi’ndeki anne-bebek terapisinde yarizamanl
olarak calisiyordu. Genellikle ev ici siddet sonucu
yasanan Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB)
ceken annelere baglanma-yonlendirmeli bir terapi
uyguluyordu. Bu anneler bebekleriyle ilgilenirken
TSSB semptomlar: —gecmise doniis, saskinhk,
duygusal donukluk— yasiyordu. Cocugun aglamasi ya
da yere attig1 bir oyuncak, annenin TSSB belirtilerini
tetiklemeye yetiyordu. Bu da geri cekilmesine sebep
oluyor ve cocuguyla giivenli bir bag kurmaktan onu
alikoyuyordu. Aslinda, bu vakalarin neredeyse
hepsinde cocuklar anneleriyle giivensiz bir bag kurdu

ve glivensiz bir baglanma stili ortaya koydular.

Baglanma stilleri ilk olarak Mary Ainsworth
tarafindan kesfedildi. Baglanma teorisinin kurucusu
John Bowlby’le de calismis olan Ainsworth bu alana en
onemli katkilarda bulunanlardan biridir. Anne-bebek
etkilesimlerini gézlemlerken, bebeklerin ve cocuklarin
bakim veren kisiyle li¢ belirgin baglanma sekli
gelistirdigini gozlemledi: Giivenli, Kaygili ve
Kacingan. (Daha az rastlanan karmasik, kaygili ve
kacinganin birlesimi olarak sonradan listeye eklendi.)
Giivenli baglanma kurmus bebekler diinyay
kesfetmekte, 6grenmek ve gelismekte, yorgun ya da
kizgin olduklarinda rahat ve glivende hissetmek icin
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annelerini glivenli dayanak olarak kullanabiliyor.
Gilivensiz baglanma (kaygih veya kacingan) stiline
sahip olanlar ya sakinlesmek icin annesinin nerede
oldugunu bilmeye ihtiyac duyuyor (kaygili) ya da
ihtiyac duydugunda giivenli bir dayanak olmak icin
annesi fazlasiyla yabanc kaliyor (kacingan).

Amir anne-bebek terapisinde annenin cocuguyla
daha giivenli bir bag yaratmasina yardimci olmak icin
baglanma-yonlendirmeli terapi uyguladi. TSSB sahibi
anneler sik sik cocuk davranisina yetiskin niyeti
yiikleme egiliminde olur —“Cok hircin, benden nefret
ediyor”— ve Amir de durumun bu olmadigini, cocugun
aslinda anneyle bag kurmak icin asir1 heyecanh
oldugunu nazikce gosterirdi. Anneye, kendi yikici
travmasi ve TSSB belirtileri ile cocugun davranislarini
ayristirmay1 ogreterek cocuguyla yeniden bag
kurmasinda yardimci olurdu. Bu baglanma temelli
miidahalelerin sonucu dikkat cekiciydi. Cocugun ofke
nobetleri azalir, anne daha giivenli ve sakin hisseder,
cocuktan kaynaklanan TSSB belirtilerinde géze carpan
bir azalma yasanirdi.

Baglanma-yonlendirmeli tedavinin anneyle cocuk
arasindaki iliskiye olan giiclii etkisi, Amir’i baglanma
teorisi hakkindaki bilgilerini derinlestirmeye sevk etti.
Bu da sonunda onun icin muhtesem bir kesfin yolunu
acti. Cornell Universitesi Insan Ekolojisi béliimiinden
Cindy Hazan ile California-Davis Universitesi’nden
Phillip Shaver’in elde ettigi ilk arastirma bulgularinda,
cocuklarin ebeveynlerine baglanma bicimiyle
yetiskinlerin partnerlerine baglanma modelinin
benzerlik tasidigina dikkat cekiliyordu. Amir yetiskin
baglanmasi hakkinda daha cok okudukca, cevresindeki
yetiskin baglanma davramslarini incelemeye basladi.
Bu kesfin, giinliik yasamda c1gir acacak anlamlar ifade
edebilecegini fark etti.

GUVENLI, KAYGILI VE KACINGAN

Baglanma teorisi, yetiskinlerin romantik iliskilerde
yakinhgi algilayisi ve tepkileriyle ilgili olarak
cocukluktakine paralel {i¢ ana “baglanma” stili
oldugunu ortaya koyar: Bunlar, Giivenli, Kaygili ve
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Kacingan olarak ifade edilir. Basitce, giivenli insanlar
yakinhk konusunda rahattir, cogunlukla sevecen ve
sevgi doludur. Kaygili insanlar yakinlik ihtiyacindadir,
kafalar1 cogunlukla iliskileriyle mesguldiir ve
partnerinin sevgisine karsilik verip veremeyecegi
konusunda endise duyma egilimindedir. Ka¢cingan
insanlar yakinhgi 6zgiirliigiin kaybedilmesiyle es tutar
ve stirekli asgari diizeyde tutma cabasindadir. Ayrica bu
baglanma stillerine sahip olanlar su noktalarda
birbirinden ayrilir:

Yakinhga ve birliktelige bakislari
Catismayla basa ¢ikma yontemleri
Cinsellige kars: tutumlan

Istek ve ihtiyaclarini ifade etme becerileri
Partnerlerinden ve iliskilerinden
beklentileri

Toplumumuzdaki herkes, ister birisiyle yeni
cikmaya baslamus ister kirk yillik evli olsun, bu
kategorilerden birine girer veya nadir olsa da son
ikisinin (kaygili ve kacingan) bir karisimidir. Insanlarin
yiizde 50’den biraz fazlasi giivenli, yaklasik ylizde
20’si kaygih ve yiizde 25’1 kagingandir, Kalan yiizde 3-
5 arasi ise daha az yaygin olan karmasik kategorisine
girer.

John Bowlby 1950’lerde ve 1960’larda, baglanma
temellerinin beynimizde olustugu ve yasam boyu
stirdiigii yorumunda bulundu. Sadece cocukluktaki
davranislanimizi degil, yetiskinlik hayatimiz boyunca
romantik iliskilerimizi de kontrol etmeyi siirdiirdiigiine
inaniyordu. Fakat bu fikir ancak yaklasik otuz yil sonra,
1987°de Cindy Hazan ve Phillip Shaver tarafindan test
edildi. Ufuk acan makalelerinde, yetiskinlerin
cocuklarda goriilen {ic baglanma stilinden birine sahip
oldugunu kanitladilar. Hazan ve Shaver’in calismasi
tamamen yeni bir arastirma alani —yetiskin baglanmasi—
acti ve gectigimiz yirmi yil boyunca yetiskinlerin yakin
ve romantik baglarini ¢oziimleyen yiizlerce bilimsel
makale, onlarca kitap yayimlandi. Bu arastirmalar
Amerika, Avustralya, Kanada, Almanya, Israil, Italya,
Portekiz, Hollanda ve Ingiltere’nin de icinde oldugu
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pek cok tilke ve kiiltiirde, yetiskinlerin bu baglanma
stillerine sahip oldugunu dogruladi.

Baglanma stillerini anlamak, insanlarin herhangi bir
romantik durumdaki davranislarini anlamanin ve
ongormenin kolay, glivenilir bir yoludur. Ashinda bu
teorinin ana mesaji, romantik iliskilerde 6nceden
belirlenmis bir sekilde davranmaya programh
oldugumuzdur.

Baglanma Stilleri Nereden Gelir?

Onceleri, yetiskin baglanma stillerinin asil olarak
biiyiitiilme seklinizin {irtinii oldugu disiiniilirdi.
Dolayisiyla su anki baglanma stilinizin bebekken size
nasil bakildigiyla ilgili oldugu sanilirdi: Ebeveynleriniz
hassas, ihtivac duydugunuzda yaninizda ve duyarh
insanlarsa, giivenli bir baglanma stiliniz olur.
Duyarliliklar degiskenlik gésterdiyse kaygili bir
baglanma gelistirirsiniz. Uzak, sert ve duyarsiz bir tavir
takinmislarsa kacingan bir baglanma stiliniz olur.
Giinlimiizde yetiskin baglanmasinin cesitli etkenlerin
etkisi altinda kaldigini ve bunlardan yalmzca birinin,
ebeveynlerin bize bakma bigimi oldugunu biliyoruz.
Genlerimizin ve yasam deneyimlerimizin de dahil
oldugu diger etkenlerin de rolii var. Daha fazlasi icin
ikinci kisimdaki “Rahatca Yakinlasmak: Giivenli

Baglanma Stili” béliimiine bakabilirsiniz.

ERGEN MERAKINDAN YASAM PROJESINE

Baglanma teorisinin yetiskin iliskilerindeki etkisini
kesfeden Amir’in ilk yaptig1 sey, Rachel’1 aramak oldu.
Arkadasligimiz lisede basladigi icin, bu bizim
aliskanlik haline getirdigimiz bir seydi. Insan
davranisina dair yeni bir icgorii kazandigimizda
birbirimizi arardik. Genclik yillarimizda bu, ev
telefonunun kordonunu uzatip odamiza gotiirmek
anlamina gelirdi; bu yiizden evin diger sakinleri degerli
telefon zamanini mesgul ettigimiz icin sabirsizlanirken,
biz buldugumuz yeni icgoriiler lizerine uzun uzun
konusurduk.

71/ 28



Amir aradiginda, bu kez aramizda birer cep telefonu
ve birkac saat fark vardi. Artik merakh ve genc
ogrenciler degildik. Amir psikiyatr ve norolog olmustu.
Rachel da egitim psikologu olarak calisiyordu. “Bence
en iyisi bunu bir yere oturup dyle dinle,” dedi Amir.
“Yakin zamanda, insanlarin romantik iliskilerde ne
kadar farkli davranabildigini cok isabetli bicimde ifade
eden bir teori hakkinda cok ama cok fazla okuma
yaptim; bayag: tirkiitiiciiydii.” Baglanma teorisinin,
yetiskin iliskilerindeki cesitli davranislar nasil etkin
bicimde tamimladigim aciklamaya devam etti.
Rachel’dan akademik calismalari ve bilimsel verileri,
insanlarin kullanabilecegi pratik rehberlere ve 6giitlere
cevirme konusunda yardim isterken Amir’in heyecani
hissediliyordu. “Yapilacak cok is var,” dedi. “Var
misin?” Boylece ise koyulduk, ara ara canimizi
disimize takarak oyle cok calistik ki yine telefonda cok
konustugumuzu diisiinen sevdiklerimiz halimize
yaziklanir oldu.

TAMARA VE GREG: YENI BiR BAKIS ACISI

Arkadasimiz Tamara’'nin hikayesine yeniden
baktigimizda, onu yeni bir bakis acisiyla
degerlendiriyoruz. Greg’in —kacingan baglanma stiline
sahip— bir prototipini de igeren baglanma arastirmasinin
her detay1 dogruydu. Nasil diisiindiigii, nasil davrandigi
ve tepki verdigini 6zetliyordu. Mesafe koyusunu,
Tamara’da kusur bulusunu, iliskilerinin ilerlemesine
mani olan kavgalarini ve “seni seviyorum” demekte
asirl zorlamisim ongoriiyordu. Tuhaftir ki arastirma
sonuclarl, Tamara’ya yakin olmak isterken onu ittigini
aciklhiyordu — bunun (Tamara’nin sandig1 gibi) ondan
“hoslanmamasi” ya da onun “yeterince 1yi
olmamasi”yla ilgisi yoktu. Aksine bunlar, Greg
yakinhk ve samimiyetin arttigini hissettiginde
yasaniyordu.

Sonradan anlasildi ki Tamara yalmz degildi. Teori
onun davramslarinin, diistincelerinin ve tepkilerinin,
kaygili baglanma stiline sahip biri icin tipik oldugunu
sasirticl bir kesinlikle acikhyordu. Greg’in uzaklasmasi
karsisinda onun gittikge artan tutunusunu éngoriyordu;
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ayrica ise odaklanamayisini, kafasinin siirekli iliskiyle
mesgul olmasini ve Greg’in yaptigi her seye karsi fazla
duyarh olusunu da 6ngoriiyordu. Greg’den ayrilmaya
karar verse bile bunu yapacak cesareti toplayamayisini
da ortaya koyuyordu. Kendi kanaati ve yakin
arkadaslarinin nasihatlerine ragmen, ona yakin olmak
icin neden elinden gelen her seyi yaptigini
gosteriyordu. En onemlisi de bu teori, Tamara ile
Greg’in birbirlerini sevmelerine ragmen neden
gecinemediklerini acikliyordu. Iki farkh dil
konusuyorlard: ve birbirlerinin dogal egilimlerini
tetikliyorlardi — Tamara’ninki fiziksel ve duygusal
yakinhk, Greg’inki 6zgiirliik tercihi ve yakinliktan
kacisti. Teorinin cifti tammmlamadaki kusursuzlugu
olaganiistiiydii. Uzmanlar, bu ciftin en mahrem anlarini
ve Ozel diislincelerini gizlice dinlemis gibiydi.
Psikolojik yaklasimlar bazen muglak ve yoruma acik
olabilir. Fakat bu teori, kendine has bir iliskiye dair
kanitlara dayal ve tastamam dogru (yaniltici ve tahmini
olmayan) bir icgorii gelistirmeyi basarmuisti.

Kisinin kendi baglanma stilini degistirmesi
imkansiz degildir ama —ortalama dort kisiden biri, dort
yillik donemlerle bunu yapabilir— cogu insan bundan
habersizdir. Yani bu degisimler, onlar farkinda bile
olmadan (ya da neden oldugunu bilmeden) gerceklesir.
Hayati degistirebilecek giicteki bu degisimlerde
insanlarin biraz kontroliiniin olmasini saglasak harika
olmaz m, diye disiindiik. Hayatin onlar1 dort bir yana
savurup durmasindansa daha saglam baglanma stilleri
gelistirseler, ne biiyiik bir fark yaratilmis olurdu!

Bu ii¢c baglanma stilini 6grenmek gercek anlamda
goziimiizii act1; yetiskin baglanma davranisinin her
yerde oldugunu kesfettik. Kendimizin ve
cevremizdekilerin romantik iliskilerdeki davramislarini
yeni bir bakis acisiyla ele alabiliyorduk. Hastalarin, is
arkadaslarinin ve dostlarin baglanma stillerini
belirleyebildigimizde, iliskilerini farkh sekilde
yorumlayip daha biiyiik bir netlik elde edebildik.
Davramslar: artik karmasik ve kafa karistirica
goriinmiiyor, aksine bu sartlar altinda tahmin edilebilir
geliyordu.
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EVRIMSEL BAGLAR

Baglanma teorisi, genlerimize islemis yakinlik kurma
ihtiyacim temel alir. John Bowlby’nin dahiyane fikri,
evrimsel olarak hayatimizdaki bazi bireyleri secip
aylrmaya ve degerli kilmaya programh oldugumuzu
ortaya Cikardi. Bir ese bagh olacak sekilde yetistirildik.
Bu ihtiyac rahimde baslar ve 6liince sona erer. Bowlby,
evrim boyunca genetik secilimin bag kuranlardan yana
oldugunu ortaya atti. Tarihoncesi zamanlarda sadece
kendilerine giivenen ve kendilerini koruyacak kimsesi
olmayan insanlar av olmaya daha yatkindi. Kendisiyle
yakindan ilgilenen birine sahip olanlarin hayatta kalma
sansi artiyor, yakin baglar kurma tercihlerini
yavrularina da aktanyorlardi. Aslinda, 6zel birine yakin
olma ihtiyaci o kadar 6nemlidir ki beynimizde
baglanma figiirlerimizle (ebeveynler, cocuklar ve
partnerler) baglanti kurma ve bunlari diizenleme icin
ozel bir biyolojik mekanizma var. Baglanma sistemi adi
verilen bu mekanizma, sevdiklerimizin yanindayken
glivende olmay1 ve korunmayi saglayan davranis ve
duygulardan olusur. Bu mekanizma, bir cocugun
annesinden ayrildiginda neden panige kapildigini,
cilginca arandigini ve onunla yeniden baglanti kurana
kadar neden kontrolsiizce agladigini aciklar. Bunlara
tepkisel davramslar denir ve yetiskinler olarak bunlar
hala sergileriz, Tarihéncesi zamanda bir partnere yakin
olmak 6liim kalim meselesiydi ve baglanma sistemimiz
bu tiir bir yakinlig1 kesin gereklilik olarak gorecek
sekilde gelisti.

Partnerinizin New York’tan Londra’ya uctugu
aksam Atlantik’te bir ucak kazasi oldugu haberine
rastladigimizi diistiniin. Midenize céken o hisle birlikte
gelen isteri hali baglanma sisteminizin is basinda
olduguna isaret eder. Telas icinde havalimanim
arayisiniz, sizin tepkisel davramsinizdir.

Evrimin en dnemli yanlarindan biri heterojenliktir.
Insanlar goriiniiste, tavirda ve davranista biiyiik
degiskenlikler gosteren oldukca heterojen bir tiirdiir. Bu
da varligimizin biiyiikliigiinti ve diinyada neredeyse her
tiirlii cevresel konuma uyum saglayabilme yetenegimizi
gosterir. Eger ayni olsaydik, en ufak bir cevresel zorluk
hepimizi diinyadan silebilirdi. Cesitliligimiz, toplumun
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bazi bakimlardan 6zgiinliigii olan kesiminin,
digerlerinin hayatta kalmayacagi durumlarda hayatta
kalma ihtimalini artirir. Baglanma stili de diger insani
ozelliklerden farkli degildir. Hepimiz yakin iliskiler
kurma ihtiyaci hissetsek de bunlari olusturma seklimiz
farklilik gosterir. Cok tehlikeli bir ortamda tek bir
insana zaman ve enerji harcamak karl olmaz, ciinkii
cok uzun siire oralarda olmayacaktir; daha az baglanip
yoluna devam etmek (kacingan baglanma stili) daha
mantikli olur. Zorlu bir ortamda diger secenek de tam
tersi davranmak, baglanma figiiriiniize olabildigince
1srarcl ve asirl tetikte yaklasmaktir (kaygih baglanma
stili). Daha huzurlu bir ortamda, belli bir bireye biiyiik
emek vererek kurulan baglarin hem karsilikli bireylere
hem de cocuklarina biiyiik faydas: olur (giivenli
baglanma stili).

Su bir gercek ki, modern toplumda bizler atalarimiz
gibi avcilar tarafindan kovalanmiyoruz, fakat evrimsel
olarak, olaylarin bu dongiisiinden sadece azicik
uzaktayiz. Duygusal beynimiz bize, tamamen farkh bir
donemde yasayan Homo Sapiens’ten miras.
Duygularimiz, onlarin karsilastig: tehlikeler ve yasam
tarzlarn iizerinden sekillendi. Gilinlimiizde iliskilerdeki
duygu ve davranmislarimiz, ilk atalarimizinkinden pek

farkh degil.

DIiJITAL CAGDA TEPKISEL DAVRANIS

Giinliik hayattaki baglanma stilleri konusundaki
cikarimlara dair yeni i¢goriilerimizi kusanmis halde,
insanlarin davranislarini farkli bir sekilde
degerlendirmeye basladik. Birinin kisisel o6zelligi
olarak gordiigiimiiz ya da fazla abartili buldugumuz
davranislar, baglanma teorisi objektifinden bakildiginda
dosdogru ve net bir sekilde anlasiliyordu. Tamara’nin
onu cok tlizen erkek arkadasi: Greg’den ayrilmakta
zorlanmasina yeni bir acidan bakiyorduk. Bunun
mutlaka zayifliktan kaynaklanmasi gerekmiyordu. Her
ne pahasina olursa olsun, baglanma figiiriiyle bagi
koparmamaya dair temel giidiiden geliyordu ve bu
durum, kaygil1 baglanma stiliyle de oldukca
glicleniyordu.

11/ 28



Tamara icin Greg’le kalma ihtiyaci en ufak bir
tehlikede tetikleniyordu; yani basi dertte ya da
sevgilisinin ulasilmaz, duyarsiz oldugu zamanlarda. Bu
durumlarda, olaylari akisina birakmak evrimsel olarak
bakildiginda cilginlik olurdu. Bu acidan
degerlendirildiginde, onu kiskandirmak gibi tepkisel
davranislar mantikh goriiniiyordu.

Baglanma teorisiyle ilgili en sevdigimiz sey,
niifusun cogu icin gecerli olmasiydi. Terapiye gelen
ciftler esas alinarak olusturulmus baska modellerin
aksine, bunda herkes icin bir seyler vardi. Mutlu bir
iliskisi olanlar, olmayanlar, hic tedavi gormemis olanlar
ve aktif olarak iliski arayanlar. Bu teori, iliskilerde
sadece ters giden degil, yolunda giden seylerden de
ogrenmemizi, ayrica iliskiler hakkindaki kitaplarin
cogunda neredeyse hic bahsedilmeyen bir grup insani
goriip dikkat etmemizi sagladi. Dahasi, bu teori
davranislan saglikh ya da sagliksiz olarak
nitelendirmiyor. Bu baglanma stillerinden hicbiri
“patolojik” durumlar degil. Aksine dnceden tuhaf ya da
yanlis goriinen romantik davranislar simdi anlasilabilir,
ongoriilebilir ve hatta beklenir oldu. Sizi sevdiginden
emin olmadigimz biriyle mi birliktesiniz? Gayet
anlasilir. Ayrilmak istiyor ve birkac dakika sonra
fikrinizi degistirip caresizce kalmaya mi karar
veriyorsunuz? Bu da anlasihr.

Ama bu davranislar ise yariyor mu veya bunca
sikintiya degiyor mu? Bu baska bir mesele. Giivenli bir
baglanma stiline sahip insanlar, kendi beklentileri
dahilinde iletisim kurmayi1 bilir ve bu teknikleri
bilmeden de partnerinin ihtiyaclarina etkin bir sekilde
karsilik verebilir. Geri kalanimiz icinse, anlamak
sadece baslangictir. Artik etkin sekilde iletisim kurmayi
ve diizgiince karsilik vermeyi 6grenmemiz gerekir.

TEORIDEN UYGULAMAYA - BAGLANMA
TEMELLI OZEL MUDAHALELER
GELISTIRMEK

Yakinhk ve samimiyet ihtiyaci s6z konusu oldugunda
insanlarin biiyiik cesitlilik gosterdiginin ve bu farklarin
catismaya neden oldugunun anlasilmasiyla, arastirma
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bulgular1 romantik iliskilere yeni bir gozle bakmamizi
sagladi. Bu arastirma romantik iliskileri daha kolay
anlamay: saghyordu ama bunlarda nasil bir fark
yaratabilirdik? Bu teori, insanlarin yakin baglarini
gelistirmeyi vaat etse de laboratuvardan cikip giinliik
hayata uygulanmasi heniiz s6z konusu degildi. Insanlari
daha iyi iliskilere yonlendirebilecek bir anahtar
buldugumuza inanarak, tic baglanma stili ve bunlarin
glinliik olaylarla etkilesimleri konusunda olabildigince
cok sey 0grenmeye koyulduk.

Yasamin her kesiminden insanlarla roportajlar
yapmaya basladik. Calisma arkadaslarimiz ve
hastalarimizla oldugu kadar, meslekten olmayan, farkh
gecmislerden gelen, farkl yaslardaki insanlarla da
goriismeler yaptik. Bizimle paylastiklar: iliski
gecmislerinin ve romantik deneyimlerinin 6zetlerini
cikardik. Iliski icindeki ciftleri gozlemledik.
Yorumlarini, tavirlarini ve davranslarim
degerlendirerek, baglanma stillerini belirledik ve zaman
zaman baglanma temelli 6zel miidahaleler teklif ettik.
Insanlarin —nispeten kisa zamanda— birinin baglanma
stilini anlayabilecegi bir teknik gelistirdik. Insanlara,
baglanma giidiileriyle savasmak yerine onlar1 nasil
kullanabileceklerini 6grettik. Boylece umutsuz
iliskilerden kurtulmakla birlikte emek vermeye deger
incileri kesfetmeyi de basarabilirlerdi — ve ise yaradi!

Bircok farkl: iliski durumuna uygun bir yontem
olan Uygulamal Yetiskin Baglanmasi dedigimiz seyi
olusturduk. Cogunlukla bekarlara ya da halihazirdaki
ciftlere odaklanan diger iliski miidahalelerinden farkh
olarak, baglanma teorisi, romantik hayatlarinin her
asamasindaki insanlar icin faydal uygulamalar
barindiriyor. Flort edenler, bir iliskinin ilk asamalarinda
olanlar, uzun vadeli iliskilerini siirdiirenler, bir ayriligi
atlatmaya calisanlar ya da sevdikleri birinin kaybiyla
aci cekenler icin de belli uygulamalar s6z konusu.
Baglanma teorisi biitiin bu durumlara uygulanarak
verimli sonuclar dogurabilir, boylelikle insanlarin
sevdikleriyle yasam boyu daha iyi iliskiler kurmalarina
rehberlik edebilir.

iICGORULERI EYLEME DOKMEK
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Bir siire sonra, baglanmaya iliskin jargon cevremizdeki
insanlarda aliskanlik halini aldi. Bir terapi seansinda ya
da yemekte, “Onsuz yasayamiyorum, kacingan oldugu
kesin” ya da “Beni taniyorsunuz, kaygihiyim. Kisa bir
iliski, ihtiyacim olan son sey” dediklerini duyuyorduk.
Yakin zamana kadar bu {i¢ baglanma stilinden habersiz
olduklar diisiiniiliirse!..

Tamara elbette baglanma teorisi hakkinda
ogrenebilecegi her seyi dgrendi. Her sohbetimizde
konuyu acip yeni kesiflerimizden haberdar oldu. En
sonunda, gevsek baglarimi koparip Greg’ten ayrilacak
glicii topladi. Kisa bir siire sonra baskalariyla
goriismeye basladi. Tamara yeni 6grendigi baglanma
bilgileri esliginde, artik kendisine uygun olmadiginm
bildigi kacingan baglanma stili sahibi potansiyel
adaylardan nazikce uzak durabiliyordu. Gecmiste olsa
ona giinlerce aci cektirebilecek —ne diisiindiigiine,
araylp aramayacagl ya da ciddi olup olmadigina kafa
yoracagl— insanlari caba sarf etmeden geride birakti.
Bunun yerine Tamara, yeni tanistigi insanlarin, istedigi
yakin ve sevecen iliskiye uygun olup olmadigina
odaklaniyordu.

Bir siire sonra Tamara, giivenilir oldugu anlasilan
Tom’la tamst1 ve iliskileri o kadar diizgiin gelisti ki
Tamara pek bahsetmedi bile. Bizimle 6zel ayrintilar
paylasmak istemediginden degil, nihayet giivenli bir
temel buldugu ve artik anlatacak krizler ve olaylar
olmadigi icin konusmuyordu. Sohbetlerimiz artik
genellikle yaptiklan eglenceli seyler, gelecek planlari,
yeniden tiim hiziyla ilerleyen kariyeri etrafinda
doniiyordu.

iILERLEMEK

Bu kitap, baglanma arastirmasini uygulamaya
gecirmemizin iirtinii. Umariz siz de bircok arkadasimiz,
meslektasimiz ve hastamiz gibi kitabi kisisel
hayatinizda daha iyi kararlar vermekte kullanirsiniz.
Gelecek boliimlerde, {i¢c baglanma stilini ve bunlarin
romantik durumlardaki davranis ve diislince tarzinizi
hangi sekillerde belirledigini 6greneceksiniz.
Basarisizliklarimiza yeni bir gozle bakacak, kendinizin
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ve digerlerinin gerekcelerini daha net bicimde
goreceksiniz. Thtiyaclarimzi ve bir iliskide mutlu olmak
icin kiminle birliktelik kurmaniz gerektigini
ogreneceksiniz. Sizinkiyle catisan bir baglanma stiline
sahip biriyle halihazirda iliski icindeyseniz, i¢gorii
kazanacak ve neyi neden yaptiginizi anlayarak
iliskideki tatmin diizeyinizi gelistireceksiniz. Her
durumda degisimi gormeye baslayacaksiniz — daha iyi
yonde bir degisim elbette.

BAGIMLILIK KOTU BIiR KELIME DEGILDIR

Birkac yil 6nce, diinyanin her yerinde birbirine karsi
yarisan ve zorlu gorevleri tamamlamasi gereken
ciftlerin oldugu bir televizyon programi vardi. Karen ve
Tim programin ideal ciftiydi: giizel, cekici, akilli ve
basarili. Karsilastiklan cesitli zorluklarda iliskilerine
dair 6zel detaylar ortaya cikiyordu. Karen evlenmek
istiyordu ama Tim isteksizdi. Tim bagimsizligina deger
veriyordu, Karen daha yakin olmak istiyordu.
Yarismanin hararetli anlarinda, siklikla bir tartismadan
sonra, Karen Tim’in elini tutmaya ihtiya¢ duyuyordu.
Tim miitereddit davraniyordu, bu yakinlik ona fazla
geliyordu ve Karen’in anlik isteklerine boyun egmek
istemiyordu.

Son programa gelindiginde, Tim ve Karen yarisi
onde gotiirityordu. Neredeyse biiyiik para odiiliinii
kazanmak tlizereydiler ama tam bitis cizgisinde
yenildiler. Sezon finali réportajinda, onlara geriye
baktiklarinda neyi farkh yapacaklari soruldugunda
Karen dedi ki: “Bence ben Tim’e fazla muhtac
oldugum icin kaybettik. Geriye doniip baktigimda,
davranislarimin biraz asir1 oldugunu goériiyorum.
Yarista sik sik Tim’in elimi tutmasin istedim. Bunun
benim icin neden 6nemli oldugunu bilmiyorum. Fakat
bundan bir ders ¢ikardim ve artik dyle biri olmak
istemiyorum. Neden elini tutmaya o kadar gerek
duydum ki? Bu aptalca. Elini uzatmasim beklemeden
sogukkanliligimi korumaliydim.” Tim ise daha az sey
soyledi: “Bu yarisin hicbir bakimdan gercek hayatla
alakasi yok. Yasadigim en yogun deneyimdi. Yaris
boyunca birbirimize kizacak zamanimiz bile olmadi.
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Bir gorevden digerine kosturup durduk.”

Hem Karen hem de Tim 6nemli bir gercekten
bahsetmekten kacimyordu: Birlikte yapacaklari
bungee-jumping’den 6nce Tim’in gozii korktu ve az
kalsin yaristan ayriliyordu. Karen’in tesvik etmesi ve
onunla birlikte atlayacagina dair giivence vermesine
ragmen, Tim bunu yapamayacakti. Bir ara tiim
ekipmanlan cikararak birakip gidecek noktaya geldi.
Nihayetinde cesaretini toplayip yarisa devam etti. Fakat
o tereddiit ami yliziinden yaristaki liderliklerini
kaybettiler.

Baglanma teorisi bize, Karen’in duygusal
ihtiyaclarimi kontrol etmesi ve stres aninda kendini
sakinlestirmesi gerektigine dair varsayiminin tamamen
yanlis oldugunu soyliiyor. O, sorunun kendisinin fazla
muhta¢ davranmasinda oldugunu sanmisti. Fakat
arastirma bulgularn tam aksini destekliyor. Beynimiz
partnerimizin fiziksel ve psikolojik varligiyla destegine
ihtiyac duyacak sekilde diizenlenmistir. Partnerimiz
bizi glivende hissettirmekte basarisiz oldugunda, o
gliveni saglayana kadar girisimlerimizi stirdiirmeye
programliyiz. Karen bunu anlasaydi, televizyonda
yayinlanan bir yarismanin stres aninda Tim’in elini
tutmak istedigi icin utanmazdi. Tim’e gelince, Karen’in
elini tutmasinin ikisine de kazanmak icin ihtiyag
duyduklar giicii verecegini bilmesi gerekirdi. Ayrica
Karen’1n ihtiyacina bastan karsilik verseydi, daha sonra
onu sakinlestirmek icin enerji harcamasina gerek
kalmayacakti. O talep etmeden 6nce, endiseli oldugunu
gordiigiinde elini tutabilirdi. Dahasi eger Tim Karen’in
destegini daha hazir bir sekilde kabul etseydli,
muhtemelen atlayisi daha erken yapabilecekti.

Baglanma prensipleri bize insanlarin ancak
giderilmemis ihtiyaclarn kadar muhtac olduklarimni
ogretir. Duygusal ihtiyaclar karsilandiginda —ne kadar
erken o kadar iyi— ilgi disariya yonelir. Bu, baglanma
literatiiriinde “bagimlilik paradoksu” olarak gecer.
Insanlar bir digerine ne kadar etkin sekilde baglamrsa,
0 kadar cesur ve bagimsiz olurlar. Karen ve Tim,

aralarindaki duygusal bagi yarista lehlerine cevirecek
sekilde kullanmaktan habersizdi.
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COK YOL ALDIK (AMA YETERLI DEGIL)

Karen’in kendini muhtac olarak goriip suclamasi ve
Tim’in baglanma roliine karsi1 6zensizligi sasirtici degil,
onlarin hatasi da degil. Nihayetinde hepimiz yakinlik,
birliktelik ve 6zellikle de bagimlilig: kiiciimseyen,
bagimsizlig1 yiicelten bir kiiltiirde yasiyoruz. Bu tavri,
zararimiza olmasina ragmen, dogru kabul ediyoruz.

Insanlarin duygusal olarak kendi kendine yetmesi
gerektigine dair yanlis inanc yeni degil. Bati
toplumunda yakin zamana kadar, cocuklar kendi
baglarina birakildiginda ve kendi kendilerini
sakinlestirmeyi ogrendiklerinde daha mutlu
olacaklarina inaniliyordu. Sonra baglanma teorisi
ortaya Cikti ve bu tavri —en azindan cocuklara karsi—
degistirdi. 1940°’larda uzmanlar, iistiine titremenin
ileride sagliksiz, uyumsuz yetiskinlere doniisebilecek
giivensiz, aciz cocuklar yarattig1 konusunda uyariyordu.
Ebeveynlere, bebeklerine fazla ilgi géstermemeleri,
saatlerce aglamalarina izin vermeleri ve onlara kati bir
zaman cizelgesine bagli bir yemek egitimi vermeleri
soyleniyordu. Hastanelerdeki cocuklar ebeveynlerinden
ayriliyor ve ancak bir camin arkasindan
goriilebiliyordu. Sosyal hizmet gorevlileri, en ufak bir
sorun alametinde cocuklarn evlerinden aliyor ve
yetistirme yurtlarina yerlestiriyordu.

Cocuklarla ebeveynleri arasinda belli bir mesafe
olmasi ve fiziksel sefkatin azar azar hissettirilmesi
gerektigine dair genel bir inanc vardi. 1920’ lerde
Psychological Care of Infant and Child [ Bebeklerin ve
Cocuklarin Psikolojik Bakimi] isimli ebeveynlere
yonelik tinlii kitabinda John Broadus Watson, “fazla
sevgi”’nin tehlikelerine kars: uyarmis ve kitabi “mutlu
bir cocuk yetistiren ilk anneye” ithaf etmisti. Mutlu bir
cocuk kendi kendini idare eden, korkusuz, 6zgilivenli,
uyumlu, coziimcii, fiziksel bir acis1 olmadikca
aglamayan, kendini ise ve oyuna vermis, bir kimseye
ya da bir yere karsi biiyiik baglilig1 olmayan biriydi.

1950’lerde ve 1960’larda, Mary Ainsworth ve John
Bowlby’nin cigir acan calismalarindan once,

psikologlar ebeveyn ve cocuk arasindaki bagin
oneminin farkinda degildi. Bir cocugun anneyle
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baginin, annenin bir gida kaynagi olmasindan
kaynaklandig diistiniiliiyordu. Cocuk besini anneyle
iliskilendirmisti ve sonug olarak varligina ihtiyac
duyuyordu. Fakat Bowlby, tiim besin ihtiyaclar1
giderilmis cocuklarin bile bir baglanma figiirti
olmadiginda (mesela Ikinci Diinya Savasi’nda
yerlerinden edilmis ya da kurumlarda biiyiitiilmiis
cocuklar) normal bir sekilde gelisim gosteremediklerini
gozlemledi. Bu cocuklar fiziksel, zihinsel, duygusal,
sosyal gelisim konusunda geri kalmisti. Ainsworth ve
Bowlby’nin calismalar, cocuk ile ona bakan arasindaki
bagin, cocugun hayatta kalmasinda ekmek ve su kadar
gerekli oldugunu acikca ortaya koydu.

BAGLANMA IHTIYACLARI: SADECE
COCUKLAR iCiN DEGIL

Bowlby baglanmanin tiim bir insan hayati boyunca
davranisin 6nemli bir parcasi oldugunu iddia etti. Fakat
yetiskin baglanmasi alaninin énciileri Cindy Hazan ve
Philip Shaver’in 1980’lerin sonunda Rocky Mountain
News’de yayimladigi “ask testi”’ne dek bu varsayim
kanmitlanmamusti. Testte goniilliilerden iliskilerdeki
duygu ve tavirlarini en iyi ifade eden sikki
isaretlemeleri istendi. Uc ifade, {i¢ baglanma stiliyle
iliskiliydi ve bunlar da asagidaki gibiydi:

e Baskalanyla yakinhk kurmaktan, onlara
tabi olmaktan ve onlarin da bana tabi
olmasindan rahatsizhik duymam. Terk
edilme ya da birinin benimle fazla
yakinhk kurmasi gibi konularda pek
endiselenmem.  (Giivenli  baglanma
stilinin olctitii.)

e Baskalanyla vyakin olmaktan biraz
rahatsizlik duyarim, birine tamamen
giivenmek, ona baghh olmak benim icin
zordur. Herhangi biri cok yakinlasirsa
rahatsiz olurum ve sevgililerim kendimi
rahat  hissettigimden  daha  yakin
davranmamu ister. (Kacingan baglanma
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stilinin 6lctitii.)

e Baskalarinin benim istedigim kadar yakin
olmayr tercih etmedigini goririm.
Partnerimin  beni  gercekten  sevip
sevmedigi veya benimle olmaya devam
edip etmeyecegi konusunda siklikla
endiselenirim.  Biriyle tam  olarak
biitiinlesmek isterim ve bu istek zaman
zaman insanlar1 korkutup uzaklastinr.
(Kaygili baglanma stilinin olctitii.)

Dikkate deger bicimde, bu sonuclar yetiskinlerdeki
baglanma stillerinin kiiciik cocuklardakine benzer bir
dagilima sahip oldugunu gosteriyordu: Katilimcilarin
biiyiik bir kism “glivenli” kategorisinde toplanmisti ve
geri kalanlar kacingan ve kaygih arasinda boliiniiyordu.
Ayrica arastirmacilar, her baglanma stilinin son derece
farkh ve kendine has inanclara, davramslara,
partnerlere, iliskilere ve genel olarak yakinliga sahip
oldugu sonucuna ulasti.

Hazan, Shaver ve digerlerinin yaptigi baska bircok
arastirma bu bulgulara katkida bulundu. Cocuklardaki
baglanma durumuna gore tetiklenen duygularin,
diisitince yapilarinin ve davramslarin, yetiskinlerinkiyle
benzerlik gosterdigi ortaya qikti. Aralarnindaki fark
yetiskinlerin soyutlama yeteneklerinin daha yiiksek
olmasi. Bu yiizden bazen bir baskasinin fiziksel olarak
stirekli yanimizda olmasinmi degil, manen de yanimizda
oldugunu bilmek istiyoruz.

Fakat nihayetinde, yakin bir bag ve partnerimize her
an ulasabilecegimize giivenme ihtiyaci hayatlarimiz
boyunca onemli bir rol oynuyor.

Ne yazik ki gecmiste cocuk-ebeveyn baginin 6nemi
hafife alindig: gibi, bugiin de yetiskin baglanmasina
gereken onem verilmiyor. Yetiskinler arasinda hala, bir
iliskide cok fazla bagimliligin kétii bir sey oldugu
diisiincesi ragbet gortiyor.

KARSILIKLI BAGIMLILIK EFSANESI

Karsihikli bagimlilik hareketi ve halihazirdaki diger
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popiiler kisisel gelisim gurulari, iliskileri tipki yirminci
yiizyihn ilk yarisindaki cocuk-ebeveyn baginin ele
alinisina benzer sekilde tanimhiyor. (“Mutlu cocuk”un
gereksiz baglardan azade oldugu fikrini hatirladiniz
mi1?) Giiniimiiz uzmanlarn da buna benzer bir 6giit
veriyor: Mutluluk icinizden gelen bir sey olmahidir ve
sevgilinize ya da esinize bagl olmamalidir. Iyiliginiz
onlarin degil, sizin sorumlulugunuzdur. Ayni sekilde
onlarin iyiligi de sizin degil, kendi sorumluluklaridir.
Her birey kendine bakmak durumundadir. Ayrica ic
huzurunuzun en yakininizdaki insan tarafindan
bozulmasina izin vermemeyi 6grenmelisiniz. Eger
partneriniz giivenlik hissinizi tehdit edecek sekilde
davranirsa, kendinizi bu durumdan duygusal olarak
uzaklastirabilmelisiniz; “kendinize odaklanin” ve sakin
kalin. Bunu yapamiyorsaniz sizde bir sorun var
demektir. Kars: tarafin agina diismiis ya da “karsilikh
bagimli” olabilirsiniz ve daha iyi “simirlar” ¢izmeyi
ogrenmek zorundasiniz.

Bu bakis acisimin altinda yatan temel fikir, iki
kendine yeten insan arasindaki ideal iliskinin olgun ve
saygili olmasi ve 6te yandan, sinirlarin korunmasi
anlamina geliyor. Partnerinizle giiclii bir baghlik
gelistirirseniz, bir sekilde yetersiz olursunuz ve
“ayrismak” icin kendi kendinize bunun {izerinde
calismaniz, “daha biiyiik bir kendilik duygusu”
gelistirmeniz Ogiitlenir. En kotii senaryo, sonunda
partnerinize ihtiyac¢ duyar hale gelmenizdir, bu da ona
“bagimlilik”la es tutulur; hepimiz biliriz ki bagimlilik
tehlikeli bir sondur.

Karsilikli bagimlilik hareketinin ogretileri, tiryakilik
ya da alkol bagimhilig1 gibi durumlarla basa cikmaya
calisan aile bireyleri icin son derece yararli olmaya
devam etse de (ilk niyet buydu), ayrim yapmadan tiim
iliskilere uygulandiginda yanhs yonlendirebilir ve hatta
zarar verebilir, Televizyon yarismasindan bildigimiz
Karen, toplumumuzda cok yaygin olan bu diisiince
tarzinin etkisindeydi. Fakat biyolojimiz bambaska bir
sey soyliiyor.

BiYOLOJIK GERCEK
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Cesitli calismalar, birbirine baglanan iki kisinin tek bir
fiziksel birim olusturdugunu séyliiyor. Partnerimiz
tansiyonumuzu, nabzimizi, solunumumuzu ve
kamimizdaki hormon seviyesini diizenleyebiliyor. Artik
iki ayr1 varlik degiliz. Giiniimiiziin popiiler psikolojik
yaklasimlarinin cogunun yetiskinler arasi iliskilerde
ayrismaya yaptiglr vurgunun biyolojik acidan akla
yatkin bir tarafi yok. Bagimlilik bir gercektir; bir tercih
ya da secenek degildir.

James Coan tarafindan gerceklestirilen bir calisma,
ozellikle bu etkiye 151k tutuyor: Dr. James Coan,
Virginia Universitesi Duyussal Noroloji
Laboratuvari’nin yoneticisi. Yakin sosyal iliskilerin ve
daha genis sosyal aglarnn duygusal tepkilerimizi nasil
diizenlediginin mekanizmalarim arastirmakta. Richard
Davidson ve Hillary Schaefer’in de destegiyle
yiiriittiigli bu calismada, evli kadinlarin beynini
incelemek icin MRG (Manyetik Rezonans
Goriintiileme) teknolojisini kullandi. Kadinlarin beyin
taramasi yapilirken Dr. Coan ve meslektaslar, onlara
birazdan hafif bir elektrik soku vereceklerini
soyleyerek stresli bir durum yarattilar.

Normalde stres altinda hipotalamus harekete gecer
ve beyin stresle basa cikabilmek icin daha fazla
calismaya baslar. Elektrik akimini yalniz basina
bekleyen kadinlarla yapilan deneyde de tam olarak bu
gerceklesti. Hipotalamus harekete gecti. Ardindan,
beklerken bir yabancinin elini tutan kadinlar: test
ettiler. Bu sefer olciimlere gore hipotalamusta bir
sekilde daha az hareket oldu. Peki ya kadinin tuttugu el
kocasinin oldugunda ne oluyordu? Diisiis cok daha
etkileyiciydi; stresleri neredeyse tespit edilemiyordu.
Dahasi, evliligi tatminkar olan kadinlar kocalarinin
elini tutmaktan en yiiksek faydayi gorenlerdi. Ama
buna daha sonra donecegiz.

Bu calisma gostermistir ki, iki kisi yakin bir iliskide
oldugunda birbirlerinin fiziksel ve duygusal saghgini
diizenler. Fiziksel varliklar ve ulasilabilir oluslan stresi
azaltir ve calismanin da gosterdigi gibi bu durum
kendini hipotalamusta belli eder. Hipotalamusun
arastirmaya dahil edilip onunla 6zel olarak
ilgilenilmesinin nedeni, beynin bu kisminin aclik, uyku,
hormonlar ve otonom sinir sisteminden sorumlu
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olmasidir; bu islevlerin cogu kontroliimiiziin disinda
gerceklesir. En temel biyolojimizin partnerlerimizden
bu kadar etkilendigi bir gercekken, onlarla kendimiz
arasinda tist seviyede bir ayrismayi nasil siirdiirebiliriz?

Ornegimizdeki Karen, stresli bir durumda
partnerinin elini tutmanin iyilestirici etkisini icgiidiisel
olarak fark etmis gibidir. Ne yazik ki sonrasinda genel
yanlis diisiincelere teslim oldu ve i¢giidiisiinii bir
zayithk, utanilacak bir sey olarak degerlendirdi.

“BAGIMLILIK PARADOKSU”

Beyin goriintiileme teknolojisi gelismeden énce, John
Bowlby yasamimizi paylasacak birine ihtiyac
duymamizin genetik yapimizdan kaynaklandigini ve
kendimizi ne kadar sevdigimiz ya da
gerceklestirdigimizle ilgisi olmadigini anlamisti.
Bowlby, 6zel birini sectigimizde giiclii ve genellikle
kontrol edilemez giiclerin devreye girdigini kesfetti. Ne
kadar bagimsiz olsak da bilincli istegimiz disinda yeni
davranis bicimleri ortaya cikmaktadir. Partnerimizi bir
kez sectikten sonra, bagimliligin olup olmadig: sorusu
ortadan kalkar. O daima vardir. Miikemmel bir
birlikteligin kirilganlik ve kaybetme korkusu gibi
duygular icermemesi kulaga hos gelse de biyolojimiz
boyle degildir. Bir insan ciftinin tek bir fizyolojik birim
haline gelmesinin, yani partnerim tepki veriyorsa benim
de tepki vermem ya da partnerim lizgiinse bunun beni
de huzursuz etmesinin hayatta kalmak icin gticlii bir
avantaj sagladigi evrim vasitasiyla kanitlandi.
Partnerimin benim bir parcam olmasi, onu kurtarmak
icin her seyi yapacagim anlamina gelir; bir insanin
baska birinin esenligi, saghg icin boylesi caba
gostermesi, her iki taraf icin de cok 6nemli varligini
stirdiirme avantajlan tasir. Farkli baglama stillerine
sahip insanlarin bu giiclerle bas etme cesitliligine
ragmen —giivenli ve kaygili olanlar bunlan kucaklama,
kacingan olanlar bastirma egilimindedir— her {ic
baglanma stili de o 6zel kisiyle baglanti kurmaya
programlidir. “Sevgiyi Kol Mesafesinde Tutmak:
Kacingan Baglanma Stili” baslikl dordiincii béliimde,
kacingan kisinin bilincdisi zihninde olan biteni gosteren
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bircok basarili deney anlatilmistir. Bu calismalar,
cacinganlarin dikkati dagitilip zihinsel enerjileri baska
bir yone cevrildiginde, baglanma ihtiyaclarinin ve
farkinda bile olmadiklar kirilganliklarinin akinina
ugradiklarim gostermistir.

Peki bu, bir iliskide mutlu olmak icin partnerimizle
etle tirnak gibi baglanmamiz ya da hayatimizin kariyer
ve arkadaslar gibi diger yonlerinden vazgecmemiz
gerektigi anlamina mi gelmektedir? Celiskili bicimde,
bunun tam aksi dogrudur! Tek basimiza diinyaya adim
atma yetenegi, giivendigimiz birinin yamimizda
durdugunu bilerek miimkiin oluyor. Ve iste bu
“bagimhilik paradoksu”dur. Paradoksun mantigini
anlamak basta zor goriiniir. Birine baghyken nasil daha
bagimsiz olabiliriz ki? Yetiskin baglanmasinin temelini
tek bir ciimleyle aciklamamiz gerekseydi, bu su olurdu:
Bagimsizlik ve mutluluga giden yola ¢ikmak isterseniz,
oncelikle baglanilacak dogru insami bulun ve bu
yolculuga onunla ¢ikin. Bunu anladiginizda, baglanma
teorisinin Oziinii de anlamis olursunuz. Bu prensibi
goziintiziin oniine getirebilmek icin cocuklugunuza,
baglanmanin basladigi yere bir bakalim.
Anlatabildigimizden fazlasimi nakletmek icin bilimsel
alanda “yabanci ortam testi” olarak bilinen testten daha
iyisi olamaz.

YABANCI ORTAM TESTI

Sarah ve on iki aylik kizi Kimmy oyuncak dolu bir
odaya giriyor. Cana yakin genc bir arastirma gorevlisi
odada bekliyor ve onlarla iki cift laf ediyor. Kimmy bu
yeni oyuncak cennetini kesfetmeye basliyor: Arada
annesine bakarak etrafta emekliyor, oyuncaklan aliyor,
yere atiyor, ses cikariyor mu, yuvarlaniyor mu, 1siklari
yaniyor mu kontrol ediyor.

Ardindan Kimmy’nin annesine odadan ¢ikmasi
soyleniyor; kadin kalkip usulca disar cikiyor. Kimmy
ne oldugunu anladigi anda cilgina doniiyor. Hizla
kapiya dogru emekliyor ve agliyor. Annesini cagiriyor,
kapiya vuruyor. Arastirma gorevlisi, Kimmy nin
ilgisini bir kutu renkli blokla cekmeye calisiyor ama bu
sadece Kimmy’yi daha fazla kizdirmaya yariyor ve
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bloklardan birini arastirma gorevlisinin kafasina atiyor.

Annesi kisa bir siire sonra odaya dondiigiinde,
Kimmy hizla ona dogru gidiyor ve kollarini kaldirarak
kucaga alinmay1 bekliyor. Ikisi sarihiyor ve Sarah
sakince kizinmi rahatlatiyor. Kimmy annesine sikica
sariliyor ve aglamayi kesiyor. Sakinlestiginde
Kimmy’nin ilgisi yeniden oyuncaklara doniiyor ve
oynamaya devam ediyor.

Sarah ve Kimmy’nin katildig1 bu deney, baglanma
teorisi alanindaki muhtemelen en 6nemli calisma,
yabanci ortam testi olarak bilinir ve yukarida soziinti
ettigimiz, onun kisaltilmis bir versiyonu. Baglanma
teorisi onciilerinden Mary Ainsworth, cocuklarin kesif
isteginin —oynama ve 6grenme yeteneginin—
annelerinin varligi ya da yokluguyla tetiklenmesi ve
durmasi karsisinda hayrete diismiistii.

Ainsworth, bir baglanma figiiriiniin odadaki
varliginin, cocugun daha 6nceden bilmedigi bir ortama
katilmasina ve gilivenle arastirmasina yettigini
gormiistii. Bu varlik giivenli dayanak olarak biliniyor.
Size destek olan birinin arkanmizda oldugunu ve ona
yiizde yliz giivenebileceginizi, ihtiyaciniz oldugunda
donebileceginizi bilmek anlamina geliyor. Bir cocugun
kesfetmesi, gelismesi ve 0grenebilmesi icin glivenli
dayanak onkosuldur.

YETiSKINLER iCiN GUVENLI DAYANAK

Yetiskinler olarak oyuncaklarla oynamayiz ama
diinyay1 kesfetmemiz, alisilmisin disinda ve zor
durumlarla bas etmemiz gerekir. Isimizde basarili,
hobilerimizde sakin ve ilham dolu, cocuklarimiz ve
partnerlerimiz konusunda da sefkatli olmak isteriz.
Giivende hissedersek, tipki yabanci ortam testindeki
cocugun, annesi yanindayken hissettigi gibi, diinya
ayaklarimizin altinda olur. Peki ya giiven hissimiz
eksikse? Bize en yakin kisinin, partnerimizin bize
inandigindan, desteklediginden, ihtiyac duydugumuzda
yanimizda olacagindan emin degilsek odaklanabilmek
ve hayata karismak bizim icin zorlasir. Yabanci ortam
testinde oldugu gibi, partnerlerimiz giivenilebilir,
kendimizi giivende hissettirebilir kisilerse ve 6zellikle
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zor zamanlarda bizi rahatlatmayi biliyorlarsa, hayatin
diger alanlarina dikkat verebilir ve varligimizi anlamh
kilabiliriz.

Carnegie Melon Universitesi Iliski Laboratuvan
yoneticisi Brooke Feeney, giivenli dayanagin
yetiskinler icin nasil isledigini gostermistir. Dr. Feeney,
ozellikle ciftlerin birbirlerine nasil destek verdigi ve bu
destegin kalitesini belirleyen etkenler konusunda
calismaktadir. Calismalarindan birinde Dr. Feeney,
ciftlerden kisisel hedeflerini ve kesif firsatlarini bir
laboratuvarda birbirleriyle miizakere etmelerini istedi.
Katilimcilar, hedeflerinin partnerleri tarafindan
desteklendigini hissettiginde 6zgiivenlerinin arttigini ve
tartismadan sonra daha iyi bir ruh halinde olduklarimi
raporladi. Ayrica goriismenin ardindan, basarma
ihtimallerinin goriisme 6ncesine nazaran daha yiiksek
oldugunu degerlendirdiler. Partnerlerinin daha
miidahaleci ve/veya daha az destek oldugunu
hissedenler, hedeflerini konusma konusunda daha
kapali davrandi ve hedeflerine ulasma yollarni
degerlendirme konusunda 6zgiivenli degillerdi. Bunun
yerine, tartisma esnasinda hedeflerini kiiciiltme
egiliminde oldular.

Televizyon programindaki ciftimiz Karen ve Tim’e
donecek olursak, onlarin deneyimi bircok acidan
cocuklar icin yapilan yabanci ortam testine benziyor.
Yabanci ortam testine benzer sekilde, arastirmacilarin
aynali cam ardindan gozlemledigi yyapay olarak strese
sokulmus anne ve cocuk gibi Karen ve Tim de
izleyiciler karsisinda, bir televizyon programinda cesitli
stresli gorevleri tamamlamak zorundaydi. Karen ve
Tim yetiskin olmalarina ragmen, yabanci ortam
testindeki icgilidiisel davramislar aynen aciga cikmusti.
Karen yarismanin stresi altinda, desteginden emin
olmadigi icin Tim’e elini tutmasi konusunda 1srar etti.
Tim her ne kadar ihtiyacimi acikca belirtmemis olsa da
bungee jumping’den 6nce Karen’in onu rahatlatmasi ve
gonliinii almasiyla cesaretlendi. Karen, tipki annesini
arayan Kimmy’nin yaptigi gibi, tepkisel davranista
bulunmus (o elini tutana kadar devam etmemek), her
ikisi de diger gorevlere odaklanana kadar baglanti
figtirlerinin kendilerini rahatlatmasina ihtiyac
duymustu. Giivenli dayanak olustugunda diger
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aktivitelere geri donebilmislerdi.

BAGLANACAK DOGRU INSANI BULMAK

Soru su: En cok glivendigimiz —fiziksel ve duygusal
yonden bagimli oldugumuz— kisi baglanma roliiniin
hakkini vermediginde ne olur? Nihayetinde beynimiz,
partnerimizi giivenli dayanak olarak belirliyor. O insan
ihtiyac duydugumuzda basvurdugumuz, duygusal
olarak capa attigimiz giivenli dayanak oluyor. Bu
kisinin duygusal olarak ulasilabilirligini aramaya
programliyiz. Peki ya daimi olarak ulasilabilir degilse?
Coan MRG deneyinde, partnerin fiziksel temasinin
stresli bir durumda endiseyi azalttigini gordiik. Ayrica
iliskide tatmin diizeyi yiliksek olanlarin, partnerlerinden
destek gorenler oldugunu 6grendik. Diger deneyler
daha ileri sonuclar verdi. Toronto Universitesi’nde
psikiyatr ve arastirmaci olan Brian Baker, kalp
hastaliklar ve yiiksek tansiyon hastaliklariin
psikiyatrik yonlerini, 6zellikle de evlilikteki
uyusmazhigin ve is geriliminin kan basinci iizerindeki
etkilerini arastiriyor. Dr. Baker arastirmalarinin birinde,
hatif bir yliksek tansiyonunuz varsa, tatminkar bir
evlilige sahip olmanin insana iyi geldigini, partnerinizle
vakit gecirmenin kan basincimzi saghkh seviyelere
diisiirecegini buldu. Ote yandan, evliliginizden
memnun degilseniz, partnerinizle baglantiy1 siirdiirmek
tansiyonunuzu yiikseltiyor ve fiziksel yakinliginiz
stirdiigii miiddetce de yiiksek kaliyor. Bu calismanin
anlattiklar1 cok énemli: Partnerimiz temel baglanma
ihtiyaclarimizi karsilayamadiginda kronik bir kaygi ve
gerilim hissediyoruz, bu da cesitli kirginhklara sebep
oluyor. Bize giivenli dayanak saglayamayan romantik
bir partnerle birlikte olmak sadece duygusal sagligimizi
tehlikeye atmakla kalmiyor, fiziksel saghgimizi da
olumsuz yonde etkiliyor.

Goriiniise gore, partnerlerimiz diinyadaki
gelisimimizi biiyilik 6lciide etkiliyor. Bunun aksi
imkansiz. Sadece kendimizle ilgili nasil hissettigimizi
etkilemekle kalmiyorlar, ayrica kendimize inancimizda
ve hayallerimizi, umutlarimizi gerceklestirmemizde de
etkililer. Dogustan gelen baglanma ihtiyaclarimiza
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cevap veren bir partnerle birlikte olmak ve giivenli bir
dayanak bularak rahat hareket etmek, bizi fiziksel ve
duygusal acidan daha saglikli kilar ve daha uzun
yasariz. Varligl ve destegi tutarsiz bir partner gercekten
moral bozucu ve giigsiizlestirici bir deneyimdir,
gelisimimiz sahiden durur ve sagligimiz sekteye ugrar.
Kitabin geri kalani, glivenli dayanak olabilecek partneri
bulmaniza, boyle bir partner olmaniza ve halihazirdaki
partnerinize insanmn hayatini degistirebilecek bu rolii
istlenmesinde destek vermenize dair...

BU KITABI NASIL KULLANACAKSINIZ?

Bu kitap, aski dogru yerde aramaniz ve var olan
iliskilerinizi iyilestirmeniz konusunda size nasil yol
gosterebilir?

Baglanmanin temelleriyle baslayarak, iliski
ihtivaclarimizin arkasinda yatan biyolojik sebepleri
acikhiyoruz ve mutlulugunuzun éniinde duran
<Oklesmis yanlis yargilan yok ediyoruz. Giris
<asmindan sonra sizi “kollan sivamaya” ve kendi
baglanma stilinizi belirleyerek ise koyulmaya davet
ediyoruz. Bu size benzersiz iliski DNA’niz1 ya da
baglanma stilinizi gosterecek. Ardindan
cevrenizdekilerin baglanma stillerini tanimayi
ogreneceksiniz. Bunlar anahtar boliimler ve iliskilerde
sizin ihtiyaclariniza ve kimin bu ihtiyaclarinizi
giderecegini (ya da gideremeyecegini) anlamada ilk
adimlar. Bu silire¢ boyunca size adim adim rehberlik
edecegiz ve yeni becerilerinizi uygulama firsati
saglayacagiz.

Ikinci kisim, her bir baglanma stilini daha detayl
inceliyor. Her stilin i¢yiiziinii bildiginizde daha iyi
hissetmeye baslayacaksiniz. Bu boliimleri okurken,
romantik deneyimlerinizi ve cevrenizdekilerin
deneyimlerini bambaska bir acidan
degerlendirebileceginiz gercek bir aydinlanma
yasayacaksiniz.

Uciincii kisim, beraberinde bir uyar isaretiyle
geliyor. Sizin yakinlik ihtiyaclarimizdan tamamen farkl
ihtiyaclarina sahip olan biriyle bag kurmanin duygusal
bedelini 6greneceksiniz. Kaygili-kacingan kapaninin
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ozel problemlerini anlatacagiz ve bu tiir bir iliskide
kalmaniz halinde yapmaniz gerekenlerden
bahsedecegiz. Bu tiirden bir bag kurduysaniz ve
yliriimesini istiyorsaniz, bu kisim size yardimci
olacaktir (dordiincii kisimda bu konuya dair daha
fazlasi var). Sizin ve partnerinizin baglanma stilinin
kendine has 6zel ihtiyaclarim ve kirilganliklarim
ogrenerek, ipuclarim ve “kaygili-kacingan”a ézel belirli
miidahaleleri uygulayarak iliskinizi daha giivenli sulara
tasiyabilirsiniz. Ayrilmaya karar verdiginizde
karsilasacaginiz ve sizi bunun {istesinden gelmekten
alikoyacak giicliiklerden bahsedecek ve ayrilik acisini
atlatmakta faydali coziimler onerecegiz.

Son olarak, giivenli baglanma stiline sahip
insanlarin zihin yapisini inceleyecegiz. Flortiintize ya
da partnerinize mesajinizi dogru iletmenin yolunu
gosterecegiz. Bu beceri sadece ihtiyaclariniz ifade
etmenize yardimal olup size giiclii, degerli bir zemin
olusturmakla kalmayacak, partnerinizle ilgili de degerli
bilgiler edinmenizi saglayacak. Tepkileri artik anlam
ifade edecek. Ayrica giivenli baglanma stiline sahip
insanlarin catismay1 ¢cozmekte kullandiklar1 bes metodu
inceleyerek, bunlar1 deneyeceginiz bir calisma
sunacagiz. Boylece tekrar catisma yasandiginda
hazirlikh olacaksimiz. Bu béliimler, kaygili ya da
kacingan baglanma stiline sahip kisiler icin can yelegi
niteliginde — bir iliskiyi saglikli ve tatmin edici sekilde
yasama konusunda rehberlik edecekler. Giivenli
baglanma icinde olsaniz bile, iliskilerinizdeki tatmin
diizeyini yiikseltmeye yonelik birkac ipucu
ogrenebilirsiniz. Bu becerilerde ustalasmak size her tiir
iliskide —romantik, is ya da sosyal iliskilerde— yardimci
olacak. Bunlar giivenli insanlarin cevrelerindeki
diinyay1 daha iyi yonetmesini saglayan evrensel
beceriler.

Umariz iliskilerinizde baglanmanin giicilinii ve onu
yonlendirme yollarin1 6grenmek, hayatimzda biiyiik
degisimler —bizimkinde oldugu gibi— yaratir.
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I. KISIM

Baglanma Stillerini Coziimlemek
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Birinci Adim: Benim Baglanma Stilim?

Baglanma teorisini hayatiniza uygulamanin ilk adimu,
kendinizi ve cevrenizdekileri baglanma acisindan
tanimakfir. Gelecek boliimde, partnerinizin veya
miistakbel partnerinizin baglanma stilini cesitli
ipuclariyla belirlemekte yardimci olacagiz. Fakat 6nce
en iyi tamidigimiz kisiyle baslayalim, yani kendinizle.

BENIM BAGLANMA STILiM HANGISI?

Sonraki sayfada baglanma stilinizi, yakin iliskilerde
baskalariyla nasil iliski kurdugunuzu élcmek icin
tasarlanmus bir anket var. Bu ankette Yakin Iliskide
Yasanti [Experience in Close Relationship — ECR]
anketi esas alinmistir. Yakin Iliskide Yasant ilk olarak
1998 yilinda Kelly Brennan, Catherine Clark ve Cindy
Hazan’la orijinal “ask testi”ni yayimlayan Philip
Shaver tarafindan yayimlandi. Yakin Iliskide Yasanti,
yetiskin baglanmasini iki ana kategori —iliskide kaygi
ve kacinganlik— acisindan inceleyecek kisa sorulardan
olusuyor. Bu anketin, deneklerden ifadeleri okuyup
kendi deneyimini en iyi yansitan isaretlemelerinin
istendigi orijinal ask testinden daha iyi oldugu ortaya
cikti, Burada, daha kisa ctimlelerle daha genis ifadeler
elde edilerek romantik iliskilerde kacingan ve kaygih
iki boyut incelendi ve béylece baglanma stillerini
ongormede daha dogru sonuclara varildi. Artik
arastirmada baglanma stillerini belirlemek icin revize
edilmis bir ECR-R enstriimani mevcut. Asagida,
giinliik hayata en uyumlu oldugunu diistindiigiimiiz,
degistirilmis bir versiyona yer verdik.

Baglanma stilleri zamanla degisebilir. Fakat
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yakinhga ve iliskilere yaklasiminiz biiyiik dlctide
aynidir. Baglanma profilinizi bilmek kendinizi daha iyi
anlamanizi saglar ve etkilesimlerinizde rehberlik eder.
Biitiin iliskilerinizde daha mutlu olursunuz.

Sizin icin DOGRU olan her ifade icin kiiciik kutuyu
isaretleyin. (Yanit “dogru” degilse herhangi bir sikki
isaretlemeyin.)

DOGRU
A B C
Siklikla partnerimin beni sevmekien vaz- 5
 gegeceginden endise duyanm.
Partnerime sefkat gostermekte zorlan- .
_mam.
Biri gercek beni tanidiginda, oldugum o

kisiden hoslanmayacagindan korkanm.

Bir ayriigin ardindan ¢abucak toparlo-
nirtm. Birini bu kadar ¢abuk aklimdan O
ctkarmam tuhaf.

Bir iliskide olmadigimda kendimi kaygili

ve eksik hissederim. -

Partnerim kendini kéti hissettiginde ona .
duygusal destek vermekte zorlanirim.
Partnerim uzakta oldugunda, bir bagko- -

siyla ilgileneceginden korkarim.
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Partnerlerime rahatlikla givenirim.
Bagimsizhigim iligkilerimden anemlidir.

En derin hislerimi partnerimle paylagmay:
tercih etmem.

Partnerime nasil hisseltigimi gésterirsem
benim icin ayni sekilde hissetmeyecegin-
den korkarim,

Romantik iliskilerimden genellikle memnu-
- num.

Romantik iligkilerimde trip atma ihtiyaci
hissetmem.

| lliskilerim hakkinda ¢ok disuniirim.

0 o

Partnerlerime giivenmekte zorluk gekerim. |

Bir partnere hizla baglanma egilimim
vardir.

Ihtiyaglarimi ve isteklerimi partnerime
_itade etmekte pek zorlanmam.

Partnerime zaman zaman nedenini bilme-
den dfke duyar ve sinir olurum.

 Partnerimin ruh hali beni gok etkiler.

Insanlarin gogunlukla dirist ve glivenilir
olduguna inaninm.

Tek bir partnerle yakinlik kurmak yerine,
kimseye baglanmadigim tek gecelik iligki-
leri tercih ederim.

Kisisel fikirlerimi ve duygulanim: parine-
rimle rahatga paylagirnim.

Partnerim beni terk ederse, bir daha kim- '

seyi bulamayacagimdan endise duyarim.

Partnerim gok yakinlaghginda gerilirim.
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Bir gatisma @ninda, meselenin gerek-
gelerini konugmak yerine, disinmeden
sonradan pisman olacagim seyler yapmao
ve soyleme egilimim vardir.

Partnerimle tarhsmak iliskimizin tamamini
sorgulamama sebep olmaz.

Partnerlerim, genellikle benim rahat
hisseftigimden daoha fazla yakinlik kurmak
ister,

Yeterince gekici olmadigimdan endise
duyarim.

lliskilerimde pek dram yaratmadigim igin
insanlarin beni sikici buldugu olur.

Partnerimi ayriyken 6zler, bir aradoyken
kagma istedi duyarim,

Biriyle fikir aynli§: yosodigimda disince-
lerimi rahatca ifade edebilirim.

Baska insanlarin bana bagimh oldugu
hissinden nefret ederim.

ligilendigim birinin bagkalaryla ilgilen-
mesi beni korkutamaz. Belli belirsiz bir
kiskanglik hissederim ama ugup gider.
llgilendigim birinin baskalaryla ilgilen-
digini goriince rahatlamis hissederim.
Daha 6zel bir seylerin pesinde olmadigini
gosterir.

ligilendigim birinin baskalaryla ilgilen-
digini gérmek bana kendimi depresif
hissettirir.
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Cikhgim kisi soguk ve uzak davranirsa,

ne olup bittigini merak ederim ama muh- 0
temelen benimle ilgili olmadigin bilirim.

Ciktigim kisi soguk ve uzak davranirsa,

muhtemelen aldirmam, hatta biraz rahat- O
lamis hissederim.

Cikhgim kisi soguk ve uzak davranirsa,

bir seyleri yanlis yophgimdon endise O
duyarim,

Partnerim benden ayrlacak olursa, ona
ne kagirdigini gostermek igin elimden
geleni yapanm (biraz kiskanglikton zarar
gelmez).

Birkag aydir ¢iktigim biri benden ayrilmak
isterse, basta incinirim ama daha sonra O
toparlarim.

Bazen iliskide istedigimi elde etfikien son-
ra, arfik neyi istedigimden emin olmam.
Eski partnerlerimle (famamen platonik
olarak) baglantida kalmaktan rohatsiz-
lik duymam. Nihayetfinde birgok ortak
yonumuz var.

Fraley, Waller ve Brennan’in (2000) ECR-R Anketi’nden

uyarlanmistir.

A siitunundan isaretlediginiz kutularin toplami:

B siitunundan isaretlediginiz kutularin toplamu:

C siitunundan isaretlediginiz kutularin toplama:

Puanlama Anahtari

Her kategoride ne kadar fazla ifade isaretlediyseniz,
ilgili baglanma stiline ait o kadar 6zellik tasidiginiz
anlamina gelir. A kategorisi kaygili baglanma, B
kategorisi gtivenli baglanma ve C kategorisi kacingan
baglanma stilini temsil ediyor.

Kaygili: Partnerlerinize yakin olmay1 seviyorsunuz
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ve biiyiik bir yakinlik kurabiliyorsunuz. Fakat yine de
partnerinizin sizin istediginiz kadar yakin olmak
istemeyeceginden korkuyorsunuz. iliskiler, duygusal
enerjinizin biiyiik kismim tiiketiyor. Partnerinizin
davranislarinda ve halindeki ufak dalgalanmalara karsi
fazla duyarl olma egiliminiz var ve genellikle
algilarimz dogru olsa da partnerinizin davranislarini
fazla kisisel algihyorsunuz. Iliski boyunca bircok
olumsuz duygu hissediyorsunuz ve moraliniz kolayca
bozuluyor. Nihayetinde, trip atiyor ya da sonradan
pisman olacaginiz seyler soyliiyorsunuz. Diger kisi size
fazlasiyla giivence ve rahatlatma sagladiginda,
kaygilarinizla olan mesguliyetiniz dagiliyor ve memnun
hissediyorsunuz.

Giivenli: Bir iliskide sicak ve sevgi dolu olmak
sizin icin dogal. Iliskileriniz hakkinda cok fazla
endiselenmeden yakinhigin tadini cikariyorsunuz. Konu
romantizm oldugunda emin adimlarla ilerliyorsunuz ve
iliski meseleleri moralinizi kolayca bozmuyor.
[htiyaclarimzi ve hislerinizi partnerinize etkin bir
sekilde ifade edebiliyorsunuz, partnerinizin duygusal
ipuclarini okumakta ve onlara karsilik vermekte de
iyisiniz. Basarilarinizi ve sorunlarinizi partnerinizle
konusuyorsunuz ve size ihtiyaci oldugunda yaninda
olabiliyorsunuz.

Kacigan: Bagimsizliginizi ve 6zyeterliliginizi
stirdiirmeniz cok dnemli. Bu yilizden genelde 6zerkligi
yakin iliskilere tercih ediyorsunuz. Digerleriyle yakin
olmayi istemenize ragmen, fazla yakinhktan rahatsizlik
duyuyor ve parinerinizi hep belli bir mesafede tutma
egiliminde oluyorsunuz. Romantik iliskilerinize ya da
reddedilme konusuna fazla kafa yormuyorsunuz.
Partnerlerinize icinizi agmiyorsunuz ve onlar da
genellikle duygusal acidan uzak olmanizdan sikayet
ediyor. Iliskilerde kontrol ya da simir ihlali gibi
konularda cok hassas davraniyorsunuz.

PEKi YA HALA EMIN DEGILSEM?

Insanlar baglanma stilleri konusunu duydugunda,
genellikle kendilerininkini tamimakta zorluk cekmez.
Kimi insanlar aninda “ben kaygiliyim”, “ben kesinlikle
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kacinganim” ya da “sanirim giivenliyim” diye
baglanma stillerini soyler. Kimileri de tespit etmekte
zorlanabilir. Birden fazla baglanma stilinde yiiksek
puaniniz varsa baglanma stilinizi belirlemek icin
gereken iki boyutu 6grenmek isinize yarayabilir:

e Yakinhik ve samimiyet konusundaki
rahathginiz (ya da yakinhktan kacinma

dereceniz).

e Partnerinizin sevgisi ve ilgisi
konusundaki kaygimiz ve zihninizin
iliskiyle mesgul olmasi.

Brennan ve meslektaslarinin baglanma stillerini
orafikle gosterdigi tablo faydali buldugumuz bir
yontem. Sema, baglanma stillerini kusbakis1 sunuyor ve
sizin baglanma seklinizin digerlerininkiyle iliskisini
gormenize yardimci oluyor. Asagidaki semanin ortaya
koydugu tizere, iki okun tizerindeki konumunuz
baglanma stilinizi gosteriyor.

iKi BAGLANMA BOYUTU

Disuk Kacinma

A
GUVENL KAYGIU
Dusuk ’ . Yiksek
Kayg! Kayg:
KACINGAN KAYGIL-
KACINGAN
"

Yiksek Kacinma

(Brennan, Clark ve Shaver’in 1ki Baglanma Boyutu Olcegi temel
alinarak olusturulmustur.)
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e Partnerinizle  yakinhktan  rahatsizlik
duymuyorsaniz (yani yakinliktan kacinma
diisiikse) ve size sevgisi konusunda
endiselenmiyor, iliski hakkinda takintih
davranmiyorsaniz (yani iliski kaygisi
diisiikse) wve akisa birakabiliyorsaniz,
muhtemelen giivenlisiniz.

e Yakinlik ve samimiyet istiyorsaniz (yani
yakinhktan kacinma disiikse) ama
iliskinin  nereye  giftigi  hakkinda
giivensizlikleriniz varsa ve partnerinizin
yaptigli ufak tefek seyler moralinizi
bozuyorsa (yani iliski kaygis1 yiiksekse),
muhtemelen kaygilisiniz.

e Yakinhk ve samimiyet arttiginda
rahatsizlik duyuyorsaniz,
bagimsizligimmiza ve  Ozgiirliigiiniize
iliskiden daha fazla deger veriyorsaniz
(vani yakinhktan kacinma yiiksekse) ve
partnerinizin hisleri ya da size baghhg
konusunda kaygi duyma egiliminiz
yoksa, muhtemelen kacingansiniz.

e Hem yakinhk konusunda rahatsizsaniz
hem de partnerinizin ulasilabilirligiyle
ilgili endise duyuyorsamz, kaygih ve
kacingan  baglanmanin  nadir  bir
bilesimisiniz. Ufak bir yiizde bu
kategoriye aittir ve eger onlardan
biriyseniz hem kaygili hem de kacingan
baglanma stillerine dair bilgilerden
faydalanabilirsiniz.

Cocuktan Al Haberi

Bu gruplandirmalar nereden geliyor? Ilginctir ki
bunlar, bebeklerin davranis bicimleri gézlemlenerek
olusturuldu. Arastirmacilar baglanma stillerini
(genellikle 9-18 ay arasi1) bebeklerin 32. sayfada
anlatilan yabanci ortam testi (stresli bir ayriligin
ardindan ebeveynle tekrar bulusma) sirasindaki

davranislarim gozlemleyerek tanimladilar.

Burada, cocuklarda belirlenmis baglanma stillerinin
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kisa bir tammmim goéreceksiniz. Bebeklerin tepkilerinin
bazilari, aym baglanma sekline sahip yetiskinlerde de
gortilebilir: Giivenli — kolayca sakinlesir; kacingan —
duyarh ama baglanma ihtiyaclarini baskilar; kaygil —
siklikla tepkisel davramista bulunur ve gergin bir olayin
ardindan sakinlesmekte zorlanir.

Kaygih: Bu bebek, anne odadan ¢iktiginda asiri
tiziiliir. Annesi dondiigiinde zit tepkiler verir. Onu
gordiigiinde mutlu ama ayni zamanda da sinirlidir.
Sakinlesmesi zaman alir. Sakinlestiginde bile bu
gecicidir. Birkac saniye sonra annesini dfkeyle iter,

kucagindan iner ve gozyaslarina bogulur.

Giivenli: Giivenli bebek annesi odadan aynldiginda
gozle goriiliir dlciide Giziiliir. Anne dondiigiinde mutlu ve
onu karsilamaya hevesli olur. Annesi yeniden odada
yerini aldiginda kolayca giivende hisseder, sakinlesir ve

oynamaya devam eder.

Kacngan: Anne odadan ciktiginda bu bebek hicbir
sey olmamus gibi davranir, Dondiiglinde hareketsiz
kalmaya devam eder, anneyi gérmezden gelir ve
aldirmadan oynamaya devam eder. Fakat bu goriintii,
hikayenin tamamim ortaya koymaz. Aslinda bebek ne
sakin ne de kendine hakimdir. Arastirmacilar bu
bebeklerin kalp atislarinin, gerginliklerini aninda ifade
eden bebeklerinki kadar yilikseldigini ve aym sekilde
kortizol (stres hormonu) diizeylerinin arttigini buldu.
Disaridan isti ni bozmuyor gibi gériinse de kacingan

bebegin icinde firtinalar kopar.

Bu, baglanma teorisinin en onemli i¢cgorilerinden
biridir. Bu aldirmaz gériintii, s6z konusu baglanma
oldugunda, siikiinet ya da giivenlik alameti degildir.
Disaridan direncli goriinen bebeklerle ilgili bu sasirtici
tespit, ayni sekilde kacingan baglanma stiline sahip
yetiskinler icin de gecerli. S6z konusu baglanma
oldugunda, aldirmaz davranis sakinlik, gliven ve direnc
anlamina gelmiyor. Gercekte tam tersi dogru: Kacingan
bebekler (ve yetiskinler) kaygili bebeklerle (ve
yetiskinlerle) cok daha fazla benzerlik gosteriyor.
Onlarin da hassas bir baglanma sistemleri var ama bu
hassasiyetle kaygililarin tam tersi sekilde, tepki yerine
baskilayarak basa cikiyorlar. Fakat her iki stil de
huzurlu, duygusal bir zemine ulasmakta zorlaniyor. (Bu

konuda daha fazlasim kaygih ve kagingan baglanma
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stilleri hakkindaki boliimlerde bulabilirsiniz.)
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Ikinci Adim: Kodu Kirmak — Partnerimin Baglanma
Stili?

Baska insanlarin baglanma stillerini bulmak, genellikle
kendinizinkini bulmaktan zordur. Oncelikle, kendinizi
en iyi siz bilirsiniz; sadece nasil davrandiginiza degil,
iliski icinde ne hissettiginizi ve ne disiindiigiiniizii de
bilirsiniz. Ikincisi, siirece yardime: olmasi icin kendi
anketinizi doldurabilirsiniz. Ama yeni biriyle cikmaya
basladiginizda ona bir anket uzatip eski iliskilerini
desemezsiniz. Neyse ki insanlar baglanma stillerini
anlamaniza yetecek bilgileri farkinda olmadan, giinliik
hayattaki davranislari ve sozleriyle verirler.

[s ne aradigin bilmekte, iyi bir gozlemci ve
piirdikkat bir dinleyici olmakta yatiyor. Baglanma
arastirmalarinda, arastirmacilar insanlar laboratuvara
getiriyor ve romantik iliskileri hakkinda sorular
soruyor, Insanlarin yakinlik ve samimiyete karsi
tavirlar, zihinlerinin iliskileriyle ne kadar mesgul
oldugu baglanma stillerini belirliyor. Fakat
deneyimimize gore, bu bilgi nereye bakacaginizi
bildiginiz takdirde laboratuvarin disinda da
bulunabiliyor.

Baglanmayi anlamak, yeni tanistiginiz insanlara
yaklasiminizi degistirmekle kalmiyor, ayni zamanda
halihazirda bir iliski icindeyseniz partnerinizle ilgili
sasirtica bir icgorii de kazandiriyor. Bu kavrami
algiladiktan sonra, baglanmayla iliskili davranislan
inceleme aliskanlig1 gelistireceksiniz.

Flort ettiginizde, “Beni seviyor mu?” sorusundan
“Bu kisi duygusal yatirnmima deger mi? Bana ihtiyacim
olani verebilecek mi?” sorularina gecis yapacaksiniz.
Bir iliskide ilerlemek sizin yapacagimz secimlerle
olacak. Kendinize su sorulari sormaya baslayacaksimz:
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“Bu insan yakinlik kurmayi becerebilir mi? Karisik
mesajlar mi gonderiyor, yoksa ictenlikle yakin olmakla
mu ilgileniyor?” Bu béliimii rehber edinerek, zamanla
ve uygulamalarla birinin baglanma stilini 6nceden
tespit etme yetenegi gelistireceksiniz. Sizi
heyecanlandiran biri s6z konusu oldugunda
tarafsizligimiz yikilir ve o kisi goziiniize hos goriiniir.
Bu resme uymayan her sey arka plana atilir. Fakat
flortiin ilk asamalarinda aldigimz tiim mesajlara esit
onem vermek ve onlari dogru tanimlamak énemli. Bu,
iliskinin sizin icin dogru olup olmadigini belirlemenize
ve olumlu yonde ilerlediginden emin olmaniza
yardimci olacak.

Halihazirda bir iliski icindeyseniz, simdiye dek
okuduklarinizdan partnerinizin baglanma stili hakkinda
bir fikir edinmis olabilirsiniz. Asagidaki araclari
kullanarak becerilerinizi gelistirebilirsiniz. Diisiinme
sekliniz de degisecek. Kendinize, “Beni neden
uzaklastiriyor?” diye sormayacaksiniz. Bunun yerine,
“Bu durumun benimle ilgisi yok. Yakinlik ona kendini
rahat hissettirmiyor sadece,” diyeceksiniz. Partnerinizin
baglanma bicimini coziimlemek, cift olarak
karsilastiginiz sorunlar daha iyi anlamanizi saglayacak.
Baglanma prensiplerini kullanarak aramzdaki bagi
gelistireceksiniz.

ANKET: PARTNERINIZIN BAGLANMA STILINI
BELIRLEMEK

Partnerinizin baglanma stilini belirlemenize yardimci
olmak iizere tasarlanmis bir anket var.

Anket tic boliime ayriliyor. Her birinde belli
ozellikler birkac 6rnekle anlatiliyor. Eger o ozellik
partneriniz icin dogruysa, dogru olarak isaretlemeye
dikkat edin. Hepsi degil, sadece bir tanesi partneriniz
icin dogru oldugunda da dogru olarak isaretleyin. Her
ozelligi okuduktan sonra, partnerinizle/flortiiniizle
aranizda gecenleri ve sohbetlerinizi esas alarak onun
icin gecerli olup olmadigim diisiiniin. Ne kadar
dogruysa o kadar yiiksek bir puan cikacaktr. Asagidaki
olcekle hesaplayin:
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Puanlama Anahtar

(Onun icin)

1. Asla dogru degil.
2. Orta derecede dogru.
3. Cok dogru.

A GRUBU

Puan Aciklama

123 Karigik mesajlar
veriyor.

1 23  Bagmsizhgina
fazlasiyla deger
veriyor — beglihg
ve “muhtachg”
kUgimsiyor.

Kuloga nasil geliyor, nasil gériiniiyor?

Cok uzak ve soguk gorinirken, bir o
kadar kirllgan (ve buna karsi koyami-
yorsunuz).

Bazen gok sik anyor, bazen hig.

Zaman zaman “ayni eve gikhgimiz-
da” gibi laflar ediyor, hemen ardir-
dan bir ¢ift olarak geleceginiz yokmus
gibi konusuyor.

“Cok fazla alane ihtiyacim var.”
“Isim o kadar zaman aliyor ki su
anda hayatimda ciddi bir iliskiye yer
yok."

“Kendine ait bir kariyeri ve hayat
olmayan biriyle birlikie olamam.”
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Puan

123

123

123

| Agikloma

Sizi degersizlesti-
riyor (ya da eski
parinerlerini) -

saka yollu do olsa.

Uzaklastirma
taktikleri uygulu-
yor - duygusal ve
fiziksel,

Iliskideki sinirlara
vurgu yapiyor.

| Kulaga nasil geliyor, nasil goriniiyor?

Ne kadar kétl harita okudugunuzlo
ya da kisa ve tombul olmanizin ne ko-
dar “sevimli” olduguyla ilgili sakalar
yapiyor.

Bir zamanlar ilgilendigi biriyle birkag
kez cikhktan sonra fiziksel bir 6zelligi
yliziinden so§udugunu anlahyor.

Eski bir sevgilisini aldatms.

Eski bir iligkisi alti yil sirmis ama ayri
evlerde yasamislar.

Uyumak igin evine gitmeyi, ayr
battaniyeler kullanmay: ya da ayn bir
yatakia uyumay tercih ediyor,

Tek basina tatile gikmaoy: tercih ediyor.

Tekrar ne zaman goriseceginize ya
da ne zaman taginacagina dair plan-
lart netlegtirmiyor.

Birlikte yUriirken sizden bir adim nde
gidiyor,

“Bunlar BENIM arkadaslarim ve ailem

— wzak durl” hissi yarahyor.

Kendi evine davet etmekten kaginiyor,
zamanini sizin evinizde gegirmeyi
tercih ediyor.
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Puan Agikloma

1 23 Biriliskinin nasil
olmas: gerek-
tigi konusunda
gergeklikten uzak,
romantik bir bals

agisi var.

1 23 Givensiz - parine-
ri tarafindan suiisti-
mal edileceginden
korkuyor.

1 23 ligkiler konusunda
kah goriisleri ve
taviz vermeyecegi
kurallar: var |[ve

bunlarla vzlasma-
ya mecbursunuz).

1 23 Tarhsma sirasin-
da vzaklasmas:

gerekiyor, yoksa
“patliyor”.

Puan | Aciklama

I 2 3  Niyetlerini net ola-
rak belirtmiyor -
duygularini tahmin
etmeyi karsisindo-
kine birakiyor.

1 23  Aranizda olup
bitenlerden bahset-
mekte zorlaniyor.

Kulo§a nasil geliyor, nasil gériiniiyor?

Bir glin mikemmel insani bulma Gzle-
minden bahsediyor.

Eski bir iligkiyi idealize ediyor ama
neyin fers gittigi konusu bulanik.

“Bir glin eski sevgilim igin hisseffikler-
mi bir bagkasi igin hissedebilir miyim

bilmiyorum.”

Cikig kisilerin onu nikah masasine
oturtma pesinde olduguna emin.

Partnerinin onu maddi olarak suiisti-
mal edecegini diglniyor.

Belli bir "tip” partner konusunda giigli
tercihleri var: Cok yakisikl/glizel
veya gok zayf ya da sarigin gibl.

Ayr evlerde yasamanin ve evlienme-
menin en iyi fikir olduguna emin.

“Tim erkekler/kadinlar béyledir zo-

ten” veya “Evlendikien ya da ayni eve
cikhkian sonra seni degistirmeye ¢ali-
sirlar” gibi genellemelerde bulunuyor.

lletisim kurmanizin en femel yolu olsa
bile telefonda konusmay: sevmiyor.

“Birak ya bos ver, konusmak istemi-
yorum.”

Kalkarak, ofkeyle uzaklagip gidiyor.

| Kuloga nasil geliyor, nasil gériiniiyor?

Birliktelik uzun sirmesine roagmen
“seni seviyorum” demiyor.

Bir yil yurtdiginda yasamaktan bah-
sediyor ama bunun sizi ne durumda
birakacagindan séz etmiyor.

lliskinin nereye gittigi konusunda
raholga soru soramiyorsunuz.

Bir seyden rahatsiz oldugunuzu sdy-
lediginizde, “Uzginim...” diyor ve
daha fazla agikloma yapmiyor.

Bazi konular asla kenusulamiyor.

(1’den 11’e kadar olan sorularin puanlarini toplayin.)
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A Grubu Toplam Puani:

B GRUBU

Puan | Agiklama Kulaga nasil geliyor, nasil gériiniiyor?
1 2 3 | Givenilir ve istik- | Arayacagimi s6ylediginde ariyor.
rari.

Onceden plan yapiyor ve plana riayet
ediyor. Yapamadiginda, énceden
bilgi veriyor, ozir diliyor ve alternatif
bir plan olusturuyor.

Verdigi sdzleri bozmuyor. Soziini tuta-
mamasi durumunda agikloma yapiyor.

Puan | Agiklama Kulaga nasil geliyor, nasil gériiniyor?

1 23  Kararlan sizinle Planlan tarhigiyor, fikrinizi duymadan
birlikte aliyor (tek | karar vermekten hoglanmiyor.
taraflh davranmi-
yor). Plan yaparken tercihlerinizi goz éniin-
de bulunduruyor. En iyisini kendisinin
bildigini varsayarak hareket etmiyor.

1 2 3  lliskilere dair g6- | Yas ve gériinim olarak belli tipte
rigleri esnek. birini aramiyor.

Birlikte yasamak ya da ortak banka
hesabi agmak gibi farkl diizenleme-
lere acik,

“Tum erkekler/kadinlar béyledir
zaten”, “Evlendikten ya da ayni eve
giktiktan sonra seni degistirmeye galr-
sirlar” gibi genellemeler yapmiyor.

123  lligkiyle ilgili ko- lliskinin gidisat ve gelecekie birlikte-
nularda iyi iletisim | liginizi nasil gordiigii konusunda (ce-

kuruyor. vaptan hoslanmayacak olsaniz dahi)
rahatca soru sorabiliyorsunuz.
Bir sey onu rahatsiz ettiginde anlat-
yor, frip atmiyor ya da tahmin etmeni-
zi beklemiyor.

1 23  Tarhsmalarda Sizi gergekten neyin rahatsiz ettigini
u vara- | anlomok ve konuya parmak bosmak
biliyor. icin elinden geleni yapiyor.

Bir yanlis anlagiima oldugunda ¢ézii-

me ulagmak icin tek yaptig: hakliigini
ispattamak degil.
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Puan

Acikloma

| Baglilik ve bagimli-

123
liktan korkmuyor.
12 3 | lliskiyi zor bir is
olarak gérmiiyor.
1 2 3 | Yakinhk, daha
fazla yakinhk

aksine).

1 2 3 | Erkenden

123

Puan | Agiklama

123
yor.

getiriyor (uzakhidin

aileyle

ve arkadaslarla
tfamghriyor.

Hislerini dogallikla
ifade ediyor.

Oyunlar oynami-

Kulaga nasil geliyor, nasil gérinbyor?

Onun alanina ya da dzglirligine mi-
dahale etmeye ¢aligh§iniz konusunda
endise duymuyor.

Sizin veya baska parinerlerin onu
evlenmek, parasini almak vb. igin
tuzaga disirmeye calismasindan
korkmuyor.

Bir iliskinin ne kadar uzlasma ve caba
gerektirdiginden bahsetmiyor.

Sartlar uygun olmadiginda [isin ¢ok
zamanini almas: gibi) dahi yeni bir
iliskiye baslamaya hazir.

Duygusal veya iginizi doktiginiz

bir konugmanin ardindan, yaninizda
oldugunu hissettiriyor. Bir anda korkup
vzaklagmiyor!

Geceyi birlikte gegirdikten sonra (so-
dece seksin ne kadar giizel oldugunu
degil) onun igin ne kadar ¢ok sey
ifade eftiginizi anlatiyor.

Arkadas cevresine dahil olmanizi
istiyor. Ailesiyle tanismaniz konusun-
da girisimde bulunmasa da onlarla
tanigmak yo da sizinkilerle famghrmak
isterseniz bunu memnuniyetle yapiyor.

Genellikle size karsi hislerini daha ilk
zamanlarda anlatiyor.

“Seni seviyorum” cimlesini comerice
kullaniyor,

“ Kuloga nasil geliyor, nasil gériiniiyor? |

Sizi tahmin yopmak durumunda birak-
miyor ve kiskandirmiyor.

“Ben iki kere aradim, simdi onun sira-
si” ya da “Beni aramak igin tim gin
bekledi, simdi ben de bir giin bekleye-

cedim” gibi hesaplar yapmiyor.

(1’den 11’e kadar olan sorularin puanlarini toplayin.)

B Grubu Toplam Puani:

C GRUBU
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Puan

123

123

Agiklama

| lliskide gok fazla

yakinlik istiyor.

Givensidiklerin-
den bahsediyor
- reddedilmekten
korkuyor.

Kulaga nasil geliyor, nasil gériniiyor?

Tatillere beraber gitmeyi, ayni eve
gikmayi, tim zaman: birlikte gegirme-
yi (kendisi baslatmasa bile) daha en
bastan kabul ediyor.

Fiziksel temastan (el ele tutugmak,

oksamak, opusmek) cok hoslaniyor.

Gecmis iliskileriniz hakkinda cok fazla
soru soruyor ve kiyaslamada nerede
durdugunu belirlemeye ¢aligiyor.

Eski sevgilinize duygulannizin siirip
surmedigini anlamaya galigiyor.

Sizi memnun etmek igin cok cabaliyor.
Bir giin ona olan hislerinizi ya da

cinsel cekiminizi kaybedeceginizden
korkuyor,
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Agiklama

Kulaga nasi geliyor, nasil gériniyor?

Iliski iginde olma-
diginda mutsuz.

Ilginizi/dikkatinizi
canh tutmak igin
oyunlar oynuyor.

Onu
ettigini ifade

etmekte zorlaniyor.

Sizin tahmin etme-
nizi bekliyor.

Trip ahyor - aro-
nizdaki sorunu

¢ozmek yerine.

iligkideki baz
seyleri kigi
algilamomakta
zorlaniyor.

iliskinin seviyesini
sizin belirlemenizi
istiyor — boylece

incinmeyecek.

neyin rahatsiz

Oyle sdylemese dahi, birini bulmak
istedigini hissedebilirsiniz.

Bazen konusmalarinizin “mistakbel

kar/koco” milakat oldugunu hisse-
dersiniz.

Birkag glin aramadiginizda uzak ve il-
gisiz davraniyor. Mesgul ya da misait

degilmis gibi yapiyor.

Bazi durumlan ilginizi cekmeye ¢alis-
mak igin kullaniyor.

Ustis kapali imalar ¢ézerek neden
keyifsiz oldugunuzu anlamanizi bekli-
yor. (Bu ise yaramazsa, davraniglariy-

la ifade ediyor,)

Bir tarhgma esnasinda ayrilmaklo
lehdit ediyor (ama sonrasinda fikrini

degistiriyor).

Ihtiyaglarini ifade etmiyor ama
birikmis kirginliklar yiiziinden kéti

davraniyor.

Bir davet verdiginde, ge¢ saaflere dek
calisip katilamadiginizda, “Arkadas-

lanmla taniymak istemiyorsun” gibi

yorumluyor.

Eve yorgun geldiginizde ve konusmak
istemediginizde, “Beni artik sevmiyor-

sun” diye yorumluyor.

Siz arayinca ariyor, siz duygularini-

z1 sdyleyince sdyliiyor (en azindan
baslarda). Risk almiyor.
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Agiklama

Puan Kuloga nasil geliyor, nasil gériiniiyor?

1 23 | lliskiyle fazla Bir goriigmenin ardindan, siz eve
mesgul. yatmaya gidiyorsunuz. O eve gidip

her detay! arkadaslanyla didikliyor.
Ardindan zaman zaman su arkadas:-
nin bunu dediginden, bu arkadaginin
sunu dediginden bahsediyor.

Birlikte olmadiginizda anyor, bol bol
mesaj atiyor ya da sizin aramanizi
bekleyerek hig aramiyor (savunma
lepkisi).

Sizi gizlice lakip ediyor. Gizli bir
numaradan ariyor, evinizin éniinden
geciyor ya da gitme ihtimaliniz olan
yerlere “tesadiifen” ugruyor.

1 2 3 | En ufak seylerin “Bugiin seni gok aradim, benden bik-
iligkiyi mahvedece- | mandon korkuyorum” ya do "Ailene
ginden korkuyor, | kendimi gok lyi tantamadim, simdi
ilginizi canh tut- benden nefret edecekler” gibi seyler
mak igin gabala- | séyliiyor.
masi gerektigine
inanryor.

1 2 3 | Aldotacaginizdan | Sifrelerinizi aliyor ve e-postalarinizi
supheleniyor. kontrol ediyor.

Nerede oldu§unuz konusundao fozla
hassas.

Esyalanmz: karighrarak kanit anyor.

(1’den 11’e kadar olan sorularin puanlarim toplayin.)

C Grubu Toplam Puani:

Puanlama Anahtan

1. 11-17

degil.
2. 18-22

baglanma stiline yatkinlik gosteriyor.

Cok diisiik: Partneriniz
muhtemelen bu baglanma stiline sahip

Orta seviye: Partneriniz bu

3. 22-33 Yiiksek: Partneriniz kesinlikle bu
baglanma stiline sahip.

Deneyimlere gore, puan ne kadar yiiksekse, o baglanma
stiline yatkinlik da o kadar fazla olur. 23 iizeri bir puan,
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s0z konusu baglanma stiline giiclii bir yatkinlik
oldugunu gosterir. Partneriniz iki baglanma stilinde
yiiksek goriiniiyorsa, bunlarn kacingan ve kaygili olma
ihtimali ytiksektir. Bu iki stilin davranis bicimlerinin
bazilar1 disaridan (cok farkli romantik tavirlardan
kaynaklansalar dahi) benzer goriiniir. Bu durumda,
daha iyi bir degerlendirme yapmak icin “Altin
Kurallar”a bakin.

A Grubu’ndan 23 ya da daha yiiksek puan:
Partnerinizin/flortiiniiziin kacingan baglanma stiline
sahip oldugu goriiliiyor. Bu durumda, yakinliga ve
samimiyete kesin goziiyle bakamazsimz. Giivenli ya da
kaygili birinin temel bir yakinlik istegi olur, kacingan
biri bu istegi karsilamaz. Ikisinin de baglanmaya ve
sevgiye ihtiyaci varken, beyinleri baglanmak ilizere
temel bir mekanizma calistirirken, yakinlastikca
bogulur gibi hissederler. Kacinganlar s6z konusu
oldugunda giinliik konusmalar bile, konu hangi kanal
izleyeceginiz ya da cocuklan nasil biiyliteceginiz
oldugu fark etmeksizin, alan ve bagimsizlik konusuna
gelir. Genellikle isteklerine boyun egmek durumunda
kalirsiniz — aksi takdirde geri cekilirler. Arastirmalar,
kacingan birinin yine bir kacinganla cikma ihtimalinin
diisiik oldugunu gosteriyor. Kaginganlar her seyi bir
arada tutan o birlestirici hammaddeye sahip degildir.

B Grubu’ndan 23 ya da daha yiiksek puan:
Partnerinizin/flortiintiziin giivenli baglanma stiline
sahip oldugu gortiliiyor. Bu tiir insanlar yakin olmak
ister, aym1 zamanda da reddedilmeye biiyiik tepki
gostermezler. Mesajlarimi karsi tarafa dogru ama
suclayici olmayacak sekilde iletmeyi beceren iyi
iletisimcilerdir. Bu baglanma stilinde biriyle yakinlhk
kurdugunuz zaman, yakinlik icin uzlasmaniz gerekmez:
O size zaten verilir. Bu da ikinizi birden 6zgiir kilar,
hayatin tadim cikarir ve biiyiirsiiniiz. Sizin bakis acinizi
dinler ve ikiniz icin de uygun bir yol bulmaya calisirlar.
Partner konusunda icten gelen bir kabulleri vardir.
Mesela partnerlerinin iyiliginin kendi ellerinde
oldugunu ve tam tersinin de gecerli olduguna inanirlar.
Bu ozellikler sayesinde tamamen kendiniz olabilirsiniz.
Boylece, arastirmalarin da gosterdigi gibi,
mutlulugunuz ve iyiliginiz icin en énemli etkenlerden
biri gerceklesmis olur.
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C Grubu’ndan 23 ya da daha yiiksek puan:
Partnerinizin/flortiiniiziin kaygih baglanma stiline sahip
oldugu goriilityor. Onun diisiinme bicimini anlamaya
calisma zahmetine girdiginiz siirece bu kotii bir sey
sayllmaz. Kaygili baglanma stiline sahip biri yakinlig:
cok ister ama bu yakinligi tehdit edebilecegini hissettigi
en ufak seylere karsi bile fazla hassas davranir. Zaman
zaman bilincdist davramislarinizi iliskiye tehdit olarak
yorumlar. Bu oldugunda endiseye bogulur ve
sikintilarim etkin bir sekilde ifade etme becerisinden
yoksun davranir. Bunun yerine tavir koyar ve olay
yaratir. En ufak seylere hassasiyet gostermeleri ve
sikintinin katlanmasiyla bu bir kisirdongiiye doniisiir.
Bu goz korkutucu durabilir ama vazge¢cmeden énce
yeterince duyarli ve korkularim yatistirmada etkili
olursaniz —ki bu miimkiin— gercekten sevecen ve
kendini size adamis bir partneriniz olacagini bilmeniz
onemli. Sicaklik ve giiven ihtiyaclarina karsilik
verirseniz, duyarhliklar yatisir ve isteklerinize karsilik
veren, yardimci ve kendini adamis partnerler olurlar.
Dahasi, zamanla korkularini ve duygularim daha iyi
ifade etmeyi 6grenirler ve sizin de tahmin yiiriitme
durumunuz gittikce azalir,

BAGLANMA STIiLLERINI COZMEDE ALTIN
KURALLAR

Hala emin degilseniz, partnerinizin baglanma stilini
cozmeniz icin bes Altin Kural sunuyoruz:

1. Yakinhk ve samimiyet arayisinda olup olmadigini
netlestirin.

Bu kendinize ve partnerinize sormaniz gereken ilk soru.
Diger tiim baglanma davranmislari ve isaretleri, cok
onemli olan bu meselenin iizerinden ilerler. Eger yanit
hayirsa, partnerinizin/flortiiniiziin kacingan baglanma
stiline sahip oldugundan emin olabilirsiniz. Yanit
evetse, giivenli ya da kaygih (baglanma stillerini
belirleyen bu iki boyutla ilgili daha fazla bilgi icin 1.
Boliim’e bakiniz) baglanma stiline sahip olabilir. Bu
soruyu yanitlarken onyargilari bir kenara birakin.
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Kacingan, giivenli ya da kaygili olmayan bir karakter
yoktur. Bir kisi kibirli ve kendinden emin olabilir ve
yine de yakinlik isteyebilir. Tam tersi, eski kafali ve
beceriksiz davranirken, yakinlik konusunda isteksiz
olabilir. Kendinize sunu sorun: Bu davranisi, yakinhk
ve birliktelige karsi tavr1 konusunda ne gosteriyor? Bir
seyi yapmasinin ya da yapmamasinin nedeni yakinligi
en aza indirmek mi?

Onceki evliliginden cocuklar olan biriyle iliski
yasadiginizi diisiintin. Onlarin iyiligini ve hayatinda
yeni bir adama yer acmak icin erken oldugunu
diistinerek, sizi cocuklariyla tanistirmak istemeyebilir.
Bu oldukga kabul edilebilir bir sey. Ote yandan, sizi bu
sekilde belli bir mesafede tutmak ve kendi ayr1 hayatim
stirdiirmek istiyor da olabilir. Resmin tamamina
bakmali ve bu davranisin gercek anlamini gérmeye
calismalisiniz. Ne kadar zaman gectigi, iliskinin ne
kadar ciddi oldugu diistiniildiigiinde, cocuklan
konusunda hala bu kadar korumaci olmasi dogru mu?
[liskinin baslangicinda mantikh goériinen davramslar iki
y1l sonra mantikl olmayabilir. Sizi ailesinden kisilerle
veya yakin arkadaslariyla tanistiriyor mu? Sizin
iyiliginizi diistintiyor, durumu acikhiyor ve bu konuda
duygularimzi ifade etmenize izin veriyor mu? Bu
sorularin yaniti hayirsa, o zaman konu sadece
cocuklarin iyiligini diisiinmek degil, sizi belli bir
mesafede tutmaktir.

2. Iliski konusuyla ne kadar mesgul ve reddedilmeye ne
kadar duyarli oldugunu belirleyin.

Soyledikleriniz onu kolayca incitiyor mu? Ortak
geleceginiz ve ona karsi sadik olup olmayacaginiz
konusunda endiseli mi? Iliskide mesafe gerektiren
ayrintilar konusunda, mesela onu icermeyen kararlar
aldigimizda fazla duyarli m1 davraniyor? Bu sorularin
yanifi evetse, partneriniz muhtemelen kaygili baglanma
stiline sahiptir.

3. Bir tek “belirti”ye giivenmeyin, baska isaretler de
arayin.
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Tek bir tavir, davranis ya da inancg, partnerinizin
baglanma stilini belirlemenize yetmez. Bu yiizden,
herkesin stilini belirleyen tek bir 6zellik yerine,
davranislarin ve tutumlarin bilesiminden olusan bir
dongii vardir. Gercek hikayeyi resmin tamami
anlatabilir. Partnerinizin, cocuklariyla tanismanizi
istememesi cok sinir bozucu olabilir, Ama konuyu
conusabiliyor, 6fkenizi anliyor ve sizi hayatiniza
catmanin baska yollarim1 buluyorsa, bu, yakinlasma
Kkonusunda yetersiz olduguna isaret etmez.

4. Etkin iletisim konusundaki tepkilerini degerlendirin.

Bu, partnerinizin baglanma stilini anlamanin en 6nemli
yollarindan biri olabilir: IThtiyaglarinizi, diisiincelerinizi
ve hislerinizi partnerinizle paylasmaktan korkmayin!
Etkin iletisim konusunda daha fazla bilgi icin 8.
Boliim’e bakabilirsiniz. Bazen iliski icinde kendimizi
farkh sebeplerle sansiirleriz: Fazla istekli ya da muhtac
goriinmek istemeyiz ya da belli bir konuyu agmak icin
erken oldugunu diisiiniiriiz. Fakat ihtiyaclarimiz ifade
etmek, karsidaki insanin ihtiyaclarinizi karsilayip
karsilamayacagl konusunda bir turnusol testi gorevi
gorebilir. Genellikle bunun karsihiginda, aslinda
kendiliginden dile getireceginden cok daha fazlasini
ogrenebilirsiniz:

e Giuvenliyse, anlayacak ve ihtiyaclarimzi
karsilamak icin elinden gelenin en iyisini
yapacakiir.

o Kaygilysa, sizi omek alacaktir. Daha
fazla yakinhk kurma firsatina kucak
acacak ve size karsi daha dogrudan ve
acik olacaktr.

e Kacingansa, duygularin aciga ciktigr ve
yakinhgin arttig1 konusmalardan rahatsiz
olacak ve su sekillerde karsilik verecektir:

e “Fazla hassas, bagiml ve
talepkarsin.”

e “Bundan bahsetmek
istemiyorum.”
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e “Her seyli irdelemeyi
kes!”

e “Benden ne istiyorsun?
Yanlis bir sey yapmadim

kj. 23
e Belli bir  konudaki
ihtiyacinizi gozetecek

ama kisa bir siire sonra
bunu yine goz ardi
edecektir.

5. Yapmadig seylere bakin ve soylemedigi seyleri
dinleyin.

Partnerinizin yapmadig1 ve soylemedigi seyler,
yaptiklar: ve soyledikleri kadar bilgilendirici olabilir.
Icgiidiiniize giivenin. Su érnekleri géz oniinde
bulundurun:

Yilbasi gecesi, gece yarisi Rob kiz arkadasim optii
ve dedi ki: “Seninle birlikte oldugum icin cok
mutluyum. Umarim birlikte nice yeni yillar goriiriiz.”
Kiz arkadas: da onu 6ptii ama cevap vermedi. Iki ay
sonra ayrildilar.

Pat bir tartisma sirasinda sevgilisi Jim’e, birlikte
yaptiklar: planlarin hep son dakikada yapilmasindan
sikayet etti. Bu planlan bilse ve énceden haberdar olsa
kendini daha rahat ve giivende hissedeceginden
bahsetti. Jim cevap vermedi, konuyu degistirdi. Son
dakikada haber vermeye devam etti. Pat konuyu yine
giindeme getirdi ama Jim yine duymazdan geldi.
Sonunda Pat iliskiden timidini kesti.

Bu olaylarda, Rob’un kiz arkadasi ile Jim’in
soylemedikleri cok fazla sey anlatiyordu.

BAGLANMA STILLERINI COZUMLEME
ATOLYESI

BASKALARININ BAGLANMA STILLERINI
COZMEDE IPUCLARI
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Kagingan Givenli Kaygih

Kangik mesajlar Giivenilir ve istikrarh, | lliskide cok fazla
veriyor. yakinlik istiyor.
Bagimsizligina tazla- Kararlan sizinle Giivensizliklerinden

siylo deger veriyor,

Sizi (ya do eski part-
nerlerini) dedjersizles-
fliriyor.

Uzaklashrma taktikle-

ri uyguluyor - duygu-
sal ve fiziksel.

[liskideki sinirlara
VUrgu yapryor.

Bir iliskinin nasil
olmas gerekligi ko-
nusunda gergeklikten
vzak, romantik bir
bakis acis var.

birlikte aliyor.

lligkilere dair gériisle-
ri esnek.

lligkiyle ilgili konu-
larda iyi iletigim
kuruyor.

Tarhsmalarda uzlas-
maya varabiliyor.

Bagliik ve bagimhlik-
tan korkmuyor.

bahsediyor - redde-
dilmekten korkuyor.

[ligki iginde olmad-
gindo mutsuz.

||ginizi/dik|tnﬁnizi
canli tutmak igin
oyunlar oynuyor.

Onu neyin rahatsiz
eftigini ifade etmekte
zorlaniyor. Sizin
tahmin etmenizi
bekliyor.

Trip ahyor.

Givensiz - partneri
tarafindan suiisti-
mal edileceginden
korkuyor.

lligkiyi zor bir is
olarak gérmiiyor.

lliskideki bazi geyleri
kisisel algilomamakta
zorlaniyor.
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Kagingan Guvenli Kaygils

ligkiler konusunda Yakinhk, daha fazla  lliskinin seviyesini

koh gorisleri ve taviz yakinlik getiriyor. sizin belirlemenizi
vermeyecedi kurallar istiyor.

var,

Tarhiyma sirasindo Erkenden aileyle ligkiyle fazla mesgul.

uzaklasmasi gereki-  ya do arkadaslarla
yor, yoksa “pathyor”. lanighnyor.

Niyellerini net olarak Hislerini dogallikla  En ufak geylerin iligki-

belirtmiyor. fade ediyor. yi mahvedeceginden
korkuyor, ilginizi
canh lutmak icin go-
balamas: gerektigine
inaniyor,

Aranizda olup biten- Oyunlar oynamiyor.  Aldatacaginizdan
lerden bahsetmekte supheleniyor.
zorlaniyor.

Altin Kurallar:
Yakinlik ve samimiyet arayigsinda olup olmadigini netlegtirin.

lligki konusuyla ne kadar mesgul ve reddedilmeye ne kadar duyarl:
oldugunu belirleyin.

Bir tek “belirti"ye giivenmeyin, baska isaretler de arayin.

Etkin iletisim konusundaki tepkilerini dederlendirin.

Yopmadid: seylere bakin ve séylemedigi seyleri dinleyin.

Bu atolye calismasinda insanlarin kendilerini
anlattiklar1 “6z rapor”lar okuyacaksimz. Oz rapor,
katilimcilarin anlattiklarindan ve davranislarindan
arastirmacinin ¢ikarim yapmasi yerine katilimcilarin
kendilerine dair hazirladiklan raporlar icin kullanilan
bir arastirma terimidir. Baglanmanin giinliik hayattaki
uygulamasi icin, insanlarin baglanma konusunda
kendileri hakkinda anlattiklar: seylere de basvuruyoruz.
Partnerinizin ya da flortiiniiziin agzindan Paris’e
gidisini ve Louvre Miizesi izlenimlerini 6ylesine
dinleyebilirsiniz ama iliskiler ve yakinlik konusundaki
goriislerinden —“0z raporlari”ndan— bahsettiginde
dikkatle dinlersiniz. Bu, s6z konusu ask oldugunda
hangi yollardan gectiklerini gercekten anlamaniz icin
bir firsattir.

Asagidaki 0z raporlar1 okuyun. Her birindeki
baglanma stilini tanimlayabilir misiniz? Kendinizi
gercekten sinamak isterseniz bir kagitla cevaplari
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kapatin. Az 6nce ana hatlarim okudugunuz baglanma
isaretlerini ve Altin Kurallan aklinizda bulundurun

(bakiniz: yukaridaki kutu).

Barry, bosanmus, 46.

[liski mi? Su anda duymak bile istemiyorum. Hala
bosanmanin yaralarim sariyorum. Evli oldugum
zamanin acisinl ¢itkarmak istiyorum. Kadinlar
tarafindan istendigimi hissetmeliyim. Seks yapmak
istiyorum. Dikkatli olmam gerektiginin de farkindayim,
ciinkii ciktigim her kadin hemen cocuklarina nasil bir
baba olacagimi, soyadlarimizin ne kadar uyumlu
olacagim hayal etmeye bashyor. Yaklasik bir yildir
Caitlin adinda biriyle ¢ikiyorum ve o her acidan harika.
Ciddi bir iliskimiz olmasini isterdi biliyorum ama
benim yeniden bir kadina giivenmem, baglanmam ve
sevmem icin cok uzun zamana ihtiyacim var. Fakat en
azindan ne istemedigimi ve ne konuda
uzlasmayacagim biliyorum. Omek mi vereyim?
Mesela, maddi acidan kendine yetmeli clinkii zaten su
anda bile iliklerimi kurutan bir kadin var, iki kisiye
birden bakamam. Ayrica hi¢ asmaya niyetli olmadigim
baska bazi cizgilerim de var.

Baglanma sekli:

Yamit: Kacingan. Kendi kendinize adamin heniiz
bir bosanma atlattigim ve dikkatli olmakta hakh
oldugunu soyliiyor olabilirsiniz. Durum 6yle de olabilir,
ama aksini gosteren bir kanit olmadikca o kacingan
biri. Asik olduktan sonra bile uzlasmayacagini,
bagimsizligina deger verdigini ve giivensiz oldugunu
soyliiyor. “Kadinin cocuklar1” hakkinda nasil
konustuguna dikkat ettiniz mi? Onceki evliliginden
cocuklari olan bir kadindan bahsediyor olabilir fakat
ortak cocuklarindan bahsederken bile Barry’nin onlari
“kadinin cocuklar1” olarak gérmesi ihtimali yiiksek.
Kullandig dil mesafe yaratiyor. Ayrica onu nikah
masasina oturtmak isteyen kadinlar tarafindan
suiistimal edilmekten ve maddi acidan cokmekten
korkuyor. Ilk Altin Kural’s hatirlayin: Yakimnlik ve
samimiyet arayisinda olup olmadigin netlestirin. Oyle
olmadigini biliyorsunuz; begenilmenin hosuna
gittiginden, cokca seks istediginden bahsediyor ama
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duygusal destek ve yakinliktan s6z etmiyor.

Bella, bekar, 24.

Mark’la bir bucuk yildir beraberiz. Birlikte cok
mutluyuz. Ama yanhis anlasilmasin, isler ta ilk giinden
beri mitkemmel degildi. Basta Mark’la ilgili beni
rahatsiz eden birkac sey vardi. Ornegin, Mark
tanistigimizda cinsel tecriibesi olmayan biriydi ve
diirtist olmak gerekirse, yatakta ona kelimenin tam
anlamiyla rehberlik ettim. Hayatimin geri kalanini
cinsel anlamda hiisrana ugramis olarak gecirecek
degildim ya! Fakat bu tarihe gomiildii. Ayrica ben
ondan daha cilgimim. Mark ciddi, akh basinda biridir ve
en basta benim icin fazla ebleh oldugunu
diisiinmiistiim. Fakat daha iyi bir secim yapamazmisim.
Mark sicak ve giivenilir. Bu 6zellikler paha bicilemez.
Onu cok seviyorum.

Baglanma Stili:

Yamit: Giivenli. Bella’nin giivenli olduguna dair en
net ve belirleyici ipucu, Mark’a yatakta rehberlik
etmesi. Bu, iliskiye dair meselelerde acikca ve verimli
bir sekilde iletisim kuruldugunun harika bir 6rmegi. Bir
sorunla karsilasiyor, cozmek istiyor ve bunu yapacak
kadar giivenli hissediyor. Bella kacingan degil, cilinkii
Mark’in yataktaki yetersizligi yiiziinden onu
suclayacagindan, onu cekici bulmadigindan ve bu
yiizden mutlu etmeye cabalamayabileceginden endise
etmedi. Aksine giiliimseyip durumu iliskiye zarar
vermeyecek sekilde ele aldi. Bella kacingan olsaydi
kendini suclamaz ama Mark’in yetersizligini onu
kiiciimsemekte ve uzaklastirmakta kullanirdi.
Muhtemelen ona rehberlik etmezdi. Ayrica Bella’nin
cift olmaya dair esnek gortisleri oldugu acik. Mark
onun “ideal erkek” tanimina tam olarak uymadigi
halde, tereddiit etmeden zihinsel olarak gecis yapti ve
daha da onemlisi ge¢mise baktiginda kararindan
memnuniyet duydu. Ve yine bu noktada kacingan
olsaydi, aym uzlasmada bulunabilir ama yapmak
durumunda kaldigi icin kendini aldatilmis

hissedebilirdi. Son olarak, Bella duygularin1 Mark’a
aciklikla ve dogallikla ifade ediyor.
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Janet, bekar, 23.

Nihayet harika biriyle tamistim, gercekten harika bir
adam. Tim ve ben sadece iki kere ciktik ve simdiden
asik oldugumu hissediyorum. Kendime uygun birini
bulmak cok zor. Sadece belli bir tip erkekten
hoslaniyorum ve onun da beni cekici bulma ihtimali ne
cadar olabilir ki? Bu sefer sans benden yana. Artik
Tim’i bulduguma gore, her seyi dogru yaptigimdan
emin olmak istiyvorum. Daha fazla hata yapmayi
kaldiramam. Tek bir yanlis hamleyle tiim iliskiyi
tehlikeye atabilirim. Hiz1 onun ayarlamasini
bekliyorum ciinkii cok istekli goriinmek istemiyorum.
Belki de bir mesaj atsam fena olmaz? Hem 6ylesine ve
dogalmis gibi goriiniir, ne dersin? Ya da belki toplu e-
posta gonderir gibi ona da komik bir e-posta atarim.

Baglanma Stili:

Yamt: Kaygih. Janet tipik bir kaygili. Yakinlik
ariyor, tek basinayken eksik hissediyor ve kafasi stirekli
iliskiyle mesgul. Baglanma stili nasil olursa olsun
herkes ilk birkac randevuda heyecanh olur, birlikte
oldugu kisiyi siirekli diistiniir. Fakat Janet bunu bir
adim 6teye gotiirityor. Iliskilerin nadir ve narin seyler
oldugunu diistiniiyor. Kendisi tarafindan yapilan
uygunsuz tek bir hareketin onlari mahvedecegine
inaniyor. Bu yiizden her hareketin tizerinden defalarca
geciyor ve hataya diismemek icin sonsuz hesaplar
yapiyor. Ayrica iliskinin yogunluguna ve temposuna
Tim’in karar vermesini tercih ediyor. Son olarak,
giivensiz oldugu icin Tim’le dogrudan iletisime gecmek
yerine kendini ortaya koymadan, toplu e-posta
gondermek gibi bahanelerle onunla temasta kalmaya
calisiyor.

Paul, bekar, 37.

Amanda’yla iliskimi kisa siire 6nce bitirdim. Biiyiik
hayal kiriklig1 yasasam da hayatimi onunla
geciremezdim, biliyorum. Birkac aydir cakiyorduk ve
basta hayallerimin kadinini bulduguma emindim. Fakat
onunla ilgili farkh seyler beni rahatsiz etmeye basladi.
Oncelikle, estetik operasyon gecirdigine eminim ve bu
beni gercekten soguttu. Ayrica kendinden emin degil ve
bunu da itici buluyorum. Bir kez birinden
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sogudugumda, bir dakika daha duramam. Aramaya
devam etmeliyim. Dogru kadinin orada bir yerde beni
bekledigini biliyorum ve ne kadar siirerse siirsiin
kavusup birlikte olacagiz. Giiliisiinii gorebiliyorum,
sarilmasini icimde hissedebiliyorum. Tamistigimizda
stiktinet ve huzur hissedecegimi biliyorum. Kag defa
basarisiz olursam olayim, kendime aramaya devam
etme sOzU veriyorum.

Baglanma Stili:

Yamt: Kacingan. Bu biraz kafa karistirici olabilir.
Paul hayallerinin kadininmi ariyor, o zaman giivenli ya da
kaygili olmasi gerekir, degil mi? Degil. Ideal “gercek
ask” tarifi bir olumsuzluga isaret olarak goriilmeli.
Ayrica farkh baglanma stillerine sahip insanlar hala
yalniz olmalarinin nedenlerini farkh sekillerde aciklar:
Kaygili insanlar kendilerinde bir sorun oldugunu
diisiiniir, giivenlilerin daha gercekci bir bakis acisi
vardir ve kacinganlar genellikle Paul gibi konusur.
Bekar olmalarini, heniiz dogru kadini bulamamak gibi
dis etkenlere baglarlar. Bu, soylenen ve sdylenmeyenin
ardinda ne yattigina bakmak icin iyi bir firsat: Bir siirti
kadinla cikmis olmasina ragmen “o kisi” ile heniiz
tanismamis olmasinin acik bir sebebi yoksa, alt
metinleri okumaniz gerekir. Paul’iin Amanda’yla
iliskisini anlatisinda da ipuclar var. Onunla ilgili basta
heyecan duyuyor, fakat sonra onu sogutan ufak tefek
seyler fark etmeye bashyor. Yakinlik arttiginda
partnerini kiicimsemek, kacingan baglanma stiline
sahip insanlarin tipik bir 6zelligidir ve duygusal bir
mesafe yaratmakta kullanilir.

Logan, bekar, 34.

Hayatimda Mary dahil tic kisiyle ciktim. Birkac yil
once tanistigimizda bu gercek, Mary’yi sarsmisti. Eski
iliskilerimi didikleyip durdu ve ona tiimiinii
anlattigimda, bir sey saklamadigim soyledigimde
sasirmis goriindii ve kendimi bir seyler kacirmis gibi
hissedip hissetmedigimi sordu. Uzun zamandir tek
basima oldugum icin endiseli miydim? Ya da birini
bulamayacagim konusunda? Dogrusu birini
bulamayacagim fikri aklimdan gecmedi. Elbette
payima diisen hayal kirikliklarimi yasadim ama zamani
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gelince olacagina inandim. Ve dyle de oldu. Mary’yi
goriir gormez sevdim ve soyledim. Ne zaman karsilik
verdi? Tam olarak emin degilim ama bana soyledigi
zamandan 6nce benden delicesine hoslandigini
biliyordum.

Baglanma Stili:

Yamt: Giivenli. Logan’in giivenli baglandigina dair
birkag ipucu var. Iliskiler ya da yalniz kalmakla
kafasimi cok mesgul etmiyor, Bu da kaygih baglanmayi
(fakat sevgilisi Mary bu sebeplerden kaygih gibi
goriintiyor) seceneklerin disinda birakiyor. Logan’in
kacingan mu giivenli mi oldugu sorusu kaliyor. Birkac
gosterge kacingan stili de secenek olmaktan cikariyor:
Oncelikle Mary’ye gecmis iliskileri konusunda acik
davraniyor, tiim kartlar1 masaya yatiriyor, onun
didiklemesi sinirine dokunmuyor (ve kaygili birinin
yapacagi gibi romantik gecmisini stisleyip piislemiyor).
Ikinci olarak, Mary’ye hislerini daha en bastan ifade
etmekte zorlanmiyor. Bu tipik bir giivenli 6zelligi. Eger
kacingan olsaydi karisik mesajlar verme egiliminde
olurdu. Ayrica oyun oynamadigina da dikkat edin;
Mary’nin ne zaman karsilik verdigini kaydetmiyor,
kendine kars: diiriist ve diger durumlarin etkisinde
kalmadan, kendi icten yaklasimiyla hareket ediyor.

Suzanne, bekar, 33.

Bu Sevgililer Giinii, kocami bulacagim yilin
baslangic1 olacak. Yalnizliktan biktim, bos bir eve
donmekten, filmlere tek basima gitmekten, kendimle ya
da yabancinin biriyle sevismekten sikildim. Bu yil
harika birini bulacagim ve o benim olacak. Gecmiste
kendimi partnerlerime tamamen adar ve ¢ok incinirdim.
Iyi birini bulma umudumu kaybetmistim. Ama incinme
korkumun iistesinden gelmek zorundayim. Kendimi
acacagim, risk alacagim ve kendimi kaybedecegim.
Emek olmadan yemek olmayacagini anhyorum ve
kalbimi agmazsam, oraya kimsenin giremeyeceginin de
farkindayim. Caresizlige yenilmeyecegim. Mutlu
olmay1 hak ediyorum!

Baglanma Stili:

Yamt: Kaygili. Bu daha 6nce defalarca incinmis
kaygih birinin net ifadesi. Birini bulma fikrinde kendini
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kaybetmis. Disar1 cikip ruh esini bulmak istiyor. Fakat
baglanma prensiplerine asina olmadigi icin, kimden
cacmasl ve kime glivenmesi gerektigini bilmiyor.
Suzanne dordiincii 6rnekteki Paul’den cok farkl:.
“Ideal” partneri aramiyor. Sorunun ne oldugu ve neden
heniiz biriyle tamismadig: hakkinda bir fikrimiz var.
Yakinlasiyor ve inciniyor ama yakinlik ihtiyaci siiriiyor.
Paul “dogru kadin”1 bulana kadar yakinlasmayacak. Bu
kitab1 yazma nedenlerimizden biri de Suzanne gibi
insanlar. Biriyle tanismay: cok isteyen ama daha en
bastan zarar goren ve reddedilmekten korkanlar. Yanls
kisiyle birlikte olmanin acisini biliyor, neredeyse
vazgecme noktasina gelecek kadar acidan korkuyor.
Yakinhgi cok istedigi icin kendini yalniz ve eksik
hissediyor ve olasi partnerleri nasil degerlendirecegi
hakkinda bir fikri yok. Uygulamali baglanma teorisi
bilgisiyle Suzanne gibi insanlarin flort diinyasinda nasil
seyahat edecegini 6grendigine, kacinganlardan uzak
durduguna ve besleyici, giivenli bir partnerin kollarina
sag salim ulastigina sahit olduk.
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I1. KISIM

Giinlitk Hayatta Uc Baglanma Stili



Tehlikeye Kars1 Altinc1 Hisle Yasamak: Kaygih
Baglanma Stili

Unlii on yedinci yiizyil filozofu Baruch Spinoza der ki:
“Mutlulugumuz ya da mutsuzlugumuz sevgiyle
baglandigimiz nesnenin niteligine baghdir yalmzca.”
Yani biriyle iliskiye girerken akilli olun, ciinkii risk
biiyiik: Mutlulugunuz ona bagli! Bunun 6zellikle
kaygili baglanma stiline sahip insanlar icin dogru
oldugunu goriiyoruz. Baglanma sisteminin farkinda
olmadiklarinda iliskilerde cok aci cekebiliyorlar. Tipk:
Amir’in is arkadasi Emily 6rmeginde oldugu gibi.

ANCAK ICINDE OLDUGUNUZ ILISKI KADAR
SIKINTILISINIZ

Emily psikiyatri ihtisas1 yaparken, psikanalist olmak
istedigine de karar verdi. Psikanaliz enstitiisiinde
derslere baslamadan 6nce, en az bir yil kadar kendi
analizini tamamlamasi, haftada dort defa terapiste
gitmesi, koltuga uzanip aklina gelenleri anlatmasi
gerekiyordu. Emily basta iyi gidiyordu. Hatta isler o
kadar yolunda goriiniiyordu ki, psikanalisti stireci en
fazla iki yilda tamamlayacagim diisiindii — analizlerin
genellikle en az dort-bes yilda bittigi diisiiniiliirse bu
duyulmamis bir seydi.

Sonra David’le tanisti ve kisa zamanda asik oldu.
Fakat gelecek vaat eden bir aktor olan David’in hayra
alamet olmadigi ortaya cikti. Birlikte olma istegine dair
carisik mesajlar veriyordu ve bu Emily’nin sinirini
bozuyordu. Davranislan degisti ve dengesi tamamen
bozuldu. Central Park’ta birlikte kosardik ve gelirken
yaninda hem is icin kullandig1 cagri cihazini hem de
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cep telefonunu getirirdi (o giinlerde cep telefonlar:
oldukca biiyiik ve agirdi). Her birini sirayla birkac
dakikada bir kontrol ederek David’in arayip
aramadigina bakardi. Isyerinde saatlerini David’in
internette yaptiklarinin izini siirmekle gecirir, ardindan
sahte bir internet karakteri yaratarak girdigi sohbet
odalarinda onunla sohbet ederdi. Kisacasi takintili hale
gelmisti.

Psikanalisti en cok umut vaat eden adayimnin bu
korkung degisimine anlam veremedi. Ihtisas yapan
sagduyulu biri olan Emily “mazosist borderline kisilik
ozellikleri’ne sahip birine donlismeye baslamisti. Ve
artik psikanalizi yillar siirecek gibi goriiniiyordu.

HASSAS BIR BAGLANMA SISTEMI

Fakat Emily’nin durumu, mazosizm ya da borderline
cisilik bozuklugu degildi. Sadece harekete gecmis bir
baglanma sistemi durumuydu. Emily gibi kaygili
baglanma stiline sahip insanlarin ¢ok hassas bir
baglanma sistemleri vardir. Onceki boliimlerde
bahsettigimiz gibi, baglanma sistemi beynimizde
baglanma figiirlerimizin uygunlugunu ve giivenirligini
gozlemlemekle sorumlu bir mekanizmadir. Eger kaygih
baglanma stiline sahipseniz, essiz bir iliskinizin tehdit
altinda oldugunu hissetme yetiniz vardir. Yanlis giden
bir seyler olduguna dair en ufak bir ipucu bile
baglanma sisteminizi devreye sokar ve baglanma
sisteminiz bir kez harekete gectikten sonra,
partnerinizden gercekten yaninizda ve iliskinin glivende
olduguna dair bir isaret alana kadar sakinlesemezsiniz.
Baska baglanma stiline sahip insanlarin baglanma
sistemlerinin de harekete gectigi olur ama onlar kaygih
baglananlar gibi tistii kapah ayrnntilarn yorumlamazlar.

Kaygili baglanan insanlarin baglanma sistemlerinin
ne kadar hassas oldugunu gosteren bir calisma, Chris
Fraley’in Illinois Universitesi’ndeki laboratuvarinda —
kendisi ayn1 zamanda ECR-R baglanma stillerini
tasarlayan arastirmacidir— gerceklestirildi. Fransa’daki
Blaise Pascal Universitesi’nden Paula Niedenthal da
calismaya destek oldu ve birlikte kaygili baglanma
stiline ait sosyal isaretlerin goriiniirligiinii 6lcmenin
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degisik bir yolunu buldular. “Degisim filmi” teknigini
kullandilar. Bu 6nce belli bir duygusal ifadenin (mesela
ofke) ylizde goriindiigii ve kendiliginden asamali olarak
notr ifadeye doniistiigii, bilgisayarda yapilmuis bir
filmdi. Katihhmcilardan gercek duygunun bozulduguna
inandiklar: karede filmi durdurmalar istendi. Kaygih
baglanan insanlarin, duygu ifadesinin degistigi ani
digerlerinden daha once fark etme egilimi oldugunu
buldular. Ayrica gorev tersine cevrildiginde —goriintii
notr baslayip ifade degistiginde— yine kaygih baglanan
insanlarin duygunun dontisiim anini daha erken fark
ettiklerini gordiiler. Bu bulgulara gore, kaygil
baglanma stiline sahip insanlar baskalarinin duygusal
ifadelerindeki degisime karsi cok daha tetikte; dahasi
digerlerinin verdigi ipuclarina kars: daha hassaslar ve
dogru okuyorlar. Fakat bu bulgu bir ikaz da iceriyor.
Calisma gosteriyor ki kaygili baglanan insanlar yargiya
varma konusunda fazla aceleci ve bunu yaptiklarinda
insanlarin duygu durumlarim yanhs yorumlama
egiliminde oluyorlar. Deney kaygih katilimcilarin biraz
daha fazla beklemeleri ve bir yargiya varmadan biraz
daha bilgi edinmeleri seklinde tasarlandiginda, diger
katihhmcilardan avantajhh duruma gectiler. Bu, kaygih
baglanma stili sahibi biri icin 6nemli bir ders: Tepki
vermeden ve bir sonuca varmadan once biraz daha
beklerseniz, cevrenizde olan biteni cozecek olagantistii
bir yeteneginiz olur ve bunu menfaatinize
<ullanabilirsiniz. Fakat fevri davranirsaniz yanlis
yargilara varir ve kendinize zarar verirsiniz.

Kaygili baglanma stiline sahip insanlar,
digerlerinden cok daha hizhi harekete gecer. Cok fazla
detay fark ederler ve partnerlerinin beden dili olumsuz
ya da reddeder sekilde oldugunda bunu hissederler.
Sistem harekete gectikten sonra diisiinceleri tek bir
amac icin calisir; partnerleriyle yakinlig1 yeniden
kurmak. Bu diisiincelere harekete gecirme stratejileri
denir.

Harekete gecirme stratejileri, sizi partnerinize
duygusal ya da fiziksel olarak daha yakin olmaya itecek
diistinceler ve duygulardir. Partneriniz giivenliginizi
yeniden tesis edecek bir sekilde karsilik verdiginde,
yeniden normal, sakin benliginize donebilirsiniz.
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Harekete Gecirme Stratejileri

Sizi Partnerinizde Yakinhk Aramaya iten Duygu ve
Diistinceler

® Siirekli esinizi diisiinmek, baska seylere
odaklanmakta zorlanmak.

® Sadece iyi niteliklerini hatirlamak.

e [dealize etmek: kendi yetenek ve
becerilerinizi  kiiciimseyerek  onunkini
abartmak.

® Sadece onunla iletisimde oldugunuzda

kaybolan kaygi hissi.
Bunun ask icin tek sansimiz olduguna inanmak:

e “Cok az insanla uyumluyumdur — onun gibi
birisini bir daha bulma ihtimalim ne kadar
olabilir ki?”

¢ “Yeni biriyle tamismak yillar siirer, yalniz

olecegim.”
Mutsuz olsaniz dahi birakmamaniz gerektigine inanmak:

e “Beni birakirsa —bir baskasi icin— harika bir
partnere doniisecek.”

® “Degisebilir.”

e “Her ciftin sorunlar olur — bu anlamda bir

ozelligimiz yok.”

Emily’nin durumunda baglanma sistemi tam
hedefteydi. Iliski siiresince, o isyerinde calisirken ve
David’in secmelerde olmasi gereken saatlerde zamanini
internette porno izleyerek gecirdigini, ayrica yine
internette cesitli sohbet odalarinda baska kizlarla (kendi
yarattigl sanal karakter de dahil) flort ettigini 6grendi.
Fakat yine de ondan ayrilmakta zorlandi. Yukarida
kabataslak bahsettigimiz harekete gecirme stratejileri
benzeri seyler kafasina iististii; David degisebilirdi,
herkesin sorunlari vardi ve daha neler neler. Bagi
coparacak cesareti toplamasi bir yil1 buldu. Bu siire
zarfinca ve ayrildiktan sonra da zamanin cogunu ondan
bahsederek analiz yapmakla gecirdi. Yillar sonra,
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harika bir adamla evlendikten ve kendi direncli
benligine dondiikten sonra tiim bu deneyime saskinlikla
bakti. Terapi zamanini, o iliski etrafinda dénen “asir1”
davranislarinin kéklerini bulmaya harcadigina
inanamadi. O iyl adamla —baglanma sistemini siirekli
harekete gecirmeyen kisi— daha dnce tanissaydi,

kendini “mazosist borderline kisilik 6zellikleri”ni
incelemekten korumus olurdu.

BAGLANMA SiSTEMININ iSLEYISi

Cabuk baglanan ve hassas bir sistemi olan kisiler icin
sistemin nasil cahistgim 6g8renmek degerlidir. Emily
gibi kaygili baglanma stiline sahip bircok insan
farkinda olmadan kronik olarak harekete gecmis bir
baglanma sistemiyle yasiyor. Bir sonraki sayfada
baglanma sisteminin nasil calistigim 6rnekleyecegiz.

BAGLANMA SISTEMI: KONFOR ALANINA
ULASMAK
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(Shaver and Mikulincer’in 2002 biitiinciil modeli temel

alinmastir.)

Emily, David’le birlikteyken, iliski anlaminda hayatini
tehlikeli alanda yasadi. Kendini altinda giivenlik agi
olmayan bir ip cambaz gibi hissediyordu. Siirekli
tetiklenen kaygilarina ragmen duygu dengesini
saglamaya calisiyordu. Sadece her dongiliden az 6nce,
kisa stiren giivenli anlar oluyordu. Diisiinceleri,
duygular: ve davranislar1 David’in onun icin gercekten
ulasilabilir olmadig1 gercegi iizerinden sekilleniyordu.
[liski icin neredeyse siirekli bir tehdit duygusu
hissediyordu. Ona yakin olarak bu hissi azaltmakla
mesguldii; bu bazen isyerindeki degerli vaktini
internette bir baskasi olarak gecirmek, bazen de
terapide ya da arkadaslarina siirekli ondan bahsetmek
biciminde oluyordu. Béylece David hep aklindayda.
Tiim bu tutarsiz davranms ve diistincelerin —harekete
gecirme stratejileri— tek bir amaci vardi: David’le
yakinhg saglamak. David daimi olarak ulasilabilir
olsaydi, bu harekete gecirme stratejileri kontrolden
cikmak yerine daha basta engellenirdi ve iliski asla
konfor alanindan ¢ikmak zorunda kalmazdi. Emily
artik evli ve kendini tehlikeli bolgede sikisip kalmis
hissetmiyor. Esi sevecen, ilgili ve en onemlisi
ulasilabilir. Emily, harekete gecmis bir baglanma
sisteminin giicliniin hala farkinda. Eger daimi olarak
ulasilabilir olmayan biriyle baska bir iliskiye girmis
olsaydi, muhtemelen yine o “takintili” haline
donebilirdi. Boyle bir seyin diisiincesi bile midesine
agrilar girmesine yetiyor.

KONFOR ALANINDA YASAMAK: RYAN VE
SHAUNA

Ryan ve Shauna is arkadaslariydi ve birbirlerine asik
oldular. Ryan prestijli bir sirkete daha yiiksek ticretle
gecmek icin isini biraktiginda birkac yillik evlilerdi. 11k
defa isgiinlerini beraber gecirmez olmuslardi. Ryan
yeni is arkadaslanyla ilk is gezisine ¢iktiginda
Shauna’y: 6zledi ve onu aramaya calisti. Telefon iki
kere caldiktan sonra telesekretere diistii. Ryan buna cok
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icerledi, siniri bozuldu ve tekrar aradi. Bu defa
dogrudan telesekretere diistii. Bir mesaj birakmadi.
Shauna’nin ilk aradiginda acmayi reddettigini ve sonra
da telefonu kapadigim diisiiniip incindi. Is toplantisina
odaklanmakta zorlandi ama onu yolculuk boyunca bir
daha aramama konusunda kendi kendine s6z verdi.
Neyse ki bir saat sonra Shauna acamadigl icin 6ziir
dileyen bir mesaj gonderdi — aradiginda patronu
basindaydi ve acamamusti. Ryan rahatladi ve onu
hemen aradi.

Kaygili baglanma stiline sahip Ryan’in, baglanmaya
dair ipuclar konusunda bir altinci hissi var. Kiz
arkadasinin ulasilabilir olusuyla ilgili her kiiciik detaya
dikkat kesiliyor: Telefon telesekretere diismeden 6nce
kac kez caldigina dikkat etti. Shauna’nin “reddet tusuna
bastig1 ve telefonu kapadig1” sonucuna dogru bir
sekilde vardi. Baska bir baglanma stiline sahip biri bu
detaylar1 kacirabilirdi. Daha 6nce Shauna’nin kendi
ofisinden {i¢c oda 6tesinde bulunmasina alistig1 ve yeni
sirketiyle ilk is yolculugu oldugu icin 6zellikle hassasta.

Ryan’in sansina, Shauna giivenli baglanma stiline
sahip ve cok caba sarf etmeden ona etkin bir sekilde
karsilik verebiliyor, baglantiy1 yeniden kurabiliyor ve
onun baglanma sistemini sakinlestirebiliyor. Emily’nin
aksine, Ryan kendini tehlikeli alanda bir iliskide
bulmadi, ¢iinkii kaygilan giderildi.

Bir iliski durumunda kendinizi rahatsiz
hissettiginizde, sizi normale dondiirmek icin gerekenin
partnerinizden kiiciiciik bir i¢ rahatlatma
cabasi/gilivence verme —Shauna’nin durumunda bir kisa
mesaj— olduguna dikkat edin. Fakat bu rahatlatma
gelmediginde iliskiye dair endiseleriniz katlanir ve
baglanma sisteminizi sakinlestirmek icin bir kisa
mesajdan cok daha fazlasi gerekir. Bu, bir iliski icinde
olan herkes icin 6nemli bir icgoriidiir. Daha ilk
asamalarda partnerinizin —ve o da sizin— ihtiyaclarina
ne kadar fazla uyum saglanirsaniz, sonrasinda onunla
ilgilenmek icin daha az enerji harcarsiniz.

Aslinda Shauna 6yle davranmasaydi, Ryan ise
odaklanmakta zorlanacakti (harekete gecirme
stratejileri) ve nihayet o aradiginda muhtemelen ya
mesafeli davranacak ya da telefonda patlayacakt
(tepkisel davranis). Bunlarin hepsi iliski icin yikici
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seyler olurdu.

Tepkisel Davrams Ornekleri

® PBaglantiyi yeniden kurmak icin yapilan asin
girisimler:

® Defalarca aramak, mesaj atmak, e-posta
gondermek, telefon beklemek, karsilasmayi

umarak isyerinin cevresinde dolasmak.
Cekilmek:

e FElindeki kitaba, gazeteye gomiilmiis halde,
partnerinize gercekten arkanizi déniip oturmak,
konusmamak, baskalanyla telefonda konusmak

ve onu gormezden gelmek.
Cetele tutmak:

¢ Aramaniza ne kadar siirede dondiigiinii
hesaplamak ve o aradiginda aymsin1 yapmak. 11k
“barisma” hamlesini karsidan beklemek ve bu
siire boyunca mesafeli davranmak. Ryan, Shauna
cagrilarim1 gordiikten sonra mesaj birakmamayi
sectiginde cetele tutmus oluyordu

(“Aramalarima cevap vermiyorsa ben de mesaj

birakmam™).
Diismanca davranmak:

® Konusurken gozlerini devirmek, baska yone
bakmak, partneriniz konusmaya devam ederken
kalkip oday: terk etmek (diismanca davranmak

zaman zaman siddete karsi siddet getirebilir).

Terk etme tehdidi:

® “Gecinemiyoruz, bunu daha fazla
siirdiirebilecegimi sanmiyorum”, “Birbirimize
uygun olmadigimizi biliyordum”, “Sensiz olsam
daha iyi” — sizi, onu terk etmekten vazgecirmeye

calismasini umarak yapilan tehditler.
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Manipiilasyonlar:

® Mesgul ve ulasiimaz davranmak. Aramalar:

reddetmek, planlariniz yokken var demek.

Kiskandirmak:

e FEski bir sevgiliyle yemek plam1 yapmak,
arkadaslarla bekarlarin gittigi bir bara gitmek ve
partnerinize bugiin size kimin asildigindan
bahsetmek.

Tepkisel davranis partnerinizle baglantinizi yeniden
kurmak ve ilgisini cekmek icin yaptigimiz her sey
olabilir. Bircok sekilde ortaya cikabilir; kars: tarafin
sizi fark etmesini ve karsilik vermesini tetikleyen
herhangi bir sekilde.

Tepkisel davranis ve harekete gecirme stratejileri,
iliskiye zarar verebilecek sekilde davranmaniza sebep
olabilir. Boyle davrandigimizda fark etmeyi 6grenmek
cok onemlidir. (6. Boliim’deki Kacingan-Kaygili
Kapani’nda iliski envanteri bulacaksimz. Bununla
kendinizinkini tespit edebilir ve zor durumlar: daha
yapici sekilde ele almay: 6grenebilirsiniz.) Bu
davranislar ve stratejiler, partnerinizle ayrildiktan uzun
bir zaman sonra bile devam edebilir. Kalp agrisinin bir
parcasli da budur: biyolojik ve duygusal sistemimiz geri
kazanmak lizere kuruluyken, artik ulasilabilir olmayan
birine 6zlem duymak. Mantiginiz o kisiyle birlikte
olmamaniz gerektigini bilse de baglanma sisteminiz her
zaman ayni fikirde olmaz. Baglanma siirecinin kendine
ait bir gidisat1 ve zaman akis1 vardir. Bu da o insani
uzunca bir siire daha diisiinmeye devam edeceginiz ve
aklinizdan cikaramayacaginiz anlamina gelir.

Demek ki kaygili baglanma stili olan insanlar
baglanma sisteminin kronik olarak harekete gectigi bir
duruma diismeye meyilli. Omri Gillath, Silvia Bunge
ve Carter Wendelken, iki 6nde gelen baglanma
arastirmacisi Philip Shaver ve Mario Mikulincer’le
birlikte yaptiklan calismayla bunun biiyiileyici bir
kanitin1 buldular. MRG teknolojisini kullanarak yirmi
kadindan cesitli iliski senaryolarim diisiinmelerini —ve
diisiinmeyi birakmalarim— istediler. Ilgingtir ki,
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olumsuz senaryolar (catisma, ayrilma, partnerin vefati)
diisiinen kaygih baglanma stiline sahip kadinlarin
beyninin duyguyla ilgili béliimleri, diger baglanma
stiline sahip kadinlarinkinden daha biiyiik dlciide
harekete gecti. Dahasi orbitofrontal korteks gibi
duygusal regiilasyonla iliskili bolgeler, diger baglanma
stilindeki kadinlara kiyasla daha az aktifti. Baska bir
deyisle, kaygili baglanma stiline sahip insanlarin beyni
kayip diisiincesine daha giicli tepkiler verir ve ayni
zamanda olumsuz duygulan diizenlemekte kullanilan
bolgeler daha az aktiftir. Yani kaygili baglanma stiline
sahipseniz, baglanma sisteminizin bir kere hareket
gecmesinin ardindan onu “kapamak” icin cok daha
fazla zorlanirsiniz.

Kaygili baglanma stiline sahip insanlar icin baglanma
sistemini anlamak hayati 6nem tasir. Mutlu, tatmin
edici bir iliski sanslar1 da burada yatar.

Kaygil baglanma stiline sahip insanlar icin
sundugumuz rehberligi iki yola ayirdik. ki,
baglanamamis olanlariniz icin. Bekarsanmz, oncelikle
dogru partneri bulmak sizin icin en iyi secenektir. Bir
zorlugu daha ortaya cikmadan engelleyen bir sihir gibi
calisir ama isi bastan saglama almak sandiginizdan
daha cetrefilli olabilir. Bu béliimiin geri kalani, kaygih
baglanma stili sahibi bekarlan yoldaki engellerden
kacinarak giivenli bir partnere yonlendirmeye ayrildi.
Ikinci yolsa, kaygili baglanma stiline sahip herkes —
hem su anda iliski icinde olanlar hem de dogru partneri
arayanlar— icin. Baglanma modellerinizi yeniden
sekillendirmeyi —temel olarak, baglanma acisindan
iliskilerinizi, inanclarinizi ve tavirlarinizi yeniden
gozden gecirmenizi— gerektirir. Daha gilivenli iliski
becerileri icin kendinizi yeniden yapilandirma
araclarini sunar. Uciincii ve Dordiincii Kisimlar
(Baglanma Stilleri Cakistiginda ile Giivenli Yol — Iliski
Becerilerinizi Gelistirmek) bu ikinci gruba ayrilda.

MUTLULUGA GIDEN YOLDA DIKKATINIZI
DAGITANLAR: KAYGILILAR ICIN IYI BIR
iLiISKi BULMANIN SIRRI
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Boliimiin basinda tanistiginiz Emily’nin baglanma
teorisinden haberi yoktu. Kaygili baglanma stiline sahip
oldugunu bilmiyordu. Ayrica kafayi taktigr adam
David’in kacingan baglanma stiline sahip oldugunu da
bilmiyordu. Bilseydi, kaygili baglanma stiline sahip biri
olarak yakin, destekleyici, istikrarli ve uzun siiren
iliskiler aradigini, belirsizligin ve duygusal
ulasilmazligin onu hareket gecirip kafasini mesgul
ettigini, kaginganlarin endiselerini tetikledigini, yetersiz
hissettirdigini, ote yandan giivenlilerin yatistirdigini
anlardi. Baglanma teorisinin kaygililarin giivenlilerle
iyi gecindigini ortaya koymasina ragmen, celiskili bir
sekilde, cogu kaygili insan gibi Emily de kacingan
insanlarla cikip duruyor. Bu neden boyle? Ve en
onemlisi, mutlulugu nasil bulabilir ve gereksiz kalp
agrisindan nasil kacabilirsiniz?

YERCEKIMi KUVVETI Mi?

“Baz1 insanlara cekim duymamizin ardinda bizim
baglanma stilimiz mi yoksa onlarinki mi yatiyor?”
sorusunu arastiran birkac arastirma gerceklestirilmistir.
Yetiskin baglanmasi alanindaki iki arastirmaci olan
Massachusetts Universitesi’nden Paula Pietromonaco
ile Ingiltere Southampton Universitesi’nden Katherine
Carnelley, kacingan bireylerin genellikle kaygih
baglanan insanlari cekici buldugunu ortaya cikarda.
Minnesota Universitesi’nden Jeffry Simpson tarafindan
yapilan baska bir arastirma, kaygihi kadinlarnin daha cok
kacingan erkeklerle ciktigini gosterdi. Bagimsizligini
siddetle koruyan insanlarin bireyselliklerine en cok
darbe vuracak partnerler aramas1 miimkiin mii? Ya da
yvakinlik arayan insanlarin kendilerini itecek kisilerden
etkilenmesi? Peki boyleyse, neden?

Pietromonaco ve Carnelley, bu baglanma stillerinin
bir sekilde birbirlerini karsilikli olarak tamamladigina
inaniyor. Her biri digerinin kendisine ve iliskiye dair
inanclarim teyit eder. Kacinganlarin kendilerini giiclii
ve bagimsiz gordiiklerine dair savunmaci 6z-algilari,
digerleri onlan rahat hissettiklerinden daha fazla bir
yvakinliga cekmek istediginde dogrulanir. Kaygih
tiplerin de partnerlerinin verebileceginden daha fazla
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yakinhk istediklerine dair algilar1, 6nem verdikleri
birileri tarafindan hayal kirtkligina ugrama beklentileri
gerceklestiginde dogrulanir. Yani boylece her baglanma
stili asina oldugu senaryoyu tekrarlar.

DUYGUSAL LUNAPARK TRENI

Kaygili biriyseniz, kacingan birini cekici bulmanizin
bir nedeni daha var. Emily’nin durumunda, David’in
tistii kapali belirsizlik ve ulasilmazlik alametleri, ona
kendini giivensiz hissettiriyordu. Eger bir kaygiliysaniz
ve kacinganla cikiyorsamz, bu iliskinin baslarinda bile
sikhikla olur. Iliskiye baslar baslamaz karmasik mesajlar
almaya baslarsiniz. Arar ama kendine gore bir
zamanlamaya gore; sizinle ilgilidir ama baskalariyla da
takilabilecegini anlamanmzi saglar. Bunlar tahmininize
birakihir. Karmasik mesajlar aldigimizda baglanma
sisteminiz harekete gecer ve iliskiyle cok mesgul
olursunuz. Fakat hemen ardindan kalp atislarinizi
hizlandiran bir iltifatta bulunur ya da romantik bir jest
yapar. Boylece, sonucta kendinize sizinle ilgilendigini
sOylersiniz, sevincle dolarsiniz. Ne yazik ki bu nese
uzun siirmez. Olumlu mesajlar kisa bir siire sonra yine
karisik ve muglak bir hal alir. Ve yeniden o lunapark
treninde asagi inmeye baslarsiniz, Tereddiitte kalirsiniz,
sizi rahatlatacak ufak bir isaret ya da jest beklersiniz.
Bir siire boyle yasadiktan sonra siz ilging bir sey
yapmaya baslarsimiz. Endiseyi, kafanizin mesguliyetini,
takintiy1 ve sevginin nesesiyle yasadiginiz kisa anlari
ayni kefeye koyarsiniz. Gercekte yaptiginiz, harekete
gecmis bir alarm sistemini tutkuyla bir tutmaktir.

Bunu bir siire yaparsaniz, sizi mutlu etme ihtimali
en diisiik kisilere cekim duymaya programlanirsiniz.
Her daim harekete gecmis haldeki bir baglanma
sistemi, doganin bizim icin tatmin edici sevgi olarak
sundugunun tam tersidir. Gordiigiimiiz gibi, Bowlby ve
Ainsworth’iin en 6nemli icgoriilerinden biri, insan
olarak biiylimek ve gelismek icin giivenli bir
dayanaktan gii¢ ve rahathik almaya ihtiyacimiz
oldugudur. Bunun gerceklesmesi icin de baglanma
sistemimiz sakin ve giivenli olmalidir.

Unutmayin: Harekete gecmis bir baglanma sistemi
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tutkulu ask degildir. Bir dahaki sefere biriyle
ciktigimizda, kendinizi —sirf ara sira mutlu olmak icin—
kaygili, giivensiz ve takintili hissederseniz, kendinize
bunun ask degil de harekete ge¢mis baglanma sistemi
olmasinin muhtemel oldugunu soyleyin. Evrimsel
anlamda gercek sevgi i¢ huzur demektir. “Durgun sular
derinden akar” sozii bunu anlatmanin iyi bir yoludur.

Kaygih Biriyseniz, Kagingan
Biriyle Ctkmamahisimiz. Cinkii:

--------------------------

Siz: Yakinlik ve samimiyet
istersiniz.

Siz: En ulok bir reddedilme
isarefine karsi cok has-
sossiniz (fetikte baglanma
sistemni).

Siz: |htiyacinizi ve sizi rahat
siz eden seyleri dogrudan
ifade etmekte zorlanirsiniz
(etkin iletisim) ve bunun yeri-
ne tepkisel davranirsiniz.
Siz: Givenceye ve sevildi-
dinizi hissetmeye ihtiyag
duyarsiniz.

Onlar: Belli bir mesafeyi
fiziksel ve duygusal olarok
korumak isterler.

Onlar: Cogunlukla reddedil-
me olarak algilanacak karigik
mesajlar génderirler.

Onlar: Sizin s6zli ve sozsiiz
ipuglanmz okumakta kétu-
diirler ve bu ckumanin kendi

sorumluluklor oldugunu da
disiinmezler.

Onlar: Mesafe yaratmak ve
boylece kendi baglanma sis-

temlerini devre disi birakmak

igin sizi kigimseme egilimin-

dedirler.

Onlar: Isleri bulonik birakma-
yi tercih ederler. lliski ciddi
olsa bile bazi sorular yine de
cevapsiz kalr.

Siz: lliskideki yerinizi ogikgo
bilmek istersiniz.

BUYUK SAYILAR KANUNU' - NEDEN BIRIYLE
CIKTIGINIZDA SiZE KACINGANLARin DENK
GELMESIi DAHA MUHTEMEL?

Hayli sayida kacingan insanla tanisip cikmanizin son
bir sebebi var. Asagidaki li¢ gercegi goz oniinde
bulundurun:

e Kacingan baglanma stiline sahip insanlar,
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daha sik iliski bitirme egilimindedir. Bir
calismaya gore, bosanma ardindan yeni
bir evlilik yapan insanlardan kacingan
olanlarin tekrar bosanmasina daha sik
rastlanmaktadir. Ayrica sevime
duygularini bastirdiklar icin, ayrldiklan
kisiyi kolayca geride birakip neredeyse
hemen yeniden flért etmeye baslarlar.
Sonu¢: Kagmnganlar flort havuzunda
daha sik ve daha uzun stirelerle yer alir.

o Giivenli baglanma stiline sahip insanlar,
mutlu  olup kok salacaklann  birini
bulmadan o©nce c¢ok fazla partner
degistirmez. Uyum saglandiginda uzun
stiren ve ciddi bir iliski kurarlar. Sonuc:
Giivenli  baglanma  stiline  sahip
insanlarin  flort havuzunda yeniden
gortinmeleri —eger boyle bir sey
miimkiinse— uzun zaman alrr.

e Arastirmalara gore, kacinganlarin diger
kacinganlarla birlikte olduguna pek
rastlanmaz, ciinkii birlikte kalmay:
saglayan duygusal bag olusmaz. Bir
arastirmada, cikan ciftler icinde kacingan-
kacingan tek bir cifte bile rastlanmadigi
oldu. Sonuc: Kacinganlar birbirleriyle
cikmaz, farkli baglanma stiline sahip
insanlarla birlikte olma egilimindedirler.

Simdi yapbozun parcalarim birlestirelim.

Yeni biriyle tanistiginizda, kacingan stile sahip
olmasi —niifusun genelindeki sayilarindan daha yiiksek
bicimde— yiizde 25 gibi bir orana kadar varir. Sadece
flort havuzuna hizla dondiikleri icin degil, ayrica kendi
stilleriyle (en azindan uzun siire) cikmadiklar ve
giivenliler daha az uygun oldugu icin giivenlilerle de
cikmadiklari icin. Kimlerle karsilasiyorlar? Dogru
cevap: Sizinle ve diger kaygili baglanan partner
adaylanyla.

GUVENLI BAGLANAN BIRIYLE
TANISTIGINIZDA NE OLUR?
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Istatistiki engelleri astigimzi ve giivenli biriyle
tanistigimzi farz edelim. Basiniza talih kusu kondugunu
fark eder misiniz, yoksa elinizi sallayip ugmasina mui
sebep olursunuz? Birkac yil 6nce Rachel, komsusu
Chloe’yi tamdig1 gercekten giivenli biri olan Trevor’la
tanistirdl. O zamanlar tip okuyan Trevor, on yillik
sevgilisi onu terk ettikten sonra birini artyordu. Onunla
18 yasindan 28’ine kadar birlikte olmustu. Sevgilisi
stirekli memnuniyetsiz olsa da Trevor ayrilmak
istememisti ve sonunda kiz onu terk etti. Uzun siire yas
tuttu ama nihayet yeniden flort etmeye hazirdi. Trevor
yakisikli, esprili biriydi ve iyi bir atletti. Kararh,
istikrarhyd: ve egitimli bir aileden geliyordu. Bunlar bir
partnerde aradiginiz tiim ozellikler, degil mi?

Pek sayilmaz. Chole onunla bir kez karsilasti ve hic
ilgilenmedi. Onu yakisikli ve hatta cekici buldugunu
kabul etti ama “elektrik almamisti”. Rachel’in
saskinliktan dili tutuldu. Trevor’1 neden reddettigini
anlamadi.

Simdi geriye doniip baktigimizda bunu anliyoruz:
Kaygili baglanan biriyseniz, giivenli baglanan biriyle
tanistiginizda, tam da kacingan biriyle tanistiginizda
olanlarin tersi gerceklesir. Giivenli birinden gelen
mesajlar diirtist, dogrudan ve tutarhdir. Giivenliler
yakinliktan korkmaz ve sevgiye deger olduklarini
bilirler. Kacak giiresmez ve zor insani oynamazlar.
Muglak mesajlar, gerilim ve stiphe yoktur. Nihayetinde
baglanma sisteminiz nispeten sakin kalir. Fakat
harekete gecmis bir baglanma sistemini sevgiyle bir
tutmaya alisik oldugunuz icin, tanistiginiz kisinin
“dogru kisi” olmadig1 sonucuna varirsiniz, clinkii alarm
calmaz. Sakin bir baglanma sistemini sikicilik ve
aldirmazlikla bagdastirirsiniz. Bu yanlis anlama
yiiziinden, miikemmel bir sevgili aday1 yaninmizdan

gecip gider.

Chloe zor bir donemden gecmek zorunda kalda,
ciinkii harekete gecmis baglanma sistemini sevginin
onkosulu zannediyordu. Nihayetinde kocasi olan Tony
basta giivenilir ve ilgi cekici goriiniiyordu ama buldugu
her firsatta onu asagiliyordu.

Neyse ki Trevor’in ve Chloe’nin hikayeleri mutlu
sona ulasti. Trevor flort havuzunda uzun stire kalmad.
Kisa zamanda harika bir partner buldu ve o giinden beri
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beraberler. Birlikte diinyay1 gezdiler, evlendiler ve
birkag¢ cocuklar1 oldu. Harika bir baba ve koca oldu.
Chloe biraz daha zorland: ama Tony’yle gecirdigi aci

dolu birkac yilin ardindan kendini topladi ve giivenilir,

istikrarli bir partnerin degerini bilmeyi 6grendi.

Bosandi ve Trevor gibi sevecen ve ilgili olan Bruce’la

tanisti.

Herkes boyle bir mutlu sona ulasabilir. Bu tamamen

sansa kalmis degil. Mesele, inis cikislara kapilmamak
ve harekete gecmis bir baglanma sistemini ask ve
tutkuyla bir tutma hatasina diismemek. Duygusal
engellerin sizi ele gecirmesine izin vermeyin.

Kaygih Biriyseniz, Glvenli Biriyle

Cikkmalisiniz. Cinki:

llllllll

Siz: Yokinlik ve samimiyet is-
tersiniz,

Siz: En ufok bir reddedilme

isaretine karsi cok hassassi
niz [tetikte baglanma sistemi.

& [

Onlar: Yakinlk kurmakta ra-
hattir ve sizi iterek uzaklastir-
maya galismazlar.

Onlar: Istikrarli ve givenilir-
ditler, kalamzi korishracak
karigik mesajlar gdndermez-
ler. Rahatsiz olursamz, sizi
yeniden givende hisseltirme-
yi bilirler.

Siz: |htiyacinizi ve sizi rahat-
siz eden seyleri dogrudan
ifode etmekte zorlanirsiniz
(etkin iletisim) ve bunu yerine
tepkisel davranirsiniz.

Siz: Giivenceye ve sevildigi-
nizi hissetmeye ihtiya¢ du-
yarsiniz.

Siz: lliskideki yerinizi agikga
bilmek istersiniz.

Onlar: lyiliginiz onlar igin
dnceliklidir ve sézli-stzsiz
ipuglarinizi okumak icin elle-
rinden geleni yaparlar.

Onlar: Tutarl bir Uslupla,
daha bagindan ne hissettikle-
rini rahatga soylerler.

Onlar: Cok istikrarlidirlar;

baglanma kenusunda da ro-
hathrlar.

YAYGIN FLORT OGUTLERINE UYARSANIZ NE
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OLUR?

Bircok meshur iliski kitabinda gecen 6giitleri
uyguladigimiz farz edin. Bir partneri nasil “elde
tutacaginmiza” dair ipuclan sunarlar: Cok ulasilir
olmayin, mesgul degilken bile mesgul oldugunuzu
sOyleyin, aramayin, birakin o arasin, cok ilgili
goriinmeyin, gizemli davranin. Muhtemelen bu yolla
gururunuzu, bagimsizhiginizi koruyor ve partnerinizin
saygisini kazaniyorsunuz. Fakat hakiki ihtiyag ve
duygularimiza kars: diiriist davranmiyorsunuz aslinda.
Giiclii ve kendine yeter goriinmek icin bunlarn bir yana
atiyorsunuz. Aslinda bu kitaplar ve verdikleri 6giitler
dogru, bu davramslarla gercekten daha cekici de
olabilirsiniz. Ama baglanma teorisinden habersiz
olduklari icin s6z etmedikleri sey su ki, bu onerileri
uyguladiginizda tek bir tip partner icin cekici
olacaksiniz — o da kacingan biri icin. Neden mi? Ciinkii
bu 6giitler esas olarak sizden ihtiyaclarinizi gormezden
gelmenizi ve iliskideki yakinligi/mesafeyi karsi tarafin
belirlemesini savunuyorlar. Kacingan insan deyim
yerindeyse, ne yardan gecerim ne serden tutumunu
izleyebilir. Birlikte oldugunuzda, sizin yakinlik
ihtiyacinizi ve birlikte olmadiginiz zamanlarda
ihtiyaclarimizi goz oniinde bulundurmadan, dogal
olarak sundugunuz keyif ve yakinligin tadini
cikarabilir. Fakat olmadiginiz biri gibi davranarak,
diger kisiye kendi sartlar1 dogrultusunda sizinle
olmanin ve dilediginde gelip dilediginde gitmenin
iznini de vermis olursunuz.

Bu sekilde oyun oynamanin rol yapmak olmasi bir
yana, asil sorun uzun vadede geri tepecek olmasidir.
Kacingan partneriniz basta kolayca size kapilacaktir —
onlar bireyselliklerini siirdiirebilecekleri insanlar: tespit
etmede iyidir. Devaminda artik renginizi belli etme
zamaninin geldigini diisiineceksiniz. Nihayetinde biitiin
isteginiz, cok yakin olmak, birlikte cokca nitelikli
zaman gecirmek ve gardimzi indirebilmektir. Fakat
bunu yaptiginizda kacingan partneriniz aniden
tereddiide diisecek ve iliskiden kopmaya baslayacaktir.
Her sekilde siz kaybediyorsunuz, ¢iinkii sizin icin
yanlis olan partnerin ilgisini kazanmistiniz.
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KAYGILI BAGLANMA STILI ICIN KOCLUK
SEANSI - BIR RANDEVU

1. Gergek iliski ihtiyaclarimizi bilin ve kabul edin.

Size siirekli partnerinizin pesinde kosmanizi, her
istegini gerceklestirmenizi, onu sik sik aramanizi
oglitliiyor muyuz? Kesinlikle hayir. Size tamamen
farkli bir bakis acis1 oneriyoruz. Bu da bir iliskide —
kaygili baglanma stilinizi g6z oniinde bulundurarak—
ihtiyaclarinizi anlamayi temel aliyor. Bu ihtiyaclar
karsilanmadiginda, tam anlamiyla mutlu olamazsiniz.
[htiyaclarimz: karsilayan bir sevgili bulmanin yolu,
oncelikle bir iliskiden yakinlik, ulasabilirlik ve giiven
anlaminda ne beklediginizi tam olarak bilmekten ve
bunlarin hakkiniz olduguna inanmaktan gecer. Bunlar
iyi ya da kotii degil, sadece sizin ihtiyaclariniz.
Insanlarin sizi “muhta¢” ya da “bagimli” diye
nitelendirerek suclu hissettirmesine izin vermeyin. Bir
iliskide olmadigimzda kendinizi eksik hissetmekten,
partnerinize yakin ve bagimh olma isteginizden
utanmayin.

Sonra bu bilgiyi kullamin. Biriyle ciktigimzda,
karsimzdakinin bu ihtiyaclarimizi karsilama yeterliligi
olup olmadigim tespit etmekle baslayin. Cogu iliski
kitabinin 6giitledigi gibi, partnerinizi memnun etmek
icin kendinizi nasil degistireceginize kafa yormak
yerine sunu diistiniin: Bu insan mutlu olmam igin
ihtiyvac duyduklarimm saglayabilir mi?

2. Kacingan adaylar1 6nceden taniyin ve eleyin.

Ikinci adim, daha en bastan kacingan baglanma stiline
sahip kisileri tammak ve goz arch etmektir. Iste bu
noktada, diger insanlarin baglanma stillerini tespit
anketimiz ise yarayabilir ama tanistiginiz kisinin
kacingan olup olmadigini anlamanin baska yollar da
var. Arthur Conan Doyle, Sherlock Holmes dedektif
romanlarindan birinde “smoking gun” deyimini yaratti.
Bu tabir “acik delil” anlamina geliyor ve sadece bir suc
degil, herhangi bir sekilde inkar edilemez her tiirlii

18 / 26



kanit icin miispet delil olusturan bir nesneye ya da
gercege referans olusturuyor. Kacinganhgin acik
delillerini gosteren her tiirlii isarete ya da mesaja
deginmek istiyoruz:

Flort Ettiginiz Kisinin Kagingan Olduguna Dair
Acik Deliller

¢ Karmasik mesajlar veriyor — ozellikle
size karsi hisleri ya da size baglihgl
konusunda.

o Ideal bir iliskiye 6zlem duyuyor — ama
bu kisinin siz olmadigimiza dair {istii
kapal1 ipuclan veriyor.

e Umutsuzca “o kisi”’yle tanismak istiyor
— ama her nasilsa siirekli karsidaki insan
ya da sartlarda bir sorun cikiyor ve
baglanmak miimkiin olmuyor.

e Duygusal saghgimizi umursamiyor — ve
yiizlestiginde yok saymaya devam ediyor.

e “Fazla muhtac¢”, “hassas” oldugunuzu
ya da “fazla tepki verdiginizi” iddia
ediyor — duygulariniza deger vermiyor ve
size kendinizi sorgulatiyor.

¢ Ona rahatsizhk  veren  seyleri
soylediginizde yok sayiwyor - tepki
vermiyor ya da konuyu degistiriyor.

e Kaygilarinizi “mahkeme
salonundaymis” gibi duygusuzca ele
aliyor — hislerinizi hesaba katmadan

gerceklerle karsilik veriyor.

e Mesajlarimz bir tirlid ulasmuyor -
ihtiyaclariniz konusunda iletisim kurmak
icin elinizden geleni yapsaniz dahi ya
mesajl almiyor ya da gormezden geliyor.

Belirli davranislardan ziyade duygusal bir tutumun acik
delil olma tehlikesi tasidigina dikkat edin — bu, iliskinin
belirsizliginin yani sira duygusal gereksinimlerinizin
onun icin 6nem tasimadigina dair giiclii bir mesaj
olmalidir, Zaman zaman dogru seyler soyleyebilir ama
davranislan tamamen baska bir hikaye anlatir.
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Gelecek boliimde de goreceginiz gibi, etkin iletisim
bu acik delilleri zararsiz hale getirme konusunda harika
bir aractir.

3. Yeni bir flort tiirti: Tamamen kendiniz olun ve etkin
iletisimi kullanin.

Sonraki adim, ihtiyaclarimzi ifade etmeye baslamaktir.
Kaygililarin cogu —ve toplum da— iliski kitaplarindaki
tuzaklara diistiverir. Cok talepkar ya da muhtac
olduklarimi sanip, bu sebeple partnerlerinin mesafe ve
sinir ihtiyaclarina (kacingan biriyle dahi olsalar) uyum
gostermeye calisirlar. Sogukkanli ve kendi kendine
yeten bir dis goriiniise sahip olmak, sosyal acidan daha
kabul goren bir tutumdur. Dolayisiyla isteklerini gizler,
memnuniyetsizliklerini perdelerler. Gercekte boyle
yaptiginizda cok sey kacirirsiniz, ciinkii ihtiyaclarinizi
ifade etmek iki seyi basarmamzi saglar. Oncelikle
kendiniz olursunuz; bu da tatmin ve mutluluk
duygunuza katkida bulunur. Mutlu ve memnun
goriinmek, bir partner icin en cekici 6zelliklerdendir.
Ikinci ve daha az 6nemli olmayan diger sey de sudur;
Kendiniz olduktan sonra partneriniz sizin hakiki
ihtiyaclarimizi karsilayacak biriyse bunu 6nceden tespit
edebilirsiniz. Herkesin sizinkiyle uyumlu iliski
beklentileri olmayabilir ve bunda bir sorun yoktur.
Birakin onlar kol mesafesinde tutulmak isteyen birini
bulsun ve siz de gidip kendinizi mutlu edecek birini
bulun.

“Tamamen kendiniz olmak” ve “ihtiyaclarinizi ifade
etmek” ne demek? Amir’in danisani Janet bu noktay:
gayet giizel resmedebilir. Brian ondan ayrilmak
istediginde 28 yasindaydi ve bir yildan fazladir
birliktelerdi. Brian ciddi bir iliskiye hazir degildi ve
kendine ait alanim1 korumak istiyordu. Janet yikilmisti,
aylarca onu diisiinmeden edemedi. Hala ona bagh
hissettigi icin herhangi baska biriyle cikmayi
diistinemedi bile. Alt1 ay sonra dualan kabul olmus
gibi, Brian aradi ve yeniden bir araya gelmek istedigini
soyledi. Janet elbette cok sevindi. Bu yenilenmis iliski
basladiktan birkac hafta sonra, Amir iliskinin nasil
gittigini sordu. Janet isleri agirdan aldiklarim, gecmiste
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oldugu gibi Brian’in hiz1 belirlemesine miisaade ettigini
anlatti. Brian’in baglanmaktan korktugunu biliyordu ve
onu yine korkutup uzaklastirmak istemiyordu.

Amir siddetle onun Brian’la aynm dongiiye diismek
yerine bu kez isteklerini acik ve net bir sekilde ortaya
koymasi gerektigini savundu. Nihayetinde Brian geri
donmek istemisti ve degistigini, Janet’in sevgisine layik
oldugunu kamitlamahydi. Amir noktasina virgiiliine
kadar sunlar dile getirmesini tavsiye etmisti: “Seni
seviyorum; daima yamimda oldugunu bilmeye ihtiyacim
var. Seninle sadece sana uygun oldugunda degil, her
zaman konusabilecegimi bilmeye ihtiyacim var. Beni
uzaklastiracagindan korktugum ve seninle vakit
gecirmek istedigim icin isteklerimi bastirmak zorunda
kalmak istemiyorum.”

Fakat Janet yeterince dayanirsa, ona ihtiyaci olan
zamani ve alani tanirsa Brian’in onun degerini
anlayacagina inaniyordu. Sogukkanli ve kendinden
emin davranirsa Brian onu daha cekici bulacakti.
Janet’in Brian’la iliskisi tamamen tiikenmeden 6nce,
pek de sasirtici olmayan bir sekilde yavas yavas kotiiye
gitti. Brian gittikce daha az aradi, Janet’in iyiligini
gozetmedigi icin bunu yapmayai siirdiirdii ve gercek bir
ayrilik konusmasi bile yapmaya gerek duymadan
ortadan kayboldu. Janet icinden geldigi gibi
davransaydi ve duygularini, ihtiyaclarim etkin bir
iletisimle ifade etseydi, elinden geleni yaptigin1 ama
Brian’in onun ihtiyacin karsilamakta yetersiz oldugunu
bilir ve bu sikintih siireci cok onceden sonlandirmis
olurdu. Ya da Brian ilk giinden yeniden birlikte olmak
konusunda ciddi idiyse, kendini kanitlamasi ve Janet’in
ihtiyaclarim g6z éniinde bulundurmasi gerektigini
anlamis olurdu. Kendisinden ne beklendigini, tahmin
yiuritmesi gerekmeden tam anlamiyla bilirdi.

Kendinizi etkin iletisimle nasil ortaya koyacagimz
konusunda daha fazla bilgi icin 8. Béliim’e
bakabilirsiniz.

4. Bolluk felsefesi

Bu boliimde daha 6nce de bahsettigimiz gibi, flort
havuzunda yiiksek oranda kacingan baglanma stiline
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sahip kisiler bulunur. Havuzda basarili manevralar
yapmak icin faydali olacak bir baska adim da bolluk (ya
da “denizde daha cok balik var”) felsefesini
benimsemek ve sizin icin harika partnerler olabilecek
muhtesem, essiz insanlarin da oldugunu anlamak. Bir
insana daha en bastan takilip kalmak yerine cesitli
insanlara sans vermeyi deneyin. Potansiyel “acik
delil”lerle mesafeyi korumaya dikkat edin.

Bu, kaygih diisiinme sisteminizde ¢ok énemli bir
degisim anlamina gelir. Uygun biriyle tanisma
ihtimalinizin diisiik oldugunu varsayma
egilimindesinizdir ama durum boyle olmak zorunda
degil. Sizi mutlu edecek zeki ve cekici bir siirii insan
var. Fakat sizin icin uygun olmayan bir siirii insan da
var. Potansiyel ruh eslerinizle tanismay1 garanti altina
almanin tek yolu cok insanla cikmak. Basit bir olasilik
hesabi: Daha fazla kisiyle ciktiginizda size uygun kisiyi
bulma olasihginiz da artar.

Fakat bu sadece bir olasilik meselesi degil. Kaygih
baglanma stiline sahip oldugunuzda hizla baglanirsiniz.
Bazen sadece fiziksel cekim bile yeterli olur. Birlikte
bir gecenin ardindan ya da sadece tutkulu tek bir
opiiciikten sonra, hop, o insam aklimzdan cikaramaz
oluverirsiniz. Bildiginiz gibi, baglanma sisteminiz bir
kere harekete gectiyse karsidaki insanmin yakinligina
muhtag¢ olursunuz ve iliskinin yiirtimesi icin elinizden
gelen her seyi yaparsiniz. O kisiyi tam olarak
tanimasaniz ya da hoslanip hoslanmayacaginiza karar
vermis olmasaniz bile. Onunla sadece flort ediyorsaniz,
bunun sonucu cok erken asamada bile, o kisinin sizin
icin dogru kisi olup olmadigini muhakeme etme
yeteneginizi kaybetmeniz olur.

Bolluk felsefesini kullanarak, olasi partnerleri daha
nesnel bicimde degerlendirme yeteneginizi korursunuz.
Yaptiginiz tam olarak, baglanma sisteminizin
hassasiyetini azaltmak ve onu sizi daha az zorlayacak
hale getirmektir. Sisteminiz artik biri tarafindan kolayca
harekete gecirilemez, clinkii bircok farkh insanin
uygunlugunu degerlendirmekle mesgul olacak ve 6zel
olarak bir kisiye takintili olma ihtimaliniz azalacaktir.
Biri size kendinizi giivensiz ya da yetersiz
hissettirdiginde bunu cabucak anlarsimiz, clinkii tiim
umutlarinizi o kisi iizerine kurmazsiniz. Ayricalikli
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oldugunuzu hissettirecek potansiyel partnerler varken,
neden zamaninizi kaba biri icin harcayasimiz ki?

Birden fazla kisiyle (ayn1 donemde)
gorlistiigiiniizde —ki bu internet ve Facebook caginda
cok kolay— ihtiyaclarimzi ve isteklerinizi daha rahat
ifade edebilirsiniz. Boyle yapinca, bir adayi
kacirmaktan korkarak parmak uclarinizda yiiriimez ve
gercek hislerinizi saklamazsimz. Boylece isler doniisii
olmayan bir noktaya gelmeden 6nce karsinizdakinin
ihtiyaclarinizi karsilayip karsilayamayacagini
gorebilirsiniz.

31 yasindaki Nicky, florte bu sekilde yaklasmanin
sihir yarattigini gosteren olagantistii bir vaka. Nicky
cekici, sosyal, hazir cevap biri ve yine de iligkileri
birkac giinii ya da haftay1 gecmiyor. Cok yiiksek kaygih
bir baglanma stili var. Yakinlik ve samimiyet istiyor
ama kendini kimseyle tanisamayacagina inandirmis ve
yalmzhigi kendini gerceklestiren bir kehanete
doniismiis.

Romantik durumlar s6z konusu oldugunda Nicky
cok hassas davramyor, kolayca inciniyor ve savunmaya
geciyordu. Telefonlara cevap vermiyor, sessiz kaliyordu
(tepkisel davranis). Ta ki iliski tamamen ¢ikmaza girene
kadar. Ardindan olanlan kafasinda cevirip durarak (bir
harekete gecirme stratejisi) kendine eziyet ediyordu.
Onun icin isi oluruna birakmak ve hayatina devam
etmek cok zordu. Cok konusmayan ve pek aramayan
birisi olarak Nicky iletisimi pek umursamayan birtakim
kacingan adamlara cazip geliyordu. Ama Nicky mutlu
degildi.

Nihayet tavsiyemizle tiim arkadaslarina kendisine
uygun biri icin gozlerini acik tutmalarim séyledi ve
internetteki birkac flort sitesine de tliye oldu. Bir siirii
yeni insanla bulusmaya basladi, boylece dogru adamla
—giivenli bir adamla— tanisma sansini artirdi. Cok
insanla ¢ikmak ve tek bir adayla ilgili fazla
kaygilanacak zamani olmamasi, tavrinda bir degisiklik
sagladi. Eskiden, tanistig1 ve hoslandig: (iistelik cok da
seciciydi) her adamin mutlulugu bulmaktaki son sansi
oldugunu zannediyordu ama artik aday coktu. Hayal
kiriklig: yasadigl da oluyordu, tamstiklarinin bazilar:
bir ya da daha fazla sebeple ilk bulusmayzi bile
gecemiyordu. Fakat kaygili diisiince déngiileri ve
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iliskilere yaklasim yontemi degismisti:

e Sonunda bircok insanin —onun igin
miikemmel bir es olmasalar da— kendisini
cekici bulduguna dair saglam kanitlar
edindi.  Boylece  basarisiz  gecen
bulusmalarn kendine ait derin bir sorunun
isareti olarak degerlendirmeyi barakti.
Ozgiiveni biiyiik oranda artti ve bu fark
edilir oldu.

e llgilendigi biri uzaklasmaya vya da
kacingan  davranmaya  basladiginda
degerli zamanini bosa harcamak yerine
daha kolayca yoluna devam etti. Kendine
soyle diyebiliyordu: “Bu insan bana
uygun olmayabilir ama belki bir sonraki
uygundur.”

e Gercekten c¢ok hoslandignr  biriyle
tanistiginda daha az takintili davrandi ve
tepkisel davrams sergilemedi. Icine atarak
kendine zarar vermesine neden olan asiri
hassasiyet ve savunmacihgl yok oldu (ya
da en azindan azaldi).

Nicky flort deneyi basladiktan bir yil sonra
George’la tamisti. Sevecen, sicak biriydi ve Nicky’ye
hayrandi. Nicky kendini ona acabildi ve onun
yanindayken zayifhklarini gosterebildi. Simdi kaderin
cilvesi diye saka yapiyor (aslinda bu kaderin
gerceklesmesinde kendisinin aktif rol oynadigini
biliyor), artik —cogu iiniversiteden beri siiren uzun
vadeli iliskileri olan— arkadaslan arasinda, en mutlu ve
en giivenli iliskiye sahip olan kisi Nicky!

5. Giivenli insanlara bir sans verin.

Ama uygun birine rast geldiginizde onu fark
edemiyorsaniz bolluk felsefesi ise yaramaz. Tanistiginiz
kisinin giivenli baglanan biri oldugunu fark ettiginizde,
sizin icin uygun olup olmadig1 konusunda diirtiisel
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davranmayin. Oncelikle, basta sikilabileceginizi
kendinize hatirlatin. Ne de olsa baglanma sisteminiz
hareket gecmedigi icin cok daha az dram yasanacaktir.
Biraz zaman tanmiyin. Kaygih biriyseniz, siikiineti
otomatik bicimde ilgisizlik olarak degerlendirme
ihtimaliniz var. Yillarin aliskanliginin degismesi kolay
olamaz. Fakat biraz dayanirsaniz, sakin bir baglanma
sisteminin ve beraberinde gelen tiim avantajlarin
degerini anlarsiniz.

Dikkat: Baglanma Klisesi

Baglanma davramslarini cinsiyetlere gore bolersek,
kacinganhigin erkeklikle birlestirildigi genel tuzaga
bizler de diiseriz. Arastirmalar, kacingan olmaktan cok
uzak, rahatca iletisim kuran, sevecen ve sefkatli,
catismada geri ¢ekilmeyen ve partnerlerine istikrarh
davranan (giivenli) erkeklerin de cok oldugunu
gosteriyor. Ayni sekilde, cogu kadin giivenli baglanma
stiline sahip oldugu halde, onlarn kaygili baglanmayla
iliskilendirdigimiz de oluyor. Oysa bircok erkek de
kaygihi baglanma stiline sahip. Kacingan tarifine uyan
cok kadin oldugunu da aklmizda tutmamiz gerek. S6z
konusu baglanma ve cinsiyet oldugunda, niifusun —erkek
ve kadin— biiyiik bir kisminin giivenli oldugunu
unutmayalim. Yani kadinlarin i¢ cekerek, “Erkekler hep
tek bir seyin pesinde...” dedigini ya da erkeklerin,
“Kadinlar siirekli duygularindan bahsetmek istiyor...”
dedigini duydugunuzda buna kanmayin. Kacinganhgi
erkek olmakla iliskilendirmek sizin aleyhinize calisir.
Ciinkil boylece kacinganlari cekici bulmaya baslarsiniz.
Aslinda seksi adamlar her baglanma stili, sekli ve

formunda bulunabilir.

SON BIR SOZ

Kaygil okur, senin icin son bir s6z. Baglanma
teorisinin, kaygili baglanma stili sahibi kadin ve
erkekler icin verebilecegi cok fazla sey var. Kotii bir
eslesmeden ve harekete gecmis baglanma sisteminden
en cok mustarip olanlar sizlersiniz ama baglanma
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sisteminin nasil isledigini, hangi iliskilerin sizi mutlu
edebilecegini, hangi durumlarin sizi duygusal enkaza
cevirecegini iyice anlamaktan en biiyiik kazanim
saglayan da sizlersiniz. Bu kitapta cercevesi cizilen
prensipleri kullanarak yalmzliktan uzaklasan ve
aradiklan esi bulan insanlara sahit olduk. Ayni sekilde,
iclerindeki en kotii yanlar aciga cikaran uzun iliskiler
yasayan insanlarin, baglanma prensiplerini anlayip
bunlan kullanarak iliskilerinde yeni bir asamaya, daha
giivenli bir asamaya gectigine de sahit olduk.

| Bir A olay1 p olasiligiyla gerceklesiyorsa, A'nin

ortalama olarak gerceklesme sayisi bagimsiz denemeler

arttikca p olasiligina yakinsar. (¢.n.)
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Sevgiyi Kol Mesafesinde Tutmak: Kacingan Baglanma
Stili

YALNIZ YOLCU

Cogumuz, diinyada yolunu tek basina cizen insanlara
hayranlik duyariz; handikaplar ve mecburiyetleri
olmayan, baskalarinin ihtiyaclarim gézetmeye ya da
bunlar: tatmin etmeye kendini mecbur hissetmeyen
insanlara... Forrest Gump gibi hayali karakterlerden
Diane Fossey gibi gercek hayatta 6ncii olanlara bu
yalmiz yolcularin daima giiclii prensipleri ve ideolojik
nedenleri olmustur.

Jon Krakauer’in ¢ok satan kitab1 Yabana Dogru’da,
yirmilerinin basindaki basarili 6@renci ve atlet Chris
McCandless siradan yasamin arkada birakarak
Alaska’nin yaban hayatina dogru yola ¢ikar. Az
esyayla, tek basina seyahat eden Chris, Alaska’ya
dogru yol alirken bir yere bagh olmadan ve diger
insanlarin yardimi olmaksizin yasamayi hedefler.
Yolculugu boyunca Chris, onu yasaminin bir parcasi
yapmak isteyen insanlar tanir. Iclerinde onu evlat
edinmek isteyen yash bir adam, ona asik olan genc bir
kiz ve onlarla birlikte yasamasini isteyen bir cift de
vardir. Chris ise tek basina basarmaya kararhdir.

Gidecegi yere varmadan 6nce gordiigii son insan
onu arabasina alan Gallien adinda bir adam olur.

Glineye, daglara dogru siirerken, Gallien
defalarca Alex’i [Chris’in takma adi] planindan
caydirmaya calisti, Faydasi olmadi. Alex’i hic
degilse ortama uygun giysiler almasi icin
Anchorage’e kadar gotiirmeyi bile teklif etti.
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Alex, “Hayur, yine de tesekkiirler. Elimdekilerle
idare ederim,” diye yamtladi. Gallien ona,
planlarini bilen birinin —basi derde girerse ya da
zamaninda donmezse endiselenecek biri— olup
olmadigim sordugunda, Alex sakince kimsenin
planlarini bilmedigini ve aslinda ailesiyle
yaklasik ti¢ yildir konusmadigini soyledi.
“Kendimden gayet eminim. Tek basima
halledemeyecegim hicbir sey yapmaya
kalkismayacagim,” diyerek Gallien’i rahatlatt.

Chris, Gallien’den ayrildiktan sonra donmus bir nehre
gelir ve dis diinyadan tamamen koptugu bir yerde
caliliklarin arasina girer. Chris birkac ay kendi basina
idare eder, yiyecek arar ve yemek icin avlanir. Fakat
gelecek bahar eve donmeyi denediginde, nehrin yagmur
sulariyla doldugunu ve akintinin medeniyete donmesine
izin vermeyecek kadar giiclii oldugunu kesfeder. Baska
bir secenegi olmayan Chris kampina doner ve
nihayetinde orada 6liir. Son gilinlerinde giinliigiine
sunlan yazar: “Mutluluk ancak paylasildiginda
gercektir.”

Kacingan baglanma stiline sahip insanlar1 yasam ve
iliski yolculuklarinda mecazen yalniz yolculara
benzetiriz. Chris gibi onlar da kendilerine yettikleri ve
bagimh olmay: kiiciimsedikleri bir hayati idealize
ederler. Eger kacingan baglanma stiline sahipseniz,
Chris’in en sonunda 6grendigi ders —yani deneyimlerin
ancak baskalariyla paylasildiginda anlamh olmasi—
sizin de mutlulugunuzun anahtarim olusturur.

Bu boliimde, siz yalniz yolcunun, sevdiginiz biriyle
birlikte olsaniz dahi mesafenizi koruma yontemlerinize
bakacagz. Iliskilerde neden boyle davrandiginiza ve bu
davranisin romantik baglarda gercek mutlulugu
bulmaktan sizi nasil alikoyduguna dair icgort
kazanmaniza yardimci olacagiz. Niifusun geri kalan
dortte liclindenseniz, tanidiginiz —ya da belki iliski
kurdugunuz— biri kacingan olabilir. Bu boliim neden
boyle davrandiklarini anlamaniza yardimac olacak.

Hayatta Kalma Avantaji
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Aski Getirmez

Her baglanma stilinin belli bir cevredeki insanlarin
hayatta kalma ihtimallerini artirmak {izere gelistigine
inanihr. Giivenli baglanma en cok ise yarayan olmustur,
ciinkii tarih boyunca atalarimiz cogunlukla birbirlerine
bagh yasadilar; birlikte calismak, kendilerinin ve
yavrularinin gelecegini giivene almanin en iyi yoluydu.
Fakat herhangi bir durumda tiirlerinin hayatta kalmasini
saglama almak icin birden fazla strateji sartti. Cetin
kosullarda dogan ve aclik, felaket, dogal afetlerle biiyiik
sayrda kayip verenler icin isbirligi icermeyen beceriler
daha dnemli hale geldi. Ayr kalabilen ve kendine
yetebilenler bu zor kosullarda sinirh kaynaklar icin
yarisirken daha basarili oldu. Ve boylece niifusun bir

kismm kacingan baglanma stilini gelistirdi.

Ne yazik ki insan irkinin hayatta kalmak icin avantaj
sahibi olmasi bir kacingan bireyin her zaman avantajh
olmasim saglamiyor. Chris McCandless digerleriyle
isbirligine acik olsaydi, hala yasiyor olabilirdi. Ashinda
calismalara gore, kacingan baglanma stiline sahipseniz
iliskilerinizde daha mutsuz ve tatminsiz olmaya

yatkinsiniz.

Iyi haber su ki, boyle olmak zorunda degil, evrimsel
giiclerin esiri olmak zorunda degilsiniz. Dogal yollardan
kazanmadiginiz seyleri 6g8renebilir ve tatmin edici bir

iliski sahibi olma sansiniz1 artirabilirsiniz.

YALNIZ MI UCUYORSUNUZ?

Kacingan baglanma stilinin kendini daima belli ettigini
hatirlamak 6nemli. Iliskilerden beklediklerinizi,
romantik durumlar nasil ele aldiginizi, partnerinize
nasil davrandiginizi biiylik olciide belirler. Tek basiniza
veya bir iliski icinde, hatta kendinizi adadigimz bir
iliski icinde olsaniz dahi insanlari belli bir mesafede
tutacak hamleler yaparsiniz.

Kacingan baglanma stiline sahip Susan kendini
ozglir ruh olarak tammliyor. Erkeklerle iliski kuruyor —
bazen bir yildan da uzun— ama sonunda onlardan
yoruluyor ve bir sonraki hedefe ilerliyor. Siirekli olarak,

3/18



ardindan “kirik kalplerden bir yol” biraktigi sakasim
yapiyor. lhtiyac duymay: zayifhik olarak
degerlendiriyor, partnerine bagimli olanlari
kiictimstiyor ve bu tiir durumlarla “hapis hayati”
diyerek dalga geciyor.

Susan ve diger kacingan baglanma stilindeki
insanlar, deger verdikleri biriyle anlaml bir bag kurma
ihtiyacindan yoksunlar mi? Eger oyleyse bu, baglanma
teorisinin temeli olan fikirle —es ya da sevgilinin,
duygusal ve fiziksel varligina ihtiyac duymanin
evrensel olmasi— celismiyor mu?

Bu sorulan yanitlamak kolay degil. Kacinganlarin
ici dis1 bir degildir pek ve duygularin ifade etmek
yerine bastirma egilimindedirler. Bu noktada,
baglanmaya dair yapilan calismalar devreye girer.
Derinlikli arastirmalar, insanlarin bilincli hareketlerinin
otesine ulasabilmis ve kacingan zihin yapisim ¢ozmede
dogrudan iletisimin basaramadigi seyi yapmuistir.
Asagidaki bir dizi deney oldukca aydinlaticidir.

Alu bagimsiz arastirma, baglanma meselelerinin
cacinganlari nasil etkiledigini inceledi. Bunu, ekranda
hizla beliren kelimeleri katilimcilarin aktarmasinin ne
kadar siirdiigiinii 6lcerek yaptilar. Bu testler, belli bir
kelimeyi soyleme hizimzin o konunun zihninizde ne
cadar ulasilabilir oldugunu ortaya koydugu temeline
dayaniyor. Arastirmacilar, kacinganlarin partnerlerinin
olumsuz 6zellikleri olarak gordiigii “ihtiyac” ve “tuzaga
diismek™ gibi kelimeleri digerlerinden daha hizh
kavradigimi ortaya cikardi. Ayni zamanda “ayrilik,”
“kavga” ve “kayip” gibi kendi baglanmalariyla ilgili
kaygilarina dair kelimeleri yakalamada daha yavaslarda.
Gortinen o ki, kacinganlar partnerleri hakkinda olumsuz
diisiinmekte, onlart muhtac ve fazla bagimh —iliskilere
bakis acilarindaki biiyiik bir etmen— gérmekte hizh
davraniyor, fakat iliskiyle ilgili kendi ihtiyaclarim ve
korkularim1 gormezden geliyorlar. Baskalarini muhtac
oldugu icin kiictimsiiyor ve kendileri bu ihtiyaclara
bagisiklik kazanmis gibi goriiniiyorlar. Fakat durum
sahiden béyle mi?

Calismalarin ikinci boliimiinde, arastirmacilar
kacinganlara baska bir gorev vererek dikkatlerini
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dagitt. Bir yandan yapboz yapmaya ya da bir ipucu
takip etmeye cahlisirken bir yandan da kelime bulma
gorevi siiriiyordu. Bu durumda kacinganlar kendi
baglanma kaygilariyla ilintili kelimelere (“ayrilik,
“kayip,” “0

L

0liim”) diger insanlarla ayni hizda tepki
verdiler. Baska bir gorevle dikkatleri dagildiginda
baskilama yetileri azaldi ve baglanmaya dair gercek
hisleri ve endiseleri yiizeye cikma firsati buldu.

Deneyler gosteriyor ki, kacingan olsaniz dahi
baglanma “mekanizmanz” hala calisiyor ve sizi ayrihik
tehdidine karsi savunmasiz kihiyor. Ancak zihinsel
enerjinizi baska bir yere verdiginizde ve savunmasiz
yakalandigimzda bu duygu ve hisler aciga cikiyor.

Bu gibi arastirmalar bize Susan gibi kacinganlarin
pek de ozgiir ruh olmadigini, sadece oyle
goriinmelerini saglayan bir savunma tutumu
edindiklerini soyliiyor. Susan’a gelince, deger
verdikleri kisilere bagimli olan insanlar: nasil
kiicimsedigine dikkat edin. Diger calismalar, bosanma,
engelli bir cocugun dogumu, askeri bir travma gibi
gergin durumlarla karsilastiklarinda kagingan insanlarin
savunmalarinin kolayca yikildigim ve ardindan tipki
kaygil baglanma stiline sahip insanlar gibi goriiniip
davrandiklarim ortaya cikardi.

BIRLIKTE AMA AYRI: KIMSEYI MEMNUN
ETMEYEN YOL

Peki oyleyse kacingan baglanma stiline sahip insanlar
baglanma ihtiyaclarimi nasil bastiriyor ve iliskilerinde
mesafeyi nasil koruyorlar? Kendilerine en yakin
insanlar1 belli bir mesafede tutmak icin kullandiklarn
giindelik devre dis1 birakma stratejilerinden her seyi
kapsayan inanc ve bakis acilarina kadar cesitli

tekniklere yakindan bakalim.

e Mike, 41 vyasinda, son bes yilim
entelektiiel acidan  kendine  denk
gormedigi biriyle gecirdi. Birbirlerini cok
seviyorlar ama Mike’in aklinda iliskiye
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dair alttan alta devam eden bir
tatminsizlik wvar. Uzun zamandir, bir
seylerin eksik oldugu ve daha iyi biriyle
karsilasmak tizere oldugu hissiyatinda.

e Kaia, 31 vyasinda, iki yildir erkek
arkadasiyla birlikte yasiyor ama hala
bekar giinlerindeki ozgiirliigiine 6zlem
duyuyor. Tek basinayken oldukca yalniz
ve  depresif  hissettigini  unutmus
gorunuyor.

e Stavros, 40 yasinda, yakisikli ve hos bir
girisimci, evlenmeyi ve cocuk sahibi
olmay1 cok istiyor. Evlenecegi kadinda ne
aradigim tam olarak biliyor. Gen¢ —28’i
gecmemeli— ve hos gortintimld, iyl bir
kariyere sahip olmali ve en az bunlar
kadar onemli bir baska oOzellige sahip
olmali: Kendisiyle memleketi
Yunanistan’a tasinmayi istemeli. On yih
askin siiredir farkli insanlarla cikiyor
olmasina ragmen Stavros hala o kisiyi
bulamad:.

e Tom, 49 yasinda, bir zamanlar taptig: bir
kadinla onlarca yildir siiren bir evlilige
sahip. Artik kendini kapana kisilmis
hissediyor ve tek basmma bir seyler
yapabilmek icin —bu tek basina yolculuk
ya da erkek arkadaslaniyla takilmak
olabilir— her firsat1 kolluyor.

Bu insanlarin hepsinin ortak bir 6zelligi var:
cacingan bir baglanma stili. Iliski icindeyken bile derin
bir yalmzlik hissediyorlar. Giivenli baglanan insanlar
partnerlerini kusurlariyla birlikte—onlarin 6zel ve essiz
olduguna inanarak— kolayca kabul ederken, kacinganlar
icin bu tiir bir tutum biiyiik bir miicadele demek.
Kacingansaniz, partnerlerle bag kurarsiniz ama daima
zihinsel bir mesafe ve kacis planiniz vardir. Biriyle
birlikteyken tam ve yakin hissetmek —bir yuva
bulmanin duygusal karsiligi— sizin icin kabul edilmesi
zor bir durumdur.
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DEVRE DISI BIRAKMA STRATEJILERI -
PARTNERINIZI KOL MESAFESINDE (YA DA
DAHA UZAK) TUTMAK ICIN GUNDELIK
ARACLARINIZ

Mike, Kaia, Stavros ve Tom partnerleriyle iliskiyi
kesmede farkli yontemler kullanmis olsalar da hepsi
ayni devre disi birakma stratejilerini kullamyor. Bir
devre dis1 birakma stratejisi, yakinlig1 kesintiye
ugratmak icin kullanilan herhangi bir diisiince ya da
davranistir. Bu stratejiler beynimizde, tercih edilen
partnerde aradigimiz yakinhktan sorumlu biyolojik
mekanizma olan baglanma sistemimizi baskilar.
Arastirmacilarin kacinganlarin iliskide yakinliga ihtiyac
duydugunu ama bunu bastirmak icin yogun caba
harcadigini gosteren deneyini hatirhyor musunuz?
Devre dis1 birakma stratejileri bu ihtiyaclan giinliik
olarak bastirmakla gorevli araclardir.

Asagidaki devre dis1 birakma stratejilerini dikkatle
inceleyin. Bu araclar ne kadar fazla kullanirsaniz,
iliskinizde kendinizi daha yalmz ve daha mutsuz
hissedersiniz.

Bazi Yaygin Devre Dis1 Birakma Stratejileri

e “Baglanmaya hazir degilim” demek (ya da
diistinmek) — ama buna ragmen yillarca bir arada
kalmak.

e Partnerinizdeki ufak tefek kusurlara takilmak:
yemek vyiyisi, givim tarzi va da (boslugu
doldurun) ve bunun romantik duygularinizi
sekteye ugratmasina izin vermek.

® Fski sevgilinin burnunda tiittiigiinii sdylemek
(“hayalet eski sevgili” — bundan daha sonra
bahsedecegiz).

® PBaskalarina kur yapmak — iliskiye giivensizlik
katmanin can acitan bir yolu.

e Kars: tarafa hisleri oldugunu vurgularken ona
“seni seviyorum” dememek.

e Isler yolunda giderken uzaklasmak (mesela
samimi gecen bir randevunun ardindan birkac

giin aramamak).
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® Gelecegi imkansiz bir iliski kurmak, mesela evli
biriyle birlikte olmak.

® Partneriniz sizinle konusurken “zihinsel olarak
ortami terk etmek”.

e Sir saklamak ve meseleleri belirsiz birakmak,
boylece partneri siirekli tahmin yiirtitiir halde
tutmak.

e Fiziksel yakinliktan kaginmak — ornegin, ayni
yatag1 paylasmay1 istememek, cinsel birliktelik
istememek ve partnerden birkac adim ileride

yilirimek.

Eger kacingansaniz, giindelik devre dis1 birakma
stratejileri sevdiginiz (ya da seveceginiz) insanin
bagimsizlik yolunuzda oniiniize citkmamasini saglayan
bilingcdis: kullandigimz araclardir, Fakat giliniin sonunda
bu araclar sizin bir iliskide mutlu olma yolunuzdaki
engeller olarak karsiniza cikar.

Baglanmay1 kendinizden uzak tutmak icin sadece
bu devre dis1 birakma stratejilerini kullanmak yetmez.
Onlar sadece buzdaginin goriinen kismidir. Bir
kacingan olarak zihniniz, iliskiler konusunda
partnerinizle baginizi koparmaniza yol acan ve
mutlulugunuza engel olan inancg ve algilar tarafindan
yonetilir.

YALNIZ KALMANIZA SEBEP OLAN DUSUNCE
DONGULERI

Kacingan biri olarak, partnerinizin yaptig1 ve soyledigi
seylerle ilgili carpik bir bakis acisina sahipsiniz. Bunun
sinir bozucu kismi da bu yikic diisiince dongiilerinin
neredeyse tamamen bilincdisi olmasidir.

Bagimsizhigi Kendine Gilivenle Karistirmak

Joe, 29 yasinda: “Biiyilirken babam siirekli olarak
kimseye giivenmemem gerektigini soylerdi. Bunu o
kadar cok soyledi ki zihnimin icinde bir sese doniistii:
‘Sadece kendine giivenebilirsin!’ Ilk kez terapiye
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gidene kadar bunun dogrulugunu hic sorgulamamistim.
‘[liskiler mi? Kimin bunlara ihtiyaci var ki?’ dedim
terapistime. ‘Sadece kendime giivenebiliyorken neden
biriyle birlikte olup da zamanimi bosa harcayayim?’
Terapistim gozlerimi acti. ‘Bu sacma. Tabii baska
insanlara giivenebilirsiniz ve giivenmelisiniz de. Bunu
hep yapiyorsunuz zaten. Hepimiz yapariz.” Bu, o biiyiik
aydinlanma anlarindan biriydi. Hakh oldugunu
gorebiliyordum. Beni diinyanin geri kalanindan ayr
tutan takintih bir diisiinceden kurtulmak biiyiik bir
rahatlamaydi.”

Joe’nun kendine giiven inanci1 —ve bu sebeple
hissettigi yalnizlik— ona has bir durum degildi.
Arastirmalara gore, kendine glivenmeye duyulan inang,
yakinhk ve samimiyet karsisinda rahatsizhik
hissetmekle oldukca yakin. Kacingan bireyler
baskalarina ihtivac duymama konusunda biiytik
ozgiiven sahibi olsa da bu inanclarinin bir bedeli vardi:
Kisisel iliskilerdeki her yakinlik diizeyinde en diisiik
puanda kaliyorlardi. Kendini ifade etmeye daha az
istekli, samimi ortamlarda daha rahatsizdilar ve
baskalarindan yardim isteme ihtimalleri de daha
diistiktii.

Joe’nun durumunda da agikca gortildiigii gibi,
kendine giivenle ilgili giiclii bir inan¢ nimetten cok
kiilfet olabilir. Romantik iliskilerde yakinlik kurma,
ozel bir bilgiyi paylasma ve partnerinizle uyumlanma
becerilerinizi azaltir. Kaginganlarin cogu kendine
giivenle bagimsizhig kanstirir. Kendi ayaklarimizin
tizerinde durmak her birimiz icin énemli olsa da
kendine giiveni fazla biiylitiirsek baskalarindan destek
almanin énemini kiiciiltiiriiz ve bu da hayati bir can
damarimizi keser. Kendine giivenle ilgili bir diger
sorun da “kendi” kismidir. Partnerinizin ihtiyaclarini
gormezden gelerek kendinizinkilere odaklanmaniza
neden olur ve sizi en ddiillendirici insani deneyimlerin
birinden mahrum kilar: Sizi (ve sevdiginiz insani)
kendinizden daha biiyiik bir seyin parcasi olma zevkini
yasamaktan alikoyar.

Elmay1 Degil de Kurdu Gormek
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Partnerinizle aranizdaki mesafeyi koruyan bir diisiince
dongiisii de “elmay1 degil de kurdu gérmek”tir. Carole
dokuz aydir Bob’la birlikteydi ve giderek artan bir
mutsuzluk igindeydi. Bir siirii nedenle onun yanlis
adam oldugunu hissediyordu: Entelektiiel acidan dengi
degildi, yeterince bilgili sayilmazdi, ilgiye muhtacti ve
ayrica Carole onun giyim tarzindan, insanlarla iliski
kurma biciminden de hoslanmiyordu. Fakat aym
zamanda, onda baska kimsede bulamadigi bir incelik
vardi. Ona kendisini giivende ve kabul gérmiis
hissettiriyor, hediyeler yagdiriyor; onun sessizlikleriyle,
ruh haliyle ve tepeden bakisiyla bile sabirla bas
ediyordu. Carole yine de Bob’dan ayrilmasi gerektigi
konusunda son derece kararliydi. Tekrar tekrar, “Asla
yurimeyecek,” dedi. Nihayetinde Bob’dan ayrildi.
Aylar sonra onsuz olmanin ne kadar zor geldigini fark
etmek Carole’1 sasirtti. Yalniz, depresif, kalbi kiriimis
hissediyordu ve kaybettigi iliskisinin simdiye kadar
sahip olduklarinin en iyisi oldugunu diisiinerek aci
cekiyordu.

Carole’in deneyimi, kacingan baglanma stiline
sahip kisiler icin tipiktir. S6z konusu partnerleri
oldugunda, bardagin dolu yarisi yerine bos yarisini
gorme egiliminde olurlar. Israil’deki Interdisciplinary
Center’da yer alan New School of Psychology’nin
dekani Mario Mikulincer, eski meslektaslarindan, yine
Israil’deki Bar-Ilan Universitesi psikoloji boliimiinden
Victor Florian ve Gilad Hirschberger’le birlikte bir
arastirma gerceklestirdi. Arastirmada ciftlerden giinliik
deneyimlerini bir giinliige aktarmalari istendi.
Arastirmada, kacingan baglanma stiline sahip kisilerin
partnerlerini, kacingan olmayan bireylere gire daha
olumsuz degerlendirdigi ortaya cikti. Dahasi
partnerlerinin destegi, sicakligi ve ilgisinin lizerlerinde
oldugu giinlerde bile boyle yapiyorlardi. Yetiskin
baglanmasi konusunda o6ncii arastirmacilardan Dr.
Mikulincer, bunu kacinganlarin baglanti kurmaya
yonelik genel kiiciimser yaklasimlar: olarak acikliyor.
Bu yaklasimla celisen bir sey gerceklestiginde —
eslerinin ictenlikle ilgili ve sevecen bir sekilde
davranmasi gibi— bu davranmsi gérmezden gelme ya da
en azindan degersizlestirme egiliminde oluyorlar.

Carole, Bob’la birlikteyken bircok devre disi
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birakma stratejisi kullaniyordu ve Bob’un olumsuz
tavirlarina odaklanma egilimindeydi. Erkek arkadasinin
giiclii yanlarinin farkinda olmasina ragmen, akli sayisiz
olarak nitelendirdigi kusurlarina takilmisti. Ancak
ayrildiktan sonra ve yakinlik tehdidi altinda
hissetmediginde savunma stratejileri devreye girmedi.
Boylece tistii ortiilii ve hep orada duran baglanma
duygulariyla yiizlesebildi ve Bob’un olumlu yanlarini

dogru bir sekilde degerlendirebildi.

UYARI: ISARETLERI OKUYUN

Bir ebeveyn oldugunuzu ve bebeginizin verdigi
yasamsal ipuclarini okuyamadiginizi diistiniin.
Cocugunuz a¢ mi yoksa yorgun mu, kucak mu istiyor
yoksa yalmiz kalmak mi, altin1 mi 1slatmis yoksa hasta
mi anlayamazdiniz. Hayat ikiniz icin de zor olurdu.
Cocugunuz anlasilmak icin daha fazla cabalamak —ve
daha uzun siire aglamak— zorunda kalird.

Kacingan baglanma stiline sahip olmak size
kendinizi cogunlukla o ebeveyn gibi hissettirir. Giinliik
hayatta, sevgilinizin ruhsal durumunu anlamanizi
saglayacak sozlii ve sozlii olmayan bircok mesaji
terciime etmekte zorlanirsiniz. Sorun, kendine yeten
tavrinizla beraber en yakimmizdaki kisinin bile
duygularini umursamamayi kendi kendinize 6gretmis
olmaniz. Bu anlayis kitlhig: yiiziinden, kacingan
bireylerin partnerlerinin en cok sikayet ettigi konu,
yeterince duygusal destek alamamak oluyor. Bu aymi
zamanda iliskideki bagh olma hissini, sicaklig: ve
tatmini de azaltiyor.

Minnesota Universitesi psikoloji profesorii Dr.
Jetfrey Simpson, 6zellikle partnerler stres altinda
oldugunda iliskinin gidisatinin ve selametinin yetiskin
baglanmasiyla iliskisine dair calismalar yapiyor.
Bireylerin eslesme kararlarini nasil verdigini,
partnerlerinde hangi 6zellikleri tercih ettigini ve farkh
ozellikler arasinda neyi secip neden vazgectikleri
konular tizerinde calisiyor. Ayrica empatik duyarlilik,
yani insanlarin partnerlerinin duygularini dogru
bicimde degerlendirip degerlendirmeme egilimi lizerine
de calistyor. Teksas A&M Universitesi’nden Steve
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Rholes ile birlikte yiirtittiikleri calismada, farkh
baglanma stillerine sahip insanlarin, partnerlerinin
diistinceleri konusunda farkli sonuclar cikarip
cikarmadigini gozlemlediler. Katilimcilardan,
partnerlerinin karsisinda karsi cinse ait fotograflara
pbakarak cekici ve seksi bulup bulmadiklarini
puanlamalarini istediler. Ardindan bu puanlama
stirecinde partnerlerinin tepkilerini tespit etmeleri
istendi. Kacingan bireyler, deney sonrasinda
partnerlerinin duygu ve diisiincelerini algilamada
kaygih bireylere kiyasla daha basarisiz oldular.
Kacinganlar, birini fazlasiyla cekici bulduklarinda
partnerleri bu duruma oldukca liziilmiisken, onlarin
kayitsiz kaldig1 yorumunu yaptilar.

John Gray tnlii Erkekler Marstan, Kadinlar
Veniis 'ten kitabinda, ona kitab1 yazdiran farkindalik
anini anlatir. Esi Bonnie sancili bir dogumun ardindan
diinyaya bir kiz bebek getirdikten birkac giin sonra
John ise dondii. Tiim isaretler esinin iyilestigi
yoniindeydi. Giiniin sonunda eve geldiginde, esinin agri
kesicilerinin bittigini ve bu sebeple tiim giiniinii agrilar
icinde yeni dogan bebege bakarak gecirdigini 6grendi.
John esinin ne kadar iizgiin oldugunu gordiigiinde,
gerilimini 6fkeyle karistirdi ve savunmaya gecerek bir
sucu olmadigim anlatmaya basladi, Nihayetinde
ilaclarin bittigini bilmiyordu. Neden onu aramamisti ki?
Hararetli bir tartismadan sonra evden gitmek iizereydi
ki Bonnie onu durdurdu: “Dur, liitfen gitme. Su anda
sana cok ihtiyacim var. Agrim var. Giinlerdir
uykusuzum. Liitfen beni dinle.” Bu noktada John ona
yaklasti ve sessizce kucakladi. Sonradan sunlari anlatir:
“O giin ilk defa onu birakip gitmedim. Bana gercekten
ihtiyac duydugunda yaninda olmay1 basardim.” Bu olay
—gerginlik, yeni dogan bebegin sorumlulugu ve
karisinin oldukca etkin iletisimi— John’da giivenli ve ise
yarar bir yaklasim olusturmakta yardimci oldu. Esinin
iyiliginin kendi sorumlulugu ve kutsal gorevi
oldugunun bilincine varmasini sagladi. Bu onun icin
gercek bir aydinlanmaydi. Sadece kendi ihtiyaclariyla
mesgul ve partnerinin isteklerine, tatminsizliklerine
savunmayla karsilik veren birinden daha giivenli bir
zihin yapisina dogru degismeyi basardi. Kacingan
baglanma stiline sahip biri icin bu kolay bir is degil
ama kendinizi, partnerinizi gercekten gorebilecek
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sekilde acarsamz miimkiin.

HAYALET ESKI SEVGILiYI OZLEMEK, “O
KiSi”YI ARAMAK

Bunlar askta kendinizi kandirmak icin kullandiginiz en
aldatic1 iki aractir. Gecmisinizden birini gercekten
ozlediginize ya da dogru kisinin kose basinda sizi
bekledigine dair inanc gelistirerek kendinizi kolayca
aldatabilirsiniz. “Miikemmel” partner fikrini
benimsemek, bir kacinganin mesafeyi korumakta
<ullanacagi en giiclii araclardan biridir. Boylece sizde
her seyin yolunda olduguna ama su anda birlikte
oldugunuz insanda sorun bulunduguna, onun yeterince
iyi olmadigina inamirsimz. Bu, partnerinizle araniza
mesafe koymakla kalmaz, ayn1 zamanda eski
sevgilinizi 6zlediginizi, miikemmel ruh esinizi
aradiginizi duymak onun aklini karistirir ve
davranislarinizla uzaklastirmaniza ragmen gercek bir
yakinhk istediginize inanmasina yol acar.

Hayalet Eski Sevgili

Romantik iliskinizi degersizlestirmenin sonuclarindan
biri de iliski yiprandiktan cok sonra gozlerinizin
acilmasi, partnerinizle ilgili sinirinize dokunan olumsuz
seyleri tamamen unutmaniz, neyin ters gittigini merak
etmeye baslamaniz ve kayip askinizi hasretle
hatirlamaniz olur. Buna hayalet eski sevgili fenomeni
diyoruz.

Carole’in Bob’u terk ettikten sonra hislerini
“yeniden kesfetmesi” gibi durumlar sikhikla yasanar.
Kacingan kisi partneriyle arasina zaman ve mesafe
koyduktan, ilgisini kaybettikten sonra tuhaf bir sey
gerceklesir: Sevgi ve hayranlik hisleri geri gelir. Artik
giivenli bir mesafede oldugu icin yakinlik tehdidi
kalkmis olur ve gercek duygularini bastirmak zorunda
hissetmez. Bunun ardindan, eski sevgilinizin harika
ozellikleri konusunda takintili olabilir ve simdiye
kadarki en iyi partneriniz olduguna kendinizi ikna
edebilirsiniz. Bu kisinin neden sizin i¢in dogru insan
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olmadigini tam olarak kelimelere dokemezsiniz ya da
en basta neden her seyi bitirdiginizi net olarak
hatirlayamazsiniz. (Belki de o kadar berbat davrandiniz
ki o ayrilmak zorunda kald.) Isin esasi, eski sevgilinizi
bas taci eder ve artik tamamen kaybettiginiz
“hayatimzin aski”na methiyeler diizersiniz. Bazen
iliskiye devam etmeyi denersiniz ve bu da yaklasip geri
cekilme kisirdongiisiinii baslatir. Bazen de bu kisi hala
iliskiye acik olsa bile, siz birlikte olmak igin girisimde
bulunmaz ama araliksiz bir sekilde onu diisiinmeye
devam edersiniz.

Eski bir partnerle ilgili bu saplanti yeni iliskiler
kurmayi engeller, clinkii bir devre dis1 birakma stratejisi
gibi is gorerek baska biriyle yakinlasmanizi engeller.
Hayalet sevgiliyle muhtemelen bir daha asla bir araya
gelmeyecek olsaniz dahi onun sadece orada oldugunu
bilmek, her yeni partneri onunla kiyaslayarak
degersizlestirmeye yeter.

“0 KISI”NIN GUCU

Hic harika oldugunu diistindiigiiniiz ama yakinlastikca
pek de cekici olmadigi hissine kapildiginiz biriyle
ciktimiz m1? Bu, biriyle epey zaman ve yogun bir
sekilde birlikte olduktan sonra, onun “o kisi” olduguna
inandiginiz halde bile gerceklesebilir. Yemek yemesi ya
da burnunu cekmesinin sizi sinir ettigini fark
edebilirsiniz. Bastaki canlilik hissinin ardindan
kendinizi boguluyor gibi hissedebilir ve bir adim geride
durma ihtiyaci duyabilirsiniz. Olumsuzluk aramanizin
nedeninin devre disi birakma stratejilerinden biri
oldugunu ve baglanma ihtiyaclarimizi sondiirmek icin
bilincdis: tetiklendigini fark etmezsiniz.

Ice bakmak istemeyerek —ve herkesin yakinlik
kurmak icin aym potansiyele sahip olduguna inanarak—
yeterince asik olmadiginiz sonucuna varir ve
uzaklasirsimiz. Partneriniz yikilir, karsi cikar ama bu
sadece onun “o kisi” olmadig1 inancinizi percinler.
Birileriyle cikmaya devam ederek kisirdongiiyii tekrar
tekrar baslatirsiniz. “O kisi”yi buldugunuzda, caba
harcamaya gerek duymadan ¢ok farkh bir seviyede
baglanacaginiza inanirsiniz.
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KACINGANLAR DEGISEBILIR MI?

Bu boéliimii okudugunuzda, kacingan olmanin kendinize
yeten bir hayatla ilgisi olmadigini acikca goreceksiniz.
Kacingan olmak, giiclii bir baglanma sisteminin daimi
baskisi altinda, yukarida 6zetledigimiz (yine giiclii)
devre disi birakma stratejilerinin miicadelesiyle gecen
bir hayat demek. Stratejilerin giiclii olmasindan otiirti,
bu davranislan, diisiinceleri ve inanclar1 koparmak ve
degistirmek imkansizdir. Fakat dogrusunu soylemek
gerekirse, asil mesele bu degil. Asil mesele, kacingan
baglanma stiline sahip insanlarin, iliskilerde mutlulugu
bulamamalarimi agirlikh olarak kendileri disinda
sebeplere baglamasidir: Yani yanlis kisilerle tanismalk,
“o0 kisi”yi bulamamak ve onlar1 kendilerine baglamak
isteyen adaylara denk gelmek gibi. Tatminsizliklerinin
sebebini kendilerinde nadiren ararlar ve yardim isteme
egilimleri yoktur, hatta partnerleri yardim almalarim
onerdiginde de kabul etmezler. Ne yazik ki iclerine
bakana ve destek isteyene kadar, degisim olmasi pek
beklenmez.

Kacingan bireylerin, kotii zamanlar —derin yalmzhk,
yasam degistiren bir tecriibe ya da biiyiik bir kaza—
yasadiklar: bazi1 durumlarda, diisiince bicimlerini
degistirdikleri goriilebilir. Aranizdan bu noktaya gelmis
olanlar, sizi gercek yakinliga ulastiracak sekiz hareketi
not alabilirsiniz. Bu adimlarin ¢cogu, her seyden once,
kendinize dair farkindaliginizin artmasim gerektiriyor.
Fakat biriyle sahici yakinlasma yeteneginizi baltalayan
diisiince dongiilerini bilmek yalnizca ilk adim.
Devamindaki ve daha zor olan adim, bu davranis ve
tavirlan sergilediginiz durumlari belirlemenizi ve
degisime giden yola cikmanizi gerektiriyor.

KOCLUK SEANSI: ASKI KENDINIZDEN
UZAKLASTIRMAYA ENGEL OLMAK ICIN
BUGUN YAPMAYA BASLAYABILECEGINiz
SEKIZ SEY

1. Devre dis1 birakma stratejilerini
tammmlamayi ogrenin. Diirtiisel
davranmayin. Heyecan duydugunuz
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birinin sizin icin dogru kisi olmadigim
aniden hissetmeye basladigimizda durup
disliniin. Bu bir devre disi birakma
stratejisi olabilir mi? Goziiniize batmaya
baslayan ufak tefek kusurlar, baglanma
sisteminizin sizi geri adim atmaya
zorlamasi olabilir mi? Bu resmin carpik
oldugunu ve sizi rahatsiz etse de
yakinhga ihtiyac duydugunuzu hatirlayin.
En basta onun harika biri oldugunu
distindiiyseniz, onu uzaklastirmakla
kaybedeceginiz cok sey olabilir.

. Davramslan yanls yorumlama
egiliminizin farkinda olun. Partnerinizin
davranislar1 ve niyetleriyle ilgili olumsuz
gorisleriniz  iliskiyi  kotii  hislerle
doldurur. Bu dongiiyii kinin. Egiliminizi
tamiyin, gerceklestiginde fark edin wve
daha makul bir acidan bakmaya calisin. O
kisinin partneriniz oldugunu, birlikte
olmayr sectiginizi ve ictenlikle sizin
iyiliginizi istedigine giivenmenin sizin
icin daha iyi oldugunu hatirlayin.

. Kendine yetme vurgusunu azaltin ve
ortak destege odaklanmn. Partneriniz
giivenebilecegi bir dayanak oldugunu (ve
yakinlasmak icin cabalamak zorunda
olmadigini) hissettiginde ve siz mesafe
koyma ihtiyaci hissetmediginizde, ikiniz
de disa donebilecek ve kendi isinizi
yapabileceksiniz. Siz daha bagimsiz
olacaksimz ve partneriniz daha az muhtac
hissedecek. (Daha fazlasi igin, 31.
sayfadaki bagimlilik paradoksuna bakin.)
. Giivenli bir partner bulun. 5. Boliim’de
de okuyacagimiz gibi, giivenli baglanma
stiline sahip insanlar kaygili ve kacingan
partnerleri daha giivenli hale getirmeye
yatkindir. Fakat kaygili baglanma stiline
sahip biri sizin kacingan ozelliklerinizi
kizistinr ve daimi bir kisirdongii olur.
Gilivenli yola bir sans vermenizi
oneriyoruz. Daha az savunma, kavga ve
istirap yasayacak ve kendi isteklerinizi
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gormezden gelmenin sonucundaki
bogulmayi hissetmeyeceksiniz.

. Iliski memnuniyet listesi tutun.
Partneriniz hakkinda olumsuz diisiinme
egiliminde oldugunuzu kendinize her giin
hatirlatin. Kacingan biriyseniz, bu sizin
yapinizin  bir  parcasi. Amaciniz,
partnerinizin davranislarindaki olumlu
kisimlan fark etmek olmali. Bu kolay bir
is degil ama calisarak ve sebat ederek
zamanla nasil yapilacagini
ogrenebilirsiniz. Her aksam giin icinde
olanlar1  diisiinmeye zaman ayirin.
Partnerinizin  kiicilk de olsa sizin
iyiliginiz icin yaptigl en az bir seyi ve
onun hayatinizda olmasindan neden
memnun oldugunuzu yazin.

. Hayalet eski sevgiliyi yok edin.
Kendinizi o eski sevgiliyi kafamzda
idealize ederken bulursaniz, onun simdi
(ve hicbir zaman) uygun bir secenek
olmadigimi kavraymn. O iliskiyi nasil
elestirdiginizi (ve baglanmaktan
korktugunuzu) hatirlayarak, onu bir devre
dis1 birakma stratejisi olarak
kullanmaktan vazgecip yeni birine
odaklanabilirsiniz.

. “0O kisi”yi unutun. Diinyada ruh
eslerimiz olup olmadigim tartismiyoruz.
Aksine ruh esi tecriibesine kalpten
inaniyoruz. Fakat bize gore, bu noktada
aktif taraf siz olmalisiniz. Listenizdeki
maddelere uyan biri gelene ve her sey
yerli yerine oturana kadar beklemeyin.
Kalabalik icinden secerek siz onu ruh
esiniz yapin ve (bu béliimde 6nerdigimiz
stratejileri kullanarak) size yaklasmasina
izin vererek oOzel bir parcamiz haline
getirin.

. Dikkat dagitma yontemini kullanin.
Kacingan biri icin dikkat dagitan bir sey
oldugunda (dikkat dagitma deneyimini
animsayin) partnere yaklasmak daha
kolaydir. Baska seylere —yiiriiyiise
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cikmak, denize acilmak, birlikte yemek
yapmak— odaklanmak gardinizi
indirmenizi ve sevecen hislerinize
ulasmamzi saglar. Bu kiicilk numarayi
birlikte gecirdiginiz zamanda yakinhgi
artirmak icin kullanin.

Daha fazla kacinganligi kirma ipucu icin, 6.
Boliim’deki Kaygihi-Kacingan Kapani’ni okuyun.
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Rahatca Yakinlasmak: Giivenli Baglanma Stili

Giivenli baglanma stiline sahip insanlar hakkinda
yazmak sikici bir is gibi goriiniiyor. Yani sdylenecek ne
olabilir ki? Giivenli baglanan biriyseniz, giivenilir,
tutarh ve giiven telkin eden birisiniz demektir.
Yakinhktan kacinmaz, iliskinizi didikleyip durmazsimz.
Romantik baglarinizda dramatik olaylar pek yasanmaz.
Inis qikislar, olumsuzluklar, lunapark trenleri yoktur.
Oyleyse soyleyecek ne kaldi?

Aslinda soylenecek cok sey var. Baglanmayi ve
giivenli baglanmanin bir insanin hayatini nasil
degistirebilecegini anlama siirecinde, yeryiiziiniin
giivenli baglananlarini takdir ederek ve onlara hayran
olarak biiyiidiik. Onlar partnerlerinin duygusal ve
fiziksel ipuclaria kulak verir ve bunlara nasil karsilik
vereceklerini bilirler. Duygusal sistemleri (kaygilininki
gibi) bir tehdit aninda kontrolden cikmaz. Bu boliimde
giivenlilerin ozelliklerini ve onlar1 benzersiz yapan
seyleri 6greneceksiniz. Giivenli baglanan biriyseniz ve
iliskiler diinyasinda yardim aramiyorsaniz, bu boliim
onceden uyari niteliginde olacak, ciinkii siz de bir giin
bocalayabilir ve kendinizi zarar veren bir iligki icinde
bulabilirsiniz.

GUVENLI TAMPON ETKIiSI

Arastirmalar, bir iliskide mutlulugu saglayan en énemli
unsurun giivenli baglanma stili oldugunu defalarca
gostermistir. Calismalara gore, glivenli baglanma stiline
sahip kisiler diger baglanma stillerine sahip kisilere
kiyasla iliskilerinde daha yliksek tatmin yasiyorlar.
Toronto Universitesi’nden Patrick Keelan doktora
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tezinin bir parcasi olarak bu konuda bir test
gerceklestirdi. Psikoloji profesorii Kenneth Dion ve
arastirmalarinda uzun siiredir birlikte calistig1 psikoloji
profesorii esi Karen Dion, dort aylik donemlerde
romantik iliski icinde olan yiizden fazla 6grenciyi takip
etti. Glivenli baglanan bireylerin iliski tatmini,
baglanma ve giiven konusunda yiiksek diizeyde
degerleri korudugunu buldular. Giivensiz bireylerin
sonuclariysa aynmi dort ay boyunca ii¢ alanda da giderek
alt diizeylere diistii.

Peki ya gilivenli ve giivensiz bireyler birbiriyle
etkilestiginde ne olur? Arastirmacilar baska bir deney
icin ciftlerin bir etkilesim sirasinda nasil davrandigim
puanlayacak gozlemciler buldu. Gilivenli ciftlerin —
taraflarin her ikisinin de giivenli oldugu— iliskilerini
glivensiz ciftlerden —iki tarafin da kacingan ya da
kaygih oldugu— cok daha iyi siirdiirdiigii sonucu siirpriz
olmadi. Fakat ilging olan, giivenli ciftlerle “karisik”
ciftlerin —sadece bir tarafin giivenli oldugu— arasinda
gozlemlenmis bir fark olmayisiydi. Her iki iliskide de
daha az catisma vardi ve isler iki tarafin da giivenli
baglanmadigi iliskilere gore cok daha iyi gidiyordu.

Yani giivenli baglanma stiline sahip kisiler
iliskilerde iyi olmakla kalmiyor, ayn1 zamanda bir
glivenli tampon olusturarak gilivensiz partnerlerin iliski
tatmin diizeyini bir sekilde artirip kendi seviyelerine
cikarabiliyorlardi. Bu cok énemli bir bulgu. Giivenli
biriyle birlikteyseniz, bu sizi daha giivenli bir duruma
dogru besledigi anlamina geliyor.

PEKI BU SIHIR Mi?

Giivenli baglanan insanlar bu “sihirli” etkiyi
iliskilerinde nasil yaratir? Giivenliler daima en arkadas
canlisi, en sevecen ve en sosyal insanlar mi?
Cazibelerinden, duruslarindan ve 6zgiivenlerinden
onlari tanimak miimkiin mii? Cevap, hayir. Tipk: diger
baglanma stillerinde oldugu gibi, kisilik ve fiziksel
ozellikleri giivenli baglananlarla ilgili ipucu vermiyor.
Giivenli insanlar neredeyse tiim kisilik tiplerine ait
tariflere uyar:

2/ 15



e Aaron 30 vyasinda, kimya miihendisi.
Sosyal  etkinliklerden  hoslanmayan,
icedoniik biri. Bos zamanmnin cogunu
calisarak, okuyarak, kardesleri ve anne
babasiyla geciriyor. Yeni baglantilar
kurmakta zorlamyor. Ilk cinsel iliskisini
iki y1l 6nce yasadi.

e Brenda 27 vyasinda, film yapimcisi,
sosyallige bayiliyor, neredeyse herkesi
tamyor ve olan biten her seyden haberi
oluyor. Tek ciddi iliskisini 18-24 yaslan
arasinda yasadi ve o zamandan beri farkh
insanlarla gortsiiyor.

e Gregory 50 yasinda, elektrik miihendisi.
Iki cocuklu, bosanmus bir baba, disa
doniikk ve gecimli biri. Basarisiz
evliliginden miras yaralarini iyilestirmeye
calismakla mesgul ve ikinci esini ariyor.

Gilivenli baglanan kisiler cesitli sekilde, tipte ve
formda olabilirler. Onlar1 digerlerinden ayiran bazi
seyler en azindan basta zor fark edilir. 41 yasindaki
Janet o “baz seyler”i ilk elden deneyimledi:

Hafta sonuna kadar bitirmesi gereken islerin yiikii
altinda ezilen Janet, bir pazartesi sabahina endiseyle
basladi. Masasinin lizerindeki devasa y1ginin altindan
calkamayacagini samyor, bu durum kendini yetersiz
hissetmesine sebep oluyordu. Yaninda yatan esi Stan’e
dondii ve —bir anda— Stan’in isleri dolayisiyla hayal
kirikhig:r yasadiginmi ve Stan’in hicbir zaman basarih
olamayacagi konusunda endiselendigini soyledi. Stan
sasirdi ama Janet’in saldirisimi hicbir diismanlhk
belirtisi gostermeden karsiladi. “Korkmam anliyorum
ve benim de korkmus hissetmem seni biraz
rahatlatabilir. Ama isyerimde daha verimli olmam igin
—sikca yaptigin gibi— tesvik etmek istiyorsan, en iyi yol
bu olmayabilir.”

Janet’in saskinhktan dili tutuldu. Stan’in hakh
oldugunu, dile getirdiginin kendi kaygisi oldugunu
biliyordu. Stan, Janet’in gbzlerinin yaslarla doldugunu
gorlince onun ise birakmayi teklif etti. Janet arabada
oziir diledi. Oyle s6ylemek istememisti, her seyin ona
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ic karartic1 geldigi duygusal bir durum icindeydi.

O noktada Janet, Stan’in nasil harika ve destekleyici
bir koca oldugunu fark etti. Eger Stan birdenbire
Janet’a saldirgan bir sey soylese Janet karsilhik verir ve
liciincii diinya savasi cikardi. O anda gercekten neler
olup bittigini ve kendisinin degil de Stan’in tepkisinin
onemli oldugunu anlayacak kadar sogukkanliligim
koruyamazdi. Stan’in durumu ele alis1 gercekten
duygusal bir nimetti. Janet kendi kendine, “Bu sekilde
davranilan taraf olmanin ne kadar giizel bir his
oldugunu hatirlamali ve zamani geldiginde aynisini
sunmaliyim,” diye diisiindii.

TEHDIT FARK EDILEMEDIGINDE

Stan gibi giivenli baglanma stiline sahip kisiler cok
gercek ama disaridan pek fark edilmeyen bir 6zellige
sahip olur: Partnerlerinin sevecen ve duyarli olmasini
beklerler ve sevgilerini kaybetmekten pek endise
etmezler. Yakinlik ve samimiyet konusunda rahat
davranir, ihtiyaclarini dile getirmekte, partnerlerinin
ihtiyaclarina karsilik vermekte zorlanmazlar.

Aslinda kaygili, kacingan ve giivenli baglanma
stiline sahip insanlarin tepkilerini kiyaslayarak
katilanlarin bilincdisi zihinlerine girebilmeyi
hedefleyen bircok calisma (4. Béliim’de anlatilan,
ekrana cikan kelimeleri okuma hizim élgme gibi)
yapildi. Calismalara gore, giivenli baglananlarin sevgi,
sarilma, yakinhk gibi temalara daha fazla bilincdis:
erisimi varken, tehlike, kayip ve ayrilik gibi kavramlara
daha az erisiyordu. Olumsuz ve tehdit edici konular
onlara kolayca islemiyordu. Kelimelere basta tepki
vermeyen ama baska bir gorev verildiginde bu
kelimelerle dikkati dagilan kacinganlarin aksine,
giivenliler dikkati dagilmis bir halde bile olumsuz ve
tehdit edici kelimeleri gérmezden gelmeye devam
ediyordu. Giivenli baglanan insanlar, kacinganlardan
farkli olarak, gardlan diistiigiinde bile iliskinin tehdit
altinda olduguna dair diisiincelerle kaygilanmaz. Baska
bir deyisle, bu fikirleri bastirmak i¢in caba gostermez,
bu konular hakkinda bilincli ya da bilincalt1 diizeyde
zaten endise duymazlar. Dahasi glivenli baglanan

4/ 15



insanlar 6zellikle —bu deneyde oldugu gibi bilincli
olarak— ayrilik, terk edilme, kayip gibi konular iizerine
diistinmeleri istendiginde ve bunu basardiklarinda, —
ciltteki ter miktarim belirleyen— deri testi 6l¢timlerine
gore gerildikleri ortaya cikti. Bu konular diisiinmeyi
birakmalari soylediginde test sonucu hizla normale
dondi. Yani bazilar icin zor goriinen —tehdit aninda
duygusal bir dengeyi tutturmak— seyler, giivenli biri
icin caba sarf etmeden gerceklesebilir. Giivenliler
basitce diinyanin olumsuz isaretlerine o kadar hassas
degildir.

Bu durum romantik iliskilerini her acidan etkiler.
Giivenli baglanan kisiler:

e Catismalar1 harika yonetir: Kavga
aninda savunmaya gecmek zorunda
hissetmez, yaralanmaz ya da partnerini
cezalandirmaz. Boylece kavganin daha da
siddetlenmesini engeller.

e Zihinsel acidan esnektir: Elestiri onlara
kendilerini tehdit altinda hissettirmez.
Y ontemlerini gozden gecirmeye,
gerekirse inanclarini  ve metotlarim
yeniden incelemeye isteklidirler.

e Etkin iletisim kurarlar: Digerlerinin
anlayish ve karsihik wveren kisiler
olmalarimi  beklerler. Bu  sebeple
partnerlerine duygularimi 6zgiirce, oldugu
gibi ifade etmek onlara dogal gelir.

e Oyun oynamazlar: Yakinlik isterler ve
karsidakinin de aymisim  istedigini
diisiiniirler. Oyleyse oyuna ne gerek var?

e Yakinhk kurmakta rahat, smrlar
konusunda kaygisizdirlar: Yakinhk
ararlar ve “birinin agina dusitiriilmekten™
korkmazlar. Ciinkii —kaygililar gibi— hice
sayllmaktan korkmaz ya da —kacinganlar
gibi—- devre disi birakmaya gerek
duymazlar. Fiziksel ya da duygusal
yakinhigin tadini cikarmakta
zorlanmazlar.

e Cabuk affederler: Partnerleri kirici bir
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sey vyaptiginda, iyi niyetli oldugunu
varsayarlar ve bu nedenle de affetmeye
yatkinlardir.

e Cinselligi ve duygusal yakinhgi bir
tutarlar: Ikisini birbirinden ayirarak (ya
duygusal ya da cinsel anlamda yakin
olmak, ikisini bir arada yapmamak)
mesafe koyma ihtiyaci hissetmezler.

e Partnerlerine krallar kraliceler gibi
davramirlar: Onlarin yakin cevrelerinin
bir parcasi oldugunuzda size saygi ve
sevgiyle muamele ederler.

o Iliskiyi gelistirme konusunda giiclerine
inamirlar: Kendilerine ve bu varsayimi
hakli cikaran baskalarina dair olumlu
inanclarina giivenirler.

e Partnerlerinin refahindan sorumlu
hissederler: Partnerlerinden karsilik
vermesini ve sevecen davranmasini
bekler, kendileri de  baskalarinin
ihtiyaclarini giderirler.

Glivensiz partnerlerle yasayan cogu insan, giivenli
baglanan biriyle hayatin ne kadar farkh olabilecegini
hayal dahi edemez. Oncelikle, terapistlerin sikhikta atif
yaptig1 —iliskide mesafeyi korumak icin siirekli bir taraf
adim atarken, digerinin geri adim attig1— “iliski dans1”
icinde olmazlar. Bunun yerine daima artan bir yakinlik
ve samimiyet vardir. Ayrica, giivenli baglanan kisiler
duyarh ve empatik bir sekilde —ve daha da énemlisi
uyumla— duygularim sizinle paylasir. Son olarak,
giivenli taraf partnerini duygusal bir koruma kalkamyla
cevreler, boylece dis diinyayla yilizlesmeniz cok daha
kolay hale gelir. Bu niteliklerin ne biiyiik nimet
oldugunu ancak yoklugunda fark ederiz. Giivenli
iliskilerin kiymetini en cok bilen insanlarin, giivenli ve
glivensiz partnerlerle iliski yasamis olmasi tesadiif
degil. Bu kisiler giivenli ve giivensiz iliskiler arasindaki
farkin daglar kadar oldugunu séyleseler de, baglanma
teorisini bilmedikce farkin ne oldugunu tam anlamiyla
tanimlayamazlar.
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BU “YETENEK” NEREDEN GELiYOR?

Giivenli biriyseniz, bu siradis1 6zelliklerle mi
dogarsiniz, yoksa bunlar1 zamanla mi 6grenirsiniz?
Baglanma teorisinin onciisii John Bowlby, baglanma
stillerinin yasam deneyimi ve tzellikle de bebeklik
doneminde ebeveynlerimizle etkilesimimiz sonucu
olustuguna inanyordu. Ihtiyaclarina duyarl: olan ve
onlar1 gideren ebeveynlere sahip insanlar giivenli
baglanma stili gelistirir. Bu tiir bir cocuk ebeveynlerine
glivenebilecegini 6grenir ve ihtiya¢ duydugunda onlari
yaninda bulacagina inanir. Fakat Bowlby meselenin
burada bitmedigini séyler; giivenli bir cocuk bu giiveni
yetiskinligine ve gelecekteki partnerleriyle olan
iliskisine tasir.

Peki kanitlar bu 6ngoriiyii dogruluyor mu? 2000
yilinda Toronto’daki Ryerson Universitesi’nde birkac
meslektasiyla cocuk gelisimi hakkinda arastirma yapan
Leslie Atkinson, onceki kirk bir arastirmayi temel alan
bir meta-analiz gerceklestirdi. Calisma toplamda iki bin
ebeveyn-cocuk ciftini inceliyor ve ebeveyn
duyarhhgiyla cocuk baglanma stili arasindaki iliskiyi
degerlendiriyordu. Sonuclar zayif ama dikkat cekiciydi:
[htiyaclara kars: duyarh annelerin cocuklan giivenli
baglanma stiline daha yatkindi, fakat yontemsel
meseleler bir yana, cocugun baglanma stili s6z konusu
oldugunda baska degiskenler de devreye giriyordu.
Cocugun giivenli olma sansini artiracak etkenler
arasinda kolay bir mizac (bu, ebeveynin daha kolay
karsilik vermesini saghyor), annenin olumlu kosullar
(evlilikte tatmin, stres ve depresyonun az olmasi, sosyal
destek) icinde olmasi ve ebeveyn olmayan bir bakiciyla
daha az zaman gecirmek yer aliyordu.

Isler yeterince karisik degilmis gibi, bir de son
yillarda genetik olarak belli bir baglanma stiline yatkin
oldugumuz fikri ortaya cikti. Mesela yetiskin genlerin
yiizde ylizii ortak olan tek yumurta ikizlerinin, genlerin
yiizde ellisi ortak olan cift yumurta ikizlerine kiyasla
ayni baglanma stiline sahip olma oranlar daha yiiksek.
Tek ve cift yamurta ikizlerinin her ikisinin ayni temel
cevreyi paylastiklar diisiiniiliiyor. Baska bir deyisle,
genler de baglanma stilimizi belirlemede biiyiik rol
Oynuyor.
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Peki bebeklikte giivenli baglanma gelistirdiyseniz
bile, bu yetiskinlige dek siirecek mi? Bunu anlamak
icin baglanma arastirmacilar: 1970 ve 1980’lerde
bebek, simdi de yaklasik 20 yaslarinda olan kisileri
yeniden degerlendirdiler. Erken cocukluk doneminde
giivenli olarak tamimlanan kadin ve erkekler
yetiskinlikte de aym kaliyor mu? Yanit pek net degil:
Cocukluk ve yetiskinlikteki baglanma arasindaki bagi
bulmaya calisan li¢ arastirma basarisiz oldu. Fakat iki
baska arastirma, aralarinda ciddi bir iliski oldugunu
ortaya koydu. Cocukluk ile yetiskinlik baglanmasi
arasinda bir iliski varsa bile bunun zayif oldugu
kesinlikle ortada.

Peki, bu giivenli baglanma nereden geliyor? Daha
fazla arastirma yapildikca, giivenli baglanmanin tek bir
kaynaktan gelmedigine dair kamitlar artiyor. Duyarh ve
ilgili, cocuga giivenli bir hayat saglayan ebeveyn
denklemi tek boyut sunmakta; ancak bu baglanma
stilini bircok etken mozaik gibi bir araya gelerek
olusturuyor: ebeveynlerimizle ilk iliskimiz, genlerimiz
ve yetiskinlikteki romantik deneyimlerimiz.
Yetiskinlerin ortalama yiizde 70-75’1 hayatlarinin farklh
noktalarinda ayni baglanma kategorisinde kaliyor. Ote
yandan niifusun geri kalan yiizde 25-30’u baglanma
stilinde degisim oldugunu belirtiyor. Arastirmacilar bu
degisimi, yetiskinlikteki romantik iliskilerin bag
kurmaya dair en temel inanc ve tavirlarimizi
degistirecek kadar giiclii olmasina bagliyor. Ve evet,
degisim her yonde olabilir. Giivenli insanlar giivensiz
hale gelebilir ve giivensiz insanlar zamanla giivenli
baglanan kisilere doniisebilirler. Eger giivensiz
biriyseniz, sizin icin hayati 6nem tasiyan bu bilgi,
mutluluga giden yolda sizin biletiniz olabilir.
Giivenliyseniz, bu bilginin farkinda olmanizda fayda
var, ciinkii giivensiz olursaniz kaybedeceginiz cok sey
var.

Giivenli Zihin Yapisina Giris — Partneriniz Icin
Giivenli Bir Dayanak Olusturmak

Hatirlayacaginiz tizere partnerlerimizin hayatindaki en

onemli rollerimizden biri, glivenli bir dayanak saglamak;
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ona ilgili alanlarinin pesinden gidecegi, diinyay1 giivenle
kesfedecegi bir ortam sunmak. Carnegie Mellon
Universitesi’'nden Roxanne Thrush ve Brooke Feeney
2010 yilinda bir arastirma yayimladi. Arastirmaya gore,

tic belirli davranis bu genis kavramin altini dolduruyor.

Bu giivenli davranmislar: uygulayarak giivenli bir dayanak

olusturabilirsiniz.

¢ Ulasilabilir olun: Gerginliklerine karsi duyarh
olun, ihtivac duyduklarinda size bagimh
olmalarina izin wverin, zaman zaman onlara
danisin ve isler ters gittiginde rahatlik saglayin.

¢ Miidahale etmeyin: Cabalarina  perde
arkasindan destek verin. Kendilerini giiclii ve
girisimci  hissedecek sekilde yardim edin.
Durumu {istlenmeden, yonetmeden, giiven ve
yeteneklerini yok saymadan, kendi islerini
yapmalarina izin verin.

o Tesvik edin: Tesvik edin, kendi 6grenme ve
kisisel gelisim hedeflerini kabul edin.
Ozsaygilarini destekleyin.

SORUN BEN DEGILIM, SENSIN —- PARTNER
SECIMI

Giivenli baglanma stiline sahipseniz, diger baglanma
stillerine sahip insanlarin bas etmek durumunda kaldig:
engellerin yanindan gecip gitmeyi bilirsiniz. Dogal
olarak, sizi mutlu etme kapasitesine sahip kisilere
cekim hissedersiniz. Kaygililarin aksine, harekete
gecmis baglanma sisteminizin dikkatinizi dagitmasina
izin vermezsiniz. Birlikte oldugunuz kisinin sizi siirekli
tahmin etme durumunda birakmasina ve bunun
yarattig inis cikislara bagimh degilsinizdir.
Kacinganlarin aksine, sizi bekleyen miikemmel insana
dair yanlis hayalleriniz ya da “o kisi’nin artik gittigine
dair diistinceleriniz yoktur. Bu yiizden biri size
yaklasmaya basladiginda soguyup devre disi birakma
stratejilerini kullanmazsiniz.
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Gilivenli biri olarak, sizin icin tam tersi gecerlidir.
Isteklerinize karsilik verecek, yakinlik ve samimiyete
acik bircok olasi partner bulunabilecegine inanirsiniz.
Her durumda sevilmeyi ve deger gormeyi hak ettiginizi
bilirsiniz. Bunu beklemeye programlisinizdir. Bu
beklentilere uymadigini hissettiren (tutarsiz ve
cacamak) biri olursa ilginizi kaybedersiniz. 28
yasindaki Tanya da giivenli baglanan biri. Onunla
konusmamizda acikca ifade etti:

“Hayatim boyunca on bir kisiyle birlikte oldum ve
hepsi benimle ciddi bir iliski istedi. Bu sanirim benim
ilettigim bir mesaj. Sadece yatakta degil, her anlamda
taninmaya deger biri olduguma ve benimle kalirlarsa
kestedecekleri bir hazine olduguma dair mesajlar
veriyorum.

Ilgi duydugum adamlar oyun oynamiyor — bu benim
icin cok onemli. Hemen ertesi giin ya da en gec ertesi
aksam ariyorlar. Karsihiginda, ben de ilk andan itibaren
ilgimi belli ediyorum. Hayatimda sadece iki adam
aramak icin iki giin bekledi ve onlar1 hemen listeden
cikardim.”

Tanya’nin, ihtiyaclarina karsilik vermeyen kisilerle
hic vakit kaybetmeyisine dikkat edin. Bazilarina gore
kararlar1 sert gortinebilir ama giivenli insanlar icin bu
davranis dogal bicimde gerceklesir. Baglanma alaninda
yapilan arastirmalara gore, daha giivenli baglanma
stiline sahip kisiler daha az oyun oynama egiliminde
oluyor. Tanya sezgisel olarak, hangi tiir partnerlerin
onun icin yanlis oldugunu biliyor. Ona gore oyun
oynamak hic taviz veremeyecegi bir konu. Bu bakis
acisinda onemli olan bir sey daha var: Tanya
partnerinin ona saygisizca davrandigim diistintirse,
bunu iliskide ihtiyaclarina karsilik veremeyeceginin ve
cendisine denk olmadiginin bir isareti olarak kabul
ediyor. Bu iki adamla ilgili olumsuz hisler de
beslemiyor. Onun icin bu mesele degil, icgiidiisel
olarak yoluna devam ediyor. Bu yaklasim, partnerinin
davranislarindan kendini sorumlu tutan bir
kaygilininkinden oldukca farkli. Kaygih biri kendi
davranislarinm gozden gecirir dururdu; “Cok giicli
goriinmiis olmaliyim, onu eve davet etmeliydim, eski
sevgilisini sormak aptalca oldu” gibi tahminlerle yanls
kisilere ikinci, ticlincii, hatta dordiincii sansi verirdi.
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Tanya’nin durumunda ise gordiikleri ona yetti,
ihtivaclarim karsilayamayacagindan emin oldugu
kisilerle devam etmeyi manasiz buldu. Fakat siiphe
durumunda, giivenli baglanan kisilerin en sik kullandig:
arac etkin iletisim. Duygularini acikca yiizeye cikarir ve
partnerlerinin tepkisini goriirler. Partnerleri onlarin
duygusal, fiziksel saghgiyla alakadar olur; orta yolu
bulmaya ve iliskiye bir sans vermeye isteklidirler. Oyle
hissetmediklerinde, kaybedecekleri bir savasa girmez
ve daha fazla orada kalmazlar (bkz. 8. Béliim, Etkin
iletisim — Mesaj1 Kars1 Tarafa Ulastirmak).

Dogru Partneri Bulmak - Giivenli Yol

Bu kitap boyunca dogru partneri bulmaniz icin
savundugumuz prensipler, giivenli baglanma stiline
sahip insanlar tarafindan icgiidiisel olarak uygulaniyor.

Aralarinda sunlar var:

¢ “Acik delilleri” cok onceden okumak ve
taviz vermemek.

e Jlk giinden ihtiyaclarim1 etkin bir sekilde
ifade etmek.

e Sizi mutlu edecek bircok (evet bircok)
muhtemel  partner oldufu  inancini
benimsemek.

¢ Kars: tarafin saldirgan tutumundan kendini
sorumlu tutmamak. Bir partner diisiincesiz
ve kirici davrandiginda, giivenli baglananlar
bunun kendileriyle degil, kars: tara a ilgili
bir durum oldugunu bilirler.

® Saygi, itibar ve sevgiyle davramlmayi
beklemek.

GUVENLI BAGLANANLAR ILiSKi
SORUNLARINDAN MUAF MI?

Giivenli insanlar daima kendileri gibi kisilerle
eslesmez. Uc baglanma stilinden insanlarla cikar ve
evlenirler. Iyi haber su ki, eger giivenli baglanan
biriyseniz, kaygili ve kacingan baglanma stilindeki
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insanlarla da iyi gecinme becerisine sahipsiniz. Fakat
bu ancak kendi giivenli zihin yapimzi korursaniz
miimkiin. Daha giivensiz bir hale gelirseniz, sadece cok
degerli bir nimeti kaybetmekle kalmaz, iliskilerinizde
mutluluk ve tatmin duygusunu da eskisinden az
deneyimlersiniz.

Giivenli biri olarak, giivensiz baglanma stiline sahip
biriyle tatmin edici bir iliski siirdiirebilmenizin
nedenlerinden biri, kars: tarafin da zamanla sizinle
birlikteligin sonucu olarak daha giivenli biri haline
geliyor olmasidir. Kaygili biriyle birlikte oldugunuzda
cogunlukla bu gerceklesir. Mary Ainsworth’iin anne-
bebek iliskisinde gozlemledigi seylerden biri, giivenli
annelerin 6zel bir tiir olduguydu. Kaygili veya kacingan
cocuklarin annelerine kiyasla cocuklariyla daha cok
ilgileniyor ya da daha sik kucaklarina aliyor degillerdi.
Fakat bir tiir “altinci his”le ve sezgisel olarak cocugun
ne zaman kucaga alinmak istedigini biliyor gibiydiler.
Cocuklarinin yaklasmakta olan gerginligini hissediyor
ve tamamen ortaya cikmadan 6nce harekete
geciyorlardi. Cocuk gerildiginde nasil

sakinlestireceklerini bilir goriintiyorlardi.

Bu duruma yetiskin ciftlerde de rastladik. Giivenli
yetiskinler dogal olarak partnerlerini sakinlestirmeyi ve
onlarla ilgilenmeyi biliyor — icten gelen bir yetenek.
Bu, stz konusu ciftin ebeveynlige gecisinde de
goriiliiyor. Minnesota Universitesi’nden Jeffry Simpson
ve Texas A&M Universitesi’nden Steven Rholes —ayni
zamanda Attachment Theory and Close Relationships
(Baglanma Teorisi ve Yakin Iliskiler) kitabinin
editorleri— kaygih kadinlarin partnerleriyle
etkilesimlerinde giivenli 6zelliklere dogru gitmeye
yatkin oldugunu ve partnerlerini —giivenli o6zellikler
tasiyan— ulasilabilir, destekleyici ve kabul edici
bulduklarinda iliskiyi ebeveynlige tasidiklarim
buldular, Baska bir deyisle, glivenli yetiskinlerin
duyarlihg: ve tesviki tipki giivenli annenin bebegindeki
etkisine benziyor ve partnerlerinin baglanma stilinde
degisiklik icin yeterli oluyor.

Yine de bir uyar gerekli. Bazen icten gelen
yetenekleriyle uygun esler bulan ve partnerlerini daha
glivende hissettirebilen gilivenliler de kendilerini kotii
iliskiler icinde bulabilir. Bu yalnizca deneyimsiz
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olduklarinda gerceklesir; ama bir de uzun siiren
iliskilerinde partnerlerinin kabul edilemez
davranislarim hos gordiiklerinde olabilir.

35 yasindaki Nathan ne yapacagini sasirmis
durumdaydi. Shelly’le sekiz yildir evlilerdi ve isler
giderek daha da kotiilesmisti. Shelly’nin basta nadiren
gerceklesen dfke nobetleri her giin olmaya baslamisti.
Patlamalarinin siddeti artmisti, evdeki esyalar
kirtyordu, hatta bir keresinde Nathan'a tokat atmisti.
[liskilerindeki sorunlar bu kadarla da kalmiyordu.
Nathan, Shelly’yi internet sitelerinde iliski yasarken
yakaladi ve bunlan gercek hayatta da yasadigina dair
gliclii bir stiphesi vardi. Shelly defalarca ayrilmakla
tehdit etmesine ragmen —Nathan’in sabrini ve
tahammiuiliinii 6l¢mek ister gibi— esyalarini toplayip
tasinmadi. Nathan bu “dénem” sona erdiginde her seyin
normale donecegine inanmiyordu. Shelly’nin iyi
olmasindan kendini sorumlu hissediyordu ve boyle “zor
bir zaman”dan gecerken ona arkasini donmek
istemiyordu. Bu yiizden de tacize ve goniil
maceralarina katlaniyordu. Nihayetinde Shelly onu
artik sevmedigini, baska biriyle tanistigini ve bu evliligi
bitirmek istedigini soyledi. Shelly ayrilmaya karar
verince Nathan bu karari1 kabul etti ve onu geri
kazanmaya calismadi.

Bosanmayi arkasinda biraktiktan sonra, Shelly’nin
sorunu ¢ozmesi ve bu zor durumdan onu kurtarmis
olmasi Nathan’1 rahatlatti. Yeni biriyle tanisma ve onu
hayatinin bir parcas1 yapma fikrine bile sicak bakiyor.
Fakat yine de kendisini o iliskide o kadar siire tutan
seyi aciklamakta zorlaniyor. Baglanma teorisi buna
aciklama getirebilir. Oncelikle, giivenli baglanma
stiline sahip insanlar partnerlerinin iyiliginden
kendilerini sorumlu hisseder. Onlarin sikintilarinin bir
nedeni olduguna inandiklar siirece destek olmay1
stirdiiriirler. Attachment in Adulthood (Yetiskinlikte
Baglanma) kitabinda Mario Mikulincer ve Philip
Shaver giivenli baglanma stiline sahip kisilerin,
haksizlik yapan partneri affetmeye digerlerine kiyasla
daha yatkin oldugunu soyliiyor. Bunu bilissel ve
duygusal yeteneklerin karmasik bir birlesimi olarak
acikhyorlar. “Affetmek zor sakinlesme manevralari
gerektirir... Hatal tarafin ihtiyaclarini ve diirtiilerini
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anlamayi, comert katkilarda bulunmay1 ve karsi tarafin
kirici hareketlerini goz oniinde bulundurarak
degerlendirmeyi... gerektirir. Giivenli baglanan kisiler,
partnerlerinin kirici davranislarina dair iyimser
aciklamalar getirmeye ve affetmeye yatkin olma
egilimindedir.” Bu béliimiin baslarinda gordiigiimiiz
gibi, giivenli insanlar dogalar1 geregi olumsuzluklar
lizerinde durmaz, uzaklasarak savunmaya gecmeden
liziicii duygulan devre disi1 birakirlar.

Iyi haber su ki; giivenli baglanan insanlarin saghkh
icglidiileri vardir ve kisa siirede birinin partneri olup
olamayacaklarina karar verebilirler. Kotii haberse,
giivenli baglanan insanlar bile nadiren de olsa
kendilerini olumsuz iliskilerde bulabilir. Ustelik ne
zaman ayrilacaklarim bilemezler, 6zellikle de uzun
vadeli, kendilerini partnerlerinin mutlulugundan
sorumlu hissettikleri ve baglandiklar: bir iliskiyse.

FAZLA ILERI GITTIGINIZI NASIL
ANLARSINIZ?

Giivenli baglanan biriyseniz, ama kendinizi tedirgin,
endiseli, kiskanc (kaygih 6zellikleri) hissediyorsaniz,
duygularimz ifade etmeden once iki defa diisiinmeniz
gerekiyorsa, daha az giiveniyor ve partnerinizle oyun
oynamaya basladiysaniz (kacingan o6zellikleri), bu ciddi
bir uyaridir ve size yanhs biriyle oldugunuzu ya da
glivenli dayanaginizi cekirdekten sarsan zor bir
deneyimden gectiginizi soyliiyor olabilir. Sevilen
birinin kaybi, hastalik, bosanma gibi yasamsal olaylar
bu tiir kaymalara sebep olabilir.

Hala bir iliski icindeyseniz, biriyle gecinebiliyor
olmaniz gecinmek zorunda oldugunuz anlamina
gelmez. Islerin yiirtimesi icin gereken her seyi
yaptiktan sonra bile mutsuzsaniz, belki de artik
yolunuza devam etmeniz gerekiyordur. Islevini yitirmis
bir iliskiyi bitirmek, sirf giivenli baglandimz diye
sonsuza kadar ayn insanda takili kalmaktan daha iyi

olabilir.

Bir baglanma figiiriinii herhangi bir sebeple
kaybetme deneyimi yasadiysaniz, inang sisteminizi
suclamanin gerekmedigini ve onlara baglh olmanin

14 / 15



degerli oldugunu hatirlayin. Yaralariniz iyilestirmenin,
yakinlik ve samimiyeti paylasabileceginiz baska
insanlar oldugu umudunuzu korumanin bir yolunu
bulmak daha iyi olacaktir. Yeniden mutlu olabilirsiniz.

DUNYANIN GUVENLILERINI TANIMAK ICIN
BIR SON SOZ

Baglanma teorisini 6grenmeden 6nce gilivenlilerin
varligini hafife aliyor ve hatta sikici bularak onlan
gormezden geliyorduk. Fakat baglanma teorisi
prizmasindan baktigimizda, giivenli insanlarin yetenek
ve becerilerini takdir etmeyi 6grendik. Normalde
dikkatimizi cekmeyen ve sapsal Homer Simpson’1
andiran is arkadasimiz géziimiizde birdenbire esine
miikemmel davranan, iliskilerde basarili birine doniistii
ya da bize fazla merakl goriinen komsumuz duygusal
anlamda tiim ailesini dengede tutan, sezgileri kuvvetli,
sevecen biri gibi goriinmeye basladi. Fakat giivenli
bireylerin hepsi evcimen ya da sapsal goriinmez.
Giivenli olmaniz oturup kalacagimiz anlamina gelmiyor.
Giivenli baglananlar cesitli sekillerde ve tiirlerde
karsimiza cikar. Cogu hos ve seksidir. Muhtesem ya da
sade goriinmeleri bir yana, onlar gercekten evrimin
“harika esleri” olduklari icin takdir ediyoruz ve umariz
bir giin siz de edersiniz.
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I11. KISIM

Baglanma Stilleri Cakistiginda
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Kaygili-Kagingan Kapani

Bir ciftin yakinlik ihtiyaclar birbirinin zidd
oldugunda, iliskileri giivenli bir siginak yerine firtinali
bir yolculuga benzer. Ug érnek:

KIRLI CAMASIR

37 yasindaki Janet ve 40 yasindaki Mark yaklasik sekiz
yildir birlikte yasiyor. Son iki yildir bir camasir
makinesi alip almamak konusunda fikir ayriliklari var.
Mark siddetle almak taraftari — makine islerini cok
kolaylastirip onlara zaman kazandiracak. Janet kati bir
sekilde karsi cikiyor — Manhattan’daki evleri minicik ve
bir elektronik cihaz daha almak, dekorasyonu tamamen
bozacak. Ayrica camasirdan kendisi sorumlu, Mark
bunu neden mesele ediyor ki? Konuyu tartistiklarinda
ikisi de fazla duygusallasiyor ve Janet susuyor ya da
Mark patliyor.

Neyin kavgasini ediyorlar?

Asil konuya gelirsek, denkleme su bilgiyi de
eklememiz gerekir: Janet camasir yikayacadi zaman,
bunu hafta sonu yapiyor ve kose basinda yasayan kiz
kardesine gidiyor. Bu mantikl1 bir hareket, kiz
kardesinin camasir makinesi var, para vermeden ve
sorun yasamadan onu kullanabiliyor. Ardindan tiim
glinti orada geciriyor. Janet kacingan baglanma stiline
sahip ve stirekli Mark olmadan bir seyler yapma firsati
kolluyor. Kaygili baglanma stiline sahip Mark icinse
camasir makinesi alma isteginin bambaska bir anlami
var — Janet’a daha yakin olmak.

Bu acidan bakildiginda, camasir makinesinin
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gercek meselenin sadece belirtisi oldugunu ve soz
konusu yakinlik ve birlikte vakit gecirmek oldugunda
Janet’la Mark’in bambaska ihtiyaclar: oldugunu
goruyoruz.

VERMONT’TA ROMANTIK BiR PANSIYON

24 yasindaki Susan ve 28 yasindaki Paul plan
yapmadan Vermont’ta bir hafta sonu gecirmeye karar
veriyorlar. Oraya vardiklarinda, iki tane oda-kahvalii
hizmeti veren yere bakiyorlar. Ikisi de cazip ve sicak
yerler. Birinde iki tek kisilik yatakli bir oda, digerinde
tek ve biiytik bir yatagi olan bir oda var. Paul iki tek
kisilik yatakli odayu istiyor, ciinkii manzara harika.
Susan biiyiik yatakli oday: istiyor ciinkii ayri yataklarda
uyuduklari romantik bir kacamak hayal edemiyor. Paul,
Susan’a burun kiviriyor. “Her gece ayni yatakta
uyuyoruz zaten, biiyiitecek ne var? Burada en azindan
manzaranin tadini ¢cikaririz.” Susan, geceleyin Paul’e
gliclii bir yakinhik istegi duydugu icin mahcup oluyor
ama yine de tatilde ayri yataklarda uyumay: hdla hayal
edemiyor. Ikisi de geri adim atmiyor ve tartisma hafta
sonunu berbat edecek gibi goriiniiyor.

Anlasamadiklari konu ne? Gdriintiste otel odalari
konusunda farkl: zevkler. Susan’in i1srari biraz asiri
gortintiyor. Fakat Paul’iin uykudan once birbirlerine
sokulmaktan nefret ettigini bilseniz ne diistintirdiintiz?
Ve bu davranisin Susan’i fazlasiyla rahatsiz ettigini ve
kendini reddedilmis hissettigini 6grenseniz? Susan, iki
ayri yatak oldugunda, Paul’iin sevistikten hemen sonra
solugu kendi yataginda alacagindan emin. Biiyiik resme
bakildiginda ¢ok da mantiksiz durmuyor. Susan’in
endisesini giderilmemis yakinlik ihtiyaci olarak
degerlendirebiliriz.

FACEBOOK VE “TERK EDIiLME” KONULARI
BULUSTUGUNDA

33 yasindaki Naomi ve 30 yasindaki Kevin yaklasik alti
aydir goriistiyorlar ve cozemedikleri birkac fikir
ayriligi var. Naomi, Kevin’in eski sevgililerini
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Facebook arkadas listesinden ¢cikarmamasina
bozuluyor. Baska kadinlarla da flort ettigine inantyor.
Ote yandan Kevin ne zaman arkadaslariyla icmeye
gitse Naomi’nin onu aramayi aliskanlik haline getirmis
olmasindan rahatsiz ve aramalarini reddediyor. Kevin,
Naomi’nin ciddi bir terk edilme sorunu olduguna ve
fazla kiskanc¢ davrandigina inaniyor. Ve bunu siklikla
dile getiriyor. Naomi giderek artan stiphelerini ve
endiselerini kontrol etmeye calistyor ama bunlarin bir
yere gittigi yok, iste hepsi orada duruyor.

Facebook’ta eski kiz arkadaslarini tutma ve onlarla
iletisimi stirdiirme konusunda yazili bir iliski kurali yok.
Ayrica erkek arkadasin disaridayken onu aramakla
ilgili de kesin bir dogru ya da yanlis yok. Belli
durumlarda bu davramislar mantikli gortinebilir. Fakat
Naomi ve Kevin’in anlasmazliklar: tam olarak bu
sorularla ilgili degil. Bu yiizden de bir ¢oziime
ulasamiyorlar. Catismalar: birbirlerine ne kadar bagli
ve yakin olmak istedikleriyle ilgili. Kacingan baglanma
stiline sahip Kevin, Naomi’yle arasinda belli bir
mesafeyi korumak istiyor ve bunu cesitli yontemler
kullanarak sagliyor — gelis gidisleri konusunda gizemli
davraniyor, Naomi’nin acikca rahatsiz olmasina
ragmen eski flortleriyle baglantiy: stirdiirtiyor.
Naomi’ye gelince, Kevin’in aralarina koydugu engel ve
dikkat dagitan seyleri kaldirarak daha yakin olmaya
calistyor. Fakat Kevin bunu ictenlikle istemedikce
cabalari bosa olacak. Ciinkii sonucta yakinligi
yaratmak iki kisinin de istegiyle olur.

Uc vakada da ortak bir sey tarif ettik. Partnerlerin
biri yakin olmay1 gercekten isterken, digeri fazla
yakinlastiklarinda rahatsiz hissediyor. Bu, taraflardan
biri kacingan ve digeri kaygili ya da giivenli baglanma
stiline sahip oldugunda gerceklesir. Fakat siklikla, bir
taraf kacingan ve diger taraf kaygiliysa gortiliir.

Baglanma lizerine yapilan arastirmalar tekrar tekrar
gosteriyor ki, yakinhk ihtiyacinmiz partnerinizde karsilik
buldugunda ve onun tarafindan giderildiginde tatmin
seviyeniz ylikselir. Birbirine uymayan yakinlik istekleri
zamanla giderek azalan tatmin halini alir. Ciftler
yakinlhik seviyesi hakkinda anlasmazlik yasadiginda, bu
mesele diyaloglarinin tamamina hakim olur. Biz buna
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“kaygili-kacingan kapam” diyoruz. Ciinkii tipki bir
kapan gibi fark etmeden diisersiniz ve yine bir kapan
gibi diistiikten sonra cikmak cok zordur.

Kaygili-kacingan iliskideki insanlarin giivenli olana
ilerlemekte zorlanmasinin sebebi, birbirlerinin
giivensizliklerini tetikledikleri bir dongliye diismiis
olmalaridir. Yandaki semaya bakin. Kaygili baglanma
stiline sahip kisiler (sag asagidaki cember) iliskideki
tehlikelerle kendi baglanma sistemlerini harekete
gecirerek bas ediyor — yani partnerine daha yakin
olmaya calisarak. Kacingan baglanma stiline sahip
kisiler (sol asagidaki cember) tam tersi tepki veriyor.
Tehlikelerle devre dis1 birakarak basa gikiyor —
partnerleriyle arasina mesafe koyuyor ve baglanma
sistemlerini devre disi1 birakiyorlar. Kaygili daha cok
yaklasmak istedikce kacingan onu daha fazla ittirmeye
calisiyor. Dahasi kacingan tarafindan mesafe
koyulmasi, kaygili parinerce tehdit olarak algilanmiyor
ve yaklasma cabasin siirdiiriiyor. Bu yakinlasma
gayreti de kacingan partner tarafindan tehdit olarak
algilamyor ve uzaklasmaya calisiyor. 1ki partnerin de
harekete gecme ve devre disi birakma yontemleri,
birbirlerinin giivensizligini tetikleyen bir kisirdongiiye
doniisiiyor ve ikisi de daimi bir memnuniyetsizlik
haline ragmen “tehlike alam1” sayilacak iliskide
kalmaya devam ediyor. Daha giivenli bir alana —
semadaki konfor alani— dogru ilerlemek icin her iki
taraf da daha az tehditte hissettikleri bir yol bularak
tehlike alanindan cikmali.

Kaygili-kacingan iliskilerde tam olarak neler oldugunu
anlatalim:

Kaygih-Kacingan Kapaninmin Belirtileri

1. Lunapark treni etkisi: Iliski dengeli bir
sekilde yol almaz. Bunun yerine belli
araliklarla, kacingan partner kendini
kaygilh partnere actiginda, baglanma
sistemi bir siireligine sakinlestiginde wve
cift olabildigince yakin oldugunda
“yiiksek”  mutluluk  hissedili.  Bu
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yakinhk, kacingan partner tarafindan
hizla tehdit olarak algilanir, ardindan
cekilme baslar.

. Duygusal dengeleme hareketi:
Kacingan kisinin kendinden emin hali
savunmadir. Baskalarina kiyasla kendine
giivenlerini ve bagimsizhiklarim sikhikla
tazelemek isterler. Kaygili partner bu
dinamik icin elverisli bir zemindir.
Baglanma sistemi harekete gecmis
kaygililar zaten “yetersiz” hissetmeye
programlidir.  Kacinganlar  genellikle
partnerlerinin muhtag ve yetersiz oldugu
oranda bagimsiz ve giiclii hissederler. Bu,
cogu kacinganin kendileri gibi kacingan
kimselerle birlikte olmamasinin ana
sebeplerindendir. = Kendileriyle  aym
duyguyu paylasan Dbiriyle  birlikte
olduklarinda  giiclii ve  bagimsiz
hissedemezler.

. Daimi tutarsizhk: Iliski uzun siirebilir
ama belirsizlik faktorii hep vardir.
Yukandaki semada oldugu gibi, birlikte
kalabilirsiniz ama kronik
memnuniyetsizlik siirer ve iki tarafin da
rahat oldugu bir vyakinhk diizeyi
kurulamaz.

. Gercekten bunu mu tartisiyoruz? Hic
de tartismaniz gerekmeyen seyler listiine
stirekli  tartistigimizi  distinebilirsiniz.
Aslinda kavgalar bu kiiclik meseleler
hakkinda degildir. Biitline bakildiginda
baska bir sorun wvardir: aramzdaki
yakinhk diizeyi.

. Bir diisman olarak yakin cevre: Kaygih
biriyseniz, kacingan partnerinize en yakin
kisi olduktan sonra, size daha iyi
davranmak yerine daha kotii davrandigini
gortirsiiniiz. Bunu bir sonraki boéliimde
daha detayh inceleyecegiz.

. Kapam deneyimlemek: Iliskinin sizin
icin dogru olmadigina dair tuhaf bir his
gelistirirsiniz ama kars: tarafa, onu terk
edemeyecek kadar fazla bir duygusal bag
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hissedersiniz.

KACINGAN-KAYGILI KAPANININ GIRDILERI
CIKTILARI

Hedef KK

Duygusal Mesate
Konfor
Alan Kagingan
Azaltilmis Azalhlmig

Devre Digi Birakma Harekete Gegirme

Hayir Hayr
. A

Horeke,,
.J,Ef*
e %

Tehlike Tehlike B
. i : Yo (!
dari? iy T
\mra!lan? isaretieri / w"l"-ﬂ\
Kaygili

\d l /

i s =
Jrﬂ'*.ﬂ-l;_: {__'!':"'.-IJIIF

Kronik KK
Duygusal
Uzakhik arayigi Mesafe Yakinlik arayigt
Tehlike
Alani

YAKINLIGA DAIR FARKLILIKLARDA
UZLASMAK NEDEN ZORDUR?

iki kisi birbirine asiksa, ortak bir yol bulup farklihklan
cozemezler mi? Yanitin basit bir evet olmasim isterdik
ama birbirlerini ne kadar severlerse sevsinler, kaygih ve
kacingan partnerlerin ikisi tarafindan da kabul edilebilir
bir ¢6ziim bulmanin neredeyse imkansiz oldugunu
sikca gordiik. Tiim farkh yakinhk ihtiyaclarina ragmen
iliski normal seyrinde (boyle olmak zorunda olmadigini
daha sonra gosterecegiz) ilerlerse, kaygili partner
genellikle taviz verir ve kacingan tarafin kurallarini
benimser.
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Iliski kendi haline birakilsa ve (tutarsiz bir
tutarlilikla) uzun siirse dahi, giivenli sulara dogru
diimen kirilmadikca isler daha iyiye gitmez — daha
kotiiye gidebilir. Ciinkii:

e Yakinhga dair farklhiliklar hayatin baska
alanlarina da tasabilir. Ciddi farklihklar
sadece bir tarafin digerinden fazla el ele
tutusmak istemesi gibi kiiclik sorunlardan
ibaret kalmayabilir. Bu farkhliklar karsit
istekleri, varsayimlar1 ve tavirlar1 ortaya
koyar. Ortak bir yasami neredeyse her
acidan, birlikte uyuma seklinizden
cocuklarinizi biiyiitmeye Kkadar -etkiler.
lliskideki her yeni gelismede (evlenmek,
cocuk sahibi olmak, yeni bir eve
tasinmak, para kazanmak vya da
hastalanmak) bu temel farkhliklar kendini
ortaya koyar, zorluklar biiyiidiikce
partnerler arasindaki bosluk da biiyiir.

e (Causmalar genellikle coziilmemis olarak
birakilir, cilinkii ¢6ziim bulmanin kendisi
fazlasiyla yakinhk saglar. Kaygih ya da
giivenliyseniz, bir iliski sorununu
ictenlikle c¢ozmekten vyana olursunuz.
Fakat coziimiin kendisi cifti birbirine
daha da yakinlastirir — tam da bu sebeple
ne yazik ki bilincdisi bir sekilde kacingan
partner bundan kacinir. Kaygili ya da
giivenli baglanma stiline sahip bireyler
daha biiyiik duygusal yakinhiga ulasmak
icin soruna c¢oziim ararlarken, bu sonuc
mesafeyi korumak isteyen kacingan icin
tahammiil edilmez olur. Yakinlasma
ihtimalini  bertaraf etmek  isteyen
kacinganlar tartisma siirecinde daha
diismanca ve uzak davranma egiliminde
olur. Iki tarafin da memnuniyetini
saglayacak bir uzlasmaya varmaya
calisirken bile kacingan partnerin direnc
gosterdigini gorebilirsiniz, ciinkii amaci
sizi uzak tutmaktir. Kacingan ve kaygih
catismasina  dair  bir  farkindahk
gelismedikce, catisma esnasindaki
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uzaklik kendini tekrar eder ve mutsuzluga
neden olur. Meseleyi tespit etmedikce
durum gittikce kotiilesir.

e Her uyusmazlikta, kaygih kisi bulundugu
zemini daha da yitirir Kagingan ve
kaygili partnerler arasindaki hararetli
kavgalarda giiven tazelenmez ve dengeler
yerine oturmaz. Bu durumda kaygih
baglanma stiline sahip kisi olumsuz
duygularin  agirhgr  alunda  ezilir.
Kirildiklarinda konusurlar, diisiiniirler, uc
davranislar sergilerler ve ayrilmakla
tehdit ederler (tepkisel davrams). Fakat
sakinlestikten sonra olumlu hatiralarla
dolarlar ve pismanlikla listesinden
gelirler. Uzlasmak icin partnerleriyle
iletisime gecerler. Fakat genellikle
diismanca bir tavirla karsilasirlar, cilinkii
kacinganlar kavgaya farkh tepki wverir.
Baglanmayla ilgili tiim anilar1 susturur ve
partnerlerine dair en koti amlan
hatirlarlar.

Bu noktada kaygih biriyseniz su gerceklesir; asil
catismay1 cozemediginiz gibi, bir de kendinizi en basta
oldugunuzdan daha kotii bir yerde bulursunuz. Bastaki
memnuniyet duymadiginiz noktaya bile donmek icin
(cogu zaman daha azina razi olarak) yalvarmanz
gerekir. Birlikte daha iyi bir hayat hayaliniz
ellerinizden ucup gitmistir.

KAYGILI-KACINGAN KAPANINDAN
KACMAK: KAYGILI-KACINGAN CIFT
GUVENLI SULARA NASIL ULASABILIR?

Yasadigimz zorluklarin cogunun cakisan yakinlik
istekleriniz oldugunu kesfettiniz; peki bu konuda
yapabileceginiz bir sey var mi?

Yetiskin baglanmasina dair en merak uyandirici
bulgulardan biri, baglanma stillerinin sabit ama esnek
olmasidir. Bu, zamanla kalic1 hale gelebilecegi gibi
degisebilecegi anlamina da gelir. Buraya kadar, kaygili-
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kacingan iliskiler normal akisina birakildiginda nasil
olacagini anlattik. Bu béliimde ciftlere daha giivenli bir
iliski icin birlikte calisabileceklerini sdylemek
1stiyoruz.

Baglanma arastirmalari, insanlarin giivenli biriyle
iliski yasadiginda daha giivenli olmaya yatkin
olduklarini soyliiyor. Fakat taraflarin hicbirinin giivenli
olmadigi ciftlerin gelecegi icin de umut var. Calismalar,
glivenlige dair on hazirhgin —insanlara giivenlik
acisindan zengin deneyimlerini animsatmanin— daha iyi
bir giiven algis1 yaratmakta yardimci olacagim
sOoyliiyor. Kisiler giivenli biriyle yasadiklar: eski bir
iliskiyi hatirlayarak ya da hayatlarindaki giivenli bir
modelden ilham alarak giivenli yollan kendilerine
uygulamakta basarili olabilir. Kisinin baglanma stili
zamanla daha giivenli bir noktaya dogru degistikce,
iliskilerinde daha yapici1 davranir, ruh ve beden saghgi
dahi iyiye gider. Taraflarin ikisi de bunu yapabildiginde
sonuclar dikkat cekici olur.

BUTUNLESTIGINIZ GUVENLI MODELINIZi
TANIMLAMAK

Giivenli baglanma icin 6n hazirlik etrafimzdaki giivenli
insanlar: ve iliskilerde nasil davrandiklarim
diistinmekten ibaret degil. Boyle bir model bulmak icin,
gecmisten ve simdiden farkh insanlar zihninizden
gecirmeniz gerekir. Giivenli kaynak, ebeveyn ya da
kardes kadar yakin biri ya da isyerinden ya da
arkadaslarinizdan iyi tanidiginiz biri olabilir. Bu Kkisiyle
ilgili bnemli husus, giivenli baglanma stiline sahip
olmasi ve insanlarla giivenli yoldan bag kurmasidir.
Boyle bir ya da daha fazla kisi bulduktan sonra,
diinyayla kurduklan iliskiye dair belli goriintiiler ve
durumlar zihninizde yaratin: Neyi gormezden gelir,
neye karsilik verirler, partnerleri keyifsiz oldugunda
nasil davranirlar, hayat ve iliskilerle ilgili genel
yvaklasimlar: nedir. Mesela:

“Miidiiriimle bir kez tartistigimizda, ona cok
sert bir sekilde karsi ¢ciktim. Séyleyeceklerime
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ictenlikle ilgi gosterdi ve catismak yerine
benimle diyalog kurdu.”

“En iyi arkadastm Jon ve karisi Laura,
birbirlerini ilgi duyduklar: konularda
destekliyor. Laura avukatlik btirosunu birakip
sosyal hizmetlere yoneldiginde, Jon bunun mali
acidan onlari zora sokacagini bildigi halde,
karisina destek veren ilk kisi oldu.”

Aklimiza gelen tiim olumlu érneklerin lizerinden
gecin ve kendinizde uygulamak istediginiz ozellikleri
ozetleyin. Bu sizin biitiinlestiginiz giivenli modeliniz
olacak. Sahip olmak istediginiz sey bu.

ISLEYIS MODELLERINIiZI YENIDEN
SEKILLENDIRMEK

Baglanma arastirmasinda “isleyis modeli” romantik

iliskiler s6z konusu oldugunda bizim inanc sistemimizi
tarif eden ifadedir.

Sizi harekete geciren, durduran seyler ya da
tavirlariniz ve beklentileriniz demektir. Kisacasi, sizi
iliskilerde calistiran seydir. Sizi giivenli olmaktan
alikoyan diisiince, his ve davramis dongiilerinizi
tanimlamanin ilk yolu, isleyis modelinizin art1 ve
eksilerini anlamak olacaktir.

Evcil Hayvanmmzla iliskiniz Giivenli Bir Model
Olabilir mi?

Healing Together (Birlikte Iyilesmek) kitabinin es yazar
Suzanne Phillips evcil hayvanlarimizla iliskimizi
romantik iliskilerimiz icin ilham kaynagi olarak
kullanabilecegimizi soyliiyor. Yazilarinda, evcil
hayvanlarimiza bircok kusurlarina ragmen bencillikten
uzak ve sevecen bir sekilde yaklastigimiza dikkat
cekiyor. Bizi gece yarisi uyandiriyor, degerli
esyalarimiza zarar veriyor, dikkatimizin tamamim talep
ediyorlar. Fakat bunlarn gormezden geliyor ve onlara

olumlu yaklasiyoruz. Acikcasi evcil hayvanlarimizla

10 / 33



bagimiz, hayatimizdaki giivenli kaynagin harika bir
ornegi. Onlara kars: tavirlarimizi, icimizdeki giivenli
kaynak olarak gorebiliriz. Hayvanlarimizin bunlan
bilerek bizi incitmek i¢in yaptigini diistinmiiyor,
yememeleri gereken bir sey yediklerinde ya da etrafi
dagittiklarinda kin tutmuyoruz. Eve dondiiglimiizde
(isyerinde zor bir giin gecirmis de olsak) onlari sicak bir

sekilde karsiliyor ve ne olursa olsun onlarla takiliyoruz.

[liski Envanterinizi Olusturmak

[1k isimiz, iliskilerdeki davranislarimzi yoneten isleyis
modelinizin farkinda olmak. Buraya kadar
okuduklarimzdan baglanma stiliniz hakkinda fikir
edinmis olsaniz da iliski envanteri cikarmak, baglanma
stilinizin romantik durumlardaki giinliik diisiince, his ve
davranislarimizi nasil etkiledigini acikca gormenizde
faydali olur.

Bu envanterle gecmisteki ve gelecekteki
iliskilerinize baglanma penceresinden bakacaksiniz.
Hafiza ve 6grenmenin molekiiler mekanizmasi
hakkindaki arastirmalarin ortaya cikardigina gore, bir
sahneyi —ya da bilincli olarak bir aniyi— zihnen
cagirdigimizda onu bozuyoruz ve sonsuza dek
degistirmis oluyoruz. Hatiralarimiz kiitiiphanedeki eski
kitaplar gibi toz icinde ve hi¢ degismeden durmuyor;
canli ve nefes alan varliklar. Bugiin gecmise dair
hatirladigimiz sey, hatiray: her cagirdigimizda
gerceklesen diizeltme ve yeniden sekillendirmenin
triinii. Baska bir deyisle, simdiki deneyimlerimiz
gecmise dair bakis acimizi sekillendiriyor. Iliski
envanterinizi yaratarak, gecmis iliski deneyimlerinizi
yepyeni bir bakis acisiyla gozden gecireceksiniz.
Baglanma penceresinden onlara bakmak, o anilara dair
isinize yaramayan inanclarinizi degistirmenizi
saglayacak ve isleyis modelinizi giivenli hale getirecek.

Sonraki sayfada iliski envanteriniz bulunuyor.
Envanter listenizi tek basiniza cikarmahisiniz. Titizlikle
calisacak kadar zamaniniz olduguna emin olun.
Boylece baglanma acisindan kendinize dair tam ve
dogru bir resim elde edebilirsiniz. Oncelikle ilk siituna
gecmisteki ve simdiki partnerlerinizin adim siralayin.
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Buraya kisa bir stire ciktiginiz kisileri de yazin. Dikey
olarak, tek tek siitunlari calismanizi oneriyoruz. Dikey
olarak tamamlamak, her olaya daha az odaklanmanizi
ve iliskiler konusundaki isleyis modelinizi ¢cikarmayi
basarmanizi saglar. Ne kadar bilgi olursa o kadar iyi.
Ikinci siituna, iliskiye dair hatirladiklarimz1 yazin:
Nasildi ve birlikte gecirdiginiz zamam diistindiigliniizde
goziiniiziin 6niine en cok ne geliyor? Iliskiye dair
akliniza gelenleri genel olarak yazdiktan sonra, iiclincti
stitun daha yakindan bakmanizi, baglanma sisteminizi
harekete geciren/devre disi birakan belirli olaylar
hatirlamanizi saglar. Dérdiincii siitun bu durumlardaki
tepkinizi soruyor: Ne yaptiniz? Aklimzdan ne
geciyordu? Nasil hissettiniz? Envanterin altindaki
listeler bu tepkileri animsamaniz icin olusturuldu.

Besinci siitun, sonraki kritik adim. Baglanma
penceresinden bakarak iligkilerinizi etkileyen
meselelere dair icgorii edinmek icin bu tecriibeleri
yeniden degerlendireceksiniz. Bu hareketlerin altinda
hangi baglanma meseleleri yatiyordu: Tepkise
davranis? Devre dis1 birakma? Rehber olarak listeleri
kullanin. Altinci siitunda tepkinizin —artik baglanma
prensipleri acisindan— sizi nasil incittigini ve
mutlulugunuza nasil engel oldugunu diistineceksiniz.
Yedinci siitun bu durumlan ele almanin glivenli
yollarin1 aramanizi, hayatinizin giivenli modelini ve bu
kitapta yer verdigimiz giivenli prensipleri esas alarak
gozden gecirmenizi saglayacak. Bu son siitunu, II.
Kisim’daki “Rahatca Yakinlasmak: Giivenli Baglanma
Stili” ve IV. Kisim’daki “Sorunlarn Cozmek:
Catismayla Bas Etmenin Bes Giivenli Yolu” basliklar
altinda anlatilanlar iyice okuduktan sonra
doldurmanizda fayda var.

124 33



B Isim

Partner #1
[smi:

Partner #2
|smi:

Partner #3
Ismi:

Parinar #4
lsmi:

Pariner #3
lemi:

Partner #6
lsmi:

Partrier #7
bsmi;

Partner #8
lsmi;

Partner #9

Ismi-

| 2 ii;ki nasil/

di? Strekli

tekrar ettigini
hatirladiginz

dongiiler
neler?

' 3) Boglanme

sisteminizi ha-
rekete gegiren
yu da devre
disi birrakan
durumlar

4] Tepkilerim
diigiinceler,
duygular,
dovraniglor)
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5) Givenli clmayan 6] Bu isleyis modeli 7)) Bu durumla ilgili
igleyis modeli ve ve prensiplere yenik  glivenli bir model ve

prensipler diserek nosil zorar  glivenli prensipler
girdim belirleyin. Givenk
modelin konuyla
ilgisi nedir?

Yaygin Kaygih Diistinceler, Duygular ve Davranislar

Diistinceler

e Zihin okuma: Tamam biliyorum, beni terk
ediyor.

® Baska birini asla bulamayacagim.

® Uzun siirmeyecek kadar iyi oldugunu
biliyordum.

® Ya hep ya hic: Her seyi ben berbat ettim ve
durumu diizeltmek icin yapabilecegim bir sey
yok.

® Bana Dboyle davranamaz! Ona giiniinii
gosterecegim!

® Bir seylerin ters gideceg@ini biliyordum; benim
islerim asla iyi gitmez.

® Onu hemen simdi gormeliyim ve konusmaliyim.

® Bana dénmek icin yalvaracak, voksa beni
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riyasinda goriir.

e Muhtesem goriiniip onu bastan ¢ikaracak seyler
yaparsam belki ise yarar.

® (O kadar harika biri zaten neden benimle olmak
istesin ki?

® Partnerin yaptigl ve soyledigi tim o iyi seyleri
hatirlamak.

Duygular

ﬂzgﬁll
Ofkeli
Urkek
Alingan
Yilgin
Depresit
Umutsuz
(aresiz
Kiskanc
Saldirgan
Kinci

Suclu
Kendinden nefret eder
Huzursuz
Zor
Asagilanmis
Nefret dolu
Kararsiz
Tedirgin
Reddedilmis
Sevilmiyor
Yalmz

Yanhs anlasilmis

Degeri bilinmemis

Davramslar

Trip atmak.

Neye mal olursa olsun yeniden baglanti kurmak.
Kavga cikarmak.

[k uzlasma adimin kars: taraftan beklemek.
Terk etmekle tehdit etmek.

Diismanca davranmak — gozlerini devirip
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kiiciimsemek.

e Kiskandirmaya calismak.

® Mesgul ve ulasilmaz davranmak.

e Geri cekilmek — partnerle konusmay: birakmak
ve ondan ziksel olarak uzaklasmak.

e (ikarc davranmak.

Yaygin Kacingan Dusiinceler, Duygular ve
Davramslar

Diistinceler

® Ya hep va hi¢: Benim icin uygun olmadigim
biliyordum, iste belli oldu!

® Genellemek: Yakin iliski kurmaya uygun biri
olmadigima biliyordum.

e Hayatim ele gecirmeye calisiyor, buna
gelemem!

® Her seyi onun istedigi gibi yapmaliyim, bu bedel
cok fazla.

® Buradan citkmaliyim, bogulmus hissediyorum.

e [ger “o kisi” olsaydi zaten bunlar olmazdi.

e Ben onunla (hayalet eski sevgili) birlikteyken
boyle seyler olmazdi.

e Kotii niyet: Beni sinir etmeye calistigr cok acik...

e Elimi kolumu baglamak istiyor, gercek sevgi bu
degil.

® Baskalanyla cinsel iliski kurdugunu hayal
etmek.

e Tek basima cok daha iyiyim.

® (O kadar muhtac ki, ona aciyorum.

Duygular

ice doniik

Yilgin

Ofkeli

Baski altinda
Degeri bilinmemis
Yanlis anlasilmis
Alingan

Saldirgan
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Soguk

Boslukta

Oyuna getirilmis
Gergin

Nefret dolu
Kendini begenmis
Asagilayici
Caresiz

Kibirli

Huzursuz

Stipheci

Davramslar

Trip atmak.

Kalkip gitmek.

Partneri kiiciimsemek.

Diismanca davranmak ve kiiciimser goriinmek.
Elestiren seyler soylemek.

Zihinsel ya da ziksel olarak ortamn terk etmek.
Fiziksel baglantiy1 en aza indirmek.

Duygusal paylasimi en azda tutmak.

Partneri dinlemeyi birakmak wve onu yok

saymak.

Devredeki Olasi1 Baglanma Prensipleri

Kaygih

e Tepkisel davranis

® Harekete gecirme stratejileri — yeniden baglanti
kurma istegini artirmakla sonuclanacak herhangi
diistince, duygu ve davranis

¢ Partnere oldugundan fazla deger vermek

e Partnerle kiyaslandiginda kendini kiiciik gérmek

e Kavga amndan sonra (olumsuz kisimlar
unutarak) partnerin sadece en iyi seylerini
gormek ve hatirlamak

® Harekete gecmis bir baglanma sistemini sevgiyle
karistirmak

e Tehlike alaminda yasamak (bkz. 82. sayfadaki

sema)
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® Duygusal lunapark treninde yasamak — inislere

ve cikislara bagimli olmak

® Devre disi birakma stratejileri

e Kendine yetmekle bagimsizhig: karisirmak

e Kendi o©Onem ve degerinizi  artirirken
partnerinizinkini diisiirmek

® Partnerinizde sadece olumsuzluklarn gorerek
olumlu yonlerini gormezden gelmek

e Partnerinizin davramslarinin  kétii  niyetle
yapildigini diisiinmek

® Partnerinizin duygusal ipuclarini gormezden
gelmek

e Hayalet eski sevgiliye 6zlem duymak

e “O kisi”nin hayalini kurmak

e Sevecen duygu ve hisleri baskilamak

Giivenli Prensiplere Ornekler

Ulasilabilir olun.

Miidahale etmeyin.

Tesvik edici davranin.

Etkin bigcimde iletisim kurun.
Oyun oynamayin.

Partnerin iyiliginden kendinizi sorumlu hissedin.

Kalbinizi acin: [liski kurarken cesur ve diiriist

olun.

Mevcut soruna odaklamn.

¢ (atisma aminda genellemeler yapmayin.

Baglanma konusunda bilgili biriyle, aileden biri, yakin
arkadas ya da terapistle zaman zaman envanterin
tstiinden gecmek iyi olabilir. Sisteminize fazla
yiiklendiginizde ya da muhakemeniz harekete
gecme/devre disi birakmayla golgelendiginde,
dongiilerinizi bilen biriyle konusmak size yeni ve farkh
bir bakis acisi (daha 6nceki 6rneklerde Grace’in kardesi
ya da Sam’in terapistinde oldugu gibi) kazandirir. Bu
kisi size yikic1 baglanma egilimlerini hatirlatarak, tavir
koymadan ve iliskiyi zedelemeden daha giivenli bir
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duygusal alana dogru ilerlemenizi saglar.

Iliski envanterinizi (son siitun haric)
tamamladiysaniz, isleyis modelinizi ve mutlulugunuzu,
tiretkenliginizi hangi sekilde baltaladiginizi ortaya
cikardiniz demektir. Kendini tekrarlayan dongiileri
muhtemelen tespit ettiniz ve (gecmisteki ya da simdiki)
partnerlerinizle birbirinizi ne sekillerde yiprattiginizi
fark ettiniz. Bunlar1 kendiniz icin 6zetleyebilirsiniz.

Isleyis Modelim — Envanterin Ozeti

Iliski esnasinda baglanma sisteminizi (kaygiliysaniz)
harekete geciren, (kacingansaniz) devre dis1 birakan
belli durumlarn tanimlayabilir misiniz?

[se yaramayan isleyis modelinizin daha fazla giivenlige
ulasmanizi hangi sekillerde engelledigini belirleyebilir
misiniz?

[liskilerinizde hangi ana baglanma prensipleri yer
aliyor?

Sonraki boliimleri okuduktan sonra envanterinize geri
doniin ve giivenli 6rneklerin (ya da sizin 6rnek
aldigimiz gilivenli kisinin) sizin ugrastiginiz iliski
meselelerinde nasil farkli davranacagim kendinize
sorun.
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e Bu tiir bir durumda onlar ne yapardi?

e Hangi bakis acisini ortaya koyarlardi?

e Bu meseleyle ugrastigimzi bilseler size ne
soylerlerdi?

e Onlarla olan deneyiminizin bu durumla
ilgisi nedir?

Bu sorularin yamtlari, son —ve en kritik— siitunu
tamamlamanizda yardimci olacak.

Asagidaki iki 6rnek, bu bakis agisinin nasil
calistigini ve envanterin nasil kullanilacagim
anlamanizda faydal olacak.

GUNU KURTARAN KISA MESAJ

Bu kitap icin Georgia ve Henry’yle konusurken, onlar
stirekli tartisityordu. Henry’ye sorarsaniz, yaptig1 hicbir
sey Georgia icin yeterli ve iyi degildi, stirekli
yargilaniyor ve elestiriliyordu. Georgia ise evliligin tiim
yiikiiniin kendi tizerinde olduguna inaniyordu. Basit
planlar icin bile Henry’nin pesinden kosmasi
gerekiyordu, her seyde girisimde bulunan oydu —
Henry’nin annesine dogum giinii icin hediye almaktan
tutulacak evi secmeye kadar. Iliskide kendini cok yalniz
hissediyordu. Georgia’nin modelini gézden gecirmesini
istedigimizde, kaygil biri olarak siirekli tekrarlanan,
onu tizen belli bir olay oldugunu buldu. Henry’nin
isgiinii boyunca onunla konusacak zaman olmuyordu.
Georgia ariyor ve mesaj birakiyordu ama Henry
nadiren ona doniis yapiyordu. Georgia’nin envanterinde
su girdiler vardi:
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1) lsim

Henry

2) iliski nasil/
di? Siirekli
tekrar etigini
hahrladigmniz
dongiiler
neler?

Bu iliskide
kendimi yalniz
va llgilenilmemis
hissediyorum.
lligkiye dair
islerin biyik bir
kismini lek bagi-
ma yapmakian
yoruldum,

3) Boglanma

sisteminizi ho-
rekete gegiren
yo da devre
disi birakan

Idummlur

Gin icinde
Hanry'nin oro
malanma dénis
yapmamas:.

4) Tepkilerim
(disiinceler,
duygular,
davranislar]

Kaygil ve hu-
zursuz hissedi-
yorum, Henry'yl
kizdiracak bir
$ey YOpmi$
olmakian kaygi

duyuyarum.
Midem kasiliyor,

Heman tekrar
arnyorum yo
da kendimi
beni aramasini
beklemaye
zorluyorum,

Aradiginda
diugmanca daow

ranyorum.
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5] Giivenli olmayan &) Bu isleyis modeli 7] Bu durumla ilgili
isleyis modeli ve ve prensiplere yenik glivenli bir model ve

prensipler diserek nosil zarar  giivenli prensipler
gordiim belideyin. Givenli
modelin konuyla ilgisi
nedir?
Harekete gegiren: Henry'yle iletigim Terapistim Debbie
Henry'yle HEMEN kurmak yerine hayahmdaki givenli
SIMDI konugma onunlo kavga elmis  kaynak. Uzgln oldu-
ihtiyaci, kaygi ve oluyorum, gumda onu arayabile:
huzursuzluk boglanma cegimi soyledl ve ded|
sistemimin Henry'ye  Aynica ulogilobilir ki: “Tum gtin dzgln
yakin kalmak igin olup olmayig kanu- olman yerine, igleri
buldugu bir yol. sunda endigelenmek  daha Iyl hale getirmek

iyyerinde konsantras-  igin telefonda seninie
Tepkisel davramy: yanumu etkiliyor v on dokika konusmay
Henry aradi§inda bunlar bani sevdigini  tercih ederim.” Yillardir

dismonca davrane-  bilmeme rafmen siren terapl sireci-

rak Henry'nin bana yaganiyor, mizde onu sadece ki
iligi gostermesini ve kare aradim. Onun
benimle bangmaya ulasilabilir olmasi ve
goligmasini soflamaya karsilik verecedini bik
galisiyorum, mek dnemliydi, Saninm

gin iginde Henry'yle

o kadar sk kanusmam
gerexmivor. Benim
gercek ihtiyaeim onun
ulaslabilir oldugunu ve
bizim yakin oldugumu-
zu bilmek.

Henry'yi siirekii arayo-
rak giivenli dayanagn
"midahale elmamesi®
ilkesinl (hlal edip
giivensiz bir dayanak
meydana getirmig
cluyorum,

Kacingan baglanma stiline sahip Henry isyerinde
hastalariyla mesgul ve Georgia’nin aramalari onu sinir
ediyor. Nihayet ona doniis yaptiginda, diyalog tiim
konusmanin akisim etkileyecek tatsiz sozlerle bashyor.
Onun envanterinin bir kismi da soyle:
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1) Isim ' 2) lligki nosil/ | 3) Baglanma  4) Tepkdlerim
| di? Stirekli sisteminizi ha-  (diginceler,
tekrar eftigini | rekete gegiren  duygular,
hatwladiginiz | yo do devre davranislar]

' dongiiler disi burakan
' neler? durumlar
Georgia ligkimizde Georgia'nin Ofke duyuyo-
| asla huzur ve ben igyerinde rum. Onun ne
siikiOnet yok. maggulken kadar muhtag
| Georgla sirekll | durmadan ara-  oldugunu digu-
ilgl tolep ediyor, | masi ve mesa]  nerek sinirleni-
aimas.. yarum.

Telatonumu ko

piyorum ya da
aksi ve sinirli bir
sakilde cevap
variyorum.
5) Giivenli olmayan &) Bu isleyis modeli  7) Bu durumla ilgili
isleyis modeli ve ve prensiplere yenik givenli bir model ve
prensipler diiserek nasil zaror  glivenli prensipler
gordim belirleyin, Giivenli
modelin konuyla ilgisi
nedir?
Devre digt birckma:  Eve gitijimde Geor-  Patronum ve esi siirekll

Georgia'y) muhtag ve
fazla bogiml elarak
gormek,

Beni ale gegirmeye
calgmadifinig, benl
sevdifiini ve benimle
ilgili her seyle ilgilen:

digini unutmak.

Cekilme: Telefony ko-
payarak ya da niho-
yet konughudumuzda
diismanca davranarak
mesafe koyuyorum,

gia Uzgln oluyor ve
ban de kendimi suglu
hissadiyorum,

Ustelik cogunlukla
aramasifin lyl bit
sebebl (okjom
hangl restorana yer
ayirtmak istedigim
gibi] oluyor ve onu
gormezden gelerak

kaybadiyorum.

birbirlerini ararlar, Ikisi
de hastanede bélim
bagkan) ve muhtesem
bir ikililer, Kadin eginin
glin iginde spora da
yer veren bir program
yaphgindan emin
olmak igin bile aryor.
Birbirlerinin basarili
olmasina gergekien
yardim ediyoriar

Ben ayrica givenll
dayanogin “ulogilabilir
olma® ilkesini ihlal edi:
yorum. Georgia bana
ihfiyac duydugunda uy-
gun olmanin bir yolunu
bulmam gerekiyor.

Georgia ve Henry kendi modellerini inceledikten sonra

durumlarini farkh sekilde ele al

maya baslac

1lar. Henry

karisinin ihtiyaclarim1 gérmezden gelmenin ve
bagimligini asagilamanin isleri daha da berbat ettigini
ve iliskide mutsuzluga yol actigini fark etti. Georgia
tepkisel davranarak Henry’'nin umdugu gibi yaninda
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olmasini saglamak yerine onu uzaklastirdiginmi anlad.
Oturup tekrar eden bu durumu konustuklarinda ikisi de
hazirhikliydi. Henry karisimi giin icinde diisiiniiyor olsa
da durup arayacak zamani olmadigin anlatti.
Georgia’y1 ayr olduklarinda diisiiniildiigiinii bilmek
rahatlatti. Giiniin yogun gectigini de anladi. Sadece giin
icinde baglantilarinin daha giiclii oldugunu hissetmeye
ihtiyaci oldugunu biliyordu. Orta yolu buldular: Henry
ona kendisini her diisiindiigiinde daha 6nce yazdigi bir
mesajl atmayi teklif etti. Kisa siirecek bir isti ama
Georgia’nin endisesini azaltacagi kesindi. Bu ¢tziim
iliskilerinde harikalar yaratti. Georgia icin “seni
diistinliyorum” anlaminda mesaj almak sakinlesmesine
ve islerine yogunlasmasina yetti. Henry, Georgia’nin
araliksiz dirdir yaparak is hayatini mahvetmeye
calismadigini fark ettiginde daha huzurlu hissetti. Hatta
patronunun esiyle kurdugu giivenli iliskiye baktiginda,
giivenli bir dayanagin kariyerini nasil yiikseltecegini
gordii. Georgia ve Henry aksam bulustuklarinda gerilim
kaybolmustu, aralarinda muhtachk ve diismanlik artik
yoktu.

DiS MACUNU OLAYI

Sam, Grace New York’a tasindiginda, aslinda onun
yanina tasmnmasini cok istiyordu. Iki yildir
birlikteydiler ve iliskilerini bir sonraki adima
tasimalarinin harika olacagim diisiiniiyordu. Ayrica
zaten siirekli birbirlerinin evinde kaliyorlardi. Zaman
kazanacak ve kiradan kar edeceklerdi. Grace, Sam’in
evine tasinmayi tercih etmedi. Ikisinin de esit alanlara
sahip olacagl daha biiyiik bir eve cikmayi istedi. Fakat
Sam itiraz etti. Kiiciik evini seviyordu ve kendine ait
bir yer varken para harcamak icin sebep géremiyordu.
Bu sekilde yiiriitebileceklerinden emindi. Yine de bazi
tereddiitleri vardi. Daha 6nce kimseyle birlikte
yasamamistl ve kendi kurallarina bagliydi. Fakat yillar
icinde kendine yetmekle birlikte gelen yalnizlig
hissediyordu ve daha fazlasini istiyordu. Ardindan
Grace yanina tasiinca Sam giderek artan bir baski
hissetti. Zaman zaman bogulacak gibi oluyordu. Her
yerde esyalar1 vardi. Kendi sakin siginagin1 kaybetmis
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gibiydi ve kelimenin tam anlamiyla evi isgal altindaydi.

Nihayet bir giin kontroliinii kaybetti — sorun dis
macunuydu. Grace dis macununu siirekli ortasindan

sikiyordu, o ise dikkatle en dibinden sikardi. Ecis biictlis

dis macununu goriince dfkelendi ve Grace’e ne kadar
dikkatsiz ve daginik oldugunu soyledi. Grace

savunmasiz yakalandi, evdeki varhigimi goze batmadan

stirdiirmeye calistyordu ve bu saldir bekledigi son
seydi,

Bir siire sonra tekrar diisiiniince, Sam asagidaki

sonuclara ulasti:

1) Isim

Groce

2) Hiski nasil/
di? Surekli
tekrar ettigini
hatirladiginiz
déngiiler
neler?

Su zamana ka-
dor lyl gidiyor-

duk ama arhk
emin degilim.
Ben belki de
biriyle birlikle
yasamoya uy-
gun degllim

| 3) Boglanma

sisteminizi ha-
rekete gegiren
ya da devre
disi birakan

| durumlar

(Grace’in avime
laginmasi, de-
gigiklikler yorot
mas va her sayl
kend) bildiﬁi
gibi yopmas;
Dis macunu bar-
dafji tagiran son
damia oldu.

4) Tepkilerim
|[disinceler,
duygular,
davranislar)

Kizmak ve
afkelenmek.

Groce'le bidikte
yasamanin koth
bir fikir oldugju-
nu diiginmek

- kendl evimde
bir yabane
gibi hissediyo-
rum. Kapana
kisildim.

Grace ne yapsa
hata buluyorum,
Cnun yelersiz
oldugunu dilgi-
nuyorum.

Somuriuyorum,
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5) Guvenli olmayan
isleyis modeli ve
prensipler

Devre digi birakmao:
Graca'i yelersiz ve
isgal edici bulmak.

Sevecen hisleri bas
hrma - anun benim
igin ne kadar dnamli
oldugunu, birlikte
yagamayi ne kadar
istedigimi ve eskiden
ne kadar yolmz ve
mutsuz hissatigimi
unutmak,

6} Bu isleyis modeli
ve prensiplere yenik

diserek nasil zarar

gérdim

Evde her seyi benim
istedigim gibi yap-
masin istiyorum, bu
da onu geriyor ve
gergintik bulagici bir

5EY.

Grace'le olan lligkimi
riske ahyorum ve
simdiye dek bu kadar
deger verdigim tek
parinerimi incitiyo-
rum.

Tek bagina yasamak
yaniden an basa
diénmek olacak,
Yalniz ve mutsuzdum.
Bu yilizden terapiye
gittim. Teropide yol
alarak bu lliskiye
basloyabildim.

7) Bu durumla ilgili
giivenli bir model ve
givenli prensipler
belirleyin. Givenli
modelin konuylo ilgisi
nedir?

Terapistim zaman
vermemi, biriyle yasa-
maya uygun olmamak
gibi keskin ve biyik
sonuglar cikarmamami
sdyledi. Bu sadece
aligma donemi,

En yakin arkadagim
yaklogik bir yildir
sovilisiyle yagiyor.
Birlikte markete gidiyor
ve ev iglerini birlikle yo-
pryeriar. Grace bana
taginmadan Gnce onlar

cok kiskanirdim,

Givenli dayanagin
“midahale atmamesi”
Ikesinl Thlal ediyorum.
Burasi onun igin yeni
bir yer. Benim de des
tekleyici olmam ve ana
kendinl kit hissetfirme-
mem gerekiyor,

Ve bu da Grace’in iliski envanterine yazdiklari:
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Kandimi kigimsemak,

Sonuca ~bu iligki bitfi-
varmak,

Olumsuz duygu ve

anilaria boguimak.

sona erene kadar
dismanca davro-

nacagim, kizgin ve
hognutsuz olacagim,

lgleri by kadar ug se
kilde degerlendirince
bir ¢ozim diisinemi-

1) Isim 2) ligki nasil/ | 3) Baglonma 4] Tepkilerim
di? Surekli sistleminizi ha-  (diisinceler,
tekror ettigini  rekete gegiren  duygular,
hatirlodignz yo da devre davramiglar)
déngiiler digt birakan
neler? durumiar
' Sam Son zamanlar | Birlikte yasamak Her yophgim
da ne oluyor va sirekll elegti-  yanliymig gibi
enlamiyorum, | rilmek. hissediyorum.
lyi gidiyorduk
ama onun evine Ben| arhk
tagindiimdan sevmedigine
beri uzok ve eminim.
kaba dovra-
niyor. [kimiz MNiye onun evine
igin de yen| bir tagindim ki
yere laginmo- Kendi evimde
miz gerektigini misalir gibi
biliyordum, yim. Kopana
kisildim
Yelersiz
hissediyorum.
Gergeklen de o
kodar dagimk
mryim#
Bunu basara-
mayocagimizi
diginiiyorum.
Yakinda kesin
aynlinz.
5) Giivenli olmayan 6] Bu isleyis modeli  7) Bu durumla ilgili
isleyis modeli ve ve prensiplere yenik giivenli bir model ve
prensipler diierek nasil zarar  giivenli prensipler
gardiim belirleyin. Giivenli
modelin konuyla ilgisi
nedir?
Balli bir durumu Kendini gerceklegti-  Kiz kardesgim dogru
ligkinin famamina ren kehaneli yeniden  bir nokioya degindi:
genellemek. yaratacagim. Bu iliski  Sam'in evde yasadigs-

n, gahlighgin ve benim
de siirekli evde oldu-
gumu séyledi. Belki
hepsl bir anda fazladir
Birlikte yogomamizi
ayamalara kolaylash-
racak bir fampon bélge
iyi olabilir, Insanlann

yorum,

aligmok igin zamana
ihtiyac: vardir. Kiz
kardesim de kocasiyla
birlikle yosamaya bay-
ladigjinda bir aliyma
sirecinden gacmigler.

Givenli dayanagin
“destek olma” ilkesini
ihlal ediyorum. Daha
destekleyici almaliyim.
Bu benim icin oldugun-
dan gok onun igin zor.
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Envanterini cikaran Sam yillarca tek basina yasama ve
kendine yetme inancinin simdi sinandigin fark etti.
Kendine fazla yiiklendigini hissetti ve Grace’le bu yeni
algisim konustu. Grace, Sam’in onun varligina
alismakta zorlanmasini tehdit olarak algiladigimi
hissetti. Kendisinin duruma nasil miidahale ettigini ve
tiim iliskiyi tehlikeye atacak sekilde tepki verdigini de
gordii. Kiz kardesinin tampon bolge fikrini sevmisti.
Grace’in yakin arkadasi alti ay boyunca sehir disinda
olacakti. Grace arkadasinin stiidyo dairesini Sam’in
tepkisi icin endiselenmeden kendi sanat calismalarini
ve diger hobilerini gerceklestirebilecegi bir yer olarak
kullanacakti. Sam bu 6neriye sasirdi. Grace’in bir
alternatifi olmasi onda biiyiik bir degisim yaratti.
Kendini bogulmus hissetmiyordu ve yaptigi
degisiklikler onu rahatsiz etmiyordu. Grace’in stiidyo
daireyl nadiren kullandig: bir alt ayin ardindan, ikinci
bir daire aramasina gerek olmadi; Sam’le birlikte
yasamaya alismislardi.

DEVAM EDEN BiR BUYUME SURECINI
GUVENLI KILMA

Baglanma stillerinin sabit ve esnek oldugunu hatirlayin.
Giivenli olmak devam eden bir siirectir. Yeni bir kaygi,
memnuniyetsizlik ya da catisma oldugunda, yeni bir
bilgi girersiniz. Bu da gilivensiz dongiilerinizi kirmak
icin bir miicadeledir. Fakat giivenli olmaya dogru
ilerlemek, sadece iliskinize dair sorunlarla mesgul
olmak degil, birlikte eglenebilmek de demektir. Cift
olarak birlikte yapmaktan hoslandiginiz seyler bulun —
parkta ytiriiyiis, film ve yemek, sevdiginiz bir
televizyon programini izlemek, fiziksel olarak
yakinlasmak icin zaman yaratmak gibi. Glivensiz
modelinizi degistirmek, diinyadaki yasam biciminizde
harikalar yaratacak. Ciftler arasindaki giivenli
baglanmanin en onemli savunucularindan Dr. Sue
Johnson, Duygusal Odakh Cift Terapisi’nin kurucusu.
Cift terapisine baglanma prensiplerini dahil eden Dr.
Johnson klinik calismalarinda ve yazilarinda,
partnerinize her seviyede duygusal olarak bagimh
olmanin ve iliskide gercek bir giiven yaratmanin
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romantik bagimzi gelistirmenin en iyi yolu oldugunu
ortaya koyuyor.

Giivenli bir iliski kurdugunuzda iki birey de
kazaniyor: Kaygih tarafsaniz, istediginiz yakinligi elde
ediyorsunuz. Kacingan tarafsaniz, ihtiyacimz olan
bagimsizligin tadini cikariyorsunuz.

HEDEFLENEN GUVEN NOKTASINA
ULASILMADIYSA?

Iliskinizi “kapan”dan ¢ikararak giivensiz kisirdéngiiyii
kirmaya calismaniza ragmen yapamiyorsaniz ne
olacak? Bu ya iki taraftan birinin ya da her ikisinin
kendine diisen kismi degistirmekle ilgili icten bir istegi
olmadigi icin ya da cabalar basarisizlikla sonuclandig
icin gerceklesebilir. Kaygili-kacingan iliski icindeki
insanlarin, 6zellikle de daha giivenli bir alana dogru
hareket edemediklerinde, uyusmazliklarin yasamlarinin
daima bir parcasi olacagina ve asla tamamen
kaybolmayacagina inamiyoruz. Fakat bilginin giic
olduguna da kuvvetle inaniyoruz. Ayrica verdiginiz
miicadelenin deli oldugumuz icin degil, iliskinizin
kendiliginden yok olmayacak bir catisma lizerine
kuruldugunu bilmek de degerli olabilir.

Bu icgoriiniin en onemli faydalarindan biri, kendilik
algimizla ilgilidir. Yakinhk catismasi, kacingan tarafin
stirekli uzaklastirmasina maruz kalan kacingan olmayan
partner i¢in oldukca yikici olur. Yukarida yer
verdigimiz orneklerde bunu gorebilirsiniz. Yiiksek
derecede mahremiyeti siirdiirme, ardindan karsi tarafi
kiskanc¢ ve muhtac¢ olmakla suclama, ayri yataklar
tercih etme, hafta sonlar daha az bir arada olmanin
yollarini arama. Kacingan bir partnerle birlikteyseniz
stirekli reddedilir ve geri piiskiirtiiliirsiiniiz. Bu
uzaklastirma stratejilerini bir siire deneyimledikten
sonra kendinizi suclamaya baslarsiniz. Partnerinizin bir
baskasiyla olsa farkli davranacagini, o baska kisiyle
sizinle oldugundan daha yakin olmak isteyecegine
inanirsiniz. Kendinizi yetersiz ve cekici olmaktan uzak
bulursunuz.

Siiriip giden tarismalarnn altinda yatan sebebi —ve
coziimsiiz olduklarini— anlamak kendinize diisen rolii
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ciddi sekilde degistirir. Partnerinizin mesafeyi korumak
icin stirekli catisma alanlan bulacagini ve kiminle
birlikte olursa olsun ortami terk etme ihtiyaci
hissedecegini bildiginizde, iliskinizdeki sorunlar
yliziinden kendinizi suclamayi birakirsimz.

Kacingan partner, en azindan gortintiste daha az ac
ceker, ciinkii ortam terk etmek partnerinizin isbirligini
gerektirmeyen tek tarafli bir harekettir. Sogukkanh
goriinseler de kacingan bireyler baglanma ihtiyaclarim
baskilar ve bu tiir iliskilerde mutlu olmadiklarindan
sikayet eder ama genellikle mutsuzluklarindan
partnerlerini sorumlu tutarlar.

Peki insanlar bu anlayisla nasil yasar?

Alana bize eski kocasi Stan’le iliskilerini anlatti.
Stan’in zamaninin cogunu calisarak gecirdigini, hafta
sonu farkli ev islerini béliistiiklerini ve birlikte
gecirecekleri zaman az oldugu siirece iliskilerinde
istikrar1 sagladiklarini séyledi. Fakat Alana ne zaman
onlar1 yakinlastiracak romantik bir kacamak diisiinse
isler zorlasiyordu. Bu tiir durumlarda Stan gitmemek
icin daima bir bahane buluyordu. Alana’nin
arkadaslarina ve isyerindekilere hafta sonu Stan’le bir
yerlere gideceklerini sdylemesi, heyecanlanmasi,
planlar yapmasi ve esyalarini toplamasi rutin bir
durumdu. Birkag giin sonra yenilmis ve bezmis bir
sesle onlan arar, son anda cikan bir sey yiiziinden
planin iptal oldugunu anlatirdi ve hi¢ gitmezlerdi.
Bahanesi bazen isi, bazen iyi hissetmemesi, bazen de
arabanin tamiri olurdu. Biiyiik bir kavga eder, sonra
yeniden sakinlesirlerdi — bir sonraki sefere kadar. Alana
umutlaniyor ama her seferinde yeniden hayal
kirikhigina ugruyordu ve bu ona aci veriyordu.

Alana’nin Stan’le iliskisi nihayetinde sona erdi.
Onunla olan kavgalarinin sebebinin tatile gitmek (hatta
romantizm bile) gibi seylerden cok daha temel bir
seylerden kaynakladigini anlamiyordu. Kavgalar
Stan’in aralarina koydugu biiyiik sinirla ilgiliydi. Alana
derinlerde bir yerde bunu anliyor olsa da gercegi tam
olarak kabul edemiyor ve bununla yasayamiyordu.

Diger insanlar yakinlik catismalariyla nispeten
huzurlu bir sekilde yasamanin yolunu buluyorlar. Bunu
nasil basariyorlar? Iliskinin baz1 acilar1 s6z konusu
oldugunda islerin hicbir zaman degismeyecegi

30 / 33



gercegiyle yiizlesiyorlar. Siirekli devam eden hayal
kirikligi ve ofkeyle bosuna bir caba icinde yasamayi ve
stirekli kaybedecekleri bir savasta olmayi
secebileceklerini anliyorlar. Ya da beklentilerini
degistirebiliyorlar. Belli sitmirlar1 kabul etmeyi
ogreniyorlar ve bazi pragmatik yasam stratejileri
benimsiyorlar:

e Bazi alanlarda eslerinin asla aktif bir
partner olmayacagim kendilerine itiraf
ediyorlar ve onu degismeye zorlamaktan
vazgeciyorlar.

e Partnerleri  onlann  uzaklastirdiginda
savunmaya gecmeyi birakiyorlar, bunun
onun dogasi oldugunu kabul ediyorlar.

e Daha Once partnerleriyle birlikte yapmayi
bekledikleri seyleri kendileri yapmayi
ogreniyorlar.

e Partnerlerinin katilmak istemedigi
aktivitelere benzer sekilde diisiinen
arkadaslariyla katihyorlar.

e Eslerinin yaptiklar: seyler icin minnet
duymayl, yapmadiklarini goérmezden
gelmeyi 6greniyorlar.

Devam eden yakinlik catismalariyla bas ettikten
sonra, zihin yapilarini degistiren ve nihayet birlikte
yasayabilecekleri bir uzlasmaya varan sayisiz insan
taniyoruz:

e 53 yasindaki Doug, karisi eve gec
geldigi her giin ona kiziyor. Kapidan
girdiginde ona kizmak yerine sicak bir
karsilama sunmaya nihayet karar verdi.
Bilincli bir tercihle, evi bir savas alam
yerine, gelmek isteyecegi bir yer haline
doniistiirmekte kararl.

e 38 vyasindaki Natalie, hep bos
zamanlarim1 kocasiyla gecirmeyi hayal
etti. Hafta sonlarimi birlikte gecirmeyi
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reddettigi icin kavga ettikleri ac1 ve ofke
dolu yillarin ardindan degismeye karar
verdi. Artik kendi icin planlar yapiyor.
Kocasi da katilmak isterse —ki bu nadiren
oluyor—  gelebiliyor.,  Gelmediginde,
“hosca kal ve gortisiirtiz” yeterli.

e 43 vyasmdaki Janis, Larmry'yle evli.
Larry’nin basindan daha once bir evlilik
geCmis ve ortak cocuklarinin
sorumlulugunda  aktif rol  almak
istemiyor. Janis zamanla stz konusu
cocuklar oldugunda (ve ortak hayatlarinin
birkac baska alaninda daha) kelimenin
tam anlamuyla yalniz oldugunu kabul etti.
Artik ondan dahil olmasini beklemiyor ve
reddettiginde 6fkelenmiyor.

Bu bireylerin tiimii partnerleriyle kronik ve devam
eden yakinlik catismalar yasiyor. Partnerleriyle
gercekten yakin olma hayallerinden vazgecerek smirh
birliktelikle yasamanin bir yolunu bulmuslar.
Uzlasiyorlar. Fakat hata olmasin: Uzlasma ortak bir
sekilde gerceklesmiyor, tamamen tek tarafli. Sonu
sadece hayal kiriklig: ve 6fke olacak sonsuz
catismalarin i¢inde olmak yerine, beklentilerini
degistirmeye ve catismay1 kaldirilabilir diizeye
cekmeye karar verdiler.

HAYALDEN VAZGECMEK

Bu yoldan gitmenizi 6nerir miyiz? Cevabimiz:
“Duruma gore degisir.” Coziimleyemediginiz yakinhk
catismalariyla diigiim olmus bir iliski icindeyseniz ve
bu bagi herhangi bir sebeple korumak istiyorsaniz, evet,
nispeten huzurlu yasamamzn yolu bu olacak. Iliskideki
memnuniyet diizeyiniz bu tiir savaslar tecriibe
etmeyenlerden daha az olacak. Fakat her giin bu
kavgalar1 yeniden yasamay1 secen ve bu temel
farklihklarin yok olup gitmeyecegini kabul
etmeyenlerden fazla olacak.

Fakat yeni ya da baglanmadiginiz bir iliski
icindeyseniz ve daha simdiden yakinlik catismalari
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yaslyorsaniz, size bu kisiyle birlikte olmak adina bu
kadar 6diin verip vermeme karari icin uzun ve derin bir
sekilde diisiinmenizi oneririz. Baglanmayla ilgisi
olmayan sorunlarla ugrasan ciftler ile yakinlhk
miicadeleleri icindeki ciftler arasinda biiyiik bir fark
var. I1k bahsi gecen ciftler ortak bir zemin bularak,
onlar1 daha da yakinlastiracak bir ¢coziime
ulasabiliyorlar. Diger ciftlerse daima siiren,
uzlasilamayan kavgalar icinde oluyorlar ya da
iclerinden biri tek tarafh bir sekilde kendisi icin 6nemli
konularda uzlasmaya zorlaniyor.

Fakat dahasi var. Baglanma catismalari daha da
kotiiye gidebilir. Gelecek boliimde yakinlik
catismalarinin nasil kontrolden cikabilecegini, durumu
anlamak icin ne gerektigini ve daha da énemlisi bunlari
nasil arkamzda birakabileceginizi okuyacaksiniz.
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Anormal Olan Normallestiginde: Ayrilmak I¢in
Baglanma Temelli Rehber

Clay ve Tom yildoniimlerinde romantik bir yemegin
tadini ¢cikariyordu. Clay sevgiyle Tom’a bakarken, Tom
birden, “Neye bakip duruyorsun? Goézlerini dikme,
gercekten sinir bozucu,” diye cemkirdi. Kalkip gitmek
istedi ama kendini tuttu. Baska bir sey soylemedi ve
yemeklerini sessizlik icinde bitirdiler.

Guatemala’daki yiiriiyiis gezileri boyunca, birlikte
yiriimek ve macerayi paylasmak yerine Gary, Sue’dan
ileride yiirtidii ve yavas yuirtidiigii icin onun tembel ve
yetersiz olduguna dair yorumlar yapti.

Pat kocasinin istediqi cinsel bir fantezi olan
“karsilik vermeden durma” oyununu oynadiginda,
kocasi, “Harika bir seydi ve bence bununla ilgili en
harika sey, herhangi biri ile olabilecek olmasi.
Tamamen bir yabanciyla bile. Cok cekici,” dedi. Pat
midesine yumruk yemis gibi hissetti,

Onceki béliimde kaygili-kacingan catismayla meydana
gelebilecek sorunlardan ve olasi ¢éziim yollarindan
bahsettik. Bazi durumlarda tekrarlanan cabalar bile
durumu daha iyiye gotiirmez ve iki baglanma stili
arasindaki etkilesim gercekten zarar verici hale
gelebilir. Ne yazik ki bu durumlarda iki tarafin da en
kotii ylizleri ortaya cikabilir. Anormal olan sey, normal
hale gelir.

Genel goriis yalnizca mazosist ve “zavalli” kisilerin
boyle kotii bir muameleye hosgorii gosterebilecegi
yoniinde. Madem gitmek yerine buna katlamyorlar,
belki de hak ediyorlardir! Bazi insanlar ise bu kisilerin
sikintihh cocukluk deneyimlerini yetiskinlikte yeniden
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yasiyor olabilecegine inaniyor. Marsha ve Craig’in
hikayesi tipik varsayimlari yalanci cikariyor. 31
yasindaki Marsha’yla bu kitapla ilgili goriismeler
yaparken tanistik. Hikayesini bize anlatmada cok acik
ve paylasimal davrandi. Hayatinin 6zel ve cogunlukla
can yakan detaylarim anlatmakta tereddiit etmedi.
Benzer durumlardaki kadinlarin kendilerini bulmasina
yardim edecegini diisiinerek hikayesinin anlatilmasini
istedigini soyledi. Onlarin da yikic iliskilerden
cikmanin miimkiin oldugunu, mutlulugu baska yerlerde
bulabileceklerini bilmesini istiyor. Sevecen ve ilgili bir
aileden gelen Marsha, Craig’le iliskisinin ardindan ona
cok iyi davranan muhtesem bir adamla goriismeye
basladi. Bulabildigimiz tek “sorun” Marsha’nin kaygili,
Craig’in kacingan olusuydu. 6. Boliim’de bahsettigimiz
gibi, kacingan ve kaygili bireyler arasinda bir cekim
oldugu goriiliiyor ve bir kere baglandiklarinda birakip
gitmek onlar icin zor oluyor. Marsha’nin hikayesi
kaygili-kacingan eslesmesinin cok uc¢ bir 6érnegi ve
iliskiyi bitirmekteki zihinsel miicadeleyi ortaya
koyuyor.

Rahatsiz edici olsa da umut veren bir sonla biten
Marsha’nin hikayesine yer vermek icin iic nedenimiz
vardi: baglanma siirecinin giiciinii resmetmek, duygusal
acidan saglikli insanlarin da yikici durumlar icinde
olabilecegini gostermek ve bu tiir iliskiler icindeki
insanlarin ayrilacak giicii topladiklarinda daha iyi bir
hayata dogru yol alacaklarin bilmelerini saglamak.

MARSHA’NIN HIiKAYESI

Craig’le liniversitede tamistim. Hos ve sportifti,
goriiniimiine hayran olmustum. Okudugum fizik
boliimiinde asistandi. Benden kat kat ileride
gortiniiyordu, yani onun harika oldugunu
diistintiyordum. Fakat en bastan beri davranislarinda
kafami karistirip sinirimi bozan seyler vardi.

Bana ilk kez cikma teklif ettiginde bas basa bir
bulusmaya gore hazirlandim ama arkadaslariyla birlikte
toplandigimizi 6grendim. Her kadin o daveti benim gibi
anlardi ama yine de siiphelendim ve onu yanlis anlamis
olabilecegim ihtimaline izin verdim. Bundan kisa bir
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stire sonra yalmz cikmay teklifi edince, ilk
“bulusma”yi yanlis anlamama yordum.

Bir ay sonra Craig’in takim antrenmanina gidip
tezahiirat ederek siirpriz yapabilirim diye diisiindiim.
Destegime tesekkiir etmedigi gibi, bir de beni
gormezden geldi. Arkadaslariyla birlikteydi ve selam
bile vermedi. Benden utandigini diisiinmekten baska ne
yapabilirdim?

Sonrasinda Craig’le davramisi hakkinda konustum.
Soyle soyledi: “Marsha, bir siirii insanin icindeydik, cift
oldugumuzu bilmek zorunda degiller.” S6zleri beni
ofkelendirdi ve gozlerim yaslarla doldu. Fakat hemen
ardindan sarild1 ve optii, ben de baristim. Kisa bir siire
sonra Craig iliskimizi insanlarin i¢inde kabul etmese de
bir cift oldugumuz netlesti.

Ne yazik ki ayn diisiinceleri paylasmadigimizi
gordiigiim son sefer bu degildi. Birkac aydir cikiyorduk
ve ona gore iliskimiz giizel ilerliyordu. Daha acik
anlatmak gerekirse, arada bir goriistiigiim eski
sevgilime onunla artik goriisemeyecegimi soyledim.
Bundan Craig’e bahsettigimde verdigi karsilik
savunmasiz bir anima denk geldi: “Neden eski
sevgiline boyle soyledin ki? Daha basindayiz ve bu
iliski bir yere varmayabilir!”

Birkac ay daha goriismeye devam ettikten sonra
Craig’le aym ritmi tutturmus gibiydik. Tek odali bir eve
tasmiyordu ve ona birlikte tasinmayi teklif ettim.
Baglanmasi hosuma gitmisti ve kabul etti. Bu herkese
oldukca dogal geldi. Craig harika biriydi ve herkeste iyi
izlenim birakiyordu. Onu tamiyan insanlar da tamdiklari
kadariyla onun iyi biri oldugunu diistiniiyordu. Fakat
Craig’le hayatim duygusal anlamda bir lunapark
treninden farksizdi ve her giin kendimi aglarken
buluyordum.

Oncelikle Craig beni siirekli eski sevgilisi Ginger’la
kiyasliyordu. Ona gore Ginger miikemmeldi: Akilh,
glizel, ilginc ve zengin bir i¢ diinyaya sahipti.
Baglantilarinin hala siiriiyor olmasi bana cok zor
geliyordu ve kendimden siiphe ediyordum. Ginger’1
siirekli yiiceltirken beni kii¢ciimsiiyordu. Ozellikle
zekayla ilgili yetenekler soz konusu oldugunda. Benim
yavas oldugumu diisiinmesi beni éldiiriiyordu. Fakat
zeki oldugumu biliyordum. Nihayetinde lilkenin en iyi
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tiniversitelerinden birindeydim — bunu bos verdim.

Goriintistimle ilgili 6zgiivenim bambaska bir
konuydu. Goriintiimle ilgili glivensiz hissediyordum ve
Craig’in bir kusura —mesela seliilit— dikkat cekmesi ve
bunu haftalarca stirdiirmesi iyi gelmiyordu. Beni dusta
ilk kez ciplak gordiigiinde durup “koca memeleri olan
bir clice”ye benzedigimi soyledi. Kiiciimseyen
yorumlari kalbimi parcaliyordu ve zaman zaman ben de
kendimi kiictimsiiyordum. Cok yedigim ve kendimi
sismis hissettigim bir sefer ona neden benim kadar
igrenc biriyle sevismek istedigini sordum. Sevgililerin
—aslinda insanlarin— cogu boyle berbat bir kendini
asagilama aninda, “Marsha nasil boyle soylersin? Sen
harikasin,” gibi yiireklendirici bir sey soyler. Ama
Craig basitce sunu dedi: “Ne yapalim, elde sen varsin.”
Sozlerinin saldirgan oldugunun farkinda bile degildi,
ona gore sadece gozlem yapiyordu.

Onunla konusarak ne kadar kirici olabildigini
anlatmaya calistim, birkac kez konusmayi onun
duygusal acidan engelli goriindiigiine kadar
getirebildim. Fakat sOylediklerim bir kulagindan
giriyor, digerinden cikiyordu. Kendime bu davranisi bir
daha kabul etmeyecegime dair yeminler ediyor ve
glictimii toplayip ondan ayrilmaya karar veriyordum.
Fakat kendime verdigim sozii tutamiyordum. Bana beni
sevdigini soyliiyordu ve birlikte olmamiz gerektigine
beni ikna etmesine izin veriyordum.

Beni seviyor muydu? Belki. Bunu neredeyse her
giin soylerdi. Davranisini normallestirirdim, kendimi
onu suclamamak gerektigine, ciinkii saghkh bir iligki
gormeden biiylidiigiine inandirirdim. Babasi cok baskin
bir tipti ve annesine kotii davranmisti. “Daha iyisini
yapmayi bilmiyor” fikriyle durumu normallestirdim.
Bu davranisi 6grendiyse, 6grendigini unutmasi ve
degistirmesi de miimkiin olmaliydi.

Inkar ettikce yiikiim artiyordu. Craig de babasi gibi
zorlayiciydi. Her sey onunla ilgili olmaliydi. O ne
istese onu yapiyordu, onun fikri daha énemliydi — her
konuda. Gidecegimiz filmleri, yapacagim yemekleri o
secerdi. Dekorasyonun benim icin 6nemli oldugunu
bile bile, oturma odasina Shaquille O’Neal’1n posterini
asmaya karar verdi. Oturma odasina!

Craig’in bana —benim de izin verdigim— davranis
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biciminden o kadar utaniyordum ki, o varken
arkadaslarimla bulusmuyordum. Onun arkadaslariyla
gecen zaman yeterince berbatti. Oldukca cekingen
davraniyordum, bir keresinde tamidigimiz insanlarin
oldugu bir yerde fikrimi soyleyerek konuya dahil olmak
istedim. Konusan kisiyi durdurup, “Dinle bak, ‘dahi’
kiz arkadasim da bir sey soylemek istiyor,” dedi. Bir
seferinde plajdayken ondan havlu istedim ve, “Git
giineste kendi kendine kuru iste,” diye herkesin icinde
bagirdi. Bu sadece iki 6rnek. Cok ama c¢ok fazla baska
ornek var. Benimle boyle konusmamasini istedim ama
sonunda bundan da vazgectim.

[liskimizdeki bir sey benim biitiin bunlara
katlanmama neden oluyordu ve o kadar uzun zaman
onunla kalmama neden oldu. Bu sey Craig’in biitiin
soylediklerine ragmen sefkatli biri olmasiydi. Bolca
sarilir, sarmas dolas uyurduk. Bu sefkat cinsel
hayatimizdan memnunmusum gibi davranmama neden
oluyordu. Craig en az seksi buldugum sevgilimdi ama
sarilmanin konforu reddedilme acisini dindiriyordu.

Olanlar zihnimde bir yere oturtmaya calissam da
zamanla diistinme bicimim de zarar gordii. Kendime,
“Kimsenin miikemmel bir iliskisi yok, bir seylere razi
olmak zorundasin. Herkes boyleyse, ben de Craig’le
iyiyim,” diyordum. Birkac yildir birlikte oldugumuz
icin, zamani bosa harcamayi birakip evlenmemiz
gerektigini one stirdiim. Bu fikri ona sundugumda
sOyledigi uygunsuz seylerden sonra bile (bunlarin
arasinda, “Ama bu bir daha yirmilerinde bir kadinla
sevisemeyecegim anlamina geliyor,” gibi laflar da
vardi) yine de onunla evlenmek istiyordum.

Evlilik Craig’e baski yaptigim tek karar oldu. Kisa
bir siire sonra kabul etti. Bir hata oldugunu biliyordum.
Daha ilk andan belliydi. Aldig: yiiziik degersiz bir seydi
ve taslar diisiip duruyordu. Daha ne kadar isaret
bekliyordum ki?

Craig diigiinii planlamakla ilgilenmiyordu.
[lgileniyormus gibi bile yapmuiyordu, ¢iinkii sadece
benim icin 6nemliydi. Sadece dikkate aldig1 seyler
onun icin 6nemli olabilirdi. Ona giyecegim
ayakkabilar1 gosterdigimde ne kadar s1g oldugumu
soyleyip bagirdi. Ayakkabi gibi sacma bir sey icin onu
calisirken nasil rahatsiz ederdim? Harika olabilecek bir
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donemin biitiin nesesini mahvediyordu.

Ayakkabi olay1 beni o kadar kizdird: ki, ertesi sabah
uyandigimda fikrimi degistirdigimi ve onunla evlenmek
istemedigimi soyledim. Tamamen yikildi. Onu ilk defa
aglarken gordiim ve savunmasiz yakalandim. Duygu
gosterisi direncimi kirdi, davetiyeler bile dagitilmisti,
teslim oldum. Bir hata yaptigimi biliyordum ama
kendime engel olamadim.

Paris’teki balayimiz berbatti. Her dakika bir
aradaydik ve ben kelimenin tam anlamiyla zincirle
bagh gibiydim. Keyfimize bakacak zamanimiz coktu
ama Craig her seyi soruna doniistiiriiyordu. Oteldeki
hizmetten sikayet etti, ben yanlis metroya binmemize
neden oldugumda asiri sinirlendi. O an bende 151k
yandi. Craig bana kiifiir etmeye basladiginda onu
degistirmeye gliclimiin yetmeyecegini anladim. Eve
dondiiglimiizde ve ailem balayinin nasil gectigini
sordugunda onlara tam bir felaket oldugunu anlatacak
cesaretim yoktu. Acinacak kadar giicsiiz bir sesle,
“Iyiydi,” dedim.

Kendimi kapana kisilmis gibi hissediyordum,
kabustan hala tam olarak uyanamiyordum. Zaman
icinde ayrilmak icin cesaretimi her topladigimda Craig
beni kalmaya ikna ediyordu. Birine asik olup beni terk
edisinin hayallerini kurmaya baslamistim, ¢iinkii onu
terk eden taraf olacak giicii hicbir zaman
bulamayacagimdan korkuyordum. Neyse ki Craig o
giicii buldu. Ona sayisiz defa bosanmak istedigimi
soyledigim her sefer bana kalmam icin yalvarirdi. Fakat
bir seferinde bir daha bosanmak istersem beni bundan
vazgecirmeyecegini soyledi. Soziinii tuttuguna
minnettarim. Isler yine katlanilmaz bir hal aldiginda
bosanmak istedigimi sdyledim ve, “Tamam,” dedi.
Birlikte aldigimiz evden ve 10 bin dolardan
vazgectigim bir anlasma imzaladik, harcadigim en iyi
paraydi.

Bosanma nispeten kolay ve hizli oldu, sonrasinda
baglantimiz siirdii. Fakat ona bagh degildim, hatta
onunla kiiciik dozlarda vakit gecirmek eglenceliydi
bile. Ilging, sefkatli ve ¢ekiciydi. Ac verdiginde kalkip
gidiyordum.
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Neyse ki, Marsha birlikte mutlu oldugu biriyle tanisti.
Yeni partneriyle birlikteyken isini daha iyi bir isle
degistirdi ve yeni bir hobi edindi. Craig’le yasadigi
tiirden duygusal lunapark treni deneyimini bir daha
yasamadi.

KARSIT GUCLER

Marsha ve Craig’in hikayesi, kaygili-kacingan
kapaninin ne kadar kotiilesebileceginin drnegi. Craig
cok fazla yakinlikta rahat hissetmedi, bu yiizden de
Marsha’yla arasina duygusal engeller koyabilecegi
hicbir firsati kacirmadi — basta iliskileri hakkinda kesin
davranmamak, durumlarim belirsiz kilmak, evlilige
“itilmis” zorunda kalmak, kiiciimsemek, cinsellikten
kacinmak ve daha bircok gesitli devre disi1 birakma
stratejisi kullanmak. Kacingan bir baglanma stiline
sahip oldugu cok acik. Marsha kaygili baglanma stiline
sahip. Craig’le yakin olmay1 cok istiyor, evliliklerini
yiiriiten lokomotif roliinii tistleniyor ve iliskiyle
fazlasiyla mesgul — basta davranislari yiiziinden her giin
agliyordu, bu da bir tiir mesgul olma hali. Sonrasinda
stirekli bosanmayi diisiindii, bu da yine iliskiye
odaklanma sekli. Tipik bir kaygili davramsi olarak,
Craig’den gelen sinyaller dogrultusunda inis cikislar
yasadi, tepkisel davranislar (ayrilmakla tehdit etmek
ama asla soyledigini yapmamak) sergiledi. Ik birkac
yil boyunca baglanma sistemi kronik olarak
devredeydi; ta ki Craig’e kayitsiz kalana kadar.

[liskide iki tarafin birbirinden farkl ihtiyaclan
stiregelen bir catismaya sebep oluyordu. Craig mesafeyi
korumak isterken Marsha yakinlasmak istiyordu.
Craig’in kendini begenmisligi (kacingan ozelligi)
Marsha’nin siirekli artan kendinden siiphesini (kaygih
ozelligi) besliyordu. Fakat aralarinda Marsha’nin
gitmesini engelleyen sevgi dolu anlar da vardi. Mesela
Craig sevecen ve sefkatli davranmayi iyi biliyordu ve
her sey {ist liste geldiginde (bu cogunlukla kendisi
yliziinden olsa da) Marsha’yi sakinlestirebiliyordu.
Fakat yakinlastiklar her seferin ardindan Craig’in
uzaklastirmasi geliyordu ki bu, kaygili-kacingan
iliskilerin tipik bir 6zelligidir.
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CINSELLIK HAKKINDA BIRKAC SEY

Marsha’nin Craig’den “en az seksi buldugu sevgilisi”
olarak bahsettigini hatirlayin. Kacinganlar cinselligi
partnerlerinden uzaklasmanin bir yolu olarak kullanir.
Bu her zaman onlar aldatacaklar1 anlamina gelmez.
Fakat calismalara gore, kacinganlar diger baglanma
stillerine kiyasla bu davranisa daha yatkin. California
Universitesi’nden Philip Shaver, o zamanlar California-
Davis Universitesi’nden yeni mezun olmus, simdi
Chicago’daki California State Universitesi’nde calisan
Dory Schachner ile yaptig1 arastirmada, ii¢ baglanma
stili icinde en cok kacinganlarin, baska birinin
partneriyle yakinhk kurmaya ya da boyle bir cabaya
karsilik vermeye egimli oldugunu buldu.

Fakat kacinganlar da sadik olabilir, partnerlerini
cinsellikle uzak tutmak icin baska yollar: var. Kaygih
baglanan kisiler cinsellik esnasinda giiclii bir duygusal
bagdan ve sevismenin Opiismek ve oksamak gibi daha
az cinsel yanlarindan keyif alirlarken, kacingan
kisilerin tercihleri farkli oluyor. Sadece seksin
kendisine odaklanmayi secerek, dokunmak ve
oksamaktan vazgecebiliyorlar ya da “oplismek yok”
gibi kurallar1 devreye sokarak sekste yakinhgi
azaltiyorlar. Bazi kacinganlar partnerleriyle seksi daha
nadir —ya da tamamen hic— tercih edebiliyor ya da bir
baskasini hayal ediyorlar. (Uzun vadeli iliskiye sahip
bircok cift cinsel hayatlarimi renklendirmek icin
fanteziler kurabilir, boylece yakinlasirlar. Kacinganlar
icinse fantezi, ortak bir macera olmak yerine
kendilerini uzak tutmayi saglayan bir devre disi
birakma stratejisi.) Evli ve birlikte yasayan ciftler
arasinda yapilan bir arastirmada, Kanadali
biliminsanlar1 Audrey Brassard ve Yvan Lussie, Philip
Shaver’le birlikte, kacingan bireylerin diger baglanma
stilindeki kisilere kiyasla partnerleriyle daha az seks
yaptiklarini tespit etti.

Daha ilginci, kacingan kisilerin partnerleri kaygili
baglanma stiline sahip oldugunda seks yapmaya daha
yatkin olduklarimi da buldu. Arastirmacilara gore,
Marsha ve Craig’inki gibi iliskilerde daha az sevisme
oluyor. Ciinkii kaygili partner cokca fiziksel yakinhk
istiyor ve bu yaklasim kacingan partnerin daha fazla
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cekilmesine neden oluyor. Cinselligi en aza
indirmekten daha iyi bir uzaklasma yontemi olabilir
mi?

Kaygili partner cinselligi bir onay ve partnerinin
goziinde cekiciliginin olctisii olarak da goriiyor. Kaygili
kisi cinsellige bu kadar onem yiikler ve kacingan taraf

fiziksel yakinhktan uzak dururken catismanin
neredeyse kaginilmaz oldugunu goriiyoruz.

Elbette cinselligin mesele olmadigi kaygihi-
kacingan ciftler de var. Bu durumda duygusal ayrilik
baska bir sekilde gerceklesiyor.

YAKIN CEVREDE YASAM

Craig’le birlikteyken cinsellik Marsha’nin asil
kaygilarindan biri degildi. Craig’in her giin, bazen
arkadaslarinin yaninda, bazen evde yalniz olduklarinda
kullandig1 devre dis1 birakma stratejilerinin sadece bir
béliimiiydii. Stratejileri araliksiz ve sonsuzdu. Kisacasi
Craig, Marsha’ya diismam gibi davraniyordu.
Diinyanin geri kalanina (Craig harika biriydi ve
herkeste iyi izlenim birakiyordu. Onu taniyan insanlar
da tamidiklar kadariyla onun iyi biri oldugunu
diistiniiyordu) gosterdigi sevecen ve ilgili kiginin tam
tersiydi. Bu ikilik Marsha’nin aklimi kanstiriyordu.
Diinyadaki herkesin icinde ona en yakin ama ayni
zamanda en kotii davrandigi kisiydi. Herkese karsi bu
kadar iyiyken, ona karsi nasil kotii olabiliyordu?
Mantikli gelmiyordu. Belki ona ne kadar kirldigim

gosterirse, o da herkese davrandigi gibi iyi
davranabilirdi.

Marsha, Craig’in ona en yakin kisi olmasina
ragmen degil, ona en yakin kisi oldugu icin kotii
davrandiginin farkinda degildi. Artik Craig’in yakin
cevresinde yasiyordu. Partnerlerimiz o yakin cevreye
dahil oldugunda onlarla, sadece en yakin
akrabalarimizla —eslerimiz ve cocuklarimizla (ve
cocuksak ebeveyn ve kardeslerimizle)— yakinlastigimiz
gibi yakinlasinz. Ne yazik ki kaygili-kacingan cift icin
birbirinin yakin cevresi giil bahcesi sayilmaz. Marsha o
cizgiyi astiktan sonra Craig onun fazla yakin
olmasindan rahatsizlik duydu ve onu diisman ilan etti.
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Marsha yakinlasmaya calistikca o uzaklastirmaya
calisti. Kaygili baglanma stiline sahipseniz ve kacingan
biriyle birlikteyseniz hayat cogunlukla bu sekildedir.

“Diisman” Haline Geldiginizin Isaretleri

e Arkadaslariniza ve ailenize partnerinizin
size  gercekte  nasil  davrandigim
sOylemekten utanirsiniz.

e Insanlar esinizin ne kadar tath, hos ve
diisiinceli  oldugunu  soylediklerinde
SasIrrsiniz.

e Hayatinda gercekten ne oldugunu
ogrenmek icin partnerinizin diyaloglarina
kulak kesilirsiniz.

e Partneriniz o6nemli konular1 genellikle
sizin disinizda insanlara danisir.

e Acil durumlarda partnerinizin her seyi
birakip yanimmizda olacagindan emin
olamazsiniz.

e Partneriniz icin sizde degil, baska
insanlarda iyl  izlenim  birakmak
onemlidir.

e Partnerleri tarafindan saygir  goren
arkadaslariniza sasirirsiniz.

e Esi tarafindan asagilanan ve kiiclimsenen
kisi genellikle siz olursunuz.

e Duygusal ve  fiziksel saghgimz
partnerinizin oncelik listesinde
asagilardadir.

Bu ifadeler durumunuza uyuyor mu? Yabancilara cok
daha iyi davranirken size soguk davraniyorsa,
sorularinizi pas geciyorsa —sizinle konusmamayi
seciyorsa— diisman olmussunuz demektir. Tek sucunuz
yvakinlig1 kaldiramayacak biriyle yakinlasmakiti.

Glivenli birinin yakin cevresindeki hayat bundan
cok farkhdir.

Krallar Kraliceler Gibi Davranildiginda Yakin
Cevre
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lyiliginiz her seyden once gelir.

En cok size giivenilir.

Fikirleri en 6nemli olan siz olursunuz.
Sevilir ve korunursunuz.

Yakinhik ihtiyacimz daha fazla yakinlikla
karsilanir.

Marsha gibi kaygili-kacingan iliski icindeki insanlar
“krallara kralicelere layik bir yakin cevre”nin varligina
inanmaz ve herkesin ayni yakin cevre deneyimini
yasadigin diisiinirler. Insanlarin kapali kapilar ardinda
yasananlar konusunda diirtist olmadigim varsayarlar.
Fakat biz soyliiyoruz ki, boyle bir yakin cevre var ve
cok da az rastlanmiyor. Sonucta giivenli insanlar
niifusun yiizde ellisinden fazlasinmi olusturuyor ve yakin
cevrelerindeki kisilere krallar kraliceler gibi
davraniyorlar.

Marsha ve Craig’in Hikayesindeki “Acik Deliller”

Marsha ve Craig’in iliskisindeki ilk haftalar ve aylarda
Marsha’nin fark edip tuzaktan kacabilecegi cesitli
isaretler —tipki olay yerindeki silah kadar acik— vardi.

® (raig, Marsha antrenmana geldiginde onu
gormezden geldi.

e (ift olduklarimi herkesten gizlemeye calisti.

® Marsha’'nin eski sevgilisini gérmeyi birakmasina
sasirdl (kendisi bu baga deger vermiyordu).

® Onunla ilgili degersizlestiren ve kiiciimseyen
yorumlar yaptu.

® Onu hos olmayan bir sekilde “hayalet eski
sevgilisi” Ginger’la kiyaslad.

® Marsha’nin  endiselendigi ve  kendinden
siiphelendigi durumlarda ona kendini daha kétii
hissettirdi.

® [n onemlisi, tiim davramslariyla Marsha'nin
duygusal ihtiyaclarina cevap veremeyecegi

mesajim giicli bir sekilde verdi.

Acik deliller hakkinda daha fazlasi icin 3. Boliim’deki
Tehlikeye Kars1 Altinci Hisle Yasamak: Kaygili
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Baglanma Stili’ni okuyun.

SORUN OLDUGUNU ITIRAF ETMEK

Kacingan-kaygili kapaninda yasayan insanlar, bir
cikmazda yasadiklarini kendilerine itiraf etmekte
zorlamr. Iliskilerinden tam anlamiyla memnun
olmadiklarini itiraf eder ama bu durumu da su sekilde
normallestirirler: “Kim memnun ki? Tiim ciftler kavga
ediyor, herkes 6fkeleniyor. Bizim onlardan ne farkimiz
var?” Kendilerini partnerlerinin o kadar da kotii
davranmadigina inandirmaya calisirlar, Durumun
siddetinin farkinda olan Marsha gibi kisiler de vardir,
fakat bu durumdan caikmak icin gerekli adimlari
atamazlar. Tesebbiiste bulunurlar ama ayrilmanin acisi
onlara agir gelir. Ve yeniden “yoksunluk sendromu”nu
deneyimlerler.

YOKSUNLUK SENDROMU

Diismana doniistiigiiniize ikna olduktan sonra bile
uzaklasip gitmek neden bu kadar zor? Oncelikle, cok
aci verici. Partnerinizin kétii davranmasi cok aci verici
olsa da bir bag1 kesmek dayanilmaz 6lciide aci
verebilir. Mantiken gitmeniz gerektigini bilirsiniz ama
duygusal beyniniz bu hamlede bulunmaya hentiz hazir
olmayabilir. Baglanma sisteminizi olusturan duygusal
devreler bizi yalniz kalmaktan uzak tutacak bicimde
evrilmistir. Kendimizi tekrar sevgilimizin giivenli
kollarina atmamizi saglayan sey, yalmz kaldigimizda
hissettigimiz giiclii ac1 olur. Calismalara gore,
partnerimizden ayrildigimizda ya da bacagimizi
kirdigimizda beynin ayni bolgeleri harekete geciyor.
Baglanma figiirtinden ayrilmaya tepki olarak beynimiz
apki fiziksel aciya verdigi tepkiyi veriyor.

Fakat yonetimi ele geciren tek sey ac1 degil. Baska
diistince siirecleri de devreye giriyor. Baglanma
sisteminiz harekete gectikten sonra bir fenomen daha
tetikleniyor: Birlikte gecirdiginiz giizel zamanlara ait
olumlu anilar zihninize iisiistiyor ve kotii deneyimlerin
coklugunu unutuyorsunuz. Gecen giin size karsi ne
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kadar tath davrandigim hatirhiyorsunuz ve gergin
oldugunuzda en basta sizi incitenin o oldugunu
unutmak isinize yariyor. Harekete gecmis bir baglanma
sisteminin etkisi biiyiiktiir. Ve Marsha’nin iliskisini bu
kadar uzun siire stirdiirmesinin en énemli sebebi bu.

SUC MAHALLINE GERI DONMEK

Ayrihigin ardindan partnerinizle yeniden birlestiginizde
ne olur? Amir’in is arkadaslarindan Columbia
Universitesi’nden Myron Hofer, anne-bebek
baglanmasim fizyobiyolojik acidan inceleyen
calismalara onciiliik ediyor. Calismalarinda ilginc bir
bulusa ulastigini anlatiyor. Bebek fareler annelerinden
ayrildiginda birkac fiziksel tepki gerceklesiyor:
Hareketleri yavasliyor, nabizlarn diisiiyor ve sonunda
biiyiime hormonlarinin seviyesi de azaliyor. Hofer
sonraki calismalarinda, eksik olan anne yerine yapay
bir sey yerlestirdi: Yavrularn énce 1sitma pediyle 1sitti,
onlar1 mideleri dolana kadar besledi, fircayla taradi,
annenin yalama hareketini taklit etti. Her miidahalenin
ayrilik gerilimine bir acidan yardimci oldugunu gordii.
Beslemek nabizlarini normal seviyede tutuyordu,
isitmak hareket etmelerini sagliyordu ve taramak
biiyiime hormonlarini yiikseltiyordu.

Fakat tiim bu semptomlar bir kerede teskin
edebilen sadece bir miidahale vardi, o da anneyle
bebekleri yeniden bir araya getirmek.

Bu durum insanlar icin de cok benzerdir. Birinden
ayrildigimizda baglanma sistemimiz hizlanir ve tipki
yavru fareler gibi sevdigimiz kisiyle yeniden bir araya
gelmek disinda bir sey diisiinemez oluruz. Bir tek
kisinin bir anda tiim huzursuzlugumuzu yok edecek
olmasi, onu tekrar gorme istegimize karsi koymamizi
zorlastirir, Ayni odada olmak bile baska bir arkadasin
ya da aileden birinin yapamayacagi sekilde endisemizi
hafifletmeye yeter.

Bu basit sebepten o6tiirii, Marsha dahil bircok Kkisi,
defalarca denemis olsalar da ayrilma isteklerini
gerceklestirmekte zorlanirlar. Bu ayni zamanda,

Marsha’nin ayrildiktan uzun zaman sonra bile Craig’le
baglantisini neden siirdiirdiigiinii acikhyor. Kaygih
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insanlar kotii bir baglanmayi atlatmakta uzun zaman
harcar ve ne kadar siirecegine karar veremezler.
Bedenlerindeki her bir hiicre partnerlerinin
degismeyecegine ve yeniden birlesmeyeceklerine ikna
oldugunda sistem devre dis1 olur ve bagi keser.

ALCATRAZ’DAN KACIS

Marsha yoksunluk sendromunu bilmese bile basinin
dertte oldugunu gorebiliyordu. Sonucta yokluguna
alisamayacagini daha 6nce defalarca hissetmisti.
Yeniden oyle hissedeceginden korkuyordu. Craig’in
ipleri elinde tutmasi —bir daha bosanma lafi ettiginde
onu terk edecegi soziinti tutmasi— onu oldukca
rahatlatmisti. Gitmek istedigini soyledigi gece her sey
cok cabuk gerceklesti. Kiiciik bir canta hazirladi ve kiz
kardesini arayarak gelip onu almasini istedi. Baglanma
penceresinden bakildiginda, bu cok iyi planlanmis bir
ayrilik.

Kiz kardesinin yaninda, tanidik ve onu besleyen bir
cevrede olmak, sikinti icindeki baglanma sistemini bir
acidan rahatlatti. Arkadaslarnyla konusmak ve
desteklerini almak baska bir acidan, dondurma ve
cikolata yemek de baska bir acidan iyi geldi. Bunlarin
hicbiri ayrihk iizlintiistinden tamamen kurtulmasina
yetmedi. Zaman zaman Craig’le neden ayrildigim
goremez oldu. Arkadaslar ve ailesi cogu zaman bunun
neden gerekli oldugunu hatirlatt.

DEVRE DISI BIRAKMA STRATEJILERI BAZEN
IYIDIR

Marsha ayriliktan uzun zaman once, bilincdisi bir
sekilde baglanma sistemini devre disi1 birakmaya
baslamusti. Craig’le isleri yiirtitmeye calistigi —kendi
bakis acisini anlatmak, duygusal acidan uzaklasmak,
davranisina mazeretler bulmak— yillarin ardindan
umudunu yitirdi. Ik yillar her giin mutlaka aglamasina
ragmen son yil neredeyse hic aglamadigim soyledi.
Duygusal olarak kopmaya baslamisti. Hicbir seyin
degismeyecegini, yani aslinda Craig’in
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degismeyecegini artik biliyordu. Craig’in hatalarina
giderek daha cok odaklanmaya basladi ve zaman zaman
gerceklesen olumlu deneyimleri diisiinmeyi birakti.
Icinden gectigi siireg, kacingan bireylerin daima
yaptigina benziyordu: yakin olmay1 engellemek icin
partnerlerinin olumsuz 6zelliklerini ve davranislarinm
goz ontinde tutmak. Marsha kaygili olmasina ragmen
Craig canini sayisiz kez yaktiktan sonra devre disi
birakma stratejilerini kullanmaya basladi. Bu, birini
baglanma sisteminizden atmak icin gerekli bir siirectir.
Hala partnerinizle birlikteyken bu siireci baslatmak,
yoksunluk sendromunu tecriibe etmeyeceginiz
anlamina gelmez. Ayrihigin sonucu olarak baglanma
sisteminiz harekete gectiginde isler cigirindan cikar.
Marsha’nin durumunda devre disi birakma siireci, onun
ayrilmanin ilk asamasimi ve devaminda bosanmayi
glivenle tamamlamasini sagladi.

Bugiin artik Marsha, Craig’le baglantisini
stirdiirmiiyor ve arkadas da degiller. Bunun yerine
kendine gercek bir ruh esi bularak yoluna devam etti.

Ayriliktan Sag Cikmak

Baglanma prensipleri de kullanilarak hazirlanmis
asagidaki dokuz strateji, iliski bittikten sonra yasanan aci

dolu siireci atlatmaniza yardimci olacak.

1. Kendinize “yakin cevre”de oldugunuzda
hayatimizin neye benzedigini sorun.
Ayrilmaya karar veremiyorsaniz, size
diisman gibi mi yoksa krallar kraliceler gibi
mi  davramldigim  kendinize  sorun.
Diismansaniz, gitme vakii.

2. Destek ag olusturun. Bu ilerisi icin
gerekli.  Arkadaslarimiza ve  ailenize
iliskinizin gercekte nasil oldugu konusunda
acilmaya baslayin. Bu, utan¢ ve ac dolu
giinlerde uzak tuttugunuz arkadaslarinizi
yeniden kazanmamzi saglar ve harekete
gectiginizde size yardim etmeleri icin onlari
hazirlar (bakiniz 7. madde).
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. Ilk birkac gece kalmak icin rahatlatic ve
destek veren bir yer bulun. Ik basta

alabileceg@iniz tiim destege ihtiyaciniz
olacak. Geri donme isteginiz cok giiclii
olacak. Anne babalar, kardesler, en yakin
arkadaslar bu diirtiiyii kontrol etmenize
yardim edebilir.

. Baglanma ihtiyaclarmmzi baska yollardan
karsilayin. Size yakin insanlarla bir araya
gelin, masaj yaptirin, spor yapin, rahatlatici
ve saglikhh gidalar tiiketin. Baglanma
sisteminizi ne kadar susturabilirseniz, ayrilik
da o kadar acisiz olacakur.

. Ayagmiz kayar ve olay yerine dinerseniz
utanmayin. Eski partnerinizle yeniden bag
kurmamanizin daha iyi olacagi kesin ama bu
olursa kendinize yiiklenmeyin. Kendinize
sefkatli davranmamz cok onemli. Ne kadar
kotii hissederseniz, icinde bulundugunuz
iliskinin sahte giivenligine geri donmeyi de
o kadar istersiniz.

. Zorlaniyorsamz suclu hissetmeyin.
Unutmayin, aci gercektir! Arkadaslariniz
sizi eski partnerinizi unutmaya, kendinize
acimanizi durdurmaya ve hizla yolunuza
devam etmeye zorlayabilir. Fakat
hissettiginiz  acinin  gercek  oldugunu
biliyoruz, onu inkar etmeyin. Bunun yerine
kendinize karsi nazik olun, ruhunuzu ve
bedeninizi simartin. Bacagmiz Kkirilsaydi
dyle yapardiniz!

. Olumlu amlar zihninize Iiisiistiigiinde,
yakin bir arkadasimzdan bu amlarm
gercek olup olmadigim kontrol etmesini
isteyin. Baglanma sisteminizin iliskiye bakis
acinizi bozdugunu kendinize hatirlatin. Bir
arkadasinizdan  islerin  gercekte nasil
oldugunu hatirlatmasim  isteyin. Eski
partnerinizi  ozleseniz  ve  kafamizda
miikemmellestirseniz de gercekler yavas
yavas geri gelir.

. Devre disi bmrakin: Ayrnilmak isteme
sebeplerinizi yazin. Amaciniz baglanma

sisteminizi devre disi birakmak. Bunu
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yapmanin en iyi yolu iliskideki kotii anlan
hatirlamak olur. Olumlu hatiralar zihninizi
isgal etmeden 6nce bunlara géz atin.

. Ne kadar aa cekerseniz ¢ekin, gececegini
bilin. Insanlarin cogu kinnk bir kalbin
ardindan iyilesiyor ve daha iyi giinlere dogru
yol aliyor.
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IV. KISIM

Giivenli Yol — Iliski Becerilerinizi Gelistirmek

A



Etkin Iletisim: Mesaji Karsi Tarafa Ulastirmak

ETKIN ILETISIM KULLANARAK DOGRU
PARTNERI SECMEK

Ethan’la birkac kez ciktiktan sonra Lauren’in kafasi
karismisti. 11k bulusmalarinda romantik bir plaj barina
gittiler ve birkac saati birbirlerini taniyarak gecirdiler.
Aksamin sonunda Ethan hizli bir veda opiictigii verdi
ve kayboldu. Tekrar arayip cikma teklifinde bulunmasi
Lauren’1 sasirtt1. Bu sefer limanda bir kuliibe
gideceklerdi. Birkac sey ictiler ve dans ederek saatler
gecirdiler. Hatta sahilde yiirtidiiler ama yine ayrilirken
havada kalan bir “haberlesiriz” cliimlesinden baska
hicbir sey olmadi. Bu dongii bir sonraki bulusmalarinda
yine tekrarladi. Kaygili baglanma stilindeki Lauren,
Ethan’in belki de kendisini cekici bulmadigim diisiindii.
Peki o zaman neden ona cikma teklif ediyordu? Belki
de sadece arkadaslik etmek istiyordu? Gercek bir sebep
olmadan onunla goriismeyi birakmak istemiyordu,
ciinkii ondan cok hoslaniyordu. Yakin bir arkadasi,
Ethan’in davranislarini diistiniip durmak yerine basitce
ona sormasini soyledi.

Lauren normalde bu kadar cesur davranamazdi —
duyacag incitici cevaptan fazlasiyla korkardi. Fakat
artik yanlis kiside zaman harcamak istemeyecegi bir
noktaya gelmisti. Konuyu Ethan’a tereddiitle act1 ve
diyalog ilerledikce oldukca net konusmaya basladi:
“Platonik bir seylerden fazlasini istiyorum. Senin
aklindan ne geciyor?” Tahmininin aksine Ethan onu
cekici bulmuyor degildi. Ondan cok hoslandigini ve
partner bulmaktaki istegini ifade etti. Fakat Lauren bir
adim daha ileri gitti ve neden “dokunmak yok” kuralina
bagli kaldigim sordu. Ethan yanitlamadi ve lafi

1/19



dolandirdi. Lauren onun neden fiziksel temas
kurmadigina dair net bir yanit alamasa da geleceklerine
dair resmi gormiis oldu: Boyle bir resim yoktu!

Lauren onu partner adayi olarak gozden cikardi ama
arkadas kaldilar. Ethan ona kafa karistiran
davranislarinin, ciktigr diger kadinlari da
sinirlendirdigini anlattiginda Lauren parcalari
birlestirdi. Ethan’in yaklasiminda gizemli bir durum
yoktu, sadece cinsel tercihleri konusunda ciddi
stipheleri vardi. Lauren endiselerini yolun basinda
actigl icin stikretti, boylece aylarca bos yere timitlenip
reddedilmekten kurtulmustu.

Lauren’in hikayesi, etkin iletisimin 6nemini
gosteren harika bir 6rnek. Beklentilerinizi ve
ihtiyaclarinizi partnerinize dogrudan ve onu
suclamadan ifade etmek ¢ok giiclii bir aractir. Bu
genellikle giivenli baglanan insanlar tarafindan dogal
olarak kullamldig: halde kaygih ve kacingan bireylere

mantiksiz gelir.

Ethan’la yaptig1 tek bir net konusma, Lauren’in
zihninde yiirtitecegi tahminler ve kuracagi teorilere son
verdi. Ethan icin Lauren’in onun davranisina
katlanmasinin bir mahzuru yoktu. Istedigini ahyordu —
arkadaslarina ve ailesine gosterecek (kendisini rahat
birakmalarini saglayacak) bir kiz arkadas ve cinsel
tercihlerini ¢coziimleyecegi bir zaman. Lauren
ihtivaclarini ifade ederek kendisi icin bir seyler aramis
oldu ve bir baskasinin giindemine gore yasamaktan
kurtuldu. Bu durumda altta yatan neden baglanma stili
degildi ama Lauren bunu 6nceden bilemezdi. Ethan’in
davranisi baglanma stilinin bir gistergesi olsaydi, etkin
iletisim onu tamamen ortaya ¢ikaracakti ve baglanma
stillerinin birbirine uygun olmadigini en bastan gérmiis
olacaklardi.

Peki ama Lauren onunla acik konustugunda,
utanmasina sebep olsa ve nihayetinde davranisinin ne
baglanma stilinden ne de cinsel yonelimden, sadece
utangacliktan oldugunu 6grense ne olurdu? Pekala, tam
da boyle bir deneyim yasamis birini biliyoruz.

Tina’min durumu Lauren’a benziyordu. Serge’le
ticiincti bulusmalarinda Tina koltukta yanina oturmus
film izliyor ve neden harekete gecmedigini
diistiniiyordu. Bir yere varmayan yeterince iliski
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yasamisti ve Serge’in kendine ait sorununun ne
oldugunu diisiinerek zamanini bosa harcamak
istemiyordu. Capkin bir giiliimsemeyle, basitce sordu:
“Bir opiiciik alabilir miyim?” Serge birkag saniye durup
agzinin icinde bir seyler mirildanmasina ragmen
kendini toplad: ve uzamp onu optii. Iliskileri ¢ yildir
yolunda gidiyor ve bu, cekingenligin aralarinda son kez
sorun olusuydu.

Bu durumda kur yaparak opiiciik istemek, etkin
iletisimin giizel bir yoluydu. Tina ihtiyacini ifade etti,
kisacik tuhaf bir an yasansa da dolaysizligi Serge’e
onlar1 daha da yakinlastiracak bir giic verdi. Sadece
fiziksel anlamda degil, duygusal olarak da. Serge baska
tiirlii davransa ve olaylar farkh gelismis olsaydi da
faydali olacakti: Insanlarin etkin iletisime verdikleri
karsilik daima cok sey anlatir. Lauren ve Ethan’in
durumunda oldugu gibi sizi cikmaz bir sokaga
sapmaktan kurtarir ya da Serge ve Tina’da oldugu gibi
iliskiyi daha derin bir yakinlik diizeyine tasr.

Etkin iletisim, iliskilerde cogunlukla baglanma
stilimiz tarafindan belirlenen belli ihtiyaclarimizi
anlamakta ise yarar. Bunlar iyi ya da kotii degildir,
olduklar: gibidir. Kaygil biriyseniz, yakinliga giiclii bir
ihtiyac duyarsiniz, partnerinizin sizi sevdiginden ve
saygl duydugundan her durumda emin olmak istersiniz.
Kacingan biriyseniz, duygusal ya da fiziksel olarak
belli bir mesafeyi korumaya ihtiyac duyarsimz ve belli
bir mesafeyi muhafaza etmek istersiniz. Bir iliskide
mutlu olmak icin, saldiriya ya da savunmaya gecmeden
baglanma ihtiyaclarimizi ifade etmenin yolunu
bulmahyiz.

ETKIN ILETiSIiMI NEDEN KULLANALIM?

Etkin iletisim iki hedefe varmaniza yardimci olur:

e Dogru partneri se¢cmek: Etkin iletisim,
partner adayinizin ihtiyaclarinizi
karsilayip karsilayamayacagini
ogrenmenin en dogrudan yoludur. Bu tiir
bir konusma olmadan aylarca goriiserek
ogrenebileceginiz bir seyi bes dakika
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icinde ortaya cikarabilir, Karsi taraf
ihtiyaclariniz anlamak, iyiliginizi
oncelikli kilmak konusunda icten bir
istege sahipse, iliskiniz gelecek vaat
ediyor demektir. Endiselerinizi Onemsiz
bulup kenara atiyorsa ya da kendinizi
yetersiz, aptal, rahatina  diiskiin
hissettiriyorsa, bu Kisinin sizin icin iyi
olmayacagi ve birbirinize uymayacaginiz
sonucuna varabilirsiniz.

o Iliskide —yeni ya da uzun vadeli olsa
da— ihtiyaclarimizin karsilandigindan
emin olmak: Ihtiyaclanmzi belirterek
partnerinizin bunlar1 gerceklestirmesini
kolaylastirirsiniz. Bir seyin sizi rahatsiz
edip etmedigini ya da ediyorsa ne
oldugunu tahmin etmek durumunda

kalmaz.

Etkin iletisimin glizelligi, zaaf sanilan bir seyi kazanca
doniistiirme imkani sunmasidir. Partnerinizin sizi
sevdiginden ve sizi ¢ekici buldugundan (en azindan
iliskinin baslangicinda) emin olmak istiyorsanmiz —
muhtac goriinmek toplumca cok kabul gérmedigi icin—
isteginizin ilizerini ortmek yerine en bastan belirtirsiniz.
Bu sekilde ifade ettiginizde zayif ya da muhtag degil,
ozguvenli ve istedigini alan oluyorsunuz. Elbette etkin
iletisim saldirgan olmayan bir sekilde iletisim kurmak,
her seyi partnere yiiklememek ve onun da saldiriya
ugramis, elestirilmis ve suclanmis hissetmeden kendini
acabilmesi anlamina gelir.

Etkin iletisimin bir baska avantaj1 da partneriniz
icin model olmamzdir. Ikinizin de diiriist oldugu ve
birbirinin iyiligini kutsal gorev kabul ettigi bir iliski
seklini belirleyen taraf olursunuz. Partneriniz acik
davranabildiginizi gordiigiinde sizi takip edecektir. 6.
Boliim’de, Kaygili-Kacingan Kapani’nda gordiigiiniiz
gibi, iliskinizi gelistirmek adina etkin iletisimi
kullanmak icin asla gec degil. Bu, giivenli insanlarn
giinliik hayatta partnerleri, cocuklar: ve is hayatlarinda
kullandig1 en giiclii araclardandir. Cevrenizdeki
insanlarla iliskinizi tamamen degistirebilir.
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KARSILIGI DEGERLENDIRMEK

Etkin iletisimle bir sorunu veya fikir ayrihgim
aninda cozemeyebilirsiniz. Fakat iyiliginizin partneriniz
icin ne kadar 6nem arz ettigini hemen
degerlendirebilirsiniz:

e Endiselerinizin kokiine inmeye calisiyor
mur

e Meseleye hemen karsilik mi wveriyor,
yoksa sizi kandirmaya mi calisiyor?

e (Cekincelerinizi ciddiye aliyor mu, yoksa
onlar1 masaya yatirdigimz icin sizi
kiicimstiyor ve  aptal gibi mi
hissettiriyor?

e Size daha iyl hissettirmenin yollarim
artyor mu, yoksa sadece savunmaya mi
geciyor?

e (ekincelerinize sadece gerceklere dayali
(mahkeme salonundaymis gibi) cevaplar
m1 veriyor, yoksa ayni anda duygusal
iyiliginizle de ilgileniyor mu?

Partneriniz karsilik veriyorsa, mutlulugunuz ve
glivende olmanizla ictenlikle ilgileniyorsa, iliskiye
devam etmek icin yesil 1s1k yandi demektir. Fakat
partneriniz 6nemli konulardan kaciyor, savunmaya
geciyor, size kendinizi aptal ve muhtac hissettiriyorsa,
bunu ciddi bir uyan isareti olarak gormelisiniz.

GUVENSIZ BAGLANMA STILINE SAHIP
KISILER ETKIN ILETISIMDE NEDEN
ZORLANIR?

Etkin iletisim, iistiinde hemen hic diisiiniilmeden
yapilan bir seydir. Sonucta herkes bir kere kafaya
koydu mu yapar, degil mi? Evet, tabii gtivenli baglanan
kisilerse. Giivensiz baglanan kisiler kendilerini rahatsiz
eden seyler konusunda genellikle iletisim kurmaz.
Duygularin agirlig: altinda ezilir ve ani, sert tepkiler
verirler. Arastirmalara gore, giivenli baglanan insanlar
cok sert tepkiler vermiyor, cabuk pes etmiyor, bir de
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sakin ve etkin bir sekilde duygularyla ihtiyaclarin
partnerlerine ifade edebiliyorlar. Giivenli insanlar
ayrica kendilerini sevgi ve sefkate deger buluyorlar,
partnerlerinin de buna karsilik vermesini ve ilgili
olmasim bekliyorlar. Bu inanclarla nasil olumsuz
diislincelerin esiri olmadiklari, sakin ve akliselim
kaldiklar1 ve karsi tarafin olumlu davranacagini
diistindiikleri anlasihyor. Aslinda bu tavir bulasicidir.
California Universitesi’nden Nancy Collins’in ana
arastirma alani icinde, yetiskinlikteki iliskilerimizi
sekillendiren sosyal ve bilissel stirecler ve bu siireclerin
saghgimiz ve iyiligimiz {izerindeki etkileri yer aliyor.
Southern California Universitesi’nden Stephen Read,
sosyal muhakeme ve davranislarin sinir aglari
calisiyor. Bu iki uzman birlikte gerceklestirdikleri
calismada, giivenli baglanan kisilerin etkin iletisim
koclan kadar iyi olduklarmi buldu. Baskalarinin da
kendini agmasim ve kisisel konularda konusmasini
saglayabiliyorlar. Ama peki ya giivenli biri degilseniz?

KAYGILI BIRIYSENIZ...

[liskinizde bir seyler sizi rahatsiz ediyorsa, olumsuz
duygularin esiri olur ve uc diisiinceler gelistirirsiniz.
Giivenli birinin aksine, partnerinizin olumlu karsilik
verecegini diisiinmez, tam aksini beklersiniz. Iliskinin
kirillgan ve tutarsiz bir sey oldugunu diistiniir, her an
yikilabilecegini zannedersiniz. Bu diislinceler ve
varsayimlar ihtiyaclarimzi etkin bir sekilde dile
getirmenizi zorlastirir. Nihayet partnerinizle
konustugunuzda, bunu genellikle bir patlama aninda,
suclayici, elestirel ve tehdit eder bir tarzda yaparsiniz.
Partneriniz ihtiyaciniz olan giivenceyi vermek yerine
ortami terk eder. Aslinda Collins ve Read bunu
calismalarinda kanitladilar: Kaygili bireylerle cikan
erkeklerin kendini daha kapali tuttugunu ve digerlerine
kiyasla genel iletisim diizeylerinin daha diisiik
oldugunu gosterdiler. Ihtiyaclarinizi partnerinizi
uzaklastiracak bir sekilde (etkin iletisim yerine) ifade
ettikten sonra tepkisel davranisi devreye sokarsiniz —
bu, yakinhk ve giivence ihtiyacinizi davranislarinizla
disa vurmaktir. Boyle yaparak giiclii bir aracin
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faydalarindan mahrum kalirsiniz. Etkin iletisimin
aksine tepkisel davrams, asla acik bir sekilde
kaygilarimzi ifade etme sansi vermez. Partneriniz
olumsuz karsilayabilir ama tepkisel davranisiniza mi
yoksa ihtiyaciniza mi cevap veriyor bilemezsiniz.
Mesela, aldattigindan korktugunuz icin partnerinizi
stirekli cep telefonundan ariyorsunuz. Nihayet bardak
tasar ve sizden ayrilir. Yine tahmin yiiriitmek zorunda
kalirsiiz: Acaba cok fazla yapisarak onu
uzaklastirdimiz mi, yoksa sadece ona uygun Kkisi
olmadiginiz icin mi bu karar1 verdi, bilmiyorsunuz.
Gergek cekincenizin cevabini alamiyorsunuz.
Kaygilarinizi 6nemseyecek, sizi rahatlatacak ve size
kendinizi giivende ve seviliyor hissettirmek icin elinden
geleni yapacak biri mi, 6grenemiyorsunuz.

Bu yiizden, gayet anlasilir olan incinme korkunuza
ragmen, size tepkisel davrams: birakacak, etkin
iletisimi uygulayacak cesareti toplamanizi d6neriyoruz.
Simdiye kadar etkin iletisimi kullanan tanidigimiz
herkes uzun vadede buna miitesekkir oldu. Etkin
iletisim cogunlukla partnerinizin hislerinin ne kadar
gliclii oldugunu gostererek sizi rahatlatir. Ve aranizdaki
bag1 giiclendirir. Bazi durumlarda da umdugunuz gibi
bir karsilik alamazsaniz ve her seyi berbat ettiginizi —
baska bir sey soyleseydiniz ya da yapsaydimz kesin
donerdi— diistinseniz de sunu sdyleyebiliriz ki, gecmise
bakan birinin iliskiye dair 6énemli bir konuyu giindeme
getirdigi icin pisman oldugunu duymadik. Hatta etkin
iletisimin onlar1 uzun vadede dogru kisiyi bulmaya ya
da halihazirdaki bagi giiclendirmeye yaklastirdigini
minnetle anlattilar.

Mesela Hillary. Giinesli bir cumartesi sabahi
Steve’le Brooklyn Kopriisii’nde romantik bir yiiriiyiis
planliyordu. Fakat onu aradiginda Steve camasir
yikadigini ve onu sonra arayacagini soyledi. Hillary’nin
kizdigini goren arkadasi, onu Steve’i tekrar aramaya ve
camasir yiirtiyiisten sonra bitirmesini soylemeye
zorladi. Sonucta cok giizel bir bahar giliniiydii. Hillary
isteksizce aradi. Steve camasir isini bitirmek istedigini
soylemekle kalmadi, o giin bir de hi¢ goriismek
istemedigini ekledi. Hillary yikilmisti. Arkadasina
aramasina sebep oldugu icin kizdi. Cok fazla ilgili
goriindiigli icin Steve’le olan sansim kaybettigini
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diistindii. Aylar sonra ortak bir arkadaslari, Steve’in aci
dolu bir bosanmanin ardindan derin bir liziintii icinde
oldugunu ve biriyle ilgilenmekten —ilgilenebilmekten—
ya da yeni bir iliskiye baslamaktan cok uzak oldugunu
anlatti. Hillary o sabah israrci davranarak, Steve’in
duygusal olarak ulasilmaz olusunun onda yaratacagi
tiziintiiden kurtulmus oldu. O zaman arkadasina
Steve’le olan sansin1 mahvettigi icin kizmisti ama daha
sonra arkadasinin ona iliskilere dair 6nemli derslerden
birini verdigini fark etti: ihtiyaclarini etkin bir iletisimle
ifade etmek. Hillary ilk defa iliskide kendini ictenlikle
ve tam olarak ortaya koydugunu hissetti — oyun yoktu.
Steve’le isler istedigi gibi gitmese de elinden gelenin en
iyisini yaptigini biliyordu. Zamanla insanlarin ona kaba
davranmasinin kendi cekiciligi ya da cazibesiyle ilgili
bir durum olmadigim kesfetti.

Ne istedigini mazeretsizce ifade etmenin ne kadar
etkili olduguna dair bir 6rnek daha:

Jena yillar boyunca caresiz gériinmekten korkarak,
ciktigl insanlara evlenmeyi ve cocuk sahibi olmayi cok
istedigini acikca soylemedi. 40 yasina geldiginde
biyolojik saati her seyin ontine gecti ve artik sevgili
adaylarina ilk goriismede anne olmak istedigini
soylemekle kalmiyor, en kisa zamanda cocuk sahibi
olmak isteyen adamlarla cikmak istedigini de
belirtiyordu. Bircok adamin bunu duyar duymaz aksi
yone kacacaginm diisiinmesine ragmen —oyle de
oluyordu— reddedilme korkusu Jena’nin artik en énemli
cekincesi degildi. Birkac aday1 uzaklastirdi ama Nate’le
tanmisti. Nate, tehdit altinda hissetmek bir yana, kendisi
de tam olarak ayni seyi istiyordu. Jena’nin ne istedigini
bilmesi ve soylemekten korkmamasini rahatlatici
buldu. Etkin iletisimi kullanmak ise yaramisti. Bugiin
Jena ve Nate’in iki cocugu var.

Siz de Hillary ve Jena gibi etkin iletisimi
ogrenebilirsiniz. Kaygil baglanma stiline sahip olsaniz
ve bu sizin icin korkutucu olsa bile.

KACINGAN BiRIYSENIZ...

Iki kisiyi, birbirini anlamak ve birbiri tarafindan
anlasiilmak kadar yaklastiran bir sey olmamasina
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ragmen, etkin iletisimin mesafeyi seven kacingan
kisilere de verebilecegi seyler var. Kacingan biri olarak,
genellikle mesafe ve aynlik ihtiyacinizin farkinda
olmazsiniz — gitme istegi duyarsiniz ama nedenini
anlayamazsimiz. Bu his geldiginde partnerinizi eskisi
kadar cekici bulmamaya basladiginizi diisiiniirsiiniiz,
bu durumda da zaten konusacak ne kalmistir ki?
Karsimizdaki belli ki “o kisi” degil, o zaman bu aciy1
neden siirdiiresiniz? Fakat kendinizi birbiri ardina
basarisiz iliskilerde bulursunuz, aym dongiiyii defalarca
tekrarlarsiniz. Kacingansaniz, ilk adim cok
yakinlastigimzdaki alan ihtiyacimzi —fiziksel ya da
duygusal— kabul etmek ve bu ihtiyac: ifade etmeyi
ogrenmektir. Partnerinize cok duygusallasigimzda
yalniz zaman gecirmek isteyebileceginizi, bunun
onunla ilgili olmadigini, hangi iliskide olursaniz olun
(bu kisim 6nemli) buna ihtiyacimiz oldugunu 6nceden
aciklayin. Bu onlarin endiselerini bastirir ve baglanma
sistemlerini bir sekilde sakinlestirir. Boylece size
yaklasmak icin cabalamaya (ki bu sizi en rahatsiz
hissettirecek sey) calismazlar. Ayrica partnerinizle
kacma-kovalama dinamigi disinda bir iliski kurma
sansinz olur.

Kacingan baglanma stiline sahip Andres,
Monica’yla yirmi bes yildir evliyken bagisiklik
sistemiyle ilgili ilerleyen bir hastaligi oldugunu
ogrendi. Hastaliginin tedavisi olmadig1 sdylendi ama
yasi diistiniildiigiinde beklediginden daha kisa
yasamayacak gibi goriiniiyordu. Diizenli kan testleri
yaptirmasi gerekiyordu. Andres bunu 6grenmenin
sokunu atlattiktan sonra durumuyla ilgili tiim
diistinceleri uzaklastirmayi ve hayatina devam etmeyi
basardi. Fakat Monica bunu yapamadi. Ona gore “her
sey normalmis” gibi yaklasmak yanhsti. Andres’i baska
bir doktorun goriisiinii almaya ve internette durumuyla
ilgili arastirma yapmaya ikna etmeye calisti. Andres bu
konusmalardan kacimiyor, tibbi 6nerileri duymazdan
geliyor ve zaman zaman aralarinda ciddi catismalar
oluyordu. Birkac ofke dolu ayin ardindan Monica’ya
konuyu acti. Endise ve kaygi duydugunu biliyordu ama
yardim etmek yerine ona durumunu tekrar tekrar
hatirlatip duruyordu. Doktoruna giiveniyordu ve daha
fazla sorgulamaya gerek duymuyordu. Monica’nin
davranisinin, saghgini iyilestirmekte faydasiz oldugu
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kadar iliskilerine de zarar verdigini hissediyordu.
Monica, Andres’e yardim etmedigini fark etti — bu,
boyle bir teshisle onun basa ¢ikma sekliydi, Andres’in
degil. Kendi isteklerini dayatmak yerine onun
isteklerine saygi duyarak daha iyi ve destekleyici bir es
olabilecegini anladi. O zamandan beri Monica kendini
(tamamen olmasa da) sansiirliiyor ve bu da aralarindaki
catismalar azaltiyor.

ETKIN ILETISIM KULLANARAK ILISKIDE
IHTIYACLARIN KARSILANDIGINDAN EMIN
OLMAK

Monique ve Greg birkac aydir cikiyorlar ve 4 Temmuz
yaklasiyor. Monique bir arkadas grubuyla kutlamayi
planhyor ama Greg’i davet etmedi, en azindan heniiz.
Greg buna giderek daha da éfkeleniyor. Bunun ne
anlama geldigi konusunda endise duyuyor. Monique
onu gelip gecici biri olarak mu goriiyor? Belki de ondan
utaniyordur ve arkadaslariyla tamstirmak istemiyordur?
Greg bunu dogrudan soramyor, ciinkii fazla istekli ve
muhtac goriinmekten korkuyor. Bunun yerine kapali
mesajlar veriyor: “4 Temmuz’da ne yaparim heniiz
bilmiyorum. Birkac teklif var ama hangisini
degerlendireyim karar veremiyorum.” Aslinda baska
plani yok ama davet edilmek icin olta atmis goriinmek
istemiyor. Monique bu mesajlari okumuyor: Gercekten
fikirlerini paylastigini zannediyor ve yardim etmeye
calisiyor. Bu noktada Greg vazgeciyor, yani bu
mesajlardan sonra bile Monique onu davet etmemeyi
sectigine gore, belli ki gelmesini istemiyor. I¢i 6fke
doluyor ve Monique’in onun icin dogru kadin olup
olmadigini uzun ve derin bir sekilde diistinmesi
gerektigine karar veriyor.

Peki Greg etkin iletisimi kullansaydi ne olurdu?
Kaygili bir baglanma stili var, etkin iletisim onun
icinden gelen bir yol degil. O, tepkisel davranis
sergilemeye alisik. Fakat farkh bir yol seciyor.
Monique’e doniip, “4 Temmuz’u seninle gecirmek
istiyorum. Benimle ve arkadasimla gelmek mi istersin,
yoksa benim sana katilmami mu tercih edersin?” diyor...
Bu soruya Monique’in yaniti soyle oldu: Onu davet
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etmeyi diisiinmedigini, ciinkii liseden eski
arkadaslariyla takilmanin Greg’in hoslanacag bir sey
olmadigini sandigim anlatti. Ama madem istiyordu,
neden olmasindi? Greg basit bir soruyla istedigi cevabi
aldi. Daha da 6nemlisi, bu ilk basarili girisimin
ardindan ikisi icin de acik¢a konusmak kolaylast.

Monique farkh bir karsilik verse ve Greg’in istegi
geri cevrilse ne olurdu? Etkin iletisimde her zaman
oldugu gibi, her sekilde kazanirsimiz. Monique istegini
reddetse ve konuyu hizla degistirse bile, Greg énemli
bir sey 0grenmis olurdu. Monique’in onun ihtiyaclarina
ve hassasiyetlerine karsilik vermesi konusunda
(Greg’in kaygih varsayimlarinin disinda) uyan isaretini
fark ederdi. Greg’in Monique’ten hemen ayrilmasi
gerektigini soylemiyoruz. Fakat bu bir isaret kabul
edilebilir. Bu tiir birkac girisim Greg’in aski baska
yerde aramasini saglayabilir.

ETKIN ILETISIMI NE ZAMAN
KULLANMALIYIM?

Bize etkin iletisimi ne zaman kullanmak gerektigi
soruldugunda otomatik cevabimiz, “Her zaman,”
oluyor. Fakat siklikla, “Peki her iliski sorununu hemen
giindeme getirmeli miyiz? Ben kaygih biriyim, yani bu
aklimdan gecen her endise ve siipheyi dile getirecegim
anlamina gelir ki gercekten epeyce fazlalar,” dendigini
isitiyoruz. Genellikle sizi rahatsiz eden seyleri
belirleyip olumlu karsihik aldiginizda tiim tutumunuz
degisir. Kaygilar ve korkular iletisim kurmadiginizda
ve biriktirdiginizde daha cok iiste cikar.

Fakat etkin iletisimi tam anlamiyla kullanana kadar
en azindan su temel kurallari énerebiliriz:

e Kaygih biriyseniz: Tepkisel davranis
sergilemeye basladiginizi hissettiginizde
etkin  iletisime  gecin.  Partneriniz
baglanma sisteminizi harekete geciren bir
sey soylediginde ya da yaptiginda (veya
soylemek ya da yapmaktan kacindiginda)
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ve kendinizi davramslanmzla tepki

koymaktan alamadigimzda —telefonlan

yanitlamamak, ayrilmakla tehdit etmek ya
da baska bir tepkisel davramis— durun.

Sonra gercek ihtiyaclarimizi bulun ve

tepkisel davranmak yerine etkin iletisim

kullamin. Fakat tamamen sakinlestikten
bir giin sonra (kaygili biri icin bu bazen
bir iki giin stirebilir).

e Kacingan biriyseniz: Etkin iletisimi
kullanma zamani, icinizde kacinilmaz bir
gitme istegi uyandigi an olabilir. Etkin
iletisimi kullanarak partnerinize, biraz
alana ihtiyacimz oldugunu ve bunu onun
kabul edecegi sekilde yapmanin bir
yolunu bulmak istediginizi aciklayin.
Birkac secenek sunun, karsi tarafin da
ihtiyaclarini g0z oniinde
bulundurdugunuzdan emin olun. Bdyle
yaparak ihtiyaciniz olan molaya sahip
olacaksiniz.

UNUTMAYIN, YANLIS ADIMLA BASLASANIZ
BILE ETKIN ILETISIM KURMAK ICIN HICBIR
ZAMAN GEC DEGIL

Larry bir cumartesi giinii isyerinden rahatsiz edici bir e-
posta aldi. Bu esnada yedi yillik partneri Sheila bir
arkadasiyla bulusmak icin disaridaydi. Sheila spora
gitmeden esyalarinl almak icin eve ugradiginda, Larry
gergin ve sinirliydi: “Yine mi disari ¢ikiyorsun? Daha
yeni gelmistin. Hafta sonlan yiiziinii goremiyorum!” Ve
bunu soylerken bile aslinda adil davranmadigini
biliyordu. Sheila bu yersiz saldiriya sasird1 —Larry’nin
onun planlarindan haberi vardi— ciinkii planlarim
netlestirmeden once isterse onunla evde kalmayi bile
teklif etmisti. Ortam gerildi ve ikisi de bir siire
konusmadi. Larry sakinlesmek icin bir seyler
okuduktan sonra davramsinin neyle ilgili oldugunu fark
etti. Isyerinden gelen e-posta yiiziinden gergindi ve
Shelia’nin giivenli yakinligina ihtiyac duymustu. Fakat
planlarini degistirmesini rahatca isteyememisti.
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I¢giidiisel olarak tepkisel davranis sergilemisti, sirf
baglanti kurmak icin kavga cikarmisti. Sheila’dan

1
C

htiyaclarini etkin bir sekilde ifade etmedigi icin oziir
iledi ve durumu acikladi. Dogru mesaj ulasinca Sheila

C

a sakinlesti. Thtiyact olan destegi verdi ve Larry de

spora gitmesi icin israr etti.

Larry basta tepkisel davranis sergilese de etkin

iletisimin sonradan devreye girmesine ragmen buzlari
eritmeye yetebildigini kesfetti.

ETKIN ILETISIMIN BES ilkesi

Etkin iletisim anlayisinin kendisi gibi ilkeleri de cok
dogrudan:

1. Yiireginizi ortaya koyun. Etkin iletisim,
duygularimz  konusunda icten  ve
tamamen diirtist olmaktir. Duygusal
acidan cesur olun!

2. Ihtiyaclarimza odaklanmn.  Anafikir
ihtiyaclarimzi ifade etmek. Ihtiyaclarinizi
ifade ederken partnerinizin iyiligini de
gz oOniinde bulundurun. Sonunda
incinecekse sizin de incineceginiz kesin.
Nihayetinde duygusal acidan Dbirlik
icindesiniz. Ihtiyaclarmiz: ifade ederken
partnerinizin  yetersizliklerine  degil,
“ihtiyacim var, hissediyorum, istiyorum”
gibi sizin basarmak istediklerinize
odaklanan fiilleri kullanmak faydali olur.

e “Bu iliskide glivende
hissetmeye ihtiyacim var.
Garson kizla sohbet ettiginde
kaygan zeminde oldugumu
hissediyorum.”

e “Arkadaslarinin yaninda
bana karsi citktiginda
kendimi asagilanmis
hissediyorum.

Diistincelerime saygi
duydugunu hissetmeye

thtiyacim var.”
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e “Sana glivenebilecegimi

bilmek istiyorum.
Arkadaslarinla bara
gittiginde beni

aldatabileceginden  endise
duyuyorum.”

3. Net olun. Genel ifadelerle konusursaniz,
partneriniz tam olarak neye ihtiyaciniz
oldugunu anlamayabilir ve bu da onun
dogruyu yapabilme ihtimalini azaltir. Sizi
tam olarak rahatsiz eden seyi belirtin:

e Geceleri kalmadiginda...

e Beni glin icinde
aramadiginda...

e Beni sevdigini soyleyip sonra
lafini geri aldiginda...

4. Suclamaymn. Partnerinizi bencil, yetersiz
ve eksik hissettirmeyin. Etkin iletisim,
karsidakinin eksikliklerinin altini cizmek
ve sizi varmak istediginiz noktadan
uzaklastiracak  suclamalar  yaparak
diielloya cevirmek degildir. Bu konulan
tarismak icin sakin zamanlar secin.
Patlama noktasina geldiginizde, etkin
iletisim kullanma girisimi meselenin
oziiyle celisir — sesiniz muhtemelen 6fkeli
ve yargilayici olur.

5. Hakkimz1i savunun, oziir diler bir
tavrimz olmasm. Iliski ihtiyaclarimz
mesrudur. Nokta. Farkli baglanma
stilindeki insanlar cekincelerinizi mantikh
bulmayabilir ama bunlar sizin
mutlulugunuz icin gereklidir ve onlan
kendinize ozgii ifade etmek etkin iletisim
icin hayati onem tasir. Bu, oOzellikle
kaygilhi baglanma stiline sahipseniz
onemli bir nokta, ciinki Kkiiltiiriimiiz
ihtiyaclarimzin =~ cogunun  mantiksiz
oldugu fikrini destekler. Fakat baska biri
icin mantikli olup olmamasi mesele degil.
Ihtiyaclarimz sizin mutlulugunuz icin
gerekli ve énemli olan da bu.
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Miranda’nmin Yeni Iliski Kanunu: En Bastan Etkin
iletisim

1966 yilinda Yiiksek Mahkeme tarafindan Miranda
uyarilar: zorunlu kilinmisti. Polisin, haklarin1 okuyarak
insanlar tutuklamasi, yani “Mirandize etmesi”
gerekiyordu. “Sessiz kalma hakkina sahipsin. Soyledigin
her sey mahkemede aleyhine delil olarak kullanilacakur.
Sorgu esnasinda avukat tutabilirsin. Avukat tutacak
paran yoksa, sana bir tane atanacaktir. Haklarim anhyor

musun?”

Meslektaslarimizdan biri olan Diane, kendisine
Miranda kurallar sunan erkeklerle, yani onlarla ¢ikarken
ne beklemeye “hakki” oldugu konusunda kendisini
bilgilendirenlerle dalga gecerdi. “Baglanmaya hazir
hissetmiyorum,” derken, “Yiiriimezse, uyarmadi
diyemezsin,” demek istiyorlardi. Goriintise bakilirsa,
tipki bir siipheliyi sorgularken yasal acidan korunan
polisler gibi, bu adamlar da Diane’e kanunlari
siraladiktan sonra duygusal yiikiimliiltikten
kurtuluyordu.

Bu baglanma prensiplerini kullanarak kendi giivenli
(kacingan yerine) Miranda Kanunlarinizi
yaratabilirsiniz. Insanlar asik oldugunda ruhlarin:
karsidaki insanin avuclarina tamamen birakir ve
korumasini beklerler; iki tarafin da bunu korumasi
gerektigine ve iliskinin yiirimesi icin sorumluluk
almasina inandigimizi soyleyebilirsiniz.

Partnerinize sevgi ve iliskiler konusunda giivenli bir

model sunarak, kendiniz icin de en bastan giivenli bir

bag kurmus olursunuz:
® Yiireginizi ortaya koyarsiniz.
e Kars1 tarafin verdigi tepkiyi hemen
gorursunuz.

® Kendinize ve partnerinize aradiginiz giivenli

ve karsilikli bag1 vermis olursunuz.
ETKIN ILETISIME GIRIS
Baslarken
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Etkin iletisime alisik degilseniz, vermek istediginiz
mesaj1 acik ve kesin bir sekilde yazmak cok faydah
olabilir. Bunu ofkeliyken yapmamak daha iyi olur ve
ihtiyaclarimizi karsilamak icin, partnerinizi
kiskandirmak gibi dolayh stratejiler kullanmanizi
tavsiye eden arkadaslarinizi gérmezden gelmeniz de
onemlidir. Miimkiinse baglanma konusunda
damistigimiz kisiden, giivenli baglanan bir
arkadasinizdan ya da etkin iletisimin ilkelerine asina
birinden dogru kelimeleri secmekte yardim
isteyebilirsiniz. Icerikten emin oldugunuzda, kulaga
nasil geldigi konusunda rahat edene kadar kendi
kendinize tekrarlayin. Yazmak sizi rahatlatabilir,
korkularinizi asarsiniz ve “repliklerinizi” unutmazsiniz.
Boylece partnerinize giivenle hitap etmeniz kolaylasir.
Bir kere yaptiktan ve olumlu etkilerini gordiikten sonra
etkin iletisim bir parcaniz haline gelecek.

Egzersiz: Metninizin konusunu belirlemek icin
asagidaki sorular yanitlayin.

Bu iliskide kendimi neden zor ya da glivensiz (harekete
gecmis ya da devre dis1 kalmis) hissediyorum?
Partnerimin yaptig1 hangi hareketler bana boyle
hissettiriyor? (6. Boliim’deki envanter isinize
yarayabilir.)

P =

Partnerimin hangi davranislar: bana kendimi
giivende ve sevilmis hissettirirdi?

P

Yukanidaki davranislardan hangisini en rahat sekilde
giindeme getirir ve konusurum?
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Bu son soruya cevabiniz, etkin iletisiminizin
konusuna rehberlik edecektir. Simdi etkin
iletisimin bes prensibine bagh kalarak bu
konuya odaklanan kisa bir metin yazin.

Metnim:

Asagidaki omekleri gozden gecirin. Etkin
olmayan bir iletisim farkli yorumlara acikken,
etkin iletisimin tek ve belli bir anlami oluyor. Bu
ylizden partnerinizin etkin iletisime karsiligi,
etkin olmayan iletisim ya da tepkisel davranmstan
cok daha fazla sey soyler.
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Durum

Isyerinde hep cok
mesgul ve onu gére-
miyorsunuz,

Etkin Olmayan
lletisim/Tepkisel
Davrams

Onu birkag soatte
bir arayip durun ki,
aklinda oldugunuz-
dan emin olun.

' Etkin lletisim

Onu ézlediginizi ve
gecici olsa da yeni
calisma dizenine
uyum saglamak-

ta zorlandiginiz)

anlahn.

Konusurken sizi
gercekien dinlemiyor,
bu da size kendinizi
onemsiz ve anlagil-
mamig hissetfiriyor.

Eski sevgilisinden
bahsediyor ve bu
size glivensiz hisset-
firiyor.

Diyalogun ortasinda
kalkin ve (peginizden
gelip ozirr dileyece-
gini umarak) bagka
bir odaya gidin.

Eski sevgilisinden
bahsedip durmasinin
zavallica oldugunu
soyleyin

ya do

birlikte oldugunuz
diger adamlardan
bahsedin ki nasil bir

his oldugunu anlasin.

Karsilik vermedigi
surece dinlemesinin
yeterli olmadigini
agikga anlatin. Di-
sincelerine herkesin-
kinden fozla deger
verdiginizi ve ne
dislindUginin sizin
igin 6nemli oldugunu

vurgulayin.

| Eski sevgilisinden
bohsetmesinin size
kendinizi yetersiz
hisseftirdigini ve
ondaki yerinizden
emin olmadigimzi
anlatin. Biriyle mutlu
olmak icin glivende
hisselmeniz gerekligi-

Plan yapmak igin
hep son daokikada
ariyor.

Bunu her yaphginda
mesgul oldugunuzu
soyleyin, Zomanla
énceden aramayi

ogrenir.

| ni syleyin.

Onu ne zaman
goreceginizi bilme-
diginizde rahatsiz
hisseltiginizi ve bir
dahaki bulusmaniz-
da sonraki goriigme-
leri kabaca belirle-

menin iyi olacagini

Lol

18 / 19



“Durum

Aramalanniz: yanik-
lamiyor ve kendine
uygun olan zamanda
geri déniis yapiyor.

Sizi birkag glindir
aramiyor. lliskiyi
bifirmek istediginden

endise ediyorsunuz.

' Etkin Olmayan

lletigim/Tepkisel
Davrams

Giilimseyin ve buna
katlann,

Nihayet aradidinda
ona mesgul oldugu-
nuzu sGyleyin. Bu

ona gununu gosterir,

| Ekin flefisim

Onun aramalarina
zamaninda dénme-
nin sizin icin 6nemli
oldugunu anlahn

ve ayni sekilde
davranso ne kadar
lyi hissedeceginizi
sdyleyin.

Ortadan kaybolma-
sinin aci verdigini
ve iliskide iﬂ?giliﬁil
icin 6ncelikli olmanin
en dnemli ihtiyaciniz
oldugunu anlahn.

Etkin iletisimle bazi sorunlarin aninda
coziilmeyecegini hatirlamakta fayda var.

Partnerinizin verdigi karsilik hayatidir; boylece
iyiliginizi 6nemsiyor mu, sizin icin en iyisini
diisiinliyor mu ve meseleler iizerinde calismaya

istekli mi, anlayabilirsiniz.
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Sorunlan Cézmek: Catismayla Bas Etmenin Bes
Giivenli Yolu

KAVGA BiZI DAHA MUTLU KILAR MI?

Romantik iliskilerdeki catismalarla ilgili biiyiik bir
yanlis kani, iyi iliskiler yasayan insanlarin az kavga
ettigidir. Insanlar iyi eslestiginde, partnerinizle ayni
goriislerde olacaginmiz ve nadiren kavga edeceginiz
diistiniiliir. Bazen kavgalar iki kisinin birbirine uygun
olmadiginin ve iliskinin rayinda gitmediginin kaniti
olarak kabul edilir. Baglanma teorisine gore, bu
varsayimlar dogrulanmamustir; tiim ciftler —giivenli
baglananlar bile— kavgalardan kendilerine diisen payi
alirlar. Ciftler arasinda degisen ve iliskideki
memnuniyet diizeylerini belirleyen sey ne kadar fazla
fikir ayrilig1 yasadiklar: degil, nasil ve ne konuda aym
fikirde olmadiklaridir. Baglanma arastirmacilar:
catismalarin, ciftlerin yakinlasmasi ve baglarim
derinlestirmesi icin bir firsat olarak goriilebilecegini
ogrendi.

1ki cift catisma vardir: giinlitk konularla ilgili
olanlar ve yakinlik temelli olanlar. 6. Béliim’de,
insanlarin birbirine ters diisen yakinlik ihtiyaclar
oldugunda, iyi niyetli olsalar da nasil catistiklari ve orta
yolu bulmakta zorlandiklarina sahit olduk. Bu catisan
ihtiyaclar yasamin her alanina bulasir ve bir tarafin
stirekli taviz vermek durumunda kalmasiyla sonuclanir.
Giinliik catismalarin yakinhkla ilgisi yoktur.

GUNLUK CATISMALAR

Isminden de anlasilacagi gibi, giinliik catismalar, farkl
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isteklere sahip farkh karakterlerin giinliik hayati
paylasmasi sonucu kacinilmazdir — hangi kanah
izleyeceginiz, klimay1 hangi derecede tutacaginiz,
yemek icin ne siparis edeceginiz gibi. Bu tiir
anlasmazhklar iyidir, clinkii sizi birine bagh olarak
yasamaya zorlar ve uzlasmayi 6grenirsiniz. Bir insana
verilecek en zalimce ceza onu yalnizliga mahkiim
etmektir; bizler sosyal varliklariz ve baskalariyla iliski
icinde oldugumuzda en iyi sekilde yasariz.
Diistincelerimizde ve davranislarimizda esnek olmak
zaman zaman konfor alanimizin disina adim atmayi
gerektirse de zihinlerimizi genc ve canh tutar, hatta
yeni beyin hiicreleri iliretilmesini saglar.

Fakat bu kagit tistiinde iyi gortintirken —baska
birinin ihtiyaclarim ve tercihlerini kendininkilerle
ortiismese dahi hesaba katmak— uygulamasi her zaman
kolay olmaz. Ilginctir ki, giivenli baglanan insanlar
icgiidiisel olarak bunun nasil yapilacagim bilir.
Tartismanin hararetini diisiirmeyi ve gittikce artan bir
catismayi sakinlestirmeyi bilirler. Eger kendinizi karsi
tarafin cekincelerinizle ictenlikle ilgilendigi ve onlari
dikkate almaya istekli oldugu bir tartismanin icinde
bulduysaniz, fikir ayrihgi yasadigimz kisi muhtemelen
giivenli baglanan biridir. Fakat bu becerilerle
donatilmamis olanlarimiz icin dogal bir yatkinhk s6z
konusu mu?

Aslinda daha yakindan baktigimizda, giivenli
baglanan kisilerin davranisinin ardinda yatan metodu
gorebiliriz. Mesele sihirli giiclerden cok faydali
calismalarla ilgili. Giivenli baglanan kisilerin
catismalar1 cozmekte kullandig1 bes 6zel davranisi
belirlemekle kalmiyoruz, ayrica onlarin 6grenilebilir
olduguna da inamyoruz. Yetiskin baglanma teorisi
baglanma stilimizi degistirebilecegimizi defalarca
ispatladi. Ve yeni bir iliski becerisini 6grenmek icin
asla gec degildir.

CATISMALARI COZMENIN GUVENLI
PRENSIPLERI

Giivenli kisilerin partnerleriyle fikir ayrihigi
yasadiklarinda kullandig1 bes prensibe yakindan
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bakalim.

Catisma Cozen Bes Giivenli Prensip

1. Partnerinizin iyiligini goz oniinde bulundurmak.
2. O anki soruna odaklanmak.

3. Catismay1 genellemekten kacinmak.

4. Dahil olmaya istekli olmak.

5. Thtiyaclarini ve duygularim etkin bir sekilde ifade
etmek.

1. Partnerinizin iyiligini goz oniinde bulundurmak:
Berkshires’da bir kuliibe

Frank disarida olmayi ve ona ailesinden kalan
Berkshires’daki yazhk evi cok seviyor. Sandy nefret
ediyor. Canta hazirlamak ve bosaltmak, trafikte hep
uzun saatler kalmak onu canindan bezdiriyor. Ona gore
cektikleri eziyete degmiyor. Iki tarafin da kendi
isteklerine odaklanip diger tarafinkileri gérmezden
gelerek mutsuz olduklarim fark etmesi birkac kavga
sonra oldu. Bos zamanlarim farkhliklarina ragmen
birlikte gecirecekleri bir sistem buldular. Artik Sandy
sehir hayatinin ne zaman Frank’e fazla geldigini
hissetse, fedakarlik yaparak onu ormanda yiiriiyiise
gotiiriiyor. Ayni sekilde Frank de Sandy’nin seyahatte
fazla yoruldugunu fark ettiginde evde kaliyorlar —
bazen uzun bir zaman boyunca. Bu tiir durumlarda
Frank, akil sagligini korumak icin disarida yapacagi
aktiviteler planliyor. Miikemmel bir sistem degil,
zaman zaman iclerinden biri kizip sikayet ediyor ama
birbirlerine uyum saglayabilmek icin ellerinden geleni
yaparak bunu c¢ozebiliyorlar.

Frank ve Sandy iyi bir iliskinin olmazsa olmazim
anhiyorlar — karsi tarafin iyiliginin kendinizinki kadar
onemli olmasi. Partnerinizin ihtiyaclarim géormezden
gelmekle kendi duygulariniz, memnuniyet seviyeniz ve
hatta fiziksel saghginiz da darbe alir. Catismalara
genellikle bir tarafin kazandigi, diger tarafin kaybettigi
maclar gibi bakariz: Senin dedigin ya da benim
dedigim olacak. Fakat baglanma teorisi bize
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mutlulugumuzun partnerimizinkine bagh oldugunu ve
tam tersinin de gecerli oldugunu séyliiyor. Birbirinden
ayr1 isteklerine ragmen Sandy ve Frank bir ileri bir geri
giden bir ritim tutturdular ve bu, birbirlerinin
ihtiyaclarina uyum sagladiklari igin ikisini de memnun
etti. Baglanma penceresinden bakildiginda bu
gercekten miikafat sayilacak bir deneyim.

2. O anki soruna odaklanmak: George’un daginik evi

Kelly, “Ilk cikigimiz zamanlar George’la evinin
oniinde dururduk ve beni davet etmezdi,” diye
animsiyor. “Bana evinin yenilenmekte oldugunu ve bu
halini gormemden rahatsiz olacagim soylerdi. Siipheci
biriyimdir, mazereti bana mantikh gelmedi. Hemen
sonuca vardim, banyoda fazladan dis fircasi ve
yataginda baska bir kadinin i¢ camasirlardi olmaliydi.
Keyfimin kactigini hissetti ve bana neler oldugunu
sordu. Ben de bir sey sakladiginin cok acik oldugunu
soyledim ve bulusmamiz tatsiz bitti.

Fakat ertesi giin George beni eve davet etti. Beni
iceri aldi, hatta merdivenlerden cikarken kapiy1 acip bir
kol hareketiyle, ‘Hos geldiniz, hos geldiniz,” dedi. Ev
gercekten darmadaginikti ama ikimiz de buna giildiik
ve aramizdaki tatsizlik sona erdi.”

George durumu tersine cevirebildi, clinkii giivenli
baglanma stiline sahip biri. Verdigi karsiliklar dogal
olsa da yakindan baktigimizda herkes icin dogal
olmadigim goriirtiz. George o anki soruna odaklandi.
Kaygili baglanma stiline sahip Kelly konudan
uzaklasarak kisisel suclamalar yaparken, George onun
tepkisel davranisini gordii ve onu gercekten rahatsiz
eden seyi buldu. Davranisi Illionois’da baglanma
laboratuvarinin basindaki Garry Creasey’nin arastirma
sonuclarina uyuyor. Garry Creasey baglanma
penceresinden catisma yonetimine 6zel bir ilgi duyuyor
ve yine Illoniois State Universitesi psikoloji
béliimiinden Matthew Hesson-Mclnnis’le birlikte
giivenli insanlarin partnerlerinin bakis acisini daha iyi
anladig1 ve soruna odaklanabildigini buldular. George,
Kelly’nin korkularina cevap vererek, onlari hizla ve
etkin sekilde cozmeye calisarak daha ilerideki bir
catismay1 onledi. Giivenli bir bag kurmasindan ikisi de
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faydalandi: Kelly onun iyiliginden sorumlu hisseden bir
partneri oldugunu ve George da oldugu halini,
dagimklhigmin kabul gordiigiinti 6grendi. Belli bir
sorunu ¢ozmek icin istek varsa, insanlar kendilerine
kulak verildigini hisseder ve bu iki tarafi da
yakinlastirir.

Fakat giivenli insanlar da meseleleri her zaman
boyle asilce cozmez. Zaman zaman kontrolii
kaybettikleri ve partnerlerinin ihtiyaclarim gormezden

geldikleri olur.

3. Catismay1 genellemekten kacinmak: Alisveris turu

Terry ve Alex ellilerinin ortalarindalar ve giivenli
baglanma stiline sahipler. Yine de otuz yildir devam
eden bir kavgalar var. Terry, Alex’i cok detayl1 bir
alisveris listesiyle —dogranmis domates, tam bugday
ekmegi, Barilla marka makarna— markete génderiyor.
Alex birkac saat sonra benzer ama tam olarak ayni
olmayan tiriinlerle doniiyor. Farklh marka bir makarna
aliyor, dogranmis domates yerine domates piiresi
getiriyor. Terry sinirleniyor ve bunlarin
kullanilamayacagini, markete kendisinin gitmesi
gerektigini savunuyor. Alex de dfkesine yeniliyor,
getirdiklerini alip evden hisimla cikiyor. Dogru seyleri
almis olarak doniiyor ama anlasmazlik yiiziinden
giinleri berbat oluyor.

Terry ve Alex birbirlerini cokca 6nemseseler de
kavga rutinlerine hi¢ doniip bakmadilar. Diisiiniip
inceleselerdi baska bir ¢oziim bulmanin degerini
anlarlardi. Alex ayakta uyuyan biri, marketteki
detaylara dikkatini veremiyor, peki o zaman neden ikisi
de onun beceremedigi bir konuda 1srar ediyor? Terry
icin bu kiiciik detaylar hayati 6nem tasiyor. Istese de
onlari gérmezden gelemiyor. Terry de tiim yiiki
tistlenmemeli. Yaratici bir ¢éziim gerekiyor. Terry,
Alex’i marketteyken arayabilir ve dogru seyleri
aldigindan emin olabilir. Ya da internetten siparis
vererek, Alex’in gidip almasini saglayabilir. Veya Alex
evde ev isleri yaparken kendisi gidip alabilir. Daha az
zorlandiklar1 akip giden bir yol bulabilirler,

Bir seye dikkat etmek lazim. Kavga etmelerine
ragmen yikici bircok tuzaktan kacinmayi basariyorlar.
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En 6nemlisi, catismanin diger alanlara sicrayarak
kontrolden cikmasina izin vermiyorlar. Birbirleri
hakkinda asagilayici yorumlar ya da kirici genellemeler
yapmiyorlar. Tartismay1 o anki konuyla sinirli
tutuyorlar ve islerin cigirindan cikmasina izin
vermiyorlar. Terry markete kendi gitmekle tehdit etse
ve bunu zaman zaman yapsa da, tartismay1 “yetti artik”
ya da “kendi yemegini kendin yap o zaman, ben
gidiyorum” seklinde genisletmiyor.

4. Dahil olmaya istekli olmak

Yukandaki ii¢ catismada da mesele sakince ya da
patlayarak coziiliiyor ama giivenli partner (ya da
partnerler) fiziksel ve duygusal olarak “orada” kahyor.
George, Kelly’nin kisisel saldirisini icgiidiisel olarak
gormezden geliyor, kirllmasinin sorumlulugunu aliyor
ve dahil olmaya devam ederek durumu tersine
ceviriyor. Kacingan ya da kaygili olsaydi, Kelly’nin
sessizligi karsisinda ortam terk eder, daha fazla mesafe
ve diismanlik yaratarak karsihik verirdi.

Frank ve Sandy de ayak diremeye karar verebilirdi.
Sandy, “Bak ne diyecegim? Ne istersen yap, ben hafta
sonlarini sehirde gecirecegim,” deyip daha fazla
tartismamay1 secebilirdi. Frank de aynisin1 yapabilirdi.
Koseye sikisip birbirlerini 6zledikleri bir siirti mutsuz
hafta sonu gecirebilirlerdi. Kalip meseleyi cozmek
istedikleri icin, ikisine de uygun bir ¢6ziim buldular ve
bu stirecte birbirlerinin ihtiyaclarina uyum gostermeyi
ogrendiler.

5. Ihtiyaclarini ve duygularim etkin bir sekilde ifade
etmek: Esinin kiz kardesini ziyaret etmek

Tom o kadar yogun calisiyor ki, Rebecca onu hafta
boyunca pek az goriiyor ve kendini ¢ok yalniz
hissediyor. Cumartesileri genellikle yakinda oturan kiz
kardesini ziyaret ediyor. Tom bu ziyaretlere genellikle
katilmiyor, evde kalmay1 ve kanepede yayilmayi tercih
ediyor. Bu genellikle sorun olmuyor ama bu cumartesi,
ozellikle yogun gecen ve Tom’un evde pek olmadigi bir
haftanin ardindan Rebecca ona gelmesi icin 1srar
ediyor. Tom isle dolu haftanin yorgunluguyla
gitmemekte diretiyor. Rebecca hayir cevap olarak
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kabul etmiyor ve 1srara devam ediyor. Tom da ayak
diremeye devam ediyor. Sonunda Rebecca onun bencil
oldugunu soyliiyor, Tom televizyona dalip konusmuyor
ve Rebecca yalmz gidiyor.

Rebecca kaygili insanlarin tipik davramsim
sergiliyor. Kocasinin tiim hafta isyerinde daha cok
zaman gecirmesi baglanma sistemini harekete gecirdi
ve yeniden bag kurmaya ihtiya¢ duyuyor. En cok
ihtiyaci olan sey Tom’un ulasilabilir durumda olmasi,
onunla ilgilenmesi ve birlikte olmak istemesi. Fakat
onu neyin rahatsiz ettigini dogrudan séylemek yerine
tepkisel davranis sergiliyor — onu bencil olmakla
suclayarak kiz kardesine gelmesi icin 1srar ediyor. Tom,
Rebecca’nin birden bu kadar mantiksizca davranmasina
kopiiriiyor; nihayetinde kiz kardesine gitmesinin
zorunlu olmadig1 konusunda anlasmislardi.

Rebecca soyle soylese, Tom’un tepkisi farkli
olabilirdi: “Kardesime gitmekten nefret ettigini
biliyorum ama bu sefer benimle gelsen diinyalar benim
olurdu. Biitiin hafta seni pek gérmedim ve daha fazla
ayri zaman gecirmek istemiyorum.”

Bir kisinin sihirle zihninizi okumasini beklemek
yerine duygusal ihtiyaclarinizi etkin bir sekilde ifade
etmek cok daha iyidir. Kulak verilmesi gereken aktif bir
varlik oldugunuz anlamina gelir ve daha da zengin
duygusal diyaloglarin yolunu acar. Tom, Rebecca’yla
gelmese bile onu anlardi ve rahatlatacak baska bir yol
bulurdu: “Gercekten gelmemi istiyorsan gelirim. Ama
dinlenmem gerek. Bu aksam bas basa disar1 cikmaya ne
dersin? Sana iyi gelmez mi? Sonucta zaten kardesine
gelmemi gergekten istiyor degilsin, degil mi? Ikinizin
sohbetini bozarnm.”

Catismay1 Onlemek Baglanma Biyolojisine Giris

Soz konusu catisma oldugunda, mesele her zaman kimin
kime ne yaptigi, nasil uzlasilacagi ya da kendinizi etkin
bir sekilde ifade etmek bile degildir. Bazen baglanmanin
temel biyolojisini kavramak, catismay: daha cikmadan
onlemenizde yardimci olur. Bir hormon ve néropeptid
olan oksitosin son yillarda basinda cok yer aliyor,

baglanma siireclerinde biiyiik rolii var ve birkac amaca
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hizmet ediyor: Kadinlarda dogumu baslatiyor,
baglanmay: giliclendiriyor ve sosyal uyum hormonu
olarak biliniyor. Arastirmalara gore, giiven ve isbirligini
artirdigi goriiliiyor. Orgazm ve sarilmak bile beynimizde
oksitosin salinimim sagliyor. Bu yiizden de adina

“sarilma hormonu” deniyor.

Catisma oksitosinle nasil azaltilabilir? Bazen
partnerimizle daha az kaliteli vakit geciririz — 6zellikle
baska beklentiler {izerimize yi1gildiginda. Fakat
norobilime gore, onceliklerimizi degistirmemiz
gerekiyor. Partnerimizle yakinlasmayi ihmal ettigimizde
kendi oksitosin salimmmimiz da azaliyor ve cevremizle
anlagsmaya hazir olmuyor, catismalara kars: daha kirilgan

oluyoruz.

Bir dahaki sefere is yetistirmek icin pazar sabah
yatak key ni atlayacak oldugunuzda tekrar diisiiniin. Bu
kiiciik hareket iliskinizi sonraki birkac giinde

yasanabilecek catismalardan koruyabilir.

GUVENSiZ INSANLAR CATISMAYI NEDEN
ONCEDEN GOREMEZ?

Kaygili ve kacingan zihin yapilari birkac sebepten
giivenli catisma ¢ozme prensiplerini kolayca
benimseyemez. Kaygililar icin catisma, partnerlerinin
ihtivaclarina karsilik vermesi, reddetmesi ve terk
edilmesi konusundaki temel kaygilarini tetikler. Fikir
ayriligi oldugunda olumsuz diisiincelerle dolar ve
tepkisel davramsla karsilik vererek partnerin dikkatini
cekmeyi amaclarlar. Sert suclamalarda bulunur, aglar
ya da partnerlerini sessizlikle cezalandirirlar.
Partnerlerinin, ihtiyaclariyla ilgilenmeyeceginden
korkarak, dikkat cekmek icin gercekten etkilemeye
ihtivac duyarlar. Partnerlerin buna karsiligi ne kadar
coskulu olsa da, genellikle ise yaramaz.

Kacingan baglanan insanlar da ihtiyac
duyduklarinda partnerlerinin orada olmayacagi
ihtimalinden endise duyar. Fakat bu inanclarla bas
etmek icin tam tersi yolu secerler — yakinhk isteklerini
duygusal acidan bastirirlar ve bagimsizlik roliiyle
savunmaya gecerler. Catisma kisisellestikce, durumla

aralarina mesafe koyma diirtiileri artar. Partnerden daha
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uzak hissetmek icin devre dis1 birakma stratejilerine
(partnerde kusur bulmak gibi) basvururlar.

Gary Creasey’nin iki son sinif 6grencisi Kathy
Kershaw ve Ada Boston’la birlikte yaptig1 bir diger
calismada, kaygih ve kacingan kisilerin gilivenlilere
kiyasla daha az catisma ¢ozme taktigi kullandigi, daha
cok ofke gosterdigi, ortami terk etme ve gerginligi
artirma egiliminde oldugu bulundu. Catismaya karsi
tavirlarindaki benzerlik —partnerlerinin ulasilir
olmadigindaki temel inanclari ve ihtiyaclarim etkin
sekilde ifade edememeleri— bu bulguyu acikliyor.

PAUL VE JACKIE’NIN COCUK SORUNU

Jackie ve Paul bir yildan fazladir goriisiiyor ve
cogunlukla geceleri birlikte geciriyorlardi. Paul’{in
Jackie’nin heniiz tanismadig iic cocugu vardi.
Jackie’nin arkadaslari ve ailesi bu durumdan endise
duyuyor ve iliskinin nereye gidecegini merak
ediyorlard.

Jackie meseleyi giindeme getirmek istedi, Paul
dogru zaman olmadigin diisiiniiyordu — cocuklarin
hayatindaki istikrar1 korumak onun icin en énemli
seydi. Paul her iki hafta sonundan birinde cocuklariyla
oldugunda Jackie icin ulasilmaz oluyordu ve Jackie
konuyu tekrar acacak olursa iliskilerinin tehlikeye
gireceginden korkuyordu. Hatta uygun olduklari
durumlarda bile —Paul’iin onu ne kadar sevdigini
soyledigi ve birlikte ev almaktan bahsettigi
zamanlarda— Jackie cocuklarla ilgili sessiz kaliyor ve
onun sevgi dolu sozlerine karsilik vermiyordu. Paul
gercekten yakin olmak istiyorsa, onu hayatinin
tamamina, cocuklarla olan kismina da alirdi.

Jackie’nin ailesi yemege geldiginde Paul
cocuklarindan ve ne kadar harika olduklarindan
bahsedip durdu. Tathdan sonra Jackie’nin babasi
onunla yiiriiyiise cikmayi teklif etti. Ona ¢ocuklarinin
harika oldugunu ve Jackie’nin de onlarla kisa zamanda
tanisacaklarini umdugunu soyledi. Ciinkii karisi ve o
Paul’den hoslaniyor ve iliskilerinin ilerledigini gormek
istiyorlardi. Paul iliskileri konusunda ciddi oldugunu
soyleyerek onu rahatlatti. Ikisi de Jackie’ye bu
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konusmadan bahsetmedi.

Ertesi hafta Jackie, Paul’un neden bu kadar sessiz
oldugunu ve sorularina “evet, hayir, bilmiyorum” gibi
kisa yanitlar verdigini anlamadi. Sonunda sorunun ne
oldugunu sordu. Paul patlayarak yanit verdi;
cocuklarindan bahsettigi icin babasinin onu
elestirmesinden sikayet etti ve defalarca duygularim
ifade etmesine ragmen anlasilamadigini séyledi. Jackie
de onun hayatinin bu kadar biiyiik bir kisminin disinda
kalirken, kendini agmanin zor oldugunu anlatti. Paul
tartismaya katilmak yerine kalkti, esyalarini topladi ve
“biraz alana” ihtiyaci oldugunu soyleyerek gitti. Birkac
hafta sonra dondii ama konuyu tartismaktan kacindilar
ve bastaki hallerine dondiiler.

Giivensiz baglanma stiline sahip insanlarin tipik
ozelligi olarak, Jackie ve Paul catismayi ele almanin
tiim giivenli yollarim ihlal etti. Ikisi de ihtiyaclarini
etkin sekilde ifade etmedi, o anki konuyu —Jackie’nin
cocuklarla tanismasi— konusmayip baska sebeplerden
tartistilar. Paul’iin bu konudaki goriisii kesindi —emin
olmadan cocuklarim biriyle tamstirmak istemiyordu—
ve Jackie onun sevgi ifadelerine asla karsilik vermedi.
Jackie’ye iki haftada bir ayri olmanin onu rahatsiz edip
etmedigini sormak da Paul’iin aklina gelmedi. Onu
sevdigini soylemesine ragmen, cocuklar s6z konusu
oldugunda Jackie’nin hislerinin ne olabilecegini goz
arci etti (tam da bir kagingan tavri). Ayrica Jackie
cocuklarla tanisma konusunu sik acmadigl icin
umurunda olmadigini da diistiniiyordu.

Ote yandan Jackie cocuklarla tanisma konusunu
artik acmiyordu, ciinkii kaygih biriydi ve taleplerde
bulunmamin iliskiyi tehlikeye atacagindan endise
duyuyordu. Paul’iin, iliskilerinin “bu cabaya
degmeyecegine” karar verme ihtimalinden korkuyordu.

Paul, Jackie’ye babasiyla gecen diyalogu
anlatmayarak giivenli prensiplerden kacinmis oldu.
Daha da beteri, nihayet konustuklarinda, konuya dahil
olmak yerine tamamen cekildi. Giivensiz baglanma
stiline sahip insanlar, partnerlerinin onlarin ihtiyaclarini
yanlis anlayacagi ve ilgisiz davranacagi fikriyle hareket
ederler. Bu ylizden ihtiyaclarini etkin bir sekilde dile
getirmenin ise yaramayacagini diisiintirler. Paul, Jackie
sorana kadar ofkesini biriktirdi, bu yiizden ipler koptu
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ve ona saldirdi. Giivensiz olan Jackie de durumu
kurtarmay1 basaramadi. Onu sakinlestirip kavgay:
dindirmek yerine karsi ataklarda bulundu. Kaygih
oldugu icin Paul’iin sézlerini kisisel reddedilme olarak
ald1 ve savunmaya gecti. Ne yazik ki ikisi de
incinmelerinin arkasinda yatan biiyiik resmi ve diger
tarafta neler oldugunu gormedi.

Temel kural hassas konular1 —partnerin ¢ocuklanyla
tanismak gibi— daima konusmaktir. Konusulmasa bile
bunlarin 6nemli oldugunu unutmayin. Hemen bir
coziime ulasmaniz beklenmez ama en azindan
birbirinizi dinlemeye acik olursaniz, iki taraf da
argiligini gommez ve gelecekte kontrolsiizce
patlamaz. Ve tabii bir konunun géormezden gelinmek
yerine tartisilmasi daha iyi olacaktir.

GUVENLI PRENSIPLERI NASIL KENDINIZE
UYGULARSINIZ

Giivensiz varsayimlar catismalara kansir. Ozellikle
merkeze kendi ihtiyac ve kirginliklarimzi koymak cok
fazla derde yol acar. Birinin iliskiye duygusal olarak
sizin kadar dahil olmadigindan, sizin kadar yakin
olmak istemediginden korkmak anlasilabilir, Fakat
catisma durumlarinda zihnin bunlarla mesgul olmas:
cok zarar verebilir. Kavganin ortasindayken bazi
gercekleri aklinizda tutmaya calisin:

e Tek bir kavga iliskiyi bitirmez.

e Korkularimz ifade edin! Davranislarinizi
yonlendirmesine izin vermeyin. Sizi
reddetmesinden  korkuyorsaniz, bunu
sOyleyin.

e Partnerinizin  keyfinin  kagmasindan
kendinizi suclu hissetmeyin. Cogunlukla
sizinle ilgili degildir.

e Partnerinizin ilgili, karsihik wveren biri
olduguna giivenin ve ihtiyaclarinizi ifade
etmekten cekinmeyin.

e Partnerinizin sizin diisiincelerinizi
okumasmi  beklemeyin.  Aklimzdan
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gecenleri  soylemediyseniz ~ bilmiyor
demektir!

e Partnerinizin soézleriyle neyi kastettigini
varsayimla bulmaya calismaym. Siiphe
duydugunuzda sorun.

Genel bir tavsiye: Catisma durumlarinda en iyiyi
diisiinmek daima ise yarar. En kotiiyli beklemek —
glivensiz baglanan kisilerin tipik davranisi— genellikle
kendini gerceklestiren kehanet olur. Partnerinizin kirici
olacagini ya da sizi reddedecegini diisiindiigiiniizde,
otomatik olarak savunmaya gecersiniz — ayrica bir
olumsuzluk kisirdongtisii baslatirsiniz. Fakat kendinize
yukaridaki “olumlu gercekleri” —basta yarim agizla da
olsa— telkin edebilirsiniz, bu cabaya da deger. Olumlu
gercekler cogu zaman diyalogu dogru tarafa
yonlendirir.

Kavga aninda su aliskanliklardan uzak durun:

Kacinmak Gereken Giivensiz Catisma Stratejileri

1. Konunun gercek sorundan sapmasi.

2. Ihtiyaclarimzi ve isteklerinizi etkin bir
sekilde ifade etmemek.

3. Kisisel saldinya ve wikica olmaya
gecmek.

4, Kisasa  kisas  yapmak,  partnerin
olumsuzluguna daha fazla olumsuzlukla
karsilik vermek.

5. Ortamu terk etmek.

6. Partnerin iyiligine odaklanmayi unutmak.

Paul ve Jackie’nin kavgasi yakinhk temelliydi, giinliik
cavgalardan biri degildi. Soldaki “yapilmamali”
listesini en ufak bir tartismada bile uygulamanin nasil
xolay oldugunu gosterdik. Birbirlerine duyduklar aska
ragmen (1) gercek sorundan uzaklastilar (“baban
cocuklarimdan bahsettigim icin beni elestirdi™); (2)
ihtiyaclarim ve duygularim asla etkin bir sekilde acikca
dile getirmediler. Ozellikle Jackie tarafinda bircok sey
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soylenmeden kaldi, (5) duygusal olarak ortami terk etti
ve Paul’iin baska yollardan yaklasma cabalarina
karsihik vermedi. Bir haftahik sessizlikten (yine 5) sonra
nihayet konustuklarinda (4) kisasa kisas yaptilar. Her
ikisi de kendi cekincelerine dalmist1 ve (6) hem iliski
boyunca hem de o tartisma aninda karsi tarafin iyiligine
odaklanmakta zorlaniyorlardi.

CATISMA STRATEJILERI KONUSUNDA BIR
ATOLYE CALISMASI

Kendi catisma taktiklerinizi tespit etmenin ve onlari
degistirmenin ilk adimi, etkin ve etkin olmayan catisma
stratejilerini 0grenmek olacaktir. Asagidaki durumlara
goz atin ve ciftlerin giivenli prensipleri mi, yoksa
glivensiz prensipleri mi takip ettigini belirleyin.
Giivensiz yoldan gittiklerini diisiiniiyorsaniz,
kullanilabilecek giivenli yollar yazin.

1. Marcus, Daria ile cikmaya baslamadan
aln ay oOnce Brezilya'ya, cogunlukla
bekarlarin kauligi bir gemi seyahati
planladi. Birlikte olduklar1 zamanin
cogunda Daria’nin evinde kaldigi icin,
Daria onsuz bu yolculuga cikmasindan
rahatsizdi ve  gemi  seyahatlerini
sevmiyordu. Konuyu Marcus’a actiginda,
“Yani her seyi seninle yapmak zorunda
miyim? Sen zaten boyle gezileri
sevmiyorsun, o zaman niye takiyorsun?
Ayrica parasini coktan odedim. Ne yani,
li¢ bin dolar zarar mi edeyim?” dedi.

Marcus’un tepkisi:
1 Guvenli

1 Gilivensiz

Marcus’un kullandig: giivensiz taktikler:
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Marcus’un kullanabilecegi giivenli taktikler:

Cevap: Giivensiz. Marcus bir siirii giivensiz taktik
kullaniyor. Once ona saldirarak catismay1
genellestiriyor (“Ne yani, ti¢c bin dolar zarar m
edeyim?”) ve Daria’ya kendini muhtac ve bagiml
(“Her seyi seninle yapmak zorunda miyim?”)
hissettiriyor. Daria’nin aldatilma korkusuna
odaklanmiyor. Konuyu saptirmayi tercih ediyor ve
mesele para ve Daria’nin ona ihtiya¢c duymasiymis gibi
konusuyor.

Marcus’un kullanabilecegi glivenli taktikler:
Marcus’a verilebilecek en iyi tavsiye, o anki soruna
odaklanmasi olurdu. Daria’nin cekincesi gercek ve ona
parmak basmadikca bu mesele asla tam olarak
coziilmeyecek.

2. Ilk durumda, erkek arkadasinin tepkisi karsisinda
Daria geri cekiliyor. Konuyu actigl icin 6ziir
diliyor. Sonucta bu geziyi daha tamismadiklan
zaman planlamisti. Mantiksiz, talepkar ve
bagimh oldugu icin kendini kétii hissediyor.

Daria’nin tepkisi:
1 Guivenli

1 Gilivensiz

Daria’nin kullandig glivensiz taktikler:
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Daria’nin kullanabilecegi giivenli taktikler:

Cevap: Giivensiz. Marcus’un derdi ne? Iliskileri
daha alt1 aylikken Brezilya’ya bekarlarla gemi turuna
mi cikiyor? Daria sikintisini her sekilde dile getiriyor.
Fakat cekincelerini acikca anlatmak yerine teslim
oluyor. Aklindakini soylerse iliskinin biteceginden
korkuyor, o da meseleyi actig1 icin oziir dileyerek
yarattig1 hasarl tamir etmeye calisiyor. Daria boyle
yaparak iliskiye yeni ve konusulmayan bir boliim
eklemekte hemfikir oluyor: Duygulari ve cekinceleri
onemli degil.

Daria’nin kullanabilecegi giivenli taktikler: Etkin
bir sekilde ihtiyaclarini ifade etmeli. Marcus’a
cekincelerini anlatmali, gidecegi seyahatin iliskilerinin
gelecegi icin onu ne kadar endiselendirdigini sGylemeli.
Onun etkin iletisim kullanmasi karsisinda Marcus’un
tepkisi belirleyici olacak. Onu kiiciimsemeye devam
ederse ve duygularini degersizlestirirse, Daria kendine
uzun vadede boyle biriyle olmak isteyip istemedigini
sormall.

3. Ruth araba yolculugunda John’a kizlarinin
matematikte zorluk ¢cekmesinin onu
endiselendirdigini anlatiyor. John konusma
boyunca basim salliyor ama pek bir sey
soylemiyor. Birka¢ dakika sonra Ruth pathiyor:
“Bu neden sadece benim sorunum? O senin de
kizin ama ilgileniyor gibi degilsin. Onun icin
endiselenmiyor musun?” Bu saldir1 John’u
sasirtiyor. Birkac dakika sonra, “Cok yorgunum
ve araba kullanmak tiim enerjimi tiiketti. Bu
konu beni de endiselendiriyor ama yola bile zor
odaklaniyorum,” diyor.

John’un tepkisi:
1 Giivenli
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1 Glivensiz

John’un kullandig: giivensiz taktikler:

John’un kullanabilecegi giivenli taktikler:

Cevap: Giivenli. Giivenli insanlar evliya degildir!
Yorulabilir, zaman zaman sabirsiz davranabilirler.
Zihinleri herkes gibi calisir. Anahtar nokta, catisma
ciktiktan sonra nasil tepki verdikleridir. John’un Ruth
ona saldirdiginda savunmaya gecmedigine ve misilleme
yapmadigina dikkat edin. Soruna odaklamyor,
dogrudan bir yanit veriyor (“cok yorgunum”) ve
karisinin kaygisim paylasarak (“ben de
endiseleniyorum™) icten bir farkindalik gosteriyor.

John’un kullanabilecegi giivenli taktikler: John iyi
is cikardi. Gereksiz bir gerginligi savusturdu ve
partnerini sakinlestirdi. Onun da patlayarak, “Lanet
olsun! Ne kadar yorgun oldugumu goérmiiyor musun?
Kaza yapmamizi mi istiyorsun?” dedigini diisiiniin.
Neyse ki karisimin suclamasinin elestiri degil gerginlik
kaynakli oldugunu anladi, gercek sorunu ele aldi ve
<izlarinin iyiligini diisiinen partnerler olduklar
<onusunda onu rahatlatti.

4. Steve, Mia’yla birkac haftadir cikiyordu. Bir
cuma giinii 6glen arayip o aksam arkadaslariyla
barda kendisine katilmak isteyip istemedigini
sordu. Mia sasirdi, clinkii o hep bas basa
bulusmak isterken, Steve neredeyse siirekli
arkadaslariyla olacaklar: bir bulusma teklif
ediyordu. “Benimle yalniz olmaktan
korkmuyorsun degil mi? Isirmam,” dedi saka
yaparak. Tuhaf bir sessizlikten sonra Steve
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yanitladi, “Tamam, gelmek istersen beni
ararsin,” ve telefonu kapadi.

Steve’in tepkisi:
[ Glivenli

1 Glivensiz

Steve’in kullandig: glivensiz taktikler:

Steve’in kullanabilecegi giivenli taktikler:

Mia’nin tepkisi:
1 Giivenli

1 Glivensiz

Mia’'nin kullandig: giivensiz taktikler:

Mia’nin kullanabilecegi giivenli taktikler:

Cevaplar: Giivensiz. Steve dahil olmak yerine

ylizlesmekten ya da yakin bir diyalog kurmaktan
kaciniyor, ortamu terk ediyor. Mia’nin aklindan geceni

ogrenmeye calismiyor; ortadan kayboluyor.
Steve’in kullanabilecegi giivenli taktikler: Oncelikle
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Steve’in ciddi bir iliski pesinde olmadig: kesin. Aksi
halde her bulusmaya arkadas getirmeyi secmezdi. Fakat
yine de bu iliskiyi yiiriitmek istiyorsa, Steve soruna
odaklanmali ve Mia’ya ne demek istedigini sormali.
Mia’nin sOylediklerinin igneleyici geldigi kesin ama
Steve gilivenli biri olsaydi bunu kisisellestirmezdi.
Mia’nmin aklindan ne gectigini gormeye calisir ve
iliskiyi daha yiiksek (ve yakin) bir noktaya nasil
tasiyacagini diistiniirdii.

Peki ya Mia? Onun tepkisi de gilivensizdi.
[htiyaclarim etkin bir sekilde ifade etme girisimi biraz
saldirtya benziyordu. Sonunda onu kizdirip
kizdirmadigi konusunda endiselenmeye, “Onu
elestirdigimi mi diisiindii acaba?” diye diistinmeye

basladi.

Mia’nin kullanabilecegi giivenli taktikler: Mia soyle
bir sey soyleyebilirdi: “Ben stirekli kalabalikta olmak
istemiyorum. Seninle bas basa olmak hosuma gidiyor,
ikimiz icin plan yapmaya ne dersin?” (ihtiyaclarim
etkin bir sekilde dile getirmek). Steve’in tepkisi
partnerinin ihtiyaclarina kulak verip vermeyecegini,
yerine getirip getirmeyecegini ortaya koyardi.

5. Yol kenarinda bir kafede otururlarken Emma,
erkek arkadasi Todd’un gelip gecen kadinlara
baktigim gorliyor. “Bunu yapmandan nefret
ediyorum. Cok asagilayici,” diyor.

Sevgilisi masumca, “Ne demek istiyorsun?”
diye soruyor.

“Ne demek istedigimi biliyorsun. Gozlerini
dikiyorsun.”

“Bu ¢ok sacma! Nereye bakayim istersin?
Ayrica bakiyor olsam bile, giizel kadinlara
bakmayan tek bir adam goster bakalim. Bunun
bir anlami yok.”

Todd’un tepkisi:
[ Glivenli

1 Giivensiz
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Todd’un kullandig: giivensiz taktikler:

Todd’un kullanabilecegi giivenli taktikler:

Emma’nin tepkisi:
[ Giivenli

1 Glivensiz

Emma’min kullandig: giivensiz taktikler:

Emma’min kullanabilecegi giivenli taktikler:

Cevaplar: Giivensiz. Todd, Emma’nin temeldeki
kaygisini savusturuyor — Todd baskalarina baktiginda
Emma kendini degersiz ve itici buluyor. Todd dabhil
olmak yerine ortami terk ediyor. Once ne soyledigi
hakkinda bir fikri olmadigimi belirtiyor, sonra da bunun
erkek olmanin dogal bir parcasi oldugunu séyleyerek
sorunun onemini kiictimsiiyor. Bu olabilecek en kotii
iletisim sekli. Hicbir sey coziilmiiyor. Davranisi hala
Emma’yi liziiyor ve ayrica davranisina neden bularak
yapmaya devam etmeye hakki oldugunu soyliiyor.

Todd’un kullanabilecegi giivenli taktikler: Giivenli
yaklasim Emma’nin iyiligini goz oniinde bulundurmak
ve etrafa bakarak ona kendini ne kadar kotii
hissettirdigini anladigini soylemek olurdu. Ayrica
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davranisiyla ilgili neyin rahatsizhik yaratigini anlamaya
calisabilir, onu giizel buldugunu soyleyebilirdi (o anki
soruna odaklanmak). Bir daha aym seyi yaptiginda
kendisini uyarmasini isteyebilir, boylece davranisini
degistirebilirdi: “Uzgiiniim. Ahiskanlik olmus. Ama
simdi bunun seni kizdirdigini ve saygisizlik oldugunu
anliyorum. Sonucta sen farkinda olmasan bile baska
erkekler sana baktiginda ben de 6fkeleniyorum. Daha
saygili olacagim. Yanilirsam, bana hatirlatmani
isterim.”

Emma’nin tepkisi: Giivenli. Emma etkin bir sekilde
ihtiyacim dile getiriyor. Todd’a davranisinin kendisine
ne hissettirdigini dogrudan ifade ediyor ve bunu
suclamadan yapiyor (durum goz oniinde
bulunduruldugunda, suclamasi da miimkiin).

Emma’nin kullanabilecegi giivenli taktikler: Lyi is
cikardi.

6. Dan’in kiz kardesi, Dan ve Shannon’in
cocuklarina bakmaya geliyor. Boylece ikisi bas
basa zaman gecirmek icin disar1 ¢ikabiliyor.
Dondiiklerinde Shannon yatmaya gidiyor ve
Dan kiz kardesiyle sohbet ediyor. Sonrasinda
Dan sinirli bir sekilde odaya geliyor ve,
“Kardesim bebek bakarak biiytik bir iyilik
yaplyor, en azindan bir selam verebilirdin,”
diyor. Shannon da soyle karsilik veriyor:
“Gercekten merhaba bile demedim mi?
Gercekten dikkatim dagilmis. Boyle yapmak
istemezdim. Oziir dilerim.”

Shannon’in tepkisi:
1 Giivenli

1 Glivensiz

Shannon’in kullandig: giivensiz taktikler:
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Shannon’in kullanabilecegi giivenli taktikler:

Cevaplar: Giivenli. Shannon bir siirii giivensiz
tehlikeyi bertaraf ediyor. Catismay1 genellestirmiyor.
Savunmaya gecmiyor ve karsi saldinda bulunmuyor.
Kisasa kisas yapmuyor. O anki soruna odaklaniyor ve
sadece ama sadece ona karsihik veriyor. Bunu yaptigi
icin Dan’in sinirinin gecmesini beklemiyor, rahatsizligi
muhtemelen siirecek. Fakat Shannon onun 6fkesini
artirmamayl ve catismanin hararetlenmesini engelledi.
Verdigi karsilik gosteriyor ki, catismaya giivenli acidan
yaklasmak atom parcalamak sayilmaz. Muhtesem bir
sozli ya da psikolojik beceri gerektirmiyor. Sadece
hepimizin diisebilecegi tuzaklardan kacinmayi
gerektiriyor.
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SONSOZ

Bizlere gore, bu kitaptan alacaginiz en énemli mesaj
iliskilerin sansa birakilmamasi olur. Iliskiler yasamin
sundugu bircok armagandan ote, en degerli insan
deneyimlerindendir. 300’den fazla iiniversite
ogrencisinin katildigi bir arastirmada, 68rencilerin
yiizde 73’liniin yasamlarindaki hedeflerini romantik bir
iliski icin feda etmeye razi oldugu ortaya cikti. En
yakin baglarimiza yiikledigimiz bu énemin aksine,
cogumuz romantik iliskilerin ardindaki bilim hakkinda
pek az sey biliyoruz ve yanlis algilarin, efsanelerin esiri
oluyoruz.

Yetiskin baglanmasinin ardindan yatan bilimi
titizlikle calisan biz iki arastirmaci bile, zaman zaman
hassas noktalarimiza dokunan romantik bir film
izledigimizde ya da bir ask hikayesi duydugumuzda,
cendimizi tamdik diisiince dongiilerini tekrarlarken
buluyoruz. Yakin zamanda meshur bir “esas adam esas
c1z1 alir” filmi izledigimizde bu oldu. Geng bir adam,
glizel ve akilh bir kadina tutkuyla asik olur. Hayatinin
geri kalanini onunla gecirme istegiyle dolar. Fakat
kadin 6zgiir ve bagimsiz olmakta kararlhidir ve bunu
daha bastan adama sdyler. Hikaye boyunca kadin
carisik mesajlar verir. Adama kur yapar ve onu kendine
baglar, boylece adama mutlu son timidi verir. Fakat tam
bir Hollywood numarasiyla kadin adamin kalbini kirar.
Adam cok sonradan kadinin hayatinin askiyla
evlendigini ve sonsuza dek mutlu yasadigim 6grenir.
(Film burada bittigi icin ancak bu kadarim biliyoruz.)

Ik tepkimiz, biitiin seyirci gibi kadina asik olmak
oldu. Giicliiydii, tutkulu ve bagimsizdi — gercek bir
ozglir ruh. Ve diirtisttii de. En basta adam ciddi bir
iliski aramadig1 konusunda uyarmisti. Bu yiizden onu
suclayamazdik. Ayrica adam onun icin “o kisi” degildi
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(nihayetinde sonrasinda “o kisi”yi buldugunu
ogrendik). Filmin biiyiik bir kisminda, kadinin adama
acilacagi ve adamin onu kazanacagi fikriyle
biiyiilenmistik. Film en basta bir ask hikayesi
sunmayacagina dair ipucuyla baslamis olsa da, esas
adam ve kadinin giinbatimina dogru el ele yiiriiyecegini
beklemekten vazgecmedik.

Fakat tekrar diistiniince, iliskilere dair tiim yanlis
fikirlere inandigimiza fark ettik. Romantik davranislarin
ardinda yatan bilime kafa yoran bizler bile, eski —ve
faydasiz— inanclarimiza geri donmiistiik. Derindeki
bazi koklii yanlis inanclarin diistince bicimimizi
etkilemesine izin vermistik.

Ik yanhs degerlendirme, herkesin ayni yakinlik
kapasitesinde olduguna inanmak. Herkesin tutkuyla
asik olacagi fikrine (bu kisim dogru olabilir gerci)
inanarak biiyiitiildiik ve bu gerceklestiginde asik kisi
bambaska biri olup cikiyordu (bu kisim dogru olamaz).
Onceden nasil biri olduklarindan bagimsiz olarak,
insanlar “o kisi”yi bulduklarinda, harika, sadik,
destekleyici partnerler oluyorlard: — iliski kaygilarindan
muaflardi. Insanlarn farkh yakinlik kapasiteleri
oldugunu unutmak cok cazip. Bir kisinin yakinhk
ihtiyaci, baska birinin mesafe ve bagimsizlik ihtiyaciyla
cakistiginda cokca mutsuzluk aciga cikar. Bunun
bilincinde olarak, ikiniz de kendi baglanma
ihtiyaclariniza uygun birini bulmak icin (heniiz
baglanmadiysaniz) flért diinyasina yol alabilir ya da var
olan iliskinizdeki farkh ihtiyaclara yeni bir anlayis
katabilirsiniz — ilk ve en gerekli adim daha giivenli bir
yone dogru diimen kirmak.

Ikinci yanhs anlama, evliligin her sey ve son durak
oldugu gercegine kurban gitmek. Romantik hikayeler
genelde orada bitiyor, hepimiz biri evlendiginde, gercek
askin apacik delili olduguna inanma egilimindeyiz:
Evlilik karari, gercek yakinlik ve duygusal ortakliga
hazir olduklar1 anlamina geliyor. Evlilikte basarili olup
olmayacaklari bir yana, insanlarin akillarinda bu hedef
olmadan da evlenebilecegini kabul etmek istemiyoruz.
Filmin hayal ettigimiz sonuna inanmak istiyoruz:
Evlenen herkes degisebilir ve esine krallar kraliceler
gibi davranir (6zellikle de bu iki kisi birbirine asiksa).

Gercekte insanlar evlilik yemininin uzun bir yolun
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basi oldugunu ve evliliklerin yarisinin bosanmayla
sonuclandigini biliyor. Yine de cogumuz evliligi,
birinin “o kisi”yi bulmasimin kamti olarak goériiyor.
Mutlu olacak ve partnerlerini mutlu edecekler. Fakat bu
kitapta birbirine uymayan baglanma stillerinin evlilikte
birbirlerini seven insanlar icin bile mutsuzluga yol
acacagint anlattik. Bu tiir bir iliskideyseniz, eksik ve
memnuniyetsiz hissettiginiz icin kendinizi suclamayin.
Sonucta en temel ihtiyaclarimz karsilanmiyor, sadece
sevgi bir iliskiyi yiiriitmeye yetmez. Bu kitabi
okuduysaniz ve her birinizin hangi baglanma stilinden
geldigini anladiysaniz, artik bu sorunu bambaska bir
acidan yaklasarak ¢ozebilirsiniz.

Uclincii yanhs anladigimiz sey, duygusal
ihtiyaclarimizdan sadece kendimizin sorumlu oldugunu,
partnerimizin bunda bir sorumlulugu bulunmadigini
sanmamiz. Partner adaylarn bize iliskinin baslarinda
Miranda kurallarimi (bakimiz 8. Boliim) sundugunda,
haklarimizi okuyarak bize baglanmaya hazir
olmadiklarini soylediklerinde ve boylece iyiligimizin
sorumlulugunu iistlenmediklerinde, uzun siiren
iliskilerde tek basina karar aldiklarinda, ihtiyaclarimizi
gz onlinde bulundurmadiklarinda, bu kurallara
kolayca uyuyoruz. Bu mantik insanlara dogal geliyor.
Arkadaslarimiz, “Sana en basta baglanmak istemedigini
soyledi” ya da “Bu konuda ne kadar ciddi oldugunu
soyledi, kimseyi degil kendini suclamalisin,” diyorlar.
Fakat asiksak ve iligkiyi siirdiirmek istiyorsak, bu
celiskili mesajlar1 gormezden geliyoruz. Birinin
duygularimizi kaba bir sekilde hice saymasinin onu iyi
bir partner yapamayacagini anlamak yerine bu tavri
kabul ediyoruz. Oysa kendimize siirekli hatirlatmalyiz:
Gercek bir iliskide, iki taraf da digerinin duygusal
iviligini kendi sorumlulugu olarak goriir.

Yanilgilar: bir tarafa koydugumuzda, hayattaki
bircok durum gibi, filmin de farkh bir anlami oluyor.
Senaryo tahmin edilebiliyor ve gizemini yitiriyor. Bu
artik “esas adam esas kizi alir” hikayesi yerine
“kacingan kaygiliyla tanisir” hikayesi oluyor. Adamin
yakinhga ihtiyaci var ve kadin bundan kaciyor.
Kaderleri en bastan belliydi ama kahramanimiz bunu
gormedi. O kadinin gidip baskasiyla evlenmesi,
kacingan biri oldugunu ve evlilikten kendisinin (ya da
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kocasinin) mutlulugunu saglayamayacagi gercegini
degistirmez. Davranisim siirdiirecek ve kocasini
kendinden bircok sekilde uzaklastiracak. Hepimizin
bildigi gibi kahraman onun hayalet eski sevgilisi
olacak.

Filmden 6grendigimiz sey, hayatimiz boyunca
inandigimiz kavramlardan vazgecmenin ne kadar zor
oldugu — bunlar ne kadar faydasiz olsa da. Fakat bu
fikirlerden kurtularak yiikiimiizii azaltmak gerekli bir
adim, onlara tutunmak fazlasiyla yikic olabilir. Bizi,
olmadigimiz biri gibi davranarak ve en temel
ihtiyaclarimizi goz ardi ederek mutlulugumuz ve
ozsaygimiz konusunda 6diin vermeye itiyorlar.

Nazilerin korkunc toplama kampindan kurtulmus
bir norolog ve psikiyatr olan Viktor Frankl kalan
yillarim hayatin anlamim kavramaya calisarak gecirdi.
Insanin Anlam Arayisi kitabinda, “Kimse bir diger
kisiyi sevmedikce onun varliginin farkinda olamaz.
Onu sevdiginde icindeki, heniiz harekete gecmemis ve
gececek olan potansiyeli goriir. Dahasi sevgisiyle,
seven kisi sevilenin de bu potansiyelleri harekete
gecirmesine sebep olur.”

Herkesin Frankl’in anlattig1 tiirden bir sevgi
deneyimi yasamay1 hak ettigine inaniyoruz. Yaptigi
tarif, baglanma teorisinin anlamlh bag tarifine dikkat
cekici olclide benziyor. Partnerimiz giivenli
dayanagimiz oluyor, giic aldigimiz duygusal capamiz
olarak bizi diinyaya acilmaya tesvik ediyor, kendimizi
gerceklestirmemizi ve potansiyelimizi kullanmamizi
saghyor. Partnerlerimiz olabilecegimizin en iyisi
olmamiza yardimca olmak icin yanimizdalar, bizim de
onlarin yaninda oldugumuz gibi.

Bu Gercekleri Unutmayin:

e Baglanma ihtiyaclariniz akla yatkindir.
e En yakin oldugunuz kisiye bagimh

hissetmek size kendinizi kot
hissettirmesin — bu genetik yapinizin bir
parcasl.

e Baglanma acisindan bakildiginda bir
iliski size kendinizi daha o6zgilvenli
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hissettirmeli ve huzur vermelidir. Oyle
degilse, bu bir uyaridir.

e Ve  hepsinden oOnemlisi, tamamen
kendiniz gibi olun — oyun oynamak ana
hedefiniz mutluluktan sizi uzaklastirir.

Umariz yirmi yildan fazla siiren arastirmalarin
sonuclarindan siiziilen iliskilere dair bilgelik iceren bu
kitabi, romantik baglarinizda mutluluk bulmakta ve
hayatin her alaninda yiikselmekte kullanirsimz.
Acikladigimiz baglanma prensiplerine uyarsaniz,
hayatimizin en 6nemli deneyimlerinden birini kacirmak
yerine, derin ve tatmin edici aski bulmakta —ve
korumakta— biiyiik sans elde etmis olacaksiniz!
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TESEKKUR

Bu kitabin yazimi sirasinda bize yardim eden pek cok
insana minnettanz. Ik olarak 6nemli destekleri icin
ailelerimize tesekkiir ediyoruz. Ayrica miikemmel
editorliik calismasi ve sonsuz tesviki icin Nancy
Doherty’ye tesekkiirlerimizi sunariz. Kesinlikle
olaganiistii bir insan!

Temsilcimiz Stephanie Kip-Rostan’a yardimi ve
bizi Tarcher’daki editoriimiiz Sara Carder’la tamistirdig1
icin siikran duyuyoruz; bu calismay: sadece bir taslak
halindeyken alip kitaba “doniistiiren” odur. Sara’nin
ongortileri ve vizyonu cok kiymetli oldu. Cikardiklan
harika is icin tiim Tarcher ekibine tesekkiir ederiz. Buna
ek olarak, Eddie Sarfaty’ye, Jezra Kaye’e, Jill Marsal’a,
Giles Anderson’a ve Smriti Rao’ya tesekkiir etmek
istiyoruz. Taslaktaki boliimlere yaptiklar: cok degerli
yorumlar icin Ellen Landau ile Lena Verdeli’ye
tesekkiir ederiz. Tziporah Kassachkoff’a, Donald
Chesnut’a, Robert Risko’ya, David Sherman’a, Jesse
Short’a, Guy Kettelhack’e, Alexander Levin’e, Arielle
Eckstut’a, Christopher Gustafson’a, Oren Tatcher’a,
Dave Shamir’e, Amnon Yekutieli’ye, Christopher
Bergland’a, Don Summa’ya, Blanche Mackey’ye, Leila
Livingston’a, Michal Malachi Cohen’e, Adi Segal’a ve
Margaret ile Michael Korda’ya da cok tesekkiirler.
Taslaga iliskin cesaretlendirici sozleri ve sagladigi
geribildirim icin Dan Siegel’e 6zel bir tesekkiir
borcluyuz.

Samimi deneyimlerini ve sahsi diisiincelerini
bizlerle paylasan goniilliilere tesekkiir ederiz. Ayrica
Uygulamal Yetiskin Baglanmasi anketimizi dolduran
ve beta versiyonda geribildirim saglayanlara da
tesekkiirler. Bu kisilerin her biri bize cok faydal seyler
ogretti.
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Yenilikci baglanma arastirmasinin zengin mirasi
olmadan bu kitabi yazmak imkansiz olurdu. Bu alanda
c1g1ir acicl kesiflerde bulunan arastirmacilara sonsuz bir
borcumuz var. Onlarnn sayesinde iliskilere farkli —ve
yaraticl— bir bakis kazandik.

Rachel’dan

Modiin Egitimsel Psikoloji Servisi’nin tiim
calisanlarina tesekkiir ederim; son dort yildir orada
calistyorum. Onlarin bilgisi, 6ngoriisii ve kolektif
bilgeligi daha iyi bir psikolog olmami —hem terapist
hem de tam1 koyucu olma bakimindan— sagladi. Bu
destekleyici ve titiz ortamda calismak, stirekli
ogrenmeme yardimci olup utkumu giinden giine
genisletti.

Shinui Aile ve Evlilik Terapisi Enstitiisii’ne,
psikoterapide sistem perspektifiyle tamistirdigi,
semptomlar: olabilecek en genis baglamda goriip tedavi
etmeye tesvik ettigi ve hayatimizdaki en yakin
iliskilerin giiclii etkisini hesaba katmam sagladig1 icin
tesekkiir ederim. Ayrica ilk terapi sefim Batya
Krieger’e, tesviki ve rehberligi icin tesekkiirler.

Kariyerimin baslangicinda diisiincelerimi etkileyen
insanlara ozel bir tesekkiir borcluyum; bunlarin
arasinda, sadece olaganiistii bir uzman ve 6gretmen
degil, aym1 zamanda cok comert bir insan olan Dr.
Harvey Hornstein ile bilgeligi ve verdigi ilhamdan
otiiri Dr. W. Warner Burke var — ikisi de Columbia
Universitesi’nden.

Annemle babama minnettarligimi ifade etmek
istiyorum: Bu projenin hayata gectigini maalesef
goremeyen babam Jonathan Frankel ile pek cok sekilde
bana biiyiik yardimlar1 dokunan annem Edith Rogovin
Frankel’e. Ayrica kocam Jonathan’a sevgisi, destegi,
dostlugu ve bilgeligi icin; {ic cocuguma hayatima her
giin derinlik ve mana kattiklar1 icin minnettarim.

Amir’den
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Son on iki yildir, harikulade klinik tedavi uzmanlari ve
arastirmacilarla calisma firsati buldugum Columbia
Universitesi psikiyatri ve noroloji béliimlerinin benim
icin entelektiiel bir yuva olmasi talihini yasiyorum.
Hayatimi ve diisiincelerimi zenginlestiren pek cok
ogretmene, gozlemciye, mentora ve meslektasa
minnettarlik duyuyorum. Kariyerimi halen etkilemekte
olan insanlara 6zellikle tesekkiir etmek istiyorum: Bana
analitik davranisi ve hastalar: dinlerken yargilamaktan
nasil uzak durulmasi gerektigini 6greten, Kudiis’teki
Hebrew Universitesi’nden Dr. Rivka Eiferman:
calismalari modern analitik diistincenin 6ziiniin
olusmasina yardimci olan ve psikoterapotik uygulamayi
kendisinden 6grenme talihine eristigim Dr. Jacob
Arlow; klinik tedavi uzmani ve arastirmaci olarak
gelismemde cok onemli yerleri olan Dr. Lisa Mellman
ile Dr. Ron Rieder; Columbia’daki Ebeveyn-Cocuk
Projesi’nde Bas Arastirmaci olan, terapotik cocuk
boliimiinde ebeveyn ve cocuklarla calismam
saglayarak beni baglanma-temelli terapiyle tanistiran
Dr. Daniel Schechte; yillar boyunca yaptigimiz
sohbetlerde cok sey 6grendigim, baglanmada
uyusturucu etkili sistemin énemini bana 6greten Dr.
Abby Fyer; cocuklarla ve ergenlerle nasil cok 6zel bir
bicimde calisilabilecegini bana 6greten Dr. Clarice

Kestenbaum; ve benim icin bir arastirma kariyerini
miimkiin kilan Dr. David Schaffer.

Ayrica bana epidemiyolojik arastirmanin temellerini
ve tipta topluluk 6rneklerinin 6nemini 6greten Dr.
Dolores Malaspina’ya; cocuklukta cinsiyet
uyumsuzluguyla ilgili literatiirii benimle tartisan ve
bilimsel literatiirii elestirel bicimde okumay1 6greten
Dr. Bill Byne’a ve klinik 6gretileri, bilgi ve deneyimi
benimle paylasan Dr. Ann Dolinsky’ye, David
Leibow’a ve Michael Liebowitz’e tesekkiir ederim.
Yillar boyu destekleri icin Dr. Rene Hen’e; hayvan
modellerindeki gelisimi arastirmaya yaklasimi ve
yetiskin fenotiplerdeki erken baglanma etkileri {izerine
ornek niteliginde calismalar1 olan Dr. Myron Hofer’e
tesekkiirler.

Halihazirda birlikte calistigim meslektaslarim Dr.
Eric Kandel, Dr. Denise Kandel, Dr. Samuel Schacher
ve Dr, Claudia Schmauss’a da hayranligimi ve
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minnettarligimi ifade etmek isterim. Onlarla calismak,
zihnimi ve diistincemi olabilecek en iyi sekilde
genisletiyor.

Bana ilk noroloji arastirmami yapma firsati taniyan
Dr, Jimmy Schwartz’a; acik-kapi politikas1 ve
aydinlatici tarismalan dolayisiyla Dr. Herb Kleber’e;
ilk uzun dénemli terapi sefim, bana uzun yillar destek
veren Dr. Francine Cournos’a 6zel tesekkiirlerimi
sunuyorum; ayrica birlikte calisma sansina eristigim,
fikirlerinden cok faydalandigim biitiin arkadaslarima ve
meslektaslarima da tesekkiir ederim.

Milli Saghk Enstitiisii’ne, arastirmama halen
verdikleri destek icin tesekkiirler, bu destek bu kitabin
yazilmasina katki saglada.

Aileme 6zel minnettarligimi ifade etmek istiyorum.
Onlarin sagladig: giivenli dayanak, diinyay1 arastirma
cesareti verdi bana. Son olarak ister cocuk ister yetiskin
olsun biittin hastalarima, benimle sikintilarim ve
umutlarini, hayal kirkliklarimi ve diislerini paylastiklarn
icin tesekkiir ederim. Onlarin hayatinin bir parcasi

olmak beni daha iyi, daha zengin bir insan kildi.

Bitti olarak isaretle
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