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Sevgi mi?
Bagimhihik mi?



YAZAR HAKKINDA

Psikolog, yazar ve konugmaci kimliklerinin yani sira Brenda
Schaeffer, sirlarinizi soylemekten ¢ekinmeyeceginiz yakin bir
dosttur. Sicak, bilgili ve miitevazi olarak taninan yazar, tecrii-
besi ve muzipligiyle aklin ruh ve ictenligini ¢evresine yansitir.
Giinliik zorluklarin bizleri sadece daha iyi bir hayata hazirla-
manin geregi oldugunu diisiinen Schaeffer, ikna edici ve sef-
katli tarziyla yiizlerce insanin en yakin dostu héline gelmistir.
Cok satanlar listesine giren ve bes dilde yayinlanan “Sevgi mi?
Bagimlilik m1? adli kitabinin yani sira yayinlanan diger ki-
taplar1 sunlardir: Sevgi ya da Bagimlilik? Erken Cinsellik, Ask
Deneyimlerinin Giicii ve Teblikesi; Askin Yolu: Viicut, Ego, Rub
ve Canin Birlesimi; Once Kendini Sonra Bagkasint Sev: Rub-
sal ve Duygusal Bagimli Diinyada Sevgi ve Giicii Dengelemek;
Saglikls Iliskiler Serisi. Yazar kitaplarinda, karmasik konulart
ve bunlara yonelik pratik ¢6ziim onerilerini okuyucularin an-
layabilecegi bir dille verir. Bir¢ok ulusal televizyon, radyo ve
haber programlarina konuk olan Schaeffer’in deneyimi, bilgisi
ve samimiyeti onun istisnai bir konusmact ve egitmen olarak
taninmastini saglamugtur.

Dr. Schaeffer, diplomali bir psikolog olmasinin yani sira ser-
tifikali bagimlilik uzmanidir ve ruhsal psikoloji alaninda dok-
tora yapmustir. Cocuk gelisimi, cinsel bagimlilik ve travma ala-
ninda genis bir egitim ve sayisiz deneyime sahiptir. Yazar, SASH
(Cinsel Saglik Gelistirme Dernegj) biinyesinde alt1 y1l boyunca
yonetim kurulunda hizmet vermistir, Uluslararast Etkilegim-
sel Analiz Kurumunun ve Uluslararast Enneagram Egitimci-



leri Kurumu’nun tyesidir. Halen Minneapolis, Minnesotada
serbest hekimlik yapmaktadir. Diger yayinlari arasinda Igsel
Yansimalar-Meditasyon CD’si ve Egitici Ebeveynlik-Gelisim
cizelgesi yer almakreadir.

Dr. Schaeffer, genis bir konu yelpazesinde uluslararas: egi-
timler vermekte, 6zel danigmalik hizmeti sunmakta; egitim,
workshop, konusma ve réportajlara katlmaktadir. Kendisine
ulagabileceginiz irtibat bilgileri asagidadr:

E-mail: brenda@brendaschaeffer.com

Web: www.loveaddiction.com / www.itsallaboutlove.com



Editériin Notu

Bu kitapta yer alan hikayelerde gercek olaylardan ve kisiler-
den esinlenilmistir. Kisilerden alinan izin dogrultusunda oto-
biyografileri kullanilmigtir. Kullanilan isimler ve bazi belirleyi-
ci olaylar gizlilik gerekgesiyle yazar tarafindan degistirilmistir.
Gergek kisi ve olaylarla olabilecek benzerlikler tesadiifidir.

Bu kitap, saglik uzmanlarina alternatif ¢6ziimler sunmak
niyetinde degildir.



Kitabimin bu ti¢lincti baskisini; dostlugu, bilgeli-
gi ve zeksiyla beni derinden etkileyen Dr. Barton
Knapp’e, saglikli sevgiyi bulabileceklerini umarak
cocuklarim Heidi ve Gordy’ye, hi¢ bitmeyen des-
tek ve sefkatine sitkranlarimi sunarak babam Ralph
Furtman’a, beni her hilimle kabul eden annem
Bernice Furtman’a ithaf ediyorum. Ruhlarinin hak
ettikleri huzuru bulmalarini diliyorum.






lyi bir kitap esnek ve uysaldir. Uzerinde
tartisilabiliv, zorlanabilir, degeri yiikseltilebilir.
Fikirler i¢in bir carpisma alanidir ve en azindan
yeni bir tartismanin alevlenmesine taniklik ya da
hazirligina yardim eder. Zibinleri harekete gecmeye
iter. Dengeli ve verimli bir hayatin en onemli ogesi
olmasa bile ibtiyag olan diisiince ve eylemlerin
baslamasina yardimer olur.

NORMAN COUSINS, Human Optionsin yazar:






TESEKKUR

Bir kitap, yazarin zihninde yaratici bir diisiince olarak bas-
lar. Bu diistinceden yayimlamaya kadar gegen siire¢ ¢ok uzun
ve zorludur. Bu yolda en basindan beri bana destek olan kisi-
lere minnetlerimi sunmak isterim. Bana yazmam igin cesaret
veren Muriel James, Jean Clarke ve Patricia Dunn’a; kardesim
Michael Furtman, Dr. Bart Knapp ve Lynnell Mickelsen’a ilk
baskidaki yaratict elegtirileri icin tegekkiir ederim. Diiriist yo-
rumlari ve beni cesaretlendirdikleri i¢cin onlara minnettarim.
Pam Miller’a yaratici diizeltmeleri igin tesekkiir ederim. Kitab:
yaztya doken yardimcim Nancy Barrett’a olaganiistii ciimle dii-
zenlemeleri ve okunabilir el yazisi boliimler i¢in ozellikle ¢ok
tesekkiir ederim. Dagiumcim Vicky Lansky’ye cesaret verici
destegi ve sekreterim Jan Johannes’e uzun ¢aligma saatlerinden
dolay1 tesekkiir ederim.

Bana inanan ve ilk baskinin ¢ikmasi icin beni yiireklendi-
ren Hazeldendan Jim Heaslip, Beth Milligan ve Pat Benson’a
sonsuz minnetimi bir bor¢ bilirim. Ayrica editorlerden Judy
Delaney ve Brian Lynch’e de ¢ok tesekkiir ederim.

Fred W. Hutchinson’a manevi rehberlik ve desteginden do-
lay1 tesekkiir ederim. Bu kitabi yazarken sevgi dolu desteklerini
esirgemeyen ¢ocuklarim Heidi ve Gordy’ye 6zel olarak tesek-
kiirlerimi sunarim.

Ikinci baskiya fikirleriyle katkida bulunanlara da tesekkiirle-
rimi sunmak isterim: Peter R. Richards, Patrick Carnes, Jenni-
fer Schneider, Sally Stevens, Christina Storbeck, Mark Laaser,
Helen Palmer, Jacquelyn Small, Bart Knapp, Homer Mittels-
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tadt, Barry McKee, Jerry Buckanaga ve Linda Star Wolf’a yii-
rekten tesekkiirler. Hazelden editorleri Steve Lehman ve Dan
Odegard’a tesekkiirler.

Uciincii baskinin editorii Cathy Broberg’e 6zenli caligmast
ve eskiyle yeniyi, orijinalini bozmadan bir araya getirme yete-
neginden dolay: tesekkiir ederim.

Hepsinin yaninda kopegim, dostum Sage’e, kitabimi yazdigim
stire boyunca masamin altinda bekleyip, beklenmedik zamanlar-
da beni ormanda yiiriiyiise ¢ikarmaya israr ettigi icin ve dogaya,
yazmama yardim eden berrak giinesi i¢in tesekkiir ederim.

Yillar boyunca bana kalplerini acan tiim kadin ve erkeklere
tesekkiir ederim. Once kalplerini agip sonra kapayanlara da
tesekkiir ederim, bunda alinacak biiyiik dersler var ¢iinkii.

Belki de en ¢ok, bu kitaptaki teoriyi bulmami saglayan ve
hikayelerini paylasmama izin veren hastalarima tesekkiir et-
mem gerekiyor. Tesekkiir ederim.

Asagida ad1 gecen yayinevleri, ilgili eserlerin bu kitapta yer al-
mast i¢in izin vermiglerdir: Sayfa 221: Halil Cibran’in Ermig
adli eseri, telif hakki 1923, Alfred A. Knopf, Inc’in izniyle; Say-
fa 242: Claude Steiner'in eseri Scripts People Live, telif hakki
1974, yazarin izniyle; Sayfa 232, 252: Richard Bach'in Sonsuza
Uzanan Kiprii adli kitabs, telif hakki 1984, yazarin izniyle; Giris
sayfalarinda ve sayfa 253: Norman Cousins'in Human Options
adli eseri, telif hakki 1981, W.W. Norton ve Company, Inc’in
izniyle; Sayfa 253-254: Margery Williams'in Kadife Tavsan adli
kitab, telif hakki 1975, Doubleday’in izniyle; Sayfa 29: Stanton
Peele ve Archie Brodsky'nin Sevgi ve Bagimlilik adlt eserinden,
telif hakki 1975, Taplinger Publishing Co., Inc’in izniyle; Sayfa
25, 69, 222, 240 Erich Fromm’un Sevme Sanat: adli eseri, telif
hakk: 1956, Harper and Row’un izniyle yer almiglardir.



iQindekiler

I BAGIMLI SEVGI GERCEGI

1 Sevginin GUCH......cooiviiiiiiiiiiiiiiiic
Saglikli Sevgi.....cvvveiiiiiiiiiiii
Bagimlilik c..oovooiiiiii e
Bagimli Sevgi....coevveeveieiiinicceeeee e
Bagimli Sevginin Ug Tipi.....cccovureiueeririeieirinieeeeerinseennns
Sevgi ve Bilingsiz Zihin.........ccccoceeviniiiiniiniinicincnnes

2 Bagimli Sevginin Kokleri.......cocoveirinincniciciinininennee,
Biyolojinin ROl .ceeeveuieiiiiiicicieicecccce
Kiletriin ROl c..eoveeeeeieiininiciciiiiceccc
Teknolojinin Rolti.....cc.cvvveiviiiniciniiiiiiiiiicccee
Ruhsal Arayigin ROl ...oovevveriiiiiiiiiieiciccece
Kendini Gergeklestirme .........c.covveeevieeiiieniieiieeiieenen,

Psikolojinin ROt ....cceeeiiiiniiiiiciiiiiiccce

3 Bagimli Sevgi Psikolojisi.......cccoviviniiiiiiiniiiiiiiie,
Bagimliliklari Psikolojik Yonden Anlamak ....................



I¢imizdeki Cocuk: Bagimlt Baglilik.........cccovvvervrrrinrennne 75

Bagimli Sevginin Ardindaki Mitler .........ccoecvneinninnnnes 76
Travmaya Tepki Olarak Bagimli Sevgi.......cccccevveuinnnenn. 80

II NASIL SEVMELIYIM?

4 Sevgi Bagimliligi.....c.ccooooniiiiiiiiiie 91
Sevgi Bagimliligini Tanimlamak.........ccooviniininines 93
Sevgi Bagimliligi ve Saglik.....c..coevvvininininiiiiniee, 94
Sevgi Bagimliliginin Yirmi Belirtisi ....cccovvevveveenenneneee 96

5 Giig Oyunlarti..c..coeeeeieiininiiiiiininiecceeeeccee 133
GG vttt 133
Gii¢ Oyunlarinin Baglangici.......ocoveveniciiinncncnnen. 134
Yirmi Ug Giig OyUNU....oveveieeereeeeiererereieiisseseseeaene, 136
Secenekler....ccuuiiiuiiiiiieiiiecie e 141
Hedef: Karsilikli Saygt ....coovevveiniiiiiiiiiie, 143

6 Ask Bagimliligt..c..ooveveiiiniiiiiccee 147
Romantik Sevgi ......ccevvrininiiiiiiiiiiice 148
Ask Bagimlilik Yaratir c....coooveevvieiinenininieiniciniccnene 149
Duygusal Hiskiler.........coriueerieiriririerieiecereeeees 150
Ask Bagimliliginin Yirmi Belirtisi.....occocevveeveerenennennes 151

7 Seks BaBimlilifi...c.ooveveuiniiiiniiiniciicicicce, 181
Karanlik Eros....c.coeeveoirinincniiinncnceeeeenee 181
Bir Bagimlilik Olarak Seks.......cccoveveniniiiiinninenen 183

Cinsel Bagimlilik Nedir? .......ccccooeviniininininnininennn 184



Seks Bagimliliginin/Diirtiilerinin Yirmi Belirtisi ......... 186
Devam Ederken ..oooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeea 217

III GELECEGE UMITLE BAKMAK

8  Saglikli Aidiyet....ccovuiiiiiiiiiiiiiiiii 221
Bagkalarina Thtiyag Duyma ........cccoovveeuererereieiiinnen. 222
Saglikli Bir Aidiyetin Yirmi Isareti.......cocooevrrveiriurininne 223
Giig Paylagimi...co.eooieiininiiiiiiine 250

9 Bagimliliktan Sevgiye Giden Yol.........cccccovviiniiininnnnn. 253
Cikis YOIU ceveeniieieeiecee e 255
Bagimliliktan Saglikli Sevgiye Gegis Siireci.................. 256
Bazen Gitmesine Izin Vermek Gerekir ........c.coovvunnn. 278

10 Bagimli Sevgiden Kendinizi Kurtarmak...................... 283
Kendi Kendine Yardim Yontemi.......ccooeeveviincnnennee. 286
Farkina Varma Caligmasi: Hayatinizda Bagimli Sevginin
Yer Aldigint Kabul Etmek ....c.cocovenininiiiiiinnn 287
Degerlendirme Caligmasi: Bagimli Sevginizin Derecesini
Tespit Etmek.....coveieinininiiciiccee, 288
Karar Caligmalart: Bagimliliktan Kurtulmak Igin Kisisel
Giictiniizii Kullanmak........cccooooinin 297

Kesfetme Calismalart: Kisisel Korku, Masal ve Yasadiginiz
Travmalart Incelemek...........ccoovvieieveveveeereeeeeeeeenes 301
Yeniden Programlama Calismast: Eskinin Gitmesine Izin

Vermek ve Yeniyi Kucaklamak ........ccccoeviininininnnn. 307

Yenilenme Caligmalart:

Olgun Sevgiye Dogru Ilerlemek..........ccovvirieriririnnnnn 316



Biiyiime Calismalari: Kisisel Ozelliklerini,
Kendisini ve Bagkalarini Ger¢ek Anlamda
Sevme Yetisini Geligtirmek.........cccovvveviieiieiiienieenen.

Notlar



ONSOZ

Kitabimin tigiincii baskisini sizlere sunmaktan heyecan duyu-
yorum. [lk iki baskidaki bilgilerden hicbirisi gegerliligini yitirmis
degil, ancak bunlara ekleyecek ¢ok fazla taze ve yeni bilgi var.
Bazi yonlerden bu kitap tamamen yeni, bagimli sevgi tizerindeki
arastirmalar her gecen giin gelismeye ve yeni sevgi kaliplar ortaya
¢tkmaya devam ettigi stirece de bdyle olmalidir. Beyin {izerinde-
ki yeni arastirma ve goriintiileme yontemleri baglilik, ¢ekim ve
cinsel diirtiilerimizin benzersiz oldugunu ve i¢imizdeki karanlik
taraflart iyilestirmeye yardimet olabileceklerini gostermektedir.
Teknoloji, iyi ya da kétii yonde olsun; sevgi, seks ve agk aligkan-
liklarimizi degistirdi. Ve yapilan bilimsel arasturmalar, diinyay:
dondiiren seyin gercekten de sevgi oldugunu kanitlamakeadir.

Bu kitap, 1987 yilinda ilk defa basildiginda sevgi, ask ve
seks bagimlilig1 diistincesi gok yeni ve tartsmali bir konuydu.
Bu bagimliliklardan dolay: act ¢eken insanlarin gidebilecegi ve
ciddiye alinacag ¢ok az sayida merkez vardi. Bazi uzmanlar ve
terapistler seks, ask ve sevgi siireglerinin nasil olup da bagimli-
lik yapan maddeler gibi ele alinabildiklerini tarustilar.

Giintimiizde bu bagimliliklar ¢ok daha ciddi bir sekilde ele
alintyor ve artik birgok profesyonel yauli tedavi merkezi ve te-
rapi gruplari olugturuldu. Iste artan bu ilgiden dolay1 seks ba-
gimliligiyla ilgili kitaplarin sayist artmakea ve bu bagimlilik iyi
taninir hile gelmektedir.

Gegtigimiz yirmi yil zarfinda sevgi bagimliligi calismalar
ve bu dogrultuda benim konuyla ilgili bilgi ve deneyimim de
arttt. Bagimli sevgi tizerine ilk dersimi 1980’li yillarin basinda
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verdim. Yerel bir tedavi merkezi beni aksam egitimine cagir-
mistt. Son derece soguk bir aksamdi ve tipi vardi. Nerdeyse
egitimi iptal etmeyi bile diisinmiis ancak birkag kisi bile olsa
birilerinin egitime gitmis olma ihtimalini diisiinerek bundan
vazge¢mistim. Egitim yapilacak yere vardigimda salonun k-
lim tklim dolu oldugunu gérmiis ve ¢ok sasirmistim. O ak-
samki sunumumun konusu, “Sevgi ve Diger Bagimliliklar”d1.

Bu kitabin ilk baskisi, temelini iste bu egitimden aldi. Din-
lemeye gelen kisilerin sayist goz 6niinde bulunduruldugunda
ilk egitimin bu kadar basarili olmasi beni bile ¢ok sasirtmistr.
Insanlar bana, onlar igin 6nemli olan bir seyden bahsettigimi
soyliiyorlardi. Her ne kadar profesyoneller bu olgulari o do-
nem halen daha kabullenmiyor olsalar da, okuyucular sevgiyi
bagimlilik olarak anlayabiliyordu ¢iinkii bunu yastyorlard..

Kitabin ilk iki baskisinda, insanlarin iligkilerinde yasadig1 bir-
ok sorunu tartisabilmek tizere sevgi bagimliligi ifadesi kullanild:.
Yillar gectikge okuyucularim ve terapiye gelen hastalarim bana
bu ifade altinda aslinda farkl bagimhiliklarin yer aldigini gésterdi.
Farkinda olmadan ii¢ bagimlilig; isaret ediyordum: Sevgi, ask ve
seks bagimliligi. Kitabin bu gelismeleri yakalamasinin zamani gel-
misti. Iste bu iigiincii baskida bu ii¢ bagimlilik tipini bir yelpaze
olarak kullandim. Sevgi bagimliligs, diger insanlarla gelistirdigi-
miz bagr isaret etmekeedir. Ik iki baskida yazdiklarim daha ¢ok
bunlar anlatiyor. Ask bagimliligy, asik olmanin yarattigi duygula-
ra olan sagliksiz bagimizi ve seks bagimliligiysa, sekse olan kontrol
edilemez baglilig1 anlatir. Bu bask: tigiine de deginmektedir.

Sevgili okuyucum; senin i¢in dilegim, bu kitabin kendine
ya da sevdigin insanlara seks, sevgi ve ask armaganlarinin ta-
dini ¢ikarip bunlari korumaya yardimer olacak yeni bir anlayis
getirmesidir. Eger bunu yapabilirsen, ben de tistiime diisen go-
revi yapmugim demektir.



GIRIS

Diinyanin her yerinde insanlar, daha anlamli iliskiler kura-
bilmek i¢in miicadele veriyor. Zayif olduklarindan onlar: utan-
diran ya da cinsel bagimliligin saglikli ve olagan bir durum ol-
dugunu vurgulayan kiiltiirel aligkanliklar: degistirmeye calisan
erkekler tanidim. Kiltiirimiiziin finansal kaygilarla 6n plana
ctkardig sagliksiz bagimliliklara, romantik hayallere ve seksi,
titketim maddesi olarak géren yapiya dikkat ¢ekmeye calisan
kadinlar gordiim. Seyahatlerim boyunca diinyanin her yerinde
farkli kiiltiirden insanlardan onlarca iliski hikayeleri dinledim.
Ve gordiim ki kadinlarla erkeklerin saglikli, olgun, bagimsiz
bir sevgiyle; zorlayict, bagimli ve olgun olmayan sevgi arasinda
kafalari karigmus. Ailesi, arkadaslari ve esi, toplum ve kiiltiirel
gruplar yiiziinden sevgilerini gizli tutmak zorunda kalan bir-
cok insan tanidim. Ne yazik ki insanlar istedikleri hélde i¢ten
iligkiler kurmaktan korkuyorlar. Sonug ise yalnizlik, soyutlan-
ma, act, siddet ve daha fazla ihanet.

Simdi kendimize soralim, bu sevgi mi bagimlilik mi? Sani-
rim cevap, ikisinden de biraz olacak. Bu kitap ¢ocuklari, annesi
babasi, arkadaglari, esleri ya da sevgilileriyle, 6nemli sevgi iliski-
leri gelistirmek isteyen herkes i¢in yazildi. Uyar isaretlerini fark
etmek icin sevgi bagimlisi olmaniza gerek yok. Bagimli sevgi
icinde, heterosekstiel ya da homosekstiel olmasi fark etmez, hem
erkegi hem kadini, hem bekérlari hem de ¢iftleri barindiran bir
kavramdir. Bunlarin bazilary; bagimlilar, birbirlerini destekleyen
iliski yasayanlar ve sevgiden ka¢inanlardir. Bagimli sevgi, roman-
tik haz ya da cinsel bagimlilik igerebilir ya da icermeyebilir.
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Stiphe yok ki bir sevgi iligkisi bazen iyi hissettirirken bazen
kot hissettirir. Genellikle insan bunun sebebini anlayamaz.
Konuyla ilgili derin bilgiler i¢ceren kitaplara ragmen sevgi ba-
gimlilig1 biiyiik bir sir olarak kalir ve cevap bekleyen sorular ar-
tar: Neden bu tiir ekimler yasar1z? Biiyiik kayiplarina ragmen,
neden israrla bir iligki istemeye devam ederiz? Bizi sorumluluk
almaktan korkutan ve alikoyan giig nedir? Iliskiyi siirdiirme-
mizin sebepleri dogru mu yoksa yanlis mi? Sevgi hayatimiz,
neden bu kadar 6nemli bir hal aliyor? Asik miyim yoksa bu
bir bagimlilik m1? Iste tiim bu evrensel sorular bir cevabi hak
etmektedir.

Bir psikoterapist olarak benden, insanlarin duygusal acila-
rint dindirmem istenir. Siirekli olarak sevginin ne kadar temel
bir ihtiya¢ oldugunu haurlatirim hastalarima. Sevdigimiz bir
kisi 6ldtigiinde ya da bir iligki sonlandiginda, kadere ragmen
kararli bir gekilde sevmeye devam edecekmis gibi goriiniiriiz.
Peki neden? Gizemli bir igsel ihtiyact kargilamak icin mi? Giin-
likk hayatin stresinden kagmak icin sevgiyi mi kullaniriz? Ruh-
larin baglanmasi icin daha derin bir ihtiyaca m1 cevap veririz
boylelikle? Yoksa bu tehlikeli hayatta giivenebilecegimiz tek
seyin derin sevgi oldugunu bildigimiz i¢in mi?

Sorun su ki sevgi iligkileri sevginin dogasindan kaynaklan-
maz. Gergek sevgi, hayat verendir. Sinir tanimayan, biiyiitiicii
ve besleyici bir sevgidir. Yaralamaz, iyilestirir. Problem, teme-
linde giiven ihlali olan korkudan kaynaklanir. Bu gibi durum-
lar bir daha sevmeyi zorlastirir ve insanlari tedbirli olmaya iter.
Sonug ise; iliskide i¢tenlikten ¢ok bir dramin yaganmasidir. Si-
kintlt bir iligki yasamak, boynunda ya da basindaki bir agridan
dolay1 ac1 ¢ekmeye benzer. Bu sekilde hastalandigimizda ken-
dimizi kaybederiz. Acimiza yogunlastigimizdan dolay: hayat-
taki yaratici enerjimiz sekteye ugrar. Bu aciyr rahatlamak icin
hizli ¢oziimler gelistiririz ve kendimiz digindaki madde, insan
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ya da durumlara yoneliriz. Ve bu durumda genellikle saplant
hastalig1 ya da bagimlilik ortaya ¢ikar. Buradaki bagimlilik bir
insana ya da romantik bir hazza oldugunda, bu durum bagimli
sevgiye doniisebilir.

Neredeyse herkesin bagimliliga yatkinligi vardir. Alkol ya
da madde bagimlisi olabiliriz ve bunlar i¢in giiniimiizde ¢ok
iyi tedavi programlari mevcut. Bunlarin yaninda hayatimizi
zorlastiracak bagka bagimliliklar da vardir ancak bunlar genel-
likle fark edilmezler. Bu gibi bagimliliklarin arasinda yemek,
spor, para harcama, seker, seks, video oyunlari, is, internet, te-
levizyon, sevgi objeleri, ask, drama, ac1, kronik hastalik ve hat-
ta din vardir. Belki bunlarin i¢inde sizde de olan bir bagimlilig
fark etmigsinizdir. Bizler, ailelerimizin yasadigindan ¢ok daha
fazla deneyim elde edebilecegimiz bir zamanda yastyoruz. Alip
degerlendirebilecegimiz bilgiden ¢ok daha fazlasinin istilas: al-
tindayiz. Daha fazla talep edecek seyimiz var. Her giin daha
tehditkér haberler duyuyoruz ve korkularimiz artiyor. Ve tiim
bu kargasanin ortasinda mitkemmel olmasa da sevgi iliskileri
yasamaya calistyoruz. Sunu soylemeliyim ki bir sevgi iliskisi,
ylz pargali bir yapbozsa ve biz bu parcalardan yiizde yirmi ya
da otuzluk kismina sahipsek, sansliyiz demektir. Unutmayalim
ki, etrafimizda olup biten her sey elimizdeki bu parcalarin giin
gectikee azalmasina sebep olmaktadir.

Bu kitabin amaci, bagimli sevginin anlagilmasina yardimei
olmakur. Bagimli sevgi nedir ve ne degildir, nasil tanimlanir
ve daha da 6nemlisi bu durumdan nasil kurtulunur. Saglik-
li sevginin ozelliklerini tanimaniza yardimei olmast ve hayau
daha dolu yasamaniz konusunda sizi 6zgiirlestirmesi agisindan
umut verici bir kitapur. Bu kitaptan 6greneceginiz gibi, gergek
sevgi, bagimlilik ya da ask ve sekse baglanmak degildir. Bu gibi
durumlar ¢ok aci1 ve 1stirap ¢ekilmesi sonucunda ortaya ¢ikar.
Seks, sevgi ve ask insan olmanin en harika yonlerindendir.
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Bunlari ifade ederken akilli olmaliyiz. Bu kitap, belirli sorun-
lart tedavi etme amaci glitmemektedir. Ama artan farkindalik
sayesinde iliski problemlerini duyarli ve kalict sonuglarla ¢oz-
meye baslayabiliriz.

Bu kitap sayesinde, elinizdeki yapboz pargalarina birkag
parca daha ekleyebilmeyi umut ediyorum.



I. Boliim

Bagimli Sevgi Gergegi

Kimseye kendinizi sevdirmeye kalkmayin, yapilmas:
gereken tek sey, sadece kendinizi sevilmeye
birakmaktur.

Platon






Sevginin Giicii

Saglikl Sevgi

Bizi biiyiileyen tiim gizemler icinde en ragbet edileni ask
olmalidir stiphesiz. Sevme Sanat: adli kitabinda Amerika do-
gumlu Alman psikanalist Erich Fromm, sevgi icin sarf edilen
bircok cabanin, kisinin bireysel potansiyelini ve kisiligini ak-
tif bir gekilde gelistirmeye calismadigi takdirde basarisizliga
ugrayacagini sdyler. Fromm sevgiyi; ilgi, saygi, sorumluluk
ve bilgi gerektiren bir zenginlik ifadesi olarak tanimlar ve
soyle der: “Kisinin sahip oldugu sevme kapasitesinden do-
garak sevilen kisinin gelisme ve mutluluguna yardimci olma
yolunda siiregelen bir ¢abadir.” Saglikli olarak nitelendi-
rilen sevgiyle iliskilendirdigimiz kavramlar cogu kez sevgi,
ilgi, deger verme, giiven, kabullenme, karsiliksiz verme, haz
ve incinebilirliktir.

Sevgi icimizde dogan ve disariya yayilan bir durumdur.
Enerjidir, kosulsuzdur, yayilgandir ve belitli herhangi bir seye
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ihtiyact yoktur. Sevgi herkese agiktir. Dig goriintisiiniiz, inan-
ciniz, isiniz, cinsiyet tercihiniz, evli veya bekir olmaniz ya
da bir iliskiniz olmasi onu ilgilendirmez. Prens ya da yoksul,
glinahkar ya da aziz onun i¢in hig fark etmez. Din ondan bah-
setse de o hi¢cbir dogmanin icine gizlenmez. Aslinda hepimiz
sevginin hizmetindeyiz. Dikkat edecek olursaniz insana dair
birgok aci verici son bu sorumlulugun reddedilmesinden veya
direncle kargilanmasindan otiirii meydana gelir.

Sevginin giiciinii, duygusallik ya da fiziksel sevgiyle karis-
tirmamak gerekir ¢iinkii bunlardan ¢ok daha biiyiiktiir. Tipks
yemek gibi hepimizi besler. Nitekim sevgi en masrafsiz saglik
sigortasi poligesi ve en ucuz ilagtrr. Ve bu sagladiklar: hi¢ tiiken-
mez. Sevginin, bagisiklik sistemini gliclendirdigi, hayat bek-
lentilerini yiikselttigi, depresyonu azalttgi, haz dolu nesillerin
dogmasina arag oldugu; dinginlik, emniyet ve giiven hislerini
arttirdi@y kanitlanmigtr. Ve bu kitaptan 6greneceginiz gibi,
sevgi ad1 altinda yasadigimiz tiim diger duygularin, sagligimiz
icin ne denli tehlikeli olduklariyla ilgili her gecen giin biiyiiyen
bilimsel bir ger¢ek bulunmaktadir.

Kimileri sevgiyi son dini tecriibe olarak tanimlamigtir. Bu,
bir iliski i¢erisinde olmanin sundugu ebedi giizellikten zevk al-
makur. Sevgi, acillarimizdan kagmaya ¢alismadan, her seyi haz
dolu bir kalple yapmakur. Derin sevgi igerisinde husu, gizem,
stikran, keder, cosku, kendinden ge¢me, zarafet, 151lts ve kutsal-
lik barindirir. Duygular dl¢iilerin 6tesinde bir taskinlik icinde-
dir. Sevgiden ilham alan kisi, ekseriya yiice bir karakter sergiler
ve erdemleri gelisir. Bir annenin yeni dogmus ¢ocuguna olan
sevgisine, asiklara, can dostunun dliimiinden act duyan bir ki-
siye, yavru kedilerin dogumunu coskuyla karsilayan bir cocuga
taniklik etmektir. Insanlar birbirlerine sevgi dolu bir sekilde
baglandiklarinda karmasa ve kusku ¢ogaldiginda bile, her sey
olmasi gerektigi sekildeymis gibi goriiniir. I¢tenlik derin oldu-
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gunda icimizden bir sey bize “Iste bu” der. Sevgi mevcutken
baska higbir soze gerek yoktur.?

Derin sevgi ortakligi diisiincesinin ilk ipuglart yirminci
ylizyilin baglarinda goriilmistiir. Kargilikli hissedilen flért ya
da ¢ok giiglii sevgi, bir giinah gibi ele alinmak yerine ruhtan
yayilan bir sevgi olarak goriildi. Tutku, act ¢ekmek demekdi.
Eros, merhamet duygusundan dogan, komsunun komsuya
duydugu evrensel ruhani sevginin uzun zamandir arzulanan
fiziksel bir birlesme bekleyisinin ¢ok derin kisisel bir agk
iliskisine doéniismiis halidir. Bu derin deneyim, herhangi fi-
ziksel bir birlesmenin oniinde gelir. Bu sevgide dokunma ve
cinsellik kutsaldir.> Bu deneyim, keyif ya da giiclii bir seks
tatminiyle tamamen zitlik icerisindedir. Bu tiir tatminlerde
haz birincil hedeftir. Saglikli sevgide hisler, anlaml: bir sevgi
iligkisinin par¢astymiscasina onurlandirilir ve bu hislere saygi
duyulur. Iliskilere tasidigimiz bir tane daha esasi sevgi vardir,
bu da sefkattir. Sefkatli bir insan kalbiyle goriir ve hisseder,
kendi ve baskalari i¢in iyi seyler diler. Sefkat bizden, iligkileri-
mizde korkuyla degil, sevgiyle karar vermemizi ister. Yaralari
iyilestirir ve zor zamanlarda kendimizi giivende hissetmemizi
saglar.

Sevgi aslinda kalpten dogmasiyla deneyimlenir. Agik yii-
rekli, sicakkanli insanlarin yaninda duygusuz bir kalbe sahip
hatta sanki bir kalbi yokmus gibi goriinen kisiler taniriz. Iki
insan birlikte oldugunda kalpleri siirekli bir diyalog halindedir.
Kalplerimiz bir enerji alani yaraur ve sevgi ya da korku olsun
bu alanda ne varsa etrafimizdaki kisileri derinden etkiler. Bir-
cok ruhani 6greti kalbin kisisel ve manevi deneyimlerimizde
nasil bir képrii olusturdugu tizerinde durur. Charlotte Kasl'in
soyledigi gibi: “Sevgiyi pesinden kosarak bulamayiz, sadece
kalplerimizi agmamiz, onu igimizde bulmamiza yetecektir.”*
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Ama 6grenecegimiz lzere bir¢ok kirtk kalp var ve iyi-
lesmemis bir kalp insani, hazza, ask macerasina ya da sek-
se duyulan sagliksiz bagimliliklara karsi savunmasiz bira-
kir. Ve bu “sevgi bagimlilig1” olarak adlandirilir. Kalbi iki
farkls tipte hissiyata sahip olarak dusiintin. Al seviyedeki
hisler, bagkalarina sundugumuz sevgideki kosullari yoneten
act ve incinmelerdir. Ama hissettigimiz bu kogullar nadi-
ren tatmin edilebilir ve bunun sonucunda kendimizi bir kez
daha yalniz, izole olmus, endiseli, kiskang, kalbi kirilmis,
terk edilmis, ihanete ugramis, ofkeli, giivensiz, nefret dolu,
samimiyetsiz ya da duygusuz hissederiz. Kaynagina inerek
bu duygulari iyilestirmeye basladigimizda, hepimizin sahip
oldugu 6ziimiizdeki derin kosulsuz sevgiye bizi gétiirecek,
kalbin iist seviyesindeki duygulart hissetmeye baslariz. Iste
bu gerceklestiginde kendimizi iyi hissetmek igin aruk ilig-
kilere bagimli olmamiza gerek kalmaz. Sevgi ad1 altinda bi-
rilerine uzanmak, paylasmak, kucaklamak, vermek, beslen-
mek isteriz. Ve dogal haliyle Eros ortaya ¢ikar.

Bir iligki icerisinde, otomatik olarak sevgi hissedilece-
gini varsaymak dogru degildir. Sevgi ve iliski bir ve ayni
seyler degildir. Iliskiler, derin sevgiye sahip olup onu de-
neyimleyebilmemiz i¢in bize tarafsiz bir yer agar. Kimi ilig-
kiler zehirli ve degersizdir. Iliskilerde ortaya ¢ikan hemen
her problem, karmasik sevgi hissinden kaynaklanan prob-
lemlerdir. Sevgi kendi basina bir problem tegkil etmez ama
yanlis anlagilabilir, reddedilebilir, deforme edilebilir, sapti-
rilabilir ya da ihanet edilebilir ki tiim bu faktérler bagiml
sevgiye yol agar.

Deneyimledigimiz ilk sevgi iliskisi ebeveynlerimizle ya-
sadigimizdir. Ideal olarak bir ebeveyn sevgisi kosulsuz ola-
rak cocugun degerini ve hayatini onaylar. Anne ve baba ¢o-
cugun ihtiyaglarini kargilamaya ve ¢ocuga, “Hayatta olmak
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cok giizel! Kendim olmak ¢ok giizel! Digerleriyle olmak
cok giizel! Sevgi miithis bir duygu!” hissiyatini vermeye ha-
zirdir.

Bagimlilik

“Sevgi ve Bagimlilik” kitabinin yazarlari Stanton Peele ve
Archie Brodsky, bagimliligi, yeni ve bas dondiiriicti bir dene-
yimin etkisinde olan ve bunun ugrunda kendini reddetme zo-
runlulugu hisseden karigik bir durum olarak tanimlar.’> Siib-
jektif deneyimlerimizi etkileyecek ya da 6teleyecek herhangi
bir aktivite, bagimlilik giiciine sahiptir. Uzmanlar bagimli
sevgi biyolojisi tizerinde arastirmalarina devam ettikge, klinik
teshislere yonelik ortak davranislara ulasirlar.

Uzmanlar bagimliligin ti¢ elementten olustugunu bulmus-
tur: takint1 veya kaygi, kontrol digt olma hissi ve muhalif fi-
ziksel ya da psikolojik sonuglara ragmen gerceklesen davranis-
lar. Bu faktorler arasinda yer alabilecek diger iki element ise
hosgorii (ayni etkiyi elde etmek i¢in bagimli olunan objeden
giderek artan bir miktara ihtiya¢ duyma) ve geri ¢cekilme be-
lirtileridir. Bu 6zelliklerin ortaya koydugu sudur ki; bagimli
olma durumunu ortaya ¢ikaran, bagimli olunan objenin tiike-
tilen ya da deneyimlenen miktariyla iligkili olmaktan ¢ok, bu
bagimliligin kisinin hayatini nasil etkiledigidir. Belirtilen bu
davranislari vurgulayan mevcut standartlart kullanarak seks,
sevgi ve askin nasil bagimli davraniglar olarak nitelendirildik-
lerini anlayabiliriz.®

Bir¢ok arastirmact bagimlilik siirecinde (6rnegin seks, kumar
ve para harcama gibi) ortaya ¢itkan keyif duygusunun madde
bagimliligindakiyle (alkol ve uyusturucu gibi) ayni oldugunu
gostermistir. Harvey Milkman ve Stanley Sunderwirth’e gore,
“Herhangi bir cisim ya da faaliyetten bagimsiz olarak; tahrik
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olma, doyum ve fantezi deneyiminde psikolojik olarak bagimli
hale gelebiliriz.” Sevgi barindiran herhangi bir aktivite beyni,
kimyasinda degisiklikler yaratacak bu ti¢ duygudan herhangi
birini uyandirabilir: Tahrik olma, doyum ve fantezi. Bu demek
oluyor ki norokimyasal olarak zayifiz.

Hayat: tam anlamiyla yasayabilmemiz i¢in beynimiz bu
ti¢c haz duygusunu dogal bir sekilde bize saglar. Bu ii¢ satha
sadece baslangic sathalarini anlayabildigimiz yiizlerce beyin
kimyasali araciligiyla kontrol edilir. Bu kimyasallar olmadan
kendi insani dogamiza deger bigebilme yetenegimiz olamazdi.
Ornegin feniletilamin (PEA), uyarict hiller ortaya ¢ikaran bir
nérokimyasaldir, bizi uyanik tutar ve harekete gecirir. Huzur-
suzluk durumlari da nérokimyasallarin etkisiyle ortaya ¢ikar
ki bunlar temel insani ihtiyaglarimizi belirlememize yardime
olur ve boylelikle huzursuzluktan kurtulmak i¢in tatmin ve
rahatlama arayisina gireriz. Kimyasal olarak kontrol altinda
olan doygunluk hisleri bize durmamiz gereken zamani séyler
ve viicutlarimizin i¢ dengeyi ya da dengeyi bulmasini saglar.
Bunun yaninda zengin bir fantezi diinyas: i¢in diger kimya-
sallara da gerek vardir. Bu kendiliginden tahrik olan uyarilma
durumu, kargilagilacak birgok giizel secenekten biiyiik zevk
alabilmek icin bize yardimei olur ve bu sekilde bir sanat eseri
kargisinda eglenip bir giindogumunu deneyimleyebilir ve bii-
yik bir tutku hissederek bir sarki yazabiliriz. Memnuniyet,
yaratici tutku, seksiiel uyarilma, tiim bunlarin hepsinin néro-
kimyasal esleri bulunur.

Bagimlilik, bu haz alanlariyla ve “iyi hissetme” kimyasal-
larindan biriyle ya da daha fazlasiyla iligkilidir. Kimisi tahrik
olma ve heyecani o kadar ¢ok arzular ki tehlikeli, riskli ve uya-
rict olan herhangi bir seye kendini kaptirir. Ornegin, diirtiisel
olarak kumar oynamak, ahlak dis1 iliskilere girmek, hizli araba
kullanmak, dramatik iliskiler icerisine girmek gibi. Digerleri ise
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zengin bir fantezi hayatini seger ve kisa bir zamanda bunun ice-
risinde kaybolurlar. Mistik kaygi, romantik keyif, ask objeleri
ve ask dramlarinin hepsi norokimyasal kibrimize dokunuldugu
veya artirildigt anlamina gelir. Digerleri halen daha “gok fazla
hisseder” ve bu dogrultuda aciyi, stresi ve korkuyu uyusturmak
icin bir yaustiriciya ihtiyag duyar. Zihnin afyonu olan endorfin-
ler actyr dindiren ve kaygiy azaltan norokimyasallardir. Sakin-
lesmenin garelerini arayan kisiler agir1 yemek yerler ya da idrak
durumlarinin degismesini saglayacak yeni romantik agk iligki-
lerinin pesinde kosarlar. Sevgi bagimlisi bir iliski ayni zamanda
bir doyum hissi ortaya ¢ikarir. Birden fazla nérokimyasalin bir
araya gelmesiyle ortaya ¢ikacak fayday: elde etmenin en etkili
yollarindan biri; actya engel olacak, fantezileri yagamaya olanak
tantyacak ve tam anlamiyla yasami hissettirecek bir agk iligkisi
icine girmektir.® Buradaki sorun, kendi beyin kimyamizdan do-
gan bu faydalarin bagimlilik yaratabilecegidir.

Amacimiz dogrultusunda bagimlilig: ti¢ yoniiyle tanitaca-
g1z: 1- Bilingsiz bir hal alan istemsiz bir huy olarak; 2- Segenek-
lerimiz diginda zorlayici bir ritiiel olarak; ve 3- Psikolojik ya da
fiziksel madde bagimlilig1 ki bu da genellikle madde ortadan
kaldirildigi durumda belirtilerdeki ¢oziilme ya da yogunluk
olarak tanimlanir. Bagimlilik yapan maddeye yogunlagildigin-
da kisinin hayatyla ilgili normal, sosyal, is, eglence, duygusal,
manevi ve fiziksel beklentileri 6niinde bir engel olabilecegi go-
ritliir. Bu odaklanmadan, istismar ya da acyr az veya belirgin
bir sekilde inkir etme ortaya ¢ikar. Bagimlilik; tahrik, fantezi
ve doyum i¢in olan normal insani egilimlerimizin zararli fakat
dogal bir sonucudur.

Fiziksel ve duygusal ihtiyaclarimiz dogal haklardir. Buna
ragmen bazen ihtiyaclarimizi karsilamak diger 6nemli hayat
mesguliyetlerinden daha fazla zaman ve ilgi gerektirdiginde
ihtiyaglarimiz bagimlilik hélini alir. Genellikle bagimlilikla
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iliskilendirdigimiz kelimeler saplantili, agirs, yikic, kompiilsif,
alisilmas, tutkun ve bagimls kelimeleridir. Ve eger diisiinecek
olursaniz bu kelimelerden bazilar1 ask iliskileri veya seks alis-
kanliklarimiz i¢in de rahatca kullanilabilir. Bu, sevginin stirekli
doyurulmasi gereken bir aliskanlik oldugu anlamina mi gelir?
Hayir, hi¢ de boyle degil. Sevgiyi deneyimleme ihtiyacimiz
gercektir, amacimiz sagliksiz bagimlilik dgelerini tespit edip
yasadigimiz sevginin disinda birakmak ve saglikli sevgiyi tut-
makur. Sevgi iligkileri beyaz ya da siyah, ya hep ya hi¢ degildir
ama tiim bu 6geleri barindirir. Birgok sevgi iligkisi hem sevgi
bagimlilig1 hem de saglikli baglilik 6zelliklerini tagir gibi durur.
Saglikli ve sagliksiz bagimliliklar vardir.

Sahip oldugumuz bir¢ok aligkanliklarimiz ve davranis bi-
cimleri bagimli davranislarla ayni karakteri gosterebilir, oysa
bu davranslarin sagliksiz oldugu anlamina gelmez. Thtiyaci-
miz oldugunu disiindiigiimiiz birgok seye biyolojik kurtulus
ya da duygusal giivenlik icin ihtiyag duyariz ve bu sebepten
dikkate almamiza degerdir. Yiyecege, barinaga, fiziksel doku-
nusa ve fiziksel uyarilmanin diger formlarina, farkindalik ve ait
olma hissine ihtiya¢ duyariz. Gergekten ihtiyacimiz oldugunu
diistindigiimiiz bircok bagka sey sadece ¢ok biiyiik isteklerdir,
bunlar olmadan da hayatta kalabiliriz. Ornegin, bir eve ihti-
yacimiz oldugu hélde {i¢ araglik garaji olan bir eve ihtiyacimiz
bulunmamaktadir.

Sevgiyi distindiigiimiizde ihtiya¢ konusu daha karmagik
bir hal alir. Son zamanlarda insanlarin, hayatta kalmak icin
sevgiye ihtiya¢ olmadigini soylediklerini duyuyorum. Ve aslin-
da bu dogru, baskalarina muhtag olan yeni dogmus bir bebek
bile fiziksel olarak hayatta kalabilmek icin sevgiye ihtiya¢c duy-
maz; bebegin ihtiyaci olan ilgi ve bakimdir ki bunlar sayesinde
viicudunun sinir sistemi harekete geger ve biiylimeyi tetikler.
Fiziksel agidan yeterli bakim saglanan, manevi a¢idan nétr ola-
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rak dokunulan bir bebek, ¢ok hassas bakim yapilan bir bebek
gibi hayatta kalacakur. Fakat az temas edilen ya da hi¢ doku-
nulmayan bir bebek hastalanabilir, depresif olabilir hatta daha
da kotiisti zihnen 6ziirli olabilir ya da dlebilir.

Dolayistyla en basit héliyle belirtilecek olursa biyolojik ola-
rak hayatta kalmak i¢in sevgiye ihtiyacimiz yoktur. Ancak ¢o-
cuklugumuzda sevgi deneyiminden yoksun kalirsak, saglikli
tam bir insan olma unsurlart maalesef eksik kalmis demektir.
Insan sevgisiz yasayabilir ancak kendine giiven, baskalarini sev-
me, hatta hayat sevme konularinda yani saglikli ve bagimli
olmayan sevgi iliskileri i¢in gerekli malzemelerin gelismesinde
zorluk yasar.

Evet, insan sevgisiz yasayabilir ancak rastladigim kendini ya
da bagkalarini sevmede zorluk yasayanlar, genellikle baglanma,
besleyici aile ilgisi ya da bir ¢ocuk olarak kosulsuz sevgiden
mahrum kalan kisilerdir. Kogulsuz sevgi cocuga su mesajt ve-
rir: “Ne olursan ol seni seviyorum; soylediklerin, diistindiikle-
rin ya da yapuklarin her zaman hosuma gitmese bile.” He ne
kadar davranislarda ¢ocugu koruyan taraflar olsa da kosulsuz
sevgi her zaman ¢ocugun karakterinin kosulsuz olarak kabul
edilmesini barindurir.

Sevgi iliskileri, bize ne sekilde hizmet ettiklerine gore iyi ya
da kotii olarak ayrilir. Burada goz oniinde bulundurmamiz ge-
reken sorular sunlardir: Bagimli sevgi gercekten var mi? Bagiml
sevgi nedir? Sevgi nasil bagimli hale gelir? Bu kadar harika bir
sey nasil olur da bu kadar kotii hissettiren bir sey haline gelir?
Bu sevgi mi? Yoksa bagimlilik mi? Saglikl bir iliski nedir?

Bagiml Sevgi

Bir psikoterapist olarak aragtirmalarim bana, bagimli sev-
ginin tatmin edilmemis ihtiyaglarin doyurulmasi, korku ya da
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manevi acidan korunma, travmadan kurtulma, sorunlari ¢oz-
me ve dengeyi koruma yolundaki miicadelede, kisinin kendi
disindaki bir objeye veya kisiye duydugu giiven oldugunu gos-
termistir. Buradaki ¢eliski, bagimli sevginin, kendi hayatlari-
mizin kontroliinii kazanma yolundaki cabamiza ragmen, kendi
disimizda bir geye veya kisiye kisisel giiciin verilmesiyle kont-
rolden ¢tkmamizdir. Sonrasinda bu verilen ugras bagka kisilere,
romantik illizyonlara ya da sekse karst sagliksiz bir bagimlilik
olarak sonuglanir. Genellikle “yeterince elde edememek” ya da
“yeterli olamamak” gibi hislerle baglantlidir. Bircogumuz igin
bunun sebebi ¢ocuklugumuzdaki ihtiyaglarimizin diizenli bir
sekilde karsilanmamasidir. Bagimli sevgi, stirekli artan giiven-
lik, hissiyat, giig, kisilik, aidiyet ve amaglarimizdan dogan agli-
gimizin doyurulmast yolunda bilingsiz bir girisimdir. Bagimli
sevgi duygusal ya da cinsel bir bilesen igerebilir veya icermeye-
bilir. Glindelik haberlerden agir1 durumlardaki seks, sevgi ve
ask bagimliliklarinin tehlikeli hatta 6liimciil olabildigini duyu-
yoruz. Ana haberlerin tiimii adam 6ldiirme, intihar, gizli takip,
tecaviiz, ensest iliski, HIV/AIDS ve aile ici siddet vakalarindan
olusuyor. Bagimli sevginin sinirlart toplum tarafindan kabul
gormeyen bir insana, duygusal bir duruma ya da bir seks bigi-
mine olan sagliksiz bagimliliktan, yine ayni toplum tarafindan
tenkit edilen ancak bununla beraber hi¢bir zaman ortaya ¢i-
karilmayan siddet ve tecaviize kadar genisler. Biitiin bunlarin
aynt sorunun dereceleri oldugunu bilmek 6nemlidir. Tim bu
stradan ya da sira dist durumlara deginecegiz.

Bagiml Sevginin Ug Tipi

Bagimli sevgi iliskilerinin ve bunlardan ozellikle ask ba-
gimliligr ve seks bagimliliginin tohumlari, bir kismimizin ¢o-
cukluklarimizda sevdigimiz insanlar tarafindan agik veya gizli
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olarak suiistimal edilmemizle psikolojik olarak atilir. Saglikls
olarak baglayan bir bagimlilik sagliksiz bir hale doniisiir. Sevgi,
ask ve seks bagimliliklarinin kokleri birbirlerine ¢ok benzer ve
genellikle 6rtiisiir ancak bagimli héle gelme siiregleri hepsinde
kendine 6zeldir.

Bir kisinin sevgi hedefi, o kisinin duygusal ve cinsel arzula-
rinin da hedefi héline geldiginde, bagli olunan obje ya da kisi-
nin geri ¢ekilmesi ya da geri ¢ekilme tehdidi olusturmast du-
rumunda, kisi mantkdist davranislarla sonuglanan derin duy-
gular hisseder. Eger kurbanini sehrin her kosesinde takip eden
eski bir sevgilinin ya da yasak bir seks seriiveninde basilan bir
politikacinin bagroliinde oldugu giinlitk dramlar1 takip eden
milyonlarca kisiyi goz 6niinde bulunduracak olursak, boyle
bir dramin i¢inde olmak nasil bir duygudur hayal edebiliriz.
Sevgi; alkol ve kokain kadar vazgegilmesi zor bir nérokimyasal
ila¢ héline déniigebilir. Sevginin bitmesiyle ortaya ¢ikan kont-
rol digt davransglarin say ve gesitliligi oldukea fazladir. Oysa
bagimli sevgideki zorluk, ge¢misteki islevsiz davraniglarimi-
zin bizi, simdi ve gelecekte sevmekten veya iliski kurmaktan
alikoymasidir. Bundan dolay1 sevgi ve bagimliligin arasindaki
genellikle belirsiz olan sinirda bu iki kavramin net bir tanimini
yapmamiz garttir.

Sevgi Bagimlilig:

Sevgi bagimliligi sevgi odakli sagliksiz bir bagimliliker.
I¢inde bulundugumuz pasif bir haldir. Bu hal igerisinde ki-
sisel problemlerimizi direkt olarak ¢6zemez, ihtiyacimiz olan
seyleri isteyemeyiz ancak bagkalariyla hareket etmeye ¢alisarak
ilgi elde edip béylelikle sorunlarimizla ilgilenilmesini saglamis
oluruz. Duygusal eksiklerimiz icin baskalariyla ilgileniriz ya da
baskalarimin eksiklerinde kendi ibtiyaclarimizi karsilayabilmek
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i¢in onlar: kontrol etmeye ¢alisiriz. Ne sekilde bir oyun sergi-
lendiginin hi¢ 6nemi yok; korku, act ve huzursuzluklarimizi
gidermek icin bagkalarini arariz ve bu siire¢ boyunca istismar
edici davraniglara izin verir ya da neden oluruz. Burada bahse-
dilen “baskalari”’ndan kastt, bilingsiz olarak yolumuzun kesis-
tigi, hayatimizdaki herhangi 6nemli bir insan olabilir: Cocuk,
ebeveyn, arkadas, patron, es ya da sevgili gibi. Bagimli sevgi-
nin anahtar 6gesi; hayaumizdaki bu 6nemli kisinin bizi tasvip
etmedigi, ayn: fikirde olmadigi, bizden uzaklastug: ya da bizi
tehdit ettigi durumlarda ne hissettigimizdir. Sevgi objesi bizi
terk ettigi ya da terk etmekle tehdit ettigi durumlarda islevsiz
davraniglarda arus meydana gelir.

Ask Bagimlilig:

Ask bagimliligi, sevgi bagimliligi hedefinin ayni zamanda
askin da hedefi oldugu durumlarda olusur. Bu obje/kisi iliski-
deki es olabilecegi gibi sadece agk bagimlisinin fantezilerinde
yasayan biri de olabilir. Dengelenme ise, hayat bir agk roma-
nindaki gibi fantezilerle dolu bir gekilde yasamak ya da yeni
bir agkin heyecanina dogru yonelmekle gergeklesir. Her iki du-
rumda da askin ¢ekim sathasinda yasanan sarhos edici hislerin
akugt Psikiyatrist Doktor Dorothy Tennov tarafindan “takintls”
olarak adlandirilan bir sathadir ki bu durum gergek yasantiya
alternatif olabilecek bir ilaca doniigebilir.” Genellikle takintili
kisinin romantik ask hedefini gizlice takip etmesiyle sonugla-
nan dramatik bir takinti hlini alir. Ask bagimlisi gercek ya da
hayali olan romantik iliskiye tam anlamiyla kendini kaptirma-
nin arayisi i¢indedir. Ask coskusunun giici, iligkinin yeniligine
ya da bir kisinin varligina bagimli oldugundan, ask bagimlilig:
genellikle kurban/takip¢i melodramiyla tatmin edilir.
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Seks Bagimlilig:

Cinsel askin giicii insan deneyimlerinde dengede degildir.
Yazar ve seks bagimliligi uzmani Mark Laaser’e gore normal
seks isteginin, dini veya ailevi yapilardan dolay: carpitilmus,
bastirilmis ya da yasaklanmis olmasi durumunda bu siradan
istek seks bagimlilig1 halini alabilir. Laaser seks bagimliligini su
sekilde tanimlar: “Olumsuz sonuglar doguran her tiirlii kont-
rol dist cinsel aktivitenin i¢ine girdigi bir hastaliktir.”'® Obsesif
kompiilsif cinsel davraniglar gozetim dist kaldiginda kisinin
kendisini, esini ve ailesini sikintiya ve umutsuzluga distirir.

Seks bagimliligs alaninda bir 6ncii olan Patrick Carnes, bu
bagimliligin seksin herhangi bir ahlaki, sosyal ya da psikolojik
baglamda iyi ya da kotii olmasiyla ilgili bir durum olmadigi-
n1 vurgular. Bagimli olma durumunu belirleyen seksin kendisi
degil, daha ¢ok ona eslik eden davraniglardir. Carnes’e gore
bagkalarini istismar eden cinsel davraniglar yani tek tarafli dav-
ranuglar kisileri nesnellestirir, tatmin edici degildir, utanma ige-
rir ya da korkuya dayanir. Iste tiim bunlar seks bagimliliginin
varligina isaret eder."

= Bagimli Sevgi: Anna’nin Hikdyesi =

Psikoterapist olarak hastalarimin mevcut sevgi iliskilerinin,
daha 6nceki sevgi deneyimlerinin ve ozellikle cocukluk done-
minde ebeveynleriyle olan iliskilerinin golgesinde oldugunu
biliyorum.

Anna'nin hikayesi bize cocukluk travmalarinin bir¢ok yetis-
kin iliskisini, gliclii ve goriinmeyen hayaletler gibi nasil askida
tuttugunu gosteriyor. Anna’'nin hikéyesi bir gercegi ok canlt
olarak gozler 6niine seriyor: Sevmek i¢in cinsel ¢ekim, agk ve
iliski uyumundan ¢ok daha fazlas gerekir.

Anna, 32 yasinda dort ¢ocuk annesi ¢ekici ve akillt bir ka-
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dind1. Terapiye kronik bunalim ve depresyon icin geldi. Yasa-
dig1 melankolinin sebebi, miidiirii olan elli yagindaki Andrew’a
karst duydugu sorunlu ve diizensiz hislerdi. Anna Andrew’u
seviyordu ancak Andrew’un son donemde ortaya ¢tkan garip
duygusal ve cinsel zorlamalarindan tiziintii duyuyordu. Nede-
nini bilmedigi hélde gittikce Andrew’un giicii altuna girdigini
ve onu reddedemeyecegini hissediyordu. Tek bildigi ona ayak
uydurmak zorunda oldugu ve boylelikle onu depresif bir ruh
haline girmekten korumasi gerektigiydi. Anna, Andrew’a duy-
dugu sevgiyi itiraf ediyor ancak genellikle Andrew’un mevki
olarak kendisinden tstiin oldugu is yerinde gerceklesen cin-
sel zorlamalarini sevmiyordu. Onunla olan baginin ikisinin
de evliliklerini tehdit ettigini, bu iligkinin sagliksiz oldugunu
biliyordu ama konu Andrew oldugunda ortaya ¢tkan duygusal
acizligini ve onu neden kontrol edemedigini ¢6zemiyordu.

Bir aksam Anna perisan bir vaziyette beni aradi. Birkag giin
once is konulari disinda Andrew’1 kesinlikle aramayacagina ye-
min etmisti. Ama simdi, Andrew onu aramig yalvararak yani-
na gitmesi gerektigini sdylemisti. Aci ve 6zlem dolu bir 1stirap
icerisindeki Anna ise, onu bu halde birakmamasi gerektigine
kendini ikna etmisti.

“Kendimi onu gormeye mecbur hissediyorum” diyerek
acikladi durumunu. “Viicudum act igerisinde, kontrolsiiz bir
sekilde titriyorum, pargalara ayrildigim: hissediyorum, onu
goremezsem hastalanip delirebilirim. Liitfen bana yardim et,
kendimi ¢ok caresiz hissediyorum!”

Ona sunu sordum: “Anna, onu gérmezsen ne olacagini dii-
siniiyorsun?”

“Bilmiyorum ama gergekten de ¢ok korkung bir sey olacak-
mus gibi hissediyorum ve korkuyorum” dedi. “Ve biitiin bunlar
bana ¢ok sa¢gma geliyor.”
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Anna’ya kot bir sey olmayacagi yoniinde giivence verdim.
Biraz sakinlesti ve o an i¢in krizi gecti. Bu olaydan kisa bir siire
sonra bir terapi seansinda Anna Andrew’u gormeme konusun-
daki kararini yineledi: “Onu gérmeyecegim.” Viicudu titredi
ve terledi.

“Neden bu kadar korkuyorsun?” diye sordum.

Agtklamakta zorlandi. “Delice gortindiigiinii biliyorum.
Andrew’u gérmezsem ve terk edersem ona kotii bir sey olaca-
gindan korkuyorum. Belki o kadar ¢ok iiziilecek ki kendine bir
sey yapacak. Bana ihtiyaci oldugunu hissediyorum!”

“Andrew i¢in korkuyorsun” dedim. “Ama Anna kendin igin
hissettigin korku nedir? Uzgiin ve korku igerisinde olan sensin.
Bu iligkiyi bitirmekten seni alikoyan ne? Bu adama neden bu

kadar baglisin?”

Bu sorunun cevabi o kadar da kolay gelmedi ama bir sonra-
ki terapi seansinda Anna ¢ocukluguyla ilgili konusmaya basla-
diginda anlatug; hikaye, o an icinde bulundugu duruma dair
birgok ipucunu barindirtyordu. Anna’nin Andrew icin hisset-
tigi korku aslinda asina oldugu bir korkuydu, Andrew’a ¢ok
benzeyen bir erkek olan babasina karst hissettigi korkuyla ay-
niydi. Anna'nin, ruhsal hasta ve saldirgan annesinden kagmak
icin bir siginak olarak gordiigii babast, onda geligkili hislere se-
bep olmustu. Kibar ve hassas bir insan olmasina ragmen kiigiik
Anna tstiinde cinsel zorlamalar da dahil olmak tizere bir¢cok
baskida bulunmustu. Annesi Anna’yr ihmal edip ona siddet
uygularken babasi ona korkun¢ bir bedel karsiliginda ilgi ve
koruma sunmustu.

Anna, babasinin ona ihtiyaci oldugu yoniinde gittikee giic-
lenen bir hisle biiytimiistii, babast onsuz yapamazdi ve o baba-
stna mutluluk vermek durumundaydi. Yetiskinliginde ortaya
ctkan depresyonun biiyiik bir kismi perisan halde gecirdigi
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cocuklugundan kaynaklaniyordu. Anna’nin bir ensest kurba-
nt olarak hissettigi ac1 ve sugluluk onun asekstiel bir yetiskin
olmasina yol agmis ama cinsel istekleri arttiginda ¢cogu zaman
kuvvetle bastirdigt arzu ve hislerini kontrol edemiyordu. Bir
kisinin cinsel hisleri var diye, her zaman sadece bunlara gore
hareket etmesi gerekmediginin farkina varamamistr.

“Neden babanin duygusal hislerini ve cinsel ihtiyaglarini
kargilamak zorunda hissettin kendini?” diye sordum bir seans-
ta.

“Babam beni annemden koruyabilecegine giivendigim tek
insand:” diye cevapladi Anna. Annesi tarafindan maruz kaldi-
g1 duygusal ve psikolojik istismarla iliskilendiriyordu durumu.
“Babam benim koruyucumdu; beni gergekten sevdi” dedi.

Her ne kadar babast onu cinsel yonden kullanmis olsa da
onun iyi hissetmesini saglamak Anna’ya sevilmeye deger bir
insan oldugu hissini veriyordu. Onu, babasinin hizmetgisi gibi
davrandi@1 zamanlarda nasil hissettigini anlatmast yoniinde
zorladim. Aylar gectikce Anna'nin babasi ve annesi tarafin-
dan hor kullanilms ilk sevgi deneyimi trajedisi yavasca agiga
¢tkti. Anna’nin babasina olan sevgisini, ensest iliski yliziinden
duydugu siddetli 1stirap ve sugluluk duygusundan ayiramadig:
agikti. Sonug ise babasiyla ve sevgi kavramiyla ilgili duygusal
calkantiyd..

Bir seans esnasinda Anna séyle dedi: “Babamui etrafimda
tutmam gerekiyordu ve bunu basarabilmek icin onu mutlu
etmem gerektigine inantyordum. Eger tersi olursa beni ya red-
deder ya da terk ederdi. Cocuklugumdan beri bunun benim
iin tek anlam1 vardi: Oliim! Onunla isbirligi yapip onu mutlu
etmekten bagka ne secenegim vardi?”

[ste konu buydu, cinsel yonden istismar etmis olmasina rag-
men bir bagka kisinin varlig1 ve onun tarafindan kabul gormek
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onun derinlerinde yatan inanciyd: ve bu, Anna i¢in hayatn
kendisi demekti. Aslinda bir yere kadar dogruluk pay: vardi:
Cocuk Anna korunmaya muhtact!! Bu inanci Andrew’la olan
mevcut yetiskin takintisinin da igine islemisti ve onun zorla-
malari karsisinda hissettigi panik ve caresizliginin biiyiik bir
kismint agikliyordu.

Anna, Andrew olmadan yasamini devam ettirebileceginin
bilincindeydi. Bilin¢altnda ise onun onay1 olmadan sevilme-
ye deger bir kadin olmadigina, hayatinin bir amag ve anlami
kalmayacagina inantyordu. Cocuk mantgiyla, bir iliskiye ihti-
yact olduguna aksi takdirde akli dengesini ve sonug olarak da
hayatini kaybedecegine ikna olmustu. Tiim bu bilgiler dogrul-
tusunda terapideki amacimiz tarihin tekerriir etmesini 6nle-
mekti.

Terapi sayesinde Anna, Andrew tarzinda erkeklere olan
egilimi de dahil olmak tizere birgok yetiskin duygusuna hiik-
meden eski i¢ benligini yani o zamanki bagimli ve korkmus
cocugu kesfetmeye basladi. Korkmasina sebep olan tiim o gii¢-
lii bilingsiz inan¢ ve travmatik anlari bir bir anlayip onlarla
miicadele etti.

“Yani artik dort ya da bes yasinda kiiciik bir kiz degilsin,
biiyiidiin. Oyle degil mi?” diye sordum.

“Evet bu dogru, ama ben hep boyle hissettim. Bu insanla
birlikte oldugumda kendimi genellikle dort bes yasinda gibi

hissediyorum.”
“Peki kag yasindasin?”
“Otuz iki yagindayim.”

“Ne biliyorsun peki? Bu insana seni korumasi i¢in mi ihti-
yacin var?” diyerek onu zorladim.

Biraz distindiikten sonra cevapladi: “Hayir.”
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“Bu insana kendini sevilmeye deger bir varlik olarak gor-
mek i¢in mi ihtiyacin var?”

Duraksadi ve soyle cevapladi: “Emin degilim, kendimi pek
de sevilmeye deger hissetmedigim dogru.”

“Seni seven bagka birini tantyor musun?”

“Evet, beni sevdigini bildigim baska kisiler var.”
“Peki bu adam hayatin tek anlami m1 senin igin?”
Duraksayarak cevapladi: “Hay1r.”

“Hayatta kalmak i¢in bu insana ihtiyacin var mi?”
Kafasini iki yana salladi, “Hayir.”

Bu sorular korkularini ve bunlari artiran diistinceleri simdi-
lik netlestirmesine yardimct oldu. Daha derine inen travma ¢a-
lismalariyla yavasca ¢ocuklugunda ona anlamli gelen korku ve
davraniglarin artik onun tizerinde gliglerinin kalmadigini anla-
di ve sahsi muhakeme duygusunu geri kazandu. Iste bu nokta-
dan sonra Andrew ile basa ¢ikip ona artik kendini oksatmaya-
cagini ya da onun tarafindan taciz edilmeye izin vermeyecegini
soyledi. Onunla iligkisine bir son vererek evlilik problemleri
basta olmak tizere enerjisini isine ve ailesine yoneltti. Andrew,
Anna gibi bayan is arkadaslarina karsi cinsel egiliminden dola-
y1 tedavi gordil.

Bir¢ok kisiden daha sorunlu gecen ¢ocuklugundan dolay:
giivensizlikleri ¢ok derinlere inen Anna; sevgiye muhtag, ona
cinsel anlamda bagimli ve tacizci erkeklere karsi saplantiya do-
niisebilecek bir egilimi oldugunun her zaman farkinda olmak
zorundadir. Ancak bu gibi zor bir durumla basa ¢tkmay1 ve
davraniginin altunda yatan nedenleri acgik bir sekilde ortaya
koymay1 becerdi. Bu hi¢ de géz ard: edilmeyecek bir basarty-
dr.
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Sevgi ve Bilingsiz Zihin

Annanin durumu biraz ug bir drnek gibi goziikse de bu
gibi olaylar aslinda stk rastlanan olaylardir. Nitekim aile yapist
Annaninkilere benzeyen kisilerde ensest iliski psikolojik ola-
rak hi¢ bitmez ve bunun sebep oldugu psikolojik ¢ikarimlar
cocugun ileriki hayatinda ¢ok zorlu ve siddetli olabilir. Bu gibi
durumlar bazen duygusal ensest olarak nitelendirilir. Cocuk
siirekli olarak ebeveynlerinin duygulariyla ilgilenmek duru-
munda kalir. Davet bazen agik bazense tistii kapalidir. Bu gizli
igfali cocuk genellikle anne baba sevgisiyle karistirir.'* Davet
kars1 cinsteki ebeveynden geldiginde bu gizli ensesttir. Bu du-
rumda ebeveyn, ¢ocuktan esinin alternatifi olmasini ister. Boy-
le bir partnerlik ¢ocugun roliinii tersine gevirir ve ileride ba-
gimli sevgi iliskilerine ve gercek mahremiyetin dogasiyla ilgili
karmasik duygulara kapilmasina sebep olur.

Takinult ve ¢ogunlukla bagimli sevgi olarak adlandiraca-
gimiz yikicr iligkilerin arkasinda bu tipte bir bagimliligin ¢ok
onemli bir amaca hizmet ettigi inanci gizlidir. Bagimli sevgi,
bilingsiz zihin i¢in ¢ok anlamlidir; kendini kurtarmak i¢in ba-
gimli sevgiyi bir gereklilik olarak goriir. Ve bagimli sevgiye sa-
hip kisi i¢in patolojik bir iliski bile normal ve gerekli goriiniir.
Korkularimizi ve bagimli sevgiyi kullanma sekillerimizi anladi-
gimizda bunlar tizerimizdeki mevcut giiclerini kaybederler.

Bagimli sevgi bencil ve ben kékenlidir. Cocuk Anna, baba-
sint karsiliksiz olarak degil, ihtiyaglarini kargiladigy icin sevi-
yordu. Kendisine olan giivenini ve hayatni elinde tutabilmek
icin babasinin ilgi ve kabuliine ihtiyact olduguna kendini inan-
dirmisti. Her ne kadar bu disiince ¢ocuklugunda bir anlam
tastmis olsa da artik bir yetiskin olan Anna, kendini sevilmeye
deger ve canli hissedebilmek icin babast gibi baska birine ih-
tiyag duymuyordu. Ozgiir, acik ve esit bir sekilde sevebilme
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yetisi, kendine 6zgii 6zellikleri ve yetenekleri vardi. Anna’nin
Andrew’a karsi takintusinda benmerkezcilik oldugu agiku,
onun kabulii olmadan sahip oldugu azicik kendine giiveni
kaybedecek, umutsuzlugun derinlerine siiriiklenecek ve belki
de olecekti.

Bagimli sevginin yogunlugu, bir kisinin ¢ocuklugu boyunca
doyurulmamis ihtiyaglariyla dogru orantilidir. Derin bagimli
sevgiye genellikle eksik 6zgiiven eslik eder. Daha once belirtil-
digi tizere bu gibi bir saplant bize biiyiik bir ¢eliskiyle kendini
gosterir: Bu tiir bir sevginin i¢ine hayatlarimizin kontroliini
geri kazanma amaciyla diiseriz ve boylelikle kontrolii kendimiz
disindaki giiclerin eline veririz. Kontrolii bu sekilde isteyerek
baskalarina vermek korkudan kaynaklanir, bu korkunun ise
cesitleri vardir: Act ¢ekmekten korkma, mahrum kalmaktan
korkma, hayal kirikligina ugramaktan korkma, yalniz kalmak-
tan korkma, hastalanmaktan ya da delirmekten korkma ve 6l-
mekten korkma.

Bagimli ask yasayanlar genellikle, bagimli iligkilerinin kor-
kularini giderecegi hayaline sarilirlar. Bagimli sevginin insanlar
tizerindeki bu giiciinii ve neden kolayca birakilamadiginin kar-
magik nedenlerini kesfedecegiz. Anna gibi bir¢ok insan tekrar
tekrar bu tip iliskilerin i¢ine stkigip kalir. Peki, insanlar bagimli
sevgiye nasil stiriiklenir? Bagimli sevginin tohumlart biyoloji-
mizin, sosyal egitimimizin, teknolojik aligkanliklarimizin, ma-
nevi arayislarimizin ve psikolojik inanglarimizin derinlerinde
yatar. Sirayla bunlarin hepsini 6grenecegiz.

Sunu kavrayacaksiniz ki bagimli sevgi yasayan her birey,
kendi bireysel yolunu izleyerek bu iligkinin icine girmistir. Ba-
gimli sevginin kurbanlari i¢in ne anlam ifade ettiginin anla-
stlmast, boyle bir iliskiden kurtularak olgun sevgi ve aidiyet
duygularina giden yolun bulunmast i¢in gereklidir. Bulmacaya
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geri donecek olursak, ¢ok iyi hissettiren bir sey nasil olur da bu
kadar kotii hissettirmeye baglar?

Anna ve Andrew’un hikéyesinde, Anna iliskiden dogan ro-
mantik cogkunun bagimlisiydi. Diger taraftan Andrew, cinsel-
lige ve bunun kendisi i¢in dogurdugu giice bagimliydi. Ancak
romantik ve cinsel coskunun altinda hem Anna hem de And-
rew kendilerine ihtiya¢ duyulmasini zlityorlardi ki bu bagiml
sevgi olarak adlandirilir.

[leriki boliimlerde anlatilacak hikayeler sayesinde sevgi, seks
ve agk bagimliliginin her birini ayirt edebileceksiniz. Terapist
olarak gecirdigim yillar beni tek bir sonuca ulastirds, o da su:
Bir seks ya da ask bagimliliginin altinda, tamamen tedavi edil-
mesi gereken bagimli bir sevgi sorunu vardir. Ama biz onu fark
edene kadar o bizim yasadigimiz sevgileri tahrip etmeye devam
eder.






Bagiml: Sevginin Kokleri

Biyolojinin Rolii

Birisi icin 6zel olma arzusundan dogan diger insanlara ya-
kin olma ihtiyact i¢imize o kadar derin bir sekilde islemistir ki
bu, biyolojik bir durum olarak nitelendirilebilir.

Baglanma Biyolojisi

Antropolojist Helen Fisher, diizenli cinsellik ve iiremenin
korunmasini garanti altina almak amaciyla duygusal baglan-
manin insanlik tarihinde nasil gelistigini agiklar. Evrimsel
siire¢ icerisinde kadinin istekli oldugu dénemlerin azalmasi,
baglanmanin kritik bir hil almasina yol a¢ti. Yumurtlamanin
gizli kalmasindan dolay1 kadinlar sekse siirekli heves duyar
hale geldiler. Daha cok cocuk dogurmaya bagladilar ve erkek-
lerden daha fazla duygusal destek ve psikolojik yardim isteme-
ye basladilar. Erkek ve kadinlar birbirlerine kargilikli iyiliklerde
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bulunmaya, is bolimii yapmaya ve iliski bagini kuvvetlendir-
meye bagladilar. Boylelikle kisa zamanda kadin erkek eglesmesi
tiremenin daha Stesine gegti. Kadinlar iyi aver olan, giigli ve
cocuklarinin biiylimesini temin edecek erkekler aramaya bag-
ladilar. Erkekler ise genetik olarak soylarinin devamini garanti
altina almak i¢in sekse en yatkin kadinlar: segtiler.

Sonug olarak duygusal baglanma, sadece seks partneri
bulmak ve tiremenin devamini saglamak amaglarinin 6tesine
gecti. Hem kadinlar hem de erkekler kendilerini memnun
eden, koruyan seylere deger vermeye basladilar. Bebekler an-
neleriyle uyuyan erkege baglanmaya basladi. Bireysel iligki-
ler ve aile yapist kurulmaya basladi. Bu siirecte, insanlarin
birbirleriyle kurduklart bu baglara y6nelik karmagik kurallar
gelisti. Kurallarla birlikte, iliski kurma ve onu korumak i¢in
bizi yoneten vazgegilemez insani duygular ortaya ¢ikti. Bu
bir¢ok kural ve duygunun insani yoniimiiziin harika goster-
geleri oldugu dogrudur. Arzulamak, paylasmak, korumak,
beslemek, sevgi duymak ve organik bir uyum igerisinde yasa-
mak ise saglikli sevginin vazgegilmez gostergeleridir. Es olma
ve cinsel bag ile birlikte bagka farkli duygular da ortaya ¢iku.
Soyunun devamini isteyen erkek kiskang ve tahakkiim edi-
ci bir hile geldi. Erkegi olmadan kendisinin ve ¢ocuklarinin
hayatta kalamayacagini diisiinen kadin ilk defa terk edilme
korkusunu tecriibe etti.

Yukarida belirtilen ilk korku ve aliskanliklar gibi iliskileri
yoneten bir¢cok duygusal davranis, bugiinkii iliskilerde de de-
vam etmek {izere hayatimizda yerini aldi. Hala flrt ediyoruz,
hala ask iligkilerinin baginda delicesine 4sik olup, baglanip,
iliski bittiginde ise tiztintii duyuyoruz. Karmasik ve kiskang
oldugumuzda kendimizi suglu hissediyor, aldatldigimizda
kinci oluyoruz. Erkekler héla eslerinin sadakatsizliginden en-
dise ediyor, kadinlarsa terk edilme konusunda tziintii duyu-
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yorlar. Artik seksi garanti altina almak ya da ¢ocuklarimizin
hayatta kalmasini saglamak i¢in baglanmaya ihtiyacimiz yok
ama hala daha bu sekilde davranmaya devam ediyoruz. Peki
neden? Insan olmak gbriiniiste, baskalarina baglanmay1 ar-
zulamak gibidir. Ge¢misteki diger davranis kaliplar1 gibi ki
bunlara 6rnek olarak yiiksekten diismek, yiiksekten, kapa-
li yerlerden ve karanliktan korkmak verilebilir, yalniz kal-
maktan duyulan korku, panik ve umutsuzluga yol acar. Bizi
insan yapan ve digerleriyle duygusal birlesmeler olusturma-
miz yoniinde bizi zorlayan diizen hig siiphe yok ki devam
edecektir.!

Demek ki bag kurma arzumuz icgiidiisel olarak tanimla-
nabilir. Psikiyatrist John Bowlby, hayvan psikologu Konrad
Lorenz ve Harry Harlow’un yeni dogmus kus ve maymunlara
yonelik ¢aligmalarindan esinlenerek kurmus oldugu baglanma
teorisinde, ebeveyn sevgisini evrensel bir siraya koyar. Yeni dog-
mus hayvanlarin biiyiik cogunlugu onlara birincil ilgi verene
sevgi dolu bir baglanma sergilerler ki bu genellikle anneleridir.
Bu ilgi verenden ayrildiklarinda bebekler endiseli ve depresif
hale gelirler. Biyolojik agidan bu ¢ok anlamlidir; vahsi ortam-
da, yeni dogmus bir hayvan zayiftir ve kolaylikla bir avcinin
yemegi olabilir ya da agliktan 6lebilir. Bowlby ayrica sunu da
belirtir: “Sevilen insanin kaybedilmesine karsi yapilan standart
hareket, 6nce gideni geri getirmeye ¢alismak, sonrasinda ise
kotiilemektir. Ancak bunlar otomatik hareketlerse, kaybedile-
nin geri kazanilma ihtimali olup olmadig1 degerlendirilmeden
bu hareketler tiim kayiplar icin uygulanirlar.”

Norolog Daniel Amen, birine baglandigimiz zaman, bag-
lanilan bu kisinin aslinda duygusal beynimizdeki sinir bag-
lamlarinda ve noronlarinda yagamaya bagladigini soyler. Ve bu
insan artik orada yer almadiginda, beyin yoniinii kaybederek
bu kay1p kisiyi 6lesiye aramaya koyulur. Beyindeki bu agir1 ha-
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reketlilik kendimizi iyi hissettirecek kimyasallarin az miktarda
tiretilmesine sebep olarak; depresyonu, istah kaybini, takinti-
y1 ve hatta fiziksel aciy1 ortaya ¢ikarir. Norolojik bir karmasa
haline doniisiiriiz.’

Cekim Biyolojisi

Sevgiyi kimyasal bilesenlerine ayirmak, biiyli ve gizeminin
bir kismini digarida birakmak gibi goriinebilir ama ancak bu
sekilde davranarak saglikli bag ve bagimli sevgi arasindaki farks
belirleyebiliriz. Norokimyasal arastirmalar, duygusal durum-
da belirgin degisikliklere sebep olan herhangi bir seyin takinu
hiline déniisebilecegini gostermektedir. Beyin fonksiyonlari-
n1 etkileyen {i¢ yiizden fazla kimyasal oldugunu ve bunlardan
yaklasik yiiz tanesinin ne sekilde ¢aligtigini biliyoruz. Bunlarin
bir kismi sevgi yasantimizla ilgilidir ve demek oluyor ki sevgi
iliskilerinin beynimizde trettigi kimyasal sarhosluga ve hazza
bagimli hale gelebiliriz. Bu yogun sarhoslugun, endorfin ve
birgok baska duygusal uyaricinin nérolojik bosalimryla iligkili
oldugu aruk kanitlandi. Michael Liebowitz “Askin Kimyas:”
adli eserinde PEA adinda belli bir nérokimyasaldan bahseder
ve bunun anfetaminlerin yarattugina benzer yiiksek derecede
uyarici nitelige sahip oldugunu belirtir. Zaman i¢inde ve sevi-
len objenin olmadig durumlarda yogun etkisi azalir. Ama bu
kaygilanacak bir durum degildir, ¢iinkii bizim, kimyasallari-
miz1 harekete gecirmek icin sevginin bazi karanlik taraflarini
kullanmak gibi bagka metotlarimiz var, hatta bu yollar sadece
bununla da sinirli degildir. Ornegin korku, biyolojik agidan
istegi artirir, bunun yaninda boganma davalarinda yer alan ki-
silerde de yiiksek miktarda PEA maddesinin varligina rastlan-
mustir.” Bunlar genellikle sevgi iliskilerinde yer alan duygular
olan tehlike, korku, heyecan ve 6tke 6ncesindeki yiiksek riskin
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yarattgt his ve kimyasal sarhoslugu birbiriyle iliskilendiren ka-
nitlardir ve destekleyici bagka kanitlar da vardir.

Alkol ve diger ilag bagimliliklarinda viicudumuza disaridan
giren bu maddeler beyindeki haz {ireten kimyasallarla etkile-
sime gecer. Bagimli sevgide hazzi yaratmak icin kimyasallart
harekete gecirmek tizere farkinda olmadan sevgi, seks ya da agk
objelerini kullaniriz. Bizim i¢in bu dengeyi saglamak imkéansiz
oldugundan dolayi, genellikle bir ¢okiis yasariz (ne de olsa
diger insanlarin davraniglar1 her zaman bizim nérokimyasal
arzularimiza uymuyor) ve hayal kirikligi, depresyon, endise,
timitsizlik ya da gii¢siizliik duygularina kapiliriz. Eski denge-
mize geri donebilmek i¢in tekrar ayni seye yoneliriz. Ya da sev-
gi objesi/kisisi dengemizi bulmamizi saglamazsa, bu insanin
bizi tamamladif1 yoniinde takintuili bir fantezi yarauriz ya da
kendimizi heyecan, korku veya melodramla doyuma ulastiririz
ki iste bu bagimli sevgiyi aciklar.

Seven Beyin
Konu, sevgi iliskisi kurmak oldugunda birbirinden farkl:

ve bagimli {i¢ beyin devresinin ¢alismaya basladigint belirten
bir teori vardir. Bu ti¢ beyin sistemi karsilikli hislere ve Dr.
Helen Fisher'in tutku, ¢ekim ve baglanma olarak tanimladig:
davraniglara sahiptir. Amaclarimiz dogrultusunda ben bu tigii-
ne cinsel haz, romantik ¢ekim ve duygusal baglanma diyecegim.
Bunlardan her birinin biiyiik beyinde kendine ait yerleri ve
onlara eslik eden duygulari koruyan, kendilerine has kimyasal-
lar1 vardir.® Beynimiz, yasadigimiz sevgi iliskilerimizde belirli
donemlerde ihtiya¢ duyulan kimyasal karisimlarin retildigi
bir fabrika gibidir.

Bu modele gore eslesme oyununu tamamlamak igin ilk ola-
rak cinsel birlesme icin hissedilen siddetli arzuyu yani tutkuyu
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deneyimlemek zorundayiz. Cinsel haz ya da libido, bizi cinsel
olarak arzu edilene karst heyecanlandirir. Oncelikli olarak bu
durum testosteron, dstrojen ve bunlarin yaninda nitrik oksit,
feromon ve diger uyarici kimyasallar1 tireten yumurtaliklar ta-
rafindan kontrol edilir. Cinsel olarak yoneldigimiz bir¢ok kisi
oldugunu farz edersek, ikinci beyin sistemi olan romantik ge-
kim, oyun alanini daraltmak tizere bize yardim etmek igin faa-
liyete geger. Iste bu noktada potansiyel bir esle sehvetli bir bag:
istemeye baslariz. Karsiliksiz sevgi, kimyasal bir kokteyl tara-
findan ortaya cikar ki bu karisim soyledir: Odiil ve motivasyon
kimyasalt dopamin, adrenalini artiran kimyasallar epinefrin ve
norepinefrin, sevgi kimyasallar1t PEA ve dogadan gelen anti-
depresan serotonin.” Bu oldukea inatci ve kontrolii zor olan bir
kimyasal deneyimdir.

Keyif hilinden ayrilmay: istemedigimiz halde sevgi iliskisi-
nin {iglinci sathasina ilerlemek zorundayiz ki bu duygusal bag-
lanma evresidir. Ugiincii beyin sistemimiz, sorumlulugu tegvik
eden daha derin ve uzun siireli sevgiye olanak tanir. Eger dogru
es ile berabersek, bir noktadan sonra agktaki doyum noktasi
biyokimyasal olarak daha sakin ve giivenli bir hisse doniisiir,
bu da sevgi icindeki biiylimenin devamini saglayacak giiven
duygusunu yaratir. Bu durumda zevk ve heyecana daha az ba-
gimli bir hale geliriz ve bu duygular rahatlikla terk edebiliriz.
Heyecan yaratan kimyasallar azalirken bag yaratan kimyasal-
lar olan oksitosin ve vazopresin (kan basincini yiikselten bir
hormondur) ortaya ¢ikarak bizi sarilmaya, dokunmaya, sevgi
gostermeye ve sOz Vermeye iter.

Diger hormonlarin aksine oksitosin hem fiziksel hem de
duygusal davraniglarla harekete geger. Basit bir bakis, giiliim-
seme, jest, zengin bir fantezi ya da bir an1 hormonal olarak
yumusak kaslari uyarmaya ve yakinlasmaya yardimei olacak
rahatlamis bir viicudu saglayacak sinirleri duyarli hale getir-
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meye yeter. 1ki kisi arasinda ortak bir kimyasal yasam dogar
ve “yakin olmak giivenli bir sey” duygusunu deneyimlemele-
rini saglar. Karigik kiiltiirden insanlarin bulundugu bir grup
tizerinde yapilan aragtirmalar sonucunda kadinlarin %91’inin
erkeklerin ise %86’sinin 4sik olmadan evlenmeye karst olduk-
lart tespit edilmistir. Arastirma ayrica grubun ¢ogunlugunun,
ti¢ beyin sisteminin de birlikte ¢alistigs tek esliligi ya da arka
arkaya gelen tek esli iliskileri tercih ettigini gostermistir.®

Peki, bu modelin bagimli sevgiyle iliskisi nedir? Bu beyin
devreleri, duygular ile birlikte tam bir sevgi iliskisi icinde ¢a-
lisirken diger taraftan bagimsiz bir sekilde kendi gorevlerini de
yerine getirebilirler. Bu kitaptaki hikiyelerin bize anlattg gibi
bir kisiye bagliyken bir baskasi aklinizi alabilir ve rahatlikla bir
tictinciiyle de cinsel iligki kurabilirsiniz. Evet, ask hayatimizi
boliimlere ayirabiliriz. Uglii beyin sistemi teorisi cinsellik, agk
ve sevgi bagimliliklarimin neden ve nasil ayri ayri veya birlikte
tecriibe edilebildigini agiklar. Kimisi cinselligin tirettigi yiiksek
haz kimyasalina bagimlidir ve bu onlarin segtikleri “bagimlilik
maddesi” héline gelir. Diger kisiler ise delicesine 4stk olmak-
tan duyulan yogun mutlulugun giderek azaldigini kesfederek
depresif ve huzursuz bir duruma diserler. Bundan dolayr da
bir ask iliskisinden digerine atlarlar. Ilerleyen boliimlerde ko-
nusacagimiz bir¢ok sebepten dolay: gergekten 6zel bir bag ku-
ramay1p, gercek sevgi gibi goriinen ama aslinda gergek sevgi
olmayan sevgi bagimliligini segen insanlar da vardir. Bir ya da
birka¢ farkl: iliskide bu bagimliliklarin birden fazlasini ayni
anda yasabiliriz.

Kadin ve Erkek Beyinleri

Arastirma kadin ve erkek beyinlerinin biiyiik dl¢tide fark-
liliklar tagidigint kanitlamakeadir. Babadan alinan Y kromo-
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zomu, erkek viicut ve beyninin gelisiminde dramatik farkli-
liklar ortaya cikarir. Bir erkek ilk testosteron patlamasini ana
rahmindeyken, bir digerini ise ilk ergenlik ¢aginda alir. Yetis-
kinligin ilk yillarinda bir erkegin bir kadindan yirmi kat daha
fazla testosteronu vardir ve bu da ona beynin cinsellik ile ilgili
olan kisminin gelismesinde avantaj saglar. Testosteron erkekli-
gin temel ihtiyact olmasinin yani sira asabiyet, otke dalgalari,
kontrol ihtiyact ve risk almayla da yakin bag: vardur.

X kromozomunu babalarindan aldiklarindan dolay: kadin-
larin gelisimi ¢ok farklidir. Baglangictan itibaren kadin beyni
iligkileri tegvik eder, yeni dogmus kiz ¢cocuklar: giiliimsemeye,
iletisim kurmaya, daha ¢ok meyilli olmakla birlikte giivende
olma duygusuyla ve insanlarla daha ¢ok ilgilenirler. Yetiskin
bir kadin beyninin duygusal hafiza boliimii bir erkeginkinden
daha genistir. Bu yiizden bir kadin icin ilk 6ptictigiini aldi-
g1 gilinii, calan sarkiyr ve sevgilisinin ona gecen hafta ne soz
verdigini hatirlamasi daha kolaydir. Ve ¢alismalar gosteriyor ki
bir kadinin kadin olmasini saglayan ostrojen hormonu kadin-
larin daha dengeli bir hayat yasamalarini, kendi iglerinde ve
beynin iki yarisi arasinda iligki kurmalarini saglar. Beynin sol
tarafi analitik, manukli, detayci ve plan kurup uygulamada iyi-
dir. Beynin sag tarafi yaratici, sezgisel, biiyiik resmi goren, bir
problem oldugunda bunu fark eden ve hangi problemin ciddi
bir sekilde ele alinmasi gerektigini bilendir. Erkekler daha ¢ok
beyinlerinin sol tarafini kullanmaya yatkinken, kadinlar beyin-
lerinin her iki tarafini da kullanabilir ve bu sebepten dolay1
da bir¢ok isi aynt anda yapmakta ve iletisim kurmada daha
bagarili olurlar.

[liskideki problemi ilk fark eden genellikle bir kadindir, er-
kek ise bu problemi hizli ve mantiksal bir acidan ¢ozen taraf
olmayi tercih eder. Eger bir sey uygulanabilir goziikmiiyorsa
erkek genellikle vaktini bunun istiinde harcamaz. Cogu kez
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ciftler terapiye geldiklerinde kadin duyulmak ve anlagilmak
ister, erkek ise A noktasindan Z noktasina nasil gidecegini, bu-
nun ne kadar vakit alacagini ve ona ne kadara mal olacagini
bilmek ister.

Beyin taramalari, 6zellikle duygusal ve baglanma durumla-
rinda genellikle kadin beyninin ¢ok aktif oldugunu, erkek bey-
ninin ise bu durumlarda durgun ve beynin daha alt kisimlarin-
daki ilk bolgelerde daha aktif oldugunu gostermektedir. Insan
beynindeki cinsiyet farkliliklarini aragtiran uzman Ruben Gur
tarafindan yapilan calismaya gore bir erkek dinlenirken, beyni-
nin %70’i kendini kapaur. Bir kadin dinlenirken ise beyninin
%901 aktiftir. Kadin konusmak istediginde erkek dinlenmek
ya da ilgisini ¢ekecek bagka seyler aramak ister. Kadinlar daha
vasifly, iletisim kuran, iligkilerle ilgili konusmak isteyen taraf-
ken erkek yeni ve heyecan verici seyler arzular. Kadinlar aile ici
aktivitelerle mutlu olup disarida aranan heyecanlar1 birakabi-
lirken, erkekler kendilerini yalniz ve sikilmis hissederek diga-
ridaki uyaricilari arayabilirler.” Saglikly iliskileri beslemek icin
bu biyolojik farklari anlamamiz, karst ¢tkmak yerine bunlarla
birlikte hareket etmemiz ve erkegin erkek gibi kadinin da ka-
din gibi sevmesine izin vermemiz gerekir.

Thtiyaglarin Biyolojisi

Fiziksel olarak, i¢ denge icin ¢abalariz. Yeni dogmus be-
bekler; aglik, susuzluk, sicaklik, soguk, doymak ve kasint1 gibi
fiziksel his ve ozlemlerle yasamsal ihtiyaglarini tanimlar. Be-
bekler bagka birinden gelecek yatstirict bir kargilik alana kadar
rahatsizlik hisseder ve aglar. Ihtiyaglari karsilandigi zaman bir
sonraki ihtiya¢ kendini gosterene kadar kendilerini rahat ve
dengeli hissederler. Hayat onlar icin giizeldir, kendilerini iyi
ve ilgi gormiis hissederler. Kendilerine, digerlerine ve hayata
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kargt giiveni deneyimlerler. Emniyet duygusu gelisir. Olmas:
gereken ideal durumu asagidaki semada gorebilirsiniz.

[HTIYAC = DUYGU = EYLEM =  YANIT = DENGE

Act ihtiyacint  Digerlerine  Doyuma Kendine,
gosterir. ulagir. (Bebek ulagir. (Bebek digerlerine
(Aclik) aglar) beslenir) hayata

giiven; olgun
sevginin ilk
temeli (mutlu

hisseder)

Bazen, bir¢ok sebepten dolay: ebeveyn ilgisi yetersiz kalir,
ihtiyaglar karsilanmaz ve rahatsizlik artar. Thtiyaclarimizin art-
ugt her an, anne babamiz orada olamaz. Bazen onlardan ayr1
kaliriz ve bize garip gelen insanlar tarafindan ilgi goriiriiz. Yeni
dogmus bebekler, belirli ihtiyaglart karsilanmazsa 6leceklerini
icgtidiisel olarak bilir gibidirler. Bu gibi durumlarda panik or-
taya ¢tkar. Ve durum su sekle doner:

IHTIYAC ® DUYGU = EYLEM = YANIT YOK = RAHATLAMA YOK

Act ihtiyacini Digerlerine  Rahatsizlik artar; Kendine, digerlerine

gosterir. ulagir. panik hissedilir, ve hayata karsi

(Aclik) (Bebek aglar) duygu bastrilir.  giivensizlik. Bagimli
sevgiye dogru ilk
temel

Bu gibi korku dolu anlarin hatrlanmas: sinir sistemimi-
ze kaydedilir ve bir daha bu sekilde yardim alamadigimiz bir
panik durumunu yagamak istemeyiz. Ayn sekilde yetiskinler
de bilingsizce, baz1 zaruri ihtiyaglar1 karsilanmadigy takdirde
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ac1 gekeceklerini ve hatta 6leceklerini diistiniirler. Bu nedenle
biri bizi reddettigi ya da terk ettigi zaman genellikle manuk
dist olan yogun bir korku ve panik bag gosterir. Umutsuzluga
diigen yetigkinler artik kendilerine bakabileceklerini ve bir¢ok
problemi kendi baglarina ¢ozebileceklerini unutmus bir hal
sergilerler. Diistinme kapasitemizden dolay: ihtiyaglarimizi id-
rak etme, ihtiyaclarimizin karsilanmasi i¢in sorun ¢6zme ya da
ihtiyaglarimizi kendimizin karsilamast gibi yeteneklere sahibiz.
Genellikle ihtiya¢ olarak kabul ettigimiz sey aslinda o olmadan
da hayatmizi devam ettirebilecegimiz bir istektir sadece.

Simdi yetigkinlerin sorun ¢o6zme modelini gorelim.

[HTIYAC ® DUYGU = DUSUNME = EYLEME == RAHATLAMA

ya da ya da ya da GECMEK/ ya da
ISTEK HISSETME PROBLEM iLETisiM UZUNTU
Act COZME Yap ya da 1htiya<;
ihtiyacin1 ~ Ne hissediyorum ve  birak kargilandi ya da
gosterir. neden? karsilanmadi
Bu bir istek mi yok-

sa ihtiya¢ mr?
Gercekei ve olabile-
cek bir sey mi?
Bekleyebilir mi?
Kendimi ve diger-
lerini géz 6niinde
bulundurarak onu
nasil isteyebilirim?
Ne yapmam gerekir?
Onu elde edemez-
sem ne yaparim?

Normal, saglikli bir yetiskinin sorun kargisindaki tepkile-
rini gosteren yukaridaki grafik, terapi icin gereklidir. Ciinki
terapideki amag insanlarin ihtiya¢ ve arzularini anlamalarina
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yardimct olmakur ki ancak bu sekilde duygusal rahatlama ya
da denge kazanmak {izere harekete gegebilirler. Maalesef bir-
cogumuz acty1 reddetmeyi ya da problem ¢6zme segeneklerini
stnirlamay1 6grendik ve bundan dolayr mantikli sekilde hare-
ket edemeyerek fiziksel ve duygusal olarak rahatsiz hissetmeye
devam ettik. Manukli bir sekilde tepki vermek yerine i¢imiz-
deki ¢ocuk tarafindan panik yapmaya, bizi tamamlayip denge
duygusunu saglamasini arzulayarak bagka birine tutunmaya
yonlendirildik. Bazen neye ihtiyacimiz oldugunun farkinda ol-
mayiz ¢linkii ihtiyaglarimizi belirleyen rahatsizlik duygusunu
ve hislerimizi durdurmay1 6grendik. Bazen kendimizi rahatsiz
hissederiz ancak neye ihtiyacimiz oldugunu bulamayiz. Bazen
bu gibi duygular: hisseder ve sebeplerini saptayabiliriz ancak
bu rahatsiz durumda bekler ve harekete gecemeyiz. Ve bazen
arzularimizi tatmin etmenin yolu yoktur ve kaybettiklerimiz
icin ac1 ¢ekerek dengemizi geri kazanmaya calisiriz. Bazen ¢ek-
tigimiz act o kadar derin olur ki kalp kirikligindan 6lecegimizi
zannederiz. Sevgi paradoksu neseyi ve tiziintiiyi birlikte be-
nimsemeye hazir olmakur.

Kiiltiiriin Rolii

Birdenbire sevgi bagimlist hiline gelmeyiz. Ogrenmis oldu-
gumuz ve bizi bagimliliga tastyan sevgi, ask ve seks hakkindaki
yanls fikirleri, nasil ve nerede 6grendigimizin bilincine vara-
bilmek i¢in, i¢inde yasadigimiz kiiltiiriin bize ne 6grettigini
irdelememiz gerekir. Mesajlar hem belirsiz hem de asikir olup
cok rastlanan tiirde ve serttir. Bu mesajlar genellikle derin bir
sekilde 6ziimsenip gen¢ yaslardan itibaren bilingsizce kabul
edilmis olan durumlardir.

Bir imaj ve sahiplik diinyasinda yagtyoruz. Ne kadar iyi
goriindtigiimiiz, ne kadar paramiz oldugu ve hatta yanimiz-
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daki kisiyle degerimiz belirlenir. Cok tiziicti ancak, kendimize
disarida mutluluk ve sevgi aramak igin giyinip kusaniyoruz.
I¢inde bulundugumuz toplumun cinsellik, ask ve sevgi igin
olan takinulari, kiilttirimiizdeki tiim gorislerin icine isler. In-
ternet, filmler ve televizyon, reklamlar, sarki sozleri ve hatta
roman, siir, drama ve resim dallarindaki biiyiik eserler. Buna
Hollywood'da Madison Avenueden Disneyworld’e kadar tiim
yol boyunca tanik olabilirsiniz. Her giin bir¢ok ¢esitli sekil-
de toplum bizi bagimli iligkiler aramak yolunda yiireklendirir.
Kiltiirimiiz, bagka bir insan ya da seks olmadan yasayamaya-
cagimizi sdyleyen bir bagimlilig1 giiclendirip abartir ve bunun
modelini ¢izer. Sevdigimiz zaman dogal olarak kendimizi tut-
kulu ve romantik hissederiz ve 6zel birine baglanmayi arzulariz.
Ancak tiim bunlar bagimsizlik ve kendi degerimizin saglikli bir
sekilde farkinda olunmasiyla dengelenmelidir.

Tim bunlarin yaninda seksi devamli tegvik eden bir kiil-
tirde yastyoruz. Televizyon, dergi ve filmlerde cinsel igerikli
fotograf ve konulara oldukga fazla rastlaniyor. Seks ne siklikta;
beden, kalp ve ruhun bir arada oldugu duygusal ve ruhsal derin
bir birliktelikle baglantili tutuluyor? Cok nadir. Kiiltiirtimiizde
kontrol dist cinsel davraniglara yonelik yalanlamalar sasirtict
oranlarda. Negatif sosyal sonuglarina ragmen cinsel zorlama
genellikle 6viilen bir davranis. Sonug ise AIDS’ten dlen insan-
lar; sayist her gegen giin artan tecaviiz vakalari, toplum tara-
findan kinanan ve hatta cinsel yonden uygunsuz ve yasadist
davraniglarindan dolay1 haklarinda dava agilan is adamlars; is-
tenmeyen hamilelikler, kaybedilen isler, hapis cezalart ve dagi-
lan yuvalar. Yiiksek mevkilerde ¢alisan insanlar tarafindan ya-
pilan cinsel istismar sanki bir salgin halini aldi. Bu bagimliligin
toplumumuza bedeli maddi olmaktan ¢ok daha fazla. Manevi,
duygusal ve iliski hayatlarimiz da bu durumdan etkileniyor.

Toplumumuz bizi istedigimizi elde etmede basarili olmak
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tizere egitiyor ancak digerlerini, bize istediklerimizi vermeleri
igin kontrol edemeyiz. Istedigimiz zaman ya kendimizi tedirgin
hissederiz ya da istedigimizi aliriz. Kanit olarak sadece haberleri
izlememiz yeterli. Sadece bir haber programinda bir¢ok drama-
tik hikaye duyabilirsiniz: “Geng kadin, tacize maruz kaldigy ilis-

» o«

kisini bitirdi ve korkung bir sekilde oldiiriildii.”; “Genel miidiir
cinsel tacizle suglantyor.”; “Ogrencilerine cinsel tacizde bulunan
ogretmen tutuklandi.”; “Profesyonel sporcunun esi ev ici siddet

suglamasinda bulundu.”; “Bakan seks pazarliginda yakaland1.”

Zaman zaman sevgi yasantimizt kontrol etme girisimimiz-
den dolay1 sugluyuz aslinda. Iliskilerimizin sinirlarini nasil
benimseyecegimizi 6grenmek zorundayiz ve bu kontrol girisi-
mine kalkismamaliyiz, bagkalarini kontrol etme istegi bagimli
sevginin en biiyiik su¢larindandir. Kadin ve erkek ayni seylere
ihtiya¢ duyar; ait olma, yakin olma ve sevginin doyurulmasinin
deneyimlenmesi ihtiyaci. Fiziksel, duygusal ve ruhsal birlesme
tecriibesine ihtiya¢ duyarlar. Hem kadin hem de erkek sevgi
iligkilerinde ac1 ¢eker. Simdiki hikayemiz, kiiltiirel carpikliklar-
dan dolay1 bir erkegin ¢ektigi aciy1 bize gosterecek.

= Rick’in Hikdyesi =

Geng ve basarili bir is adami olan Rick, terapiye goniilsiiz
olarak bagladi. Kendini duygusal acidan bozuk bir iliskiden
kurtarmaya caligmanin acist igerisindeydi. Onu terapiye geti-
ren, ayriliktan dogan endise nébetleriydi. [liskisinin bozuk ol-
dugunun ve gercek sevginin ne oldugunu bilmediginin farkin-
da olacak kadar akilli biriydi ama her endise hissettiginde ona
kot davranan eski partnerine kosmaya zorunlu hissediyordu
kendini. Cok yogun bir cinsel iliskileri vardi ve bu ¢ekim onun
icin iliskiyi bitirmeyi daha zor bir héle getiriyordu. Partneri
toplum tarafindan “giizel ve duygusal” olarak tanimlanan ka-
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din tarifine uyuyordu ancak Rick onun sahte ve duygusuz yo-
niinii gérmistii. Rick’e yalan sdylemis, onu yedekte tutmus
ve onu cinsel olarak aldatmisti. RicK’in giinliigiinden soyle bir
boliim alinti yaptum:

“Itiraf ediyorum ki bir kadin fiziksel olarak bana ne kadar
cok keyif veriyorsa, sevginin boyutunu da buna paralel olarak
disiindiim. Bir kadinin benimle seks yapmaya duydugu giiclia
arzuyu bana olan sevgisiyle karistirdim. Erkekler kendi arala-
rinda konusurken bu gelenegi desteklerler. Hepsi yeni sevgili-
min atesli ve ¢ekici olup olmadigi hakkinda yorumlar yapar.
Cok nadir olarak bu kisinin iyi 6zelliklerinin ne oldugunu ve
isini sorarlar. Halen daha onun ilgi alanlarindan ¢ok, gértintisi
ve cinsel yetileri ile daha ¢ok ilgilidirler. Tiim bunlar buytik
olcide medya ve reklamlar tarafindan destekleniyor: Giive-
nilmez erkekler ve ¢ekici kadinlar. Dogrusu kadinlara nelerin
cazip gosterildigini gormek icin kadin dergileri alirim bazen.
Agtkgast erkek dergilerinden gok daha kétii bunlar. Ask mace-
ralari, ¢ok eslilik, yalan, aldatma ve bosanma bunlarin hepsi de
cekici bir sekilde sunuluyor. Erkek ve kadinlara satilan tiim bu
copler varken normal, diiriist ve saglikli bir iligki kurmay: nasil
olur da diisiinebiliriz? Belki de medyay1 bu kadar ciddiye alan
benim. Tiim bunlarin beynimize girip orada bir yerde depo-
landigint diisiiniiyorum. Eger bunu goz ardi edersek (ki bunu
yapabilmek ¢ok fazla enerji gerektirir) igeride oldugu yerde ka-
lir ve genel davraniglarimizi sekillendirmeye yardim eder.”

Aile Rol Modelleri

Ailelerimiz de bizi bagiml: iligkilere itebilir. Her ne kadar
etkileri aslinda ¢ok belirsiz ve sozsiiz olsa da ¢ok giiclii ve yay-
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gindir. Cok geng oldugumuz yaslardan itibaren yetiskinlerin
iliskilerde ne sekilde davrandigini gozlemleriz. Belirli jestler,
koku, mizag, giysiler ve tavirlara ne sekilde cevap verecegimizi
bu sekilde 6grendik. Diizen ve karigik yasam stillerine aligkin
hale geldik. Ve ailelerimizde oncelikli olarak sevgi, gii¢, kadin
ve erkek olmanin tanimlarini 6grendik. Bu tanimlamalar bey-
nimize yerlesir ve yetiskin oldugumuzda asla sorgulanamaya-
cak evrensel dogrular olarak sekil alirlar. Bu tanimlamalardan
yola ¢ikarak, disarida tistlendigimiz rolleri ve bu rolleri oynar-
ken kullandigimiz temel giicii gelistiririz.

Bu ilk tecriibeler kimi ve nasil sevecegimizi anlamada bize
yardim eden bir “sevgi haritas1” olusturur. Ancak bu haritanin
bizi tekrar ve tekrar ¢cikmaz sonlara siiriikleyebilecegini anlama-
miz uzun siirmez. Genellikle kendimize model aldigimiz kisi
saglikli sevgi iligkisi, saglikli cinsellik, problem ¢ozme, birey-
sellik ve bagimsizligin 6nemi hakkinda bilgiye sahip degildir.
Birgoklari, ¢cocuklarin ebeveynleri gibi inanglara sahip olmast,
onlar gibi davranmasi beklenen kapali aile yapisini sahiptir. Bir
erkegin bana séyledigine gore, “Ailemin bana verdigi mesaj de-
nenmis ve dogru olani takip etmemdi. Bu bagimli hale gelmek
ve soguk kadinlar aramak demek oluyordu. Kurallara gére oy-
nadim ve halen daha bir iliskiyi ne sekilde yiiriitebilecegimi
bilmiyorum.”

Teknolojinin Rolii

Modern teknoloji inanilmaz bagarilar i¢in bir imkan olarak
distnilebilir. Glintimiizde, giiniin yirmi dort saati cep tele-
fonlarimiz yanimizda, mail ya da anlik mesajlagsma ile stirekli
iletisim halindeyiz. Internette, seks de dahil olmak iizere akla
gelebilecek herhangi bir seyi gorsel olarak arayabilir, sohbet
odalarinda romantik ilgi alanlarimizdan bahsederek iletisim
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kurabilir ve kendimize bu ortamda bir hayat arkadag: arayabili-
riz. Ve bunlarin bir¢ogu kendi 6zel diitnyamiz i¢inde yapilabile-
cek seylerdir. Istk hizindaki bu bilgi aligverisinin beyin kimyas:
evrimini, seks, sevgi ve askin gelecegini ne sekilde etkileyecegi
heniiz belirlenmis degildir.

Birgogu icin internet kolaylikla seks, sevgi ve ask davranis-
larini negatif etkileyen ¢ilgin bir diinya haline gelebilir. Utan-
gac ve depresyonda olan ya da ¢ok stkilmis bir kisi icin sanal
baglanular elde edilmesi ¢ok kolay ve arkasina saklanilabilecek
seylerdir. Bu sekilde fantezi diinyas: gercek diinyanin yerini
alir. Sanal ask iligkileri ¢cok hiicum edilen ve bagimlilik yara-
tan bir hale gelmistir. Internette saatlerce sohbet etmek; kolay
bir iligki kurma, aniden bitme ve romantik fantezinin keyfi,
mahvedici olabilecek, depresyona ve intihara siiriikleyecek bir
kullan at dongiisii yaratir. Sanal iliskiler de genellikle yiiz ytize
iligkiler kadar duygusal yiik ve ac1 tagir. Bu sebepten dolay: et-
kisi kiigimsenmemelidir. Ve ayrica isin i¢inde seks de vardir.

Internet, fantezi ve gergek arasindaki ugurumun daha da
buytidiigi bir yerdir. Son dénem arastirmalart gosteriyor ki sa-
nal seks bagimlilarinin online seks materyalleriyle harcadiklar
zaman haftada on bes ve yirmi bes saat arasindadir. Ayni aras-
tirma, internetin dogast geregi bir cazibe yarattugini ve normal
sartlarda problemli bir cinsel davranis sergilemeyecek kisilerin
bile bundan faydalanarak zorlayici online cinsel davraniglar
sergilediklerine isaret ediyor."

Pornografiye internette her yerden ulagilabilir. Siz aramasa-
niz bile o gelip sizi bulur. Normal bir merak, yasitlarin baskisi
ve insanlarin internette gecirdigi onca zaman, cinsel icerikli
gorsellerin yer aldigt pop-uplarla gelen istenilmeyen mailler
ve bunlara bir doz da olgunlagsmamus diirtii kontrolii, kendine
giiven eksikligi, utangaclik ya da zihinde donen herhangi bas-
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ka bir seyin eklenmesiyle, iste cinsel gorsellere duyulan diirtii-
sel ihtiyag regetesi hazir.

Internetteki ziyaret ve ticaret icin kurulmus sitelerin
%60dan fazlasi cinsel amaglar igeriyor."! 2001 yilinda basil-
mis olan Patrick Carnes’in temel teskil edecek eseri “Golgelerin
Digsinda” giiniimiizde internette yliz bin pornografik sitenin ol-
dugunu ve her giin yaklasik iki yiiz yeni sitenin bunlara eklen-
diginin tahmin edildigini belirtiyor."* Problem ne internetin
kendisi ne de pornografi. Problem daha ¢ok, sanal seksin ne
sekilde ve daha ne kadar zaman kullanilacagi. Cinsel imajlar
beynin bir béliimiine dokunarak hep daha fazla tahrik edici
imajlara yonelik arzuyu kuvvetlendirir. Bununla ilgili olarak
tanidigim bir kisi internetteki pornografiyi siirekli kullanarak
altr hafta gibi kisa bir siirede bagimli hale geldi. Baska bir ge-
nis kapsamli aragtirma, bosanmalardaki en biiyiik etkenlerden
birinin sanal seks oldugunu gosteriyor. Bu arastirmaya katilan
ciftlerden %068’i iligki icindeki sekse ilgilerini kaybettiklerini
belirtmektedir."

Sanal seks ti¢ formda ortaya ¢ikar: Fotograf ve video olarak
pornografik icerigin paylasilmasi, sohbet odalart ve interaktif
internet sitelerinden canli iletisim, pornografik yazilim ve dos-
yalarin indirilmesi. Bu ti¢ formdan hangisinin kullanildiginin
bir 6nemi olmamakla birlikte sanal seks diinyasy; izolasyon,
asirt fantezi, insanlari nesnellestirmek ve iligki problemlerine
sebep olur. Bazilar: igin etkisi kisa bir siirede artarak yiikselir
ve kendine bagimli héle getirir.

Sanal seks bir motora benzer. Gizlidir, yeterli giice sahip-
tir ve kolayca ulagilabilir. Bu gizlilik kullanictyr normalden
daha acik ve cesur bir sekilde iletisim kurmasi konusunda
cesaretlendirir.'* Ice déniik bir kadin gece sanal alemde, ge-
kingen olmayan bir kadin halini alir. Bastirilmis ve miitevazi
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bir adam Don Juan’a doniisiir. Her iki davranis sekli de aninda
tatmin edilen ve eninde sonunda bagimlisi olunan bir keyif
hali ortaya ¢ikarir.

Peki ya, seks veya ask iligkisi yasamak {izere evli olan insan-
lar icin yapilmuis sitelere ne demeli? Bastaki ¢ekim bir fantezi
ihtiyacini kargilamak ya da biraz heyecan yagsamak icin olabilir
ancak bagimlilik 6zelligi kisiyi internette ya da internet digin-
da seksiiel seriivenlerin icine ¢eker. Seks icin internette tanigan
ancak bunu uzun siireli iliskiye doniistiiren ve bu sebepten do-
lay1 ¢ocuklarini ve esini kaybetme riskini yasayan bir¢ok kadin
ve erkek tanidim. Hastalarimdan biri olan Jennifer bana sunu
soylemisti: “Kulaga delice geldigini biliyorum ama internetten
birine 4s1k oldum ve bu insani sahsen tanimaya ve onunla seks
yapmaya kendimi mecbur hissediyorum. Aslinda durumun,
seksten ote kendimi 6zel ve arzulanan bir kadin gibi hissetmek
oldugunu biliyorum. Korkarim bu iliskiye kendimi o kadar
kaptirdim ki onunla tanigma diirtiimiin gerceklesmesine izin
verecegim. Bu duruma daha 6nce de birgok kez diistiigiimden
dolay1 kendim i¢in korkuyorum.”

Tiim faydalarinin yaninda teknoloji, sevgi hayatimizda so-
runlar yaratabilir; diirtiisel seks ve ask tiiketimi, cinsel ya da
fiziksel tacizle sonuglanan yiiksek haz odaklr iligki ihtiyact ve
partnerlerimizden gercekiistii beklentilerin gelismesi bu sorun-
lardan sadece birkagidir. Diger bir nokta ise ihtiyacimiz olan
direkt insani iliskilerin azalabilecegidir.

Bunlara ragmen internetin seks ve aska yonelik pozitif bir
taraft vardir. Dogum kontrolii, zevk alamama sorunu, cinsel
yollarla bulagan hastaliklar, seks mitleri, ask onerileri, seks 6ne-
rileri, kisisel saglik ve daha bir¢ok baska konuyla ilgili ¢cok fazla
say1da site bulmak ¢ok kolaydir. Bunlara ek olarak kisinin po-
tansiyel partnerini bulabilecegi, ayni ilgi alanlarina sahip kisi-
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ler i¢in ozel sohbet gruplari vardir ki sahsen bunlarin bir¢ok
saglikly iliskiyi baslattigina tanik oldum.

Rubsal Arayisin Rolii

Bircoklart ruhsal dogamizi deneyimlemenin biz insanlarin
yasayacag1 bircok deneyimden ¢ok daha derin oldugunu soyler.
Hayatimizda bir rolii olabilecek olsa da belirli bir dine mensup
olmak zorunda degiliz. Manevi arayis, insani diinyevi ve maddi
ihtiyaclarin 6tesine tastyan, yasamin anlam ve amacini olduk-
ca kisisel ve derin bir sekilde aragtirmaya yonelten bir yoldur.
Ruhumuz biiyiimeye devam ediyor. Tipk: ot saplarinin giinese
dogru uzanmak icin agir topragi itmesi gibi. Biz de husu, mu-
cize ve sirr1 kisaca Tanrr'yla bir olmayi deneyimlemeyi istemeye
devam ederiz. Bir sey veya bir kisiyle 6zel olarak ilgilendigimiz-
de, bu kisiye ya da seye kargt biiyiiyen bir sevgiyi deneyimleriz.

Ruhsal arayislar, mutlu olmak i¢in kendi disimizdaki bir
seyl aramamiza gerek olmadigr konusunda bize yol gosterir.
Sevgi iliskilerini mutlulugumuzun kaynag olarak gormek ye-
rine sefkat, keder, sitkran ve nese gibi diger yiiksek duygula-
rimizt ifade edip paylasabilecegimiz bir sey olarak gorebiliriz.
Ortak sevgiye dahil oldugumuz zaman “birlik” duygusunu ya
da ruhsal doyumu tadariz. Kendimizi bagkalarinda ve bagkala-
rint kendimizde deneyimleriz.

Ruhsal oldugu kadar biyolojik olarak da ait olmayn isteriz. Boy-
le bir ilahi deneyime sahip oldugumuzu anladigimizda onu ara-
maya baglariz. Kimisi zevk, mutluluk, husu ve tstiinliigiin ruhsal
sarhogluguna bagimli hile gelir ve giinliik hayatta yasamaktansa
daha gok bu gergeklikte yasamayi seger. Bizim gibi manevi varliklar
icin kendimizden daha tstiin bir seyle birlesme yolundaki tistiin
deneyimlere 6zlem duymak dogal olsa da bu asamali ve dengeli
bir sekilde olmalidir. Bazi insanlar bu deneyimler icin acele etme
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geregi duyar ve bu sekilde hareket ederek vardiklari doruk nok-
tast kimyasallarla deneyimlenenden farkli olmaz. Ruhsal heyecan
amag hiline geldiginde kisi bagimli hale gelebilir. Ruhsallik diin-
yadan bir kagis degil, onun i¢inde yasamanin bir yoludur. Ruhsal
arayist hayatun aci veren gergeklerinden bir kagis yolu olarak kul-
lanmaya ¢aligugimizda sonug hig de ilahi olmayabilir.

Cok az sayida insan maneviyatuni nasil gelistirebilecegini
ogrenebilmistir. Bu ylizden de bagimli bir birlikeeligin en yiik-
sek manevi deneyim oldugu yoniindeki yanlis inan¢ bagim-
li sevgiyi dogurur. Ve bunun bir agk iligkisinin basinda ya da
cinsel birliktelik esnasinda nasil ortaya ¢ikabilecegini anlamak
kolaydir. Bu durumlarda kisi mistik oranlarda keyif ve cosku
hisseder ve rasyonel diisiince ikinci planda kalir.

Kendini Gergeklestirme

Kisilik ve motivasyon teorilerinin saglikli ve normal geli-
sim {izerinde durma zorunluluguna inanan Psikolog Abraham
Maslow, fiziksel ve i¢giidiisel diirtiilerin rasyonel ve iistiin olan-
larina dogru gelisimini agiklama i¢in ortaya bir ihtiyag hiyerar-
sisi koyar. Maslow’un “kendini gerceklestirme” teorisi manevi
arzunun onemini anlamak icin ¢ok gereklidir. Teori, basit bir
sekilde insanin biitiin olabilecegi yere dogru gitme egiliminde
oldugunu gosterir. Maslow’un piramidi soyledir:

Kendini Gergeklestirme
/ \ Ait Olma
\ Giivenlik

/ \— Hayatta Kalma
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Kendini gergeklestirmeye yakin olan kisilerdeki belirgin

ozellikler soyledir:
1. Gergegi kabul ederler.
2. Kendilerini, bagka insanlari ve diinyay: oldugu gibi ka-

N

9.

10.

11.
12.
13.
14.
15.

bul ederler.

Dogaldirlar.

Bencil olmak yerine problem ¢ozme odaklidirlar.
Tarafsizdirlar ve yalnizliga ihtiya¢ duyarlar.
Bagimsiz ve 6zgiirdiirler.

Insanlar1 ve olaylart basmakalip sekillerle degil, ok
daha farkli yollarla takdir ederler.

Bir¢ogu dini olmast sart olmayan derin mistik ve ruha-
ni deneyimler yagamustir.

Insan 1rkiyla 6zdeslesirler.

Sevgi duyduklari, yiizeysellikten ¢ok uzak ve derin duy-
gusalliga sahip az sayida insanla ozel iliski kurarlar.

Degerleri ve davraniglart demokratiktir.
Sebep ve sonucu birbirine karistirmazlar.
Mizah duygulari diismanca degil filozofiktir.
Kiiltiirel uyuma karsi ¢ikarlar.

Cevreyle basa ¢ikmak yerine ona istiin gelirler.”

Maslow kendini gerceklestirmenin iki tipi oldugunu belir-
tir: Etkisiz olanlar, genis etki yaratanlar. Etkisiz olanlar pratik,
gercekei, olagan, kabiliyetli ve diinyevidir. Bunlar hayattaki
saglikli reformlardandir ancak istiin doyum noktalarini de-
neyimleyemezler. Diger taraftan etki alani genis olan gercek-
lesmeler, kendilerinin ve digerlerinin hayatini degistirmeye
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motive edecek “aydinlanma ya da sezgilere” sahiptirler. Kader
duygusunu hissetmis, dogruyu gormiis, yargilamamis ve kendi
yasadiklari sevgilerde bile aciy1, gelismek icin bir imkan olarak
gormislerdir. Maslow, yiiksek deneyimlerin, mistik hayallerin
ve yaradiligin, en yukaridaki devrelerimizin dogal parcalar ol-
dugunu belirtir.'®

[nsani dogamiz kurtulus ve giivenlik {izerinde dururken,
manevi dogamiz kisisel gelisim ve bagkalariyla kaynasmay:
arar. Maslow, doganin baglanma ve bir gruba dahil olma ihti-
yacimizin farkinda olduguna inanir.

Saplantisal erotik agk genellikle ¢ok arzuladigimiz bu birles-
meyi saglamaya yonelik yersiz bir girisimdir. Gergek yakinliga
karsi 6grenilmis yasaklarin sebep oldugu yalniz kalma hissini
sonlandirmak isteriz. Cinsel uyarilma durumunda kisi bir bas-
kastyla birleserek bu yasaklar: ertelemeyi umar. Eger bu kisi ba-
gimli ve olgun olmayan bir kisiyse sonug kendini gergeklestirme
yolunda bir engeldir. Hayat enerjisi, gelismekten gok zevki kova-
lamaya yonelir. Erich Fromm’un soyledigine gore; “Kisiler arast
fizyona olan bu arzu, insanoglunun i¢indeki en biiyiik savastir.
En temel tutkudur. Insanlik yarisint hayatta tutan giigtiir... Ero-
tik agk biitiin bir birlesme i¢in olan dzlemdir. Bu 6zelliginden
dogar ve evrensel degildir.””” Emin olunan bir sey vardir ki erotik
ask olgun insanlarda manevi sevgiyi giizel bir bicimde tamamla-
maktadir. Ancak ne yazik ki birgoklari icin cinsel arzu, genellikle
yalnizlik hissini ortadan kaldirmak ya da bir boslugu doldurmak
icin yapilan girisimden baska bir sey degildir. Evrensel kardeslik
sevgisi olmadig siirece erotik sevgi narsist olarak kalacaktir.

Psikolojinin Rolii

Kendimiz ile ilgili bilmemiz gereken her seyi bildigimize
inanmak hosumuza gider. Ama durum boyle degildir. Ken-
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dimizle ilgili bilingli olarak farkinda oldugumuz seyler buz-
daginin sadece goriinen kismidir. Hayattaki deneyimlerimiz
viicuttaki sinir sistemine kaydedilir. Iyi veya kotii ilk tecrii-
belerimizden itibaren yetiskin kararlarimizi, idrak ve algilari-
miz1 birlestirerek olustururuz. Bunlar, sevgiye dair bilingli ya
da bilingsiz aldigimiz kararlari da igerir. Hayaumiz boyunca,
gercek sevgide rol alan fiziksel, duygusal, entelektiiel ve manevi
potansiyellerimizin ¢ok az bir miktarint kullaniriz. Peki, neden
kendimizi bu sekilde sinirliyoruz? Ve bu sinirlama sevgiyle na-
sil bir iliski icerisinde? Iste bu sorularin cevaplari bize bagim-
li sevginin psikolojik sebeplerini anlamada yardimei olur. Bir
sonraki boliimiin konusu budur.



Bagimly Sevgi Psikolojisi

Bir kisiye, iliski veya cinsellige sagliksiz baglanmanin mutla-
ka psikolojik bir nedeni vardir. Ve bundan dolay1 bu tarz dav-
raniglarin ¢oziilmesinde psikolojik temelin bulunmasi gerekir.
Psikolojik bagimlilik, doyurulmamis ihtiyaclardan, bu ihti-
yaglarin gerceklestirilmesi arayisindan, yasanan bir travmayi
iyilestirme ihtiyacindan ve psikolojik inanglarimizin gercekles-
tirilmesi isteginin bir sonucu olarak ortaya cikar. Bilingsiz bir
seviyedeki bagimlilik egilimleri, zayif koruma kalkanlar1 gibi
islerler, bu duygusal diizen ve dengeyi saglamak icin carpik ve
etkisiz bir yardimdir. Tiim faydali terapiler ve kendini egitme-
ye yonelik iyi kitaplarin amaci insanlarin daha az sinir bozucu,
daha doyurucu ve terapiste ihtiyag¢ duymayan bir yagam siir-
diirmelerini saglayacak araglar sunmakur. 1950’li ve 60’11 yil-
larda psikiyatrist Eric Berne tarafindan gelistirilen islemsel ana-
liz, bir kisilik gelistirme modelidir ve 6zellikle bagimli iligkileri
anlamada cok etkili oldugu kanitlanmigtir. Bagimli iligkiye yol
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agan temelde yatan hayat dramasini giinigigina ¢ikarmada ¢ok
yardimct olabilir. Iste bu sistemin baz ilkeleri sunlardir:'

Bagimliliklar: Psikolojik Yonden Anlamalk

Islevsel analiz kisiliklerimizi ii¢ farkli boliime ayirir: Ebe-
veyn, Yetiskin ve Cocuk Benlik Durumu. Saglikli bir durumda
bu boliimler su sekildedir:

EBEVEYN BENLIK DURUMU besler ve korur.
YETISKIN BENLIK DURUMU diisiiniir ve sorunlari ¢ozer.
GCOCUK BENLIK DURUMU ihtiyaglar: hisseder ve belirler.

EBEVEYN: Besler ve korur.

YETISKIN: Diisiiniir ve sorunlari ¢ozer.

COCUK: Ihtiyaclari hisseder ve belirler.?

Cocuk Benlik Durumu

Cocuk benlik durumu kisiliklerimizin sekillendigi ilk satha-
dir. En giiclii duygu ve hislerimizin kaynagidir. Cocuk benlik
durumundayken hayat 6ncelikli olarak duyularimizla, giicli
his ve arzularimizla deneyimleriz. Neye ihtiyacimiz oldugunu
ve neyi istedigimizi cocuk benlik durumu belirler ve bunlar
kargilanacaklarina giivenerek dis diinyaya ulastirir. “Igimizdeki
cocuk” kavrami daha ortaya ¢ikmadan ¢ok once islevsel ana-
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listler bunun 6neminin farkindaydi. Cocuk benlik durumu,
ihtiyaclar karsilanmadiginda baslayan bagimli sevginin masal-
lar tarafindan desteklendigi yerdir. “Yakinlagmak giivenli degil-
dir”, “Sevilmeye deger degilim”, “Ask yaralar”, “Erkekler giive-
nilmez”, “Kadinlar dalaverecidir” verilebilecek bazt 6rneklerdir.

Yetiskin Benlik Durumu

Ikinci olarak ele alinacak kisilik boliimii olan yetiskin ben-
lik durumu, daha ¢ok bir bilgisayar gibi davranir, bilgi toplar,
bunlarr igler ve cevaplar verir. Duygulari ise karistrmadan ras-
yonel olarak problem ¢6zmek en biiyiik ozelligidir. Eger ye-
tiskin benlik durumu dogru bilgi alirsa, isleyen ¢éztimler tire-
tir. Ne yazik ki bilgi genellikle dogru degildir ve bu bilginin
kullanilmasi, problemlere yonelik ¢oziimlerin ise yarayacagini
garanti etmez. Eger bir rol model aciyla basa ¢itkmanin yolunu
bir icki daha igmek olarak gosteriyorsa, iste bu ¢6ziim yolunu
aynen bu sekilde beynimize kaydederiz.

Ebeveyn Benlik Durumu

Kisiligin gelistigi tiglincii ve son satha, ebeveynlik islevini
yerine getiren ebeveyn benlik durumudur. Ilkeler, kurallar ve
yasamak icin gerekli izinleri igeren bir ana plandir. Kosulsuzca
sevmek anlamina gelir. Kotiiliiklere kargt korunma saglar. Ve-
rimli bir hayat yasayabilmemiz i¢in neler yapmamiz gerektigini
soyler. Guiglii sevgisini gosterirken sinirlar ¢izmek, bir ebeveyn
benlik durumu islevidir: “Beni incitme”, “Giivende ol.” Ama
bazen de ¢ocuksu tarafimizi kontrol eder, elestirir, fazlasiyla
hosgoriilii olur, kolaylik gdsterir ve biiylimesine engel olur.
“Canimi stkma”, “Sen kotiisiin” bu durumun 6rnekleridir.
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Bagimliligin Ug Cesidi

Deneyimleyebilecegimiz ii¢ farkli iliski bagimliligi vardir
ancak bunlarin hepsi bagimlilik yaratmaz. Yetigkinlerin iig
benlik durumunu da yagsama imkani vardir ancak ¢ocuklarda
durum béyle degildir. Bebekler diisiinemez ya da kendilerini
koruyamazlar; bundan dolay1 ebeveynleriyle saglikli ve gerekli
bir bagimlilik hiline gecerler ve onlarla sanki tek bir bedenmis
gibi davranmaya baslarlar. Kendilerininki gelisene kadar ebe-
veynlerinin yetiskin ve ebeveyn benlik durumlarini 6diing alir-
lar. Normal ve saglikli bir cocuk-ebeveyn iliskisinde, ebeveyn
cocuga sevgi, koruma ve bakim sunar. Buna birincil bagimlilik
denir. Bu, cocugun ictenlik, dogallik, bagimsizlik ve nihayet
kargilikli bagimlilik yetilerini gelistirmesi ve bagarmasi icin ge-
reklidir. Oronom bagimlilik veya karsilikli bagimlilik; her i
benlige de sahip olan iki yetiskinin, bunlari saglikli yollarla
vermeye ve almaya hazir olmasini ierir.

Saglikli Bagimlilik Bagimsizlik
Ebeveyn Cocuk Ebeveyn Cocuk

Ancak ¢ocugun tam bagimliliktan otonomiye ge¢mesi icin,

ebeveynler tarafindan gelisiminin her asamasinda stresleri en aza
indirgenecek sekilde belirli ihtiyaclar1 karsilanmalidir. Bebeklik
ve cocukluk birincil bagimlilik dsnemlerimizde herhangi biri-
miz ihtiyacimiz olan her seyi alirsa, yasamimizi siirdiirmek ve

gelismek icin cabalarken ikincil bir sistem ortaya ¢ikar. Bu bag-
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lilik yani bagiml: baglilik, yetigkin bagimli iligkilerinin temelini
olusturur. 1. béliimde bahsedilen Anna’y1 diisiiniin, tacizle ge-
cen cocuklugu, onun kendine giiven ve yeterliligi 6grenmesi-
ni ¢ok zorlagtirmisti. Yetigkin davraniglarini yoneten béyle bir
ikincil sistemden dolay1 emniyette olacagina, kendine giiven ve
yeterlilik kazanacagina inanarak bagkalarina ilgi gostermisti.

jfimizdeki Cocuk: Bagiml: Baglilik

Cocuk benlik durumu, bagimli sevgiyi incelememize yo-
nelik aragtirmalarimizda ileri derecede deger tasir. Berne, bu
durum igerisinde ti¢ bilesenin bulundugunu séyler: Dogal Co-
cuk, Kiiciik Profesér ve Cocugun k:indeki Ebeveyn.?

Dogumda, korumak zorunda oldugumuz seyleri bize soyle-
yen duygu ve hislerin kaynagi olan Dogal Cocuk vardir. Dogal
Cocuk ihtiyaci olan seyleri almak iimidiyle kendiliginden bir
sekilde dig diinyaya ulagir. Ve durduruldugu, yok sayildigs ya
da korkutuldugu ana kadar bu sekilde devam eder.

) Bebek alt1 aylik kadarken Kiiciik Profesor
ortaya cikar. Bu bizim sezgisel diisiiniiriimiiz-
diir ve gocukea hesaplarin 6gretmenidir. Dogal
Cocuk hayatta kalabilmek icin yiyecek, ilgi, ko-
" runma, tesvik, dokunma gibi belirli ihtiyaglart
. oldugunu ve kusa vadede hayatta kalabilmek icin
bu biiyiik insanlar: etrafinda tutmas: gerektigini
bilir. Iste Kiigiik Profesor’iin isi burada baslar:

¢ Bu insanlart etrafinda nasil tutacaktir?

Ug yasinda, cocuk
Gocugun Igindeki Ebeveyn |y jilc durumunun

Kiigiik Profesr ticiincii bélimii olan,
Cocugun Icindeki Ebe-
veyn gelisir. Alt1 ya da

Dogal Cocuk
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yedi yasina kadar devam eden bu evre Noel Baba'nin, ¢izgi film
kahramanlarinin, canavarlarin yer aldigi masallar ve biytiler
kralligidir. Bu nedenle anneniz size “Beni ¢ildirtiyorsun!” ya da
“Beni ¢ok mutlu ettin!” dediginde bunu somut olarak algilar ve
onun duygularini kontrol edebildiginizi ve ayn: sekilde onun
da sizin duygularinizi kontrol edebildigine inanirsiniz. Bu do-
nemde her seyi siyah ve beyaz olarak diisiindiiniiz, gri yoktu.
Ciinkii 0 zaman zihniniz ancak bu sekilde ¢alisabiliyordu. Co-
cugun Igindeki Ebeveyn gercek olduklarina inandig masallarin
sahibidir ki bu da bagimli sevginin devamini saglar.

Karakterlerimizin bu béliimleri ¢ocuklugumuzda oldugu
gibi bugiin de ayni islevleri igerir. Dogal Cocuk bir seye ihti-
yact oldugunu bilir; Kiigiik Profesér bunu nasil elde edecegini
planlar ve Cocugun Icindeki Ebeveyn bu seyi yani etrafindaki
olmasi gereken insanlari elinde tutmak iizere plant devam et-
tirir. Bir ¢ocukta bu gibi dinamikler olduk¢a normaldir. Yetis-
kinlerde ise tecriibelerimizin en degerlisi olan sevgiyi sagliksiz
bagliliklara déniistiiren inanglara sebebiyet verdiklerinde so-
run yaratabilir.

Bagiml: Sevginin Ardindaki Mitler

Her bagimli sevgi iliskisinin arkasinda gizlenen biiyiilii dii-
stinceler ve doyurucu ilhamlara dontisen sikica baglanilmig
mitler tarafindan yonetilen bir ¢ocukluk hikayesi vardir. Buna
ornek olarak Brent'in hikéyesini anlatabiliriz.

= Brent’in Hikdyesi =

Brent maddi agidan basarili, cemiyette saygi goren bir is
adamiydi. Kendine olan agsir1 giiveniyle terapiye basglamisti.
Sorunu, destek ve yakinlik ihtiyacini kargilayan iligkiler kur-
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makraki yeteneksizligiydi. Cok sayida kadinla birlikteligi ol-
mus, bu kadinlardan kimisi biiyiik ihtiya¢lara sahip kisilerken,
kimisi de onun ihtiyaclarina cevap veremeyecek kadar bagim-
siz kadinlar olmugtu. Akilli bir insan olarak kaliplarinin ve se-
¢imlerinin farkindaydi ancak buna ragmen duruma bir anlam
veremiyordu. Biiyiik kismini 6nemli olmadigini diisinerek bi-
lingli bir sekilde unuttugu ya da atladig1 ge¢misini kesfederken
simdi anlatacagim hikéye giin 1s1g1na ¢iku.

Siradan bir giindii ve dort yagindaki Brent annesine sarildik-
tan sonra oynamak icin disari ¢ikt. Hayat giizeldi. Vakit gegti
ve biitiin ¢ocuklarin yapug: gibi Brent her seyin yolunda oldu-
gunu annesine haber vermek tizere periyodik kontrol i¢in eve
gitti. Eve girdiginde annesini kiigiik kardesine sarilmis aglarken
buldu. (Her ne kadar Brent bunu o zaman bilmese de anne-
si ve babast az 6nce telefonda kavga etmisti.) Brent'in diinyast
aniden tehdit altina girmisti ve korku hissetti. “Yanlss bir sey mi
yapmistim ya da eksik mi yapmastzm?” diye diisiindii. Rahatlik
ve glivence arayan Brent sordu: “Sorun ne Annecigim? Her sey
yolunda m1?” Annesi cevapladi: “Ah tatlim, burada olduguna
ne kadar sevindim. Annecigine her seyin yoluna girecegini soyle
hadi.” Anlik bir saskinliktan sonra Brent hizli bir sekilde anne-
sinin istedigi sekilde davrandi. Annesinin kolunu oksayip goz-
lerinin i¢ine bakarak giiliimsedi ve gururla biiyiilii bir sekilde
soyle soyledi: “Sorun yok Annecigim, her sey yoluna girecek.
Bundan eminim!” Annesi giilerek: “Sen benim harika kiigiik
adamimsin. Sensiz ne yaparim bilmiyorum” dedi.

Brent’in diinyas: yeniden diizene girmisti. Ama hayatinda
¢ok anlamli bir sey olmustu. Dért yagindaki ¢ocuk yasanan-
larin dogal bir olay oldugunu diisiinmiis ve annesine sunmus
oldugu rahatlamanin sahip oldugu biiyiilii bir giigten kaynak-
lanmadigini algilayamamisti. Muhtesemlik ispatlanmis ve bir
mit dogmustu: Brent annesini ve belki de herkesi iyi hissetti-
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recek bir giicii olduguna inanmaya baslamisti, daha da fazlas:
kendi ihtiyaclarinin karsilanmast i¢in béyle davranmasi gere-
kiyordu artik. Cocukrtaki hakim olan inang suna dontismusti:
“insanlarin iyi ya da koti hissetmeleri benim elimde. Soyledi-
gim, diisiindtigim, hissettigim ya da yapugim seyler onlari ya
etrafimda tutacak ya da benden uzaklastiracak.”

Brent’in hikayesi sevimli oldugu kadar tiziicii de: Melan-
kolik annesine tiziilen bir ¢ocuk. Ama Brentin bir ¢ocuk
olarak onunla ilgilenecek yetiskin bir anneye ihtiyact vardi.
Sahteyi gergekten ayirt etme yetenegi olmayan c¢ocuk, yasit
olan diger cocuklar gibi ebeveynlerine bir sey olursa diinyasi-
nin yikilacagindan korkmusgtu. Annesinin act gekmesine sebep
olabilecegine de inanmust1 ¢iinkii ebeveynler genellikle isteme-
den 6yle seyler soylerler ki ¢ocuklar bunlari somut kelime an-
lamlaryla algilar. Ornegin “Beni iiziiyorsun” gibi. Bir yetiskin
gibi davranan Brent, duruma manukli disiinerek yaklagma-
liydi: “Annem {izgiin, ona sempatik bir sekilde davranacagim
ama buna ragmen her seyin yoluna girmesini saglayamam.”

Cocuk olarak ise, Brent'in agiklamaya ve giivenceye ihtiya-
ct vardr. Annesinin ona: “Benimle ilgilendigin icin tesekkiirler
ve ben iyiyim.” demesine ihtiyact vardi. Korkmus ¢ocuk benlik
durumunda anag bir konfor elde etmek yerine, olaylar esnasin-
da kendi korku ve ihtiyaglarini bastiran Brent annesinin tizgiin
cocuk benlik durumuyla ilgilenmeye davet edilmisti. Brent ken-
di ihtiyaci olan duygular boyutunda annesine ilgi gostermisti
ve ayni sekilde yetiskin yastaki iligskilerinde de béyle yapmaya
devam etti. Bir ¢ocugun bakis agistyla Brent'in karari yaratci
bir sekilde soyle uyarlanabilir: Korku ve muhtag hissetmeyi bir
kenara birakarak onunla ilgilenmem gerek. Ve ise yaramis gibi
goziikiiyor! Annem yanimda ve hatta giiliimsiiyor bile!*
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Saglikli Bagimlilik Bagimli Bagimlilik Yetigkin Bagimlilik
Annesi  Brent Brent Kiz arkadaslart

Brent kendi his ve ihtiyaclarini basturmak icin izledigi bi-
lingsiz yola devam ettiginden dolay1, farkinda olmadan ken-
di inancint destekleyen muhta¢ kadinlar secti. Ve béylelikle
problemli bagimli iligkilerinden istedigini aldi. Partnerleri psi-
kolojik olarak kendilerini diisiinen ve Brent'in ihtyaglarinin
tatmin edilmesine engel olan kisilerdi. Bir¢ok farkli bicimde
partnerleri daha 6nce vardig1 sonucu hep desteklediler: “Benim
ihtiyaglarim onemli degil ve benim bir kadint (annemsi) mutlu
edecek giiciim var.” Uziicii nokta su ki Brent'in kendi his, arzu
ve taleplerine ihtiyaci ve hakki vardi, baskalariyla ilgilenmeden
once kendisiyle ilgilenilmesine ihtiyact vard:.

Bagimli sevgide, bagliligin ipleri bir partnerin i¢indeki ¢o-
cuktan digerininkine gecip durur. Bagimli sevenler hayatta
kalmak icin bir kisiye baglanmaya ihtiya¢lari oldugunu ve bu
kisinin onlari bir biitiin yapacak biiyiilii bir yetenege sahip
oldugunu disiiniirler. Iste bu sebepten dolay1 sevgi iliskisi
genellikle hatali gider. Bagimli sevenler tamamen yalniz var
olabileceklerine inanmazlar. Bir seyin eksik oldugu yoniin-
deki yaygin duygu onlar farkinda olmadan, doyurulmamug
ihtiyaclarini karsilamak icin bagkalarini aramaya ve bagimli
sevgiye yonlendirir. Buradaki zorluk, gercek ihtiyaclarina ula-
samayan bir kisinin disarida, orijinal karaktere (mesela ebe-
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veynlerden biri) uygun birini aramaya yonelmesidir ki yone-
linenin bu kisinin ihtiyaglarini karsilayacak kapasitesi ya da
bilgisi olmayabilir.”

Anna ve diger birgoklar1 gibi Brent de ancak tatmin edilme-
mis ihtiyaclarindan kaynaklanan bilingsiz korku ve inanglarini

bir yetiskin goziiyle degerlendirdikten sonra kadinlarla saglikls
birliktelikler kurabilecektir.

Olgunlagmamus, ¢ocuksu ask suna inanir: “Eger seninle ilgi-
lenir ve beni sevmeni istedigim sekilde seni seversem, o zaman
sen de beni ayni sekilde seversin.” Cocuk sevgisinin comert ve
masum oldugunu distintiriz ama genellikle 6yle degildir. Co-
cuklar heniiz manevi sevgiye muktedir degildir, sevgileri ben-
cildir. Hayatlarini devam ettirmek, aciyla korkuyu 6nlemek ve
istemek i¢in severler. Ve bu kalip, gordiigiimiiz gibi, yetiskin
bagimli sevenlere musallat olur.

Travmaya Tepki Olarak Bagiml Sevgi

Diger insanlar: tanimaya bagladigimiz

anda, kirik kalplerini kesfederiz.

JAKOB NEEDLEMAN, Sevgi Ustiine
Kiigiik Bir Kitap

Bu kitapta yer alan her hikaye, bagimli sevgi ve travma ara-
sinda her zaman dogru oranti oldugunu gosterir. Belirli bir
duygusal travma aninda, gergek yakinligi kabul etme ya da
elde etme yetenegimize karst gelen psikolojik inanglari kabul-
lenmeye baslariz. Brent'in vardig1 nokta béyleydi: “Ihtiyacla-
rim onemli degil.”
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Cesitli Travmalar

Eger ¢oziilmemis bir ¢ocukluk travmasi varsa bu, devam-
li olarak bizim saglikli ve giivenli iligkiler kurma yetenegimizi
bozacak sorunlar iiretir ya da bizi ask veya seks bagimliligina
iter. Travma kelimesini duydugumuzda, bir¢ogumuz, bizi 6m-
rimiiz boyunca korkutacak korkung bir deneyimden bahse-
dildigini distintirtiz. Ama travmalarin, ozellikle gocukluk do-
nemlerinde yasanan travmalarin, bir etki birakacak kadar sira
dist olmasi gerekmez. Arastirmalarim sonucunda gelisimsel
travmanin dort tipi oldugunu goérdiim. Bunlardan en az bir
tanesini deneyimlememis bir kisiye bile rastlamadim. Bunlar:

Eksiklik travmasi

Eylem travmasi

* Sok travma

e Travma sonrast stres bozuklugu (TSSB)

Eksiklik travmas: belirsizdir ve genellikle gézden kacirilir.
Psikolojik olgunlagma siirecinde saglikli bir biitiinlik his-
siyatint saglamak icin, belirli gelisimsel gérevleri diizenli bir
sekilde tamamlamamiz gerekir. Kim oldugumuza yonelik do-
gal hakkimiz olan onay1 veren teyit ve izinleri duymaya ihti-
yacimiz var. Higbirimiz ¢ocuklugumuzda istedigimiz her seye
sahip olmadik. Elde edilememis bu ihtiyaglar, eksiklik olarak
tanimlanir. Yetiskinler olarak, ruhumuzda delikler oldugunu
ve bunlari herhangi bir sekilde doldurmaya ¢alistigimizi bilme-
den yasamimiza devam ederiz. Ornegin ebeveynlerinden biri
kronik depresif olan ya da duygusal ihtiyaclart cahillik ya da
yetersiz ebeveynlik yliziinden kargilanamamuis olan ¢ocuklar bu
kategoriye girer.
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Eylem travmasi ¢ocuga asla yapilmamasi gereken davranis-
larin ya da sdylenmemesi gereken sozlerin soylenmesi ya da
yapilmasidir. Ornegin fiziksel siddet, isim takma, kiiciik dii-
sirmek, utandirmak, kasith ihmal, agir cezalar ve duygusal
ensest. Duygusal bir durumda kaldigimizda kendimizle, bas-
kalariyla ve hayatla ilgili ruhumuza isleyecek sonuglara varabi-
liriz: “Kotii biriyim”, “Kimse beni oldugum gibi sevmeyecek”
ve “Yakinlagmak giivenli degil.”

Ustiinde neredeyse hig kontroliimiiz olmayan ve her halii-
karda uyum saglamak zorunda oldugumuz ¢ok daha hayret ve-
rici olaylar ortaya ¢ikabilir. Sok travma ¢ocuk, zor bir dogumu,
hastanede yatmayi, araba kazasini, bir¢ok hastaligi; anne-baba,
arkadas ya da kardes kaybini deneyimlediginde ortaya ¢ikar.
Ayrica yagitlar: tarafindan utandirilmayi ve zorbalig, toplum
icinde asagilanmayu, aile igin siddete tanik olmay1 ya da kar-
desinin déviilldugiint gormek de bu tip travma igerisinde yer
alir.

Bazi gocuklar daha yikici olaylara maruz kalabilir. Orne-
gin: Cinsel taciz, tecaviiz, kacirilma, kotii bir sekilde doviil-
me, cinayete tanitk olma, bir ebeveynin digerini 6ldiirmesine
tanik olma, savas bolgesinde bulunma, deprem, sel, yangin ya
da tufan gibi bir dogal afeti deneyimleme gibi. Bu gibi haya-
ti tehlike tagiyan ya da kaotik olaylar ruhu mahveder, ¢ocugu
duygusal olarak yikar ve onu hissiz bir gekilde diinyanin akip
gitmesini izleyen bir trans durumuna sokar. Bu durum travma
sonrasi stres bozuklugu olarak bilinir.

Travmanin Iyilesmesi

Hayatmizin belli bir dsneminde travma yagamis olmak bi-
zim sugumuz olmamakla birlikte bu durumdan etkilenmemek
de elimizde degildir. Cocugun ihtiyaclari gerceklesmediginde,
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act sozler duydugunda ya da travmatik bir durumda yalniz
basina kaldiginda, ¢ocuk kendini ihanete ugramis ya da terk
edilmis hisseder. Kendi basina ayaga kalkacak giicii ya da soyle-
yecek bir s6zii olmayan ¢ocuk giivenmekten vazgeger. Travma
= ithanet = kalp kiriklig1 = giiven kayb: = korku = bagimli sevgi.

Travmanin iyilesmesi; seks, ask ve sevgi bagimliliginin ba-
sartli ve uzun dénemli olarak iyilesmesindeki tek ve en 6nemli
faktordiir. Travmanin iyilestirilmesi yolunda, belirtilerinin fi-
ziksel oldugu kadar psikolojik de oldugunu anlamamiz gerekir.
Travma ne kendi kendine iyilesir ne de viicut ve ruh tarafindan
unutulur. Beyinlerimiz aci veren deneyimleri derin bir sekilde
hatirlayabilmek tizere diizenlenmistir bu deneyimleri var olan
hafizamizdan geriye itsek bile bu béyledir. Dr. Paul MacLean’in
tiglii beyin teorisi, beynimizin {i¢ bolimiintin (stirtingen -i¢gii-
diisel- beyin, memeli -duygusal- beyin, ve neokorteks -rasyo-

nel- beyin) nasil isledigini aciklar. (Sayfa 53)°

Uglii Beyin

Memeli

(Duygusal Beyin) Neokorteks

o (Rasyonel Beyin)

Siiringen
(Kendini Koruyan Beyin)

Bizi hayatta tutmak siiriingen beynin sorumlulugudur. Bi-
rincil beyin hayati olaylara karsilik vermeden duramaz. Bu is-
teksiz ve biling digt olarak yaptig: bir harekettir. Odaya bir kap-
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lan girdiginde tehlike hissini deneyimleriz ve birincil beynimiz
bizi savagma, kagma ya da paralize olma durumlarindan birine
iter. Cikolatali kek gordiigiimiizde tiikiirtik salgilariz. Karsimi-
za cinsel igerikli bir imaj ¢ikuginda cinsel olarak heyecanlani-
riz. Tipki Anna gibi, cinsel tacize ugramis bir ¢cocugun beyni
travmaya baglanir. Gelecekte kendisine daha 6nce yasadig:
olaylar1 hatirlatacak herhangi bir sey goriirse, hissetmeyi iste-
se de istemese de viicudu otomatik olarak o donemdeki ayn:
hisleri deneyimler. Memeli ya da limbik beyin bizim duygusal
beynimizdir. Beynin bu bolimiindeki yapilar, diirtii ve 6tkeyle
iligkilidir ve bunlar ayni zamanda duygusal anilarin ve duygu-
sal travma deneyimlerinden sonra varilan sonuglarin kodlama-
sint da yaparlar. Mesela Anna korku hélinde ne pahasina olursa
olsun korunabilmek i¢in babasina ilgi gostermek zorunda ol-
dugu sonucuna vardi. Bu, onun yetiskin sevgi hayatini sabote
etmek {izere bekleyen, 6grenilmis bir korku haline déntstii.

Neokorteks bizim rasyonel beynimizdir. Bu yol gosterici
korteks, beynin 6n kisminda yer alir ve beynin alin lobunun
oniindeki korteks olarak adlandirilir. Bizim vicdanimizdir, ar-
zularimizi kontrol etmeye, davranis ve iligkilerimizi anlamli
hale getirmeye calisan bir parcamizdir. Gorevi ileriye doniik
plan yapmak, sonuglart géz 6niinde bulundurmak ve duygula-
r1 yonetmektir. Anna terapi sonunda, cinsel olarak Andrew’la
iligki kurmamasi durumunda, ne onun ne de kendisinin 6lme-
yecegine yonelik rasyonel bir inan¢ kazandh.

Savas, Kag, Dur

Coziillemeyen travma bedende takili kalir ve zihin tiim sevgi
iliskilerimizde travmalar tiretmeye devam eder. Travmatik bir
ant haturladigimizda ki buna tetiklenmek denir, alt seviyedeki
iki beyin (i¢giidiisel ve duygusal) rasyonel diisitnmeyi devra-
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lir ve hemen ge¢misteki anilari simdiki ana tagir. Gegmisteki
travmanin boyutuna gore ayni sey tekrar yasaniyormus gibi
hissedilir. Travma uzmani Dr. Peter Levine’e gore “Travmatik
belirtilere, tetikleyici olayin kendisi sebep olmaz. Bu belirtiler
¢oziillmemis ve bosalulmamis enerjinin donmus kalinularin-

dan dogarlar.”’

Dr. Levin'e gore tehdit edilmis bir insan, siiriingen ve meme-
li yakinlarindan farkli degildir. Sevgi iliskilerimizde yasadigimiz
tehditler de dahil olmak tizere kendimizi tehdit edilmis hisset-
tigimizde, biyolojik tarafimiz i¢gtidiisel olarak bilin¢ kontrolii-
miiz digindaki birincil beyin savas, kag, dur cevabini verir. Birgok
insan dur mekanizmasindansa savas ya da ka¢ mekanizmasina
daha asinadir. Bunun en biiyiik sebebi ise kiiltiir diyebiliriz.

Durma ya da hareketsizlik cevabr genellikle cesaretsizlik ola-
rak goriiliir ya da engellenir. Doganin durma cevabi i¢in iki iyi
nedeni vardir: Olii numarasi yapmak kurtulusu garanti edebi-
lir ve bu durma durumuna gegis, avcinin bizi ele gegirdiginde
yasanacak aciyt yok eder. Hayvanlar travma yasadiklarinda,
bunun ardinda birakug: etkilerle kargilagmazlar ¢linkii travma
gectiginde, tiim viicutlarinin titreme ile rahatlamasina izin ve-
rirler. Viicutlarindaki korkuyu titreyerek atmalart durumunda
onlara zayif olduklarini sdyleyen biri yoktur. Diger taraftan bi-
zim rasyonel insan beynimiz ise karisir ve icgiidiisel iyilesme
mekanizmamizi gérmezden gelir. Bunun sonucu olarak kalp-
lerimiz de dhil olmak tizere viicutlarimiz korkudan donar.
Duygulari kapatir ya da incitilmemek i¢in kendimizden uzak
tutar, bu 6lmiis gibi yapma haline asilip kaliriz.

Anna'nin hikiyesinde ortaya ¢tkan viicut titremesi, bede-
ninde sikigip kalan eski korkusunun, Andrew’la olan iliskisin-
den dolay1 tetiklenmesidir.
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= Lindsay ve Kevin’in Hikdyesi =

Farkinda olmadiklarimiz da dahil olmak tzere cocukluk
travmalart yetiskin iliskilerimizde tekrar ortaya ¢ikar. Lindsay
ve Kevin'in hikdyesi dort ¢esit travmayi da icinde barindiriyor
ve bize bu travmalarin birbirleriyle nasil beslendigini gosteri-

yor.

Lindsay: Bilmeyerek seks bagimlisi bir erkekle evlendim.
Bu ortaya ¢ikuginda ise moralim ¢ok bozulmus ve kizmistum.
[liskimizdeki bircok sorunu onun iistiine attim. Giiveni yikan
kisi o oldugundan kendini tistiin goren ofkem hakli ¢ikmugti.
Kafamdaki diisiincelerden kurtulabilmem igin degismek zo-
rundaydi. Fakat sonra siiphelendim, onun yapug: her seyden
anlam ¢ikardigimi fark ettim. Kendini 6nemsiz, ¢irkin ve aptal
hisseden bendim. Ttiim bu duygu ve diisiincelerim, Kevin'in
bagimliliginin sebeplerini a¢ikliyordu ama iliskimiz diizelmeye
basladiginda bile bu diisiincelerden kurtulamadim. Cok derin-
lerdi. Sonunda yardim almaya karar verdim. Terapistim, yasan-
mis ve bitmis olaylarla ilgilenmeye devam ettigim i¢in, bunun
iliskide stirekli bir tetikleyici oldugu konusunda israrcryd..

Kendi hikdyeme daldim, ge¢miste yasadigim deneyim ken-
dimi ve Kevin'i ne sekilde gordiigiime yonelik bir filtreydi.
Gergekten de ¢ok iyi bir ¢ocukluk gecirdigimi distiniirdiim.
Sonra hatirlamaya bagladim. [hmal edildigimi ve kendimi yal-
niz hissettigimi haurladim. Agabeyimden ¢ok fazla kiiftirlii soz
isitiyordum. Anne ve babamdan yardim istedigimde ise bana
cok sinirlenip bagirdiklarini haurliyorum. Béylelikle agabeyi-
min benimle ilgili soyledigi tiim kotii sozlerin dogru olduguna
karar vermistim ¢iinkii anne ve babam hep ondan yana gibi
davranmiglardi.

O dénemde hissettigim duygular, Kevin'in seks bagimlist
oldugunu 6grendigimde hissettiklerimle tamamen ayniydi. Ne
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zaman biiyiik bir kavga etsek, zihnimde bana “Lindsay sen tam
bir aptalsin” ya da “Senin fikrinin benim i¢in bir 6nemi yok”
diyordu sanki. Bunu bir adim daha ileriye tasiylp “Ve seni,
senden ¢ok daha ¢ekici biri i¢in terk edecegim” dedigini du-
yuyordum. Ailem beni onaylamakta basarisiz oldugu i¢in bir
bagkasinin beni onaylamasini istemistim, bu ytizden de ihtiya-
cum olan erkege doniigmesi icin Kevin'i zorla degistirmeye ¢a-
lismigtim. Daha sonra anladim ki travmamu iyilestirmek mec-
buriyetindeydim; 6nemli, giizel ve akilli olduguma inanmak
zorundaydim.

Kevin: Seks bagimliligindan kurtuluyorum. Bir sorunum
oldugunu bile bilmiyordum, ta ki asik oldugum kadinla ev-
lendigim héilde pornografiyi diirtiisel olarak kullandigimin ve
internetten iliski kurmanin 6niine gecemedigimi anlayana ka-
dar. Bir giin Lindsay beni yakaladi ve evliligi stirdiirmek icin
tek sart1 terapiye gitmekti. Once iligkideki biitiin problemlerin
yiikii benim omuzlarimda kalds, ¢iinkii giiveni sarsan kisi ben-
dim. Ama bir yil kadar tedaviye devam ettikten sonra anladim
ki her ikimiz de gegmisteki sorunlarimizi giniimiize tagimis-
tik. Bu kliseyi sdylemekten nefret ediyorum ama Lindsay bana
annemi haurlauyordu. Sesli bir sekilde séylemiyordu ama
benim duydugum sey suydu: “Gergekten ¢ok kotiisiin.” Ona
bu hissettiklerimden bahsettigimde hemen savunmaya gegti.
Duygularimin onaylanmadigini diisiindiim. Siddetli gii¢ mii-
cadelelerine bagladik.

Travmatik ge¢misime geri dondiim. Bir seyler hissedene
kadar ¢ok zor zamanlar gegirdim. Ama bunun erkeklere has
bir durum oldugunu distiniiyordum. Yillar boyunca basturil-
mistim. Yasadiklarimi hacrlamaya basladim; korku, 6fke ve
istirap gibi sasirtict duygular ortaya ¢ikti. Agabeyimin babam
tarafindan déviildiigii ve benim onu durduramadigim bir olay1
tekrar hatirlamamla birlikee titreyip aglamaya basladim. An-
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nem soguk bir kadindi ve beni korumaktan acizdi. Agabeyim
ise bes yasimdayken, beni yataga baglamis ve saatlerce o sekilde
birakmistr. 1lk basta gok korktugumu hatirliyorum ama son-
ra zihnimde, kendimi bagka yerlere gidiyormus gibi diistiniip
duygularimi kapatmistim.

Bu deneyimler kotii biri oldugumu ve duygularimm bir
onemi olmadigini diisiinmeme yol acti. Lindsay’'in beni bu
inanclarimdan olaganiistii bir sekilde kurtarmasint beklemek
faydasizdi. Bunun yerine onun travmasi benimkiyle carpisti.
Bizim iligkimizde hep ¢ok fazla sevgi vardi ama ayni zamanda
yaralarimizi iyilestirmek i¢in gizli bir ihtiya¢ da vardi. Tabii ki
biz bunu bilmiyorduk. Simdi farkina vardigimizda, tetikleyi-
cilerimiz hakkinda konusuyoruz ve anlatacak bir hikayesi olan
icimizdeki kiigiik kiz ve oglani takdir ediyoruz.

Geg¢misteki travmatik olaylar nadiren haurlandigindan ve
bagimli sevgiyi doguran psikolojik sebepler genellikle bilingli
olmadigindan dolay1, ancak su an i¢inde bulundugumuz dav-
rants bicimlerine ve kaliplara bakarak hissettigimizin gercek
sevgi mi yoksa bagimlilik m1 oldugunu anlayabiliriz. Simdi ba-
gimli sevginin habercisi olan isaretleri incelemeye baslayalim.



II. Boliim

Nasil Sevmeliyim?

Yalniz akilly bir insan sevmesini bilir. Sevip de
yitirmek, sevmemis olmaktan daha iyidir.

Seneca






Sevgi Bagimlilig:

Kontrol etme ve denetleme, idare edilememeyi dogurur.

MELODY BEATTIE, On iki Adimda Bagimlilarin El Kitab:

Hepsi degilse de cogu sevgi iliskisi sevgi bagimliliginin bazi
ogelerini icinde barindirir. Hem saglikli hem de sagliksiz bag-
lilik icin dikkatimizi tek bir este toplamak dogal bir durum-
dur. Kabul edelim ki keyif verecek kadar uyumlu, olgun bir
baglilik herkesin idealidir. Eger olgun sevgiyi elde etmeyi is-
tiyorsak, bize kendimizi sevmemizi saglayacak olan siirekli ve
giiclii ebeveyn sevgisini cocuklugumuzda deneyimlemis olma-
miz gerekir. Ebeveyn sevgisi bize kendimizi iyi hissettirir ve
mutlu olmak adina daha fazla vermeyi 6gretir. Bu, yetiskinler
olarak bize duygu ve arzularimizi her yoniiyle deneyimleme ve
ifade etme imkani saglar. Saglikli bir sekilde diisiinerek hayalle
gercegi ayirt edebiliriz ve kendine giivenli bir sekilde diisiince-
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lerimizi dile getirip ihtiyaglarimizi en iyi hangi sekilde karsila-
yabilecegimize karar verebiliriz. Eger yetiskinler olarak olgun
sevgiye muktedirsek, kendi kendimizin ebeveyni olacagimiz,
bize kosulsuz sevgi, rehberlik ve koruma saglayacak bir icsel
sistem gelistirmemiz gerekir.

Giigli ebeveyn sevgisine ek olarak cocuklarini hayalden
kurtarmaya calisan, verilen sozlerin tutuldugu; mutlak giiven-
lik, gii¢ ve daimi konfor sunan bir toplum iginde yetigmis ol-
mamiz gerekir. Bu kiiltiir diiriist olmali ve bize insanoglunun
baskalari ile bilingli ve derin iliskiler olusturmast i¢in gerekli
araclara dogustan sahip olmadigini, kendimize yeni bir ders
programi olusturmamiz gerektigini itiraf etmelidir. Ask sarki-
larinin inanmamuzi istedigi seylerin aksine bu ders programi,
tek ihtiya¢ duyulan seyin sevgi olmadigini ve sevgiyi yasama-
nin kolay olmadigini séylemelidir. Ders programi soyle deme-
lidir: “Kendi iistiine fazla gitme: Bilingli, yogun ve sevecen bir
iliski nadirdir.”

Tam olgunluga ulagmis ve 4stk olmak icin her seye sahip
olan sansli insanlar ¢ok azdir. Ama yetigkinlerin sevgi ve dzgiir-
litk hakkinda 6grenecekleri ¢ok sey vardir ve bizim de buradaki
amacimiz budur.

Bebeksi sevgi prensipte isler: “Seviyorum ¢iinkii seviliyo-
rum.” Olgun sevgi bu fikri benimser: “Sevildim ¢iinkii ben
sevgiyim.” Olgun olmayan sevgi soyle der: “Seni seviyorum
¢linkii sana ihtiyacim var.” Olgun sevgi: “Seni sevmek hosu-
ma gidiyor.” Olgun olmayan sevgi: “Benim seni sevmemden
once, sen benden hoslanmak zorundasin.” Olgun sevgi kisi-
nin kendine 6zgii olmasina, duygu ve diisiincelerini ozgiir-
ce ifade edebilmesine olanak saglar. Degerlerin tartisilmasina
hatta bazen yiizlesmeye miisaade eder. Ancak olgun olmayan
sevgi boyle degildir. Olgun sevgi besler, olgun olmayan sevgi
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ise olimecil bile olabilir. Olgun olmayan sevgi bizi sevgi ba-
gimliligina iter.

Sevgi Bagimliligin: Tanimlamak

Sevgi bagimliligs; bir kisinin giivenlik, heyecan, gii¢, kim-
lik, ait olma ve anlam a¢ligini doyurmak i¢in birini aramasi
seklindeki psikolojik ve davranigsal bir diizensizliktir. Acidan
korunmak ya da var olan aciy1 gecirmek icin farkinda olun-
madan yapilan bir tesebbiistiir. Bag kurmaktan ¢ok, psikolojik
bir kolelik haline gelir. Siire¢ esnasinda sevgi bagimlisi olan
kisi, duygusal ve biyolojik olarak bir sevgi objesine bagimli
hale gelir. Sevgi objesine baglanma, zamanla ve kademeli bir
sekilde olur ve beyinde alkoliin yaratug: etkiye esdeger huzur
ve doyum etkisi yaratabilir. Sevgide bagimlilik tipki alkol ya
da madde bagimliliginda oldugu gibi dengesiz bir durum ige-
risine stiriikler ve bu dengesiz deneyim igerisinde kisi kendini
kaybetmeye baglar. Sevgi bagimlilar1 insanlart (ki bunlar hasta-
likli insanlar bile olsa) etraflarinda tutmak ve ongorii saglamak
amactyla kendi 6zelliklerini inkar ederler. Bir iligkiyi kontrol
etmeye calistiklarinda, kontrolden ¢ikmaya baglarlar. Bu di-
zensizlik devam ettikee fiziksel ve duygusal problemler artar.

Temelinde korku oldugundan dolay1 sevgi bagimlilig: ac,
reddetme, hayal kiriklig1 ve ihaneti tetikler. Sonrasinda ise ol-
mast beklendigi icin gergeklesen bir kehanet ile sevgi bagimli-
lig1, korkulan sonu dogurur. Altta yatan, bagimli olunan kisi-
nin onlari tamamlayacagi yoniinde hayali bir umuttur. Sevgi
bagimlisi, bir ihtiyact karsilamak icin dolayli anlamlar tretir
ve bu siire¢ icerisinde bagkalarint kullanmaya ya da bagkalar:
tarafindan kullanilmaya hazirdir.

Bircogumuz kabul, deger, dogrulanma ve onay gormek i¢in
kendi duygusal beklentilerimiz i¢inde baskalarinin hislerini
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onemseriz ve gii¢ icin miicadele ederiz. Bu davransslar yetis-
kinligimizin daha ilk yillarinda iyi kurgulanmuis kaliplar hiline
gelir. Ozgiirliik hayali kurdugumuz halde, aklimizin daha 6n-
ceden programlanmis sevgi haritamizin ¢izilmis ve ¢oziime
ihtiya¢ duyan travmanin ne oldugundan habersiziz. Sevgi ba-
gimliligi, Freud’'un tekrarlama zorlanimi olarak adlandirdig:
durumdur. Daha 6nceki duygusal deneyimlerimizi tekrarlama
diirtiisii ve disarida bu senaryomuza uygun oyuncular bulma
durumunu gosterir. Tekrarlama, mutluluktan ¢ok act gekmeyle
sonuglanir. Her ne kadar sevgi bagimlisi genellikle olumlu bir
sonuca varacagini umut etse de, tekrarlama zorlanimi o kadar
ice islemis ve roller o kadar eksiksiz bir biitiin haline gelmistir
ki sevgi bagimliliginin farkina vararak bunu degistirebilmek
hayattaki en 6ne ¢ikan vaka olur.

Sevgi Bagimlilig: ve Saglik

Insanlar bana bir kisinin neden sevgi bagimliligindan kur-
tulmasi gerektigini ¢ok sik soruyor. Bu soru karsisinda ceva-
bim su oluyor: “Ciinkii béyle bir bagimlilik i¢inde kalmak
olimciil olabilir.” Sevgi bagimliliginda mevcut fiziksel sonug-
lar vardir. Anna ve Brent'in hikiyelerinde gordiigiimiiz tizere,
sevgi bagimliligi cocuklukta tersine dénmiis bir rolden, yani
cocugun ebeveynlerinin duygularini iyilestirmeye caligmasi
girisiminden dogar. Bu durumsal rol degisimi, gercekten de
kisitlayacak sekilde fiziksel act ve agrilar olarak sonuglanabilir.
Soyle aciklayayim; saglikli bagimlilikea iki cesit karsilikli fayda
pozisyonu bulunur: Saglayict ve alict. Sevgi bagimliliginda ise
iki tiir enerji bosaltma rolii vardir: Ustiin rol ve kurban.

Uciincii boliimdeki hikayede, dogru pozisyonu alici olan

kiigiik Brent bunun yerine istiin rolii istlenmisti. “Annesinin
kiiciik adam1” olabilmek i¢in kendini biiytimeye zorlad: ve
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boyle yaparak bedenine ve fizigine zarar verdi. Bedeni, rahat ve
almaya agik olmasi gerekirken gergin bir héle geldi. Bu iistiin
rolii ve bedenindeki tansiyonu yetiskin iliskilerine de tasidu.
[ligkilerde dncelikli olarak iistiin rolii iistlenen sevgi bagimlilart
cogu kez yiiksek tansiyon, eklem iltihabi, migren ve noroder-
matit hastaliklariyla karst karsiya kalirlar.

Ustiin rolii iistlenen kisileri saptamak hig de zor degildir.
Bunlar enerjik, giiglii, zorunlu, telash ve giidiileriyle hareket
eden kisilerdir. Hayatlarini dengede tutabilmek i¢in olaylar: ve
insanlari diizeltmeye caliirlar ancak kendilerini durdurma ve
hissetme sorunlari vardir. Gurur, kendini tstiin gérme, sabir-
sizlik, nefret ve sucluluk gibi ebeveyn duygular: sergileyerek
ortaya ustiin, kuskucu ve bagimsiz bir karakter koyarlar. Bir
tiste ¢tkma mekanizmasit olarak problemlerini partnerlerine
yansitma ve iliskilerindeki pozisyonlarini koruma konusunda
ustadirlar.

Digerleri, mesela Brent'in annesi ise kurban pozisyonunda-
dir. Olmasi gereken pozisyon aslinda saglayiciydi. Aciyla kiv-
rilmis dudaklari, ¢atlmus kaglari, yalvaran gozleriyle pasif bir
tutum sergileyen annesi Brent'i onunla ilgilenmeye itmisti. Bu
durumu tstlenen sevgi bagimlilar: siklikla bronsit, astim, mide
tilseri, seker hastaligi ve kolit gibi fiziksel hastaliklar gecirirler.
Nefesleri gligsiiz, gevsek kasli ve soluk tenlidirler.

Kurban roliindeki bir kisiyi ¢ok rahatlikla taniyabilirsiniz.
Bu kisiler uyusuk, iradesiz, kafasi karisik, yalniz ve depresif ki-
silerdir. Kendilerini asag1, caresiz, pisman ve utang igerisinde
hissederler. Insanlarin onlarla ilgilenmesini saglamak icin on-
lar1 yonlendirmede ustadirlar. Oziir dilerler, kendilerine acir-
lar ve yeri geldiginde istekli olarak depresif bir rol iistlenirler.
Reddetme, onlarin olaylarla en biiyiik basa ¢tkma mekanizma-
sidir.
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Sevgi bagimliliginda tistiin ve kurban pozisyonlar etrafinda
cok biiyiik bir yogunluk vardir. Ancak bu roller enerji titket-
tiginden ve devam ettirilmeleri imkénsiz oldugundan dolay:
bir patlama ya da ¢6kiisiin oniine gegilemez. Roller degisir ya
da iki kisi rakip héle doniisiir. Sonug olarak sevgi bagimlilart
biiyiilii beklentilerinin ger¢eklesmesini israrla istemeye devam
ederler.! Eger taraflardan biri roliinii oynamay: reddederek
kendini disarida birakirsa, duygusal, psikolojik ve davranissal
mizagta yogun geri ¢ekilme belirtileri olur. Ve kimin disariya
ctkacagi, kimin devam edecegi 6nemli degildir. Her iki taraf da
etkiyi hisseder.

Sagliksiz bagimliligin 6geleri, olgun sevgi iliskilerinin en
iyilerinin bile i¢ine yavasca girdiginden dolayi, burada zor olan
sey sevgi bagimli davransglari tanimlamak ve onaylamak, bun-
lar1 besleyen masallari ortaya ¢ikarmak, bunlari degistirmek
icin ne yapabiliyorsak yapmak ve bir iliskinin en iyi yonlerini
inga etmeye caligmakr.

Peki sevgimizin bagimlilik oldugunu nasil anlariz? Bu soru-
nun cevabt i¢in sevgi bagimliliginin en belirgin yirmi belirtisi-
ne bakalim.

Sevgi Bagimliliginin Yirmi Belirtisi

Eger kendinizde asagidaki ozelliklerden birka¢ tanesine
rastlarsaniz, bir sevgi bagimliligi icinde bulunma olasiliginiz
var demektir:

Bagkalarinin isteklerine gereginden fazla uymak
Sinir koyma problemleri yagamak

Sadomazosizm

Birakmaktan korkma

=
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5. Bilinmeyenden korkma

6. Engellenmis bireysel gelisim

7. Igtenlik deneyiminde zorlanma

8. Psikolojik oyunlar

9. Kargilik almak icin vermek

10. Bagkalarini degistirmeye galigmak

11. Kendilerini biitiin hissetmek i¢in bagkalarina ihtiyag
duymak

12. Istemek, dilemek ve beklemek

13. Kosulsuz sevgi istemek ve timit etmek

14. Baglanmay1 reddetme veya kétiiye kullanma
15. Kabul ve deger gérmek icin bagkalarini aramak
16. Terk edilmekten korkmak

17. Tekrarlanan kotii hisler

18. Yakinlig: istemek ve yakinliktan korkmak

19. Bagkalarini “diizeltmeye” ¢aligmak

20. Yansitma, kisisellestirme, gii¢ oyunlari
Simdi her bir isareti ayrinulariyla inceleyelim.

Bagkalarinin Isteklerine Gereginden Fazla Uymak

Uymak, bir duruma ve bir kisiye alismak ya da uyum sag-
lamak demektir. Bagkalarini misafir edersiniz, onlarla isbirligi
iginde yasarsiniz. Ornegin sabah saat 8'de seninle bulusmay:
kabul ediyorum ve bulusuyoruz. Kirmizi isikta duruyoruz ve
ise zamaninda ulagtyoruz. Bunun gibi adaptasyonlar saglikli-
dur, iligkilerimizin ve cemiyetlerin diizgiin bir sekilde islemesi-
ni saglar. Ama sevgi bagimliliginda gereginden fazla bir uyum
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saglama vardir. Korkudan dolay1 bagkalarini rahat ettirme ih-
tiyact duyariz ve bagkalarini etrafimizda tutup onlarin onayini
almak zorunda hissederiz. Problem yaratmamak icin disiin-
ce, his, yaraticilik, dogallik, 6zgiinliik ve yakinlagma kapasite-
si gibi 6zelliklerimizi ya azaltiriz ya da bunlardan vazgegeriz.
Uciincii boliimdeki Brent'in hikéyesini hatirlayin, yetiskin in-
sanlar1 giilimseten ve kaglarini ¢attiran seyleri belirleyebilmek
icin sezgilerini kullanmig ve davraniglarint bunlara uyarlamgti.
Kendi his ve ihtiyaglarini bastirmay1 6grenmis ve bunlarin ye-
rine bagkalarinin hislerine 6zen gostermisti. Ve bu kalip ileri-
deki yetigkin iliskilerinde ac1 ¢ekmesine sebep olmustu. Gere-
ginden fazla uyumun diger 6rnekleri sunlardir:

* Kizgin ya da kirginken giilimsemek

* Bagkalarinin duygularin incitmemek icin gercegi saklamak
* Kendi degerlerine ters diisen davraniglarda bulunmak

* Kendini savunamamak

* Gergek hislerini insanlara sdylememek

* Bagkalarinin ihtiyaglarini daha 6nde tutmak

* Kendi hayatini bagkalarinin programina uydurmak

* Hayatni ertelemek

* Bir kisi icin tehdit olacaksa kendi bagarisini sabote etmek

* Diizeni bozmamak i¢in yalan soylemek

Dikkat edilmelidir ki baskaldirma, fazla uyumun ters yiizii-
diir. Kimisi 6zverisinden dolay1 takdir edilecegini diisiinerek
fazla uyum gosterir ancak onaylanmadigini fark edince cinsel
davraniglar da dahil olmak tizere her sekliyle bag kaldirmayi
hakls goriir.
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Sinir Koyma Problemleri

Bu, bagkalarinin bizim tiim egolarimiza hitkmettigi anlami-
na gelir. Bu durumda kimin neyi diistindtigii, hangi duygunun
kime ait oldugu ve hangi davranis i¢in kimin sorumlu oldugu-
nu bilmek zor bir hal alir. Diger taraftan kendimizi fazla ka-
pattigimiz anlamina da gelir ki bu da bagkalarinin bize yaklaga-
mamast demektir. Ego sinirlarimiz diisiince ve duygularimizin
serbest bir sekilde akmasina olanak saglamak tizere yeterince
agtk olmalidir. Ama enerjimizin titkenip kisilik 6zelliklerimi-
zin bagkalarinin 6zellikleri yaninda silik hale gelmesine sebep
olacak kadar da acik olmamalidir.

= Mario ve Jill'in Hikdyesi =

Mario ve Jill ¢iftinde gozlemledigim bir sey oldu. Ne zaman
Mario’ya ne hissettigini sorsam, Jill hizlica onun yerine cevap
veriyordu. Jill'e ne diisiindiigiint sordugumda ise Mario cevap
veriyordu. Basta ikisi de birbirlerinin yerine cevap verdikleri-
nin farkinda degillerdi. Ama sonradan anladilar ki iliskide Jill
oncelikli olarak duygulardan Mario ise diisiincelerden sorum-
luydu. Daha sonra Mario ve Jill'in ayriliktan korktugu ortaya
ik, ikisi bir biitiin olmak i¢in beraber hareket ediyordu ve
farkinda olmadan kendilerinin sadece yarim olmalarina izin
vermiglerdi.

Romantik goriisiin tesvik ettigi “bir olmak” ideal bir du-
rum gibi gériiniir ancak bu anlayis ne romantik ne de ideal
bir duygu arayisidir. Bir bagkasina yakin olmak i¢in kendimizi
kaybetmemize gerek yok. Her iliski ti¢ varliga sahiptir: “Ben”,
“sen” ve “biz”.

Sinir, kelime anlami olarak, bir parca bolgeyi digerinden
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ayirmay1 saglayan isareti ifade eder. Iliskilerde ise psikolojik
bolgemizi isaretlememizi onerir. Cit ile gevirmek kolay fark
edilecek bir sinir ¢izmedir, psikolojik sinir ¢izgileri ise daha
karmagikeir. Bu kisa siireli sinirlart tanimlamak icin kelimele-
ri kullaniriz: “Kendimi saldirtya ugramis gibi hissediyorum.”,
“Nerede durdugumu, digerinin nerede bagladigini bilmiyo-
rum” gibi.

Saglikli bir sinir gegirgendir. Diistince, davranis, sozler ve
hislerin rahat bir sekilde degis tokusuna olanak saglar, bunu
yaparken diger yandan da bizi psikolojik istilalardan korur.
Ama sinirlar ¢ok zayif veya kau olabilir.” Zayif sinirlara 6rnek
olarak sunlar1 verebiliriz:

* Giiven duymadiginiz insanlarla 6zel konular hakkinda
konusmak

* Kargimiza ¢ikan herhangi bir insana 4sik olmak

* Sadece baska birinin ihtiyag ve arzularini karsilamak i¢in
cinsel iliski kurmak

o 1lk cinsel isaretle harekete gegmek

* Bagkalarini mutlu etmek icin kisisel degerleri yok saymak
o Istemedigimiz seyleri kabul etmek (Yemek, seks, dokunmak)
* Sinirlarin ihlal edildigini fark edememek

 Diger kisileri sinirlara saldirmaktan men edememek

* Hayir demek isterken evet demek

* Kot niyetli insanlarin hayatmizda kalmasina izin vermek
* Herkese giivenmek

* Her seyi anlatmak

* Bagkalarina yaltaklanmak
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Kati sinir ornekleri ise sunlardir:

Kimseye glivenmemek
Her seyi sadece siyah ve beyaz olarak degerlendirmek

Hayat1 béliimlere ayirmak —insanlari ve faaliyetleri bir
kisinin hayatinda izole etmek; hayatn cesitli yonleriyle
biitiinlesememek

Direnmek —bag egme ya da uzlasmay1 reddetmek

Duvar 6rmek —bagkalariyla diistince, duygu ve enerji pay-
lasmamak; fiziksel olarak kat1 ve caydiric1 hale gelmek

Empati kuramamak

Sadece cinsel anlamda yakinlagabilmek
Savunmasizliga isteksiz olmak

Yalan heyecanlar yaratmak

Sevgiden ka¢mak —bagkalarindan gelen ilgiyi kabul et-

memek
Gizli bir hayat yasamak
Hayati tam anlamiyla yasamak yerine gozlemlemek

Sertlesmis bir tutum sergilemek —birilerinin yoluna ¢ik-
mak, yapmacik olmak, empati kurma ya da duygularin
gostermekte beceriksizlik.

Sadomazogizm

Sadist bir kisi; sert, hir¢in, kalpsiz ve hatta zalimdir. Mazo-

sist bir kisi ise kendisinin yonetilmesine ve kotii davranilmasi-

na izin veren kisidir. Sadomazogsizm her bir roli Gistlenmek tize-
re hemfikir olan iki kisiyi kapsar. Genellikle sapkin cinselligi
ifade etmekte kullanilsa da sevgi bagimliligindaki sadomazo-
sizm ¢ok belirsiz olabilir. Bu belirsizlige; kisinin agir sakalarin
kurbani olmast ya da iligkideki “sorunlu kisi” olarak tanitilmasi
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ornek olarak verilebilir. Bir restoranda bir cift arasinda soyle
bir diyaloga tanik olmustum: Erkek: “Gergekten ¢ok aciktim.”
Kadinin cevabi: “Bu yolculuk boyunca yapugimiz tek sey ye-
mek yemek.” Kocast tekrar sansini deneyerek: “Ama meniide
senin en sevdigin cheesecake var.” Kadinin cevabi tahmin edi-
lebilecegi gibi: “Su an ihtiyacim olan son sey cheesecake.” Evet,
sevgi bagimlilig gercekten de aci verici.

Bircok sagliksiz iliskide bir taraf genellikle cok verirken diger
taraf da o kadar ¢ok alir. Partnerlerden biri farkinda olmadan
digerini kirmaktan ya da hayal kirikligina ugratmakean zevk
alir, digeri ise istemeden de olsa incinmekten ve hayal kirikli-
gina ugramaktan zevk alir. Agir vakalarda bir partner digerini
psikolojik olarak istismar eder. Genellikle bu ge¢miste yasanan
bir travma ile ilgilidir ve tanidikur, hatta arzulanan bir durum-
dur. Tam anlamuiyla zavalli bir hale diiseriz ki daha 6nceden de
bildigimiz budur. Dram, kaos ve aciya sanki hep bagimliymugiz
gibi gelir. Edie bu duruma klasik bir 6rnektir.

= Edienin Hikdyesi =

Edie terapiye, i¢inde bulundugu endise haline sagirmis bir
halde geldi. Soyledigine gore kocastyla gayet iyi anlagiyormus.
Aslinda kocasi 6fke patlamalarina son verecegine dair bir s6z
vermisti. Hatta yakin zamanda oldukga atesli bir kavga gecir-
dikleri hélde sinirlerine hikim olmay1 basarmisti. Ama bu du-
rumdan dolay1 iyi hissedecegi yerde Edie, bir panik atak krizi
gecirdi. Bedeni ve ruhu her zamanki patlamaya hazir ve bek-
leme modunda, patlamanin ne zaman olacagini merak eder
bir vaziyetteydi. Bana soyledigi suydu: “Saldirdig1 zaman daha
iyi ¢iinkii biliyorum ki o zaman her sey bitmis oluyor ve bir
sire rahatlayabiliyorum. Ona hi¢ giivenim yok. Ne zaman bir
darbe gelir diye bekliyorum. Babam 6fkeli bir alkolikti. Birden
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patlamalarini sevmesem de bunlar1 6nggrebiliyordum. Bir kere
patladiktan sonra ben de rahatliyordum.”

Yasadig: ilk sevgi deneyimindekiyle ortiisen bir erkek sec-
mesi hi¢ de sasirtict degil. Ve kadinin bir iliskiye girip kiskang
ve 6fkeli kocasinin bunu bulmasini saglamak gibi bir plani ol-
masina sagsmamak gerekir.

Birakmaktan Korkma

Sevgi bagimliliginin ¢ok yogun olmasindan dolayi, partne-
rin gitme ihtimalinden dogan bir korku vardir. Bunun sonucu
olarak anlamsiz iligkiler yillarca siirebiliyor.

= Marty ve Larry’nin Hikdyesi =

Marty ve Larry'nin yillardir duygusal olarak 6lii olan bir
iligkileri vardi. Sikea iliskilerini sonlandirmak hakkinda konus-
mus olsalar da bir tiirlii ileriye donitk adim atamamislardi. Sev-
gilerinin telafi edilemeyecek bir sekilde kaybedilmis olmasinin
nedenleri olan birbirlerinin gitmesine izin verme korkularinin,
yalniz kalma korkularinin, ayrilik ve degisime uyum saglayabi-
leceklerine yonelik yeteneklerine olan giivensizliklerinin onlar
mutsuz bir sekilde birlikte tuttugunu anladilar. Cocuklukla-
rinda her ikisi de ebeveynleri tarafindan fiziksel ya da duygusal
olarak terk edilmisler ve kaybetme ya da reddedilme hissini bir
daha yagamak istememislerdi. Marty ve Larry bagimsiz olmak,
ayrilikla basa ¢ikmak ve gelecekte tatmin edici iligkiler dene-
yimleme yoniinde kendi bireysel yeteneklerine giivenmeme
hatasinda bulunmuslardi.



104 Brenda Schaeffer

Hepimiz hayatumizda kaybetmeyi deneyimledik ve bu
gergekten de aci verici bir deneyim. Reddedildik ve bu da
act verici. Kimisi dayanamayacagina inanarak, buna engel
olmak i¢in her seyi yapmaya ¢alisip acisint daha da giiclen-
dirir. Aciyla yiizlesmek ve son bulacagina giivenmek yerine
acty1 onlemek icin sagliksiz iliskiye sarilmay: tercih eder. Ama
kaybetmek ve reddedilmek hayatin bir parcasi, bunlara engel
olabilecegimizi diisiinmek biraz hayali ve masalst olur. Ac
cekmek ¢ok dogal bir duygudur ve kaybetmeyi iyilestirmek
lizere verilen en olagan cevaptir. Inandigimizin aksine aci-
nin stesinden gelecek giictimiiz var. Bagimliliklar, rahatlik
seviyemizi yilikseltmek i¢in yapugimiz yanlis yonlendirilmis
girisimlerdir.

Bilinmeyenden Korkmak

Sevgi bagimliliginin bagka bir 6gesi, giiven ve 6ngori
aldanmasidir ki bu da kisinin bilinmeyeni kesfetmesini on-
ler. Bir kisi bize ne kadar kotii davranirsa davransin, bu kisi
bagimlisi olacagimiz madde olur. Oglum gencken ona soy-
le sormustum: “Sence neden birincilerin basarisiz insanlara
gore kaybetme riski daha fazladir?” Biraz diisiindiikten son-
ra cevapladi: “Ciinkii onlar daha ¢ok risk alir ve daha ¢ok
sey denerler.” Evet, bu dogru. Kazananlar hata yapuklarinda
durmazlar; kaybettiklerinde kendilerini yargilamazlar. Sunu
sorarlar: “Bundan ne 6grenebilirim? Bir dahaki sefere baska
ne sekilde hareket edebilirim?” Ama sevgi bagimlilari ayni
yerde asili kalirlar ve boyle devam ederler ¢iinkii bildikleri tek
sey budur. $éyle diisiintip soyleyebilirler: “Bir dahaki sefere
daha iyi olacagini nasil bilecegim?” “Ya hicbir zaman birini
bulamazsam?”
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= Candi’nin Hikdyesi =

Candi, kendi deyimiyle “biiytimeyi 6grenmek i¢in” tedavi
gordii. O donem kendisini olgunlasmamis ve asalak olmakla
suclayan Mike'la ¢ikiyordu. Mike ona eger bitylimezse, goriis-
mekte oldugu baska bir kadin icin onu terk edecegini soylemis-
ti. Candi’nin degismeye ¢alisma amaci Mike’t mutlu etmekti
¢linkii onu kaybetmek istemiyordu. Ama Mike’in aslinda is-
tedigi Candi’nin degismesi degildi. Bagka bir kadinla yasadig:
iliskiyi, Candi’nin olgunlasma konusundaki yeteneksizligine
sucu atarak hakli gdstermeyi ummustu. Candi, Mike'in onun
bagimliligindan faydalandigini fark edince, terk edilmekten
korkup terapiyi yarida kesti. Bir yil sonra Candi, bu sefer ken-
disi i¢in oldugunu soyleyerek tekrar terapiye geldi. Olgun ve
mutlu hissetmeyi hak ettigini biliyordu; eger Mike onunla ol-
mak isterse giizel, eger istemezse Candi, bilinmeyeni denemek
tizere riske girmek ve hayatina devam etmek icin hazirds.

Engellenmis Kigsisel Biiyiime

Sevgi bagimliliginda, sevenler durgunlasir; genellikle hayal
ve tutkularini birliktelige uyum saglamak tizere bir kenara bi-
rakarak monoton hayat tarzlariyla tatmin olurlar. Kisisel geli-
simleri ve kendilerini gergeklestirmek yerine, iligkilere ve endi-
selere daha ¢ok enerji harcarlar. Abraham Maslow’un kesfettigi
tizere insanlar gelismek i¢in dogal bir diirtiiye sahiptir. Bu diir-
til bagimli bir iligki ya da zoraki bir aligkanlikla engellenirse
olityormusuz gibi bir hisse kapiliriz, bu his fiziksel olmadigt
durumlarda zihinsel, duygusal ve ruhsaldir.

Bir kisiyi gelisiminden yoksun birakmak kisisel bir taciz-
dir ve genellikle duygusal ve fiziksel hastalik olarak sonuglanir.
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Bunun sebebi hepimizin duygu, diisiince ve davranislarda har-
canmak {izere belli miktarda enerjiye sahip olmamizdir. Ve bu
enerjinin bir yere gitmesi gerekir. Bastirildigt ya da engellendi-
gi zaman ya iceri donecek ve fiziksel ya da zihinsel rahatsizliga
sebep olacak, ya da disar1 dogru patlayip baskalarinin istiine
gidecekir.

= Barbara ve Gary'nin Hikdyesi =

Barbara zeki ve yaratici bir kadindi. Kocast Gary’nin verdigi
cesaretle gocuklarinin okula baglamasindan sonra tiniversiteye
dondii. Zamanla tiniversite diplomasint alip ilgi alanlarint ve
aktivitelerini artrdi. Birgok yonden kocasinin egitim ve baga-
risini gegmeye bagladi.

Daha sonra Gary’nin giivensizlikleri ortaya ¢tkmaya basla-
di. Barbaranin isinin, evliliginden 6nce gelmesinden sikayet
etmeye bagladi. Onu memnun etmeye ¢alisan Barbara, arka-
dagliklarini ve etkinliklerini sinirlandirmaya basladi ve zaman
icinde hastalandu.

Bu noktada Barbara ve Gary bir danigmana gittiler. Tera-
pi Gary’ye korku ve giivensizliklerini kegfetmesinde yardimei
oldu, Barbara'nin yaraticilik ve basarisini takdir etmek ve ce-
saretlendirmek yoniinde kendini 6zgiir birakmast tizerinde yo-
gunlasti. Ayrica Barbara'nin, ihtiyaclarini yok sayma egilimini
gormesine, kariyer ve evliliginin gerekleri arasinda bir denge
kurabilmesine yardimci oldu.

==

Igtenlik Deneyiminde Zorlanma

Ictenlik kelimesi insanlar icin farkli anlamlar tasir. Bazisi
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icin ¢ok derin duygusal yakinligi temsil eder. Bazisi icinse sev-
giyle yeri degistirilerek kullanilir. Kimisi i¢in hala daha genel-
likle uygunsuz cinsel yakinlik icin kullanilacak giizel ve siisli
bir kelimedir.

Eric Berne'nin i¢tenlik tanimlamast olarak yapugt “duy-
gu, his ve davraniglarin derin bir sekilde karsilikli olarak ser-
gilenmesidir” kalibini kabul edecek olursak ictenlik, olanak
dahilindeki biitiin hayat deneyimlerini i¢inde barindirir.?
Cinkii Berne’in tanimlamasina gore igtenlik su an gergekle-
siyorsa duygusal aciklik, savunmasizlik, risk alma ve 6ngorii-
lemezlik gosterir. Gegmis ya da gelecekte saklanmaz. lIyi ya da
kotii hissettirebilir. Savagtaki askerler abartli bir ictenlik his-
sederler. Sevilen birinin 6lmesini izlemek ictenliktir. Aci veren
bir davranigt durdurmak igin 6tke gostermek igtenliktir. Catis-
may1 ¢ozmek ictenliktir. Hatta ev i¢indeki kotii muamele bile
igtenlik olarak nitelendirilebilir. Su an oluyor! Igtenlik yasanan
anlarda kisi, yasanan tecriibeyi ruhunun derinliklerine ¢ekse
bile savunmasizdir. Bunu goz 6niinde bulundurursak, kiigiik
yaslarda yasanan bir travma bile boylesi duygusal bir i¢tenlik
aninda meydana gelmis olabilir! Bazi durumlarda ictenlikten
dogan ac1 o kadar biiytiktiir ki kendimize bir daha bu kadar
icten olmayacagimiza dair soz veririz. Bu tip kendine s6z ver-
meler, bizi icten sevginin ¢ok mutlu eden agsamalarina kargi
kapatr.

[cten oldugumuzda duygusal yaralarimiz, korkularimiz ve
stnirlarimiz da dahil olmak Gizere kim oldugumuz gergegini
gozler 6niine sermekte agik ve dzgiiriizdiir. I¢tenlik kapsamin-
daki iliskiler birer siiregtir, iiriin degil. Ictenlik -agiklik ve gii-
ven atmosferi icerisinde; diisiince, duygu ve davranislarin degis
tokusu- kisiliklerimizin derin bir ifadesidir ve olumlu oldugu
zaman bizi agir1 zinde ve mutlu bir halde tutar. Sevgi bagim-
lilig1 bizim biittintiyle savunmasiz olmamiza gerek kalmadan,
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ictenlik aldanmasi sunar bize. Bu risk almadan yakinlagma al-
danmasi, sevgi bagimliliginin en ¢ekici ozelligidir. Ama tiim
bagimliliklarda oldugu gibi, 6nciil olan yanlis olandir ve er ya
da geg bize ihanet eder.

Cocuk benlik durumunun bilesenlerinden olan dogal ¢o-
cugu hatrlayacak olursak: Gergek ictenlik, iki insanin icindeki
dogal cocugun iletisimini igerir. Ancak bagimli sevenler, baska-
lariyla ilgilenme girisimlerinde bu durumu bastrir. Ve genel-
likle sagliksiz bagimlilig: ictenlikle karistirir.

= Audrey’in Hikiyesi =

Terapiye gelenlerin biiyiik cogunlugunun sorunu duygusal
ictenliktir. Audrey durumunu soyle ifade etmisti: “Yirmi yil-
dan fazla bir siiredir evliyim. Bu adamdan 4 ¢ocugum var ve
onu tanimiyorum.” Kocasinin sordugu “Beni ne kadar sevi-
yorsun?” sorusuna cevabi: “Seni ancak benim seni tanimama
izin verdigin kadar sevebilirim. Senden tek istedigim kendini
biraz daha agman, béylelikle seni tantyabilirim ve zamanla ta-
nidigim bu insant sevebilirim.” Audrey ilk adimi kendisinin
atmayacagini soyledi. Diirtist davranip sevgisini ifade etmeden
once esinin ona agilmasint istiyordu. Ilk reddedilen olmak ¢ok
korkutucuydu onun igin. “Kesinlik istiyorum” dedi. Ve sonra
bu soyledigine kendisi de giildii.

Psikolojik Oyunlar

Bagimli iliskilerde ictenligin yerini psikolojik oyunlar alir.
Etkilesim ve drama yaratmak, arzu ve ihtiyaglarimizin tatmin
edilmesi i¢in segilen dolambagli yollardir. Her ne kadar direke
olmadan, oyun oynayarak istekleri belirtmek daha az riskli olsa
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da, isteklerimizi bu sekilde elde etmek ¢ok da hosumuza git-
mez. Ciinkii hayata oyuncu olarak baglamadik. Cocukken do-
gal hakkimiz olan bir ihtiyacimizi bir ebeveyn figiire yonelttik
ve direkt olarak istedik. Bunun karsiliginda olumlu, olumsuz,
ya da yetersiz bir cevap aldik, bazen de bir cevap bile alamadik.
[ste ilk oyunumuzu, ihtiyacimiza cevap almakta basarisiz oldu-
gumuz an oynamaya basladik.

DRAMA U(;GENI
Stephen Karpman, M.D.
Ezici % » Kurtaric
Kurban

Bir oyuncu bu li¢ rolden birini iistlenir: Kurban, kurtaric:
ya da ezici.* Yasananlar icinde bu rollerin degis tokus edildigi
dénemler olur.

Her roliin belirleyici 6zellikleri vardir:

* Kurban: Istirap cekmekten hoglanir. Kiiciimsenecegi du-
rumlara neden olur, kacar, yetersizlik hisseder, kurtarict
ve ezicileri cezbeder.

* Kurtarici: Bagkalarini kurtarir, kurbanligs 6nler, bagkala-
rindan daha iyiyim hissi icerisindedir, kurbanlari ve ezi-
cileri cezbeder.
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 Ezici: Bagkalarini suglar, kusur bulur, hep alan tarafur,
ben iyiyim ama sen degilsin hissiyat: icindedir, kurban-
lar1 ve kurtaricilari cezbeder.

Opyunlar, disinda kalanlara garip goriiniir ancak oynayan-
lar i¢in durum ¢ok normaldir. Siradan ve sakin gegen hayat-
larimizda oynadigimiz oyunlar ¢ok belirsizdir, bazen bun-
larin farkina bile varmayiz. Sebep olduklart aciyr hissedene
kadar oyunun dinamiklerini hissetmeyiz. Hatta olanlari tam
olarak kavrayamayiz. Durumdan dolay: karmagik hislere ka-
piliriz.

= Gina ve Randy'nin Hikdiyesi =

Gina ve Randy oyun tiryakisi bir ciftti. Gina depresif ve
cinsel agidan isteksiz bir kadindi. Kendisine ve bagka kadinla-
ra cinsel agidan ¢ok agresif davranan kocast Randy’nin berbat
oldugunu disiiniiyordu. Bu durumda Randy’nin favori oyunu
“Zavalli Ben”di, kendini acindirirken diisiindiigii ise suydu:
“Kendisine dokunmama bile izin vermeyen bir kadina nasil
sadik kalabilirim ki?” Cevap verme yeteneksizligini hakli gos-
termek i¢in Gina depresyon ve dfkeye bagvurdu, Randy ise sa-
dakatsizligini hakli gostermek i¢in hayal kirtkligini ve 6tkesini
gosterdi.

Gergekte her ikisi de kendi tezgihladiklar: hikiyenin gidi-
satindan memnundular. Her ikisi de bagliliktan ve ictenlikten
korkuyordu ve oyunlari ¢arpik iletisim, etkilesim ve melodra-
ma olanak sagliyordu. Boylelikle problemleriyle yiizlesmek ve
degisimle ilgili sert kararlar almak zorunda da kalmryorlard..
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Almak i¢in Vermek

Sevgi bagimliliginda, genellikle 6zveriyle vermek yoktur.
Sevgi bagimliligi kosulludur; altunda “Eger dogru seyleri ya-
parsam istedigimi alirim” imidi yatmaktadir. Birinin istedi-
gi seyi direkt olarak sormasi ya da kendiliginden vermesi ge-
nellikle vazgegme, teslim olma, ya da kendi roliinii kaybetme
olarak goriiliir. Bunun ortaya ¢tkmasindaki sebep, bilingsiz bir
seviyedeyken isteyen kisinin, bu durumun iyi ya da giivenli
olduguna inanmiyor olmasi ve vericinin baskasina kontroli
birakmayacagina kararli olmasindan kaynaklanir. Sonugta agik
sozlii olmak bir kisiye istedigini almast ile ilgili garanti vermez.

Tipki Joan'in hikayesi gibi.

= Joan’sn Hikdyesi =

Terapinin yardimuiyla; ¢ok kararsiz, sessiz bir kadin olan otuz
bes yasindaki Joan bircok yeni sey basardi. Bir giin 6tke dolu
bir sekilde bana geldi: “Benden beklenilen her seyi yapum”
dedi. “Clark’tan benim igin bir sey yapmasint istedim ve bunu
acgtk bir sekilde ona sordum. Ne dedi biliyor musun? Hayir
dedi! Beni reddetti.”

Joan dogru seyleri yapmistt ama ¢ok genel bir hata da yap-
mistt: Eger dogru bir sekilde sorarsa istedigi seyi elde edecegini
diistinmiistii. Her ne kadar bu cok rastlanan bir durum olsa
da 6nemli olan dogru kisiye dogru zamanda sormakur ve o
zaman bile kisinin hayir deme ihtimali oldugunu kabul etmek
gerekir.

Insanlar, genellikle ihtiyaglarini ya da istedikleri seyleri elde
etmeyi umduklarinda sorunlarla karsilasirlar. Bir seylere ihti-
ya¢ duymak ya da istemek dogaldir ama bunlari elde etmeyi
ummak ya da talep etmek bizi sadece hayal kirikligina ugra-
tr. Saglikli sevgi 6zgiir birakmaya hazirdir, sadece bir partneri
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degil ayn1 zamanda beklentileri de. Sormanin 6diilii sonug ne
olursa olsun kendimizi onurlandirmamizdir.

Bagkalarini Degistirmeye Calismak

Kendimizi tamamlanmamug olarak hissettigimizden dolayz,
biitiinliik arayist icinde bagka insanlarin pesinde kosariz. Sevgi
bagimlilig1 bagkalarini degistirmeye calisir, baskalarinin hata-
larini arar.

Hastalarim s6yle der: “Eger Gina tepkisiz olmasayd, cin-
sel acidan digart kaymazdim”, “Eger Candi biraz olgunlagsaydi
mutlu olurdum.”, “Eger kadinlar beni sevseydi tamamlanmig
olurdum.” Bu siirekli béyledir, insanlar kendi korku ve yeter-
sizliklerini gizlemek i¢in bagkalarini degistirmeye calisirlar.

Candi’nin partneri Mike, kendine giiven gosteriyordu ama
hayatinda bagimli ve kendine giivensiz bir kadini istemesi gii-
vensizligini ortaya koydu. Giivensizligini kabul ettikten sonra
Candi’yle birbirlerini daha sicak ve diiriist bir sekilde sevebil-
diler.

Sevgi bagimliliginin size mitkemmel bir sekilde uydugunu
unutmayin. Hatayr bagkasinda bulmay: birakin. Neden tep-
kisiz bir kadina ihtiyaciniz olsun ki? Neden 6fkeli bir adama
ihtiyaciniz olsun? Neden gaddar bir patron i¢in ¢aligtyorsun?
[ligkiniz size uyuyor mu?

Tamamlanmis Hissetmek I¢in Bagkalarina Thtiyag
Duymak

Sevgi bagimliligs asalak bir diizendir. Bu bagimlilik i¢inde

insanlar birbirlerini besler. Sevgi bagimlilart biitiin, dengede
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ve gilivende hissetmek i¢in birbirlerine ihtiya¢ duyarlar. Ve bu
ortak yasam ne zaman tehdit altina girse endige bas gosterir.
Genellikle bu endise duygusal ya da fiziksel siddet olarak pat-
lar, upki Hank ve Joann’in hikayesinde oldugu gibi.

= Hank ve Joann’in Hikdyesi =

Hank soguk, 6nyargili ve mitkemmelliyetci bir kisiydi. D1-
sartdan bakildiginda ¢ok iyi bir durus sergilemeye 6zen gos-
teren ama evdeki 6zel yasaminda duygusal ve fiziksel siddetin
yasandig bir ailede biiytimiistii. Hank'in karisi Joann, sicak,
giivensiz, utangag ve schvetli bir kadindi. Hank dobra bir se-
kilde Joann'a karsi duygusal bir sey hissetmedigini ifade edi-
yordu: “Orada 6niimde duruyor ama ona kargt bir sey hisset-
miyorum.” Joann ne zaman iligkilerini sorgulasa ve HanK’i terk
edeceginden bahsetse Hank 6fkeleniyor ve Joann't sozli, cinsel
ve fiziksel olarak istismar ediyordu. He ne kadar Hank, Joann’i
sevip istemese de patolojik olarak ona ihtiyact vardi. Joann’in
gidecegi diisiincesi onda derin bir endiseye sebep oluyordu.
Sahip olma duygusunun ilk sebepleri ¢ocukluktaki kargilan-
mamis ihtiyaglardan kaynaklanmaktadir ve rol modeller bunu
sozlii olarak soylemeseler de sunlari hissettirirler: “Erkekler
zorbalikla ve soguk durarak istediklerini alirlar”, “Kontrol er-
keklerdedir”, “Kadinlarin gorevi erkekleri mutlu etmektir.”
Iste bunlar Joann’in her sabredecek giicii kalmadiginda su yii-
ziine ¢tkan diistincelerdi. Ama Joann'in ayrilmaya niyeti yoktu.
Hatta Hank'in davraniglari Joann tarafindan carpik bir sekilde
kabul edilmisti. Bu davranislar ona ger¢ekten ihtiya¢ duyul-
dugunu ve bundan dolayi da sevilmeye deger bir insan oldugu
fikrini veriyordu. HanK’in aksi davraniglarinda kendine garip
bir giiven duygusu gelistirmisti. Bu genellikle siddet evlilikleri
paradoksudur: Iki insan ¢ok kuvvetli bir sekilde birbirlerine
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ihtiyaglar1 oldugunu hissederler. Ama zamanla bu hissedilen
ihtiyaca ragmen ya da bu ihtiyagtan otiirii yavas yavas birbir-
lerini yok ederler.

==

Istemek, Dilemek ve Beklemek

Yukarida anlaulanlarla ¢ok iligkili bir durum vardir; degisim
icin kendi disimizdaki olaylara bakma aliskanligimiz. Birco-
gumuz héla buyili bir tarzda distintiriz, upki Noel babaya
inanan ¢ocuklar gibi. Pasif bir sekilde ister, diler ve bekleriz.
Kendinize asagidaki durumlari ka¢ defa duyup, diisiintip soy-
lediginizi bir sorun:

* Eger hayaumda biri olsayd:...

* Keske degisebilse...

* Daha ¢ok zamani oldugunda...

* Cocuklar biiytidiikten sonra...

e Oniimiizdeki yil, her sey daha iyi olacak.

* Eger daha fazlasini yapsaydim o gitmeyecekti.

Dogrudan hissedilen talepler ya da gercekei degerlendirme-
ler yerine sihir gibi ¢ocukluk inanglarimiza baglaniriz. Ken-
dimizden ve davraniglarimizdan sorumlu oldugumuzu kabul
etmemiz gerekir. Yanls birine giivenmek hayal kirikligina
mutsuzluga ve hastaliga sebep olur.

Hastam Meghan bagkalarinin bize mutluluk vermesini iste-
yip, hayal edip beklemenin ve bunun olmasina izin vermenin
ise yaramadigini gosteren yasayan bir kanit.
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= Meghan’in Hikdyesi =

“5 yil dnce, 35 yasimdayken, uzun siiredir devam eden al-
kol problemim sebebiyle terapiye gittim. Ayik kalmak benim
icin bir mucizeydi. Tiim problemlerimle yiizlesmek ve bunlari
onlemek icin alkol ve haplara bagvuruyordum.

Alkolik bir baba ile bityiidiim, agzi siki ve pasif kalarak mut-
suzlugumun istesinden gelmeye calisum. Gorevim insanlar
mutlu etmekti ve annemle babam arasindaki arabulucuydum.
Bu siire zarfinda babam tarafindan cinsel olarak saldirilara
maruz kaldim. Annem neler olup bittiginin farkindayd: ama
durdurmak i¢in higbir sey yapmadi ve on yasindaki bir ¢ocugu
sugladu. Ilerleyen yillar boyunca ancak evi terk edersem hayati-
min degisecegi inancina sarildim. Evlenip benden daha giicli
ve saglikli biri tarafindan kurtarilmayi istiyordum.

Ancak ‘kurtulug’ yakin gelecekte olacak gibi degildi. Geng
bir yetiskin oldugumda ‘basarili bir insan’ olarak ve yerel grup-
larla yapugim miizikte mitkemmelleserek acimla basa ¢iktim.
Sahneye ¢ikmadan 6nce endigelerimden kurtulmak icin sakin-
lestirici ilaglar aliyordum. Az olan 6z saygimin acisint yaptigim
miizik ¢ekti. Sosyal hayatim ve goriistiigiim insanlarin goguyla
icki i¢ iceydi. Kocamla boyle bir ortamda tanistm.

[ctigim zaman kendimi giiclii ve kontrol altinda hissettim.
Kafam giizel oluyor ve kendimi mutlu hissediyordum. Demek
insanlar boyle idare ediyor diye diisiindiim. Ama bir siire son-
ra, alkol depresyonumu gegirmeye yetmedi. Daha ¢ok aglar
oldum. Kendimi ¢aresiz ve yalniz hissediyordum. Daha sonra
esim olacak olan Mark beni ‘kurtardr’. Bana alkol verdi, mali
durumumla ilgilenmeye bagladi, benim adima kararlar aldi ve
benimle evlenmek istedi, hem de ona gegirdigim zavalli cocuk-
lugumu ve herkesle kurdugum cinsel hayat anlattiktan sonra.
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Dugiin tarihimiz yaklastig: siralarda ge¢misimi yliziime vur-
maya bagladi. Bu tartismalar sonunda benim aglayarak ve yal-
vararak ondan af diledigim kavgalara donistii. Baska kimsenin
beni istemeyeceginden emindim ve timitsizce birine ait olmak
istiyordum. Hala evliligin, hayaumdaki sorunlara son verece-
gini dusiiniiyordum. Cocukluk distincelerimi unutmugstum:
Erkekler kotii ve korkungturlar. Hi¢ kimse beni sevmez. Fakat
bu diistincelerimin yasayan kabuslar hiline ddnmesi uzun stir-
medi.

Evlendigimizden sadece bir ay kadar sonra Mark bana vur-
maya bagladi. Bir defasinda onu birkag giinliigiine terk ettim
ama sonra ona geri dondiim, ¢iinkii beni baska kimsenin sev-
meyecegine inantyordum. Simdi o zamanlara bakugimda ken-
dimi ne kadar az sevdigimi goriip titriyorum. Mark’t mem-
nun etmeye ¢alistim, sadece bu gekilde davranarak her geyin
yolunda gidecegini diisiindiim. O yillarin bendeki tek pozitif
sonucu ickiyi azaltmam olmustu ¢linkii Mark icmeme kargi
ctkiyordu.

Kendimle ilgili iyi hissetmemi saglayan tek sey caligkan
olmamdi. Hem isimin kendimi iyi hissetmeme yardimcr ol-
masindan hem de MarK’in bize bakacagina glivenmememden
dolay1, ¢ocuklarim dogduktan sonra ¢alismaya devam ettim.
Eger bir seye ihtiyacim olursa ona yalvarmam gerekiyordu.
Kazandigim paranin benim oldugu ve mali durumumla basa
ctkabilecegim o zamanlar aklima gelmemisti.

Bu arada, kurtarici roliime de devam ederek annemi, ba-
bamin alkolik ofkesinden korudum. Annemi o evden alip
gotlirmek ya da onun i¢in babamla kavga etmek bana ken-
dimi 6nemli hissettiriyordu. Gergek dostlarim yoktu, vaktimi
Mark’la ya da annemle harciyordum. Annemi bana sakinlegtiri-
ci ve antidepresan saglamasi i¢in kullaniyordum. Mark bunlar
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icin para harcamazdi ama annem harcardi. Ayrica Mark benim
ve ¢ocuklarin kiyafetleri i¢in de para harcamazdi, her zaman
odenecek faturalar oldugunu soylerdi. Annem bunlar i¢in de
para harciyordu. Buna ragmen Mark'in benimle ilgilendigini
hissediyordum ve aramizda hicbir ¢ekim olmamasina ragmen
onunla kaldim. Annemle birlikte evliliklerimizle ilgili konusur,
birbirimize dert yanardik.

Sonunda evliligimin ve hayat tarzimin sagliksiz oldugunun
farkina vardim. Mark'tan bir evlilik danigmanina gitmemizi
istedim. Bunu reddetti ve ben de onu terk ettim. Birkag giin
sonra Mark danigmana gitmeyi kabul etti ve baristik. Sonrasin-
da gegen alt1 ay1 bir rehberlik grubunda gegirdik. Her seanstan
sonra disar1 cikip beraber icki iciyorduk. Ickime karst ¢rtkmak
yerine tesvik etti. Birden kendimizi, mutsuzlugumuzu dindir-
mek icin alkol alirken bulduk. Sonug olarak danismanlik bosa
¢tkmistt ve sorunlarimizla ytizlesmeyi reddetmistik.

Daha sonra annem 6ldii. Bu olay benim alkol bagimliligim-
da bir dontim noktast oldu. Yanlis oldugunu bildigim halde
acty1 ve 1stirabimi 6nlemek i¢in ¢ok agir bir sekilde icmeye bag-
ladim. O siralarda dérdiincii ¢ocuguma hamileydim ve kizim
Daniella'nin alkolden dolay: fiziksel ya da zihinsel bir prob-
lemle dogmamis olmasini bir mucize olarak nitelendiriyorum.
Bebegimin dogumundan bir giin 6nce o kadar sarhostum ki
zorlukla ytirtiyebiliyordum.

Daniella dogduktan kisa bir siire sonra bir giin Mark ve
ben sarhosken hararetli bir kavgaya basladik. Mark, evlilik da-
nismanligy siiresinde bana kimin patron oldugunu gostermek
icin uygun bir zaman bekledigini sdyleyerek beni dévdii. Bazi
sebeplerden dolayr hareketlerindeki kétiiligii daha 6nce nasil
da gérmemistim, hayrete diismiistiim. Ona giivenemeyecegi-
mi biliyordum ve hayatimdan endise etmeye baglamistim.
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Gitmek zorunda olduguma karar verdim ama nasil olacagini
bilmiyordum. Kimseye giivenmiyordum. Tamamen susmus-
tum artik, aylar boyunca Mark’la neredeyse hi¢ konugsmadim.
Cok fazla igmeye devam ettim, Mark’ta ¢ok igiyordu. Sonra
kumar bor¢lart yiiziinden ¢ok biiyiik finansal bir problemin
icine diistii ve alkolii birakacagina yemin etti. Cocuklarimizin
da tanik oldugu kotii bir olay sonrasinda beni tekrar dévdii.
Ertesi giin ¢ocuklart da alarak kagtim. Bir avukat tuttum ve
nihayetinde bogandim. Ve biitiin problemlerimin nihayet son
bulacagini diigtindiim.

Ama 6yle olmadi. Igmeye devam ettim ve Mark kadar kotii
erkeklerle birlikte olmay1 sectim. Yaklasik ti¢ yil kadar sonra
alkolti birakmak zorunda oldugumun farkina vardim. Olaylar
kontrolden ¢ikmistt ve isim tehlikeye girmisti. Sonunda alkol
sorunum igin profesyonel yardim aldim.

Tedavi siiresince kendim hakkinda bir¢ok sey ogrendim.
Kendimle ilgili etrafimdaki insanlari nasil sucladigimi anla-
dim. Degisime dogru herhangi bir adim atmay: nasil isteme-
digimi 6grendim.

Tekrar bir seyler hissetmeme izin vermeye basladigimda
yaklagik alti aydir ayitkum. Birdenbire biitiin o yillar boyunca
olusan tiziintiim bosalip gitti ve ¢cok agladim. Kolay bir donem
degildi ama gerekliydi. Yavas yavas hayatmi tekrar diizene sok-
maya basgladim ve beni kurtarmast i¢in birini aramaya ve bek-
lemeye son verdim.”

Kosulsuz Sevgi Istemek ve Umit Etmek

Gergekten sadece kosulsuz sevgiye ihtiyacimiz oldugu tek
zaman ¢ocuklugumuzdu. Bundan sonra uyumlu bir sekilde
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isbirligi icinde bulundugumuz siire boyunca sartlt pozitif kar-
stlik aldik, yanlis bir sey yapugimizda ise sartli negatif karsilik
aldik. Sevmek, beslenmek ya da kendimizi korumaktan aciz
oldugumuzdan, bizi hayatta tutup biiytitmesi i¢in bagkalarinin
ilgi ve yol gostericiligine ihtiyag duyduk. Eger bu yol gosterme
kosulsuz sevgi ile saglama alinmus ise vakit gecmeden davranig-
larimizin bizim ne oldugumuzu belirlemedigini ve yanlis bir
sey yapugimizda da sevginin bizden alinmayacagini 6greniriz.
Sevgiyi kazanmaya ihtiyacimiz olmadigint da 6greniriz. Ne ya-
zik ki birgogumuz ¢ocuklugumuzda bu deneyimi yagamadik
ve kosulsuz sevgiyi disarida aramaya devam ettik.

Yetiskinler agisindan kogsulsuz sevgi istemek ve almak ¢ok
mantikli ancak bunu zorla ister héle gelmek sagliksiz ve ger-
cek dist bir beklentidir. Sevgi bagimliliginda kendimizi kosul-
suz sevmeyi reddedebilir ve bagkalar: bizi bu sekilde sevmekte
basarisiz oldugunda 6fkelenip gozyast dokebiliriz. Ve eger biz
kendimizi kogulsuz bir gekilde sevmezsek, sevgi kazanmak zo-
runda oldugumuza ya da ihtiyacimiz olduguna inanmaya daha
egilimli héle gelip baskalarina sarilabiliriz.

= Dorothy'nin Hikdyesi =

Kronik depresyon yiiziinden terapi goren Dorothy bagim-
li, mizmiz, ofkeli geng bir kadindi. Terapisti olarak sevgiye
olan ihtiyacini onaylamam ona yetersiz gelmisti. Terapiye para
odemek zorunda olmasindan ve seanslarin daha uzun olmadi-
gindan dolayr sinirliydi. “Her seye ragmen sevilmek benim de
hakkim degil mi?” diye sordu. Bunun altinda yatan ve bana
vermek istedigi mesaj suydu: “Ailem beni hak ettigim kadar
sevmedi, sen sevsen iyi olur!” Ona, bir ¢ocuk olarak hakki olan
pozitif ve kosulsuz sevgiyi almadigina tzildiigiimi ama bu
kayb: telafi edemeyecegimi ve etmeyecegimi soyledim. Karsi-
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liksiz sevgi talep ettiginde ise ona daha yakin durmak yerine
kendimi ondan ¢ekmek zorunda hissettim. Terapisti olarak
ben bu sekilde hissettiysem hayatndaki diger insanlar nasil
hisseder siz diistiniin.

Dorothy sevgi iliskilerinin yikict oldugunu kabullenmisti.
Ofke dolu talepleriyle ailesinin hayatinda merkez olma ih-
tiyac, sozlii ve fiziksel siddetle sonuglanan iki yanlis evlilik
yapmasina sebep olmustu. Var olan evliligi de sallantidayd:.
Kocasi kendine giivensiz pasif bir erkekti ve olabilecek her se-
kilde Dorothy’yi memnun etmeye ¢alisiyordu. Nadiren mem-
nun olan Dorothy ise onu sik sik sozlii olarak kii¢iik diigiirii-
yordu ve bu da kocasinin kendisini yetersiz gormesine neden
oluyordu. Kocasi ise 6¢ almamak icin iliskiden kacip gitmeye
cok yakindi. Dorothy ve kocasinin kendilerini karsiliksiz ola-
rak sevmeyi 6grenmeye ve siddete son vermek i¢in tavirlarini
saglikli bir hile getirmeye ihtiyaglar1 vardi. Paradoksal olarak
bu, her bir kisinin icindeki derin erdemlerin disa vurulmasina
olanak saglayacak ve digeri tarafindan kosulsuz olarak kabul
gormesini saglayacakutir.

=

Baglanmay1 Reddetme veya Kétiiye Kullanma

Sevgi bagimliligy, genellikle bagliliga karsidir ve kendini bir
kisiye adamay1 net bir sekilde reddeder bir goriintii sergiler.
Gergek hayatta bu bagliliga karst olma durumu bagimliligin
tersidir. Ait olma ihtiyacimiz gergektir. Su sekilde diistinen ki-
siler “Ben kendi isime bakarim, sen de kendi isine. Eger yol-
larimiz kesisirse kesisir” yanlis bir bagimsizligi destekler. Cogu
insanin yticelttigi bagimsizliklar aslinda bir¢ok doyurulmamis
bagimlilik ihtiyacint barindirir. Béylelikle bu kisiler fazlasiyla
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kendine yeten bir hale gelerek acty1 ve korkuyu 6nlemeyi 6gre-
nir. Bir iligskide tistiin rolt iistlendiklerinden dolay1 onlar icin
kontrol 6nemlidir. Bu kisiler ¢ocukluklarinda ebeveynlerinin
her ikisinin de kendilerini ya da birbirlerini ezmeye ¢abaladik-
larina tanik olmuslardir. Paradoksal olarak, bu kontrol takintili
ebeveynler cocuklarindaki temel gelisimsel ihtiyaglari géreme-
misler ve genellikle cocugun buna cevabi su olmustur: “Hayir
yapmayacagim ve sen de bana yaptiramazsin” ya da “Ben iyi-
yim, sen degil!” Iste bunlar bir cocugun hig de kolay olmayan
ve sagliksiz bir durumda kisisel gii¢ ve itibar duygusunu devam
ettirdigi onemli yollardur.

Zayf ve etkisiz ebeveynlere sahip olmak da benzer sonuglar
dogurur. Bu durumda gocuklar, bagkalarina olan giivensiz bir
bagimliliktansa kendi kendilerine bakmay: zorunlu goriirler.
Halbuki kendine verilen bu tamamiyla bagimsiz olma sozii, ol-
gun bir sevgi iliskisini tistlenmeyi zor héle getirir. Bir bagimsiz
durumun baglanma istismarina doniismesi hig de seyrek gorii-
len bir durum degildir. “Bana borglusun” ya da “Sen benim-
sin” gibi tutumlar distintilemeyecek kadar ¢ok ev ici siddet
hikayelerine uzanir. Bagimlilik karsicligi sahte bir bagimsizlik-
tr. Saglikli bagimsizlik kisinin gocuklugunda ebeveynleriyle
saglikls bir ilk bagimlilik iligkisi yasadigini varsayar.

= Richard’in Hikdyesi =

Travma, kuvvetli bir baglilik korkusu olusturabilir. Sevgi
iliskisine baglanmay: diistiniince panik i¢inde kalan kisiler gor-
diim. Bu kigilerin kalpleri adeta miihiirliidiir. Cinsel heyecan
ya da romantik sarhosluk aninda duygularini doyurmak igin
anlik olarak kendilerini acabilirler ancak hemen sonrasinda
geri adim atar ve tekrar kendilerini kilitlerler. Hastam Richard
buna ¢ok yerinde bir 6rnek: “Kalbimin etrafini ¢evreleyen yedi
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kapi var sanki. En yakinima gelmesine izin verdigim kisi bile
ancak ticlincii kapiya kadar gelebiliyor. Anahtarlara sadece ben
sahibim. Igeri girmek icin ne kadar iterlerse ben de o kadar
karsi koyuyorum.” Iki yanlis evlilik ve sayisiz ask iliskisinden
sonra kirk bes yasindaki Richard siirekli ve bagimli bir iligkiyi
hi¢ yasayamamis ve bundan dolay: simdi digerlerinin ¢abalari-
n1 sorun olarak goriiyor. Aslinda kapilarin arkasinda iyilesme-
mis yara ve korkular1 var. Kendisini gii¢lii olarak gorebilir ama
kalbini agma cesaretini bulana kadar goniillii olarak i¢inde bu-
lundugu bir hapishanede kalacak. Bu kisi cinsel ve duygusal
sevgiyi bilebilir ama kilitli kapilarini agmadigy siirece uzun sii-
reli kalpler arasinda kurulan bagi bilemeyecek.

Kabul ve Deger Gormek I¢in Bagkalarini Aramak

Cok az insan kendisini tereddiitsiiz sever oysa herkes bu se-
kilde sevilmek ister. Tipk: bityiimekte olan ¢ocuklar gibi, bizi
tam anlamiyla sevecek kisi i¢in diinyay: arariz ve bir ask iliskisi
sonlandiginda kendimize olan saygimiz azalir.

= Judith’nin Hikdyesi =

Kendine saygisi ¢ok az olan Judith, asagidaki mektubu bir-
cok kotii aliskanliginin bilingsiz motivasyonunu tanimlamak
tizere kendi bagimli benligi tarafindan saglikli benligine yaz-

dr:

“Judith; bu kadar ¢cok yemek yeme, sigara icme ve icki igme
sebeplerin ¢ok agik. Bagka ne yapabilirsin ki? Kendini koru-
manin ardinda bombos bir kabuk var yani hi¢bir sey. Orada
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bir Judith yok. Evin, isin, ailen, araban, egyalarin, ¢i¢eklerin
ve kiyafetlerin bunlarin hepsi birakilabilir. Tiim bunlarin sen
oldugunu diisiinmeye ihtiya¢ duydun ama simdi daha iyi bi-
liyorsun. Senden eser yok bunlarda. Ben senin var oldugunu
distinmityorum. Var oldugunu hissettigin tek zaman etrafinda
seni sevecek biri oldugu ya da birine ait oldugun zamanlar. Ve su
an boyle biri yok. Bundan dolay1 sigara iciyor, yiyor, i¢iyorsun
clinkii en azindan bunlari yaparak yasadigini hissedebiliyor-

»

sun.

Judith gibi kisiler hayatlarini gelistirmenin kendi tercihle-
ri oldugunu bilmeye ihtiya¢ duyarlar. Bircogumuz su an ol-
dugumuzdan ¢ok daha mutlu ve tatmin olmus hissedebiliriz
kendimizi. Buradaki engelimiz ise bunu birinin bizim i¢in ya-
pacagina yonelik inancimizdir. Kendimizi gelistirme se¢imine
yonelik yetenegimize 6nem vermiyoruz. Sadece kendi segimle-
rimizi degil kendi sansimizi da kendimiz yaratiriz.

Terk Edilmekten Korkmak

Patolojik yalnizlik; kronik panik, 6fke, umutsuzluk ve bog-
luk hisleriyle tanimlanir; olgun yalnizliktan farklidir. Olgun
yalnizlik, olmayan bir sevgili i¢in duyulan saglikli bir isteklilik
halidir. Sevgi bagimlilart sevgiliye ait tatminkar anilari muha-
faza etmekten acizdirler ve en siradan ayri kalma durumlarin-
da bile terk edilme korkusu vardir. Sevgi bagimlisinin giden
kisinin donecegine giivenmekle ilgili problemi vardir. Bu fe-
nomen ¢ocuklukta 6nemli bir gelisim dersinin ka¢irilmasinin
bir sonucu olarak ¢ikar. Cocuklarin ailelerine baglanmalari ve
onlarin siirekliligine giivenmeleri bir gerekliliktir. Bunu yapar-
ken, ebeveynlerin yoklugunda anne baba sevgisinin hatrala-
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riyla kendilerini rahatlatir, bu duyguyu tekrar yasayacaklarina
givenirler. Cocuklar, bu engellenemez déniise kargi giivensiz-
lik duymay: 6grendiklerinde, ebeveynlerinin yoklugunda ken-
dilerine gii¢ verecek mutlu anilari ¢agirmaktan yoksun kalirlar.
Yetiskin olduklarinda partnerleri gozlerinin 6niinde olmadig;
siirece onlara giivenmekte problem yasayabilirler.

= Jean’in Hikdyesi =

Jean ¢ocuklugunda ebeveynleri tarafindan duygusal olarak
ihmal edilmisti. [htiyaglarini ¢ok nadir karsilamislar ve ona sik-
ca fiziksel siddet uygulamislardi. Son derece kararsiz ve bagiml
geng bir kadin olan Jean terapide 6z saygt ve bagimsizlik hak-
kindaki mesajlari rahatlikla anladig hilde giivenmekten ve bu
mesajlart terapi disinda uygulamaktan acizdi. Ben olmadigim
zamanlarda Jean panikliyor, onu terk edecegimden ve kendi-
ne verdigi yeni ve hassas soziin yok olacagindan korkuyordu.
Jean’in anilarina giivenmeyi ve terapide 6grendiklerini ginlitk
hayatta kullanmay1 6grenmeye ihtiyact vardu. Ilk olarak iistiin-
de yogun bir sekilde galigmasi gereken sey ebeveynleri i¢in his-
settigi giizel duygulari tekrar haturlamak icin goriismelerimizi
yeniden sekillendirip canlandirmasiydi. Hem iyi hem de kotii
anilarimizi tekrar hatirlama yetenegimiz oldugunu ve bu siireci
kontrol edebildigimizi 6grendi. Jean’e yeni bir sey 6gretemez-
dim sadece sahip oldugu seyi onaylayip kendine olan saygisini
gelistirmesi i¢in onu cesaretlendirebilirdim.

Tekrarlanan Koétii Hisler

Sevgi bagimliliginin goze carpan diger bir ozelligi bosluk,
depresyon, sugluluk, reddetme, endise, 6tke ve diisiik 6z sayg:



Sevgi mi? Bagimlilik mr? 125

gibi kétti duygularin yinelenmesidir. Bu tekrarlanan hisler ge-
nellikle sevgi bagimlilari tarafindan oynanan psikolojik oyun-
larin sonucudur. Insanlarin, genellikle kendileri, baskalar1 ve
hayatla ilgili bilingaltinda yaratugi masallarla desteklenen fa-
vori duygulart vardir. Bu tarz duygular psikolojik ihtiyaglar:
tanimaya engel olur ve igtenligi zorlastirir.

= Carla ve Ken’in Hikdyesi =

Carlanin en favori kétii duygusu tiztintiiydii. Ken’in koti
duygusu ise reddetme ve kendini begenmis 6fkeydi. Ikisi de bu
kotii duygularint nasil kovacaklarini biliyorlardi. Carla ve Ken
beraber ¢alisiyordu ve sikga isten sonra bulusup is arkadaslariyla
bir seyler iciyorlardi. Carla flért ediyordu ve Ken de ona kargilik
verdi. Bir aksam Carla’y1 evine aksam yemegine davet etti. Carla
Ken’le sadece arkadas olmak niyetindeydi ama Ken onun ha-
reketlerinden kendisiyle seks yapmak istedigi anlamini ¢ikard.
Ken istenmeyen bir girisimde bulununca ve Carladan kendisiy-
le ilgilenmedigi cevabini alinca kendisini reddedilmis hissetti ve
utandi. Ve sonrasinda kendince hakli bir sinirle Carla’ya saldird:.
Carla ise yanlis anlagildigint hissetti ve gozyaslarina gomiildi.

Ayni 3. boliimdeki Kevin ve Lindsay gibi Carla ve Ken de
ayni sekilde birbirlerini tetikleyerek dramlarini devam ettirdiler.

=

Yakinlig1 Istemek ve Yakinliktan Korkmak

Bagimli sevgiyle ilgili en biiyiik paradoks gercekten sevmek
ve sevilmek isterken bagimli tarafimizin yakinliktan korkma-
stdir. Bagimli olsun ya da olmasin bircok iliski probleminin
temelinde giivene ihanet vardir. Giiven sarsildigt zaman ma-
sumiyetimizi kaybederiz ve korku yasariz. Sevgi bagimlilig



126 Brenda Schaeffer

korkunun i¢inde barinir adeta: Reddedilme korkusu, aci ¢ek-
mekten korkmak, kontrolii kaybetmekten korkmak ve kendi-
ni ya da hayatini kaybetmekten korkmak. Sevgi bagimliliginin
amact korktugumuz seye baglanmak ve ondan kagmakur.

= Nancy'nin Hikdyesi =

Ebeveynlerinin mutsuz ve kavga dolu evliligini gozlemle-
yen bir ¢ocuk olarak Nancy, sevgi konusunda tedbirli olaca-
gina ve hatta sevgiyi tamamiyla reddedecegine kendi kendine
soz verdi. Ancak geng bir kadin oldugunda 4sik oldu. Kendini,
evlenmelerinden ¢ok kisa bir siire dnce, hicbir haber verme-
den iliskilerini bitirecek olan bir erkege tamamen teslim etti.
Nancy’nin acst iki kat daha fazlayd: ¢iinkii kendine verdigi
sozii tutmamusti. Yasadigi bu evlilik dncesi reddedilme deneyi-
mi, sevginin engellenemez bir sekilde tiziinti getirdigi yontin-
deki bilingsiz inancint dogrulamisti. Farkinda olmadan verdigi
sozii daha giiclii bir sekilde yeniledi.

Birkag yil sonra tekrar asik oldu. Yeni sevgilisine derin bir
sevgi duymak yerine, duygusal ya da cinsel baglanmaya ken-
dini tamamiyla birakmaktan acizdi. Ne zaman yakinlagmay:
bagaracak olsa, kendini korkmus, suclu ve ofke icerisinde bu-
luyordu. Duygularini dikkatli bir sekilde incelemesi kendine
bilingsiz bir sekilde verdigi sozii kesfetmesine yardimet oldu ve
bu sekilde bir diisiincenin ne kadar faydasiz oldugunu anlad.
Nihayetinde Nancy, isin icine act karisacak olsa bile sevgide
risk almaktan kagmaz bir hile geldi.

Bagkalarini Diizeltmeye Calismak
Sevgi bagimliliginin belki de en ¢ok bahsedilen 6zelligi bu
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yazilmamus kuraldir: “Sen benim duygularima 6zen goster, ben
de seninkilere gostereyim. Sen beni tamamlanmis ve iyi hisset-
tir ve ben de ayni seyi senin i¢in yapayim.”

Bagka bir yetiskinin duygularina 6zen géstermek, biri i¢in
ozen gostermekten ok farklidir. Ilki bir kisinin digerinin zih-
nini okuyabilecegini, baskalarinin ihtiyaglarini bilebilecegini
ve digerlerinin hasta duygularini diizeltebilecegini varsayar. Bu
tarzda bir varsayim bir sevgiliyi digerlerinin mutlulugundan
sorumlu tutar. Ancak biri i¢in hissedilen gergek ilginin anlami
sudur: “Ne hissettigini dnemsiyorum; her ne kadar acini din-
direcek ya da kendi i¢inde bir biitiin olarak hissetmeni sagla-
yacak giicim olmasa da sana destek vermek icin buradayim.”
Bahsedilen bu ilk inang sistemi korku ve sucluluk hisleri, ikin-
cisi ise sefkat ve gercekgilik tistiine kuruludur.

Ne kadar sik bagkalarinin zihnimizi okumasini ve ne iste-
digimizi bilmesini kabul ederiz ki? “Bilmen gerekir; benimle
bunu bilmeye yetecek kadar uzun bir siiredir birliktesin” deriz
hep. Béyle bir talepte bulunmamis olmamiza ragmen ne sik-
likta bagkalarinin bizim ne istedigimizi bildiklerini varsayariz?
Belki bagkasi bazen bunu bilir ya da dogru bir sekilde tahmin
edebilir. Ancak duygularimizi okumayi 6grenerek, istek ve ih-
tiyaclarimizi anlayarak ve partnerlerimizin en ¢ok duymayi is-
teyecegi sekilde iletisim kurarak iliskilerimizden daha ¢ok sey
alabiliriz. Karsimizdaki kisinin pozisyonuna saygi gostererek
agik bir gekilde sormamiz gerekir. Duygusal sahtekarlik bagimli
sevginin en biiyiik problemlerinden biridir. Iletisimde bozuk-
luk yaratir ve duygusal baglanma eksikligi olarak sonuglanir.

= Stan’in Hikdyesi =

Stan, evliligi sarsilmaya basladiginda esi Pat’le terapiye geldi.
Islerin neden ters gittigini anlamakta oldukga zorlandr giinkii
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esinin kendini iyi hissetmesi i¢in en “dogru” seyleri yapiyordu.
Vefali bir esti ve karisint mutlu etmek hosuna gidiyordu. Cok
calistyordu, giiclitydii ve ¢ok fazla istegi yoktu, bunlarla birlikte
ailesi i¢in sicak bir yuva kurmustu. Pat ise az iletisim kurdukla-
rindan, Stan’in baskist altinda olma hissinden ve Stan’in sik¢a
tekrarlanan sebepsiz 6fke patlamalarindan dolayr mutsuzdu.
Pat ne kadar depresif hissederse Stan onu iyi hissettirmek icin
o kadar ¢ok ugrastyordu. Stan bana sdyle demisti: “Bu terapi-
de olmamin sebebi Pat’in mutsuzlugunu gidermek icin yollar
ogrenmek. Yapabilecegim seyler olmak zorunda. Sadece bana
bunlari sdylemeniz yeter, ben yaparim.”

Stan’in farkinda olmadig sey suydu; Pat ile ilgilenebilir-
di ama onun mutsuzluguna care bulamazdi. Daha karmagik
problem ise Stan’in kendi duygularini belirleyip ifade edeme-
mesi ya da ihtiyact olan ve istedigi seyleri talep edememesiydi.
Bunun sebebi ise Pat’e odaklanmis olmastydi. Cocuklugunda
ogrendigi seyi tekrar 6grenmek zorundayd:. Yani duygular: ih-
tiyact olan seyle ilgili ona ipuglar1 veriyordu ve bagkalarinin
bunu bilmesini saglamak onun sorumlulugundaydi. Pat’in de
ayni seyi yapmaya ihtiyact vardu.

Stan duygularini daha iyi tanidik¢a bunlari Pat’in gorebil-
mesi icin disa vurdu ve bu sekilde Pat kendini ona karst daha
yakin hissetti. Stan onu diizeltmeye ¢alismadig icin daha mut-
luydu. Isin siirpriz tarafi ise kendini siirekli ifade edebildigin-
den dolay1 Star’in sebepsiz 6tkelerinin son bulmastydi.

=

Yansitma, Kisisellestirme ve Gii¢ Oyunlar:

Sevgi bagimlilig1 reddetme ile artar. Reddetme bozuklugu
olan iligkiler yansitma, kisisellestirme ve gii¢ oyunlarr icin en
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verimli zemindir. The Funk&Wagnalls sozliigiinde verilen ta-
nimlamaya gére yansitma: “Bosluga ya da bir yiizeye, imaj ya
da golge olarak diisirmek ya da gondermek” demektir. Me-
cazi anlamda bu tanimlama tam olarak psikolojik yansitma-
y1 tanimlamaktadir. Yansitma, kabahatin yer degistirmesi ya
da bir kisinin reddettigi veya sahip olmay: arzulamadigt bir
ozelligi baskasinda gormesidir. Kigisellestirme, baskalarinin
bizim icin yaptgl yansitmalari benimsedigimiz ve bunlari
kendimizle ilgili dogrularmis gibi kabul ettigimiz durumla-
11 ifade eder. Bagkalarinin bize yansitmadan soyleyip yaptigt
seyleri kisisellestirdigimiz zamanlari da kasteder. Giig oyunia-
72 ise yansitmalari geri cevirme girisimleri ve kontrolii tekrar
kazanma c¢abalaridir. Gii¢ oyunlarina besinci boliimde detayli
yer verilecektir.

Yansitma, kisisellestirme ve gii¢ oyunlarinin dansindaki ilk
adim cocuklukta atlir. Insanlar cok hassas, farkinda olmadik-
lar1 ya da basturilmis duygularini ¢ikarmaktan korktuklarinda,
kisiliklerinin karanlik tarafini ele alip bunu bagkalarinin {istiine
yerlestirirler. Kendilerinde reddettikleri seyleri bizde goriir ya
da bize atfederler. Yeterince kusursuz, ilgili ve basarili degiliz.

Rahatsiz, kiymet bilmez, hatali, ¢ilgin, aptal, ¢cok hassas, ¢ok
ofkeli ya da fazla tahrik ediciydik.

Dansin ikinci adimi s6z ve davranislari direkt olarak kendi
tstiimiize alarak kigisellestirdigimizde belirir. Kendimizi sa-
vunma yetenegimiz olmadigindan ya da sevdiklerimize sadik
olmak isterken yapilan yanlis bir girisimde digerlerinin yan-
sitttklarint 6ziimsedik. “Problem” héline geldik ya da onlarin
yetersizliklerinin kurbani olduk. Bu esitsizlik bizim icin kisisel
gii¢ ve diiriistlitk ugruna yapilan siirekli bir miicadele halini

aldu.

Gii¢ oyunlari dansin tigiincti adimidir. Cikarcr davraniglar
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bir iliskide esitsizlik saglamak icin tasarlanmistir, bir kisinin
digerinden bir adim 6nde ya da geride olmasini garanti eder.
Gii¢ oyunlart bir hayat tarzi haline dontsebilecek iliski alig-
kanliklaridir. Gizli ya da degil, bilingli ya da tamamen bilingsiz
bir sekilde tasarlanmis gii¢ oyunlari, bazen dogasi geregi saldir-
gandir ve her zaman tstii ortiilidir. Oziinde, baska kisilerin,
bize i¢ doyum getirecegini diisiindiigiimiiz sekilde davranma-
sint saglayacak planlardir.

Christine’in hikéayesi bu dinamiklerin bir¢ogunu icermekte-
dir. Bir ¢ocuk olarak neye ihtiyaci oldugunu biliyordu ve bunu
direket olarak istedi. Ama digerleri bu istege cevap vermeyince
bu eksikligi, kendine 6nemsiz oldugunu soyleyerek kisiselles-
tirdi. Bir yetigkin oldugunda ise gii¢ icin savasmak zorunda
olduguna inandi. Onu gii¢siiz olmasini elestirdikleri hilde ar-
kadaslar1 ve ailesi bu davranislarini destekledi.

= Christine’in Hikdyesi =

“Stirekli olarak, 6fke ve korkuyla son bulan bir riiya gorii-
yordum. Biiylimekte olan bir ¢ocuktum, yatak odam ailemin
barinin arkasinda bir boliimde yer aliyordu. Rityamda insanlar,
odama kapiy1 calmadan girip ¢ikiyordu. Yiiksek sesle konusan,
sarhos ve korkutucu tiplerdi. Cok rahatsiz olmustum. Odam-
dan cikip bara girerek insanlari digari atmaya calistyordum.
Ben bununla ugrasirken kiz kardesim odamda giysilerimi al-
tiist ederek bir sonraki giin ne giyecegini bulmaya calisiyor-
du. Babam ve arkadaslar1 olabildigince yiiksek bir sesle miizik
dinliyordu. Kimse benim ricalarima kulak asmiyordu ve ¢ok
hassas davrandigimi soyliiyorlardi.

Bu rityadan 6grendigim, bir ¢ocuk olarak kendimi gligsiiz
hissettigimdi. Hay1r cevabini alabilecegim herhangi bir durum-
da kendimi savunmaktan acizdim. Kii¢iik diistirtilmeyi kabul-
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lendim, yapmak istedigim seyler i¢in baskalarinin izin verme-
sini bekledim. Bu bagkalar1 hayatimin ilk yillarinda babamd;,
daha sonra egsim ve hatta su an bile hild devam etmekte olan
en yakin arkadasim oldu. Benim hedefim bagkalarinin onayini
aramaktan, onlarin bana yansittigs seyleri kabullenmekten vaz-
gecmek; basarilarimdan kaynaklanan onaylar almak ve kisisel
gliciim olduguna inanmak.”

Simdi gii¢ oyunlarini daha detayl: bir sekilde inceleyelim.






Gii¢ Oyunlar:

Sevgi giigstiz olunca, kendimiz yerine baskalariyla
ilgileniriz. Gii¢ sevgisiz olunca bagkalarin: incitir,
yaralar ve istismar ederiz.

BRENDA SCHAEFFER, Kendimi Sevmek, Seni Sevmek

Giig

Sevgi bagimli iliskilerde en cok adi gecen 6zelliklerden biri-
si, es tizerinde yanlis yonlendirilmis bir kontrol duygusu elde
etmek tizere gii¢ kullanmaktir. 4. béliimde belirtldigi tizere;
giic oyunlari, iliskideki iki kisiyi esitsiz bir temelde tutmaya
yarayan ctkarci davraniglardir. Bu tarz bir davranisin farkina
varmak, bunu ilisgkimizden temizleyip atmak ya da gii¢ oyunla-
r1 tistiine kurulu iligkilerden sakinma yolundaki ilk adimdir.

Giig kelimesi bircok sekilde kullanildi. Sevgi ve baglilik ara-
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yist goz 6niinde bulundurularak belirtirsek, bizim ugruna ¢aba
sarf ettigimiz gii¢, bagkalari tizerindeki kontrolden degil kendi-
ne saygidan (kisisel potansiyelden) kaynaklanir.

Gii¢ oyunlarinin altinda yatan mit sudur: Iki kisi icin yete-
cek kadar gii¢ yok, kontrolii bir kisinin elinde bulundurmas:
gerekiyor. Mit, giicii olan kisilerin kontrolii ellerinde bulun-
durdugu inanci tizerine kuruludur ve bu gibi insanlar istedik-
leri ve ihtiyact olduklar: seyleri alabilirler. Bu kontrol olmadan
hayat yiizeysel ve belirsiz goriiniir. Ve tabii ki hepimiz emin
olmak isteriz. “kontrol” denen gizemli sey icin yapilan yaris
savaslardan da acikca goriilecegi gibi siddetlidir. Genellik-
le, neyi kontrol etmek istedigimizi bilmeyiz bile. Dahasi giig
oyunculari ki bunlar duruma uygun olarak “kontrolcti” olarak
adlandirilirlar, yanliglikla diger insanlarin kisisel potansiyelleri-
ni sagladiklarina ya da ellerinden aldiklarina inanirlar. Peki, bu
gibi inanglar nereden gelir?

Gii¢ Oyunlarimin Bagslangic:

Cocuklugumuzda iki yagindan itibaren gii¢ icin kavga et-
meye basladik, bu, ebeveynlerimiz bize evrenin merkezi oldu-
gumuz gilinlerin aruk bitmesi gerektigini soyledigi zamand:
ve biiyiik insanlarla isbirligi yapmak gerekliligi ortaya ¢iku.
Isbirligi yapmadigimiz durumlarda siklikla cezalandirildik ya
da reddedildik. Bu gibi bir durumda ¢ocuklarin ii¢ secenegi
vardir: Isyan etmek, fazla uyum géstermek ya da isbirligi yap-
mak.

[syankar soyle der: “Hayir, devam etmeyecegim ve sen beni
buna zorlayamazsin.” Ve bu sekilde kendi yollarini kabul ettir-
mek icin savagirlar. Hepimiz, gii¢ gosterisi girisiminde bulu-
nan ve genellikle hayir diyerek, reddederek ve 6tke nébetleri
gecirerek ailelerine kargt zafer kazanan ¢ocuklar gormiistizdiir.
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Fazla uyumlular genellikle ebeveynlerden bir tanesi tarafin-
dan boyun egdirilmistir. Kendilerini ¢ignenmis ve 6zgiirliikleri
ellerinden alinmug gibi hissederler. Davranislar ve zgiir irade-
leri idare edilmek yerine bastirildigs icin act ve korku duyarlar.
Boylelikle duruma uyum saglar ve 6fkelerini gizlerler.

Isbirligi yapmalari ve digerlerinin de ihtiyaglari oldugunu
fark etmeleri yoniinde yol gosterilen bu ¢ocuklar yavas yavas
isbirligini 6grenirler ve bu sekilde bir biiyiime eglenceli olabi-
lir. Gii¢ paylasimi ve uysal olmak saglikli sevginin temel bile-
senleridir ve hayatin normal parcalar: héline gelir.

Anne babalarimizi yenmemize hig gerek yoktur, ayni sekil-
de onlarin da direktifler vererek, riisvet teklif ederek, tehdit
ederek, talepte bulunarak ve fiziksel cezalandirmalarla ¢ocuk
tstiinde tstiinlitk saglamaya ihtiyaclari yoktur. Ebeveynler ve
cocuklar ayni sekilde kendi yollarini takip ederek giiclii ola-
bilirler. Gii¢ paylagimu ile iletisim, destek ve sevgi kopriileri
kurarlar. Normal gelisim budur.

Iki, ii¢ yasindaki her gocuk asi olma durumundan geger.
Kimi bunu az miktar duygusal yarayla atlatsa da tanidigim
hemen herkesin baskalarini kontrol etme ile ilgili problemleri
var. Gli¢ oyuncularinin kokenlerine bakildiginda bunlarin ¢o-
cukluk dénemlerine dayandig: goriiliir. Cocuklara, bu zorlu
gecis doneminde yardim edilebilecek bir¢ok yol vardir. Bunlar-
dan biri de giiciin bagkalarinin zararina olmas gerekmedigini
ogretmektir.

Bir giin mutfagimda bulasik yikarken o gece bitirmem gere-
ken tiim 1viz ztvir isleri kafamda siraya diziyordum. 3 yasindaki
kizim Heidi tp1s tipis yiiriiyerek mutfaga geldi ve: “Annecigim
bana bir masal okur musun?” diyerek etegimi cekistirdi. Once
ona sonra yiiziimii burusturarak mutfak ve oturma odasinda
yerine sa¢ilmis oyuncaklara bakuim. Kendi kendime sunu dii-
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siindiim, ya oyuncaklari toplayacak ya da masal anlatacak vak-
tim vardi. Ikisini birden yapmama imkan yoktu.

Kizima sunu sdylemeye bagladim: “Gidip oyuncaklarin
topla, masal konusunu ondan sonra disiiniiriiz” ama sonra
birden ctimlemi tamamlamadan durdum, sikict bir emir ver-
mek tizere oldugumun farkina vardim. Bunun yerine ciimleyi
soyle tamamladim: “Heidi, benim sadece bir seye ayiracak vak-
tim var; ya senin oyuncaklarini toplayacagim ya da sana masal
anlatacagim. Neden hangisini yapmam gerektigine sen karar
vermiyorsun?”

Cocuga bir se¢im yapma imkini tanimistm ve Heidi tirk-
miistii. Hayal kirikligi ya da 6fke nobeti gegirmesi i¢in herhan-
gi bir sebebi yoktu, ¢iinkii tercihi yapan kendisi olacakti. Ve
o sunu secti: Kosup biitiin oyuncaklarini kendisi toparlad: ve
sonra vaktim olan tek seyi yapmak {izere yanima geldi, masal
anlatmak. Onu distindiirerek secim yaptirmak kisisel giicinti
dogrulad.

Cocuk mutlak kudretinden, gii¢ paylasimina giden degi-
sim yolu hepimizin ¢ocukluk, ergenlik ve hatta yetiskin do-
nemlerimizde miicadele ettigimiz bir durumdur. Sagliksiz ve
zor yetigkin iligkilerinde gii¢ kullanimi Gizerindeki karmagiklik
asikirdir. Peki yetiskin sevgi iliskilerini sekteye ugratan giic
oyunlari nelerdir?

Yirmi Ug Giig Oyunu

Bagimli sevgi iliskilerinde siklikla goriilen gii¢ oyunlar: aga-

gidaki gibidir:

1. Ogiit vermek ama almamak

2. Destek ve sevgi istemekte zorluk cekmek
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10.

11.
12.

13.
14.

15.
16.
17.

18.
19.

Emirler vermek, baskalarindan ¢ok fazla talep etmek ve
beklenti icinde olmak

Stirekli almak istemek ya da bagkalarinin gurur ve gii¢-
lerini azaltmak

Yargilayict olmak, bagkalarinin bagarilarini sekteye ug-
ratacak sekilde asagilamalarda bulunmak, kusur bul-
mak, rahatsiz etmek, cezalandirmak

Bagkalarindan bir seyler gizlemek, baskalarinin istedigi
ya da ihtiyaci olan seyleri vermemek

Verdikleri sozii bozmak, bagkalarinin dnce bize giiven-
mesini saglamak sonra da giivene ihanet etmek.

Bagkalarini bogmak, gereginden fazla ilgilenmek

Bir partneri st digerini alt olarak konumlandiracak
himaye edecek ve kiigiimseyecek davraniglarda bulun-
mak, korkutmak

Bagkalar1 adina karar vermek, problem ¢6zmede bagka-
larinin yeteneklerini yok saymak

Bagkalarini kazanamayacaklari durumlara sokmak
Bagkalarini degistirmeye calismak (ve kendini degistir-
me konusunda isteksizlik)

Insanlara en savunmasiz anlarinda saldirmak

Bagimlilik karsiti bir durum sergilemek: “Sana ihtiya-
cum yok”

Gozdagy ve riigvet vermek, tehdit etmek
Sert davranmak ya da hakli 6fke sergilemek, kin tutmak

Diger insanlar1 sozlii, duygusal, cinsel ve fiziksel olarak
taciz etme

Agresif olmak ve bunu iddiali olmak olarak tanimlamak

Kazanma ya da hakli olma ihtiyaci
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20. Inatla direnmek ya da baska bir kisinin yoluna ¢ikmalk,
engel olmak

21. Hatalari ortaya koymada ve 6ziir dilemekte zorluk yasa-
mak

22. Sorulara direkt olmayan kacamak cevaplar vermek

23. Yukaridaki davranislardan herhangi birini savunmak

Bir gii¢ oyuncusu, kendini giiclii hissetmek i¢in karsisinda-
kini ezmeye ve kontrol etmeye yonelik girisimlerde bulunur. Bu
gibi bir insan farkinda olmadan sunu séyler: “Kendimi gligsiiz
hissediyorum, kontrol edecek birilerine ihtiyacim var ancak bu
sekilde giiclii olabilirim.” Bu yanlis inang kisisel gliclimiiz i¢cin
baska bir kisinin gorevde olmasi gerektigini onerir. Kendimizi
giivende ve giiclii hissetmek i¢in bizim bu diger kisiyi kontrol
etmeye ihtiyacimiz vardir.

Gii¢ oyuncusu diger kisileri kurban pozisyonunda tutmak
icin ugrasir. Bu tiir melodramlar gercek kisisel giiciin degil
bagimliligin temelidir. Sonu¢ olarak gii¢c oyunlart mutsuzluk
kaynagidir.

Bilingsiz ve bastirilmis korkulari gizledigi icin gii¢ oyunu
kolay kolay birakilamaz. Her vakada hastalarimin bagkalarini
kontrol etme ihtiyacinin temelini inceledigimde, bunlarin al-
tinda kisinin kontrol kaybini, ¢ok korkung bir diisiince olan
benlik kaybi olarak yorumlamasina yol agan travmatik bir de-
neyim, ya da hayal edilmis bir tehdit oldugunu buldum. Belki
de hastanin, ailesine s6z gecirmesine izin verildi ve bundan
dolay1 soyle bir inang gelisti: “Senden daha giicliiyiim ve ken-
di yolumu ¢izebilirim.”

Bir gii¢ oyuncusu soyle sebepler gosterir: “Her sey bir
yana, giiclii olmak ¢ok daha iyi hissettiriyor, o zaman neden
bu davranistan vazgecilsin ki?” Burada gozden kagirdiklar
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sey bu pozisyonlarin giivenilmez ve sagliksiz oldugu, yanlis
inanglar tizerine kurulmus oldugudur. Bagkalarini kontrol
etmeye calisan kisiler kendi 6zel korku, giivensizlik ve siiphe-
leriyle ytizlesmekten kurtulurlar ¢iinkii her zaman yogunlasa-
bilecekleri onlardan daha az iyi durumda olan birileri vardur.
Akildan hi¢ ¢ikarilmamali ki gii¢c oyunculart ve kurbanlari
bu oyunu birlikte oynar. Kurbanin da ¢ikarlari vardir. Bera-
ber hareket etmek diger kisiyi etrafta tutar, kurbanin kendi
korkusuyla ilgilenmesini 6nler ve hayati 6ngoriilebilir kilar;
kabul, uyum ve bir giivenlik duygusu yaratr. En 6nemli sey
belki de kurbanin yillardir icinde tasidigr inanglari gegerli
gostermesidir: “Giig bana ait degil”, “Istedigimi sessiz ka-
larak elde edebilirim”, “Gii¢ korkutucudur”, “Eger isbirligi
yaparsam zarar gormem”, “Eger giiclii olursam insanlar beni
terk eder”, “Sesimi ¢ikaracak kadar yeterince 6nemli, akilli ve
giiclii degilim.”

Gii¢ oyunlari, ¢ocuklugumuzda kendimizi incinmekten
korumak i¢in olusturuldugu i¢in ¢ok katilasmis davranislar-
dir ve bunlardan vazge¢mek istedigimizde gostermemiz gere-
ken diren¢ ¢ok biiytikeiir.

Degismek istedigi icin yardim arayan gii¢ oyuncula-
rinin bunu yapma sebebi hayal kirikligi yaratmis olan
hakimiyetleri ve inkardir. Ciinkii bagkalarindan daha iyi
olduklarina inanirlar. Bu kisiler genellikle terapiye zorla
gelirler ya da bir travma sonrasi degisirler. O zaman bile
amaglari asi partnerleri tizerindeki kontrolii geri kazanmak-
tir. Bu noktada artik es, bir kurban olmak istemez ve bazen
sinirlenip baskin olan kisiyle bir yaris icerisine girer. Altin-
da yatan giivensizlikler ¢6ziilmeden kisi bu gii¢ oyunlarini
sonlandiramaz.
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= Pete’in Hikdyesi =

Gii¢ oyuncular1 kontrol noksanligini genellikle benlik
noksanlig1 olarak yorumlar. Kendine saygisinin az olmasi ve
depresyon yiiziinden yardim arayan Pete, asagidaki mektubu
kontrol etme ihtiyact duyan tarafindan kendine yazd::

“Egon hep giiglitydii ve kendine yeterliydi. $Simdi tiim bun-
lari, senin kontroliinii kaybetmene sebep olacak bagka bir ki-
siye dogrultmay1 distiniiyorsun. Bunu ger¢ekten istemezsin
degil mi? Seni binlerce farkli sekilde korumaya galistim. Belki
sana nasil takildigimi ve bagkalarinin sana yaklagmasina izin
vermedigimi unuttun. Seni yalniz bagina ve tam bir kontrol
altinda tuttum. Cok akillisin ve yardim etmek isteyen digerle-
rinden ¢ok daha istiinsiin. Onlara ihtiyacin yok ¢iinkii bagi-
nin caresine kendin bakabilirsin. Bunca yildir gayet iyi isledi
bu sekilde, degil mi?

Neden yenilgiyi kabul etmek istiyorsun ya da neden yardim
ihtiyact duyuyorsun? Bu beni sasirtiyor. Siiriici koltugunda
sen olabilirsin. Giiglii olanlar kontrolii ellerinde tutanlardir.
[ste seninde olmak ve kalmak istedigin yer burasi. Problemle-
rinin ¢ogu seni engellemek isteyen digerleri tarafindan ortaya
ctkariliyor. Onlari yolundan digar itersen, olaylarin senin lehi-
ne dondigiini goreceksin.”

Pete terapide, beni kandirmaya calisabilecegi tiim yollar:

asagidaki sekilde listeledi:

Giilmek ya da tebessiim etmek act hisleri gideriyor
Konusmay1 yonetmek
Kendimi onun i¢in tizgiin hissettirmek

Olaylar dokunakli bir hil aldiginda savunmaya gegmek

hANE SN S

Digerlerinin kabahatli olduguna beni ikna etmek
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6. Seansi ciddiyetten uzak tutmak
7. Entelektiiel bir ifade kullanmak
8. Uysal goriinmek

9. Fazlaca isbirligi yapmak

10. Yumusak tarafimi bulup ona yogunlasmak
11. Beni tizen acimi bulup merhamet etmek
12. Duygusal olarak d4hil olmak

13. Kendimden siiphe ettirmek

14. Yardim etme amacimi sorgulamak

15. Mevcut konunun cevresinde dolanmak

Pete bu yollar kullanarak kontrol ihtiyacini giiglendiriyor-
du. Terapi yardimiyla kisisel giictintin bagkasinin zararina ol-
madigini 6grendi. Kisisel glictimiiz icimizden gelir, baska biri
tizerinde kontrol kazanmaya ihtiya¢ yoktur. Kendine giiven
sayesinde gii¢ ve kontrol ihtiyacini bir kenara birakiriz.!

Secenekler

Gii¢ oyunlarinin iliskilerimizi bozdugunu anladigimizda
oniimizde ti¢ secenek vardir.

Birincisi, isbirligi yapabilir ve bir kurban gibi pasif bir se-
kilde kargilik verebiliriz, boylelikle kendi potansiyelimizi kay-
betmeyi ve bir alt konumdaki itaatkar pozisyonu kabul etmeyi
onaylamis oluruz. Bagimli olmasina ragmen daha kolay ve ali-
sildik bir yoldur. Soylemeye gerek bile yok ki bir¢ok insan bu
yolu sectigi halde, hayat biitiiniiyle yasayabilmenin yolu bu
degildir. Bu insanlar genellikle diger kisinin 6nlemeye ¢alistig
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duygulara kapilir: Utang, sugluluk, yetersizlik ve korku. “Beni
ezdi”, “Giiciimii benden aldi”, “Onun bastan ¢ikarmalari s6z
konusu olunca gii¢stiziim” Bu gibi yanilgilar, kisisel giictin ha-
yat enerjimiz olmadigini, bagkalar: tarafindan kontrol edildi-
gini ortaya ¢ikarir.

Ikincisi; yiiksek gii¢ pozisyonu aramaktir ama bu durumda
rekabetci bir bagimli iliskinin tuzagina diigebiliriz. Boylelikle
iki bagimlilik karsits kisi, gli¢ pozisyonu igin yarismaya baglar.
Siirekli catsma halinde yagarlar ve her ikisi de yaratici ve yikict
gic oyunu taktikleriyle digerini bastirmaya caligir. “Glictini
sana geri veriyorum” ve “Giiciimii geri altyorum” gibi durum-
lar giiciin bagkasi tarafindan kontrol edildigi inancin: giiglen-
diren durumlardir. Ne yazik ki bircok iliski birinci ve ikinci
secenek arasinda degiserek hayat boyunca ileri geri gider.

Bunlarla birlikte tigiincii ve daha saglikli bir se¢enek vardur:
Esit kisisel giicii kabul eden olumlu bir pozisyon ile cevaplamak.
Bu pozisyonda sdylenen sudur: “Her ikimiz de iyiyiz ve kisisel
olarak gii¢lityiiz. Bazen senin davranigin benim tarafimdan ka-
bul edilemez olabilir.” Sunu kabul ederiz: “Sanki karsimdakine
glicimil veriyormus gibi davranirim”, “Sanki karsimdaki bana
sahipmis gibi davranirim” ya da “Sanki tizerimde giicii varmig
gibi davraniyor.” Bu tarz bir sahiplenme gii¢ verir.

Burada 6nemli olan, giictimiizii kendi hayatlarimiz tizerin-
de bilingli olarak iyiye kullanmakur. Hayatlarimiz zehirli bir
bag yiiziinden kontrol edilemez bir héle geldiginde iliskiyi de-
gistirmeye calisabilir ya da bu bag1 koparabiliriz. “Her seyin
hayirlisi” diyerek isleri oluruna birakmak, pasif bir sekilde bek-
lemek ya da kendi kisisel giictimiizii reddetmek anlamina gel-
mez. Bahsedilen bunun tam tersidir, gii¢ paylasimi ve herhangi
bir durumda elimizden geleni yapip sonrasinda igleri oluruna
birakmaktir burada belirtilen.
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Bu alternatifi segtigimizde gii¢ oyunlarinin her iki oyuncu-
yu da nasil kurbanlagtirdiginin farkina varmak ¢ok 6nemlidir.
Bu durumda yapilmasi gereken, yeni bir kisisel gli¢ duygusunu
ve her iki tarafin da itibarini beslemektir.

Gii¢ oyunlarindan kurtulmak istendigi takdirde yapilmasi
gerekenleri agagida bulabilirsiniz:

1. Giig oyunlarinin gercek oldugunu kabul etmek
2. Sik kullandigimiz gii¢ oyunlarinin bir listesini ¢tkarmak.

3. Kisisel isaretlerimizi tanimlamay: 6grenmek: Kafasi karis-
mis, kapana kisilmig, suclu, rahatsiz, ihanete ugramis ve
yaris icinde hissetmek; kendimizden siiphe etmek, aci red-
detmeler yapmak, savunmada olmak, kabahati yansitmak,
partnerlerimizi sakinmak, kacamak cevaplar vermek.

4. Gug oyunlarint destekleyen kisisel negatif inanglarimiz
belirleyip degistirmeye calismak.

5. Kendimizi ¢6zmek, hepimizin esit olduguna inanmak

I¢ isleyis ancak 6grenilerek kazanilir ve kendimizle nasil ya-
sayacagimiz sorusunun cevabindan bagka bir sey degildir. Eger
kendimize giiveniyorsak, baskasinin zarar gérmesi pahasina
kazanmaya ihtiyacimiz yoktur.

Hedef: Karsilikl: Sayg:

Giig arayst icindeki bir esin davraniglarindan dogan bir tar-
tismada, sozlii atigmalara ne kadar az karsilik verirseniz sonu-
cun o kadar iyi olacagini goriirstintiz. Kendini savunma ya da
hemfikir olma diirtiisii sizi direkt olarak tekrar bagimli iliskinin
icine stiriikler. Kisa, tek kelimelik cevaplar gii¢ yarisindan uzak
kalmanin en iyi yoludur. Ya da pozisyonunuzu belirlemeyi se-
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cebilirsiniz: “Ne zaman ki sen (Eylem), hissediyorum (Duygu)
ve zihnimde duyuyorum (Diisiince). [htiyacim/Tercihim (Yeni
eylem).” Esit kisisel gliciin pozisyonuna dayanarak cevaplar-
sin ve boylelikle karsindakini egitirsin. En ¢ok duyulabilecegi-
niz zaman kendinizi ifade edin, kizgin oldugunuzda ya da bir
tartigmanin en atesli yerinde oldugunuz zaman degil. $imdi,
iligkisi ileriye doniik, her iki partnerin de esit kisisel giiciine
dayanan, saglikli bir iliski icerisindeki bir ¢iftin hikayesini go-
relim.

= Jennifer ve Brad’in Hikdyesi =

Jennifer ve Brad’in giizel bir iligkisi vardi. Ancak Brad bir-
cok insana karst iistlenmis oldugu kurtarict ve akil verici ro-
liine yani bagkalar Gistiinde gii¢ sahibi olmaya takintliyd:.
Brad’in vaktini ve enerjisini tiiketen bircok kurbani vardi. Jen-
nifer bunlarin gergek dostlar degil dalkavuklar oldugunu séy-
lityordu. Brad sik¢a bu insanlarin vaktini ¢aldigini sdylemesine
ragmen, onlara bir tiirlii hayir diyemiyordu.

Jennifer genellikle kendini ihmal edilmis hissediyordu ama
gecen yillar boyunca hep durumun degisecegini umarak ¢ok az
sey soylemisti. Cocuklukta 6grendigi gibi hicbir sey soyleme-
den sadece kendini kotii hissetmek gibi bir tarzt vardi. Clinki
ailesinde gii¢ paylasimini deneyimlememisti. Brad’e kargt gel-
me, onu sinirlendirme ve reddedilme korkusu tagiyordu.

Nihayet Brad’le yiizlesme cesaretini kazandiginda, gercek-
ten hissederek ve diiriistge yapti bunu. Brad’e artik arkadaglart
icin kendi ihtiyaglarini ertelemek istemedigini soyledi: “Bir ar-
kadagin taginacagi zaman ona yardim etmeni istedigi i¢in hafta
sonu planimizi iptal ettiginde kendimi ¢ok kirilmis ve 6tke-
li hissediyorum. Onemsiz oldugumu diisiiniiyorum. Senden
istedigim, karar verirken benim ihtiyaglarimi da géz oniinde
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bulundurman.” Jennifer o ana kadar olan davranisinin ¢ocuk-
lugundan beri izledigi bir yol oldugunun farkina vardi. Aruk
bunu yapmak istemiyordu.

Brad ilk basta anlayisli bir sekilde dinledi, sonrasinda ise
Jennifer'a, kendisini gozyaslariyla etkilemeye ve iliskileri-
ni kontrol etmeye ¢alisugini sdyleyerek sozlii olarak saldird.
Dengesini geri kazanmak icin onu elestirmeye bagladi, ken-
disine sevgi vermemek ve ona artik evliliklerinin nasil olmast
gerektigini ve olacagini anlatarak azarlad.

Jennifer boyun egip katlanarak tekrar kisisel degerini dogru-
layabilirdi ya da evliligini bitirebilirdi. Neyse ki Brad’in davra-
nist kendisini incitse de bunun Brad’in kontroliinii kaybetme
korkusundan kaynaklandigini anlayabilecek kadar giicliiydii.
Kurban olarak kalmamaya kararli olan Jennifer kendini ayr
tutmay1 bagararak Brad’in elestirilerini kisisel algilamadi.

Uygun zaman olustugunda, onu ger¢ek anlamda degisti-
remeyecegini ve hayat boyu siiregelen kaliplarin degismesinin
kolay olmayacagin: bilmesine ragmen Brad’e davranis seklinin
kendisini nasil etkiledigini anlatti. Jennifer ayni zamanda igin-
de her ikisinin de esit bir sekilde misilleme korkusu olmadan
kendi diistince, duygu ve davraniglarinin yer alacag saglikli bir
evlilik istedigini de acikea belirtti. Jennifer bu tarz bir idealin
basarilabilecegini umdu, eger basarilamazsa da bu iliskide ka-
labilecek mi ya da kalabilecekse bunun nasil olacagini diisiin-
mekten bagka caresi yoktu.

Neyse ki hem Jennifer hem Brad simdi daha giiglii ve ozgiir
bir iliskiyi ger¢eklestirmek i¢in ugragtyorlar. Bu onlar i¢in kolay
degil ama kargilikli saygi, kontrolcii bagimli sevgiden ikisini de
destekleyen ve hatta 6zgiir birakan bir iliskiye gecebilmelerine
olanak tanidi. Béylelikle ortada daha az gii¢ oyunu var ve onlar
da hem birey olarak hem de ¢ift olarak daha iyiler.
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Insanlarin kontrol ihtiyacini birakmak istedikten sonra,
bir iliskide istedikleri ve ihtiyact olan seyleri nasil daha kolay
ve stk elde ettiklerini gérmek beni sasirtmaya devam ediyor.
Bunu yapabilmelerinin sebebi belki de partnerlerden birinin,
digerinin giiciiniin kendine giivenli bir sekilde i¢inde yattigin
sezmesinden, korku ve saygiyla ona ulasmak ve vermek icin
harekete gegmesinden kaynaklaniyor. Ya da belki de baskalar:
tizerindeki kontroliin bir hayal oldugunu ve cevabin oluruna
birakmak oldugunu kesfettiklerinden. Firtinada ancak riizgarla
birlikte egilen aga¢ biiyiir.

==

Cunkii beynimiz yapist geregi sevgi ve cinsel baglanmay:
ayri tutarak deneyimlemeye uygundur. Ileriki boliimlerde ask
ve cinselligin nasil bagimlilik haline déntsttigiinii ve bunlarin
varligini nasil anlayabilecegimiz tizerinde duracagz.



Agsk Bagimlilig:

Bu canavar ki herkesin gizii oniinde beni parcalzyor,
Bu ask, bu arzu, bu unutkan sey,

Son yapraklar dokiiliirken beni alt eden,

Bogzzcak, hasta edecek, baharla birlikte gitmis olacak.
Yara iyilesecek, ates sonecek,

Gogiisteki diigiimlenmis act ¢oziilecek;

Titrek 1siklar eslesmeden unutmaliyim

Senin bakiglarin ki benim dogum ve batim.

Derin bir penceye ragmen sapasaglam

Tekrar sevmek gerekse bile gitmemeliyim.:
Bedenimin yaninda, ben uyurken uyanan,

Keskin bir opiis, kar tanesi kadar soguk bir el,

Bu kilig gibi keskin karsilasmanin yara izi

Ben ve benim sevgili lordumun arasinda uzanacak.

EDNA ST. VINCENT MILLAY, Oliimciil Goriisme
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Romantik Sevgi

Ask coskusu hayat deneyimleri igerisinde en sarhos edici
olandir. Daha ¢ok geng yaslardan itibaren onun biiyiisti ve
giici hakkinda hikayeler duyariz. Bir prensesi 6liimden uyan-
dirir, bunalimli bir prensi hayranlik uyandiran bir kahrama-
na donustiiriir. Hikayelerin ¢ogunda ask hi¢ beklenmedik bir
anda gikagelir, 4giklarin aklini bagindan alir ve hikayenin geri
kalan: onlarin kontrolii disinda gelisir. Bu oliimciil ¢ekim za-
manin kendisi kadar eskidir; keder, arzu ve felaket doludur.
Romantik sevgide asiklar cosku verici kimyasallara saplanacak-
larina agk iligkisinin ¢ekim alanina girerler. Ask ilac etkisini
kaybetmeye basladiginda gozleri kor olmus asiklar yanlarinda-
kinin kendileri i¢in dogru insan olmadiginin farkina varirlar ve
hakl: bir nedenle onu terk ederler. Ya da eger ortada gercek ask
varsa baglanma gerceklesir.

Ask, iki tarafi da keskin bir bigak gibidir. O kadar uyarilmug
oluruz ki, savunmasiz olmak ve en iyi 6zelliklerimizi goster-
mek isteriz. Bizi daha dnce incitenleri unuturuz ve bir bagkasi-
nin bizi oldugumuz gibi tanimasi i¢in kalbimizi acariz. Diger
taraftan, bu romantik deneyim ya da fantezi bizi tiikketmeye
baslar ve bundan dolay1 yavasca deliye doneriz. Iliskiye saril-
maya bagladigimizda zaaflarimiz olan ihtiyag duyma, 6fke ve
kontrol bas gosterir.

Romantik askin cogkusu, yani “limerence™, ikisi de kisa sii-
reli olan cinsel rahatlama arzusundan ya da karasevdadan ¢ok
farklidir. Bu deneyim askta kaybolmakutr. Dorothy Tennov’a
gore, “Limerence, sadece yasayanlar tarafindan bilinen ve yaga-
mayanlar tarafindan hayretle izlenen ¢ok farkli bir durumdur.”
Ve bu his var oldugunda, yardim almadan durdurulamaz. Is-

* Limerence; bir kisiyle duygusal olarak baglantili hissetmeyi ve hatta ona karsi takintil
olugun bilissel ve duygusal halini ifade eden, kisinin duygularina karsilik almak igin
siddetli tutku duymasiyla somutlagan bir kavramdir.
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tem dist olan bir seydir. Ask duydugunuz kisi zihninizden
uzaklastiginda bu hal gerilese bile, bu kisiyi gelecekte tekrar
gordiigiiniizde yeniden canlanabilir. Kimyanin 6tesinde ve in-
sant psikolojik olarak esir alan ¢ok 6zel bir baglanma tiirtidir.

“Askta kaybolmak” hayatin herhangi bir evresinde herhangi
biri tarafindan deneyimlenebilir ve uzun siireli olabilir. Bir¢ok
sanal agk iligkisinde oldugu gibi yiiz yiize bir temas gerektir-
mez. Genellikle bagkalarindan saklanir ya da utang yiiziinden
azalulir. Romeo ve Juliet'in hik4yesindeki gibi karsilikli ya da
Riizgar Gibi Gegtide Scarlett O'Hara'nin yasadig gibi tek ta-
rafli olabilir. Psikologlar bu ikisini sevgi, seving, cosku ve tat-
min igeren kargilikli romantik sevgi ve istirap, 6zlem ve mut-
suzluk iceren karsiliksiz romantik sevgi olarak tanimlarlar.” Dr.
Tennov’a gore romantik askta gozlenen 6zellikler; istek dist dii-
stinceler, ayricalikli olma ve sevilen kisinin davranislarina karg:
hassasiyeti de icerir. “Her sey sevilen kisinin onaylamasina ya
da reddetmesine gore degerlendirilir. Limerence (takinti) bas-
ka bir insana, karsi konulamaz bir sekilde ¢ekilmekrir. Ancak
karsilik gorme ya da aglik durumlarinda azalir. Buna ragmen
devam etme olasiligt vardir.

Ask Bagimlilik Yaratwr

Ask sevgisi bagimlilikur. Bir insanin tizerimizdeki etkisini
bize gosteren diizinelerce kimyasal igerir. Vahsi bir cosku, bii-
yllenmis, gozii bir sey gormeyen bir delilikeir. Yeni 4sik ol-
dugumuzda, beynimizde haz durumunu aruran yiiksek dozda
dopamin ve kalbi hizlandiran, kan basincini ve heyecanimizi
yiikselten norefinefrin bulunur. Romantik ask, haliisinojen ve
haz yaratan ilaglarin etkisini, mistik endisenin ve agk roman-
larinin heyecanini canlandirir. Agsk kimyasi {izerine yapilan
aragtirmalar, ask sarhoslugunun baslamasinin eglesme siireci
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icin gerekli oldugunu gostermektedir. Sonug olarak bu hélin
dogurdugu derin nege ve actyr anlamak 6nemlidir. Beyin ta-
ramalari, 4sik bir beynin, kokain ve uyku ilact hazzini yasayan
bir beyindekine benzer oldugunu gostermektedir.*

Eger ask stirecinin belirtileri (ilgimizi bir kisiye yoneltmek,
sevdigimiz objeye 6zel bir anlam yiiklemek ve onu yiiceltmek,
beklenmedik diisiinceler deneyimlemek, sallantili bir ruh hali
yasamak; 6zlem, tutku ve haz hissetmek) normalse, o zaman
aski bagimli yapan nedir? Bir bagimliligin tanimlayici 6zellik-
leri soyledir: (1) saplanti ve endise, (2) olumsuz sonuglar do-
guracak sekilde kontrol kaybi, (3) olumsuz sonuglara ragmen
devam etmek. Zorunlu olmamak kaydiyla goriilebilecek diger
iki 6zellik ise tolerans gdstermek ya da ayni etkiyi almak icin
daha fazlasina ihtiyag duymak ve sevgi objesi ortadan kalkui-
ginda geri ¢ekilmektir.

Ask bagimliligi genellikle hata yapilarak seks bagimlilig: ile
karigtirilsa da hala farkli bir bozukluk olarak ele alinmamaktadir
ve Zihin Bozukluklarimin Tan: ve Istatistiksel El Kitabi'na (teda-
vi uzmanlarinin kullandigs tani kilavuzu) da dahil edilmemistir.
Tecriibelerime dayanarak séyleyebilirim ki ask bagimliligi, ba-
rindirdig iyi hissettiren kimyasallar ve bir kisiye yonelik yogun
ilgiden dolayr diger iki bagimlilik icinde en giicliisii olabilir.
“Onu kafamdan ¢ikaramiyorum” hi¢ de {izerinde saka yapila-
cak bir cimle degildir. Eger birisine sizinle seks yapmak ister mi
diye sorup da hayir cevabr alsaniz, herhalde kendinizi 6ldiirmeyi
diisiinmezsiniz. Ama giinliik haberlere bir bakacak olursaniz in-
sanlar ask icin yastyor, ask icin 6liiyor ve ask icin oldiiriiyor.

Duygusal liskiler

Gergekten ¢ok fantezi olan duygusal bir iligki, diger insan-
lar1 disarida birakmaya ve bir partner veya esi iceriye almaya



Sevgi mi? Bagimlilik mr? 151

baslayinca agk bagimliligi kategorisine yaklagsmaya baslar. Duy-
gusal iligkiler genellikle yalniz bagina ilerler, ta ki bir takintl
halini alana ya da iligkiyi arkadaslik seviyesinde tutmak zorla-
sana kadar. Bir iligkinin arkadaglik sinirini gegerek ask iligkisi
ozelliklerini tasimaya baslamasinin belirtileri saplantili olmak
ya da kisiyle ilgili siirekli olarak diigler kurmakur. Bunlara ek
olarak hayattaki 6nemli konular1 boglamak ya da ertelemek,
bu kisinin sizi herhangi bir bagkasindan daha iyi anlayacagini
diistinmek, kisinin davranislarini kontrol etmek ve baskalarina
dikkat etmek, kisiyi tekrar gérmeyi umarak ¢ok fazla zaman
harcamak ya da bununla ilgili planlar yapmak, iliskinin bir kisi
tizerindeki etkisini azaltmak ve israrct olmak diger belirtiler
olarak sayilabilir. “Biz sadece arkadasiz” ciimlesi daha sik tek-
rarlanir, iligkinin yoniinii bir sir olarak tutma ihtiyact duyulur,
bu kisi en 6nemli sirdas ilan edilir ve herhangi bir konuyla ilgili
ilk bu kisiye gidilir. Saglikli ve bagimli olmayan iliskiler ile ara-
sindaki tezat sudur: Saglikly iligki icerisindeki kisi gergeklikle
bagini koparmaz, agik sinirlart vardir, arkadaslariyla iligkilerini
arkadaglik boyutunda tutmay: bilir ve arkadagini esiyle ve diger
arkadaglariyla paylagsmaktan herhangi bir rahatsizlik duymaz.

Ask Bagimliliginin Yirmi Belirtisi

Asik bir kisinin bir alarm gibi tekrarlanan negatif kaliplarin
farkina varmasi ¢cok 6nemlidir. Boliim 4’te verilmis olan ve ask
bagimlilig icin de gegerli olan sevgi bagimliliginin isaretlerine
ek olarak agk bagimliligina 6zel su isaretleri ekleyebiliriz:

1. Saplanu

2. Derin kiskanclik

3. Sahiplenme

4. Depresyon ve melankoli
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Sevgi iliskilerindeki sorunlar evrenseldir. Asagida gorece-
giniz mail Giiney Amerikali Ricardo'nun yardim talebi. Ask
iliskilerinin bircok isaretini igeriyor. Ayrica sevginin ve bagim-
liligin ne olduguyla ilgili ne kadar kafamizin karisabilecegini

Heyecan verici duygulara bagimlilik

Yiikselen endise

Hayau engelleyen ask

Miikemmellestirilmis askin sinirlarinda yagamak

Abarulmis fantezi hayau

. Romantik, dramatik, haz veren eglence se¢imi
. Ask objesini gizlice izlemek

. Hayali kovalamak

. Aralikli takviyelerle cezbetme

. Karsilik bekleme

. Ask objesi yok oldugunda geri ¢ekilme belirtileri
. Arkadas ve ailenin endise gdstermesi

. Imkansiza ya da Istismar Edene Baglanma

. Hayal kiric1 sonuglar

. Gergekligin carprtilmasi

. Melodram

Cekim Problemi — Yardim Gerekli

de gosteriyor bize.

Dr. Schaeffer,

Bir konu hakkinda gercekten yardiminizi rica edi-

yorum. Yaklasik bir yildir birlikte cok hos ve eglenceli

vakit gecirdigim, is yerimden bir kadinla arkadaslik
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ediyorum. Birlikte cok vakir gecirdik ve bende ona
karst cok giiclii bir ¢ekim gelisti. Romantik bir ilis-
ki igerisine hi¢ girmedik, ne de bu konuyla ilgili soz
verdik birbirimize; hig cinsel acidan yakinlasmadik.
Fakat benim baska kadinlarla goriisiiyor olmamdan
dolayr bir kavga yasadik. Bana bunun aldatmak ol-
dugunu soyledi. Arkadagshgimiz biteli birkac ay ka-
dar oluyor. Benim sorunum ise onunla uzun siireli
bir iliski istemememe ragmen.:

1. Onunla birlikte gecirdigimiz zamanlar: ozlii-
yorum. Sadece onunla olmay: diisiinmenin ve
Jfanteziler kurmanin bana romantik bir doyum
sagladigini fark ediyorum ve bunu kaybetmek act

veriyor.

2. Ona karst hissettigim bu fiziksel ve duygusal ce-
kim hi¢ olmeyecek gibi goziikityor. Onu bir siire
gormeyince act gegiyor gibi ama onu tekrar gordii-
giimde travma geri geliyor.

3. Onu ve onu geri kazanmay: diigiinmekten kendi-
mi alamuyorum. Belki de onu sadece, ona sahip
olamadigim icin istiyorum.

4. Onu baska erkeklerle gordiigiimde cok kiskangla-
syorum. Sonra onu artyorum ya da e-mail gonde-
riyorum ve bana onu izledigimi soyliiyor.

5. Daha da depresif bir hile geliyorum. Kendime,
eger daha cok ister ve denersem hila onunla arka-
daglhgimizi tekrar kurabilecegimizi soyliiyorum.

Ona karst hissettigim bu fiziksel ve duygusal ce-
kimden nasil kurtulabilirim? Biraz saplantil oldu-
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gumu diigiiniiyorum ve reddedilmeyi kabullenemedi-
gim igin onu geri istiyorum. Bu her ne ise cok canim
yanwyor ve tavsiyeye ¢ok ibtiyacim var. Bunun ask
olma ihtimali var mi?

Minnettarlikla,
Ricardo

Ask bagimliliginin isaretlerini tekrarladiktan sonra bunun
ask mi1 bagimlilik m1 olduguna okuyucu olarak siz karar verin.
[ste agk bagimliliginin birkag karanlik yiizii.

Saplant

Saplanty, stirekli zihinde dénen siradan bir diisiince gibi yu-
musak ya da esir diistldiigii distincesi gibi ¢ok ug olabilir. Ask
bagimliliginda kisi 6zel bir diinyaya girer ve romantik objenin
ya da iliskinin saplantili diistincesi igerisinde kaybolur. Bu kisi
sabah uyandiginizda ilk disiindiigiintiz seydir, giin boyunca
onun ne disiindiigiint merak edersiniz ve giinti onunla ilgili
diisiincelerle bitirirsiniz. Her sey mevcut askin merceklerinden
ve bir sis perdesi altinda goriiliir.

Helen Fisher, Neden Astk Oluruz adli kitabindaki bir aras-
tirmada, yeni bir agk iligkisi icindeki erkeklerin %79’unun,
kadinlarin ise %78’inin iste veya sinifta akillarinin siirekli sev-
diklerine kaydigini kesfetmistir.” Saplant1 zihinsel bir hastaliga
doniisebilir ya da fiziksel bir rahatsizlik dogurabilir. Saplant:
kelimesi araya giren herhangi bir diisiince, duygu ya da davra-
nist ifade eder ki bunlar normal diizeninde devam eden bir in-
sanin hayati tizerinde giiglii ve stirekli bir hal alir. Ricardo’nun
belirttigi gibi o, “Eger olsaydi” ve “Belki” leri irdelerken zihin
kendini sahiplenilmis ya da yakalanmis hisseder.
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Gergek ya da hayal tiriinii olsun, ask objesiyle mesgul olmak
hayatun diger 6nemli alanlarindan enerji ¢alar. Cogu zaman
yeni baglayan bir agk iliskisinde her iki taraf da bu deneyimin
icinde kaybolur ve bu durumda belirli miktardaki saplantili
distinceler normaldir. Diger zamanlarda ise endise tek bir yon
alir ve bir aktdr, aktris ya da politik lider i¢in 6zenerek hazir-
lanmig bir fantezi hayatina karisabilir. [zleme gibi disa vurulan
garip davranislar genellikle saplantinin tirtiniidiir.

Derin Kiskanglik

Kibar Ask Sanat: adli kitabinda Andreas Capellanus, kis-
kanglig1, askin atesini yanik tutan “askin destekgisi” olarak
belirtir. Ve bazt yonlerden bu dogrudur. Kiskanglik romantik
askla iliskilendirilen evrensel bir fenomendir. Farkli kiiltiirler-
de her cinsin kiskang olabilecegi hatta oldugu bilinir. Genel-
likle aldatilmaktan korkan erkekler cinsel aldatilma tehdidine
karst oldukea giicli bir tepki verirler. Terk edilmekten korkan
kadinlar ise partnerlerinin bagka bir kadinla kendilerini duy-
gusal olarak aldatugini anladiklarinda giiclii bir tepki verirler.
Her iki korkunun da tarihi kékleri vardir ve aile gelisiminde

¢ok anlam tagir. Kiskanglik bir ask iliskisini giiglendirebilir ya
da mahvedebilir.®

Kiskanglik korku tizerine kuruludur. Act ¢ekmekten kork-
ma, terk edilmekten korkma, yalniz kalmaktan korkma, gele-
cekten korkma, ihanetten korkma, yeterli olamamaktan kork-
ma ve daha fazlasi. Sevgi objesine olan derin giiven yiiziinden
sevgililerden birinin korkusunu iyilestirmek igin esler, sevgi
objesinin hareketlerini ve digerlerine olan dikkatini yakindan
incelerler. Eger hafif bir dikkat kaymasi ya da iliskiye bir tehdit
ortaya ¢tkarsa kiskanglik baglar. Belirli miktardaki kiskanglik
kabul edilebilirken ask bagimliliginda bu tip bir tereddiitii ce-



156 Brenda Schaeffer

zalandirmak i¢in sozlii ya da fiziksel istismar ortaya ¢ikabilir.
Bu davranis genellikle ge¢miste yasanmis bir giiven sarsiima-
sindan kaynaklanir.

= David’in Hikdyesi =

“Daort aydir siiren bir iliskim vardi ve partnerim benim ka-
famda ¢ok saglam ve temiz bir kisiydi. Sonra ona tek gecelik
bir iligki yasayip yasamadigini sordum. “Evet ama hosuma git-
medi” diyerek cevapladi. O andan itibaren onun ge¢mis seks
kagamagini saplanti yapmaya basladim. Cok kolay kiskanryo-
rum. Bir hatasini bulup ondan 6nce bu iligkiyi birakmak icin
onu ¢ok dikkatli bir gekilde izliyorum. Benim de birden ¢ok
tek gecelik iliski yasadigimi diistiniirsek, gercekten ¢ok giiliing
bir durum aslinda.”

Cocuklugunda ve yakin zamandaki ask iliskisinde giiven
sarsilmast yasayan David, bana ¢ok derin bir i¢tenlikle sunu
soyledi: “Bu iliskiyi diizeltmek istiyorum.”

=

Sahiplenme

Saplant1 ve kiskangliga ¢ok yakindan bagli olan sey, ask ob-
jesine sahip olmak ya da onu kontrol etmek arzusudur. Ask
bagimliliginda birey iyi duygular icin tegvik edicidir. Eger kisi
uzaklasirsa, bagimli kisi idare edici kontrol taktikleriyle agk ob-
jesini etrafinda tutacak sekilde kargilik verir. Bu gibi taktikler
tehdit etme, riigvet ve aralikli pekistirme olabilir. Agsk bagimlilig
nihayetinde, psikolojik diizeyde bir seyleri bilingsiz olarak tedavi
etme girisimidir. Bu da iligkiyi hayatta tutmak icin ¢ekimi ¢ok
onemli hle getirir. Patrickin hikayesi bize bunu gosteriyor.
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= Patrick’in Hikdyesi =

Patrick mutsuz ev hayatindan kagmak amaciyla ¢ok erken
yasta ask iliskilerine bagladi. Askin yarattgi hazzi yasamak ve
belirli bir hayata sahip olmak istiyordu. Ayni zamanda kendi-
ni bir iligkiye biitiiniiyle kaptirmak niyetinde de degildi. Jan
olaya dahil oldu. Daha gen¢ ve daha az ask tecriibesine sahipti
ve iligkinin baginda kolaylikla kontrol edilebiliyordu. Ancak
askin hazzi, gercekligin biiyitk bir kismini ortadan kaldirdig:
icin Jan iligkiyi bitirmeye karar verdi. Patrick ¢ok sinirlendi ve
farkli taktiklerle Jan't etkilemeye calisti: Kizin kendine kargi
siipheye diismesini saglamak, konusmalar1 kontrol etmek, de-
gisecegine dair sozler vererek riigvet teklif etmek, tehdit etmek
ve daha yumusak duygular sergilemek. Bu taktiklerin higbiri
ise yaramayip da Jan onu terk edince Patrick 6fkeli hilinden
derin depresyona gecti. Terapide askin bir sahiplik ya da aciy:
dindirmek i¢in bir ila¢ olmadigini 6grendi.

=

Depresyon ve Melankoli

Bazi arzu dolu melankolik duygular ask hik4yelerine uygun
gibi gortiniir. Ancak ask bagimli bir sekilde kullanilmaya bas-
landiginda, hem biyolojik hem de psikolojik bir ¢okiis yasanir
ki bu da depresyon olarak tanimlanir. Bazen romantik kisiler
bir uzmandan yardim almama ya da aile ve arkadaglariyla dep-
resyonu hakkinda konusmama hatasina diiserler. Bunlardan
bazilari kendilerini 4sitkmus gibi hissettiren tatli melankoliye ya-
pisiktir. Bu depresif haller baslangicta kisa olabilir ve tekrar iyi
hissetmek i¢in ask objesini ya da fantezisini kullanarak sakin-
lestirilebilir. Ancak bagimlilik mevcutken devamli bir sekilde
kullan-birak-kullan déngiisiinti beyinde devam ettirmek, mut-
suzlugun daha uzun stirmesine ve derinlesmesine sebep olur.
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Askin kullanilmast artik moral bozukluguna iyi gelmez ve
hatta bazi durumlarda bu moral bozuklugu daha 6nceden de
vardir. Depresyon ayni zamanda kisinin iligkiyle ilgili net bir
sekilde diistinebilme yetenegini de bulandirir. Bir ask iliskisi
sonrasinda gelen depresyonda, kisi hayatini devam ettirme ko-
nusunda sorunlar yasar ve kisiye ya da mitkemmel agk riiyasina
baglanir.

Depresyon belirtisi olabilecek isaretler vardir. Kisi iki hafta
ya da daha fazla bir siire boyunca bu isaretlerden sadece birkag
tanesine bile ihtiya¢ duyuyorsa depresyonun varligindan soz

edilebilir:

*  Mutsuzluk, moral bozuklugu ve depresyon hissi

* Cok fazla ya da ¢ok az uyumak ve stirekli uykulu olma
sorunu

* Yemek aligkanliklarinda degisim. Kilo artis ya da kaybina
sebep olacak sekilde istahta degisim

* Konsantre olma ve dikkatsizlik problemi, hafiza prob-
lemleri

* Disiik enerji ve siirekli yorgunluk hissi

* Motive olma problemi

¢ Unmitsiz, yardim edilemez, degersiz ya da suglu hissetme
e Aglama nobetleri

* Asosyallesme

* Sebepsiz fiziksel agr

e Oliim ya da intihar diisiinceleri

*  Asir sinirlilik artis1

Eger bu isaretler mevcut ve devam ediyorsa, profesyonel
yardim arayin. Ilagli tedavi ve terapi kisinin daha net ve saglik-
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l1 bir sekilde diisiinebilmesine, daha iyi kararlar vermesine ve
ileriye dogru daha cabuk ilerleyebilmesine yardim edebilir.

Heyecan Verici Duygulara Bagimlilik

Sevgi, kimyast iizerinde kontroliimiiz oldugunu diisiin-
digiimiiz bir seydir. Ask doyumu gériinmezdir ve bu hazzin
devamu i¢in inanilmaz bir fantezi hayati yaratabiliriz. Bir¢ok
sevgi bagimlisi, bilinen ya da bilinmeyen duygusal ihtiyaglarin
karsilamak icin girisimlerine baslar ama sonrasinda haz veren
duygularin bagimlisi olur.

Internet, ihtiyaclarini karsilamak tizere kompiilsif bir sekil-
de romantik iligkiler arayan insanlar icin ¢ok elverisli bir yoldur.
Bir sohbet odasinda bagka biriyle tanigan bir kadin tanimadig:
bu insan1 oldugundan daha mitkemmel bir sekilde canlandira-
bilir kafasinda. Bu durum adrenalin ve dopamin’in yiikselme-
siyle heyecani, tehlikeyi ve mutlulugu artirir. Sonugta bu tarz
iligkiler yanls bir duygusal his ve kimyasal giiven yaratir.

= Julie'nin Hikdyesi =

“Bir arkadagim bana internette romantik iliskiler yasadigt
diger hayatindan bahsettiginde onun deli oldugunu disiin-
miistiim. Bana evli erkek ve kadinlar icin olan sitelere bak-
mami 6nerdi ve ben de sadece merakimdan baktim. Kendimi
yavasca duruma kaptirdim. Ilk bagta konusmalar arkadasca ve
giivenliydi. Bu sekilde internet iizerinden goriistiigiim erkekle-
re yakinlik duydum ve kendimi 6nemli hissettim. Daha sonra
cemberi bir insana inecek sekilde daralttim ve bu kisiyle 6zel
konular hakkinda konusmaya basladik. Bu hareket tarzimi
kendime, aileme karst davraniglarimi pozitif yonde etkiliyor
diyerek hakli gosteriyordum.
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Sonra 4sik oldum. Nick’le birlikte olma diistince ve fantezisi
beni tiiketiyordu. Cok 6zel konularla ilgili saatlerce internette
konusuyorduk. Onunla bulusmak istiyordum hatta buna can
attyordum. Her giin onunla ilgili saatlerce fantezi kuruyordum.
Bu yansitilmis hayata sahip olabilmek igin evlilik ve ¢ocuklar
da dahil olmak {izere her seyden vazge¢cmeye hazirdim. Beni bu
kadar yumusak bir sekilde seven bir erkekle bir iligki yasamak
icin buna degerdi. Sizce ne kadar ¢ilgin bir sey bu?”

Yiikselen Endise

Ask bagimliligi, depresyon zincirine ek olarak normal fonk-
siyonlari sekteye ugratan yiiksek boyutta bir endise tiretir. Kar-
stmizdakinin davraniglarini dikkatlice kontrol edebilir ve kisi
bizden uzaklastiginda ya da onaylamama isaretleri verdiginde
endiseye kapiliriz. Bu durum genellikle ge¢misteki bir travma-
dan, ayrilik korkusundan ya da romantik partnere duyulan
giiven gelisimi eksikliginden kaynaklanir. Endise ayrica ¢ok
yakinlagma korkusu olarak da ortaya ¢ikabilir.

= Nikki’nin Hikdyesi =

Nikki terapiye kafasindaki evrensel sorularla geldi: “Neden
belirli ¢ekimlere sahibiz?”, “Neden her ikimiz de hem sevgiyi
istiyor hem de ondan korkuyoruz?” Nikki panik olarak tanim-
ladig1 kalbindeki ve viicudundaki belirgin bir acidan bahsetti.
Yeni bir agk iligkisinin bagindaydi ve viicudunda da benzer his
ve duygularin farkina vartyordu. Kargisindaki kisinin onu red-
dedecegi olasiligindan bahsederken “Bu korkung bir duygu”
diyordu. Onun her ntiansini, viicut hareketini ve séyledigi her
sozii gozlemliyordu. “Beni istemesi i¢in ne yapmam gerek?”
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diye sordu. Sorusu karsisinda sasirdim ve béyle bir sorunun
aklina nereden geldigini sordum ona.

Bana ¢ocuklugunu ve istenmedigine dair hislerini anlatma-
ya bagladi. “Annem ve babam benim yiiziimden evlenmek zo-
runda kalmiglar. Annem benim dogumumdan 6nce ve sonra
giinlerce agladigini ve depresyona girdigini anlatti bana. Ka-
riyerinden vazgegmek zorunda kalmis. Ben dogarken babam
orada degilmis bile, kendi islerinin pesinde kosuyormus. An-
neme 4sik degilmis zaten. On alt1 yil boyunca mutsuz bir bir-
liktelik yasadiktan sonra nihayet bunu sonlandirdilar. Babam
evliligi ytiziinden her giin ac1 ¢ektigini syledi bana. Onlarin
mutsuzlugundan hep kendimi sorumlu tuttum ve endise igin-
de yasadim. Higbir zaman istendigimi hissetmedim. Korkarim
beni istemeyen erkekleri gekiyorum. Istenmemekten oldugu
kadar yakinlagmaktan da korkuyorum ve boylelikle ask iliskile-
rimde mutsuzluk yaratacak davraniglarda bulunuyorum.”

Hayat1 Engelleyen Ask

Bagimlilik insanin enerjisini emer. Haz istegi, haz de-
neyimi, hazdan sonra hissedilen sarhosluk kademeli olarak
insanin hayatini alir. Her tiirlii bagimlilikla birlikte ortaya
¢tkan negatif sonuglar vardir ve kisi bagimli oldugu maddey-
le iligkisini devam ettirir ya da bagka bir davranis secer. Ask
bagimliliginda da durum farkli degildir. Ask bagimliliginda
ask iligkisine olan derin yogunlagma kisiyi diger 6nemli hayat
gorevlerinden uzaklastiracak kadar dikkat dagitan biyolojik
ve psikolojik sonuglar dogurur. I¢erdigi sonuglardan bazilari
sunlar olabilir:
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* Digiik is performanst

* Saglik bozukluklari

* Arkadaslarin kaybedilmesi
o Iliski uyusmazliklar:

* Kisisel hedefleri terk etme
* Duygusal problemler

* Cocuklarin ihmali

= Nadine’in Hikdyesi =

Bana daha 6nce de gelmis olan hastam Nadine durumu-
nu soyle anlatmisti: “Sana bunu séylemekten utang duyuyo-
rum ama, baska bir iliskisi olan bir adama 4sik oldum. Umit
ederek ve sozlere kanarak bu iliskide kalmaya devam ettim.
Isin daha da kotiisii tam da avukatlik lisansimi alma hedefimi
gergeklestirdikten hemen sonra hayatma girdi ve boylelik-
le kendi isime baslama hayalimi bir kenara koydum. Bir¢ok
defa ayrildik ama kendimi ¢ok depresif hissettigimden ona
geri dondiim. Siirekli olarak birlikte gecirdigimiz mutlu an-
lar1 ve var olan iliskisinde onun ne kadar mutsuz oldugunu
distindiim. Onu tekrar terk ettim ve bu sefer iradeli olmam
icin bana yardim etmeni istiyorum. Duygusal olarak ¢6kmiis
durumdayim ve eger hicbir sey olmadigini séyleyerek beni
ararsa onu gorecegimden eminim. Aramizda ¢ok giiclii bir
cekim var ¢iinkii.”

Nadine, fiziksel ve duygusal sagligini, kariyerini, finansal
durumunu, arkadaslarini ve hayallerini kaybetmek ugruna bu

ask iliskisinde kayboldugunu kabul etti.
=
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Miikemmellestirilmis Askin Sinirlarinda Yagamak

Romantik ask hepimizin aradig: derin ve kalpten hissedilen
aski tatmamiza yardim eder. Bu ideallestirilmis bir sevgidir ve
bazen hayal tirtinii gibi goriiniir. Romantik iligkiyi tanimlayan
Amour kelimesi mutluluk, korku ve mucize gibi ruhun hassas
noktalarinin bir hali olarak deneyimlenir. 12. yiizy1l halk ozan-
larina gore Amour, daha ok bagkalarinda ve insanin kendisinde
goriilen erdemlere duyulan asktir. Ask objesinin bu erdemlerle
giiclendirilmesinden dolays, iligkinin sonlanmasi s6z konusu
olursa, i¢imizde canli olan biiyiikliigii kaybedecegimizden kor-
kariz. Sinirda yasamak -bu ideallestirilmis ve bazen yasak olan
aska timiiyle dalmak demek degildir- mitkemmellestirilmis
ask illizyonuna ve onun erdemlerine sarilmamiza izin verir.
Sevgi iligkilerinin bizi erdemli yapmadigint ancak kendimizi
daha iyi insanlar olma yolunda destek oldugunu anlamakta
genellikle zorlaniriz. Bu anlayis olmadan acima, mutsuzluk ve
iliskinin bitmesi gibi beklentilere gireriz.

= Clint’in Hikdyesi =

Romantik bir iligki sona erdiginde bize sanki erdemlerimiz
de sonlaniyor gibi goriiniir. Hastam Clint act igerisindeydi
¢linkii hayatinin en 6nemli ve en mitkemmel ask iligkisi sona
ermisti. Bir daha kendini ayn sekilde hissedebilecegi bir ask
iligkisi yagamasinin imkénsiz oldugunu distintiyordu. Sevgi-
lisinin, Clint’e, daha 6nce onda olmayan herhangi bir ozellik
katmadigini séyledim. Bu romantik iliski onu kendisi olmaya
davet etmis ve bu onun i¢in bir armagan olmustu. Ona iliski
boyunca kendinde en ¢ok neyi sevdigini sordum. Soyle cevap-
ladi: “Ozgﬁrdiim, daha eglenceliydim, giiliiyordum, hayatin
tadint ¢ikartyordum ve daha kibardim.” Sonrasinda ona kiigiik
bir ¢ocukken nasil oldugunu sordum. Cok tagskin bir ¢ocuk
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olmasindan dolay: siirekli odasina gonderildiginden bahsetti.
Nadiren egleniyordu ve tek gordiigii catik kaslard:.

Mesaji almisti. Kendini agmak ya da kapamak i¢in miikem-
mellestirilmis agkin sinirlarinda yagamasina ya da bagka birisi
icin beklemesine gerek yoktu.

===

Abartilmig Fantezi Hayat1

Fantezinin amact, zihnimizde bir seyler tasarlarken, siir ya-
zarken ve sevdigimiz insanla beraber olmay: beklerken haya-
tumiz1 zenginlestirmektir. Bunlar hayat katlanabilir kilan iyi
hissettiren kimyasallarin iyi yonde kullanimidir. Ama bazi za-
manlar vardir ki hayat ¢ekilmez olur ve insan fantezinin i¢inde
kaybolarak acidan ka¢mak ister. Romantik bir agk iligkisi bu-
nun en kusursuz yoludur. Bazilari i¢in fanteziyi kagis yolu ola-
rak kullanmak ¢ocuklukta baglar ve yetigkin sevgi iliskilerinde
de devam eder. Tipki Kari’nin hikéyesinde oldugu gibi.

= Kari’nin Hikdyesi =

“Daha ti¢ yasimdayken yalnizligin verdigi aciyla viicudum-
dan ayrilip, cok uzak yerleri ziyaret ederek i¢inde bulundugum
durumdan kagardim. Ergenlik cagima geldigimde sevgi arzum
ve dikkatim yogunlasti. Benden daha biiyiik ve popiiler deli-
kanlilar tarafindan istendigimi ve onlarla birlikte en popiiler
kiz oldugum fantezisini kurardim. Bu fantezimi ger¢ege don-
diirmek icin ¢ok ugrasum. Ama hal4 i¢imdeki biiyiik ve bos
delik dolmuyordu. Kétii bir cember gibiydi. Act veren duygu-
lardan yeni romantik bir iliski fantezisine, ac1 verici duygulara
ve sonrasinda bagka bir fanteziye uzanan bir ¢cember.
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Ozlemlerim yetigkinligimde de devam etti. Yalnizlikla dolu
cocuklugumun yaralarini iyilestirecek birini ararken romantik
aski gordiim. Bir¢ok romantik iligkide sihirli kurtulus diin-
yasina kagis fantezimi devam ettirdim. Sonra Cliff’i tanidim.
Gergekten de aradigim kisiyi buldugumu diistindiim. Birlik-
te paylasugimiz hayat tizerine fanteziler kurduk. Birbirimize
hi¢ doyamayacak gibi goriintiyorduk, aylarca buytilt bir fir-
tinadaydim sanki. Sonra daha 6nce var oldugunu bilmedigim
bir cinsel bagimlilik onun bagka bir kadina gitmesine yol agtu.
Harap olmustum. $u an biiyiilii biz’i kaybetmenin acisini ¢e-
kiyorum. Sanirim dersimi aldim. Aruk askin agk olmasina izin
verme vakti. Fantezileri doyuran birine bagimli hile gelmedim
ve fanteziye kacis ihtiyacimin koklerini iyilestirme zamaninin
geldigini diisiiniiyorum.”

Romantik, Dramatik Haz Veren Eglence Se¢imi

Aski bagimli olarak kullanan bir kisi, haz durumunu artira-
cak farkls yollar bulmak i¢in romantik objenin 6tesine bakar.
Bagimli kisi dogasi geregi romantik olan, fanteziyi giiclendiren
ya da melankoli ve bagliliga sebep olan ortamlara dogru y6ne-
lir. Ornegin ask romanlari, ask sarkilari, country miizik, pem-
be diziler, reality showlar, romantik sohbet odalar1, miistehcen
sanat formlari ya da haz verici animsamalar.

= Nancy'nin Hikdyesi =

Ask bagimlisi olarak tedavi géren Nancy, ge¢misteki roman-
tik ruh haline giris ritiielini séyle anlatiyor: “Isten eve gelip ro-
mantik bir miizik a¢tyordum. Sevgilimi diistintiyor, birlikte ge-
¢irdigimiz ¢ok romantik bir an1 haurliyor, rahatlatict bir banyo
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yapiyor ve hislerime uygun romantik kiyafetler giyip parfim
stkiyordum. Sevgilim beni gormeye ya da ben onu gérmeye
gidene kadar ben zaten romantik bir doruk noktasina varmig
oluyordum. Ve ben bu duyguya romantik bir iliski icerisinde
degilken de, yeni bir sevgili aramak i¢in disar1 ¢tkmadan 6nce
hazirlanirken de ulasabiliyordum. Birisinin beni cinsel olarak
cekmesine ihtiyacim olmasina ragmen, pesinde oldugum sey
tam olarak seks degildi. Romantik heyecand:.”

=

Ask Objesini Gizlice izlemek

Webster sozligii izlemeyi soyle tanimlar: “Saplantlr bir se-
kilde ve usandirma noktasina getirinceye kadar takip etmek.”
Bagka bir tanimlama ise su sekildedir: “Avlanmada oldugu gibi
oldiirme amaciyla gizlice yaklasma.” Cinsel arzu, sahiplenme,
saldirt ve kiskanclik bazi ¢cok ucari davranislarla sonuglanabilir.
Giiniimiizde romantik bir agk iliskisinin bitmesi korkusuyla
basa ¢ikmak tizere, birgok sagliksiz yola bagvuruldugunu gorii-
yoruz. Romantik sevgi bagimli oldugunda ve sevgi objesi gitti-
ginde ya da gitmekle tehdit ettiginde, ask bagimlisi genellikle
izleyici roliinii iistlenir. Onemli biri terk ettiginde ya da terk
etmekle tehdit ettiginde ilk ortaya ¢ikan biyolojik ve psikolojik
itici gii¢ bu kisiye yapismaktur. Tkinci egilim ise sinirlenmektir.
Bu eski kurtulus ¢abalarina yetiskinlige yaklastik¢a ihtiyacimiz
kalmaz. Ancak izleyicinin giindeminde baska bir sey vardur,
kontrol etmek. 1zleyici bir avdaymus gibi diger kisinin ne yapti-
gini, nereye gittigini ve hayatinda bagka birisinin olup olmadi-
gin1 bilmek ister.

[zleyici reddedilmekten dolayr korkung bir psikolojik aciy1
deneyimliyor olsa bile yiikselen dopamin ve norefinefrinden
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dolay1 diger taraftan daha kuvvetlidir. Buna ek olarak bu kim-
yasallar yiikseldiginde seratonin seviyesi diiser ve bundan dola-
y1 vahsi itici gligleri kontrol etmek daha zorlagir. Her ne kadar
insanoglunun bu itici giigleri kontrol etmek i¢in denenmis me-
kanizmalari olsa da psikolog William James'in belirttigi gibi,
icimizde ayni zamanda “olimciil bir refleks” tagimaktayiz.”
Cogu izleyici bu 6limciil refleksin ortaya ¢ikmasina izin verir.
I¢lerindeki itici giicii kontrol etmekten aciz bu kisiler tehlikeli
olabilir.

= Lance’in Hikdyesi =

Kendisi de bir terapist olan Lance, “Bu gergek bir hikaye”
dedi. “Kizim, kendisiyle birlikte olmadan hemen 6nce, karma-
stk romantik ask iligkisini sonlandirmis bir adamla ¢ikiyordu.
Onceki kiz arkadas: bitirmeyi kabul etmemis ve adamla kizimi
takip etmeye baslamisti. Araba yolunda aniden karsilarina ¢i-
kiyor, onlar1 otobanda takip ediyor ya da bulunduklar: resto-
randa boy gosteriyordu. En dramatik olani ise, kizin terapi icin
bana gelerek kim olduguyla ilgili yalan sdylemesi ve sezgileri-
min bana yanlis bir seyler oldugunu séyleyene kadar gercek ni-
yetini gizlemesiydi. Ikiyle ikinin dért oldugunu bulmak kadar
kolayd: kim oldugunu kesfetmek. Ona sordugumda nihayet
bana dogruyu soyledi ve ben de onu bagka bir terapiste yon-
lendirdim. Bazi insanlar ilaglarina ulasabilmek icin her tiirli
yolu deniyor.”

Hayali Kovalamak

Daha once listeledigim ask bagimliligi isaretlerinden, ha-
yali kovalamak dedigimizde akla, politikacilarin ve onlarin
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cinsel gosterilerinin yer aldig1 bircok hikaye geliyor. Bu gibi
durumlarda olaya d4hil olan daha gen¢ yastaki kadinlar sanki
bir hayal pesinde kosuyor gibidirler. Idealleri ¢ok toy ve giic
olarak daha diisiik seviyede olan bu kadinlar en savunmasiz
olanlardir. Her seyden 6te aslinda onlar da ayni bizim yetistigi-
miz peri masallartyla biiyiirler. Prensin cazibe, gii¢ ve yakisik-
liligindan baglart dondigiinden, yasca bityiik olgun erkeklerin
cekiciligine karst koyamayacaklarina inanirlar. Cupid’in okuna
da hedef olduktan sonra akil pencereden ucar gider. Sonuglar
hi¢ distintilmez, bu yasca biiyiik erkeklerin cinsel arzularini
kontrol etmede zorluk cekebilecekleri dikkate alinmaz. Bu er-
keklerin esleri ve aileleriyle derin bir baglari oldugu konusunu
goz ard1 eden geng kadinlar olaya dhil olurlar. Bu kadinlarin
bir tarafi bu hayale inanir ve bu liderlere ac1 verici ve derin bir
sekilde 4sik olurlar.

Peki ya tam tersi olur ve yasca biiyiik bir erkek hayalin pe-
sinden kosar ve geng bir kadin onu kullanirsa? Iste Dan’in dra-
matik hikayesi.

= Dan’in Hikdyesi =

“Ben, birlikte oldugum fahiselerden bir tanesine asik olan
bir seks bagimlistyim. Onunla birlikte olarak itinayla hazirlan-
mus bir fantezi hayatt baglattum. O ise benimle sonuna kadar
oynadt. Cinsellik vaat ediyordu ama bana sadece oyunda kal-
mama yetecek kadarini veriyordu. Ara sira verdigi odiiller ise
yaramistt. Ona para ve kredi kart verdim, seyahatlere gotiir-
diim, cep telefonu aldim, tiim faturalarini ve diger giderlerini
odedim. Eroin kullaniyordu béylelikle ben de denedim. Seksi
daha zevk verici hile dontstiirecekti bu. Hepatit C’si olan er-
kek arkadaglarinin bana kendi kanlariyla igne yapmasina izin
verdim. Onun da hepatiti oldugunu 6grendim. Devam ettim
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ciinkii onu korkun¢ hayatindan kurtarmak hayali ilacim ol-
mustu. Kendimi degil, onu bir kurban gibi gériiyordum.

Taginip fantezi partnerimle yasamak tizere ortak bir ev al-
dim. Esime bosanmak istedigimi séyledim. Déniip de o giin-
lere bakugimda kendimi fantezi iliskisine daha da ¢ok kaptir-
maya devam ederek esimin aci gekmesine sebep oldugum icin
derin bir vicdan azabi duyuyorum. Ama o zamanlarda bunun
bir 6nemi yoktu ¢iinkii kendimi durduramiyordum ve olaylar:
saglikl bir sekilde géremiyordum. Esim evliligimize son bir
sans verip veremeyecegimi sordu. Bu icimde bir seyleri hare-
kete gegirdi ve onunla birlikte bir danigmana gitmeyi kabul
ettim. HalA daha fantezimden vazgegmek istedigimden emin
degildim. Terapist sonuglari belirtmede ¢ok direkt davrand:
Aptal durumuna distirilmeme ben izin vermistim, beni 61di-
rebilecek bir fantezi yastyordum ve bana son bir sans vermek
isteyen bir esim vardi. Yavas yavas kendi ¢ilgin diisiincelerimin
farkina varmaya bagladim ve kendimi kurtarmam gerektigini
anladim. Bu kadin bir iligki yasamaya yatkin degildi, ben de
oyle. Ilimlilik ve esimle saglikl bir iliski kurabilmek icin ¢ali-
sirken, i¢cimde neyin beni seks ve romantik hayal kirikliklarina
kargt bu kadar savunmasiz hale getirdigini arastirdim, buldu-
gum seyler ise duygusal ensest, yalnizlik ve kendime olan say-
gimin ¢ok az olmastyd.”

=

Aralikli Takviyelerle Cezbetme
Bagimli sevgi, kumar bagimliligindan pek farkli degildir.

Kumar bagimliliginin 6ne ¢ikan 6zelligi aralikli olarak takvi-
ye edilmesidir. Belirli bir davranigin stirekliligini saglamak i¢in
birgok farkli yol vardir. Bir davransy, stirekli kabul ederek onu
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olumlu bir sekilde destekleyebiliriz. Ornegin bir ¢ocuk iyi bir
not aldiginda 6vgii alir. Ayni sekilde siirekli olarak uyararak
negatif bir davranisi da giiglendirebiliriz. Ya da bir davrani-
s1, negatif onem vererek sinirlayabiliriz. “Eger notlarin diiger-
se Cuma gecesi arkadaglarinla ¢tkamazsin” buna bir 6rnektir.
Davranuglara karst tepkilerinizi degistirirseniz, davranislar da
bir sekilde kolaylikla degismeye hazirdir.

Bir davranisin en zor desteklenis sekli aralikli olanidir. Bu
durumda hi¢ bir zaman &diillendirilip cezalandirilacagini bi-
lemezsin. Ornegin kumarda bir slot makinesinde saatlerce oy-
nay1p hicbir sey kazanmayabilirsin. Sonra son bozuk paranla
oynadiginin on katini kazanabilirsin. Ve bundan sonra tekrar
oynamaya isteklisindir. Bu durum yiiksek derecedeki bagimli
romantik iligkilerde de boyledir. Aldiginin ¢ok daha fazlasini
koyabilirsin ortaya, ama tam iliskiyi bitirmeye niyetlenmisken
olastigin timidini hissetmeye yetecek kadari sana verilir ve
bundan dolay1 iliskide kalmaya devam edersin.

= Trent’in Hikdyesi =

40 yagindaki hastam Trent, bana ¢ok ciddi bir agk bagimli-
lig1 problemi oldugunu soyleyerek geldi. 13 yil siiren tatsiz ev-
liligini ask arayist ugruna sonlandirmisti. Bu hikayeyi bitirme-
den hayatina devam etmeyi hayal bile edemiyordu. Cassie’yle
tanistt ve hem romantik hem de cinsel anlamda ona 4sik oldu.
Problem suydu ki; Cassie hem iligkinin i¢inde hem de digin-
da olmak istiyordu. Bu sekilde baslayan iliskilerinde Trent'e
“Yakinlas, uzaklas” mesajlari vermeye devam ediyordu. Trent
onunla yakinlagtyor ama sonrasinda kendisinden uzaklagmas:
isteniyordu. Tam kendini ayrilik acisina alistirdigi zaman Cas-
sie onu artyor ve onu gormek istiyordu. Trent onu reddedemi-
yordu. Bir giin Cassie’nin onun ihtiyaglarini kargilayamayaca-
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gin1 ogreniyor bir sonraki giin diinyanin merkezi oluyordu.
Bu aralikli édiillendirme mekanizmasi devam ettikge Trent,
Cassie’nin onayi icin kendini caresiz hissetmeye bagladi ve bir
giin siirekli beraber olabilecekleri diisiincesine daha ¢ok bag-
landi. Birlikte gegirdikleri iyi vakitler kotiileri yok ediyordu
sanki. Masasinin sadece bir bacagi vardi ve bu Cassie’ydi. Eger
orada degilse ¢okerdi. Onu tiim ayaklari kendisinin olacak
dort bacakli bir sehpa yapmast igin yiireklendirdim.

=

Kargilik Bekleme

Romantik sevgide timit ve belirsizlik arasinda gelip gider-
ken, heyecan: canli tutmaya yetecek kadar hassas bir denge
vardir. Ortaya ¢ikan kimyasal, fiziksel dokunma ve dokunul-
manin agtklanmasina yardimer olur. Kisi sadece romantik ob-
jeyle beraber olmay: arzulamaz ayni zamanda karsisindakinin
de kendisini arzuladigini umar. Ask objesi mevcut olmadigt
durumda arzu ve tatl bir melankoli duygusu ¢ok basit bir se-
kilde kargilik bekleme arzusu olarak ortaya ¢ikar. Arzu ve me-
lankoli kendinden ge¢me 6zelligine sahiptir ve acidan ¢ok 4sik
oldugumuzu bize haurlatan hislerdir. Kargilik gérme timidi
ask bagimlisina yiiksek duygusal bagimlilik sagladiktan sonra
kolayca terk edilemeyecektir. Bu duygu ve deneyimler, kisinin
gercege karst korlesmis olmast durumunda ya da hayatinda-
ki daha 6nemli konulara zarar vermelerine izin vermesi duru-
munda problem olabilir.

= Trent’in Hikdyesinin Devam: =

Trent'in hikéyesi bize, igteki yaralarin bir ¢iftin yakinliga
ve baglanmaya girememesini ve karsilik bekleme timidinin ne
kadar giiclii oldugunu gosteriyor. Arzu, caresizlik ve 6zlem,
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Trent’i ti¢ yil boyunca askin uglarinda tuttu. Viicudu gergin ve
tetikteydi. Ama ge¢misine bakinca bu hep boyle olmustu. An-
nesi, babasini kendisiyle evlenmeye mecbur birakmak i¢in ha-
mile kalmisti. Trent’i kullanmisti ve babast da onu reddetmisti.
[lk giinden itibaren sevilmeyi arzuladi ve bunu elde edememe-
nin gerginligiyle yasadi. Simdi hissetmekte oldugu gerginlik de
buna benziyordu. Babasi ve annesinden alamadigini Cassieden
almak ve hayatta olma hakkini dogrulamak istiyordu. Psikolo-
jik olarak riske attig1 sey ¢oktu. Problem ise benzer olan ve
ona geri donecek sevgi timidine bagimli olmasiydi. Cassie’yle

olmak evde olmak gibiydi.

Ask Objesi Yok Oldugunda Geri Cekilme Belirtileri

Farkli bir eyalette yasayan gen¢ bir adamdan bir telefon al-
dim, kiz arkadasiyla yasadigt ayriliktan iyilesmek icin yardim
istiyordu.

= Darren’in Hikdyesi =

Darren madde bagimlilig: tedavisi gérmiis ve bunun bir so-
nucu olarak bagimli maddenin geri istenmesi durumunu de-
neyimlemisti. Ayni tipte rahatsiz edici belirtileri, bitmek tizere
olan ask iliskisinde de yasadigini ve ona bu konunun ¢ézii-
miyle ilgili ciddi olarak yaklasan birilerini bulmakta ¢ok zor-
landigini belirtti. “Bos ver gitsin” ise yaramamugti. Bos vermek
istemiyordu. Sonug olarak iligkisini bitirmek i¢in iyi sebepleri
vardi. Belirtilerin yogunlugundan dolay: kokain bagimliligina
geri donebileceginden endise duyuyordu. Ask ve madde ba-
gimliliginin beyindeki etkilerinin benzerligi diisiintilecek olur-
sa korkusu hig de yersiz degildi.



Sevgi mi? Bagimlilik mr? 173

Ona ne gegirmekte oldugunu ¢ok iyi anladigimi séyledigim-
de hizli bir rahatlama hissetti. “Deli oldugumu sdylemediginiz
icin tegekkiirler. Su anda hissettiklerim kokaini birakmaya ¢a-
lisirken hissettiklerim kadar aci verici.” Ona askin biyokimya-
sint ve beynin kendisine nasil 6zlemler gelistirdigini agikladim.
Normal bir 1zdirabin da nérokimyasal doniisleri olduguna ve
bunlarin Darren’in savas verdiklerinden nasil farklilastigina da
11k tutcum.

=

Bir romantik iliski bittiginde, iliski ne kadar derinse ya da
bir kisi daha 6nce ne kadar ¢ok bagimlilik travmas: yasadiysa,
o kadar daha fazla geri isteme belirtisi s6z konusu olur. Ro-
mantik bir iliski sonunda hissedilen geri isteme belirtilerinden
en kritikleri sunlardir:

e Panik Atak

* Diizensiz Kalp Aust

* Gogiis Agrist

* Goguiste Sikisma

e Mide Agrilart

* Fazla Terleme

e Ishal ve Kusma

e Uyuma ve Yemek Yeme Giigligi

* Nefes Alma Giigligi

e Baska Bagimliliklara Kargi Istek ve Geri Dénme
* Depresyon

* Kisiyle Cok Giiglii Bir Sekilde Irtibata Gegme Istegi

e Sorun Merkezi Olma
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Bu gibi geri isteme belirtileri yasayan bir kisinin cevabu, bas-
ka bir iligkiye atlamak ya da acy: riskli davranglarla uzaklag-
tirmaya ¢alismak olabilir. Belirtilerden birgogu var ve devam
ediyorsa yardim almak ¢ok 6nemlidir.

Arkadas ve Ailenin Endise Géstermesi

Bir kisinin sorunlu bir iligki yasadigina yonelik en i¢ten yo-
rumlari ilk yapacak olanlar ailesi ve arkadaslaridir. Bazen diger-
leri, bir kisinin gérmesi gereken ama yeni bir askin ortasinda
oldugundan dolay: goremedigi seyi gorebilir. Buna bazen istis-
mar da dahildir. Burada rahatsiz edici olan sey bir¢ok insanin
bu durumu, istismari yapan kisinin onlar1 gergekten sevdigi-
nin bir kaniti olarak agiklamalaridir.

= Beth’in Hikdyesi =

Beth’in annesi kizinin viicudundaki ciiriikleri ilk fark eden
kisiydi. Beth annesine yalan soyleyerek bunlarin iste oldugunu
acgikladi. Gergek ise yiiksek derecede tacizci romantik bir ilis-
kiydi. Beth yasca kendisinden biraz daha biiyiik, cok yakisikli,
seksi ve duygusal agidan zor bir dénem gegirmekte olan Kirk’e
cilginca asiktr.

Kirkiin agiri kiskanghgt ve artan ciiriikler Beth’in arka-
daslarinin ve annesinin kaygilarinin olusmasina sebep oldu.
Beth'i iliskiyi bitirmesi yontinde cesaretlendirdiler ancak onla-
rin 6giidiinii dinlemek yerine Beth, Kirk’iin dairesine tasind.
Dramatik iligki bu sekilde devam etti. Bir firsatta, asirt derece-
de uyusturucu almis olan Kirk sinirlendi ve Beth’i sozlii olarak
azarlamaya bagladi. Hayatindan endige eden Beth, ¢antasini
ve egyalarini toplamaya basladi. Kirk onu yakalayarak kapiya
dogru itti. Kirk'in ofkesinden korkan ve hil4 ona 4sik olan
Beth boyun egdi ve onunla kald:.
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Kirk'in uyusturucu aldig1 bir gece taciz yine basladi. Odak-
lanarak cesaret gosteren Beth polisi ve arkadaglarini ¢agirdi.
Viicudundaki ¢iiriikler ve daha yeni yasanan olaylar sayesinde
bir yasaklama karari ¢ikartt, giivende olacagi bir yere gotiiriil-
dii ve travmadan iyilesebilmek icin yardim aldi. Travma kadar
zor olan sey Kirk’i aklindan ¢ikarmakt. Beth’in kendine gii-
ven eksikligi ve ufak yasta babasini kaybetmis olmasi, Kirk'iin
davransglarini, arzu edilme ve sevgi isaretleri olarak yorumla-
masina sebep olmustu.

Imkénsiza ya da Istismar Edene Baglanma

Onceki boliimlerde anlatilan hikayelerin gosterdigi tizere,
sevgi iliskilerinde oldukea ¢ok istismar var. Bir aragtirmaya gore
bosanma davasi i¢cin mahkemeye giden yetiskinlerde salgilanan
kimyasallar, cinsel ve romantik doyum anlarinda yasananlarin
aynusidir. Bu bize, imkansiz bir kisinin ardindan gitmenin ya
da istismar igeren bir iliskiye devam etmenin bir haz yaratugi-
n1 gosterir. Bu, ¢ocuklukeaki iligki egitiminin bir sonucudur.
Karen’in hikayesi buna isaret ediyor.

= Karen’in Hikdyesi =

Bir yetiskin olan Karen tam bir Amerikan riiyas: gibi gorii-
nen Bill'e 4sik oldu. Birlikte gecirdikleri ilk yilda, Bill'in saldir-
ganligr olduguna yonelik uyarilar olmugstu ama daha yeni bir
ask iligkisi icinde olmanin heyecan: Karer’in bunlari 6nemse-
memesine yetmisti. Yavas yavas bir seyler degismeye baslad:.
Bagkalarinin yaninda Bill ona iyi davraniyordu ama yalniz kal-
diklarinda sozlii ve zihinsel olarak saldirganlastyordu. lyi giinle-
ri de oluyordu, kotii giinleri de ve bu dongii bir yil kadar daha
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devam etti. Karen iliskiyi bitirmek istiyordu ama stirekli olarak
yasadiklari giizel anlari, onun ¢ocuklarina sahip olma hayalini
ve iyi 6zelliklerini diisiintiyordu. Ve hepsinden 6te 4giktr.

Sonunda Karen da tuhaf davraniglarda bulunmaya baslad:.
Bir giin korku i¢inde ve sessiz bir sekilde uyum saglarken, bir
sonraki giin patlayarak ondan degismesini istiyordu. Bill ise
bazen hicbir tepki vermeden ¢ekip gidiyor bazen de saldirgan
bir sekilde ona hayatindan ¢ikip gitmesini séylityordu. Sonra-
sinda bir araya geliyorlar, sevisiyorlar ve bir siire baris iginde
yastyorlardi. Bu durum Karen’in duygusal gelgitlerden dolay:
fiziksel olarak hastalanmasina ve yardim talebinde bulunmasi-
na kadar devam etti.

Terapide, bir zamanlar baglandig: istismarci ve alkolik ba-
basi yliziinden farkinda olmadan romantik iliskilerinde de
bu tipte erkekler aradigini 6grendi. Karen’in babasi, tedavi
gordiikten sonra ona karst olan sert davraniglarindan dolay:
Karen'den yiirek dolusu 6ziir diledi. Kizina, gelecekte yasaya-
cag tim iliskilerinde kayitsiz sartsiz olarak giivende hissetme-
yi ve sevilmeyi hak ettigini soyledi. Karen babasinin sozlerini
kavrad: ve Bill'in gitmesine izin verdi.

Hayal Kiric1 Sonuglar

Aska bagimli olan bir kisi hayalini gergeklestirmeye odak-
lanmistir. Nibayet boslugumu dolduracak, acilarima son verecek
ve sevilmeye deger oldugumu kanitlayacak biri geldi. Kisi bunlar
hayal eder. Bu beklentiyle doldugundan ve partnerinin onun
biitiin olma fantezisini gergeklestiremeyeceginin (gerceklestir-
mesinin gerekmediginin) farkinda olmadigindan, kisi kendini
terk edilmis hisseder ve hayalleri siisleyen ask romaninin sonu
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yok olmaya baslar. Hiisran, kizginlik ve hayal kiriklig1 hisleriy-
le iliski solar ve biter. Sonra arayis tekrar baglar. Joanie, hayal
kiriklig1 yaratan romantik bir iligkiden digerine ge¢mis bir kisi.

= Joanienin Hikdyesi =

“Kime 4sik olacagimla ilgili herhangi bir standardim yok.
Pencelerimi derine batiracak kadar uzun siire benimle birlik-
te olan biri olabilir bu. Hayatimda romantik bir ask olmadan
kendimi gercekten ok caresiz hissederim. Eger bir kisi kendini
ceker ya da altmig dakika iginde mailime ya da telefon ¢agrima
doniis yapmazsa panik yaparim. Korkung geri isteme semp-
tomlart yagadim; bag ddnmesi, titreme, bulanti ve kalp carpin-
tist. Ama kisi oradayken bu belirtiler kayboluyor. Bu durumda
tahmin edebilirsiniz ki o insani orada tutabilmek icin elimden
gelen her seyi yaparim. Kendimi vazgegilmez yaparim. Bagtan
cikarici bir sekilde giyinirim. Istemedigim halde seks yaparim.
Beraber 6zenilmis bir gelecegin fantezisini kurarim ve planini
yaparim. Kisinin, benim onu sevdigim kadar onun da beni se-
vecegine kendimi ikna ederim.

Elbette gergek disi beklentilere sahip oldugumdan dolay:
hep hayal kirikligina ugradim. Diinyamin merkezi beni terk
edecek ve ben korkung bir diistis yasayacagim. Yeniden agik
olmam ve tekrar hayal kirikligina ugramam ¢ok uzun siirme-
yecek. Kiritk kalbimin iyilesmesi ya da son iliskime kadar ne
yapugimi anlamak i¢in kendime zaman tanimay1 hi¢ diisiin-
medim. Hayatumi sonlandirma girisiminde bulundum, beni
once hastaneye sonra terapiye gotiirdiiler. Beklentilerimi ger-
ceklestirmek konusunda giigsiiz oldugumu nihayet kabullen-
digimde iyilesmeye basladim.”
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Gergekligin Carpitilmasi

Ask bagimhiligr s6z konusu oldugunda “askin gozii kordir”
soylemi, uydurmadan ¢ok gergektir. Bir kisi 4sik oldugunda, en
azindan iliskinin baginda, gdziine bir at gozliigii takar. Ask ob-
jesinin soyledigi ya da yapug: her sey ¢ekici gelir. Romantik sis
perdesi algt ve yorumlari olumlu bir goriisle etkiler ve bir kisinin
ask iligkisi icinde daha uzun siire kalmasini saglar. Ask bagimli-
lar1, olmayan seyleri gormek konusunda kayda deger bir 6zellige
sahiptirler. Canli fanteziler, 4sik olduklari objenin en ufak pozitif
ya da notr hareketini kargilik olarak alabilir. Bu tarz ¢arpitmalar
kargiliksiz ask ve reddedilme korkusundan anlik rahatlama saglar.
Ask bagimlilarinin bagkalarinin net bir sekilde gordiigii, partner-
lerinin ¢ok hos olmayan 6zelliklerini minimize etme gibi anlagil-
maz bir yetenekleri de vardir. Kotii muameleye maruz kaldiklart
zamanlar icin bile sorumlulugu tstlerine alirlar. Bu tarz bozul-
malar umudu canli tutar ve keyif duygularinin devamini saglar.

= Maren’in Hikdyesi =

Maren ne kadar kor olduguna ¢ok sagirmigti. Harika bir
adama 451k olmustu. Ama daha sonra dgrenecegi tizere 4sik ol-
dugu erkek, Maren’in is arkadaslari da d4hil olmak tizere baska
kadinlar i¢in de harikaydi. Bana soyle dedi: “Onu bagtan iti-
baren bir tahta oturttum. Oniime attig1 her kirintiyr topladim
ve bunlardan bana delicesine 4sik oldugu manasini ¢ikardim.
Cok ¢ekici ve harikaydi, ¢ok hos seyler soyliiyordu, sonra bir-
den aramay1 kesti. Huysuz ve rahatsiz ediciydi. Daha sonra,
baska kadinlarla goriistiigiinii 6grendigimden stiphe ettiginde
tekrar gekici tavirlarina geri dondi, beni romantik aksam ye-
meklerine ¢ikardi ve ¢ok nazik davrandi. Bana kargi tekrar iyi
davranmaya basladiginda kendi kendime yanildigimi, diger-
lerinin de yanildigini, beni gercekten de digerlerinden daha
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fazla sevdigini ve tekrar ilk bagladigimiz zamanki halimize geri
donecegimizi diisiindiim. Igimde bu gift sesliligi yastyordum.
Bir tarafim onun iyi bir insan olmadigini 4sik olan tarafimsa
bana onun ne kadar harika bir insan oldugunu soyliiyordu.

Distincelerim ¢arpiklasmistt ve kendimi korlestirmistim.
Bana kotii davranmasini, haftalarca kendimi kandirarak gor-
mezden gelmistim. Bana kendi i¢in neler yaptirdigina inanami-
yordum. Yeni evine tagindiginda temizlik yaparken belimi bile
incitmigtim. Yardimlarimi yiiziine vurma geregi bile duymamis-
um. Kuru temizlemeden giysilerini almus, aliverisini yapmistim
¢linkii bulanik diistince sistemimde, benden onun icin bir seyler
yapmamt istediginde bunu, 6nemli oldugum ve bana 4sik oldu-
gu seklinde yorumlamistim. Kim bilir ne diistintiyordum?”

Melodram

Ask oyununda karsilik alma arzusu direkt olarak talep edi-
lemez, bu ¢ok risklidir ¢iinkii. Bundan dolay: istediginiz tak-
dirde, hassas bir oyun ve kur yapma s6z konusu olur. Onemsiz
kandirmacalari, utangagligy, belirgin hassasligi ya da agir1 uya-
nikligr iceren karsiligi olan coskulara gecis yapilir. Kisi, sevgi
objesinin verdigi karsiliga ve hareketlerine bagimli héle gelir.
Umit ve siiphenin ince gizgisi arzuyu canli tutar. Odiilii kaza-
namama korkusu ihtiyatli olmaya yol acar. Gergek duygularin
agtkea ilan edilmesi siireci engelleyebilecegi i¢cin bu duygular
saklanir. Ask bagimliligindaki paradoks, kisinin 6diilii hem
istemesi hem de istememesidir. Bunun gergeklestigi kisiler
icin iligkiyi bir sonraki adima tasimak gerekir ki bu kargilikls
sorumluluk demektir. Bir sonraki adima ge¢meye karst kor-
ku ortaya ¢ikabilir. Bundan dolay: gerginligi, istek ve arzuyu
canli tutmak daha iyi bir alternatif olarak goriiliir. Diger bir
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ihtimal ise belirsizligin devam ettirilmesidir ki boylelikle red-
dedilme ya da terk edilme riski ortadan kalkmis olur. Ya da
odili almigsaniz ve bir hayal kiriklig1 olusmussa, iliskiyi terk
edebilirsiniz.

= Ricardo’nun Hikdyesinin Devam: =

Geri doniip bolim basinda yer alan Ricardo'nun e-mailine
bakacak olursak, sizce bu dramda kag tane agk bagimlilig1 isareti
var? Saplanti, kiskanglik, sahiplenme ya da depresyon mu mev-
cur? Iliski igindeyken bir haz aliyor ya da ask objesi yokken endise
mi duyuyor? Geri ¢ekilip mitkemmellestirilmis askin sinirlarinda
yasarken, askin hayatindaki diger parcalara zarart m1 dokunuyor?
Zengin fantezilerle dolu bir hayata kagip haz duygularinin 6z-
lemini mi duyuyor? Arkadaslarin: izliyor mu ya da hayallerini
mi takip ediyor? Arkadaslarinin aralikli cesaretlendirmelerine mi
sarilmis yoksa partneri onunla olmadiginda onu geri mi istiyor?
Acisini gecirmek icin fantezi ve uygun olmayan bir partnere mi
bel bagliyor? Ricardo’nun fantezilerinin sonuglari onu hayal ki-
rikligina mi ugratiyor? Aski canli tutmak icin gercekligi sapuriyor
mu? Asik olmanin yumusak duygusunu kovalarken melankoli,
arzu etme, beklenti ve melodramin farkina varabiliyor mu?

Resim ortaya ¢ikiyor. Siz olsaniz onun e-mailini nasil cevap-
lardiniz? Eger romantik bir iligki i¢indeyseniz kendinizi nasil
derecelendirirsiniz?

Bir sonraki béliimde gérecegimiz gibi, bir sevgiliyle cinsel
bir birlesme yasamaya yonelik itici gii¢ giizel bir seydir. Bu ko-
nuyla ilgili bize ulagan bir¢ok mesaj oldugundan dolay: biliyo-
ruz ki seks yanlis ya da hor kullanilmis olabilir. Simdi ilerleye-
lim ve seks bagimliliginin yirmi belirtisini gorelim.



Seks Bagimlilig:

Hepimiz garip ya da sinsi diisiincelere sahip olabiliriz,
bu cok normal. Bunlar kontrolden ¢iktigi zaman,
beynin yardima ihtiyact oldugunun bir belirtisi

olabilir.
DANIEL AMEN, Beyinde Seks

Karanlik Eros

Cinsel askin giicii hafife alinmamalidir. Erotik askin ilk he-
yecanlandirici yonii hem iyi hem de rahatsiz edici hissettir-
mesidir. Eros tarafindan yakalanmak yeni bir diinyaya gecis
demektir. Kiiciik yaglarimizda seks hakkinda aldigimiz mesaj-
lar, cinselligimizin nege verici yliziinii gérmeyi ya da hayal ki-
rikligini getirir. Kisa zamanda 6greniriz ki seks ask degildir, agk
da seks degildir. Sonunda bu iki deneyim bir araya gelir ve bu
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gerceklestiginde cinselligimizi ¢ok boyutlu olarak deneyimle-
memiz gerekir. Cinsel agk heyecanli ve uyarilmis hissetmemi-
ze yardimct olur. Duygusal baglanmay: giiclendirecek temeli
olusturur, birlesme icin duydugumuz tutku ve 6zlemi siddet-
lendirir ve bir olma ve haz duyma arayisimizi tatmin eder. Seks
bagimlilik degildir, bagimlilik da seks degildir. Ama bu iki de-
neyim bir araya gelerek aci ve istirap olarak da neticelenebilir.
Bazen hangi cinsel rotay: takip edecegimiz tizerinde kontrolii-
miiz yokmus gibidir, ask yolu mu yoksa bagimlilik yolu mu?
Ogrendiginiz gibi bunun birgok sebebi vardir. Bunlardan biri
seks biyolojisidir. Cinsellik; biyoloji, duygular, tutkulu bir ha-
yat ve askla ilgilidir. Karanlik Eros gercekten de vardir.

Yiizlerce hayat hikéiyesi dinlemis bir kisi olarak size sunu
soyleyebilirim ki, gen¢ yastaki cinsel deneyimler nadiren i¢-
lerinde seven bir kalbi barindirir. Bundan dolay terapilerde
seksi diirtiisel bir sekilde kullanmis bircok erkek ve kadin su
sarsict soruyu sorarlar: “Saglikli cinsellik nedir?” Seksi kompiil-
sif olarak kullananlarin % 97’si duygusal ihmalden ac1 ¢ekmis
kisilerdir. %81’i cinsel tacize ugramis, %72’si ise gocukluk ve
gengliklerinde fiziksel tacize ugramis kisilerdir ve bu durum
bize bir seyleri agiklamaya yeter.! Bu, bize seks ve askla ilgili i¢
ice ge¢mis bircok konu oldugunu ve ancak bunlar1 kafamizda
cozditkten sonra saglikli cinsel agk: taniyabilecegimizi anlatir.
Ayni zamanda travma yaralarinin iz birakugini, cinsel enerji-
mizin tamamiyla kiymetini bilmek i¢in bu yaralarin iyilesmesi
gerektigini belirtir. Cinselligimizin tadini ¢ikarmak i¢in saglik-
It yollar bulmamizi ve bunu sevdigimiz kisilerle paylasmamizi
soyler. Ve bir iliskide cinsel giiven yikildigi zaman tekrar bir
ask iliskisine baglanabilmek i¢in 6nce bu giiveni kurmamiz ge-
rektigini sdyler. Bu hi¢ de kolay bir gorev degildir.

Seks bagimlilart bir ask iliskisinde yer aldiklarinda bu ilis-
kide sunulan seksten gittikge artan bir sekilde tatminsizlik du-
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yarlar. Aktif cinsel bagimlilari, ne agkin boyutu ne ¢ekicilik ne
de seks tatmin edebilir. Seksin miktar: ve gesitleri ile ilgili ta-
lepleri partnerlerinde kendilerine duyduklar: giivende azalma,
karmasa ve sugluluk hislerini dogurur. Ne kadar ¢ok dener-
lerse partnerleri o kadar ¢ok yeterli olamama ve yeteri kadar
yapamama duygulariyla bas basa kalirlar. Bu durum ofkeye ve
karisikliga sebep olur ve bu da kendini cinsel agidan kapama ya
da seks bagimlisint kontrol etme ve mutlu etme ¢abasi icinde
asir1 derecede sekstiel olma durumunu dogurur.

Bir Bagimlilik Olarak Seks

Seksin bagimlilik olmast durumu aslinda ¢ok giincel bir
sorun. Bu konu toplum, bireyler ve zihin sagligi alanindaki
bircok profesyonel tarafindan pek diisiintilmemis ya da goz-
den kagirilmistir. Yillar boyunca kontrol disi cinsel problemleri
tanimlamak icin bircok kotii terim kullanilmustir: Erkek delisi,
saptk, Don Juan, satir’, capkin, kadin avcisi, pis moruk, fabi-
se, stirtiik, diismiis kadin ve kabpe gibi tanimlamalar diirtiisel
seks kullaniminin sadece bir tercih oldugunu ve istendiginde
birakilmasinin kolay oldugunu 6ne siirmistiir. Seksin bir ba-
gimlilik olarak dustintilmesi fikri 1970°li yillarin ortalarinda
duyulmaya baglanmigtir. Bu ise alkol tedavisi goren bir kisinin
kontrol dist cinsel davraniglarinin, alkolik hareketleriyle para-
lellik gosterdigini ve bu durumun cinsel bagimlilik oldugunu
belirtmesiyle olmustur. Diirtiisel sekse bir bagimlilik modeli
agisindan bakildiginda bu tip davranislar bir aciklama kazan-
mis olmakta ve hem kisilerin hem de ¢iftlerin bu konuda iyile-
sebilmesine yonelik bir yol agilmis olmaktadir.

Cinsel bagimlilik tarusmalar;, 1983 yilinda Dr. Patrick

Satir: Yunan mitolojisinde zevk ve eglence pesinde olan yari insan yari kegi kir ve
orman tanrisi.
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Carnes’in Golgelerin Diginda adli kitabinin yayinlanmastyla bir-
likte hiz kazanmigtir. Yazar kitapta, seks bagimliligiyla beraber
ilerleyen ti¢ davranis seviyesi tanimlamugtir. Birinci seviyedeki
davransglar genellikle toplum tarafindan onaylanmis ya da en
azinda tolere edilmis ortak davraniglardir. Bunlar belirtecekle-
rimizle sinirli kalmayip su sekilde siralanabilir: Mastiirbasyon,
kagamaklar, pornografi, eskort ve hayat kadinlariyla birlikte
olmak, tek gecelik seks, cinsel cazibe ve sanal seks. Ikinci sevi-
yedeki davransglar, yasalar tarafindan sorun teskil etmelerinin
yaninda her zaman bir kisinin magduriyetini igerirler. Teshirci-
lik, rontgencilik, istenmeyen taciz, evlilik ici cinsel taciz, gliglii
kisiler tarafindan yapilan siddet iceren cinsel taciz ve izleme
gibi davranislarin hepsi bu kategorinin igine girer. Ugiincii se-
viyedeki davraniglar cinsel sinirlarin ciddi bir sekilde agildig:
ve en savunmasizlarin magdur oldugu durumlari igerir. Bu ka-
tegori tecaviiz, ensest, cinsel siddet, sarkinulik, cinsel kélelik,
cocuk cinsel tacizi ve ¢ocuk pornosu gibi davransglari igerir.
Sunu belirtmek gerekir ki yukaridaki davraniglardan herhangi
biri diirtiisel olarak kullanilsa bile, bu davranislari yapan ki-
sinin kesinlikle seks bagimlist oldugu anlamina gelmez.”? Bu
davransglarin bir bagimlilik oldugunu nasil anlariz?

Cinsel Bagimlilik Nedir?

Cinsel bagimlilik obsesif kompiilsif bir davranistir ya da
diizensizlik yaratan asir1 cinsel davranislardir. lgilenilmedigi
durumlarda kisi ya da partneri icin ciddi gerginlik ve caresiz-
lige diisiiren durumlara yol acabilir. Kisinin bir ya da birden
fazla cinsel davranist, sorun ¢ozme ya da iyi hissetme amaciyla
ve olumsuz sonuglar doguracak sekilde kullanmasiyla ortaya
ctkar. Sonuglar iligki ile ilgili duygusal, fiziksel, yasal, isle ilgili,
sosyal ve dogast geregi manevi olabilir. Bu siiregte biyokimyasal
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ve uyarilma, tatmin olma ve fantezi gibi ruhsal durumu degis-
tiren bagimliliklar ortaya ¢ikabilir. Negatif sonuglar yerine ge-
nellikle tolerans gdsterme ve isbirligine gitme yer alir. Ve tipkt
diger bagimliliklar gibi cinsel bagimlilik da bilingsiz yapilan bir
huy, artik bir tercih olmaktan ¢ikan diirtiisel bir ritiiel ve zevk
saglayan tesvik ediciye karst psikolojik ve biyolojik bir bagim-
lilik haline gelir. Bu cinsel tegvik edici ortadan kalkuginda geri
isteme belirtileri ortaya ¢ikar ve kaygi, hayatin normal gidisa-
uni engellemeye baglar. Cinsel aktivite ya da cinsel aktiviteden
kurtulmayla iliskili olarak ruhsal durumda degisiklikler olur.
Kisi bagimli, kontrol dist ya da memnuniyet verici davraniglar:
kesinlikle kabul etmeme ya da rasyonalize etmeye calisma gibi
durumlar1 deneyimler. Yalanlama, bagimlinin gercegi sapur-
masina, sorunu gérmezden gelmesine, bagkalarini su¢glamasina
ve davranigina yonelik sayisiz oziirler bulmasina sebep olur.

Simdi ikinci béliimde 6grendiklerinizi hatirlayin. Hepimiz
ti¢ farkli beyin devresine sahibiz: Cinsel uyarilma, romantik
¢ekim ve duygusal baglanma. Cinsel uyarilma disinda bunlarin
hepsi de tek bir kimyasal karigim ile beslenir. Bu tig itici birlik-
te ya da yalniz hareket ederler. Cinsel olarak uyarilma sadece
cinsel uyarilmadir, baska bir sey degildir. Cinsel objenin sevgi
ya da ask partneri olmasina ihtiyag yoktur, zaten genellikle de
degildir. Birini sevebilirsiniz ve ayni anda sehvet icinde ola-
bilirsiniz. Heniiz insanlarin beyinlerinin i¢ine giremedigimize
gore, olumsuz sonuglar bir problemin var oldugunun en iyi
gostergesidir.

Toplumun %3-5’lik bir kisminin cinsel bagimlilik yiiziin-
den ac1 ¢ektigi ve bu bagimliligin yetiskinler arasinda giderek
artmakta oldugu ciddi olarak tahmin edilmektedir.® Cinsel
bagimlilik yiiziinden yatli tedavi gérmesi gerekmis olan tani-
digim en geng hasta daha heniiz 15 yasindaydi. Ve internette
seksi diirtiisel olarak kullanan kisilerin su an itibariyle %40’in1



186 Brenda Schaeffer

kadinlar olugturuyor.* Tiim bunlardan anlagiliyor ki artik bu
problemi ciddi olarak ele almamizin zamani geldi. Eger bu se-
kilde davranmazsak gelecekteki sevgi iliskilerinin bir¢ogu teh-
dit alunda demektir.

Bir bagimliligin gelisiminin 6nlenmesi ya da iyilesmesi i¢cin
yardim alinmasinda uyarict isaretlerin farkina varmak ok
onemlidir. Seks bagimlilarinin biiytik bir kismi kendilerine
miidahale edildiginde ya da ¢ok ciddi sonuglar ortaya ¢iktiktan
sonra yardim aramaya baslar. Burada en biiyiik zorluk bu so-
runa yonelik utancin ortadan kaldirilmasidir ancak bu sekilde
kisi cinsel sorunlarini tartisip, yardim alma konusunda kendini
ozgiir hissedebilir. Her ne kadar seks bagimliliginin daha derin
bir problemin belirtisi oldugunu diisiinsem de iyilestirmeye
davranigsal seviyeden baslayacagiz.

Seks Bagimliliginin/Diirtiilerinin Yirmi Belirtisi

Asagida bazi uyarict isaretleri bulabilirsiniz. Bunlar bagka-
lar1 tarafindan da gozlenebilecegi gibi sadece kompulsif seks
kullanicisinin i¢inde de yer aliyor olabilir.

1. Diizeltmek, kagmak ya da basa ¢ikmak igin seksi kul-
lanmak

Cinsel davraniglardan kaynaklanan negatif sonuglar
Cinsel aktivitelerle degisen ruh halleri

Olumsuz sonuglara ragmen kendini durduramamak

AN

Planlamak, elde etmek ve cinsel aktiviteden iyilesmek
i¢in harcanan zamanin, hayatin biiyiik bir bolimiini
kaplamast

6. [lliski veya isini kaybetme riski
7. Davranigtan dolayi sugluluk ve utang duymak
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8. Yiiksek risk alma ya da yikict davransglar
Tahmin edilebilir dongii icine girmek

10. Tolerans ya da Ayni hazzi yagsamak icin daha fazlasina
ihtiya¢ duymak

11. Ailevi ve manevi degerlerin ihmal edilmesi

12. Yalanlamak, 6ziir bulmak, savunmak ya da kiictimsemek

13. Cinsel 6zlemler

14. Kaygilanmak

15. Gizli ya da ikili bir hayat yagamak

16. Gegmis travmalari hissetmek ya da hissetmemek icin
seksi kullanmak

17. Bagkalarini cinsellestirmek

18. Bagkalarinin giivenine ihanet etmek

19. Yersiz cinsel davranislarda bulunmak

20. Cinsel mutluluk icin bagkalarint kullanmak ve istismar
etmek.’

Diizeltmek, Kagmak ya da Baga Cikmak i¢in Seksi Kullanmak

Seks problemlerden kagis, stresi azaltma ve i¢ yalnizligini
giderme igin iyi bir yol olabilir. Nitekim seks bagimliliginin al-
tinda yatan en biiyiik problem, yakinlasma korkusundan kay-
naklanan duygusal yalnizlikur. Karer’in hikayesi ¢ocukluktan
itibaren alkol ve sekse sarilarak yalnizligini nasil tedavi etmeye
calisugint anlatyor.

= Karen’in Hikdyesi =
“Alkolle sekiz yasimda tanisum. Annem istemeden bana
ickinin bir insani nasil degistirebilecegini gosterdi. Pazar giin-
leri 6gle yemegi hazirlar ve icki igerdi. Soguk ve kavgact dort



188 Brenda Schaeffer

cocuklu bir anneden neredeyse beni seviyor diyebilecegim bir
anneye doniisiirdii. Anahtar buydu. Eger sevilmek istiyorsam
demek ki alkol, aradigim sihirli iksirdi. Bos bir sampuan sise-
sine kii¢ciik bir boruyla gizlice icki doldurarak evin digina ka-
¢irmaya bagladim.

Baslarda igki bazi ihtiyaglarimi kargiliyor gibi goriintiyor-
du. Ruh hélimi dizeltiyordu, beni daha cesur yapiyordu ve
kesinlikle diger ¢ocuklarin i¢inde popiiler bir hale getiriyordu.
Ama hep doldurmayr istedigim biiyiik boslugu hicbir zaman
dolduramadi. Halen sevgiye ve ailemin ilgisine 6zlem duyu-
yordum. Onlarin goziinde 6zel olmaya ihtiyacim vardi. Son
derece yalnizdim.

On yagima geldigimde aradigim seyi buldugumu disiin-
diim. Kirk yasinda bir erkegin kollarinda degerli oldugumdan
ve ilgilenildigimden hig siiphem yoktu. Tiim zamanimi cinsel
armaganlar karsiliginda onun ciftliginde gegiriyordum. Trak-
tor kullanmayz, inekleri sagmayi, buzagilari beslemeyi ve diger
stradan ¢ocuklarin yapamayacagi daha milyonlarca baska seyi
yapmay1 6grendim.

On ti¢ yaslarimdayken diinyam basima yikildi. Kahraman
ciftcimin en yakin arkadagimla da seks yaptigin1 kesfettim. Tha-
net duygusu ¢ok eziciydi ve insanlara karst icimde olan azicik
giiven de paramparca oldu. Harap olmustum ve cinsel agidan
tacize ugradigimin farkinda bile degildim.

Her seye ragmen hepsi kaybolmamisti, hala ¢ok giiclii iki
silahim vardy; seks ve alkol. Diger ¢ocuklarin bilmedigi seyler
biliyordum ve bagka ¢ocuklarin yapamadig: seyleri yapiyor-
dum. Alkol ve seksi yan yana koydugumda yenilmez oldugu-
mu hissediyordum.

Ve iste boylelikle seks ve alkol bagimliligi déngiisiiniin de-
rinlerine batmaya bagladim. Bazen her ikisini beraber bazen de
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ayrt ayri kullantyordum. Aslinda arzuladigim etkiyi yaratuklar
stirece nastl kullandigimin hi¢ 6nemi yoktu. Nihayetinde her
tirlit duygu ve hissin degisebildigini fark ettim ve hayatmi
bir diizene koydugumu hissettim. Ge¢miste bana ne olduysa
olsun, eksikligini ¢ektigim ve aradigim sey her neyse, seks veya
alkol ya da ikisinin karigimi tiim bunlarin hepsini halledebi-
lirdi. Kendimi ve bir giin olabilecegim insani mahvettigimin

farkinda bile degildim.

Seks ve alkol, hayatimi yonetti. Kim oldugumu ve diinyayla
nasil basa ¢tkugimi onlar sekillendirdi ve beni sefil goriiniim-
lii bir ask hapishanesinde kilitli tuttular. Gegen yil kirk sekiz
yasimda nihayet bu bozuk durumumdan biktim ve bir klini-
ge yatum. Koltuk degneklerim alkol ve seks olmadan, tim o
yillar boyunca terk ettigim kiigiik kizla ilgilenmek tizere ona
kapilarimi actim ve gercek beni kesfetmeye bagladim.”

Cinsel Davraniglardan Kaynaklanan Negatif Sonuglar

Seksi bagimli olarak kullanan bir kisi, cinsel davranislarin
sebep olabilecegi negatif sonuglari ya kiigiimser ya da bunlarin
farkinda degildir. $imdi bu davraniglardan bazilarini gorelim:

* Depresyon, diisiitk 6z saygi

* Skandal, dost tecaviizii, siddet

* Reddedilmis hissetmek

* Sevgi yerine sehvet koymak

* Seksi gii¢ oyunu olarak kullanmak
 Saglikli cinsel yakinlikla ilgili karigik hisler

* Duygusal stres ve hastalik
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e Tuketim iriinii olarak seks, fuhus

e Iliski kurma sorunlar

o Uretkenlik kaybi

e Somiirii

* Manevi bosluk

* Odaklanma gii¢stizligi

* Diger bagimlilik yaratan maddelerin kullanimi1
o Thanet hissi

* Ayrilma ve bosanmalar

* HIV ve diger cinsel yolla bulasan hastaliklarda artis, bek-
lenmeyen hamilelikler

e Soyutlanma

* Duygusal, fiziksel ve cinsel siddet

e Saflik ve kendine sayg: kayb:

* Cinsel taciz

* Gergek ihtiyaglardan kaginma

* Cinselligin kutsalliginin kaybolmas:

* Giiven ve emniyet duygusunun kaybolmas:
e Tanimlama eksikliginde tedavide basarisizlik

o Intihar duygusu

Seksi diirtiisel bir sekilde kullanan kisilerin %60’ finansal
problemlerle kargilagti. %58’i yasadist olaylara karisti. %83’
aynt anda alkol, uyusturucu, yemek ve kumar gibi baska ba-
gimliliklara sahipti. %70-75’1 intihari diisiindii. Seks bagimli-
larinin partnerleri depresyona girer, duygusal zorluklar yasar,
psikosomatik problemler yaratir ve kendi kompiilsif davranis-
larinin i¢inde kaybolurlarsa bu durumla basa ¢ikamazlar.®
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Cinsel Aktivitelerle Degisen Ruh Halleri

Seks uyusturucu gibi kullanildiginda beyinde ruhsal durum
farkliliklart meydana gelir. Amen Klinigi’'nde Dr. Mark Laaser
ve Richard Blankenship tarafindan yapilan ve beyin tarama-
larini igeren aragtirmanin sonuglarina gore, seks bagimlilari-
nin %67’sinin beynin diisiinme béliimiinde ve %50sinin ise
beynin olumsuz diisiince ve davranislara yonelen boliimiinde
problemler oldugu goriilmistiir. Aragtirma ayni zamanda, duy-
gusal ucluklara katkist olan, beynin ruh hali ve endige boliim-
leri arasinda da ¢ok yiiksek bir iliski oldugunu géstermekeedir.”
Seks bagimlilart korku, sugluluk ve caresizlik gibi davraniglarla
iligkili hisleri bastirir ve hastalik ilerledikge tedirgin bir hale ge-
lirler. Eski ve yeni aciy iyilestirmeye yardim etmek i¢in yapilan
davraniglar daha da fazla act yaratmaktan bagka bir ise yaramaz.

= Dena’nin Hikdyesi =

Dena, bakicisinin devamli tacizleri yiiziinden altr yasinda
cinsellikle tanisti. Béyle bir durumu deneyimleyen bircok co-
cuk gibi yasadig1 seyin yanlis oldugunu biliyordu ve kendince
bir anlam ¢ikararak bu durumdan kendisinin sorumlu oldu-
gu sonucuna vardi. Bakicisina olan duskiinligiini gdsterme
seklinden dolay1 bu cinsel istismara sebep oldugunu disiindii.
Korkmus ve utanmis olmasindan dolayr durumdan kimseye
bahsetmedi. Tiim ¢ocuklugu boyunca bu sir ve depresyonla ya-
sad1. Durumun ortaya ¢ikacagindan tedirgin oldugundan tiim
bedeni gerginlesiyordu. Kendini siirekli yalniz ve farkl: hissedi-
yordu. Yetiskinlige dogru ilerlerken cinsel duygular ortaya ¢ik-
maya baslad1 ve o siirekli olarak bu duygularin 6niinii kesmeye
calisti. Ama iki sebepten dolay1 basarili olamadi. Birincisi bu
duygulara engel olabilmesi imkansizd: ikincisi ise yasamis oldu-
gu depresyon derinlere gdmiilmiistii. Boylelikle duygusuzluk-
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tan kurtulup cinselligi tecriibe etmeye basladi. Sadece seksten
degil ilgi cekmekten dolayr da bir doyum hissettiginin farkina

vardi. Yasadig1 bu anlarda depresyonu tamamen yok oluyordu.

Stirekli farkls insanlarla ve yiiksek risk igeren cinsel ¢ilgin-
liklarla dolu bir hayata basladi. Tipk: ¢ocuklugundaki gibi ya-
samakta oldugu cinsel tecriibelerin ilgi ve sevgiyle hicbir il-
gisi yoktu. Zamanla seksten duydugu korku ve utan¢ derin
bir bosluk duygusuyla birlikte geri geldi. Kirlilik duygusunu
tekrar hissetmeye basladiginda aruk tek esli bir birlikeelige
baslayip aile kurmanin zamaninin geldigini diistindii. Bagtan
¢tkarma sanauni iyi bildiginden statiisii ve parasi olan bir er-
kek secti kendine. Evlilik, statii ve para bir siire ise yaramis
gibi goziikityordu ama iginde siirekli derin bir bosluk duygusu
vardl. Ge¢misindeki hatiralar canlanmaya bagladik¢a yavagca
depresyona siiriiklendi. Coziim ise cinsel oyunlardaydi. Daha
once ise yaramistt neden simdi de yaramasin?

Daha sonra gergek iliskilere donecek internet kacamakla-
rina bagladi. Bu sefer farkli olan bir gey vardi, sadece seks ve
ilgi degildi elde ettigi, bunlarin yaninda bir de tiim yasanan-
lart gizli tutmanin verdigi heyecan eklenmisti. Farkl: kisilerle
yasadig iligkiler iki yil kadar siirdii. Zaman kayb: ve her seyi
gizli tutmanin verdigi agirlik onu titketmeye basladi. Fiziksel
olarak rahatsizliklar basladi, depresyon ve utang duygusu yeni-
den ortaya ¢ikti. Ama bu duygular onu durdurmaya yetmedi,
aksine depresyon ve utang davranislarini daha da ilerletti. Su-
clstil yakalandiginda gerceklerle yiizlesmenin sokunu yasad.
Tedaviye baslad: ve su an kronik depresyon ve endise teshisiyle
tedavi goriiyor, gecmiste yasadigt travmanin giictini kesfedi-
yor, kaybettigi saflik yiiziinden ac1 ¢ekiyor ve evliligini tekrar
geri kazanmaya calistyor.
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Olumsuz Sonuglara Ragmen Kendini Durduramamak

Seks bagimliliginda iyilesme sathasinda olanlara daha 6nce
bu bagimliliktan kurtulmay: denediniz mi diye soracak olur-
saniz cevaplart siiphesiz, “Evet, hem de yiizlerce defa” olacak-
ur. Seks uyusturucu gibi kullanildiginda devam etme isteginin
durdurulmasi imkénsiz gibi goriintir. Beyin, “Bana bu kendini
iyi hissettiren deneyimden daha fazla ver, bunu nasil yapacagin
ya da sana ne olacag1 hi¢ onemli degil” demeye basladiginda
seks, bagimliliga dogru olan cizgiyi ge¢mis demektir.

= Don’un Hikdyesi =

Don en son yasadigi maceraya bakarak soyle séyliiyor: “Ne
kadar da trajik bir hikdye. Kendimin psikolojik olarak kirlen-
mesine izin verdim. Evliligim ve sagligim dahil olmak {izere
her seyi feda etmeye hazirdim. Daha once de tedavi gormiis
biri olarak bunu daha iyi bilmeliydim. Kendimi déngiiniin
icine girerken seyrettim ve tek soyledigim sey suydu: ‘Sadece
bir defa daha.” Bu bir defa yiizlerce defaya dontistii. Her cinsel
kagistan sonra depresyon basliyor ve bundan kurtulmak icin
yapacagim hamle i¢in yeni bir firsatn pesine diisiiyordum.
Kendimi gii¢siiz hissediyordum.

Yeniden hastalanmama atlan ilk adim internet tizerinden
fahiselerin reklamlarini aramam oldu. Sadece bakiyordum. Bu
daha sonra bulusmak icin bir saat belirlemeye dondii. Ola-
y1 daha da keyif verici bir héle getirmek icin oynayacagimiz
oyunlari diisiinditk¢e ¢ok heyecanlaniyordum. Gizlilik ve ya-
ramazlik, hissettigim heyecani daha da artiriyordu. Egimle il-
gili diistinceleri bir kenara ittim. Fahisenin evime gelmesinin
daha az tehlike olacagi yoniinde kendimi kandirdim. Cilgin
disiincelerimde eve getirecegim kisinin evimi karistiracag:
ya da tanimadigim bu insanla yapacagim seksin bana cinsel
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bir hastalik bulagtiracagini hi¢ diisinmedim. Bu hareketimin
evimize saygisizlik olacagini ya da esimin fark edecegini dii-
sinmedim. Kendimi durduramadigimdan bunlarin hicbirinin
onemi yoktu benim icin. Fahiselerden biri eroin kullaniyordu
ve boylelikle ben de denedim. Seksi daha da heyecanl: bir hale
getirecekti. Duramiyordum ve olaylari diizgiin bir gekilde go-
remiyordum ama yine de devam ettim. Sanki ylizme bilmeden
bir goliin ortasinda kalmigtim. Boguluyordum ve yardima ihti-
yacim vardi. Durmak i¢in, yapilabilecek her seyin 6tesinde bir
gii¢ gerekiyordu sanki. Kulaga tuhaf geliyor ama benim kurta-
ricim cinsel yolla bulasan bir hastalik kapugimi 6grenmem ve
hal4 daha benimle birlikte olmayi isteyen esim oldu.”

===

Planlamak, Elde Etmek ve Cinsel Aktiviteden Iyilesmek
I¢in Harcanan Zamanin, Hayatin Biiyiik Bir Boliimiinii
Kaplamas:

Cinsel arzu bir saplanti halini aldiginda, bagimlinin seksle
olan iliskisi artarken bunun i¢in harcanan zaman da gittikge ar-
tar. Evet, seks bagimlili1 ya da herhangi bir bagimlilik da bir ilis-
kidir. Ve bu iliski baska herhangi bir seyden daha 6nemli bir hale
gelir. Planlama, elde etme ve hatta cinsel davraniglardan iyilesme
stireclerine girildiginde, giivende olma hayali vardir. Bagimlilik,
tatmin edilmemis ihtiyaglar1 doyurmak, aciy1 gidermek, korku-
yu 6nlemek, yalnizligimizi doldurmak ve kisisel hikéyelerimizi
devam ettirmek icin yapilan aliskanlik héline doniismiis ve 6n-
goriilebilen bir harekettir. Yasanan gerilim ise insanlarla kurulan
duygusal yakinligin yerini alir. Seks, bakim ve huzurla karigtirilir
oldu. Giin gectikge kendini giivende hissetmek kendini seksi
hissetmek manasina geldi. Bu durum sonugta daha ¢ok yalniz-

liga katkida bulunur ki, bu da kendini sakinlestirmek i¢in daha
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cok seks anlamina gelir. Ancak kisinin bagimliligin i¢ ¢okiintii-
yii iyilestirmek yerine daha da ¢ok ¢okiintii yaratugini anlamast
ile iyilesme stireci miimkiin héle gelir.

Bagimliligi hakkinda konusan bir kisi bana cinsel aktivite-
lerinin hayatinin sadece %1’lik bir kismini kaplarken beyninin
%50’sini mesgul ettigini séylemisti. Bunu eklememin sebebi
konuya biraz agiklik katmak. Bagimlilik durumundaki kisi,
partnerinin haberi olmayan gizli bir hayat yasar ve bu durum
hayatinin %100’inii kaplayacak sekilde stirekli beynindedir,
tipkt etrafini saran kara bir bulut gibi.

Mliski veya Isini Kaybetme Riski

Disaridan gozlemleyenlere en garip gelen sey, bagimli in-
sanlarin tim iyi duygulari bir ¢irpida pencereden disart at-
maya istekli olmalari ve cinsel ihtiyaglarini tatmin etmek icin
kariyerlerini, itibarlarini ve sevdikleri kisiyi kaybetmeyi goze
almalaridir. Bagimlilik sancisi i¢indeyken, bu gibi kayiplarin
gerceklesme ihtimali bir kenara koyulur ve zihin digina aulir
ancak boylelikle arzu doyurulabilir.

= John'un Hikdyesi =

“Esimle bes yil 6nce tanistim. Tanistiktan iki yil sonra ev-
lendik ve onunla harika bir hayat kurma niyetim vardi ama
gereken beceriye sahip olmadigimin farkinda degildim. Biiyii-
diigiim ailede asla kisisel konularla ilgili konusulmazds, bu aile
gelenegini ben de devam ettirdim ve yasadigimiz zorluklarla il-
gili esimle hi¢ konusmadik. Duygusal acidan diiriist olmaktan
korkuyordum c¢iinkii esimin beni terk edecegini diisiiniiyor-
dum kafamda. Duygu ve ihtiyaclarim: bu sekilde bastirdik¢a
gerilim ve baski ortaya ¢tkmaya baslad:.
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Cinsel rahatlamanin giiciiyle, bana kendimi daha iyi his-
settirecek bir yol buldum. Eski bagimliligim disari ¢ikma-
ya bagladi. Boylelikle gizlice baska kadinlarla gériismeye
bagladim; bana hayranlik duyacak, bana giivenecek ve bana
ihtiyact olan kadinlarla. Bana en inanilmaz gelen seyse ¢ok
asik oldugum ve 6mriimiin sonuna kadar birlikte olmak
istedigim bir kadinla birlikteydim ama buna ragmen onu
kaybetme riskini goze alarak bagkalariyla cinsel deneyimler
artyordum. Kendimi durduramiyordum ve esimin beni ya-
kalayarak beni durdurmasi i¢in ardimda farkinda olmadan
ipuglart birakiyordum. Sirrim nihayet giin 1s1gina ¢ikuginda
kendimi rahatlamis hissettim. Esimin beni terk edeceginden
olesiye korkuyordum. Ama o benim yanimda olmaktan hig
vazgegmedi, aramizdaki sarsilan giiveni onarmak ise benim
diizeltmem gereken bir sey.”

Davranigtan Dolay1 Sugluluk ve Utang Duymak

Size utang, sugluluk, pismanlik ve vicdan azabi arasindaki
farki agiklamama izin verin. Utang, zayif bir duygudur. Insa-
nin igine igler ve benligin parcalanmasi, savunmasizlik hissi
ve o an igin gii¢ kaybi olarak deneyimlenir. Insana kendisini
tecriibesiz ve giplak hissettirir. Insanlar birbirlerini genellikle
kim olduklariyla ya da tizerlerinde kontrolleri olmayan seylerle
utandirirlar. (Ornegin sahnede yiiriirken tokezleyen bir kisiye
seyircilerin giilmesi gibi.) Insanlar utandiklarinda kim olduk-
larini, ne yapuklarindan ayirt edemezler.

Sugluluk, davraniglari son derece yanlis olarak nitelendiril-

digi zaman insanlarin hissettikleri duygudur. Son derece yan-
lis olan bu sey bir sinavdan her zamankinden daha diisiik not
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almak ya da bir insana sarilmak i¢in uzanirken hognutsuzlukla
karsilanmak ya da itilmek olabilir. Bir siire sonra insanlarin
sucluluk ve utan¢ duymalari i¢in bagkasina ihtiyaglart yokeur.
Bunu kendi baslarina yaparlar. Kisiler seksi bir ¢are olarak
kullanmaya baslayip kendi degerlerinden saptiklarinda derin
sucluluk ve utanci deneyimlerler. Bu duygular daha sonra ki-
sileri yalanlamaya ve bahane bulmaya sevk eder. Diger kisi-
lerin kendilerini negatif bir sekilde degerlendireceklerinden
korkarak bir problemleri oldugunu kabul edemezler. Ciinkii
bu durum onlara daha ¢ok sucluluk ve utan¢ duygusu getirir.
Utang ve sugluluk ¢ocuklukta gelismis olan ¢arpik inanglar
da dogrular.

Iyilesme ortaya giktik¢a seks bagimlilari kontrol dist hare-
ketlerini kabul ederler ve ortaya sugluluk ve utangtan ¢ok pis-
manlik ya da vicdan azab: ¢ikar. Sugluluk ve utang insanlarin
digerlerinin kendilerini nasil goreceklerinden dogarken; pis-
manlik ve vicdan azabi insanin i¢inden, kalbinden dogar. Seks
bagimlilari davraniglarint begenmezler ¢iinkii bu davraniglar
kendi iyi meziyetlerine ters diiser ve kendileriyle etraflarinda-
kilere zarar verir. Kisisel biitiinliiklerinden uzaklastiklar1 icin
pisman olurlar. Davranislart yiiziinden diger insanlari incit-
tiklerinden dolayr da vicdan azabi ¢ekerler. Tiksinmeye bagla-
diklar1 benliklerine sahip olmak ve davraniglarinin sorumlu-
lugunu tstlenmek i¢in seks bagimlilarinin biiyiik bir cesarete
ihtiyaglar1 vardir. Tedavide olgunlastik¢a, 6z saygilar: arttik¢a
ve insani zaaflara merhamet gelistikce bu daha kolay bir hal
alir. Alayci bir “Boyle diistindiigiin igin tizglinim” ctimlesiyle
goniilden soylenen “Gergekten ¢ok {izgiiniim, sana bu sekil-
de davranmami hak etmiyorsun” arasinda ¢ok biiyiik bir fark
vardir.
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Yiiksek Risk Alma ya da Yikict Davranislar

Seks bagimlilari tehlikeli bélgeye adim attiklarinda almak-
ta olduklari riski gizlerler. Cinselliklerini karanlik bir sekilde
kullanirken heyecan, ozgiirlik ve gii¢ hissederler. Kimileri
icin tatmin; gizli hayat, risk alma ve yakalanmanin sinirla-
rinda yasamaktr. Hem davraniglarinin son bulmasi hem de
yardim almaya mecbur kalmak i¢in yakalanmaya ihtiya¢ du-
yabilirler.

= Gordon'un Hikdyesi =

“Cinsel bagimlilik davranislarim, siradan bir yiikselme izle-
di. Tiim hayatum boyunca mastiirbasyon ve sinurlt bir gekilde
pornografi kullandim. Zamanla yetiskin video diikkinlarina
gitmeye bagladim. Bunu sakladim ¢iinkii yakalandigim tak-
dirde esimin ve igverenimin ne yapacagindan korktum. Beni
rahat yagantumdan ¢ikaran yeni bir deneyimdi bu. Tecriibemi
artirmak i¢in, mutlu sonla biten tam viicut masaji yapurabile-
cegim masaj merkezleri arryordum. Onceden tahmin etmenin
ve yeni yerler bulmanin zorlugu ve bunlara ek olarak bir maso-
riin ne kadar ileriye gidebilecegi, giincel masaj seanslar1 kadar
ilging bir hale gelmisti.

Sokak fahiseleri hakkinda bir makale okudum ve mera-
kim uyandi. Bir fahiseyi ilk defa arabama alma riskini goze
almam olduk¢a uzun bir zaman aldi. Korkuyordum ama
yine de yaptum, ¢ok tehlikeli bir davranisa ve ¢evreye adim
atmigtim.

Kendime daha ¢ok giivenmeye bagladim. Kadini arabaya
alma, sekse baglarken arabayi siirmeye devam etme ya da bir
park yeri bulma ve en sonunda fahiseyi kendi bolgesine geri
gdtlirme, iste tim bu heyecanlardan zevk aliyordum. Tiim
bunlar polise yakalanmadan yapmak ¢ok tehlikeli ve heyecan
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vericiydi. Gizli hayatimdaki karakterim giinlitk hayatimdakin-
den tamamen farkliydi. Bir hayattan digerine bu kadar kolay
bir sekilde gegebilmem beni hayrete diistirmusgtii. Riskli dav-
raniglarimdan uzaklasmaya calisum ama yapamadim. Cinsel
bagimlilik ¢ok giiclii ve gercektir ¢iinkii.

Sonra bir giin hayal diinyam ¢oktii. Thmalkar davrandim
ve fahiseyi arabama alip sokaktan asagiya dogru siirerken, beni
takip etmekte olan bir polis arabast oldugunu fark ettim. Bir
fahiseyi taciz etmekten ceza aldim ki bu benim i¢in dibe vur-
mak demekti.

Esimin nasil olup da benimle kaldigint bilmiyorum. In-
tihari bile diistindtigiinii goz 6niinde bulundurursak onun
cok biiylik acilar ¢ekmesine sebep oldum. Bu ¢ok zor dé-
nemde benimle kaldigi icin ona minnettarim. Ikimiz de
dalinda uzman profesyoneller buldugumuzdan dolay: ¢ok
sansliyiz. Bununla birlikte bir¢ok insan yardim etti, destek
verdi ve boylelikle biz de kaybettigimiz giiveni tekrar geri

kazandik.”

Tahmin Edilebilir Dongii igine Girmek

Patrick Carnes, kisisel seks bagimliliginin 6nggriilebilir bir
dongii icinde oldugundan bahseder.® Birgoklari, doniip siire-
gelen hareketlerine bakmadiklarindan dolay: dongiiden haber-
sizdir. Mevcut kurnazliklari ve bireylerin her adimda deneyim-

ledikleri yolu anlamak gereklidir.
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Bagimlilik Sistemi
Patrick Carnes

Inanc; Sistemi \

Kontrol Edilemezlik Bozulmus Diisiince

S

Bagimlilik Déngiisii

Endise \

Umutsuzluk Ritiiellestirme

S

Cinsel Kompiilsiflik

N

N

1. Endige: Yeni Asik olmus bir kisinin, delicesine agk
durumundakine benzer bir trans durumu yaratmasi-
dir. Heyecan uyandiran davranigta sabitlendikge, ba-
gimlinin ruh hali degismeye baslar. Internette saatler
harcayarak seks aradiklarini hayal eder, bir pavyonda

biriyle tanigma diisiincesine saplanirlar.

2. Ritiiellestirme: C)ngiirﬁlen rutin; trans, uyarilma ve
heyecani yogunlagurir. Ritiiele bir kez adim atan ba-
gimli bir sonra neyin gelecegini diigiinerek vakit kay-
betmez, bu artik otomatik bir hale gelmistir ciinkii.
Belli bir sekilde makyaj yapmak, en sevdigi kiskirtci
kiyafeti giymek, pornografinin sanal diinyasina gir-
mek ya da biriyle tanigmak {izere bilgisayar1 agmak...
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Bagimlilar bilmelidir ki oyuna daha yeni basliyorlar!
Salgilanan bir kimyasal vardir ve bu bagimliy: ikinci
adima iter, bu adim harekete gegmektir.

3. Diirtiisel Cinsel Davranis: Cinsel davranss, ilk iki adi-
min final hedefidir. Bu noktada seks bagimlist dura-
maz. Kimyasal ve zihinsel ¢cogalma ve diirtii talebinin
yogunlugu, rahatlamay:r deneyimlemek {izere sona
dogru gider. Ama hedefe ulastiktan ¢ok kisa bir siire

sonra kuvvet ve enerjide azalma goriilir.

4. Umutsuzluk: Umutsuzluk, giicsiizlik ve bosluk duy-
gularini ¢okiis izler. Bu ¢okiis psikolojik oldugu ka-
dar biyolojiktir de. Bir kisi bagimlilik yapan mad-
denin hazzint siirdiiremez ve davranigi hicbir seyi
diizeltmez. Ancak buna ragmen davranist sonlandi-
ramadiklarinin farkina varinca bagimlilar utang du-
yar, acidan kagmak i¢in dongiiyli yeniden baslatir,
davraniglarini hakli gosterecek bir hikiye uydurur,
baska bir bagimliliga kapilir, kendilerine artik dura-
caklarina dair bir s6z daha verir ya da intihara yatkin

bir héle gelirler.

[lk iki adim, iclerinde bulunan kisi tarafindan her zaman
ciddiyetle ele alinmaz. Bagimli olmayan kisiler bu noktada du-
rabilir. Ama sekse bagimli kisi duramaz. Ve dongii her tekrar
edilisinde daha yogun ve koklesmis bir hale gelir. Umutsuzlu-
ga diismenin, bagimlinin temel inang¢ ve kararlari tarafindan
desteklenen kot hislerinin, psikolojik bir kargiligt oldugunun
farkina varmak 6nemlidir. Bu inang¢ ve kararlara 6rnek verecek
olursak; “Ben kotii ve degersiz bir insanim”, “Caresizim”, “Se-

vilmeyen bir insan oldugumu kanitlayacagim.”
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Tolerans ya da Ayn1 Hazzi Yagamak icin Daha Fazlasina
Ihtiyag Duymak

Ayni hazzi yagamak i¢in bir madde ya da deneyimden yiik-
selen miktarlarda alma ihtiyacina zolerans” denir. Davranis art-
tikca sonuglari da artar.

= Joe'nun Hikdyesi =

Bagina gelenlere inanamiyordu. Agir bunalimda olan Joe,
ofisimde soka girmis olarak oturuyordu. Esi onun igin bir
mahkeme emri ¢ikartmigti. Tehlikeli olarak nitelendirilmis ve
bundan dolay: esini ve ¢ocuklarini gérmesi yasaklanmusti.

Joe durumu sdyle anlatti: “Yeterince masum bir sekilde
basladi her sey. Ikimizin de hosuna gidiyordu. Onceleri sa-
dece sakadan birkag saplakti. Tkimizi de heyecanlandirmisti.
Ama bununla kalmadi ben daha fazlasini istedim. Onun da
istedigini sanmistm. Eglenceli oyunumuz aci verici ve kiigiik
distiriicti cinsel hareketlere doniistii. Hamile kaldiginda bir
siire ara verdim. Ama arzunun giicii ve derinligi 6ne ¢tkiyordu
ve bebegimizin dogumundan hemen sonra onu ayni duruma
geri ddnmeye zorladim. Onun ricalarina kulak asmadan kendi
istegimi zorla tistiinde uyguladim. Yataga zincirleyip ona act
tistline act verirken giicimden zevk aliyordum. Sanki icime
bir seytan girmisti. O artik bir anneydi ve bu her seyden 6nce
gelmeliydi ama durup bebegiyle ilgilenmesine izin veremez-
dim. Bebek annesi i¢in agliyordu ve ben héla kendimi durdu-
ramiyordum. Neredeyse oliiyordu ama buna ragmen higbir sey
umurumda degildi.”

* Dayaniklilik egigi
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Ailevi ve Manevi Degerlerin Ihmal Edilmesi

Simdi okuyacaginiz hikiye seksin kotitye kullanilmasinin,
bize temel degerleri nasil ihmal ettireceginden bahsediyor.

= Ted’in Hikdyesi =

“Taninan bir insanim ve kimse hikiyemi tahmin bile ede-
mez. Saygt duyulan, begenilen ve siirekli pohpohlanan bir
kisiydim. Ilgi odagi olmanin yararlari olabilecegi gibi teh-
likeleri de var. Yalanciligim kutsalds, ikiytzlalagim ise ye-
nilik¢i. Ciinkii ben bir din 6gretmeniyim. Cocuklarim ve
sevdigim bir partnerim vardi. Uzun yillar boyunca diiriist
bir hayat yasadim. Belki de elli yasina gelmis olmak bana
kendi ¢izgimi agsma aceleciligini hissettirdi. Hayatum kadin
enerjisiyle dolu bir agik biife gibiydi. Etrafim bir¢ok giizel
ve giizel olmasa bile bana ihtiyaci olan kadinla doluydu. Bir
seker ditkkdninda olup da ne istersem yiyebilecegim soylen-
mis gibiydi.

Degisim ben farkina varmadan oldu. Bana duyulan hayran-
liktan hoslanmaya bagladigimi, yoklugunda ise bunu 6zledi-
gimi fark edemedim. Yiiksek hazzi istemeye bagladim ve tiim
bu siire zarfinda manevi calismalarima devam ettim. Kendimi
soyle hakli gosteriyordum: ‘Maneviyatn sinirt yoktur’, ‘Sevgi
herkese gosterilmelidir’, ‘Kimse viicuduma sahip degil’, ‘Zarar
vermiyorum, iyilestiriyorum.’

Bir¢ok kadinla iliski kurmaya bagladim. Keyif vericiydi,
tutkulu ve kutsaldi. Kendimi tamamiyla manevi yalanima
kapurmistum. Cokiis engellenemezdi. Kendimi depresif his-
setmeye bagladim. Bir seylerin yanlis oldugunu biliyordum
ama Oyle bir inkér igerisindeydim ki neyin yanlis oldugunu
net bir sekilde géremiyordum. Manevi inzivaya ¢ekilmem
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gerekiyordu, ancak bu sekilde sakince diistinebilir, tam bir
netlige kavusabilirdim.

Aradigim seyi buldum: Kendi kendimi aldattigimi gor-
diim. Tutku dolu isteklerimi tatmin etmeye devam edersem
gelecegimin nasil olacagini gordiim, bagislanacagimi gor-
diim. Ug giin boyunca gbzyasi doktiim. Cok fazla zarara se-
bep olmustum. Giivenebilecegim ve beni ¢ok seven insanlar
incitmigtim. Ogrencilerimin glivenini sarsmistim. Erdem ve
sevgiden uzak diismiistiim. Kendi kendime tehlikeli bir héle
gelmistim.

Tiim bu yasananlardan 6grendigim sey; kendimiz i¢in ma-
neviyatimizi bile nasil kolayca yonlendirebilecegimizdi. Simdi
etrafima bakinca birgok yalan seyler gériiyorum. Tirtimii-
ziin erkek kismini gergekten de derin bir bela iginde gorii-
yorum. Bunlar ki savas ve spor kahramani ilan edilmis ve en
tist pozisyonlara yerlestirilmigler. Cok azinin onlara ‘Kendini
aldatmaktan vazge¢’, “Yapugin sey yanlis’, ‘Seni incitiyor bu’,
‘Digerlerinin kalpleriyle oynuyor’, ‘Igindeki maneviyat: 6ldii-
rityor’, ‘Bu kesinlikle sevgi degil!” diyecek baska erkek arka-
daslar1 var.”

Yalanlamak, Oziir Bulmak, Savunmak ya da Kiigiimsemek

Belirtilen bircok sebepten dolay: -kendini sakinlestirme,
doyuma ulagmak, yalnizlik ya da sikinudan kurtulmak, dep-
resyondan ¢ikmak, gizli bir fantezi diinyasina sahip olmak,
stresi azaltmak, canli hissetmek, aciyla basa ¢ikmak- insanlar
bagimliliklarini canli tutabilmek i¢in her seyi yaparlar. A¢ik
sekilde bir problem oldugunu inkir eder, davranislarindan
dogan sonuglari kii¢limser ve siz gergege yaklastiginizda veya
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davranis bi¢imlerini elestirdiginizde sinirlenir ya da savunmaya
gecerler. Hatta sizinle ilgili bir sorun bile yaraurlar. Bu davra-
niglar arttgs zaman genellikle kabuklarina cekilir ya da uzak ve
soguk goriiniirler. I¢lerinde asagidaki gibi bir konusma déniip
durur:

“Bunu herkes yapryor, hi¢ de biiyiitiilecek bir sey degil.”
“Bunu hak ediyorum.”

“Kimse incinmeyecek.”

“Orral seks giivenlidir.”

“Bir sohbet odasinda bulunmak, bir oyundan bagka bir sey
degildir.”

“Seks benim en 6nemli ihtiyacim.”

“Partnerim beni tatmin edemiyor.”

“Bir sanal alem iliskisi basima dert acmaz.”

“Erkeklerin bir seks pazarina ihtiyact var.”

“Cok yalnizim ve bana kendimi iyi hissettiriyor.”
“Heyecant seviyorum.”

“Kullanildim, simdi kullanma siras1 bende.”

“Eger erkekler benim onlari bastan ¢tkarmami seviyorlarsa
bunda bir zarar yok.”

Bir seks bagimlisinin savunmadan vazgecip problemi cid-
di bir sekilde ele almak istemesi i¢in ya bir miidahale olmast
ya da biiyiik bir ¢6kiis yasamasi gerekir. Ancak o zaman tiim
olanlarin farkina varir ve utan¢ duyar. Bunun icin kat edilmesi
gereken uzun bir yol vardir.
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Cinsel Ozlemler

The Funk & Wagnalls sozliigii, dzlemi “dogal veya saglik-
siz arzu ya da istah, yogun hasret” olarak tanimlar. Ozlem bir
aciliyet igerir ve bu o kadar biiytik bir dirtiidiir ki, eger 6zlem
doyurulmazsa cok kétii bir sey yasanacakmus gibi hissedilir.
Kimi seks bagimlilar1 6zlemi fiziksel bir ac1 ya da viicutlarinda
yasadiklari zorlayict bir ihtiyag olarak aciklar. Peki bir 6zlem
neden normal seksten seks bagimliligina dogru degisir? Bunun
bir¢ok sebebi vardir:

Genetik yap1

Fiziksel ve duygusal stres

Hormonlar

[lag kullanimi yiiziinden beyinde olusan degisiklikler

Dengesiz beslenme

AN A S i a e

Ruhsal ve fiziksel travma

Kaygilanmak

Birgoklarinda alkol ve diger ilaglarin etkisi altinda ortaya ¢1-
kan kaygi, kendinden nefret etmeye ve intihar diisiincesine yol
agabilir. Tipk: cinsel bagimlilik yiiziinden yatli tedavi géren,
tanidigim en geng hasta Tess'in durumunda oldugu gibi.

= Tess’in Hikdyesi =

Bir annenin imdat ¢agrisi diyerek baslayabiliriz hikayeye. Bu
annenin on bes yasindaki kizi Tess, son zamanlarda ¢ok mut-
suzmus ve yasamak istemediginden bahseder olmus. Kollarina
kiiciik kesikler yapryormus. Annesi benden Tess'le gortismemi
ve bir degerlendirme yaparak yauli tedavi igin hastaneye yon-
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lendirmemi istemisti. Tess benimle 6zel goriismek istedi. Sert
bir goriintisti vardi ama buna ragmen i¢indeki kiigiik kizi go-
rebiliyordum. Korkmus ve tizgiindii. Uzun bir siiredir kendine
olan 6z saygisint gelistirmek i¢in ugrastyordu ve iyi gelismeler
kat etmisti. Ona bu ani degisimin sebebini sordum. Aykur: tip-
lerden olusan bir gruba dahil oldugunu anlattr. Ilk baslarda
onlarin yaninda kendini ¢ok rahat hissediyordu ¢tinkii ona ¢ok
benziyorlardi. Onlarla birlikte giizel vakit gecirmeye baslad.
Ama sonradan igler degisti.

Arkadaglarindan biri onu erkek arkadaginin evine gotiirdi,
burada Tess kendisiyle seks yapmak isteyen birka¢ gencle ta-
nist1. Tessden daha biiyiik ve deneyimliydiler. Tess de kendini
arzu edilmis ve heyecanli hissetti. Ilk cinsel deneyimiydi ve ¢ok
kot gegmisti. “Bana ¢ok alcaltict seyler yapular” dedi inleye-
rek. “Ama bu en kotiisti degil, daha fazlasini almak i¢in oraya
gitmeye devam ettim. Aylardir bu sekilde siirtiyor ve istedi-
gim halde buna bir son veremiyorum. Sanki esrar gibi. Stirekli
bunu distiniiyorum. Cok heyecanlandigimi, seks yaptigimi
diistintiyorum sonra kendimden nefret ediyorum. Sanirim ha-
mileyim ve annemle babama ne soyleyecegimi bilmiyorum.”
Bu sert geng kadin karsimda gozyaslarina boguldu. “Keske 6l-
sem. Bu halimle, bu kadar riskli bir durumda bile eger ayni
gengler beni ararsa, hayir diyebilecek miyim, bundan bile emin
degilim.”

=

Gizli ya da Ikili Bir Hayat Yagamak

Cinsel bagimlilik ayristirict bir bozukluk olarak nitelendi-
rilir. Bu, bagimlilarin kisiliklerinin bir boliimiinii digerinden
ayirabilecegi anlamina gelir. Ya da ugrasmak istemedikleri bir
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durumdan kendilerini psikolojik olarak uzak tutabilir ve bunu
farkls bir yerlerinde saklayabilirler. Mesela taninmus bir politi-
kacinin cinsel sirlar1 bir sekilde ortaya ¢ikmigsa cevap genellik-
le s6yle olur: “Bu kadar aptal olacagini mi diisiiniiyorsunuz?”
Terapiye devam eden bir ¢ift konu oldugunda ise partnerin
sorusu sudur: “Boyle farkli bir hayati varsa nasil olur da beni
sevdigini soyler?” Her iki sorunun da cevabi, bagimli kisinin
bagimli benlik ve saglikli benlik olarak iki benlige sahip olmasi

ve bunlari birbirinden ayirma yetenegidir.

Bagimli kisi gizli hayatini kendisine ve bagkalarina yalan soy-
leyerek korur. Yalan séylemek utanci 6rter. Her ne kadar yalan
soylemek rahatsizlik verse de gergegi soylemenin sorunu sadece
daha da kotii yapmaya yarayacagina inanan bagimlilar, bunun,
iki kotii sey arasinda daha az 6nemli olan: oldugunu disiiniir.
Gergegi soylemek davranisa son vermek anlamina gelir. Geri
cekilmeyle yiizlesme, takilan maskeleri ¢ikarmak, partnerini
incitmek, utang ve sugluluk duymak demektir. Buradaki zor-
luk, kisinin sadece bagimli oldugu seye ulasma saplantist degil,
seks bagimlilig1 s6z konusu oldugunda ayni zamanda durumu
bir sir olarak tutma saplantisidir.'

= Conrad’in Hikdyesi =

“Seks bagimliligimi esimden on dért yil boyunca sakladim.
Evliligimizin ilk yilinda en iyi arkadagiyla cinsel birlikteligim
oldu. Is yerimde iliskilerim oldu ve is kutlamalarinda bu ka-
dinlardan bazilariyla esimi de tanigtirdim.

Ciftlere destek grubundaydik, burada diiriistlitk ve gizlilik-
le ilgili ipuglari veriyorduk insanlara. Cocuklarimizla birlikte
mitkemmel bir ¢ift gibi goziikiiyorduk, 6yleydik de. Her iki
hayatumi da birbirinden ayirmami saglayacak yontemlerim

vardi. Ayni seks bagimliligini agip kapamak gibi bir seydi.
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Esim ve ¢ocuklarimla birlikteyken tamamen onlarlaydim. Ba-
gimliligimi yasarken ise tamamen oradaydim. Bu iki parcami
ayrt tutmak bana yalanci bir i¢ huzur sagliyordu. Kimsenin
duygulariyla ilgilenmiyordum ve su¢luluk duymuyordum.

Daha sonra internetten kadinlarla tanigmaya bagladim.
Daha giivenli gelmisti. Ama esim baska bir sehirde bulusma-
yt planladigim bir kadinla olan yazismalarimizi gérdii. Saskin
ve kizgindi. Boyle olmast da dogaldi. Bu ise son verecegime
dair s6z verdim ama aligkanligim ¢ok ilerlemisti ve tekrar de-
vam ettim. Artik esim bagimliligimi bildigine gére bu durumu
es ve baba roliinden ayri tutmak daha zorlasmisti. Boylelikle
bilingli olarak yalan soylemeye basladim. Yakalanma korkusu
yuziinden iligkilerim heyecanini yitirmeye baglamist1 ve suglu-
luk duymaya baglamistim.

Ikiyiizliiliik beni kemirmeye basladi ve nihayet durmak is-
tedim. Tedaviye bagladim ve kisiligimin iki parcasini birlesti-
rebilmenin, benim i¢in ne kadar 6nemli oldugunu kesfettim.
Bagimli tarafim uzun siiredir benimleydi ve tuhaf bir sekilde
sagladigt yarari fazla biiyiiten ve egitilmeye ihtiya¢ duyan bir
dost hiline déniistii. Pozitif yonlerde kullanmak icin onun
enerjisine ihtiyacim vards, boylelikle biitiinliik arz eden bir ha-

yat yasayabilirdim. Hayatumdaki herkesle tanist1 ve aruk orta-
da hig sir kalmadi.”

Gegmis Travmalar1 Hissetmek ya da Hissetmemek i¢in
Seksi Kullanmak

Daha 6nce 3. boliimde anlauldigi gibi travmaya eslik eden
korkuyu deneyimledigimizde bedenimiz i¢giidiisel olarak savas-
ma, kagma ve durma tepkilerini verir. Kagmak ya da terk etmek
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saglikli olmayabilir, bundan dolay: yasananlari dondururuz.
Daha 6nce de belirttigim gibi, burada sorun daha sonra viicut-
larimizin rahatlamasina izin vermememizdir. Eger buna izin ve-
rirsek sok gecirmis tiim saglikli hayvanlarda oldugu gibi bedeni-
miz titremeye baglar. Korktugumuzu gostermek toplumumuz-
da adeta bir tabudur. Tek segenegimiz korku veren anilarimizi
viicudumuzda saklamak olur. Ancak bastirilan bu enerji basit
bir sekilde yok olup gitmez. Genellikle seks ya da daha 6nce
yasanmis bir travmay1 tekrarlamak bu tipte bir enerjiyi serbest
birakmak i¢in yapilan girisimlerdir. Cocukluk travmalarimizin
farkinda olmayabiliriz, yine de yeni bir son elde edebilmek i¢in
bunlar siirekli olarak sahneye koyariz. Yasadigimiz travmatik
olaya ya da bize ihanet etmis olan kisiye baglaniriz. Hi¢ diistin-
meden asagida belirtilen davranislarin benzerlerini arariz:

* Heyecan arayisindaki cinsel davranislara siki bir sekilde

baglanmak

* Korku duyuldugunda sehvet hissetmek

 Tehlike arayist

o Istismar edenlere baglanmak

* Yalniz kalma sorunu yasamak

* Riski fazla cinsel iliskilere girmek

* Seksi bir kagcis olarak kullanmak

* Kendimize cinsel olarak yapilanlarin aynisini bagkalarina
yapmak

o Istismarcilart saplanti haline getirmek

¢ Incitilmeyi ummak

Iyilesmenin gergeklesmesi igin kisinin bedeninde hapsolmus
korkuya ulagmast ve onu serbest birakmasi gerekir. Birgok seks
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bagimlisi seksi, hissetmek i¢in bir ara¢ olarak kullanir ¢tinkii
hissetmekle ilgili sorunlari vardir ya da ge¢misteki bir travmay:
tetikleyerek tagirabilecek duygularin 6niinti keserler. Buradaki
ana nokta, travma gecirmis bir kisinin duygu ve heyecanlara sa-
hip olmanin giivenli oldugunu 6grenmeye, bunlari anlamaya ve
daha sonra da bir ihtiyacinin kargilanmasi i¢in uygun hareketi
yapmay1 6grenmeye ihtiyact vardir. Bir ihtiyacin kargilanmama-
st durumunda duygusal acinin olusacagini ve bunun dayanila-
bilecek bir act oldugunu da bilmek gerekir. Duygulara kronik
olarak kendini kaptirmig travma magdurlari, ihtiyaclarini orta-
ya ¢ikarma ve bu ihtiyaglarin ne sekilde kargilanacagi konusun-
da duygularini bir yol gosterici olarak kullanma yeteneklerini
kaybetmislerdir. Ge¢mis bir travmanin geride birakuklarinin
sonrasinda ya da iyilesme siirecinde seks bagimlisi, mevcut tiim
hayatnin dikkatli bir gézlemcisi haline gelmelidir. Tedavi altin-
daki bir bagimli, mevcut zaman iginde duygusal bir hayati nasil
rahatlikla yasayacagini 6grenmek zorundadir. Ancak bu sekilde
geemisten gelen tetikleyicileri bir uyusturucu madde segenegi
olan sekse bagvurmadan idare etmek ve bunlarla daha kolay bir
sekilde basa ¢ikmanin imkéni olur.

Bagkalarini Cinsellegtirmek

Toplumumuzda, cinsel miicadeleyi kesfetmek ve bununla
oviinmek, en seksi kadin ve erkeklerin siralamasini yapmak ve
bastan ¢ikarma becerilerini 6grenmek tizere yetistirilmisiz gibi
bir izlenim vardir. Insanlar seksi diirtiisel olarak kullanmaya
bagladiklarinda bu becerilerle birlikte kendi endiselerinin kur-
banlari hline gelirler. Tanigtirildiklart herkes, miicadele iginde
olduklar1 ve gozlemledikleri herhangi bir kisi onlar i¢in bir seks
objesidir. Cekici bir insanin farkina varmak ve onu begenmek-
ten Ote bu kisiyle yasayabilecekleri olasiliklart diistinerek dik-
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katle incelerler. Boyle bir durumda romantik bir ask iliskisinin
basinda hissedilenle ayn1 sarhosluk hissedilir. Arayis esnasinda-
ki kendinden gegme hali, kovalamaca, belirsizlik ve olasi zafer
kendi i¢inde bagimlilikuir. Biiytik bir topluluk igine girmek,
imkénlarin fazla olmast demektir; 6rnegin bir sohbet odasina
dahil olmak, beklemekte olan bir¢ok imkénla doludur. Cinsel
uyarilma yogunlasir ve ruh héli bekleme ya da fantezi esnasin-
da oldugu gibi farklilagir. Kalp hizlandik¢a viicutta adrenalin
salgilanir, gz bebekleri biiyiir ve viicut uyarilir. Her sey ve her-
kes seks bagimliliginin merceginden goriiliir.

= Jerad’in Hikdyesi =

“Sehir digindaki is toplantlarina katulmay: dort gozle bek-
lerdim. Yanimda esim olmadigindan 6zgiir bir erkektim. Yeni
sehirler arzularimi tatmin edebilecegim yerlerdi. Giyecegim ki-
yafeti hazirlarken ve kendime ¢eki diizen verirken heyecanlan-
maya baglardim. Sonra solugu otelin barinda alir ve o gece ya
da seyahatim boyunca aghigimi giderecek kisiyi aramaya bas-
lardim. Bagtan ¢ikarict kimligime biirtintirdiim. Benimle ayn:
oyunu oynayan kisiyi bulana kadar bircok kisiyi bastan ¢ikarir-
dim. Simdi anliyorum ki bu kovalamacanin yarattugt uyarilma
seksten ¢ok daha 6nemliydi benim icin. Bazen isin sonunda
seks yapmaya mecbur olurdum ama hig¢ de zevk almazdim.”

Baskalarinin Giivenine Thanet Etmek

Kisinin kendisine olan giivenine ihanetin yaninda, seks ba-
gimliligr o kadar derin bir giiven ihlali yaraur ki, bagimlinin
partneri genellikle esine karsi bu giiveni tekrar kazanabilece-
ginden siiphe duyar. Hatta bazist intihari bile digtiniir. Diir-
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tiisel ya da bagimli davranis gizli tutulup daha sonra ortaya
cikuginda bagimli kisinin partneri biiyiik bir sok yasar. Terk
ederek, hissizleserek ya da saldirarak karsilik verir ve bu esnada
bircok travma belirtisi ortaya ¢ikar. “Bununla nasil basa ¢ika-
bilirim?”, “Daha 6nce hissettigim giiven duygusunu bir daha
nasil hissederim?”, “Neden ona yetemedim?” Diger partne-
rin davranigint kisisellestirmemeye ve anlamaya calisan kiside
umutsuzluk, 6fke ve 1stirap duygulari ortaya gikar. Iyi bir sevgi
temeli var oldugunda ve yikilan giivenin ancak zamanla tekrar
kazanilacagini anlamayla birlikee, ciftler acele bir ayrilik karar:
almaz ve iliskiyi bir yil daha devam ettirmeye yonelirler. Giiven
kazanilmis olsun ya da olmasin, her iki kisinin de tstiine diisen
gorevler vardir. Iste bir partnerin hikayesi:

= Cynthia’nin Hikdyesi =

“Evlendikten {i¢ y1il kadar sonra esim John, bana bir kadin
misterisiyle goriismesi esnasinda ona uygunsuz bir sekilde do-
kundugunu anlatti. Sadece bir defa olmustu, higbir sey hisset-
memisti ve ortada biiyiitiilecek bir mesele olmadigini disii-
nityordu. En ¢ilgin hayal giictimle bile, beni daha fazla soke
edecek bir sey soyleyemeyecegini diisiiniiyordum. Yikilmistim.
Benim evlendigim adam bu muydu? Bu yasadiklarimiz gercek
olamazdi. Ama kadin onu sikdyet edebilir ve isini birakmak
zorunda kalabilirdi.

Bu kadindan bagkas: olmadigiyla ilgili israr ediyordu. Ne-
den bu kadar incindigime anlam veremiyordu. Bircok defa,
sadece benimle evli olmak istedigini ve beni her seyden fazla
sevdigini tekrarladi. Daha fazla ne isteyebilirdim ki? Sonra bir
sabah beraber kahvalti yaparken bana soyle dedi: “Bagkalar:
da oldu.” Ve sonra bana yasadig1 her seyi anlatt. O giin diin-
yam yikilmisti. Bu ¢6kiis gergeklesirken o sene boyunca nasil
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bir miicadele i¢ine girdigimi ancak simdi anliyorum. Yaganan-
lar bir kadinla, benimle ya da evliligimizle ilgili degildi. Tam
olarak ne olduguyla ilgili hi¢bir fikrim yoktu ama biyiik bir
sorun oldugunu biliyordum. Bir daha i¢inden ¢tkamamaktan
korktugum, derin ve karanlik bir umutsuzluk ¢ukuruna dis-
miistiim, buradan ¢ikabilsem bile bir daha hicbir seyin ayn:
olamayacagini biliyordum.

John hemen yardim almaya basladi. Kaybettigim giiveni
geri kazanabilecek miydim ve bir zamanlar oldugu gibi kendi-
mi giivende hissedebilecek miydim? Bunu gormek icin evlilige
bir siire daha devam ettim. Ge¢misi hala cok kolay hatirliyo-
rum. Biraz gec kalsa hemen endiseleniyorum. Miisterilerinden
birini gorsem acaba onu arzuluyor mu diye distintiyorum.
Eger etrafimizda cekici kadinlar varsa zihninden neler gecti-
gini merak ediyorum. En basit seyler bile, mesela bir diigiine
gitmek bile beni aglatiyor. Asirt sekilde tetikteyim ve stirekli
olarak bana karsi diiriist olmadigs hareketleri bulmaya calisi-
yorum. Ne kadar saplanti yapmamaya caligsam da olmuyor.
Zamanla ve her ikimizin de istiimiize diigen gorevleri yerine
getirmemizle bu durumun istesinden gelebilecegimiz sdylen-
misti bana. John'un beni sevdigine inanmak istiyorum ve bazi
zamanlar onda evlendigim adamin izlerini gériiyorum. Ama
korkarim ki bir daha ona asla giivenmeyecegim.”

=

Yersiz Cinsel Davraniglarda Bulunmak

Bazen bir seks bagimlisini taniyabilmek zordur ¢iinkii hare-
ketleri gizlidir. Genellikle sezgilerimizle bu isaretleri aliriz. Neyi
aradiginizt bilirseniz, bir siire sonra bir seks bagimlisini nerede
olursa olsun rahatlikla fark edebilirsiniz. Birgok seks bagimlist
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esprilerinde ana tema olarak seksi kullanir. Cinsel imalar ya da
digerlerini rahatsiz hissettirecek sekilde insanlarin cinsel ana-
tomileri hakkinda yorumlar igeren bir¢ok muziplik yaparlar.
Cok fazla sarilirlar, uygun olmayan sekillerde dokunur ya da
insanlarin fiziksel sinirlarina tecaviiz ederler. Sizi takip eder, size
stirtiiniir ya da sizi bagtan ¢ikarmaya ¢alisirlar. Viicutlarinin bazi
boltimlerini gosterip sizin bundan haz almanizdan keyif alirlar.
Mecazi anlam ¢ikarmada iistlerine yokeur, cift anlam iceren ke-
lime ya da deyimlerde cinsel anlami1 agir basani 6n plana ¢ika-
rirlar. Cinsel anlam igeren bir seyi fark edip digerlerine gdster-
mekte ¢ok hizlidirlar. Mesela biri soyle bir sey soylese, “Kiz bu
sabah tam vaktinde geldi.” Bir seks bagimlisi cilveli ya da esprili
bir sekilde “geldi” kelimesini cinsellikle bagdastiracakur.

Hastalik ilerledikce bu davranislar daha acik ve direke bir
hale gelir. Bir birliktelikte partnerini heyecanlandirmak icin
hep daha fazlasini yapmak zorunda oldugun hissine kapilir-
sin. Buradaki anahtar kelime “zorunda olmak”ur. Bu ise orta-
da kargilikli tatmine yonelik bir diizenleme olmadigi anlamina
gelir ve siz de kendinizi bir seks objesi gibi hissedersiniz.

Cinsel Mutluluk i¢in Bagkalarini Kullanmak ve Istismar
Etmek

Seks hormonlari ergenlik déneminde hareketlenmeye baglar
ve birgok yetiskin seks bagimlisi i¢in sorun iste tam da burada
baslar. Kisinin seksi bir uyusturucu olarak kullanmaya basla-
digr ilk anda saglikli duygusal ve cinsel gelisim durur. Greg’in
hikayesi bize ilk yogun cinsel iliskisinin iyi bir tecriibe olacak
yerde cocukluk yillarinda yasadigt travmay1 nasil giiclendirdi-
gini ve yetiskinliginde de tekrarlanacak sinirsel bir rotay1 nasil
olusturdugunu gosteriyor.
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= Greg’in Hikdyesi =

Greg, seansin tam ortasinda bir itirafta bulundu: “Sanirim
sekse bagimliyim. Bu igreng sirr1 icimde tasiyorum. Korkum
devam ediyor. Insanlara giivenmiyorum ve sagma sapan sinirsel
patlamalarim var. Daha sonra pigsman olacagim seyler soyliiyor
ya da yapiyorum. Kendimi memnun etmek i¢in kadinlari kul-
laniyorum. Seksi kalbimden ayr1 tutuyorum.”

Ona probleminin temeline inmesinde yardim ettik¢e, Greg
bes yasindayken annesinin kucaginda oturdugu bir an1 haurla-
di. Annesine egilerek yakinlagtigini hatrladi. “Onun ¢igeklere
benzeyen kokusunu seviyorum. Saglarimi oksamasini ve boy-
numun arkasini kagimasini seviyorum. Sesini seviyorum. Bana
artik bitytidtigimii séyliiyor. Ama dyle olmadigimi biliyorum.
Uziiliiyorum ama onu iizmemek i¢in benim de iiziilmemem
gerekiyor. Onunla ilgilenmem gerek. Babam bir defa daha terk
etti onu, ama babam eve geri déndiigiinde annem beni tama-
men unutuyor.”

On yedi yasindayken hayati boyunca tanidigi en nefes ke-
sen insanla kargilastigini haurladi. Kiz yirmi bes yasindayd:
ve onu seksle tanigtiran ilk kisiydi. Bu arkadagiyla beraberken
Greg, kendini yine bes yasinda hissetmeye baglamisti: “Koku-
suna agigim’ dedi. “Sagimi oksamasini ve ensemi kagimasini
seviyorum. Sesini seviyorum. Bana 6zel oldugumu soyliiyor.
Ask dedikleri bu olsa gerek, bu dokunus, yakinlik, sezis ve cin-
sel doyum.”

Sonra birdenbire bu heyecan verici arkadasi, kendi yasi-
t1 olan bagka bir erkege asik oldugunu sdyleyerek gitti. Greg
bir defa daha, sevildigini diistindigii bir kadin tarafindan terk
edildigini hissetti. Act icerisinde kendisine su s6zii verdi: “Bir

daha asla! Tipk: beni kullandiklari gibi ben de kadnlari kul-

lanacagim.” Ertesi giinden itibaren bu soziinti tutarak stirdiir-
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dii hayatni. Kadinlar onun bastan ¢ikaran biiytistine kapildi.
Askin esiginde yasamak onun i¢in bir yasam gekli oldu. Seks
bir yasam gekli oldu. Korku yok, ac1 yok, duygusallik yok. Ba-
zen yalnizlik ve kendinden nefret etme ortaya ¢itkiyordu ama
bu duygulart hemen seks, uyusturucu ve alkol ile bastriyordu.
Sonra bir giin depresyona girdi. Greg, icindeki yardim iste-
mekten korkan kendinden ¢ok uzakti.

Devam Ederken

Seks, ask ve sevgi deneyimi olan herkesin bagimli ya da buna
egilimli oldugunu ileri stirmiiyorum. Sadece iliskilerin diirtii-
sel bir ihtiyag, hatta bagimlilik haline déntismesinin tistiinde
oldukea ¢ok duruyorum. Seks, ask ve sevgi talimatla gelmez.
Sevgi, ask ve seksin ne zaman ve nasil bagimlilik haline dénts-
tugiiyle ilgili bilgilerimiz, herhangi bir yas grubunda yeme bo-
zukluklari, alkol ve diger madde bagimliliklarr ile ilgili bildik-
lerimizden oldukea azdir. Ama en azindan buraya kadar sevgi,
seks ve askin nasil ve neden bozulmaya basladigini 6grendiniz
ve artik kalp kirikliklarimizi tamir etmek icin kullanilan bu
harika deneyimlerin uyar: sinyallerinin bazilarini taniyabilir-
siniz.

Simdi ilerleyelim ve sevgi, ask ve seksin iyi yonlerinden bah-
sedelim. Saglikli aidiyetin ayirici 6zelliklerini gorelim, sonra-
sinda bagimliliktan sevgiye giden yolu bulalim ve son olarak da
yolculugunuzda size destek verecek kendine yardim araglariyla
bitirelim.






III. Boliim

Gelecege Umitle Bakmak

Hepimizin ogrenecegi en son ders, kosulsuz sevgidir
ve bu sevginin i¢inde yalnizca baskalar: degil,
kendimiz de variz.

Simone de Beauvoir






Saglikl: Aidiyet

Birbirinizi sevin ama sevgi bdgz kurmﬂym:

Birakin rubunuzun sabilleri arasinda hareketli bir deniz
olsun.

Birbirinizin kadehlerini doldurun ama tek bir kadehten
icmeyin.

Ekmeginizi digerleriyle paylasin ama aynt somundan yemeyin.
Beraber sark: soyleyin, dans edin ve neseli olun ama her

birinizin yalniz olmasina izin verin,

Udun her bir teli yalniz olsa bile, beraber ayn: miizik ile
titrerler.

Kalplerinizi verin ama birbiriniz tutasiniz diye degil.

Sadece Hayat'in elleri kalplerinizi icine alabilir.

Ve birbirinize uygun olun ama birlikte cok yakin degil:

Nasil ki tapinagin siitunlar: ayrt durur,

Ve megse agactyla selvi birbirinin gélgesinde biiyiimez.
HALIL CIBRAN, Ermis
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Bagkalarina Ihtiya¢ Duyma

Kendinizde veya yasadiginiz iliskide, bagimli sevginin ya da
sagliksiz bagimliligin belirtilerine rastlarsaniz, bilmelisiniz ki
yalniz degilsiniz. Yalniz kalma, ac1 ve ilgisizlik duygularimizi
sonlandirmak icin verdigimiz miicadelede; kendimizi ¢ok sik,
bir gereklilik perdesi i¢inde kapana kisilmig buluruz.

Baska insanlara ibtiyacimiz var. Bunu saglayan ti¢ farkli biyo-
lojik giidiiye sahip oldugumuzu haurlayin: Tutku, cekicilik ve
sevgi bagl. Cicek agmak icin sevgiye ve paylasmaya ihtiyacimiz
var. Erich Fromm’un séyledigi gibi, “Bir kisinin kendi hayauni,
mutlulugunu, gelisimini, 6zgiirligiini dogrulamasi, kisinin sev-
me kapasitesiyle sabittir.”! Simdi ilgimizi, bir iliskiye bulasabilecek
hastaliklarin teghisinden saglikli sevginin belirtilerine ¢evirelim.

[nsanoglu olarak evrimimizde, bizi diger insanlara ¢ok de-
rin bir sekilde baglayan, gelismekte olan manevi bir farkindalik
vardir. Her bireyin tek olusu daha biiyiik olan insanlik biiti-
niine katkida bulunur.

Kendimizi bagimsiz enerji sistemleri olarak diisiinecek olur-
sak, enerjimizi kisitlamanin ya da onu yikict veya yapict bir se-
kilde kullanmanin kendi elimizde oldugunun farkina variriz.
Sevgi de bastirdigimiz ya da kullandigimiz bir enerji sistemi
olabilir. Bilim adamlart atomu ve bilesenlerini kesfetti. Simdi
ise atom partikiillerini birbirine bagli tutmaya sebep olan mad-
deyi siniflamaya calistyorlar. Bazi fizikgiler agkin da somut bir
kuvvet, bir gii¢c oldugunu 6ne siirerler. Bu anlayis sevgiyi elekt-
rik kadar gergek bir gii¢ olarak gosterir. Atom partikiillerini bir-
birine iten elektromanyetik kuvvet gibi sevgi de evreni birbirine
baglayan ilahi bir har¢tur. Durum boyle iken nasil sevdigimiz
hakkinda daha fazla sey bilmek mantkl geliyor? Bu, egoyu ar-
tirma ve ihtiyact doyurma amagli, olgunlasmamus sevgi olsun ya
da zamanla evrimlesmis olgun sevgi olsun hig fark etmez.
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“Sevmek”, “sevginin tam ortasinda yerini almak” demektir
ve tiim iligkilerimizin igine bir sekilde sevgiyi koyma cesareti
olmast demektir. Bir sevgi iliskisi kiiciik bir hediye paketi de-
gildir. Canlidir. Doyurulmaya, korunmaya ve egitilmeye ih-
tiya¢ duyar. Bu demek oluyor ki bir iliskiye nasil girilecegini,
iliskinin icinde nasil olunacagini ve iligkinin nasil terk edilece-
gini 6grenmemiz gerekir.

Sevgi dolu bir iligkinin neye benzedigini ve bu gibi bir ilis-
kiyi olusturmak ve korumak igin beceriler gelistirmeyi 6grene-
biliriz.

Saglikly Bir Aidiyetin Yirmi Isareti

Sagliklt bir sevgi iliskisinin isaretleri; sevgi, ask ve seks ba-
gimliligr isaretlerinin tam tersidir. Simdi bunlardan bazilarin
gorelim. Saglikli aidiyet sergileyen bir iligki:

Birlik ve ayriliga izin verir
Saglikli sinirlari vardir

Giiven duygusu yaratir

B R

Kendimizdeki ve baskalarindaki en iyi 6zellikleri disar:
cikarir

Sonlari kabul eder
Degisime agiktir
Hayat dolu ve canlidir

Gergek yakinligi tesvik eder

0 N oW

. Duygular1 gostermekten korkmaz
10. Kalpten verir
11. Farkliliklar1 ve sinirlamalari kabul eder

12. Kendine yeterlilik ve 6z saygiy1 cesaretlendirir
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13. Sevginin ne oldugunu bilir

14. Kendini iliskiye adamayi kabul eder ve saygt duyar
15. Ale sinirt vardir

16. Yiiksek derecede giiven barindirir

17. Saglikl: cinselligi yasar

18. Aska gergekei bir bakis acisi vardur.

19. Tarafsiz olarak bakar

20. Kendisinin ve digerlerinin esitlik ve kisisel giiciinii ka-

bul eder

Birlik ve Ayriliga Izin Verir

Her ne kadar olgun sevgililer yakinliklarini birlik olarak ta-
nimlasalar da ayni zamanda farkli bireyler olduklarina yonelik
net bir duygulart vardir. Bu su anlama gelir: Birlik ve ayriligin
her ikisi de yasanir ve birbirleriyle tutarsiz degillerdir. Bu, ben-
likleri pahasina iligkiyi saplanti haline getiren sevgi bagimlilar:
icin inkér edilen bir cogku haline olanak tanir.

Bagimli sevgide tiikendigimizi hissederiz, saglikli sevgi ise
bireysellige izin verir. Saglikli bir iligki hi¢bir duyguyu tehdit
etmeden her insanin farkli yonlerde degisip gelismesine olanak
tanir. Partnere duyulan saygi ve giiven bu gibi bir 6zgiirlige
imkéin verir. Bireysel diisiinceler ve duygular bastirilmaz, ka-
bullenilir. Farkliliklar ve ¢eliskiler arttiginda, beden ve zihin
sakin kalabilir clinkii farkliliklar kabul edilebilir ve celiskilerin
¢oziimii ise normal giinlitk hayatin bir parcasi olarak ele alinir.
Bir kisi bagkalarinin duygulariyla ilgilenmek zorunda oldugu-
nu hissetmez ve kendini yeterince idare edebildiginden sevdigi
kisinin kafasi mesgulse bile bundan dolay1 panik yapmaz.
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Saglikli Sinirlar: Vardir

Saglikl sinirlar, birlik ve ayriligi deneyimlemek icin gerek-
lidir. Saglikli sinir1 diisiince, soz, duygu ve hareketlerinizde sizi
baskalarindan ayiran herhangi bir sey olarak diistinebilirsiniz.
Cok sik olarak hastalarim bana sunu soyler: “Aruk kim oldu-
gumu bilmiyorum” ya da “Kendime geri donmem lazim.” Bir
hastam soyle demisti: “Kendim olmay1 ve bir iligki yasamayi
ogreniyorum. Ancak bu sekilde bir iligkide kim oldugumu ve
kim olmam gerektigini bulabilirim.”

Saglikl sinirin bize sunduklar: ve igerigi sunlardir:

o I¢inizdeki gocuga sahip ¢ikip onu korumak

* Kendinizi bir durumdan soyutlayarak harekete ge¢cme-
den 6nce gozlemleyebilmek

* Ne istedigini, ihtiyacini bilmek ve bunu ifade etmek

* Digerlerinin anlayislarina tepki géstermeden 6nce ger-
cekligini aragtirmak

* Sinirlari bilmek ve beliremek

e Insanlarin senden ne istediklerini diisiinmek ve hayir de-
mekte ozgiir olmak

 Saldirtya ugradiginizt hissettiginizde bunu ifade edebil-
mek

* Digerlerinin sizin hakkinizdaki elestirilerini kisisel algi-
lamamak

* Sezgilerinize giivenmek

* Sizi digerlerinden farkli kilan benzersiz yonlerinizi gelis-
tirmek
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Giiven Duygusu Yaratir

Bir arkadagla ya da sevgiliyle olsun, saglikli bir iligkinin
en onemli isareti, kendini iliski icinde giivende hissetmektir:
Kendin olmak, diiriist olmak, istedigin seyi talep etmek, ayni
fikirde olmamak gibi durumlarda giivende hissetmektir. Ken-
dimizi giivende hissettigimizde kalplerimiz, diisiincelerimiz ra-
hat ve agitkur. Bu durumda sicaklik, keyif ve baska bir insanla
olma arzusu gibi duygular1 deneyimleriz. Giivende hissetmek
birine glivenmenin 6n koguludur ve giiven saglikli bir iligkinin
temelidir.

Bir kisiye giivenmenin tehlikesiz oldugunu gosteren bes
ozellik vardir:

1. Kabul (Kosulsuz pozitif sayg1): “Seninle ayni fikirde olma-
yabilirim ya da senin tavir ve s6zlerinden hoglanmayabi-
lirim ama sana olan sevgim bundan etkilenmez.”

2. Agiklik: “Seninle riskler alacagim ve kim oldugumu, ne
hissettigimi, ne diisiindiiglimii ve ne yaptugimi seninle
paylasacagim.”

3. Giivenilirlik: “Ihtiyacin oldugu her zaman yaninda ola-
cagim ve sana tiim giiciimle destek olacagim.”

4. Uyum: “Soz ve davraniglarimin birbiriyle 6rtiismesi i¢in
cabalayacagim.”

5. Diiriistlitk: “Sana soz veriyorum. Eger seni ya da ken-
dimi bagarisizliga ugratrsam, sorumlulugu tistlenecegim
ve oziir dileyecegim.”

Kisinin diisiince ve davransglart 6rtiismediginde, bu uyus-
mazlig1 kabul etmek onlart uyumlu héle getirir. Mesela “Seni
seviyorum ama sevgimi gostermede bazi problemler yastyo-
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rum” gibi bir agiklamada bulunmak kisiyi uyumlu duruma
sokar.

Simdi okuyacaginiz hikye giivenin nasil yikildigini ve gii-
venmek i¢in gerekli sartlarin nasil tekrar kuruldugunu anlat-

yor.

= Cynthia’nin Hikdyesinin Devami =

“John bana cinsel bagimliligindan ilk defa bahsettiginde ha-
yatim karardi. Kendimi o kadar diigmiis hissediyordum ki ha-
yatumi sonlandirmay1 bile diisiindiim. Kendime onu gergekten
sevmis miydim, sorusunu sormaliydim. Kendimi toparlamak
icin ugrasmak istiyor muyum ve bu iliskiyi bir siire daha stir-
diirmeyi istiyor muyum? Uciine de cevabim evet oldu.

Her ne kadar baslangicta iliski i¢in heyecanim ve sevgim
sarsilmis olsa da saygt ve agikligin (bu iki kavrama bagliligi-
m1 sdylememe gerek yok sanirim) 6nemini biliyordum. John'u
kosulsuz sevdigimi sdylemistim ve bu da benim sinavim olma-
liydi. Giiveni kendi basima diizeltemeyecegimi bilecek kadar

da akilliydim.

Ne kadar korkutucu olursa olsun birbirimize karsi mer-
hametsizce diiriist olmaya karar verdik. Neden yillar boyun-
ca bir yalan i¢inde yasadigimizi tanimladik ve yiizlerimizde-
ki sahtekarligin nasil da ugup gittigini gordiik. Birbirimizin
actlarini ve hikayesini dinlemek, giivenlik duygusu yaratmakta
tuhaf bir sekilde yeterli olmustu.

Hayaumizin ¢okiisiintin tstiinden bir yildan fazla zaman
gecti. Bagimlilik engeli tizerinde yavasca emeklerken, ¢ogu za-
man John'u davranigindan ayri tutabiliyordum. Her ne kadar
bu, evliligimiz siiresince yapugt o davraniglar: affettirmese de
ona hala saygiyla ve birlikteligimiz baslarken verdigimiz sev-
gi soziiyle yaklasabiliyorum. Iste bu bana gercek sevginin ne
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oldugunu gosteriyor, eger her iki taraf da bozulmus bir sozii
onarmak istiyorsa tiim sorunlar ¢oziiliir.”

Kendimizdeki ve Bagkalarindaki En Iyi Ozellikleri Ortaya
Cikarir

Bu, kiiciik denebilecek ama saglikli sevginin goriiniir ve
muhtesem y6nlerinden biridir. Nitekim hayati daha yiiksek
bir kalitede yasamaya davet eder. Bunun i¢in derinlerdeki
yliksek insani erdemlerimizi tegvik eder ki bu erdemleri soyle
siralayabiliriz: Saygy, sabur, disiplin, sorumluluk, dayanigma,
comertlik ve alcak goniilliiliik. Yeni bir sevgi iliskisinde his-
sedilen mutluluk kimyasallarinin bir avantaji, i¢cimizdeki en
iyi yonleri ortaya gikarmasidir. Oyle ki daha eglenceli, konus-
kan, sempatik, romantik, anlayisli ve hep vericiyizdir. Bas-
kalarinin soylemesi gerekenleri dinleriz, birini kirdigimizda
ozir dileriz.

Bagka bir deyisle; sevdiginiz obje yakininizdayken kendi-
nizi 6zel, huzurlu ve iyi hissediyorsaniz ve bu duygular her
zaman oldugundan daha sik bir sekilde hissediliyorsa, bu sag-
liklr bir iligki demektir. Hepimiz kot giinler gegiririz, daha
sonra pisman olacagimiz seyler soyler ve yapariz ancak eger
iliski giivenli ve destekleyiciyse kendimizi toparlar, hatalari-
miz1 diizeltir ve hayata devam ederiz. Oz saygimiz ne kadar
fazlaysa eksikliklerimizi kabullenmek ve bunlari bagkalarina
yansitmamak o kadar kolay olur. Buradaki zorluk, iliskiye
yeni basladiginizda nasil oldugunuzu hi¢ unutmamaniz ve
cosku hissi azalmaya basladiginda bile bu 6zelliklerinizi ha-
urlamanizdir.
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Sonlar1 Kabul Eder

Bir iligkinin sona ermesi act vericidir ama olgun insanla-
rin, kendilerine ve hatta bazen partnerlerine bunun {stesin-
den gelmeye yetecek kadar saygilari vardir. Olgun insanlar,
saglikly iliskilerdeki krizlerle basa ¢ikabildikleri gibi kurta-
rilmasi imkénsiz olan iliskilerin pesini nasil birakacaklarin:
bilirler. Act ¢ekerken bile bir giin yeniden seveceklerinden
siphe duymazlar. Birakacag: etkileri goz ardi edemesek de
actya gogis gerebiliriz.

Kendileri de eslerini aldatmis olduklart halde, sevdikleri ta-
rafindan cinsel agidan ihanete ugramis ¢ok giiglii insanlarin
ruhen yikilarak agladiklarina tanik oldum. Esinin baska bir er-
kekle iliski yasadigini 6grenen bir adam bana soyle dedi: “Ha-
yatum boyunca hi¢ boyle bir aci hissetmedim. Diiriist olmak
gerekirse bununla yasamaya devam edebilecek miyim bilmiyo-
rum. Komik olansa, bu olay yasanana kadar sevgiyi asla diistin-
memistim. Esim oradaydi, esimdi ve benim destekleyicimdi,
cocuklarimi biiytitiiyordu. Tanrim, berbat bir sey. Bir daha asla
boyle bir sey yasamak istemem.”

Son climledeki trajik karar, bu kisinin bir daha asla sevgiye
agtk olmamaya kendini programliyor olmastydi. Bu kadar ha-
yati olan sevgiye acikligi kaybetmemek i¢in yarali bir sevgili;
otke, korku ve panikle tepki vermeye dogru olan dogal egili-
min Ustesinden gelmelidir. Act ve kederin iistesinden gelmeye
ve bir kez daha affedip sevmeye yetecek kadar giiciimiiz var.

Kulaga ¢ok zor geliyor, aslinda dyle de. Act ve 6fkenin kisiyi
yok etmesine ancak kisinin manevi tarafi karsi gelebilir. Olgun
insanlar, ac1 verse bile bu gergegi kabul ederler ve hayatlarinda-
ki bir sonraki béliime gegerler.

Simdi okuyacaginiz hikiye ¢ok onemli bir gercegi ortaya
ctkariyor: Bekar olmak da kutsaldir. Kisi genellikle act ¢ekme
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ya da hata yapma korkusundan dolay1 son derece yikic bir ilis-
kinin i¢inde yer almaya devam eder. Bagliligin sorumlulugunu
sistlensek ve iliskideki diger yarimizi iyilestirmek icin elimizden
gelen her seyi yapsak da ne pahasina olursa olsun bu iliskiyi siir-
diirme mecburiyetini hissetmemeliyiz. iskide kalmaya ya da ilis-
kiyi terk etmeye neden olan dogru ve yanlss sebepleri ayirt etmeyi
agrenmemiz gerekir. Arada bir fark vardir. Saglikli bir insan dur-
mast gereken yeri ve ayrilma zamaninin geldigini bilir.

= Charlie’nin Hikdyesi =

“On yillik evlilikten sonra esimin baska bir erkekle iliski ya-
sadigini 6grendim. Onunla yiizlesemeyecek kadar zayiftum. Ne
zaman iliskimiz ile ilgili problemleri glindeme getirsem, soguk
bir 6fkeyle gozlerini bosluga diker ve ben de vazgegerdim. De-
rin bir depresyona girdim. Onu bir evlilik danigmanina siiriik-
ledim ve danigmanin davranis regetesini bir bir uyguladigim
hilde, kendimi daha da fazla depresif hissetmeye bagladim.
Sonra hayatima son vermek istedigim giin geldi. Bu diistinceyi
kafamdan sildigim anda i¢imde bir sey hareket etti, hayatim-
da ilk defa ruhumun derinliklerine baktim ve orada var oldu-
gundan hi¢ haberim olmayan bir gii¢ gordiim. Depresyon yok
olup gitti. Esimin sevgilisini gordiim, onunla yiizlestim ve eger
hayatimizdan ¢ikip gitmezse kariyerini mahvedecegimi soyle-
dim. Ve o da hayatumizdan ¢iku.

Yine de evliligim diizelmedi. Beni kontrol edemediginden
dolayi, esimin 6fkesi artmaya devam etti. Onu, altindan kal-
kamayacagimiz kadar pahali seyahatlere gotiirmemi istemeye
basladi. Beni suglamak icin hep daha fazla hata buldu. Sonra
pasifligime son verecek bir sey oldu. Bir gece gercek kadar can-
It bir riiya gérdiim. Rityamda esim beni baglamist1 ve hadim
ediyordu. Riiya beni uyandirdi!
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Sessiz bir sekilde, bir siire arkadaglarimla kalmak {izere ha-
zirliklarimi yaptim. Sonra onunla yiizlestim ve bu iliski devam
ettikge ruhumun oldigiini, birkag hafta evden uzak kalaca-
gimi ve boylelikle geri donmek isteyip istemeyecegime karar
verecegimi soyledim. On giin i¢inde bosanma davasi i¢in bas-
vurmustu bile.

Sonug olarak elli sekiz yasinda ve boganmak tizereyim, mad-
di olarak fakirlestim ama hatrladigimdan ¢ok daha fazla huzur
icindeyim. Ilgi ve destek veren arkadaslarla birlikteyim. Her
giiniim farkli ve daha giizel.”

==

Degisime A¢iktir

Hayat bir degisimler zinciridir. Hal4 bircogumuz farkls bi-
reyler olarak gelisimlerimizi saglayacak i¢ arzularimizi gdrmez-
den gelerek, etrafimizdaki benzer insan ve seylere sariliriz. De-
gisime actk olmak riskli olabilir, sonu ayrilmalara kadar gidebi-
lir ama onsuz bir iliski canliligini kaybeder. Genellikle partner-
lerden biri etrafindaki ¢emberi genisletmeye devam ederken
digeri inatla benzer olan ve giivenli goziiken seylere sarilir. Ve
bu durum ortada bir sorunun var oldugunun habercisidir.

= Grant ve Barbara’nin Hikdyesi =

Grant ve Barbara tiniversitede tanisip birbirlerine 4sik oldu-
lar. Yeni fikirler ve deneyimler kesfedip paylasmanin heyeca-
niyla birlikeeliklerini canlt tuttular. Evlendikten sonra hayatla-
11 degismeye basladi ve sonra birdenbire her sey duraganlasti.
Grant calisiyordu, Barbara ise bir ev kadiniydi. Orta seviyenin
yukarilarindaki hayat standartlari, 6ne ¢ikan yogun sosyal ya-
santilari, tiniversitedeki ideallerinden ok farkliydi. Grant sag-
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layict roliinii benimsemisti, sadik bir es ve alictydi. Barbara,
vefakér ve kocasinin kariyerine destek olan es roliinii oynuyor-

du.

Sikint1 ve huzursuzluk aralarindaki uyumu bozmaya bas-
ladiginda on iki yillik evliydiler. Orta yasa yaklasan Barbara
bir yiiksek lisans programina kayit oldu ve bir kez daha yeni
fikir ve deneyimlerin etkisiyle hareket etmeye basladi. Bunla-
rin timiini Grantle paylasmaya ¢ok hevesliydi ama hayretler
icerisinde Grant'in bu duruma karsi koydugunu ve onu kii-
¢k gordigiint fark etti. Bu durumdan korkan Barbara yeni
deneyimlerini Grant'e anlatmaktan vazgecti. Bu esnada Grant
evlilik dist iligkiler yagamaya ve ¢ok fazla igmeye basladi. Bir-
birlerinden uzaklastiklart cok aciktr. Iliskileri sicaklik ve heye-
candan yoksundu. Bu noktada evliliklerinin tehlikeye girdigini
fark ederek danismanliga bagvurdular.

Grant ve Barbara dnceleri sorunun bir iletisim kurma prob-
lemi oldugunu diistindiiler ama sonra bunun daha derin bir sey
oldugunu anladilar. Ciinkii yogun sosyal yasanti, is ve kariyer
icin rekabet ugruna kendi bireysel gelisimlerini ihmal etmis-
lerdi ve manevi yanlar gelisememisti. Bir seylerin eksik oldu-
guna yonelik giiclii ama bulanik olan bu duygudan dolay: act
cektiler. Danigmanlik sayesinde Grant ve Barbara, degisim ve
kesfetmeye agik olmayan bir iliskinin; hi¢ egzersiz yapmayan,
esnekligini ve giictinii kaybetmis, zayiflamis ve hatta 6lebilecek
bir bedene benzedigini 6grendiler.

Sonsuza Uzanan Koprii adli kitabinda Richard Bach soyle
yazar: “Iki insan arasindaki bikkinlik, siirekli fiziksel beraber-
likten kaynaklanmaz. Zihinsel ve ruhsal olarak uzaklagmaktan
kaynaklanir.”?
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Hayat Dolu ve Canlidir

[stikrar ve macera ihtiyacimiz arasinda hassas bir denge var-
dir. Kendimizi evimizde hissetmeyi, iliskilerimize ¢ok giiclii
bir sekilde bagli kalmayi isteriz hatta bunu siddetli bir sekilde
arzulariz. Ogrendigimiz gibi, birine baglanmaya sebep olan bi-
yolojik diirtii beynimizin icinde tetiklenir. Yakinlik arariz, ¢o-
cukken ihtiyacimiz olandan farkli olmayan bir yeri hissetmek
isteriz. Diger taraftan ise, hareket etmek ve kesfetmek i¢in 6z-
gtirligii arzulariz. Saglikli bir aidiyet her zaman i¢in baglanma
ve macera diirtiisiiniin birlesimidir.’?

Bireyler olarak sadece yasama giicii, tutku ve heyecan tecriibe
etmeyiz ama bir iligkinin bunlara da ihtiyaci vardir. Ruhlarimiz
kadar bedenlerimiz de bir iligkinin basinda sahip oldugumuz
iyi hissetme kimyasallarina ihtiya¢ duyar. Melodramdan, atesli
tartismalardan, bagimli sevgide yasanan dramatik cinsel karsi-
lagmalardan vazgectiginizde, bunlart baska bir sey ile degistir-
me ihtiyact duyarsiniz. Ve nasil yasadigimiz, partnerimizin be-
yinde de hatralar yaratir. Daniel Amen'den yaptigimiz su alint
cok yerindedir: “Esinizin kafasinda pozitif bir etki yaratmak
istiyorsaniz, ofke ve giivensizlik yerine heyecan, mutluluk, ye-
nilik ve nese tohumlari ekmenin 6nemini unutmayin.”

Bir iligkiyi canli tutmanin ipuglari sunlari igerir:

o lliskiye olan baglilig1 dogallikla dengelemek

* Romantizm yaratmak

* Hi¢ beklenmedik bir sey yapmak

* Unutulmaz anlari tekrar yasamak ve zihne kazimak
* Bir macera yasamak

¢ Asla sikilmamak
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Gergek Yakinlig1 Tegvik Eder

Saglikli sevgi iliskisinin en biiyiik armagani, duygusal
ictenlik deneyimini tecriibe ettirmesidir. Dr. Eric Berne’in
tanimlamasint hatirlayalim: “Igtenlik; diisiince, duygu ve
davraniglarin derin bir gekilde karsilikli paylasilmasidir.”
Bu, sozlii olabilir ya da olmayabilir. Sevgi ve pozitif duy-
gularin disavurumunu davet eder. Igten iliskiler, bize denge
saglar ve bagkalarina olan ihtiyacimizi haurlatir. Baglanma
diirtiisiinii tatmin eden derin bagin paylasilmasi, bir iligki-
nin gelismekte oldugunun gostergesidir. Fiziksel, cinsel ve
romantik ictenlik bir sevgi iliskisine biiyiik oranda katkida
bulunurken eger ortada duygusal baglanma yoksa kisi bos-
luk, baglanmak icin 6zlem ve bazen kalbinde gergek bir act
hisseder.

Bag, gergek ictenligin her aninda ortaya ¢ikan dogal bir
sonuctur. Aski kurtaran ve cinsel ictenlikten daha {istiin olan

duygusal yakinliktr.

Olgun sevgililer ¢ocukluktaki korku ve yasaklarla zin-
cirlenmediginden, iliskileri ger¢ek ve yogun ictenlik igerir.
Sevginin risklerinden korkmak ictenligi kisitlar, bunu da-
vet edense risk almaya yonelik giiven ve istekliliktir. Gergek
sevgi celiski sergiler: Kendine yeten bagimsiz kisiler, karsi-
larindakini derin ve sefkatli bir sekilde sevmekte daha ye-
teneklidirler. Ciinkii onlarin sevgisi saplantili ya da bagiml
degildir, partnerleriyle birbirlerine baglanma ve onlari ta-
mamlama konusunda 6zgiirdiirler. Birey olarak 6zgiir olan
kisiler, sevgide icten bir sekilde yakinlasmada da 6zgiirdiir-
ler. Saglikli aidiyette partnerler duygusal ictenlige zemin
hazirlayan giiven, saygt ve emniyeti i¢ine alan bir atmosfer
yaratmak icin ¢abalarlar. Kendimiz olmamiza izin veren ilis-
kiler, yakinlig1 besler ve ¢eliskiden kurtulmamiza izin verir.
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Kusurlu olmakta 6zgiir, geliskili olarak mitkemmelligi des-
tekleyen riskler aliriz. Bundan sonra, iliskilerimizde kalmaya
daha yatkin oluruz ve sevgi iliskilerinin bize 6gretebilecegi
dersleri aliriz.

= Dawn ve Dale’nin Hikdyesi =

“Kocam ve ben, basarili ve kolay anlagilan insanlariz. Ken-
di is hayatlarimizda her ikimiz de farkli gruplar arasinda gé-
riis birligini severek saglayabilen nadir aracilar olarak tani-
niriz. Ama durum evde boyle degil. Yakin seviyede iletisim
kurma beceriksizligi beni ve sanirim esimi de birbirimizden
uzaklastirdi ve yalnizliga siiriikledi. Terapiye gittigimizde far-
kina vardik ki, iletisim becerilerinden daha fazla 6grenecegi-
miz sey vardi; duygusal yakinlik konusunda da rahat olmay:
ogrenmemiz gerekiyordu. Bu da ge¢misimizde buna neyin
engel oldugunu aragtirmak anlamina geliyordu. Birbirimizle
daha derinden iletisim kurmaya calistikca, bu kadar bece-
riksiz ve hatta bazen yetersiz oldugumuzu hissetmek benim
alistk olmadigim ve rahatsiz edici bir durumdu. Birbirimizle
daha acik bir sekilde konusabilmek icin 6ncelikle kendi be-
den, zihin ve ruhumuzun bize ne séyledigini diiriist¢e dinle-
memiz ve islememiz gerekti.

Duygusal yakinligin dilini 6grenmenin bizi germesini bek-
ledik. Agik sozliiliik, sefkat, hassasiyet ve giivene dair yeni ka-
demeler gelistirme ihtiyact duyacaktik. Iletisimimizde daha
amag¢ odakli olmamiz gerekecekti. Buna gerekli zamani ayira-
bilmek i¢in de daha aktif diistinceli dinleyiciler olmaya ihti-
yacimiz olacaki.

Daha 6nce sakindigimiz konu ve duygulara dalarken ke-

sinlikle sendeliyorduk. Sadece deneyerek ve hata yaparak
her birimiz i¢in hangi kelimelerin ve davraniglarin farkls



236 Brenda Schaeffer

anlamlart ve tetiklenmis cevaplart oldugunu kesfediyor-
duk. Kendi sozli kisaltmalarimizi yaratiyorduk, boylece
karmagik mesajlarin anlagilmalari i¢in uzatlmis agiklamalar
kullanmak yerine basit ciimleler kullaniyorduk. Garip ve
genellikle gozyasina sebep olan sohbetlerimizde elde ede-
cegimiz seyleri kabullenmeyi 6greniyoruz. En 6nemlisi de
duygusal yakinliktaki tartsmalarimizdan, bizi birbirimize
bagli ve paylastugimiz gelecegi giivenli tutacak yollar ¢ikar-
may!1 kesfediyoruz.”

Duygulari Belli Etmekten Korkmaz

Kisa bir siire 6nce bir hastam bana, neden hisleriyle iletisim
kurmasi gerektigini sordu. Benim cevabim ise, kendi hislerine
sahip ¢ikmadig: takdirde, ortada duygusal diiriistliik diye bir
sey olmayacagi ve bu olmadan da duygusal igtenlikten soz edi-
lemeyecegi oldu. O da, upki birgok digerleri gibi duygularin
gostermekten, duygularini tartismaya agmaktan ¢ok korkuyor-
du. Ve daha 6nce yasamis oldugu bir travmada ne hissettigini
hatirlamamak i¢in kendini kapamisti.

Duygular aldatici olabilir. Ve biitiin duygular manukls de-
gildir. Ug gesit duygu tipi vardir:

1. Reaktif — Belirli bir durum i¢in mantkli olan bir duygu-
dur. Onu hissederiz, hareket plani buluruz ya da olacag:
hissederiz ve gitmesine izin veririz. Hi¢ kimse duygusuz
degildir. Ornegin, bir iliski bittiginde kendimizi izgiin
hissederiz.

2. Paket lastigi — Olan seyle orantisiz bir histir ve bunun
nedenini anlayamayiz. Hislere yiiklenmis, i¢cimizde bas-
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tirdigimiz ve unuttugumuz gegmisteki bazi olaylarla ilis-
kilidir. Iligkilerde paket lastigi tipi hisler, tetikleyici ya
da duygusal zaaf olarak adlandirilir. Ornegin gegmiste
bizi cinsel agidan taciz etmis birine benzeyen bir kisiyle
karsilastigimizda korkariz.

3. Raker — Bu bizim favori kotii hissimizdir. Bir hisse tepki
gosterdigimizde ortaya gikar. Ornegin iiziintiimiiz onay-
lanmadiginda, bunun yerini tutacak ve etrafimizdaki
insanlar tarafindan kabul gérecek baska bir his bulu-
ruz. Tipki kendini begenmislik, ofke, utang, yetersizlik,
yalnizlik, endise ve hatta sahte mutluluk gibi. Ornegin
“Ben kotiiyiim” gibi bir ¢ekirdek inang bitiinii, raketi
canlt tutar.’

Saglikli bir iliskide; ruh hélimizi, dirtilerimizi, haz-
z1 ertelemeyi, diis kirikligina ragmen devam etmeyi, ken-
dimizi motive etmeyi ve bagkalariyla empati kurmak gibi
faaliyetleri kendiliginden diizenleme yetimiz vardir. Ikinci
bolimdeki yetiskin problem ¢ézme diyagramini hatirlaya-
lim. Hislerimizi okumayi, ti¢ his kategorisini ayirt etmeyi,
hislerimizi diigiinmeyi ve onlara gore davranmayi saglaya-
cak yetenegimiz var. Uzgiin oldugumuzu hissederiz, neden
tizgiin oldugumuzu diisiiniiriiz, istek ya da ihtiyaci onay-
lariz, bunu soze dokeriz ve akigina birakiriz. Eger ihtiyag
ya da istek tatmin edilirse kendimizi rahatlamis hissederiz.
Eger edilmezse, bu eksiklikten dolay1 aci ¢ekeriz ve hayata
bu sekilde devam ederiz. Istedigimizi direkt olarak sormak
ya da birine nasil hissettigimizi soylemek bir terapist olarak,

birlikte ¢alistigim ciftlerde karsilastugim en biiytik zorluk-
lardan biridir.®
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Kalpten Verir

Kalpten verdigimiz zaman, vermeyi ve verdigimiz sekilde
almay1 deneyimleriz. Sevdigimiz bir kisiye verdigimizde elde
ettigimiz memnuniyet, bu kisiden aldigimiz zaman elde ettigi-
miz kadar yogundur. Saglikli iliskide kolaylikla veririz ve kar-
silik beklemeyiz.

= Betsy'nin Hikdyesi =

Sik sik almak i¢in veren bir kisideki 6tke ve hayal kiriklig
bir déntim noktasidir. Bu noktada veren kisi, bu tiirde hayal
kiriklig1 yaratacak bencil bir vermeden vazgegebilir ve part-
nerine kargt daha diiriist olabilir. Bir giin bir hastamin kocast
beni arayarak soyle dedi: “Bu terapinin ise yaradigindan emin
degilim. Esim Betsy beni delirtiyor. Stirekli sinirli ve benim
icin herhangi bir sey yapmay1 reddediyor.” Ona séyle cevap
verdim: “Bu sadece bir gecis donemi ve bir giin bunu anlaya-
caksin.”

Haftalar sonra beni arayarak sunlari sdyledi: “Hakliymugsin.
Eski haline geri dondii.” Aslinda almak icin vermekte olan bu
kadin, eski haline ddnmemisti, ok farkliydi artik. Kocasina bir
seyler vermeyi, onu mutlu edecek seyler yapmay1 bir karsilik
bekleyerek degil, sadece onu sevdiginden ve kendi iyiligi icin
vermenin tadini ¢tkarmak amaciyla 6greniyordu. Betsy'nin al-
mak i¢in verme hatasi yiiziinden olusan 6tke ve hayal kiriklig
dogal bir donemdi, kimi iliskiler boyle donemler i¢in bogu-
na debelenip dururlar. Rahat bir sekilde evet demeden once
Betsy’nin hayir demeyi 6grenmesi gerekliydi. Kalbimizle iste-
yerek vermek, diger taraftan bagkalarina vermemizi artiracak
¢ok derin bir deneyimdir.
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Insanlar ancak saf ve cimertce vermenin anlamini 6grendigin-
de duygusal olgunluga erisebilirler. Eger bagkalarina verdiginizde
kendinizi rahatlamis, enerjik, canli ve ozgiir hissediyorsaniz,
gercek anlamda vermeyi deneyimliyorsunuz demektir. Her-
hangi biri verdiginizi kabul etmese bile, siz tizerinize diigeni
yapuginizi bilirsiniz. Ve aldiginizdan daha ¢ogunu vermekten
korkmazsiniz.

Farkliliklar: ve Sinirlamalar: Kabul Eder

Cok kolay gibi goriinse de sevginin en zor taraflarindan biri
baskalarini ve kendimizi oldugu gibi kabul etmeyi 6grenmektir.
Bu, ne bir kisinin partnerindeki ve kendindeki her seyi sevmesi
ne de ¢ekilmez ve aci verici iligkiler sahipsiz birakilacak anlami-
na gelir. Iliskide ortaya gikan her tiirlii istismarla yiizlesmek her
zaman icin ¢ok 6nemlidir. Kabul etmek, karsimizdaki kisinin
benzeri olmayan kisilik 6zelliklerine ve hayat goriisiine saygt
duymamiz anlamina gelir. Olgun sevgide baskalariyla empati
kurariz ancak bu sekilde onlarin gercegini gorebiliriz. Bir ilis-
kideki her kisinin benzersiz bir hikéyesi ve benzersiz bir kisiligi
vardur, iste bu ylizden hayat kimse ayni bakis acisiyla goremez.

En iyi ask hikayeleri gercekgilik tistiine kurulanlardir. Ol-
gun sevgide, bir kisiyi ya da iliskiyi olmasini istedigimize uy-
durmak i¢in degistirmeye ¢alismak yerine, inanglarimizi gerce-
ge uydurmaya calisiriz. Hayat ve iliskiler seceneklerle doludur.
Basarisizliga ugrayan iligkiler, kisilerin birbirlerinin sinirlama
ve diinya gorislerini kabul etmek istemedigi iliskilerdir. Cek-
me, itme ve gii¢ oyunlari keyif ve sevgiye agir basar. Boylelik-
le genellikle basta bizi bir iliskiye baslamaya iten sebep, bizi
kizdirmaya baglar. Bu farklarin neden bagta bizi ¢ekmis oldu-
gunun sebebini bulmak ve bunu unutmamak 6nemlidir. In-
sanlar1 ancak bu farklar1 degistirmeye davet edebiliriz, onlar
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zorlayamayiz. Ancak bundan sonra degistirme miicadelesine
son vermemiz gerekir. Saglikli sevginin izledigi yol budur.

Kendine Yeterlilik ve Oz Saygiy1 Cesaretlendirir

Fromm sdyle yazar: “Ogrenilmesi gereken en 6nemli adim;
okumadan, radyo dinlemeden, sigara ve i¢cki icmeden kendiyle
bas basa kalmay1 6grenmektir... Bu beceri, sevme yetenegi icin
kesinlikle bir kosuldur.”” Sahip oldugumuz 6zelliklerin bizi bir
biitiin yapuginin, bebeklik ve gocukluk donemlerimizdeki gibi
muhta¢ durumda olmadigimizin ve yalniz olmanin bir deger
oldugunun farkina vardigimiz zaman olgun sevgi ortaya ¢ikar.
Saglikli bir iligkide her iki birey de mutludur. Kendilerine ve
baskalarina giivenirler; kendilerini kosulsuz ve sucluluk duy-
madan severler.

Saglikly iligki, kisilerin 6z saygisini besler. Sevgililer sansi,
basarilar1 ve karsilarindaki kisinin yeteneklerini goklere ¢ika-
rir. Birbirlerini 6ver, cesaretlendirirler ve tiim bunlarin icinde
yiiksek egolara yer yoktur. Bir defasinda al¢akgoniilliligiin,
“kisinin kendisini sefkatli bir sekilde kabul etmesidir” seklinde
tanimlandigini duymustum. Olgun sevgi yalniz bagina ve bir-
likte bu sessiz 6zgiivenin ifadesidir.

Birbirimizin deger ve iyiliklerini ifade ederken, birbirimize
eksikligi iginde oldugumuz 6z saygiyt veremeyiz. Insanlar sizi
bas tact edebilir ve siz o seviyede kalabilmek ve bunun tadini
¢tkarmak icin cezbedilmis olabilirsiniz. Bu ¢ok tehlikeli bir du-
rumdur ¢iinkii her ¢ikisin bir inisi vardir.

Sevginin Ne Oldugunu Bilir

Olgun sevgi iliskilerinde artik eglerimizin bizi kogsulsuz
bir sekilde sevmelerini arzulamayiz. Bunu, bize baskalari-
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nin saglamasina ihtiya¢ duymayiz ¢iinkii kendimiz kogulsuz
sevgiyizdir. Kosulsuz sevginin etrafimizdaki herhangi bir
seyden degil, icimizde yer alan ve buradan dogan bir olma
hali oldugunu anlariz. Buradaki celiski, kosulsuz sevgimizi
aramaktan vazgectigimiz ya da onu gizledigimiz zaman, bizi
sadece bu sekilde seven birini buldugumuzda ortaya ¢ikan
saskinliktir. Bunun sebebi, belki de kendimizi kosulsuz sevgi
olarak deneyimledigimizde, baskalarinin bizimle sevgilerini
daha agik sekilde paylasmalarina yardimct olan giiveni ver-
memizdir.

= Steve ve Alisa’nin Hikdyesi =

Bir seansta Steve ve Alisa’ya sevginin ne oldugunu sordum.
Kendilerine yoneltilen bu soru onlari sagirtti.

Her ikisi de durakladi. Ilk konusan Steve oldu: “Sevgiyi ta-
nimlayabilir miyim bilmiyorum. Bizim iligkimizde kendini, en
dingin anlarda bile yakinlik olarak gosteriyor. Zihinlerimizin
bulusmasi, ¢ok giiclii bir baglant ve iyi bir dostluk. Saygi var.
Yine de Alisa’yla birlikteyken kendim olmam gerektigine yo-
nelik giivenli hisse de sahibim.”

Konugma sirast Alisadaydi: “Sevgi, iliskimizden ¢ok daha
biiyiik. Steve’le ayni fikirdeyim. Kendimi hi¢bir zaman bu ilis-
kide oldugum kadar giivende hissetmedim. Bazen incinmek-
ten korktugumu biliyorum ama biz ¢ok konusuyoruz. Geg-
miste yasadigim korkung tecriibeden 6grendigim sey su ki,
sorun iliskilerde degil, sorunlarin ortaya ¢ikug: yerlerde. Ayni
sekilde bu yerler sevgi degil ama sevgiyi yasadigimiz ya da ya-
sayamadigimiz yerler.
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Kendini Iliskiye Adamay1 Kabul Eder ve Saygi Duyar

Eger ben kendi isime sen kendi isine bakarsan
Ve birbirimizin ibtiyaclar: dogrultusunda yasamazsak
Yasayabiliriz, ama diinya kurtulmaz.
Sen sensin, ben benim ve beraberiz, bir tercih degil
Ellerimizi birlestirip birbirimizin giizelligini kesfedecegiz
Olmazsa, yardim edenimiz bulunmaz.

CLAUDE STEINER

Bagimli sevgide, kendini adamak genellikle kendini kay-
betme hissi olarak tecriibe edilir. Olgun sevgide bunun tersi
olarak 6z saygi artar. Bu durumda kendimizi iligkiye adamayz,
kendimizi gelistirmek olarak deneyimleriz. Kendini begenmis
benlik¢i hazzin Stesine gegerek paylasmaya, vermeye ve sev-
digimiz insanlar i¢in feda etmeye yoneliriz. Kendini adamak,
diren¢ gostermeden bireyin hayatundaki diger kisinin 6nem ve
degerini kabul etmektir. Bu durum, kendini adamay1 yaralayi-
ct hareketler icin bir 6ziir olarak kullanan bagimli sevgiye ters
diiser. Ornegin: “Sen benim karimsin, seninle seks yapmak be-
nim dogal hakkim” gibi bir diisiince. Karsimizdaki insanin iyi
olmasi icin kendimizi adariz ve bu konuda samimi bir endise
duyariz. Davraniglarimizin, iliskimizi nasil etkileyecegini goz
oniinde bulundururuz. Bagimsizligin her zaman “Ne zaman,
ne istersem yaparim” seklinde davranmak olmadiginin, tersi-
ne kendimiz ve digerleri i¢in en az incitici olacak sekillerde,
hayatlarimiz icin sorumluluk almak oldugunun farkina vari-
riz. Bagimsizlik, sinirlarla kisitlamalart icerir ve olgun sevgili-
ler, bagliliklarini biiytitmek tizere karsilikl olarak iligkilerinin
stnirlaring belirlerler. Kendini adamak en derin degerlerimizi
ifade eder ve korkularimizin iistiine cikar.
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Birgok problemin temelinde bir kisinin daha 6nceki iligki-
lerinde bir ihanet acisi ¢ekmis olmasi yatar. Bu gibi ihanetler,
kendini yeni bir iliskiye adamakla iyilesebilir. Kendini adamak
bir kisiye karst degildir, sonuglarla ilgilenmez ve hi¢bir garanti
vermez. Tersine sunu ifade eder: “Kendimi seninle olmaya ve
olabilecegimin en iyisi olmaya adadim. Iliskimizin sekli degisse
bile aramizdaki bagi korumak icin tizerime diiseni yapacagim.”
Kendimizi sevginin degisen islevine adadigimiz icin, iliskideki
roliimiizii daha ¢ok isteyerek iistleniriz.

Alt Sinir1 Vardir

Siradan kavgalar ve siirtiismeler, bityiiyen acilar, bir iligkide
olmazsa olmazlardir. Dogru bir gekilde davranmaya ¢alisiriz ve
hata yapariz. Bocalariz. Bir avug i¢ini dolduracak kadar parcasi
olan bir iliski yapbozunu, yiiz pargalik bir iliski yapbozuyla
aynt kefeye koymaya calisiriz. Birgogumuz sevgi iliskilerinde
mutlaka act yasar. Bu durumda cevaplanmasi gereken sorular
sunlardir: “Sinir1 ¢gizene kadar mi katlanmaliyim? Bir iliski sag-
liklt olmaktan hastalikli olmaya ne zaman dénisiir?” Cevaplar
gelismede yatar. Saglikli bir iliski toydur ve zamanla gelisir;
sagliksiz ya da bagimli sevgi ise oyle degildir. Duygusal agidan
diiriist olmak kirict ve saldirgan davraniglarla mi sonuglanir?
Duygusal incinme zihinsel, fiziksel ya da cinsel zararla m1 so-
nuglanir? Sagliksiz bir iligkide agik¢a konustugumuzda, kar-
stmizdaki kisi bizi susturmaya, sakinlestirmeye c¢alisir, savun-
maya geger, bizi diizeltmeye calisir, kiiciimser, yargilar, analiz
eder, saldirir, bizi uzaklastirir, aglar ya da terk eder. Saglikli
iliski rahatsizlikla kalir, bir alt sinir belirler ve cok fazla zarar
gormeyecek sekilde problemi ¢ozmeye caligir.

Olgun sevgi; ilgi, alaka ve gliglii sevgi ile isler. “Alt sinir” icin
su ifade bir ornek teskil ediyor: “Bu iliskide seninle kalmak
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istiyorum ve kalmam igin gerekli olan sey senin cinsel bagim-
liligin i¢in tedavi gérmen. Bir bagimli olarak biliyorum ki, bir
daha ayni davranigt yapmayacagina dair s6z veremezsin ama
senin bunu bana taahhiit ettigini bilmek istiyorum.” Koydu-
gumuz alt sinirin gergekei olmast ve iligkinin basarisizligt icin
bir plan olmamasi gerekir.

Yiiksek Derecede Giiven Barindirir

Gereek sevginin en 6nemli gostergesi, kisinin sevgilisi yanin-
da olmadiginda onu hatrlamak i¢in hafizasina giivenmesidir.
Boylelikle yalniz kalacagimiz zamana razi olup tadini ¢ikarabi-
liriz. Her ne kadar eslerimizle olmak istesek de onlarin niha-
yetinde donecegine giiveniriz. Bu siire icerisinde giizel hislerin
hatirast bizi tatmin etmeye yeter. Ayrilik endisesi ve sevdigimiz
kisiyi saplanti yapmak, kendimize ve hayatimiza olan giiglii bir
bag ile yer degistirir. Kendi kendimize olmayi severiz, zamani ve
mekani nasil dolduracagimizi biliriz. Bunlarla birlikte kendimi-
ze yakinlik ve kendimizi tecrit etmek arasindaki farki da biliriz.

Bir sevgilinin digerine dedigi gibi: “Birbirimizden ayr1 oldu-
gumuzda senin i¢in hissettiklerim daha 6nce hissettiklerimden
cok farkli oluyor. Seninle olmak istiyorum, seni diisiintiyorum,
varligini hissediyorum ve seninle olacagimiz ani hevesle bekli-
yorum. Aramizdaki baga giliveniyorum, endige ve hasret yok
artik. Bunun sebebi belki de senin de benimle olmak istedigine
glivenmem.”

Saf oldugumun disiintilmesini istemem. Sevgi iliskilerin-
de muhtemelen yasadigimiz bir¢ok giivene ihanet deneyimi
yliziinden, bircogumuz iyilesmek ve kendimizi bir defa daha
giivene agmak i¢in ¢ok cabalariz. Bu belki de sevginin bize
sundugu en biiyiik sinavdir.
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Saglikli Cinselligi Yasar

Bizler cinsel varliklariz. Cinsel olmak giizel bir sey. Seks hala
terbiye, duygusallik ve cinsellik ile karigtirilir. Size hatirlatma-
st agisindan belirteyim ki seks biyolojiktir. Alt beynin fonk-
siyonudur. Cinsellik, tam bir insana dontstirken yasadigimiz
bitytimedir ve bir baskasiyla giizel, heyecan verici yollarla cin-
selligi paylasmak icin hazirlik yapma ile ilgilidir. Ug beynin
tiimiinii kullanir: Iggiidiisel, duygusal ve rasyonel.

Saglikl: cinsellik, bir kisinin viicut ve cinselliklerine deger
verme yetenegiyle ilgilidir, onu kullanmak ya da istismar et-
mek ile degil. Yetiskin bedenlerine girmek tizereyken ¢ocuk-
larima bundan sonra hem korkutucu hem de heyecan verici
olacak duygu ve hislere sahip olacaklarini sdyledigimi hatirli-
yorum. Bunlar cinsel duygulardir ve hayatin bize ¢ok 6zel bir
armaganidir. ligkileri kesfederken bu hediyeyi kabul etmek,
korumak ve ona saygiyla yaklasmak ¢ok 6nemlidir.

Bircoklart, cinsel olarak istismar edildikleri, seksin kotii ol-
dugu yoniinde egitildikleri ya da bagka bu gibi negatif diisiin-
celer aldiklar: icin enerjiyi ya cinsel arzulari reddetme ya da
isyan etme ve onlara uygun davranma {izerinde harcama egili-
mindedirler. Seks, iliskinin bir parcast oldugunda, bu kargilikls
istek ile olur. Sinir ve limitler icin anlagmaya aciktr ve hile ya
da sorumlulugun sinanmasina yénelik en ufak bir iz barindir-
maz. Sevgiye daha yeni dahil olmugsak, ilk 6nce sehvetli arzu-
larla karsilik veririz, ikinci olarak romantik duygusallik baslar
ve sonrasinda baglanmaya dogru ilerlenir. Bir cinsel iliskide
problemler varsa ya da cinsel aldatma yasandiysa isleyis tersine
doner. Yani kendini iyilestirmek baglanmaktan once gelir, bag-
lanmak duygusalliktan 6nce ve duygusallik da cinsel yakinlas-
madan 6nce gelir. Birgoklar: bu isleyisi tersinden yapmak ister
ve birgok problem yaratir. Saglikli cinsellik:
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* Partnerlerin farkli miktarda ve cesitteki seks isteklerini
onaylar

* Hayir cevabini kisisellestirmez

* Kendini medyada sunulanlarla kargilagtirmaz

* Seksin birbirini seven iki insani bagladigini bilir
* Seksin iki insanin i¢inden gelmesini anlar

* Seksi, bir zorunlulugu, kendine sayginin azliginin ya da
yalnizlik gibi duygularin diizeltilmesi i¢in kullanmaz

* DPerformansi yargilamaz

* Bircok insanin yanlis bilgi ve cinsel travma yiiziinden
cinsel acidan tutuk olmasini anlar

* Cinsel tecriibe iligkiye ne getirdiyse, utanmadan 6gren-
me ve gelisme istegiyle bunun sorumlulugunu alir.

= Ward’in Hikdyesi =

“Seksin; arzu, ilgi ve baglanma icin uygun bir ifade oldu-
gunu kesfetme sansim olmadan once ideal olmayan sartlarda
cinselligi; uzaklagma, idare etme ve kontrol etmenin bir yolu
olarak yasadim.

Seks, bedeli ne olursa olsun, acil rahatlama arayisi icindey-
ken dahil oldugum, fonksiyon bozuklugu olan bir¢ok davranis
tarzindan biri oldu. Elde ettigim ya da devam ettirebildigim
tek sey hayatin karigiklik ve rahatsizligina karsi bir anlik rahat-
lamaydi. Yapici herhangi bir iliski olmadigindan seks, yakin
bir birliktelige yonelik giigliikleri her zaman biiytittii. Ancak
elli yagima geldigim bu giinlerde oturup derinliklerime inebi-
liyorum. Saglikl: cinsel igtenligin ilk 6nce kendim i¢in gerek-
liligini fark ettim. Bu hep bende olan bir seydi. Sadece oraya
gidip bunu ¢tkarmam gerekiyordu o kadar.”
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Agka Gergekgi Bir Bakig A¢is1 Vardir

Romantik sevginin yani agkin, hayatimizda 6nemli bir yeri
vardir. Kur yapma ve flért, romantik sicaklik ve derin yakinlig
icerir. Aruk tutku ve temel duyularimizi (dokunma, gorme,
isitme, koklama, tat alma, hareket etme) 6grenme ve bunlar
paylagsma zamani. Saglikli sevgide bir seye tutunmak ya da bir
seyleri diizeltmeye calismak gerekmeden, askin atesinin bizi
sarmasint isteriz. Ayni zamanda bu atesin i¢in i¢in yanmasina
izin veririz ¢linkii kimyasal hazzin yerini daha iyi bir seye bi-
rakmasi gerektigini haurlayarak, bu hazzi korumayabilmenin
gercekei olmadigint biliriz. Ancak haz azaldiktan sonra diisii-
nen beyin aktive olur ve iligkinin gercek meziyetlerini deger-
lendirmeye yardimci olmaya baglar.

Olgun sevgi iliskilerinde seven kisi, iligkinin bitmesinden
korku duymadan, romantik hazzin doruklarindan, ayaklar:
yere basan bir dostluga rahatlikla gecer. Her iliski bitebilecegi
gibi bu, her seyden hemen vazgecilmesi ve partnerlerden bi-
rinin hemen bagka bir hazzi kovalamaya baglamast anlamina
gelmez. Ama eger ortada sebepler varsa bu anlamli olabilir.
Daha 6nce goz ardi edilmis tehlike uyarilari, yeni bir iligkiyi
deneyimlerken, daha asikar héle gelirler ve degerlendirilirler ya
da devam edip bagka bir iligki kesfetmek icin bir isaret olarak
algilanirlar. Sunu siklikla duyariz: “Bu insanin nesi beni bu ka-

dar etkiledi?”

Saglikli baglanmada esler, yasantlarindaki heyecani ve sev-
gilerini canli tutmak i¢in hayatlarinda maceralar yaraurlar.
Tipki Kizilderili geleneginde yer alan ve gorevleri atesin yan-
masini devam ettirmek olan “ates tastyicilar1” gibi. Bir kere kor
sondii mi atesi tekrar yakmanin zor oldugunun bilincindeki
esler, atesi canli tutmak zorundadir.
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Peki dopaminin” devam etmesini nasil saglayacagiz? Bir ilis-
kiyi canli tutma konusunda sdylediklerime ek olarak, bu ko-
nuda ige yarayan birka¢ ¢6ziim 6nerim var:

*  Degisiklik, degisiklik, degisiklik — heyecan uyarilmay: tetikler.

* Gizemli olmak — belirsizlik yiitksek miktarda dopamin
salgilanmasini tetikler.

* Romantik bir ruh hali yaratmak — eski giizel anilar1 can-
landirir.

* Dokunma, tatma, koklama ve duyma araciligiyla duygu-
lart oksama.

o lyi seks — kimyasallarin gok miktarda salgilanmasini saglar.

* Giilmek ve eglenmek — iyi hissettiren kimyasallar1 hare-
kete gegirir ve icimizdeki ¢cocugu disar1 ¢ikarir.

* Heyecanli olmak ve kendi kimyasal salgilarimizin deva-
mint saglamak

* Degisik ve yeni seyler yapmak — salgilanan adrenalin kal-
bin sevgi dolmasini saglar.

o lyi ve adil bir tartisma yasamak ve dertlerden kurtulmak
— ofke, uyarict kimyasallar tiretir ve baglanma kimyasal-
larini meydana getirir.

* Partnerinizde romantik duygular neyin tetikledigini bilmek.

* Sehvetli olmak — rahatlamis bir beden yakinlasmay1 da-
vet eder.

* Duygusal igtenlige sahip olmak — baglanmaya yarayan
kimyasallarin salgilanmasini saglar.

Sevgi, Tabiat Ana tarafindan dosenmis
ve hayal giicii ile islenmis bir kumastir.

VOLTAIRE

Viicutta doGal olarak (iretilen bir kimyasaldir. Kalp atiglari hizlanir ve kan basinci yiikselir.
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Tarafs1z Olarak Bakar

Olgunluk bize baskalarinin hisleriyle ilgilenme, onlart din-
leme ve cevaplama bilgeligini saglar. Ancak su da unutulma-
malidir ki bagkalarinin sorunlu duygularin: iyilestirmemiz ya
da yok etmemiz imkansizdir. Bundan dolay: tarafsiz olarak il-
gilenme hissi, bir iligkinin barindirdig: saglikl: isaretlerdendir.
Esler soyle der: “Ne hissettigini anliyorum ve ben senin icin
buradayim.” Ama soyle bir yaklasim dogru degildir: “Senin ye-
rine benim aci ¢ekmeme izin ver” ya da “Sana kendini daha
iyi hissettirmeme izin ver.” Sefkatli tarafsizlik, ilgisizlik demek
degildir. Karginizdaki kisinin acisini kabul edersiniz, diistinceli
davranirsiniz, kisinin onu dinlediginizin ya da ona destek ol-
dugunuzun farkinda olmasint saglarsiniz ve daha fazlasini ya-
pamadiginiz zaman kendinizi suglu ya da rahatsiz hissetmezsi-
niz. Kendinizi rahat ettirmek icin kisiyi, kotti hissetmesine bir
son vermeye itmezsiniz ¢iinkii buradan dogacak mesaj sudur:
“Hislerin ya da ihtiyaglarin olmasin.” Bu durum ise acinin sa-
dece daha da biiytimesine yol agar. Acinin ve hayal kirikliginin
sebebi siz oldugunuzda ya da giivene ihanet ettiginizde, bazen
bu sekilde davranabilmek gercekten de zordur.

Kendisinin ve Digerlerinin Esit Oldugunu ve Kisisel
Giiciinii Kabul Eder

Olgun sevgide esler birbirlerini esit olarak kabul ederler,
psikolojik oyunlara kendilerini kaptirmazlar ve birbirlerine
tistiinliik saglamaya caligmazlar. Saglikli rekabet eslerin, bir-
birleri tizerinde gii¢ kullanmaya kalkismadan gelismelerine
olanak tanir. Iki insan mutlu ve birey olarak 6zgiir oldukla-
r1 zaman, mutlu ve ozgiir bir iligkiye ¢cok daha yakindirlar.
Inkar etmek zorunda kalmazlar, giig oyunlarinin gekiciliginin
farkindadirlar ve gii¢ paylasimi icin bilingli olarak ¢abalarlar.
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Kusurlari bagkalarina yansitma, hayata karsi giivenilir ve he-
yecanlt olmaya izin vermeyle yer degistirir. Bagkalarinin dav-
ransglarini kisisellestirmenin yerini, koruma ve bireysellik sag-
layan net sinirlar alir.

Bundan sonra giig, artik dl¢iilebilen somut bir sey olmaktan
ctkip hayat enerjisinin hi¢ bitmeyen kaynag: olarak goriiliir.
Giig bizim kisisel canlilik, kuvvet, tutku ve yogunlugumuzdur
ve hayau degistirme yetisini yoneten budur. $6yle bir ifadedir:
“Ben senin duygusal ve ruhsal esin olarak burada seninle bir-
likteyim.” Bizi kot bir hisle ortada birakan gii¢ oyunlarinin
aksine gii¢ paylasimi bizi aydinlatr. Kendimizi daha hafiflemis
hissederiz. Daha yufka yiirekli oluruz! Yaninda bulunulacak
daha kolay bir insan oluruz. iligkiler beslenir. Esitsizlik aldat-
macasinin farkina varip da iyilesme arayisina girdigimizde, sev-
gi giic ile kaynagir.

Giig¢ Paylasim

Cocuksu olan giigten, gii¢ paylasimina giden degisim hig
bitmeyen bir miicadele gibi goriiniir. Oysa cesitli sekillerdeki
paylasim bizi giiglendirir ve bagkalarinin giiciinii kabul etmek
daha dogal bir hal alir. Iste saglikli sevgiyi destekleyen giic pay-
lasim1 davranislarinin bir listesi:

e Inang, deger ve distinceleri 6zgiirce ifade etmek ve bun-
larin bagkalar: tarafindan dinlenip saygt duyulmasi.

o Thtiyag, istek ve hisleri dzgiirce ifade etmek, destek ve
sevgi talebinde bulunmak.

* Ego kokenli beklenti ve sonuglardan bagimsiz olmak.

o Insanlar pozitif yonde etkilemek iizere digerleriyle bir-
likte katilimet bir sekilde hareket etmek.
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Baska bir kisinin zeka, bilgi ve diger meziyetlerini takdir
etmek; bagkasinin sahip oldugu bir seye kiskanc¢lik duy-
maktan vazgegmek.

Vermek ve almak diistincesini bir yana birakip, bagkala-
riyla yakindan etkilesime girmek icin istekli olmak.
Kisisel giiciin sakin ve giivenli bir sekilde ifade edilmesi,
soziine sadik kalmak.

Duygusal agidan destekleyici bir yolda abartili olmadan
kendinden vermek, sadece orada olmak yeterlidir.
Odiin vermek, duygusal olarak esit oldugumuzu ve yo-
netimin paylagilabilecegini kabul etmek.

Kargilikli problem ¢6zme ve karar almak, her tiirli konu-
nun daha etkili olarak nasil uygulanacagini arastrmak.
Hatalari, sugluluk duymadan bagimsiz bir sekilde sahip-
lenmek; kendimizi ve bagkalarini iyilestirmek.

Soru ve talepler karsisinda direkt ve net cevaplar vermek.
Esitligi ve karsilikli kazanmay1 destekleyen hareketlerde
bulunmak, az ya da ¢ok kiyaslamasi yapmamak.
Digerlerini olduklari sekilde kabul etmek, uygunsuz
davransglarla karst karstya kaldigimiz durumlarda, kargi-
mizdaki kisinin varligina saygt duymak.

Insanlara, ozellikle savunmasiz olduklari zamanlarda
saygtyla ve hassasiyetle yaklasmak.

Saglam bir kisilik duygusuna sahip olmak ve kendimizi
baskalariyla paylasma gereksinimini onaylamak.

Israrct olmak, riigvet vermek ya da tehdit etmek yerine
dinlemek, tartismak, 6nermek ve davet etmek.

Degisim beklentisi icinde olmadan 6fke ve hayal kirik-
liklarimiz1 ifade etmek, oluruna birakmak.
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* Kararli ve saygili bir sekilde sozel, duygusal ve fiziksel
istismart durdurmak.

* Dasif ya da agresif degil iddiali olmak.

 Karar almay1 ve sonuglariyla yasamay1 paylasmak.

* Kabullenmek ya da zamana birakmak igin istekli olmak;
her zaman istedigimizi alamayacagimizi bilmek.

* Durumlart net degerlendirmek ve sonrasinda sonucun
olumlu olacagina giivenerek oluruna birakmak.

Sonug olarak olgun sevgililer, sevgi ihtiyacint ve kirilganlik
riskini goze alirlar. Yalnizliklariyla yiizlesitler ve paylasmanin
mutlulugunu bilirler. Bir zamanlar ¢ocukluklarinda oldugu
gibi artik hayatta kalmak icin kimseye ihtiyaglart olmadigini,
hayatin bazen ¢ok acimasiz bazen haksiz oldugunu ama bir
giin iyi olmak tizere devam ettigini bilirler.

Sevgi tecriibesini yasadiniz ve artik taniyorsunuz. Onu ye-
niden her deneyimlediginizde kendinize sunu sdyleyin: “Bu
sevgi, bu gercek ve ben bunu tekrar yasayacagim.”

Ben benim! Sen sensin! Ve Ask;
Hepsi bu: Mesele Sadece Bu!

RICHARD BACH, Sonsuza Uzanan Képrii



Bagimliliktan Sevgiye Giden Yol

Uygarligin en iistiin ifadesi, sahip oldugu sanat degil,
insanlarm birbirlerini hissedecek ve bunu g(')'sz‘erecek

kadar giiclii olmalarin: saglayan yiice sefkatidir.
NORMAN COUSINS, Insani Segenekler

“Ne GERCEK?” diye sordu bir giin tavsan. Fi-
danliktaki korkuluklarin yaninda yan yana uzan:-
yorlards, Nana heniiz oday: toplamaya gelmemiti.
“leinde vizildayan bir seyler olmast mi?”

“Gercek senin nasil yaratildiginda degil” ded;
oyuncak at. “Sana olan bir seydir bu. Bir cocuk seni
uzun, ok uzun bir siire sevdiginde, sadece seninle oy-
namak icin degil gercekten sevmekten bahsediyorum,

iste sen o zaman gercek olursun.”
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“Beni incitir mi?” diye sordu tavsan.

“Bazen” dedi her zaman dogrucu olan oyuncak at.
“Gergek oldugun zaman incinmekten korkmazsin.”

“Peki, bu birdenbire mi olur? Yoksa yavas yavas
ma?” diye sordu tavsan.

“Birdenbire olmaz” dedi oyuncak at. “Diniigiir-
siin. Uzun zaman alir. Kolay kagan, zirhlarina bii-
riinmiis ya da ozenle korunmast gereken kisilere pek
denk gelmemesinin sebebi de budur. Gergek oldugun
andan itibaren tiiylerinin neredeyse tiimii dokiiliir,
gozlerin yerlerinden firlar, eklemlerin gevser ve ol-
duk¢a paspal bir hil alirsin. Ama bunlarn hicbirisi
onemli degildir, ¢ciinkii bir defa gercek oldun mu bunu
anlamayanlar disinda kimseye ¢irkin goriinmezsin.

“Sanirim sen gergeksin?” dedi tavsan. Sonra oyun-
cak atin hassas olabilecegini diisiiniip bunu soyleme-
mis olmayr istedi. Oyuncak at ise sadece giiliimsed.

“Beni gercek yapan ¢ocugun amcasi” dedi. “Bu
uzun yillar onceydi ama bir defa gercek oldun mu
bir daha gercek disi olamazsin. Sonsuza dek siirer.”

MARGERY WILLIAMS, Kadife Tavsan

Viktor Frankl, 2. Diinya Savas'nda Auschwitz kampinda
esir olarak gecirdigi ddnem boyunca istirap ¢ektigi tiziicii dene-
yimlerden sonra, varolusgu psikiyatri okulunu kurdu. Toplama
kampindaki karanlik giinlerinde edindigi bir goriisii soyle ifa-
de etmisti: “Gergegi, birgok sair tarafindan saurlara dokiilmiis
ve birgok diisiiniir tarafindan son bilgelik olarak ilan edilmis
olarak gordiim. Gergek su ki; sevgi, insanoglunun en son ve
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en iistiin amacidir. Insanligin kurtulusu sevgi araciligiyla ve
sevgide olacaktir. Hayatta hicbir seyi kalmamis ama hala daha
mutlulugu bilen bir insan: anlayabiliyorum... Sevdiginin dii-
stincelerinde... Sevgi, sevilen kisinin fizikselliginden ¢ok daha
oteye gider. Onun manevi varliginda, i¢ benliginde en derin
anlamini bulur.™

Bagka bir insana duyulan saplant: sevgi degildir; ne agka ya
da sekse baglilik sevgidir ne de gercek sevginin bagimlilikla bir
ilgisi vardir. Sevgi ve bagimlilik birbirine benzeyen ve karisti-
rilan ayr1 olusumlardir. Zorlandigimiz kisim, bagimli sevgiden
saglikli aidiyete gecebilmektir ki ancak burada, Frankl'in a¢ik-
ladig1 anlamlr i¢ benligimizi en derin sekilde deneyimleyebili-
riz.

Cibess Yolu

Eger bagimli bir iliski icerisinde oldugunuzu ya da ask veya
seksin hazzina bagimli hile gelmeye basladiginizi kesfederseniz
ne yapabilirsiniz?

[lk 6nce, birgok iliskinin bagimliliga ait 6geler ya da sag-
liksiz bagimliliklar icerdigini hatrlayin. Cocuklugumuzda hic-
birimizin tiim ihtiyaglart karsilanmamistir. Anne babalarimiz
da insan ve bundan dolay1 onlar da bize karsi hatalar islediler.
Onlari sugladigimiz ya da elde edemediklerimizi bagkalarindan
talep ettigimiz takdirde, ebeveynlerimizin yaptig1 bu hatalar
bizim zayifliklarimiz hélini alir. Ve biz muhtemelen herhangi
bir sekliyle travmay1 deneyimleriz.

Ikinci olarak, bagimli sevginin hayatta kalabilmek igin ¢ok
onemli bir sey olarak hissedildigini aklinizdan ¢ikarmayin, bu
sebepten dolayr bagimli sevgiden vazgecilmesi zordur.

Uciinciisii sahip oldugunuz bagimli sevginin psikolojik se-
beplerinin tipki parmak izleri gibi size 6zel oldugunu unutma-
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yin. Ne amaca hizmet ettiklerini ancak siz bulabilirsiniz; sizi
ondan vazgegmekten alikoyan korkular ancak siz kesfedebilir-
siniz. Eger sagliksiz iligkinizden vazgecemiyorsaniz, bir ask ilis-
kisinden digerine kogsmaktan kendinizi alikoyamiyorsaniz ya
da cinselligi diirtiisel olarak kullaniyorsaniz yardim aramanin
vakti gelmis demektir.

Déordiinciisii, kendi igtenliginiz tizerine ¢alisin. Kendimiz
olarak bir biitiin oldugumuzu bildigimiz zaman, saglikl sevgi
iligkileri igin hazir oluruz. Kendinize yetebilmek ve kendinizi
bilmek, sevgi ve ozgiirliigiin anahtarlari olabilir.

Besincisi, bagimliliktan sevgiye gecisin bir siire¢ oldugunu
unutmayin. Tipkt bagimli davranislarin icine siirtikleyen bir
yol oldugu gibi bunun disina ¢ikmaya yardimei olacak bir yol
da vardir. Umit vardir. Bagimli sevgi ve saglikli aidiyet arasin-
daki farklar: bilerek, bu siireci anlayarak kendinizi ve digerle-
rini kabul etmeyi 6grenebilirsiniz, boylelikle sevgideki basar:
$ansiniz artar.

Bagimliliktan Saglhkl: Sevgiye Gegis Siireci

Evliligimin sona ermesi 1980 yilina rastlar. O giine kadar
hayatimda yasadigim en anlaml: iligkiydi ve bunu sonlandir-
mak ¢ok zor oldu. Bunun benim bagima gelebilecegini asla
disinmemistim. Hemen sonrasindaki kisisel yolculugumda
ve bagkalariyla olan terapilerimde, bu tip iliskilerin icinde ve
disinda tanimlanabilir asamalari olan net bir siireg ortaya cikt1.
[stikrarli asamalardan gegtik ve ben bu evreleri aydinlattikca
degisim daha az ac1 verici, kabul edilebilir ve hatta memnu-
niyetle kargilanir olmaya basladi. Bir kisinin sevgi iliskisinde,
dogru sebepler yiiziinden mi yoksa yanlis sebepler yiiziinden
mi kaldigini ya da iligkiyi terk ettigini bilmek kolay bir héle

geldi. Bu ayrimi bilmek, ne yapilacagini ve ne zaman yapila-
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cagint bilmek agisindan 6nemlidir. Siireci tanimak ve olumlu
bir sonucun hazirligini yapmak bir rahatlik hissi ortaya ¢ikarir.
Stirece giivenmek bagartyla sonuca varmak icin bir gerekliliktir.
Kisinin halen iliski icerisinde oldugu ya da olmadigi 6nemli
degildir. Kisi stirece dahil olabilir.

Ciftlerle olan terapilerim degisti. Bireylerin iglerindeki
inanclart degistirmeden bir iligkiyi degistirmeye calismak fay-
dasizdir. Alunda yatan travmayi iyilestirmeden bir bagimlilig
sonlandirmak, rahatsizligin daha sik niiksetmesine sebep olur.
Baslangi¢ terapi seanslari gii¢ savaslart tizerine kuruluydu ve
ben hakim ya da bilirkisi olarak gerekliydim. Bu hi¢bir zaman
ise yaramadi ve kendimi bitkin hélde bir kurban olarak bul-
dum.

Kendi sagliksiz iliskimden 6grendigim suydu ki; hayat-
ma belirli insanlarin girmesine izin vermis ve 6ngoriilebilir
davraniglarda bulunmugtum. Ayrilik korkumu, ihtiya¢larim
oldugundan dolayr dogan korkumu, yakin olma korkumu
sorgulamam gerekti. Kendimi degistirme konusunda tek so-
rumlu kisinin ben oldugumu égrendim. O zaman oldugum
kisiye uygun olacak kisi ve durumlari hayatima dahil etmistim.
Bazen bagkalarinin davranislarini kabul edilemez buldugum
halde hangi tarafimin bu aciya ihtiyag duydugunu ve bunun
sebebini merak etmistim. Degismeye baslamamla birlikte ha-
yatuma saglikli kisileri ve iligkileri davet etmeye basgladim. Ve
her zaman kolay olmasa da ihtiyacim olmayanlarin gitmesine
izin verdim.

Ciftlerle daha verimli bir sekilde calismaya bagladim. Bir
iliskide, her bir kisinin kim oldugunun ¢ok anlamli oldugunu
gordiim. Her birinden, kim olduklarini kesfetmek ve iligkile-
rindeki anlagmazliklarin {izerlerindeki psikolojik etkilerinin
nasil oldugunu anlamak igin, yollarina bir siire i¢in yalniz
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devam etmelerini isteyerek gii¢c oyunlarini dagittum. Bu 6neri
karsisinda kimisi sinirlenerek basi sikintida olanin iligki oldugu
konusunda israr etti. Sorun partnerlerinin rol yapiyor olmasi
ya da bagka bir problemden kaynaklantyordu. Igsel yolculugu
yasama riskini alanlar ve siirecle birlikte ilerleyenler, sevme ka-
pilarini agan anahtarin igsel 6zgiirlik oldugunu 6grendiler.

Acikladigim modelde, bagimliliktan sevgiye dogru hareket
ederken karsilagilacak yedi evre bulunmakradir.

Inkar

Rahatsizlik

Yiizlesme

Psikolojik ayrilik
Benligin ¢oziiniirlugi
Aidiyet

Digariya agilmak

N AW R D

Inkar

Bu asamada iliski genellikle normal goriiniir. Eger bir agk
ya da cinsel bagimlilik mevcutsa, etkisi 6rtbas edilir. Ornegin,
belki oldukea biiyiik duygusal, ruhsal ya da fiziksel siddete ya
da esimizin ilgisizligine katlanmis, sonrasinda da bunu inkér
etmis ya da manukli bir sebep uydurmus olabiliriz. Bizi in-
citecek bir kisiye baglanma yoniinde bir egilimimiz olabilir.
Yeni iliskide delicesine agkin coskusu tehlike isaretlerini gizler
ama iligki belli bir yol izler. Vermek, genellikle bagkalarinin ne
bekledigiyle motive olur ya da kaybederek deneyimlenir. Ger-
cek ictenlik korkusu, gercek yakinligin yerine gegecek belirli
miktardaki heyecan: saglayarak melodramin tistesinden gelir.
Bagimli sevgi isaretlerinin bir¢ogu belki de hepsi mevcuttur
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ama yok sayilirlar ya da inkér edilirler. Gizleme bu evrenin
ayirict ozelligidir.

Bu evreyi destekleyen ve ortak sozlerle ifade edilen bazi
inanglart asagida gorebilirsiniz:

“Biitlin ¢iftler bu siirecten geger.”

“Hi¢ olmamasindansa kotii bir iligkiye sahip olmak daha
iyidir.”

“Onunla hem iyilikte hem kotiilitkte birlikte olmak tizere
yola ¢tktim.”

“Hayat boyle.”

“Her zaman insanlarin icindeki iyiligi gor.”

“Hig de o kadar kotii olmadigini diistintiyorum.”

“Rol yapmak i¢in hakli sebeplerim var.”

Bagiml: sevgililer, kendileri hakkindaki dogrulari duymak-
tan korkarlar. Bazen sadece bir bilginin eksikligi bir kisiyi ya da
¢ifti bu seviyede alikoyar. Ancak dogru bilgi ile es ya da esler bu
evreden ¢tkmaya baslarlar.

Uziicii olmastyla birlikte, birgok cift her seyin bundan iba-
ret oldugunu ya da alabileceklerinin en iyisinin bu oldugunu
diistinerek bu seviyede kilitli kalir. Ya da bu seviyede yerlesik
halde degillerse, saglikli sevgi icin gereken siiregteki zorluklarla
ylizlesen birgok ¢ift inkir etmeye geri doner.

Rahatsizlik

Bu evrede eslerden biri ya da her ikisi, iliskide bir seyin ek-
sik oldugunun farkina varir. I ses soyle der:
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“Bu yeterli degil.”
“Burada dogru olmayan bir seyler var.”
“Bendeki sorun ne? Daha mutlu olmaliyim.”

“Beni hala seviyor mu acaba? Ben onu hila seviyor muyum
acaba?”

“Hepsi bu mu? Sikiliyorum.”
“Kendimi stkismis hissediyorum, bundan kurtulmam lazim.”

“Ona hig inanmryorum.”

[lk evrede sorunlari gizledik ve iliskiye uyum saglamaya ca-
listik. Ama ikinci evrede kigkirtma, bu gibi bir inkar1 imkansiz
kilar. Béyle bir kigkirtmaya, bagimli sevgi icerisinde inkér edi-
len ictenlik ve yaratciligin ifade edilmesinde ihtiya¢ duyulan
engellenen enerji sebep olur. Iste bu noktada problemi tanim-
lamak ve ¢6zmek bir sorundur.

Ciinkii bu evrede iligkilerimiz oncelikli olarak bagim-
It kalir ya da bagimlilig1 sahiplenmek i¢in hazir degilizdir.
Bir¢ok insan ¢oziim ya da rahatlamak icin kendilerinden ve
iligkilerinden disar1 bakmaya baslarlar. Alkole, yemege, ka-
camaklara, ise, egzersize, dine, kumara ya da saplantli olma
potansiyelini barindiran bagka siireclere yonelebilirler. Bu
gibi saplantilar i¢sel rahatlik saglasalar da kisinin baglanma
ihtiyacini tatmin etmez ¢iinkii bunlar, 6zgiiveni gelistirmek,
hayatin anlamini bulmak ya da hissettigimiz ama heniiz or-
taya ¢tkmamis aciyr 6rtmek igin sapmuis, bagimli girisimler
haline gelirler.

Bir kisi tekrarlayan duygu, davranis ve siirekli mutsuz his-
lerin farkinda olmaya baslar. Genellikle korku ve su¢luluk ige-
risindeki bir kisi bagimli iligkiden ¢ikmaya baglar. Bu evrede
problem heniiz tanimlanmamistir béylelikle diis kirikligs, kafa
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karigikligi, depresyon ve endise yayginlasir. Siklikla goriildigi
lizere es ya da esler ilk evreye donerek kendilerini korku ve
sucluluk duygusundan kurtarmak isterler.

Yiizlesme

Gelisme arzumuz kabul edilebilir bir giidiidiir. Hayat, bizi
sarsacak ve uyandiracak bir olayla kapimizi ¢alar. Béylelikle ar-
tk sevgiye, aska ve sekse karsi olan sagliksiz bagimliligimizin
yaratugy rahatsizligi gormek isteriz. Hayata dair bu biiyiik olay
bir depresyon, ayrilik, bir kitap, bir bagimlilik i¢in griilen te-
davi, oliime yaklasma, bir hastalik gecirme, biiyiik bir degisim,
bir arkadasla sevgi dolu bir karsilasma ya da tecriibelerden edi-
nilen bilgi olabilir. Birdenbire, iliskideki sorunlarla bir ya da
her iki birey yiizlesmeye baslar. Her ne kadar iligkinin bagimli
karakteri korunsa da 6nem verilen sey, iliskinin dengesini tek-
rar saglamak {izere ciftlerin birbirlerini degistirmesidir. Ciin-
kii ortada terk etmeyle tehdit eden biri varken uyari sinyalleri
artar. Daha ¢ok melodram, suglama, inkar ve otke vardir ki
bunlarin hepsi de korku ve utanc gizler. Her iki es de tehdit,
fiziksel siddet ya da digerini sakinlestirme ¢abasi yiiziinden ge-
reginden fazla uyum saglama yollariyla durumu kontrol etme-
ye caligir. Daha ¢ok sozlerle ve davraniglarla sekillenen itme ve
¢ekme ortaya ¢ikar.

Bu noktada bir cift bir 6nceki evreye geri donerek ayrilik
ya da bogsanma karari alabilir ya da danismanligin yolunu tu-
tar. Eger terapiye giderlerse, ciftler terapistten genellikle diger
partneri degistirmesini ya da cinsel problemler veya iletisim
eksikligi gibi iliskideki sorunlarin belirtilerinden bahsetmesini
isterler. Nasil seks yapmali, nasil iletisim kurmali, nasil kavga
etmeli gibi siradan psikolojik “nasil yapmali”lar ise yaramaz!
Bunlar ana noktay1 gozden kagirirlar ki o da sudur: Iligkideki
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ya da var olan bagimliliktaki sadece ytizeysel ya da davranigsal
sorunlardan daha ¢ok, psikolojik sorunlar tizerinde durulma-

lidir.

Gizli bir sekilde bireyler bagarisizliktan ya da hata yapmak-
tan korkar, sugluluk ve umutsuzluk yiiziinden aci ¢ekerler. Bu
tizintli veren hisleri bastirarak sucu herhangi baska bir yere
koyar ve 6fkeli bir héle gelirler. Boylelikle bu evre krizleriyle
belirginlesir. Fazla, hatta ¢ok fazla etkilesim igerir ve bu ¢ok
olumsuz oldugundan problemleri siddetlendirir. Bu evre aile
ici siddetin ortaya ¢ikug: sathadir. Cinayet, intihar, tecaviiz,
hastalik ve diger gerginlik verici davraniglar bu evrenin bir par-
cast olabilir.

Psikolojik Ayrilik

Eger partnerler yeterli sezgiye sahipse ve iliskilerine ken-
dilerini yeterince adamuglarsa, eslerden biri ya da her ikisi bu
evreye ilerler. Bekar bir kisi, gelecekte saglikli bir sevgi iliski-
si saglamak istiyorsa bu evreyi deneyimlemesi ¢ok 6nemlidir.
Hig stiphe yok ki bu evre ¢ok ¢etindir, vakit alir ve genellikle
engellenir.

Eger kisiler saplantili bagimliliktan saglikli ve olgun iliski-
ye gecmek tizereyse, psikolojik ayrilik gereklidir. Bu evrede,
bagimliligimiz1 ya da bir iligkinin kisisel korku ve ihtiyag-
larimiz1 kargilama zorunluluguna y6nelik beklentimizi terk
etmeyi, goniilli bir sekilde isteriz. Artik benlik kesfi ve sevgi,
ask ya da cinsel bagimliliga katkida bulunan kisisel mitlerin,
yanilsamalarin ve kendimize verdigimiz sozlerin ruhsal yol-
culuguna baglamak isteriz. Benlik kesfi ya da terapinin yar-
dimuyla, asagidaki gibi sorular sorup bu sorulari cevaplamay1
ogreniriz:
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“Ben kimim?”

“Bugiin oldugum yere nasil geldim?”

“Gengken kendime hangi kisisel sozleri verdim?”
“Neden korkuyorum?”

“Ayriliktan neden korkuyorum?”

“Yakinliktan neden korkuyorum?”

“Korkularimi hafifletmek i¢in hangi yanlis davranislarda
bulundum?”

“Kadinlar, erkekler, sevgi ve gii¢ hakkinda neye inantyorum?”

“Bir dosta ne sekilde baglaniyorum?”

Psikolojik ayrilik, bir siire duygusal agidan bagimsiz olma
ihtiyacini icerdiginden bireyler bencil gibi goriinebilir; bu
zorlu siireg bir iligki esnasinda yasaniyorsa bireyler genellikle
digerine kargi sevgisini hissedip ifade etmekte aciz kalir. Ama
bu gecici bir durumdur. Bu evre boyunca 6z ictenligi tecriibe
etmek ¢ok 6nemlidir. Uzaklik ya da ayrilma bu evrenin en be-
lirgin 6zelligidir.

Bazen fiziksel ayriligin ortaya ¢tkmasi gerekebilir. Gergi bi-
reyler birbirlerine, gerginligi yiikseltmeden bu evrede yol alma
ozgiirligiinii tanidiklari takdirde bu ayrilik gerceklesmeyebilir.
Esin, sevgi kapasitesini gelistirme yolunda yapmak zorunda
oldugu seyi yapuginin anlagilmasi ile birlikte, uzaklasmay: ka-
bul etmek daha kolaylasir. Uzak durmanin, siirecin bir pargasi
oldugunun anlagilmas: kendini suglu hissetmeyi ortadan kal-
dirir.

Insanlar, kim olduklarina yonelik diisiinceleri olusana, ya-
ralarini iyilestirene ve korkulariyla ilgilenene kadar, kendilerini
biitiiniiyle sevgiye vermek icin psikolojik olarak 6zgiir degiller-
dir. Bu siire icerisinde bir iligki devam ederken, bir ya da her
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iki bireyin iliskiyi yeni ve saglikli bir bakis agistyla degerlen-
dirmesine izin vermeye yonelik, kendilerini net bir sekilde an-
lamis olana kadar iliskide bir taahhiitte bulunmak 6nemlidir.
Bir taraf bekérsa baska bir iliskiye girmeden 6nce bu seviyeyi
tamamlamak akillica olur. Kisilerin kendilerinin arkadagsi ve
ebeveyni olmay1 6grenmeleri gerekir ki bu bagkalariyla iyi ilis-
kilere sahip olmanin 6n kosuludur.

Saglikli destekgiler -arkadaslar, aile ya da destek gruplari-
kisisel kesfi ve degisimi tasvip etmeye yardimci olur. Ciinkii bu
siire esnasinda esler birbirlerinden psikolojik olarak uzaklagir-
lar, cok zorlu bir siiregtir. Stres bu evreyi daha da zorlastirir ve
disaridan alinacak destege ihtiya¢ vardir. Hatta bu siire boyun-
ca bazi kisiler eski ve tanidik yontemlere geri donerler ¢iinkii
kisisel kesif korkutucu olabilir. Eger esler; sefkat, sabur, hosgo-
rii, kabul etme gibi en giiglii olduklart duygulara bagvururlarsa
bu stireci bagartyla gecerler.

Benligin Coziiniirliigii

Bu evrede, bireyler “Ben kimim?” sorusunun cevabint bu-
lurlar. Uzun ve bazen zor olan siiregte bireyler 6z kimlik, 6z
saygt ve “yalnizken de yeterliyim” tecriibesini kazanirlar. Ne
istediklerini, kendileri i¢in neyin 6nemli oldugunu ve olmadi-
gini bilirler. Korkularini giin isigina ¢ikarirlar, sevgi iliskilerin-
de sorunlara sebep olan inanglar ciiriitiirler ve birgoklarinda
oldugu gibi bunlari iyilestirir ya da degistirirler. Insanlarin bu
biiytik degisimleri hayatlari ve kisilikleri ile biitiinlestirmeleri
icin, ihtiya¢ duyulan zamani kendilerine tanimalari ¢cok 6nem-
lidir. Ornegin sinir sistemindeki bir degisimin viicut tarafin-
dan benimsenmesi altu ay gibi bir siire aliyor.* Sonu¢lanmasi
gereken diirtiisel bir ihtiyacin, siireci etkileyecek bir sekilde
akigini siirdiirmemesi gerekir.
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Bu evredeki kisiler yetenekleri, ilgi alanlari, yaratict kapasi-
teleri, tutkular: ve igleri ile ilgili begenilerini gelistirirler. Sag-
likly bir ayrilikta bir anlam, igtenlik ve sevgi yetileri icin bir
farkindalik bulurlar. Yalnizken rahattirlar ve bir tiir ic huzur
yakalarlar. Digerleri icin daha olgun ve gercegi kabullenmis
gibi goriiniirler. Hayatin birgok secenek sunan yeni deneyimle-
rinden ve derslerden olustugunun farkinda olduklar: gozlenir.
Hayat; secim, eylem ve sonuglari igerir, bu da artk korkutucu
bir durum degildir.

Dirtstligiimiizii stnamak icin sorulan sorularla ortaya ¢i-
kan direng hig de az degildir. Ornegin: “Degismek istedigin-
den emin misin?”, “Daha iyi olacagini nereden biliyorsun?”,
“Ya insanlar artik seni sevmezlerse?”, “Hazz1 6zliiyor musun?”
Bazen bu sorulart cevaplamak i¢in eski davraniglarimiza bas-
vururuz ve tekrar bozulmaya, eskiye dénmeye basladigimizi
hissederiz. Hatta bazen kisi eski haline bile doner.

Eski ve yeni arasinda gider geliriz ama geriye donemeyecegi-
mizin farkina varmamiz uzun siirmez. Ciinkii artik farkliyizdir.

Birey bir defa i¢ sorgulamay: asarak 6zgiivenini kazandi-
ginda, artuk bagimliligin ne kadar bencilce oldugunun farkina
varilmasinin ve ne sekilde devam edecegine karar vermek tizere
iliskisini yeni bir bakis acistyla degerlendirmeye baglamasinin
zamanidir. Bir kisi iligkisini sonlandirmig ya da terk edilmis
olsa bile, gelecekte karsisina sevginin ¢ikacagina inanmaya bag-
lar. Hatta bazen ac1 verici dersleri 6grendigimizde hissettigimiz
minnettarliga sasariz. Kendimize diigman olarak gordiigiimiiz
kisi ya da bagimlilig1 affetmeye hazir oluruz.

Aidiyet
Eger bireyler bu evreye kadar ilerleyebilmisse bekir ya da
cift olsunlar fark etmez, saglikli bir sekilde sevmek tizere yeni
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bir 6zgiirlitk ve yetenege sahip olurlar. Bir sevgi iliskisinin, ait
olmanin tek yolu olmadigini kesfederler. Ayni zamanda ailele-
rinin bir parcast olurlar, arkadaglari olur, destek aldiklari grup-
lara ait olurlar. Ait olma hissi bir igsel inangtan dogar ve bu
inan¢ soyle der: “Bu hayata aidim ve bir anlamim var”, “Ken-
dim olmaya devam ederek de bir seylere ait olabilirim”, “Ayni
anda hem tutkularim olabilir hem de ait olabilirim.” Ayrilik ve
sona erdirmek, bu evrenin karakteristik 6zellikleridir.

Eger ciftlerin terapisi devam ediyorsa, arttk “biz” istiinde
yogunlagilir. Ciftler artk birbirlerinin 6zlerini tecriibe etmeye
hazirdirlar ve bunu ictenlikle isterler. Kendilerini tek ve birbir-
lerinden farkli gorseler de yasadiklari yeni yakinligin bireysel
farkliliklara olanak tanidiginy, iligkinin bireysel dzgiirliikle ta-
mamlandigini ve bir arada var oldugunu bilirler. Vermek dii-
stincesi kendiliginden ortaya ¢ikar; fiziksel, duygusal ve ruhsal
baglanma vardir. Sorumluluk sadece diger ese verme arzusuyla
sekillenmez, ayni1 zamanda bir karsilik beklemeden ona hizmet
etmekle de ilgilidir. Hata, yanlis ve hayal kirikliklarina izin ve-
ren yeni bir gercekgilik dogar. Esitlik vardir ve gii¢ oyunlari aza-
lir. Belirsizlikler ve bagimlilik mevcutsa, bozulmanin her zaman
miimkiin olabilecegini bilerek yasama istegi vardir. Her iligki-
deki ben, sen ve biz artik baris icerisinde birlikte var olabilirler.
Her iliskinin yasayan bir siire¢ oldugu artik anlagilmigtir.

Digariya A¢ilmak

Bu evrede, kisiler kendileri ve iligkileri yerine daha evrensel
verme ve deneyimleme tizerinde yogunlagirlar. Kendilerinden
ve digerlerinden memnundurlar artik vermelerine ve yanitla-
malarina yardimct olacak daha fazla yaratci enerjileri, fizik-
sel dayanikliliklart ve ruhsal giicleri vardir. Hayatlarina anlam
katmak icin sevgi iligkilerine, ask ya da cinsellige bagimli ol-
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madiklart andan itibaren, hayaun farkli anlamlarini aramak-
ta Ozglirdiirler. Artik daha fazla kendin olmak ve daha fazla
deneyimlemek i¢in imkanlari vardir. Olgun bir sevgi iliskisi
enerjimizi ve diinyaya olan ilgimizi gelistirmek icin bir sicra-
ma tahtasidir. Oncelikli sevgi iliskilerimiz, hayatla egsizligimi-
zi paylasmak icin bizi buna hazir eden enerji depolarimizdir.
Ama bir kisinin kendini enerji dolu hissetmesi i¢in illa da bir
sevgiliyle olmasina gerek yoktur. Sevgi 6zel bir iliskiden ev-
rensel sevgiye dogru genisler ve iste bu, aslinda diinyay1 don-
diirenin sevgi oldugu inancini giiclendirir. Hepimiz sevgi ve
giici paylasmakta 6zgiir olsaydik, diinya nasil bir yer olurdu
bir hayal edin!

Birinci, ikinci ve tiglincii evreler bagimli sevginin tipik 6zel-
liklerini igerir. Bu ger¢egin farkinda olmadan bir iliskiye son
vermek, kendi i¢inde baglt bagina bir bagimliliktir ve bu iligki-
nin aruklarini beraberimizde tasiyacagimiz, ge¢misin tekerriir
edecegi ya da 6tke ve acinin yillar boyunca taginacagt anlamina
gelir. Bu sebeplerden dolay: ortada bir cinsel bagimlilik mev-
cutsa, ¢iftlerden iliskilerine bir yil zaman taniyarak ayrilmay:
giindeme getirmeden 6nce dordiincii ve besinci evreleri ta-
mamlamalari istenir. Bir kisi sagliksiz bir birlikeeligi sonlan-
dirdiginda ya da terk edildiginde yeni bir iliskiye girmeden
once sonraki iki evreyi gegmek {izere cesaretlenir. Dérdiincii
ve besinci evreler bagimsizlik yansitirlar. Bunlar siklikla nar-
sistlik olarak goriinen “Ben” evreleridir. Burada ergenligin son
dénemlerinde ve yetiskinligin ilk donemlerinde 6grenmemiz
gerekeni 6greniriz: Otonomi, dogallik ve gergek samimiyet ka-
pasitesi. Altunct ve yedinci evreler saglikli baglanmay1 yansitr:
Karsilikli dayanigma, saglikli temel baglilikla degisir.

Bu evrelerden ge¢mek her zaman yumusak bir sekilde ol-

maz. Bir giin altinct evrede diger giin ise ikinci evrede olabi-
liriz. Yukari dogru ciktikea tistteki evrelerde daha ¢ok zaman
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harcariz. Sunu unutmayin ki, bir kisi asagidaki seviyelerde kal-
digs siire zarfinda diger bir kisi yedinci seviyeye kadar ulasabi-
lir. Sadece hazir oldugumuz yerde bulunabiliriz. Yiiksek evrede
olanlar daha sabirli olmak icin miicadele ederler. Ciftlerin te-
rapisinde en zorlu gegen evreler ilk {i¢ evredir ama dordiincii
ve besinci evrelerde bireysel ¢alismalar tamamlandiktan sonra
altnci evrede kisilerin kargilagtiklari durumlar cok benzerdir.
Sonrasinda ise birlikte olmanin yeni yollarinin anlagilmas: ve
bunlara acik olmanin anlami ortaya ¢ikar. Daha ileri boyuttaki
karmagik durumlarda bunu bir biitiin olarak ele aldigimizda,
ayni anda yedi evrenin de icinde olabiliriz. Evrelerin hepsini
her an i¢imizde tastyacak potansiyelimiz var ¢iinkii. Bu neden-
le sevgi iliskilerinde yaptigimiz segimler fark yaratr. Bilgi ve
deneyimle daha da ustalasiriz.

Bagimbliktan Saglikh Sevgiye Giden Yolda Ornek Bir
Hikdye

Carly ve Dave’in hikdyesinde, 30’lu yaslardaki bu ciftin
bagimli bir iliskiden nasil bagarili bir sekilde saglikli ve daha
olgun bir iligkiye gecmeyi basardiklarint gérecegiz. Kurban ve
tistlin rollerden, karsilikli alan ve veren pozisyonlarina gegisle-
rini gorecegiz. (Dordiincii boliimde ele almistik bu konular:.)
Bu ciftin durumunu izlemek bir terapist olarak bana ilham
verdi ve egitici oldu. Bazen iliskinin bitmeye mahkim oldugu
ve terapinin ise yaramiyormus gibi goriindiigii zamanlar olur.
Bu zorlu sinavlarinda Carly ve Dave’in hissettigi act ve yal-
nizlik, aynt zamanda agk bagimliligt unsurlarini da igeriyordu
ve gercekten de muhtesemdi. HalA daha degisimin miimkiin
olduguna giiveniyorlard: ve evliliklerinin devamu i¢in gerekli
zamant ve enetjiyi harcamaya hazirdilar.
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= Carly ve Dave’in Hikdyesi =

Carly ve Dave’in birbirlerini birakmaya ve birey olarak kim
olduklarini kesfetmeye ihtiyaglari vardi. Sadece bunu yaptik-
tan sonra tekrar bir araya gelerek birbirlerini tercih edebile-
ceklerdi. Ve bu tercih ihtiyag kokenli degil yeni sevgi, saygt ve
birbirlerine olan arzularindan dolay1 olacakti. Dave ve Carly’yi
gozlemlemek, bagimliliga yonelik ozelliklerin zarar verdigi
olast iyi iligkilerin ¢ok erken bittigi inancimi dogruladi. Bazen
sevginin sadece biiylimeye ihtiyaci vardir.

= Carlynin Hikdyesi =

“Dort yil gibi bir siire boyunca esimin kariyerini gelis-
tirmesi i¢in evimizi {i¢ defa degistirdik. Bu kararlar1 alirken
s6z hakkim olmasina ragmen, 6zgiir irademin yerine korku
ve gorev duygusuyla hareket ettim. Ugiincii tastnmamizdan
sonra is aramaya basladigimda sinirli ve depresiftim. Dur
Carly, dedim kendime. Hayattan beklentin ne? Esinin istek-
lerine gore yasiyorsun. Daha 6nce hep ¢ok mutlu bir insan
olarak yasadim ve bu memnuniyeti tekrar geri istiyordum
aruk.

Bir danigman buldum ve neden mutlu olmadigimi arastir-
maya bagladim.

Dave ve bagkalarinin his ve ihtiyaclarinin kendiminkiler-
den daha 6nce geldigini 6grenmeye basgladim. Ayni zamanda
cocukken anne ve babama verdigim gii¢ gibi bagkalarina da
buna benzer bir gii¢ verdigimi fark ettim. Bu nedenle Dave
ile hatalarimiz birbirine uyuyordu ¢iinkii o ihtiyaglarinin 6nce
geldigine inantyordu ve bundan dolay: her tiirli diisiinme ve
karar vermeyi ikimizin adina yapryordu.

Her ikimizin ailesinde de kizginlik pek gosterilmediginden
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dolay1 bir problem ortaya ¢iktiginda birbirimize gergekten dii-
riist olmadigimizi da anladim.

Ornegin, herhangi bir seyi berbat ettigimde sorunun bende
oldugunu distiniirdiim. Dave mitkemmeliyet¢i bir insandi ve
yaptgim hatalar1 acimasizca elestirirdi. Dave’in bu tepkilerin-
den korunmak i¢in hayati yasayamaz olmustum.

Kendimle ilgili ulasugim bu sonuglari Dave’le paylastigim-
da, dinledi ama duyduklarinin ne tiimiinii anladi ne de kabul
etti. Ayni zamanda kendimi her gecen giin daha ¢ok bu evlilik-
te stkismig hissediyordum. Eksik olan bir sey vardi. Eger bekar
olsaydim arkadaglarimla ve Dave’in sevmedigi ama benim sev-
digim kisilerle daha ¢ok vakit gegirirdim diye distintiyordum.
Daha fazla mahremiyete ihtiyacim vardi.

Beklenmedik bir sekilde hamile kaldim. Dave ¢ocuk istemi-
yordu ve bana sunu sdyledi: ‘Sadece ikimizin birlikte yaptg:
onca seyden ve birlikte gecirdigimiz onca zamandan sonra seni
paylasabilir miyim bilmiyorum.” Ama kiirtaj benim icin kesin-
likle olmayacak bir segenekti.

Hamileligin devami kararini aldiktan sonra, Dave bir is ge-
zisine gitti. Dondtigiinde bana gezi esnasinda tanistigi bekar
bir kadinin kendisine ¢ok ¢ekici geldigini ve kendisinin de ev-
liligimizle ilgili tatminsiz ve huzursuz oldugu seyler bulundu-
gunu soyledi.

On bes sene 6nce ilk ¢ikmaya bagladigimiz andan itibaren
ilk defa ciddi olarak bagka bir kadini begenmisti. Sadece bir
arkadaglik oldugunu tekrarlayip durdu. Rita'yla yani diger ka-
dinla arkadaglik kurma yoniinde giiglii bir istegi varmis gibi
goriiniiyordu, benim i¢giidiilerim ise bana bunun sadece bir
arkadaglik iliskisi olduguna inanmami engelliyordu.

Nihayet, Dave’e Rita’yla olan iliskisini bitirmesini soyleye-
cek kadar giicimii topladim. Boyle bir sey yapmak istemiyor-
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du ama ben kendisinden bunu istedikten yaklagik bir ay kadar
sonra kadinla baglarini kopardi. Bana ¢ok kizgind: ki, bu du-
rum benim i¢in ¢ok yeni bir seydi. Ciinkii onun hislerini her
zaman kendiminkilerin 6niinde tutmustum, ondan bu ayrilig
istemekle yanlis yapugimi diisiinerek kendimi suglu hissettim
ama onun Rita'ya olan sevgisi evliligimizi yaraliyordu ve iligki-
mizde yapmaya ¢alisugimiz degisiklikleri engelliyordu.

Aylar gecti, Dave benimle ve evliligimizle ilgili disiin-
celeriyle miicadele i¢cindeydi. Bu duygusal karmasa igerisin-
deyken bebegimi kaybettim. Ve bir gece korkung bir sekilde
kavga etmeye bagladik, Dave beni derinden incitecek seyler
soyledi. Icimde bir seyler degisti. Dave’e bizimle ilgili kafa-
sindaki bulanikligi kabul edebilecegimi ama aci verici yo-
rumlari kabul edemeyecegimi séyledim. Ve bunlari bir daha
duymak istemedigimi belirttim. Sanirim Dave’le ya da on-
suz hayatima devem etmeye hazir oldugum kararini aldigim
nokta bu oldu. Dave’in sorumsuzlugundan yorulmustum.
Evlilige devam edecek mi yoksa etmeyecek mi karar verme-
ye ihtiyact vardi, buna gore evliligimizi gelistirmek igin be-
raber ugrasacak ya da ayrilarak kendi hayatlarimiza devam
edecektik. Bu noktada Dave kararini verdi. Bize iliskimizi
gelistirmek i¢in zaman taniyacak kadar kendini sorumlu his-
settigine karar verdi.

Biitiin bunlara ragmen sonraki alt1 ay boyunca aramizda
biiyiik bir bosluk oldu ve Dave bana karst kendini yakin his-
setmiyordu. Oyunlarimiz sona erdi. Yakin arkadaglarimla daha
cok vakit gecirmeye basladim ve danigman grubunda duydu-
gum bir seyin ¢ok dogru olduguna kanaat getirdim: Sadece
bir kisiye bagimli olarak tiim ihtiyaclarini tatmin edemezsin.
Arkadaglarimla beraberken giiliip eglendigimi fark ettim. Bu
doénem boyunca ayni zamanda maneviyaumi giiglendirmek
icin yalniz da vakit gecirdim. Tim bunlar tekrar dengemi ka-
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zanmama yardimct oldu. Dave'den kendisi i¢in terapiye gitme-
sini istedim ve gitti de.

Kendimizle ilgili 6grendiklerimizi birbirimizle paylasmaya
basladik. Agik ve diiriist paylasimlardi bunlar. Bazen act ve-
ren ve rahatsiz edici bir seyi bityiitmek ¢ok zordur ama aci ve
ofkeye ragmen yakin olabilecegimizi 6greniyordum. Uzak his-
setmenin, birlikte bliylimenin en dogal parcast oldugunu soy-
lediler bize ve bu durum bizi korkuttugundan dolay: tiim bu
zaman boyunca birbirimize tutunduk. Dave hil4 bana neden
kendini yakin hissetmedigini anlad: ve onda iyiye dogru bir
degisim gérmeye bagladim.

Terapist daha sonra ‘Biz'le ilgilenmeye baslamamizi 6nerdi.
Ona ve yapug ise cok giivensem de bunu yapmakta i¢giidii-
sel bir direng hissettim. Ama iligkimiz {istiinde ¢alismaya, onu
nasil onaracagimizi sormaya ve onu sagliksiz bir bagimlilik ol-
maktan ¢ikarmak iizere gabalamaya bagladik. Birbirimizle olan
gecmisimizi nasil stirekli tekrarladigimizi, birbirimizin hassas
noktalarina nasil dokundugumuzu ve neden bu kadar savun-
mact oldugumuzu teshis ettik.

Simdi aramizda her sey gelismeye basladi. Aynen daha 6nce
birgok defa duydugum ama hi¢ tecriibe etmedigim gibi: Kosul-
suz sevgiyi aramaktan vazgectigim anda, orada, apagik karsim-
da belirdi. Kendimi mutluluk hissediyordum ve mutlulugum
ne Dave’e ne de bagka birine bagimli degildi. Dave acik yiirek-
lilikle benimle hislerini paylasmaya basladi ve benim diistince
ve hislerime daha 6nce hi¢ olmadig1 kadar saygi duydugunu
hissettim. Gergekten beni dinlemek i¢in istek gosteriyordu.
Aruk hayir diyebilecegimi bildigimden ben de ona karsi daha
agtkum ve bundan dolay1 6neri ve nasihatlerini daha istekle
karsiliyordum. Benim icin bir sey yapmaya ve en hos yollarla
bana iltifatlar etmeye baglad..
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Evliligimiz kusursuz degil, samimiyeti geri kazanmak uzun
ve zorlu bir siireg. Birlikte giilebilmek, sakalasmak ve eglen-
mek ¢ok heyecan verici geliyor, ayni zamanda sinirlenmekte de
ozgiiriiz. Oyle olmadigi hilde her zaman dogru gitmeyen bir
seyi diizeltmek zorunda degiliz. Ayni zamanda birbirimizden
ayrilabiliyoruz, eger birimiz kendini iyi hissetmiyorsa digeri-
miz ona destek oluyor ama bu durumun moralini bozmasina
izin vermiyor. Yakin ve farkli arkadaslarimiz oldugunda bile
birbirimize yakin olabilecegimizi biliyoruz.

Kendim i¢in danigmanlik aldigim zaman, tiim bunlarin ne-
reye varacagini bilmiyordum. Sadece tekrar mutlu olmak isti-
yordum. Kendim ve evliligimle ilgili gecen tiim bu siire¢ ba-
zen ¢ok aci verici oldu. Ancak ayni zamanda heyecan verici ve
odiillendiriciydi de. Kendimle ilgili oktan unutmus oldugum
birgok parcami tekrar kegfettigimi hissediyorum. Bunlarin ya-
ninda eksiksiz bir insan olabilmek i¢in kendimde birgok yeni
parca yarattum. Esimle gercek, gelisen, diiriist, dogal bir iliskim
var ve bu kendimi inanilmaz derecede iyi hissetmemi sagliyor.
Onu 6nceden oldugundan ¢ok daha dzgiirce seviyorum. Bu
noktaya ulasabilmek i¢in risk almaya, cabalamaya deger. Ve su
an ilk ¢cocugumuzun dogumunu bekliyoruz.”

= Dave’in Hikdyesi =

“Su an doniip de geriye bakugimda, dyle goriinmedigi za-
manlarda bile ortada bir kriz oldugunu fark edebiliyorum.
Hareket edecek bir alan kalmayana kadar olaylar siirekli daha
fazla karmagik bir hile doniisiiyormus gibi goriindii. Hala
danismanlig1 bir ¢ziim olarak gordiigiimii diisiinmiiyorum.
Bunu 6neren Carly’ydi.

Carly’yle birbirimizi tanidigimiz ilk andan itibaren ilis-

kimiz pek de saglikli degildi. Biz bunun farkinda degildik
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elbette. Her seyin yolunda oldugunu diistintiyorduk, okulda
bizi bir araya getiren diizene uygun sekilde davranmaya de-
vam ettik.”

Giiglti, kontrollii, 6zel ve bir adim 6nde olmast gereken
kisi bendim. Mesela, bir partiye gittigimizde herkesi gtldii-
ren kisi ben olmaliydim. Hafta sonu igin bir yere gidecegimiz
zaman nereye gidilecegine karar veren kisi ben olmaliydim. O
dénemlerdeki espri anlayisimin Carly’yi kiigiik disiirdiigiint
hatrliyorum.

Ayni zamanda baris saglayan kisiydim, upk: bilyiime ca-
gimda ailem i¢in yapugim gibi (ya da yapugimi diisiindiigiim
gibi). Cocukken hislerimi hep yok saydim. Hissetmek nor-
mal degildi. Biiyiik erkek ¢ocuklar aglamaz. Annemle ya da
babamla hicbir zaman samimi bir konusmamiz olmadi. Aile
icinde olaylara giiler gegerdik. Eger olumsuz bir sey varsa bunu
hemen gomerdik. Tiim bunlarin sonucu olarak en basit sey
hakkinda bile bir sey soramazdim; sirtimin ovulmasi, yalniz
vakit gecirme ya da cinsel yakinlik gibi.

Ama sormama bile gerek kalmadan tiim bunlarla benim igin
ilgilenecek birini buldum. Bir aksam ya da hafta sonu i¢in ne
yapacagimiza karar vermeye calisirken Carly benim ne yapmak
istedigimi gérmek icin beklerdi. Sirtimi ovmayi teklif ederdi,
gercekten de benimle ilgilenmeye 6nem veriyordu. Elbette ben
bunu bilmiyordum. Bildigim tek sey biiyiili bir sebepten do-
lay1 benimle ilgilenildigiydi. Ama ortada igtenlik ve hislerin
paylasimi yoktu.

Sonra igler degismeye bagladi. Sanirim bu tam da Carly’nin
terapiye gitmeye baslamastyla oldu. Olusturdugumuz sistemde
roliinii degistirmeye basladi. Asagilayici espriler artik yok dedi.
Benimle o kadar ¢ok ilgilenmekten vazgecti. Kendi arkadaglar:
ve hayati olmaya basladi. Artik kontrolii elinde tutan kisi ben
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degildim. Haurladigim en canli sey bana hayatinda ilk defa
deli gibi 6tkelendigi o andi. Artik hicbir seyin ayn: olmayaca-
gin1 biliyordum.

Carly’yi bana bagimli olmakla elestirdigimi hatrliyorum,
bu durum beni sinirlendiriyordu. Ama ayni zamanda aruk
bana bagimli olmayacagindan da korkuyordum! Benim icin
cok karigik bir donemdi. Simdi doniip de geriye bakugimda
kendimi Carlyden uzaklasturmak istemis olmam beni sasirt-
miyor.

Bir terapiste gitme kararini almamiza yol agan kriz, bir is
seyahatinde Rita adli bir kadindan olduke¢a kuvvetli bir sekil-
de etkilenmemle basladi. Bu kadina karsi olan hislerimle nasil
basa ¢ikacagimi bilemiyordum. Ondan ¢ok etkilenmistim ve
bunu ilerletemeyecegimi biliyordum. Ayni sekilde o da ben-
den ¢ok etkilenmisti ve iligkimize arkadas olarak devam etme-
ye karar verdik.

Bu is gezisinden sonraki giinlerde Rita i¢in olan hislerimin
arkadagliktan ¢ok daha 6te oldugunu ve bir sekilde gelecekte
onunla beraber bir yasam kurma hayali i¢inde oldugumu fark
ettim. Ve ilk defa kendimi hayatumin geri kalanini Carly’yle
gecirmek istedigimden emin olup olmadigimi sorgularken
buldum. Onu gergekten seviyor muydum? Onu hil4 on bes
yil 6nce ilk 4sik oldugum zamanki sebeplerle mi seviyordum?

Sonrasinda ise kendimi tam anlamiyla ortada kalmis bul-
dum. Ayni anda hem uzaktan Rita’yla yeni bir dostluk kurma-
ya hem de Carly’ye her seyin yolunda oldugunu garanti etmeye
calistyordum. Hayaumdaki en rahatsiz donemlerden biriydi.
Beni en ¢ok zorlayan sey ise Carly’nin dostluk i¢in duydugum
arzuyu anlamamasiydi. Kisitlayici ve kiskang oldugunu disii-
nityordum ve bununla ilgili oldukea fazla tartisma ve kavgamiz

oldu.
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Carly ve benim i¢in her sey daha da kétiiye gitmeye devam
etti. Stirekli ortada sikigmig bir haldeydim, Carly ve yeni arka-
dasima, digerinin davranis sekillerinin altinda yatan sebepleri
agtklamaya calisarak geciyordu glinlerim. Daha sonra 6grendi-
gim lizere bu ‘aract’ pozisyonu benim i¢in ¢ok tanidiku ¢iinki
bugiine kadar zaten herkesi mutlu etmeye calisarak kendimi
hep bu pozisyona koymustum.

Carly'den ayrilmay1 hatta boganmay1 diisiindiim. Pek de ka-
bul edilebilir bulmuyorum ama yine de ortada segenekler vardi.
Neden bunlardan herhangi birini denemedigimi bilmiyorum.
Biiyiik olasilikla bir seyden korkmugstum. Tiim bu karmaganin
altinda bir yerlerde vazge¢mekten ¢ok, ileriye gittigimize inan-
digimi disiiniiyorum.

Haftalik terapi grubu seanslarina gitmeye basladim.
Carly’yle neredeyse higbir duygusal yakinligim yoktu. 1liskimi-
ze bagli oldugumu séyledim ve dyleydim de. Bu iliski i¢in ve-
rebilecegim tek seyi vermeye karar verdim: Zaman. Bir yandan
da kendimle ve evliligimizdeki roliimle ilgili ¢alismay1 kabul
ettim. Ilk basta, seanslarda sadece yeni arkadasligimi devam
ettirememekten dolay1 hissettigim o6fke ve tiziintiiyle ugrastim.
Ama bu durumu agmak yerine, neden oldugum gibi bir insan
oldugumu anlamaya basladim ve bu ¢ok etkileyiciydi.

Hig de kolay zamanlar degildi. Carly’yi kendimden uzak-
lasurmak istiyordum ki kendimle ilgili bir seyi kesfetmeye ve
kendimi daha ¢ok hissetmeye basladim. Carly’yle olan biitiin
hayatum boyunca hep ‘biz vardi. Terapiden once Carly tize-
rinde yogunlasmistm ve nasil daha farkli olabilecegini diisiin-
mistim. Ama arttk tamamen kendimle ilgileniyordum. Aruk
tekrar ‘ben’ vard: ve bu hosuma gitmisti. Bir tarafim her seyi
birakip kendi bagima kalmay1 arzuluyor ve iliskiyi tekrar ayaga
kaldirmak icin bu camurun altinda debelenmeyi istemiyordu.
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Sanirim tek tarafli terapi zamanla bir seylerin diizelecegine
olan inancimi artirdi. Birkag hafta gibi bir stireden bahsetmi-
yorum. Bir yildan fazla bir siiredir grup terapisine gidiyorum.
Nihayet ¢ok yavas bir sekilde Carly’ye yeniden kendimi yakin
hissetmeye bagladim. Ama gercekten de ¢ok yavas oldu bu.
Ona kendimi hi¢bir zaman tekrar yakin hissetmeyecegimi dii-
stindiigiim dénemler oldu.

Tekrar hem de daha saglikli bir iligkimiz oldugunu gormek
sasirtict. Bunun genglik agki, delicesine bir agk ya da bunun
gibi bir sey olmadig1 agik elbette. Ne Carly hemen bagka bir
kadina doniistii ne de ben yeni bir erkege. Ama kendimizi daha
once hi¢ olmadigs kadar iyi tantyoruz ve ikimiz de saglikli bir
iliskinin nasil olmasi gerektigini iyi biliyoruz. Artk kendimi
bir seyleri kontrol etmek zorunda hissetmiyorum, daha once
miidahale edecegim bir¢ok durumda isi oluruna birakiyorum.

Tiim bu yaganan siire¢ benim i¢in ¢ok sasiruiciydi. Tekrar
saglikls bir cift olabilmek i¢in iki insanin bir siireligine de olsa
ayr1 bir sekilde yollarina devam etmesi gergekten de ironik. Fi-
ziksel olarak ayr1 olmalarina gerek yok ki bizim durumumuzda
ben béyle olmadig: icin ¢ok mutluyum. Ama tekrar bir araya
gelmeden 6nce psikolojik olarak uzak olmalari gerekiyor. Her
iki kisi de kenara ¢ekilip iliskide kendi roliinii incelemedigi tak-
dirde, degisimin neredeyse imkansiz oldugunu distiniiyorum.
Ama bu ayrilig1 ve icsel yolculugu gerceklestirip 6grendikleri-
mizi yeni iligkimize tasimak, hayatumin en anlamli ve degerli
tecriibesi oldu. Yeniden kendimizi iyi hissediyoruz. Yakinlik
geri geldi; sanirim aruk yeniden birbirimize 4stk oldugumuzu

soylemek uygun diiser, hem de daha 6nce yasadigimiz agktan
cok daha farkli bir sekilde.

=
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Bazen Gitmesine Izin Vermek Gerekir

Bazen iligkilerimiz kurtarilamayacak bir duruma gelir ve
bunlari ardimizda birakmak durumunda kaliriz. Belli bir
iliski disindaki hayati disiindiigiimiizde kendimizi savun-
masiz hissediyorsak, bunu kontrol etmeye c¢alisacagimiz
halde genellikle oldugumuz yerde asili kaliriz. Bu gibi du-
rumlarda, bagimli bir mecburiyeti tatmin etmek i¢in mi or-
dayiz yoksa derin gercekligimizden yani sekizinci boliimde
bahsettigimiz kalp, ruh ve beden iliskisinden ¢ikan bir tut-
ku igin mi? [ste bunun ayrimini yapmak zorundayiz. Tutku
saglikli sevginin onemli bir parcast olsa da zorlayict bir haz
bizi yolumuzdan alikoymamalidir. Cinsel ya da ask cazibe-
sinin ¢ekimi o kadar gii¢lidiir ki apagik olani yani iligkinin
kargilikli bagimlilik olmadan yiiriimeyecegini inkar etmeye
baglariz. Cekim, 151k hiziyla davullarla zurnalarla gelir, bii-
tiin kelimelere meydan okur ve mistik bir birlesme sunar.
Bazen dyledir de. Diger taraftan kendini yok etme yoniinde
manyetik bir ¢ekim de olabilir.

= Dan’in Hikdyesi =

Dar’in hikayesi ¢ok sik tanik oldugum bir tiir. Gormeye
ve gitmesine izin vermeye hazir olmadan, ihtiyacimiz olani
gérmeyecegimizi ve gitmesine izin vermeye ihtiya¢ duydugu-
muz kisileri birakmayacagimizi biliyorum. Bazen Dan’in du-
rumunda oldugu gibi bir kisinin siiregte ilerlemeyi istemeden
once hasta diismesi ve yorulmas: gerekir.

Dan baglarda bagimli iliskisi i¢in yardim almaya istekli
degildi ¢clinkii bagarili bir danismand: ve biitiin cevaplar: bil-
mesi gerekirdi. Kendini giicli, bagimsiz, yakisikli ve kendine
saygisi olan bir erkek olarak gérityordu. Ve onu bunun tam
tersini hissettigine ikna etmek zordu. Oldukga uzun bir siire
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kendine giivendi. Ama sonra sunu 6grendi ki; gercek kuvvet
ruhsal yolculuktan ve onu sagliksiz bir iliskide tutan seyleri
kesfetmekten geliyordu.

Dan ilk defa yardim aldiginda hayat: tam anlamiyla kont-
rolden ¢ikmis gibiydi. Sinirlenince fiziksel siddet uyguluyor,
cok fazla i¢ki iciyor ve yliksek tansiyonla migren agrilarindan
act gekiyordu. Degismedigi takdirde kendine zarar verenler
icin olan bir terapi grubuna katilmasi gerekecekti. Terapiye
tekrar hayatinin kontroliinii kazanmak i¢in geldi.

Carly ve Dave’in aksine, Dan hayatina devam edebilmek
icin iligkisini bitirmek zorundaydi ki bu onun baglarda yap-
may!1 hayal bile edemedigi bir seydi. Onu bu bagimli sevgide
tutan ana fikir, tipki bagka bircok kiside oldugu gibi “Onsuz

yasamay1 hayal bile edemiyorum” diistincesiydi.

“Baglamak i¢in sanirim g¢ocukluguma ve babamla olan
iliskime geri donmek zorundayim. Bunun i¢in ¢ok ¢aba sarf
etmeme ragmen babam tarafindan sevildigimi hi¢ hisset-
medim. Babamin beni sevdigini artuk biliyorum ama bunu
ifade edecek kelimeleri bulabildigini ya da hislerini kolayca
yansitabildigini diiginmiiyorum ¢iinkii babamin bana bir
kere bile seni seviyorum dedigini haturlamiyorum.

Bu sevgi miicadelesini yetiskin iligkilerime de tagidim.
Bunu yasama hakkimi onaylamak i¢in, bagka birinin sev-
gisine ihtiyacim olduguna inandim. Bu sevilme ihtiyaci sa-
nirim ¢ok erken bir yasta, on dokuz yasinda evlenmeme de
sebep oldu. Bu evlilik en basindan bir hataydi ama buna
ragmen on iki yil siirdii. Boyle olmasinin en 6nemli sebebi
glivensizligimdi; sevilmeye deger bir insan olmadigim: dii-
stiniiyordum.

Yullardir i¢inde mutsuz oldugum evliligim dayanilmaz bir
hal alinca bosanma davasi actim. Bosandiktan kisa bir siire
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sonra Ann’le tanistim. O da yeni bosanmugti. Kisa bir siire i¢in-
de 6nce dost sonra sevgili olduk. Ama bu iliski hem romantik
hem de cinsel olarak bagimliyd..

Her ikimiz de digerimiz olmadan yasayamayacagimizi dii-
sintiyorduk. Birlikte olmaya bagladiktan kisa bir siire sonra
ayni1 eve tasindik. Iligkinin daha en basinda Ann ve ben bu ilis-
kinin bizi titketmesine ve kontrol etmesine izin verdik. Iliski
disinda ¢ok az vakit gegiriyorduk ve disarida ¢ok az sayida ilgi-
lendigimiz sey vardi. Birbirimizi kaybetmekten korkuyorduk.
[liskimizi saplant: haline getirmistik ve bunun imkansizligint
hi¢ diisiinmeden karsimizdakinin tiim ihtiyaglarimizi karsila-
masini bekliyorduk.

Ann bagka erkeklerle goriismeye basladiginda iliski benim
icin son derece act1 verici bir hale doniistii. Bu durum sevilmeye
deger olmadigim yo6niindeki inancimi kuvvetlendiriyordu. Bu
bana ¢ok act ve endise verse de devam ettim ¢iinkii iligkiye ba-
gimliydim ve o zamanlarda soyledigim gibi ‘6lmeden’ bu isten
nasil kurtulabilecegimi bilmiyordum. Iligkimizin en bagimli
taraft, davraniglarimiz ne olursa olsun ve iliskiyi yitkmak icin
ne kadar ugrasirsak ugrasalim birbirimizden kargiliksiz sevgi
talep ediyor olmamizdi sanirim.

O zaman kendime, eger Ann’i yeterince seversem onu de-
gistirebilecegimi soyleyip durdum. Onu degistirmek zorun-
daydim ¢iinkii onsuz yasayamazdim! Onunla iligkim olmadan
tamamlanmis olmuyordum. Bu olduk¢a bagimli iligki beni
daha ve daha fazla ytkmaya basladi ve Ann’in adina diisiinme-
ye bagladim. Bagimizin yikicilig1 beni etkiledi, icki igmem artt
ve davraniglarim her gegen giin daha da kendi kendime zarar

verir héle geldi.

Nihayet, ¢ok saygt duydugum bir kisi hareketlerimden
dolay1 nereye dogru gitmekte oldugum ve hayatimi kontrol
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altina almam konusunda beni uyardi. Bu noktada otke patla-
malarimin, kendimle ilgili kétii diisiincelerimin ve Ann’le olan
sagliksiz iligkimin kendi bagima sonlandiramayacagim seyler
oldugunu fark ettim.

Boylelikle bir terapistten yardim aldim. Sanirim hayatimla
ilgili birgok seyin farkina vardigim yer burasi oldu. Ve sonunda
mutsuz ve bagimli iligkimi bitirmem gerektigini anladim. Bir-
kag terapi seansindan sonra bunu bagsarabildim. Eger terapiyi
tamamlamasaydim bu bagimli iliskinin beni sonradan yikaca-
gina gercekten eminim.

Kendime karst iyi davranmaya basladik¢a, degerimle ilgili
inanglarimi degistirmeye ¢alistik¢a ve ailemin beni ellerinden
geldigince sevdigini kabul ettikge, kendimi sevgi ve yakinliga
duyarli kadinlara agmaya bagladim. Incinmekten ve reddedil-
me acisindan korkan, yakin olmanin giivenli olmadigina ina-
nan ve samimiyeti, melodramlarla karigtiran kisinin kendim
oldugunu anladim. Farkinda olmadan beni i¢tenlikle seveme-
yen Ann’le tanigmam, sevilmeye deger olmadigim inancimi
desteklemisti. Bir secenegim oldugunu anlamak ¢ok harikay-

du

O zamandan beri hayatumda biiyiik degisiklikler yaptim,
mesela bagka bir semte taginmak gibi. Kuskusuz bu aldigim
en zor kararlardan biriydi. Ann’la iliskimiz bittikten sonra onu
tekrar gdrme sansim oldu ve bazen ona dogru ¢ekildigimi his-
settim. Ama sonra bu yolu tekrar yiiriimek istemedigimi ken-
dime haurlattim. Madem bunu istemiyordum o zaman yap-
mayacaktim.”

Carly, Dave ve Dar’in 6nlerinde hél4 uzun bir yol var. Sii-
reci, bu sekilde zaman icerisinde adim adim ilerleyerek ya-
sadilar. Eger onlarin durumlarinda kendinizden ufak da olsa
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bir par¢a bulduysaniz okumaya devam edin. Siz de sevgi ve
ozgiirligiin hayatinizda es zamanli olarak nasil ¢alisabildikle-
rini 6grenebilirsiniz.

Sahip olduklarinizi ortaya cikarirsaniz, bunlar sizi
korur. Eger sabip olduklarinizi ortaya ¢ikarmazsaniz
bunlar sizi mahveder.

St. Thomas Incil’i.
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Bagiml: Sevgiden Kendinizi Kurtarmak

Bir terapistin hastalarina yénelik en bﬁyilk hedefi, onla-
ra sorunlarin ¢dziimlerinin kendi iclerinde oldugunu 6gret-
mek ve sonrasinda insanlarin iclerindeki bu giiclii cevaplar
anlayabilmesi yoniinde onlara yardimci olacak yontemleri
anlatmaktir. Bu boliim size kendi kendinizin terapisti olma-
nizi saglayacak kabiliyetlerinizi tanitmak ve iliskinize yonelik
problemleri yapici ve umut verici bir sekilde ele almaniza yar-
dimci olacaktir.

Buraya kadar bagimli sevginin koklerini gozden gecirdik,
ozelliklerini belirttik ve problemli bir iliskiyi olgun ve tatmin
edici bir sevgiye déniistiirme siirecini inceledik. Tiim bunlar-
dan vardigimiz sonug, bagimli sevginin kéklerinin ¢cok derin-
lere uzandig1 ve disari ¢ikis yolunun uzun ve zorlu oldugudur.
Hatta o kadar uzun ve zorlu ki kendinize su soruyu sorabilir-
siniz: “Neden bu sikintiyr cekeyim? Hig sevgi olmamasindansa
sagliksiz da olsa bir sevgi yasamak daba iyi degil mi?”
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Bagimli sevgiyi neden hayatinizdan sokiip atmalisiniz? Bu-
nun i¢in son derece iyi bir cevap var ki o da sudur: Bagimlz

sevgi engelleyicidir.

Kendinizi mutlu hissetme yeteneginizi engeller.
Potansiyelinize uygun bir standarda ulasmanizi ve hareket
yeteneginizi engeller.

Yeni deneyimlere acik olmanizi engeller.

Bugiinii yasama ve bunun tadini ¢ikarma yeteneginizi engeller.
Yaratict ugraslariniz icin olan enerjinizi engeller.

Kisisel giiciiniizii ve ozgtirliigiiniizii engeller.

Bagkalarini olduklari gibi kabul etmenizi engeller.
Korkularinizla yiizlesmenizi engeller.

Dogalliginizi engeller.

Biling ve ruhsal diizeyinizin gelismesini engeller.

Icten olmanizi ve gercek sevgiyi yasamanizi engeller.

Hayatiniz igin ne se¢imler yapacaginiza kendiniz karar ver-
mek zorundasiniz. Kugkusuz degismek zorunda degilsiniz ama
eger degismeye karar verirseniz bunu kendiniz i¢in yapuginiz-
dan emin olun. Bir defa bagimli sevgiden vazgectiniz mi ve ha-
yatt siyah beyaz bir melodram olarak gérmeyi birakip onu ger-
cek ve kendi renkleriyle gordiintiz mii, eski diisiince ve davra-
nis kaliplariniza geri dénmek ¢ok zor hatta imkansiz olacakur.
Size eslik etmek tizere hayatiniza, zorlamadan bagkalarini davet
edebileceginizi gdreceksiniz. Kargt koyduklar: takdirde sabirlt
ve sefkatli olmak en iyisidir. Bagimli sevgiden vazge¢me kara-
riniz problemli iliskinizi tamamen bitirmenizi de gerektirebilir
ki boyle bir karar sonucunda act ¢ekmeniz ¢ok dogaldur.
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Mutluluk asla kolay elde edilmez; degisim kararinizin size
aninda mutluluk getireceginin garantisi yoktur. Bu kitaptaki
hikayelerin gosterdigi gibi degisim riskini alanlardan kimileri
iliskilerini daha saglikli sevgi iliskilerine doniistiirebilmisken,
digerleri iligkilerini bitirmek zorunda olduklarinin, hayatlarin-
da ve sevgide yeni baslangi¢lar yapmalari gerektiginin farkina
varmiglardir.

Bir defa kendinizi bagimli sevgiden kurtarmak istediginiz-
de, kontrol etme ya da edilme arzunuzdan vazgegmeyi kabul
etmelisiniz; istediklerinizi ve ihtiyag duyduklarinizi elde etmek
icin bagkalarini idare etmekten vazgegmelisiniz. Bagkalarini
idare etme dirtiisii ¢ok kuvvetlidir ve bundan vazgectiginiz-
de hi¢ stiphe yok ki biraz tiziilirsiiniiz. Ama bu uzun yolda
cekilecek boylesi bir aci, bagimli iliskide kendinize ya da bir
baskasina ¢ektireceginiz acidan ¢ok daha azdir.

Bu boliim daha saglikli ve mutlu bir sevgiyi tercih edenlere
adanmugur. Ne sekilde ilerleyeceginizden emin degilseniz bu
boliimde bulacaginiz ¢alismalar: deneyebilir ve kendinizle ilgili
neler 6grenebileceginizi gorebilirsiniz. Her ne sebep yiiziinden
olursa olsun eger isterseniz, problemli iligkinizi korumak icin
burada kitaba devam etmeyi bitirebilirsiniz. Diirtist olun ve
sunu da bilin ki degismeme kararini veren sizsiniz, bundan do-
lay1 kendi iliski sorunlariniz ve bagimliliginiz yiiziinden bagka-
larini su¢lamaktan vazgegin. Unutmayin ki bagiml: sevgi icin
kisisel glictiniizden ve gelisiminizden vazgegen kendinizsiniz.

Sizi en ¢ok siiphede birakacak durum, sevgi iligkilerinin
bazi bagimli sevgi unsurlarint barindirtyor olmasidir. Bunun
dogru olmadigs kararini almadan 6nce, buradaki ¢aligmalari
yapmanizi 6neriyorum. Caligmalarin temeli sudur; kim oldu-
gumuzun bilingli olarak farkinda degiliz ve degisim bu farkin-
daliktan sonra ortaya ¢ikar.
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Degisim = farkindalik + eylem

Bu calismalar farkindaligt arurmak ve eylemi harekete ge-
cirmek icin olusturulmustur.

Psikoterapistlik deneyimlerimden yola ¢ikarak hazirladi-
gim calismalar, kimi deneyimlerde benim kisisel bilgilerimle
birlesti. Calismalarin, hayatlarini bagimli sevgiden kurtarmak
isteyenler i¢in faydali oldugunu gozlemledim. Bu c¢aligmalar
kisinin kendi kendisine uygulayabilecegi bir terapi sekli olup
genellikle bir uzman kontroliinde yapilmaktadir. Eger bunla-
11 kendi baginiza yaparken zorluk ¢eker ya da vardiginiz so-
nuglar sizi rahatsiz ederse liitfen profesyonel yardim almaktan
cekinmeyin.'

Calismalardan bazilart olduk¢a zaman ve diisiince gerekti-
rir. Acele edilmeden tamamlanmasi gereken bu ¢aligmalar icin
ayiracaginiz zaman ve diisiince aylar siirecek bir kendini tedavi
siirecine doniisebilir. Bazi ¢aligmalar size digerlerinden daha
anlamli gelebilir. Sahip olduklari ciddi amacin yaninda eglen-
celi ve uyarici olacak gekilde hazirlanmiglardir.

Kendinizi kesfedeceginiz bu kisisel yolculukta sizlere
bol sans diliyorum. Benim umudum, hayatinizi daha iyiye
dogru gotiirecek en azindan bir kisisel gizemi kesfetmeniz.
Sizin i¢in dilegim daha fazla nese, 6zgiirliik, bilgelik ve sev-
gidir.

Kendi Kendine Yardim Yontemi

Asagida siralanmakta olan yedi temel adim, bagimli sevgi-
den saglikli sevgiye dogru ilerlemenizi kolaylastiracakur:

1. Farkina varma: Hayatinizda bagimli sevginin yer aldigi-
n1 kabul etmek.
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2. Degerlendirme: Bagimli sevginizin derecesini tespit etmek.

3. Karar: Bagimliliktan kurtulmak icin kisisel giictiniizii
kullanmak.

4. Kegferme: Kisisel korku, masal ve yasadiginiz travmalar
incelemek.

5. Yeniden Programlama: Eskinin gitmesine izin vermek ve
yeniyi kucaklamak.

6. Yenilenme: Olgun sevgiye dogru ilerlemek.

7. Biiyiime: Kisisel ozelliklerini, kendisini ve bagkalarini
gercek anlamda sevme yetisini gelistirmek.

Farkina Varma Calismasa:
Hayatinizda bagiml sevginin yer aldigini kabul etmek

Bu ve benzeri kitaplari segmeniz, sahip oldugunuz sevgi
iligkisinin bagimlilik 6zellikleri tasidigini zaten bilmekte ol-
dugunuzu gosterir. Bu tiir bir kabullenme ger¢eklesmedigi
takdirde, halen daha inkir seviyesinde sikismis olabilirsiniz
demektir ve burast degisim tohumlarinin biiytimesi i¢in hig
de uygun bir zemin degildir. Bu kitapta verilen bilgilerin
amaci bir problem oldugunun farkina varilmasindan hareket
ederek, sonraki onemli adimlara gecmeye yardimct olmakuir.
[lk adim: Bagimlilik probleminizi tanimak ve bunun iizerinde
kontrol saglamak.

CALISMA 1-A: Tanima

Bagimli sevgi ifadesini ilk duydugunuz ani haurlayin. Sim-
di, asagidaki sorular1 okuyun ve sonrasinda gozlerinizi kapata-
rak cevaplari goziintizde canlandirin.
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1. Sevgi bagimlilig: ifadesini ilk duydugunuzda ne disiin-
miistiiniiz ve ne hissetmistiniz?

Sizi bagimli sevgi hakkinda bir kitap okumaya iten nedir?
Okumaya baslamakla ilgili tereddiitleriniz oldu mu?

Eger tereddiitleriniz olduysa bunlar nelerdir?

AN ol

Bu kitab1 okuduktan sonra ne yénde degiseceginizi dii-
stinliyorsunuz?

Degerlendirme Calismasa:
Bagiml sevginizin derecesini tespit etmek

Bu ¢alisma kendinizi ya da iligkinizi sevgi, ask ve seks ba-
gimliligr agisindan degerlendirmenize yardimer olacakur. Ba-
gimli ozellikler ne kadar azsa, iliski ve hayatinizin kalitesi o
kadar ytiksek olacakur.

CALISMA 2-A: iligkinizi Nasil Degerlendirirsiniz?

Gegmisteki ya da su anki iligkinizi goz 6niinde bulundu-
rarak, dikkatli bir sekilde 6nce sevgi bagimliliginin, sonra-
sinda saglikli sevginin isaretlerini okuyun. Su derecelere gore
her iki kategori i¢in degerlendirmenizi yapin: 0=Asla; 1=Na-
diren; 2=Bazen; 3=Sik¢a; 4=Neredeyse her zaman; 5=Her

zaman.
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Sevgi Bagimlilig:

Tamamen titkenmis hisseder.
Benlik sinirlarini belirlemede so-
run yasar.

Sadomazosist 6geler tagir.

Oluruna birakmaktan korkar.
Risk, degisim ve bilinmeyenden
korkar.

Kisisel gelisimi sinirlidir.

Gergek anlamda yakinlagamaz.
DPsikolojik oyunlar oynar.

Kargiligini bekleyerek verir.
Esini degistirmeye caligir.

Kendini bir biitiin hissetmek i¢in
bir ege ihtiyag duyar.
Kendi disinda ¢éziim arar.

Kosulsuz sevgiyi ister ve bekler.
Sorumlulugu reddeder ya da is-
tismar eder.

Onaylanmak ve deger verilmek
tizere bir ege ihtiya¢ duyar.
Giinlitk aynliklarda bile terk
edilmekten korkar.

Benzer olumsuz hisleri siirekli
tekrar canlandirir.

Arzu eder ancak yakinlikean kor-
kar.

Esinin duygularini  tistlenmeye
caligir.

Gii¢ oyunlart oynar. (Ustiinliik
saglama)

Saglikli Sevgi

Bireysellige izin verir.

Esiyle beraber ya da ayr1 oldugu za-
manlarin tiimiiniin tadint ¢ikarir.
Her iki esin de en iyi 6zelliklerini
ortaya ¢ikarir.

Sonlart kabullenir.

Degisime ve kesfetmeye agikur.

Eslerin gelisimini davet eder.
Gergek yakinligi deneyimler.
[stenilen seyi diiriistge talep et-
mekte kendini dzgiir hisseder.
Hem vermeyi ve hem almayz sever.
Esini degistirmeye ya da kontrol
etmeye calismaz.

Esini kendine yeterli olmaya ce-
saretlendirir.

Kendisinin ve esinin sinirlarini
kabul eder.

Kosulsuz sevgi i¢in israr etmez.
Sorumluluk alir ve buna sayg:
duyar.

Yiiksek 6zsaygtya ve iyi olma his-
sine sahiptir.

Esine giivenir ve yalnizligin tadi-
nt gikarir.,

Hislerini dogal bir sekilde ifade
eder.

Yakinligs davet eder; kirilganlik
riskini alir.

[lgilenir ama bagimsiz kalir.

Kendisinin ve esinin esitlik ve ki-
sisel glictinii kabul eder.
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Simdi her iki listenin puanlarini toplayin ve her bir siitun
icin sayisal bir ortalama elde edebilmek tizere bu puani yirmiye
boliin. 1liskiniz, saglikli 6zelliklerden gok, sorun belirtilerine
mi sahip?

Arkadaglariniz, is arkadaglariniz ya da akrabalariniz ile sag-
liksiz iliskiler tizerinde diisiiniin.

CALISMA 2-B: Ask Bagimhliginin Degerlendirilmesi

Gegmisteki ya da su anki agk iliskinizi diisiinerek, dikkatlice
ask bagimliliginin belirtilerini okuyun, sonrasinda puanlama
cetvelinden yardim alarak iligkinizin puanini hesaplayin. Pu-
anlama su sekildedir: 0=Asla; 1=Nadiren; 2=Bazen; 3=Sik¢a;
4=Neredeyse her zaman; 5=Her zaman. Eger bir ask iliskisi
icerisinde degilseniz ve sadece bunun hayaliyle yastyorsaniz,
asagidaki belirtilere gore kendinizi degerlendirip puaninizi he-
saplayabilirsiniz.

Ask Bagimliliginin Belirtileri

1. Saplanti

2. Derin kiskanclik

3. Sahip olma istegi

4. Depresyon ve melankoli

5. Zehirli disiincelere baglilik

6. Yiiksek endise

7. Askin hayatn akisina engel olmasi

8. Miitkemmellestirilmis askin sinirlarinda yasgamak
9. Abaruli fantezi diinyasi

10. Romantik, dramatik ya da cosku iceren eglence se¢imi

11. Ask objesini takip etmek
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12. Hayal pesinde kosmak

13. Siirekli baskilarla akli celinmek

14. Kargilik gormeye 6zlem duymak

15. Ask objesi uzaklastiginda ortaya ¢ikan gerileme belirtileri
16. Arkadaslar ve ailenin endiselenmesi.

17. Uygun olmayana ya da kotiiye takilip kalma

18. Hayal kiriklig1 yaratan sonuglar

19. Gergegin tahrif olmasi

20. Melodram

Simdi puanlari toplayarak yirmiye boliin ve bu sekilde say1-
sal bir ortalama elde edin.

Not: Eger elde ettiginiz ask bagimliligi ortalamasi iki bu-
cuktan biiyiikse bu kitaptaki tiim ¢aligmalari yapuktan sonra
bu testi tekrarlamanizi 6neririm. Eger yine puaniniz 2,5’tan
biiyiikse, agk bagimliligini anlayan bir danigmana bagvurun.
Eger ortalamaniz 2,4 ya da daha azsa bu béliimdeki ¢aligmala-
ra odaklanin ve puaninizi diisiirmeye ¢aligin.

CALISMA 2-C: Seks Bagimlihginin Tespiti

Cinselliginizi kullanmaya, suiistimal etmeye ya da sek-
si diirtiisel bir sekilde kullanmaya yatkin olup olmadiginizi
anlamak icin asagidaki seks bagimlilig1 belirtilerine puan ve-
rin. Eger bir iligkiniz varsa ve esinizin seksi diirtiisel olarak
kullandigini sorguluyorsaniz, bu durumda esinize puan verin.
Bu gergekten bir hayat kurtarabilir. Puanlama su sekildedir:
0=Asla; 1=Nadiren; 2=Bazen; 3=Sik¢a; 4=Neredeyse her za-
man; 5=Her zaman.
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Cinsel Bagimliligin/Zorunlulugun Belirtileri

1. Diizeltmek, kagmak ya da basa ¢ikmak icin seksi kullan-
mak

2. Cinsel davranislardan kaynaklanan negatif sonuglar

3. Cinsel aktiviteye bagli olarak ruh halinde meydana gelen
degisiklikler

4. Olumsuz sonuglara ragmen kendini durduramamak

5. Cinsel aktivitelere yonelik plan yapmak, elde etmek ve
iyilesmenin hayatin biiyiik bir bolimiinii almas:

6. Iliski veya isin kaybedilme riski

7. Davranistan dolay: sugluluk ve utang duymak

8. Yiiksek risk iceren ya da yikici davraniglar sergilemek
9. Tahmin edilebilir dongii i¢ine girmek

10. Ayni hazzi yasamak icin daha fazlasina ihtiyag duymak
11. Ailevi ve manevi degerlere ters diismek

12. Yalanlamak, 6ziir bulmak, savunmak ve davranisi azalt-
mak

13. Cinsel 6zlemler

14. Kaygilanmak

15. Gizli ya da ikili bir hayat yasamak

16. Gegmis travmalart hissetmek ya da hissetmemek igin
seksi kullanmak

17. Digerlerini cinsellestirmek

18. Bagkalarinin giivenine ihanet etmek

19. Yersiz cinsel davraniglarda bulunmak

20. Cinsel mutluluk icin bagkalarini kullanmak ve istismar
etmek
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Simdi puanlari toplayarak yirmiye boliin ve bu sekilde say1-
sal bir ortalama elde edin.

Not: Eger elde ettiginiz seks bagimlilig1 ortalamasi iki bu-
cuktan biiyiikse bu kitaptaki tiim ¢aligmalari yaptiktan sonra
bu testi tekrarlamanizi neririm. Eger yine skorunuz iki bu-
cuktan biiyiikse seks bagimliligini anlayan bir danigmana bas-
vurun. Eger ortalamaniz 2,4 ya da daha azsa bu bolimdeki
caligmalara odaklanin ve puaninizi diistirmeye ¢alisin.

CALISMA 2-D: iliski Baglari

Asagida sizi simdiki esinizle ya da daha 6nceki esinizle bir-
birinize baglayan farkli baglanti bolgelerini gosteren listeyi in-
celeyin. En yiiksek deger 10 olacak sekilde 0-10 arast bir puan
vererek, ask iliskinizi derecelendirin.

Baglant1 Bolgesi Puan
o Fiziksel

(¢cekicilik ve sevginin derecesi; cinsel

iliskinin kalitesi, fiziksel beslenme) -
* Duygusal

(Disa vurumun, iletisimin, esler arasi

destegin, duygusal giivenin derecesi) -
o Sosyal

(Arkadagslar ve aile ile kargilikli uyum, sosyal

hayatin kalitesi) _
o Zihinsel

(Fikir/bilgi aligverisinin kalitesi; kargilikls

problem ¢6zme; fikir ve goriislerin

paylagilmasinin kabulii) —



294 Brenda Schaeffer

* Davranigsal

(Eslerin birbirlerine davraniglarinin kalitesi
ve anlagmazliklarin giderilmesi; bireysel

farkliliklar1 destekleme) _
* Rubsal

(Karsilikli deger ve tutumlar; bireysel
gelisimin desteklenmesi) -

Eger puanlamada bir ya da birden fazla sifir varsa, iliski bii-
yik olasilikla bagimlidir; eger tiim ¢alismaya yonelik puaniniz
dort ya da daha azsa iliskinin dikkatle degerlendirilmesine ge-
rek vardur.

CALISMA 2-E: Kendimi Nasil Seviyorum?

Ozelestiriniz, iliskinizde cok anlamli bir rol oynar. Kendini-
ze olan sayginiz ne kadar yiiksekse, iligkileriniz de bir o kadar
saglikli olur. Bu ¢alisma icerisindeki sorulari cevaplayarak, 6z-
sayginizin seviyesi hakkinda daha fazla bilgiye sahip olacaksi-
niz. Sorulara en yiiksek deger 10 olacak sekilde 0-10 arasi bir
puan vererek kendi puaninizi belirleyin:

Kendinizi ne kadar seviyorsunuz?

2. Cocukken, annenizin sizi ne kadar sevdigini distiniir-
diiniiz?

3. Cocukken, babanizin sizi ne kadar sevdigini diisiiniir-
diiniiz?

4. Biiytirken arkadaslarinizin sizi ne kadar sevdiklerini dii-
stiniirdiintiz?

5. Kendinizi daha fazla sevmek ister misiniz?



Sevgi mi? Bagimlilik mr? 295

Cevrenizdekilerin onayini almak sizin i¢in ne kadar
onemli?

Esinizin sizi ne kadar sevdigini diistiniiyorsunuz?

Hig kendinizi daha fazla sevdiginiz oldu mu? Olduysa,

sebep neydi ve ne zamandr?

Hig kendinizi daha az sevdiginiz oldu mu? Olduysa, se-
bep neydi ve ne zamand1?

CALISMA 2-F: Gii¢ Oyunlan

Asagida goreceginiz gii¢ oyunlar: genellikle bagimli iligkiler-
de ortaya cikar. Iliskinizde bu belirtilerin olup olmadigint goz-
den gegirerek varacaginiz sonuca gore, her bir gii¢ oyununun

yanina cevap olarak “evet” ya da “hayir” yazin.

Gii¢ oyunlari bagimli sevginin bir 6zelligi oldugundan do-

lay1, sorulara vermis olacaginiz tek bir evet cevabi bile iliskiniz-

de ufakta olsa bir sorun olduguna isaret eder. “Evet’lerin fazla
g $

olmasi ise iliskinizdeki zararli faktdrlerin giderilmesi yontinde

daha fazla 6zen gostermeniz gerektigine dair bir uyaridir.

Yaygin Giig Oyunlar:

Ogiit vermek ama almay1 kabul etmemek
Destek ve sevgi istemekte zorluk ¢cekmek

Emirler vermek, baskalarindan ¢ok fazla sey talep etmek
ve beklenti icinde olmak

Stirekli “6desmek” istemek ya da bagkalarinin gurur ve
giiclerini azaltmak

Yargilayici olmak, baskalarinin basarilarini sekteye ugra-
tacak sekilde agagilamalarda bulunmak, kusur bulmak,
rahatsiz etmek, cezalandirmak
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Baskalarindan bir geyler gizlemek, baskalarinin istedigi
ya da ihtiyaci olan seyleri vermemek

Verdikleri sozii tutmamak, bagkalarinin 6nce bize giiven-
mesini saglamak sonra da giivene ihanet etmek

Bagkalarini, gereginden fazla ilgilenerek bogmak

Bir partneri 6nemli, digerini 6nemsiz olarak konumlan-
diracak, himaye edecek ve kiigiimseyecek davraniglarda

bulunmak, korkutmak

Bagkalar: adina karar vermek, problem ¢ozmede bagkala-
rinin yeteneklerini yok saymak

Bagkalarini, i¢inden ¢ikilamayacak durumlara sokmak
Bagkalarini degistirmeye ¢alismak (ve kendini degistirme
konusunda isteksizlik)

Insanlara en savunmasiz anlarinda saldirmak

Bagimlilik karsit1 bir durum sergilemek: “Sana ihtiya-
cim yok”

Gozdagy ve santajct davranislar, tehditleri kullanmak
Kaba ya da 6fkeli tutumlar sergilemek, kin tutmak

Diger insanlari sozlii, duygusal, cinsel ve fiziksel olarak
taciz etmek

Agresif olmak ve bunu dogal bir durum olarak tanimlamak
Kazanma ya da hakli olma ihtiyact

Bagka bir kisinin yolunu inat¢i bir gekilde kesmek ya da
engel olmak

Hatalar1 kabul etmede ve 6ziir dilemekte zorluk yasamak
Sorulara direkt olmayan kagamak cevaplar vermek

Yukaridaki davraniglardan herhangi birini savunmak
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Karar Calismalars:
Bagimliliktan kurtulmak i¢cin kisisel giiciiniizii kullanmak

[ligkinizi degerlendirdiniz ve artik herhangi bir soruna yo-
nelik belirtiye rastlarsaniz nasil bir karar alacaginizi biliyorsu-
nuz. Az ya da asir1 boyutta olsun, eger seks ve ask yoniinden bir
bagimliliginiz oldugunu kesfederseniz, durumu ayni oldugu
sekilde devam ettirme ya da degismek i¢in cabalama yoniinde
bir karar vermek zorundasiniz.

Not: Eger diirtiisel aligkanliklarinizi bitiriyorsaniz, baglan-
gicta kendinizi daha da diirtiisel davraniyor hissedebilirsiniz.
Sagliksiz bir bagimsizlig: terk ederken ihtiyag hissi artabilir. Bir
ask ya da seks bagimliligini terk ederken ise gerileme belirtileri
yasarsiniz. Bunlar siirecin yolunda gittiginin isaretleridir.

CALISMA 3-A: Bagimh Sevginiz Size Ne Veriyor?

Problemli iligkilere ya da seks ve ask bagimliliklarina taki-
lip kaliriz ¢linkii bize herhangi bir evrede bir sekilde hizmet
ederler. Ya 6zsaygt ve giivenlik hislerini kazanmamiza yardimei
olurlar ya da bize aidiyet hissi; mutluluk, rahatlik ve basari;
korkudan kurtulma ya da hayatimiza bir anlam verirler. 1liski-
lerinizin ya da bagimliliginizin size ne verdigini ya da sizi nasil
korudugunu dikkatli bir sekilde diisiiniin. Bu soruyu uzunca
bir degerlendirme sonucunda cevapladiktan sonra, hayatiniz-
daki bir kisi, ask ya da seksle olan mevcut iliskinizden elde
etmekte oldugunuz ikincil kazanglarin bir listesini yapin. Ce-
vaplarinizda diiriist olmaya 6zen gosterin.

Simdi bagimli iliskiniz ve 6zellikleri tizerinde yogunlasabil-
menize yardimci olacak bir takim aligkanliklara yer verecegiz.
Bunlara, gegmisteki iliskinizde nasil davrandiginiza dayanarak
cevap verin. Iliskinize ait bir sembolii 6niiniize koyun. Mesela
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sevdiginiz kisinin fotografi ya da bu kisiden bir hediye. Yavasca
su sozleri tekrarlayin: “Ben (isminiz), sana (partnerinizin ismi)
beni bir biitiin yapacak giicii veriyorum. Ben sensiz yarimim.
Sen bana (ikincil kazanglarinizi yazin) veriyorsun ve benim gii-
venlik, duyarlilik ve gii¢ gibi ihtiyaglarimi tatmin ediyorsun.
Giictimii sana birakiyorum, beni bir biitiin yapman kargiligin-
da sana istedigin her seyi verecegim. Eger benden uzaklasirsan,
kalman icin elimden gelen her seyi yapacagim.”

Simdi, kisisel glictiniizi gelistirecek bir ritiiel uygulayalim.
Yine karginiza sevdiginiz kisiye yonelik bir sembol koyun ve
sunlart soyleyin: “Ben (isminiz), senden (partnerinizin ismi)
Tanrr’nin bana bir hediyesi olan kisisel glictimii geri aliyorum.
Aruk biliyorum ki dolu, tam ve basarili bir hayat yasamak
icin gerekli her sey benim i¢cimde mevcut. Aruk inaniyorum
ki hayatta ihtiyacim olan seyler (tekrar ikincil kazanglarinizi
listeleyin) benim i¢in iligkimizden bagimsiz olarak varlar. Seni
daha fazla bastirmaya calismayacagim. Kibarca ve ¢ok kolay
bir sekilde gitmene izin veriyorum. Ben gelisirken, 6grenirken
ve dogustan gelen haklarimi talep ederken, yapugin beni ta-
mamlama girisimlerine tesekkiir ederim. Eger seni hayatima
katmaya karar verirsem, bu se¢cimim sevgimden olacakur, kor-

kumdan degil.”

Simdi ayni ¢aligmayi son ciimlesini ¢ikararak bagimli seks
ya da bagimli ask iliskiniz i¢cin yapin. Hangi ritiiel size dogru
geliyor ve neden?

CALISMA 3-B: Birakma Zamanini Nasil Anlarim?

Asagidaki gostergelere bakarak, bunlarin i¢inde sizin mev-
cut iligkinize veya zihinsel ya da duygusal olarak takili kaldig1-
niz iliskiye uyanlar var mi, varsa belirleyin.
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[liskideki bir taraf kendini geri cekmeye baslar.
2. lliskide kendinizi artik giivende hissetmemeye baslarsiniz.
3. Kimyasal haz ya da heyecan gectiginde esinizle kesinlik-
le uyumlu olmadiginizi gériirsiiniiz.

4. Karginizdaki kisinin daha derin bir arkadaslik ya da ilis-

ki istegi bulunmaz.

5. Yanlis insani sectiginize dair birgok isaretin farkina va-
rirsiniz.

6. lliskiye esinizden daha fazla enerji harcarsiniz.

7. Sorunlart konustugunuzda karginizdaki kisi savunmaya
gecer ya da geri durur.

8. lliskideki sorunlar yiiziinden siz suglanirsiniz.
. Durgunlasirsiniz.
10. Karsinizdaki kisiyi sikict bulursunuz.

11. Sezgileriniz artik harekete ge¢menin zamani geldigini
soyler.

12. Karginizdaki kisi size bittigini soyler.

CALISMA 3-C: Birakmak

Birakmak, hayattaki en zor iglerden biridir. Eger bir iligkiyi
bitirmek onemliyse, iste size yardimct olabilecek bazi neriler:

1. Size destek olabilecek insanlar bulun. Onlardan size, bu
iligkinin ya da bagimliligin hemen bitmesi gerektiginin
neden 6nemli oldugunu hatirlatmalarini isteyin.

2. Bir giin boyunca kendinize sunu soyleyin: “Belki bir
hayat boyu yapamayacagim bir seyi bugiin yapabilirim”
ya da “Bugiinii huzurlu gegirecegim.”

3. Aninda durdurma metotlarini kullanin, mesela kendi-
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10.

11.

12.

nize §oyle soyleyin: “Bu disiince, his, davranig ilgimi
cekmiyor. Bu saplantudan hemen vazgegecegim.”
Giinde birkag defa derin nefes alip verin, fiziksel egzer-
siz ve meditasyon yapin.

Sizin i¢in dogru olan karar1 verdiginizi ve diirtiisel dav-
ranan benliginize yenilmeyeceginizi kendinize hatrla-
tn. Sunu tekrarlayin: “Korkumu yenmek i¢in ihtiyacim
olan her seye sahibim” ya da “Su an beni ilgilendiren
tek sey bu iliskiye bir son vermek.”

Size gegmisi hatrlatan bogluklart doldurmak igin yeni
aligkanliklar yaratin.

Hevesli oldugunuz bir sey bulup bunu yapmaya baglayin.

Fotograf, hediye ve miizik gibi size o kisiyi hatirlatan her
seyden kurtulun. Bu gibi seyler ac1 ve saplantiy: tetikle-
diginden dolay1 en azindan simdilik bunu yapmanizda
fayda olacakur. Seks bagimlilar: tiim tetikleyicileri yok
ederler ya da saklarlar.

Bagkalarina verici olmak i¢in yollar bulun. Farkl: yerler-
de calismak icin istekli olun.

Birlikte olmaktan mutlu oldugunuz, sizi yargilamayan
ve size 6giit vermeye caligmayan aile tiyeleri ya da arka-
daslarinizla vakit gegirin.

Eger act duyarsaniz, inkarin sizi hasta edecegini bilerek
bu aciy1 kabullenin. Kaybinizdan dolay1 act cekmenize
izin verin ve bunu uzatarak ge¢mise bakmayin. Aciy:
akillica kullanmayi unutmayin ve kendinize soyle de-
yin: “Bu iyilestirici bir ac1 ve beni daha iyi edecek.”

Eger daha kotiilesir ya da bu durum iki hafta gibi bir

sireyi agarsa hemen bir terapiste bagvurun.
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Kegsfetme Calismalari:
Kigsisel korku, masal ve yasadiginiz travmalar: incelemek

Kisisel giictintizii sagliksiz ask ve seks bagimliligindan kur-
tarmaya ya da esiniz tizerindeki sozde kontrolden vazge¢cmeye
bir defa karar verdiniz mi, bagimliliginizin karmagik nedenle-
rini incelemek 6nemlidir.

Siklikla bir sey istedigimizden bahsederiz ama bir yandan
da bagka bir sey yapariz. Bunun nedeni, yaptiklarimizin bilin-
calumizda bizim i¢in anlam ifade etmesidir. Bundan dolayi,
hi¢ kolay olmasa da bagimli iliskilerinizin altunda yatan korku
ve masallart kesfetmeli ve secimlerinizdeki kisisel sebepleri or-
taya ¢ikartmalisiniz. Birgok bagimli davranis, cocukluk ya da
ergenlikte yasanmis ve sonradan unutulmus veya bastirilmig
travmalardan kaynaklanir. Her ne kadar bu gibi deneyimler
bilincimizden uzaklastirilmis olsa da bunlar kararlarimizi ve
gecmise yonelik izlenimlerimizi biiyiik dl¢tide etkilerler.2

Siradaki calismalar kendinizi kesfetmeye itmek icin hazir-
land1. Bilingli ve bilingsiz inanglarimizi anlayana kadar, degis-
tirmeyi istesek bile aligkanlik haline getirdigimiz davraniglara
duygusal olarak bagimli kalacagiz. Bir davranisi durdurmaya
calismak bir sey, onu anlamak baska bir seydir. Bu, davranisin
nasil ortaya ¢tktginin bulunmasini gerektirir.

CALISMA 4-A: Sonugsuz Diyalog

Kisisel degisime yonelik geliski, kendimizi gelistirmek i¢in
sahip oldugumuz kuvvetli arzuya ragmen degisimden korkma-
miz ve ona diren¢ gostermemizdir. En onemli iligki icimizde
kendimizle olandir. Bazen bilingli olarak secilmis yeni bir ka-
rar, tasdik ya da davranis, eski ve bilingsiz bir inanci kigkirtr
ve i¢ catisma ortaya ¢ikar: “Bu iligskiyi bitirmek istiyorum ama
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degismek istemiyorum.” Eger boyle bir durum ortaya ¢ikarsa,
zihinsel bir ¢ikmazdasiniz demektir. Bu, sorunun ¢oziimiine
imkAn tanir. Kendinizi akli karismus, tedirgin ve kararsiz hisse-
dersiniz. Bu durum sonuglanana kadar kendinize bir mektup
yazmak harika bir ¢6ziim yoludur. Iste bunu yapmanizda size
yardimei olacak bir yol:

1) Igtenlikten korkan ya da degisime karsi koyan tarafi-
nizdan, sevgi dolu yakin iliskileri arzulayan ve degisime
hazir tarafiniza bir mektup yazin ve sunlari sdylemesine
izin verin:

a) Bu korkan ve direnen ben, neden burada

b) Nereden geliyorum; hangi tecriibeler, travmalar ve
dersler sonucunda simdiki inanglarim ve davranigla-
rim ortaya ¢iker.

¢) Bir arkadas ve koruyucu olarak nasilim
d) Degismek i¢in neye ihtiyacim var

2) Simdi, degisime ve olgun ictenlige hazir olan diger tara-
finizla cevap verin:

a) Korkan ve bagimli tarafiniza, size sagladiklari igin te-
sekkiir edin.

b) Degisimin neden gerekli oldugunu séyleyin

c) Eger bu degisim olmazsa sonuglarinin neler olabilece-
ginden bahsedin

d) Thtiyaglarin saglikli yollardan nasil karsilandigini anlatin

CALISMA 4-B: Ogrenilmis Coziimler
Simdi goreceginiz sorular sosyal egitiminiz ve bunun mev-
cut iligkiniz tizerinde oynadig1 rolii anlamaniza yardim edecek.
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1) Iliskinizdeki en 6nemli sorunu yazin.
2) Asagidaki sorulari cevaplayin:
a) Anneniz aynt sorunu yasadiginda, bunu nasil ¢ézdi
ya da ¢ozerdi?
b) Babaniz ayni sorunu yasadiginda, bunu nasil ¢ozdi
ya da ¢ozerdi?
c) Coziimleri etkili olur muydu?

d) Ebeveynlerinizden daha ¢ok hangisine benziyorsunuz?

CALISMA 4-C: Ogrenilmis Cevaplar

Simdi, hayatinizda sizin i¢in 6nem tastyan aile biiytiklerinin
icinde oldugu bir aile kutlamasi ya da toplantsi canlandirin
goziiniizde. Cocuk goziiyle biiytikleri dikkatli bir sekilde in-
celeyin. Bu gozleme ve sezgilerinize dayanarak sevgi, iliskiler,
gii¢, erkek ve kadin ile ilgili diistinceleriniz nedir? Asagidaki
bagliklari, bu deneyiminize dayanarak doldurun.

L SeVEL o dir
2. TlSKILEr vovvevveeeeceeeeeeeeeee e dir.
3. Kadinlar ...cooooviiiiiiiiicee, dir
4. Erkekler ...ccooveviieiiieiiieieceeeee e, dir
S. Tliskiler c.o.voveveeeeeeeeeeececeeeceeeeee, olmalidir
6. GUGuuuteeurieeeieeieeeciee e ere et et e e sae et enaeas dir
7. SEKS ctiei e dir

Cevaplarinizt inceleyin. Saglikli sevgiyi mi yoksa bagimli
sevgiyi mi destekliyorlar? Bu inanglardan herhangi biri sizin
yetigkin iliskilerinizde ortaya ¢iktt mi1? Saglikli sevgiyi destekle-
mek icin bu inang ya da yargilari nasil degistirirsiniz?
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GCALISMA 4-D: Biten iliskilerle Basa Cikmak

Bu ¢aligma derinliklerinizde yer alan masal ve inanglar1 an-
lamaniza yardim edecek.

Anlayana kadar tiim ¢alisgmay1 okumaya devam edin. Birkag
kez derin nefes alarak rahatlayin. Gozlerinizi kapatarak ¢alis-
maya baslayin. Zihninizde beliren goriintiileri zorlamaya ¢alis-
mayin, birakin kendiliklerinden ortaya ¢iksinlar. Unutmayin
bu goriintiiler s6z, resim ve his ya da ayni anda bunlarin ti¢ii de
olabilir. (Eger isterseniz size bu ¢alismada yol gostermesi icin
bir arkadasinizdan yardim alabilirsiniz.)

Cevaplarinizt kafanizda gorsel olarak canlandirdiktan sonra
bunlart yazin. (Eger birden fazla kotii hissiniz varsa, her biri
icin galismay1 ayri olarak tekrarlayin.)

Mevcut iliskinizde en ¢ok tekrarlanan tatsiz hissi diisiiniin.
Bu; endise, yalnizlik, korku, reddedilme, kizginlik ya da stkint
olabilir mesela. Simdi kafanizda, sizi boyle hissettiren ani can-
landirin.

Zihin goziintizle, bu goriintiiyti sanki bir televizyon ka-
resinden izliyormus gibi inceleyin. I¢inde kim var? Olan ve
olmayan ne? Neler sdyleniyor? Kendiniz, digerleri ve hayatla
ilgili ne diistiniiyor ve soyliiyorsunuz? Goriintii devam ederken
olumsuz diisiincelerinize dikkat edin. Bu goriintiide sizin elde
edemediginiz sey ne? Bu durumun ortaya ¢ikmasiyla kendinizi
nasil avutuyorsunuz?

Simdi, ayni kotii duyguyu hissettiginiz ¢ocuklugunuzda
bir ana doniin (tercihen alti ve daha kiiciik bir yasa dontin.)
Gortntiiyli canlandirin. Kendinizi zorlamayin, yavasca orta-
ya ¢tkmasini bekleyin. Eger canlandirmakta zorlaniyorsaniz,
icinde ebeveynlerden birinin ya da 6nemli bir aile bliytgii-
niin bulundugu baska bir goriintii yaratin. Goriintiiyii ince-
leyerek detaylar: fark edin. Ayni sekilde goriintiide kimlerin
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bulunduguna, neler olup olmadigina ve neler soylendigine
dikkat edin. Neden kendinizi kotii hissettiginizi anlamaya
calisin. Bu hissinizle ilgileniyor musunuz? Tim bu deneyim
boyunca alamadiginiz neye ihtiya¢ duyuyorsunuz? Kendinizi
korumak icin ne yapiyorsunuz? Gizli cevabiniz ne? Bu go-
rintlintin 1s1ginda kendiniz, digerleri ve hayat hakkindaki
diisiinceniz ne?

Simdi dikkatlice iki goriintiiyii birlikte ele alin; benzerlik-
lerini ortaya gtkarin. Eger cocukluk goriintiisiinti degistirerek
kendinizi, digerlerini ve hayat iyi hissetme imkaniniz olsaydi,
diger goriintii nasil degisirdi? Eger cocukluk goriintiisii farkls
olsaydi, diger goriintii nasil farklilasirdi? Hepsini diisiinerek
bu sorularin cevaplarini yazin.

CALISMA 4-E: Travma Calismasi

Uciincii boliimdeki dort cesit travmayr hatirlayin. Bunlara
gore, yasadiginiz travmalart listeleyin. Kendinizi hatirlamaya
zorlamayin. Her travmay1 yazdiktan sonra size ne gibi bir etkisi
oldugunu not edin; bununla basa ¢tkmak i¢in ne yaptiniz; bu
miicadele kalibi hayatinizda, iligkilerinizde, diirtiisel aliskan-
liklarinizda nasil devam etti ve neyi degistirmek istediniz? Eger
rahatsizlik hissi artarsa, bir terapistle goriisiin.’

Calismaya nasil baglayacaginiza yonelik ornekleri asagida
bulabilirsiniz.

Eksiklik Travmas::

Kim/Ne: Anne ve babam bana hayat1 anlatmadi ve ben on-
larla problemlerimi paylasmak istedigimde beni dinleyemeye-
cek kadar mesguldiiler.

Korkular/Inang yapisi/Davraniglar: Giivenmekten korku-
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yordum. Her seyi kendi bagima ¢6zmem gerektigine inanmaya
basladim ve kendimi yalniz hissettim.

Basa Cikma: Hayal kirikliklarimi i¢ime gédmdigiim icin
acilarimla basa ¢ikabilmek icin icki igmeye basladim.

Bu travma iligkilerde nasil tetiklenir: Birisi benim ihtiyacla-
rimui dikkate almadiginda kendimi 6nemsiz hissediyorum.

Degisme Istegi: Alkol bagimliligima son verecegim. Risk
alarak hislerimle ilgili konusacagim.

Eylem Travmas::

Kim/Ne: Ilkokul 6gretmenim beni biitiin sinifin éniinde
azarladi ve hicbir degerim olmadigini s6yledi.

Korkular/Inang yapisi/Davranislar: Mevki sahibi insanlar-
dan korkmaya bagladim. Hayatta basarili olamayacagimi dii-
sinmeye bagladim ve kendimi yetersiz hissettim.

Basa Cikma: Sessizlestim, eger hi¢ konusmazsam aptalca bir
sey soylemeyecegim diisiincesini yarattim.

Bu travma iligkilerde nasil tetiklenir: Onemli biri séyledik-
lerimi dinlemez ya da soztimii keserse kendimi aptal hissede-
rim.

Degisme Istegi: Kisiligimle ilgili kusurlar1 yok etmeye calisa-
cagim ve tizerimde gii¢ sahibi olmalarina izin vermeyecegim.

Sok Travma:

Kim/Ne: Altu yasimdayken bir ameliyat oldum, ¢ok korku-
tucuydu. Kimse bana neler oldugunu agiklamadi.

Korkular/Inang yapisi/Davraniglar: Kendimi korkmus ve

terk edilmis hissettim. Giiglii olmak zorunda olduguma karar
verdim.
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Basa Cikma: Asla korkmadigimi sdyleyerek cesur gériinme-
ye calistim. Iliskilerde bir korku yasadigim zaman bunu yok-
saydim.

Bu travma iliskilerde nasil tetiklenir: Yapugim bir seyden
dolay1 birisi bana sinirlendiginde kendimi zayif hissederim ve
agzimi agamam.

Degisme Istegi: Korkularimi kabul etmek ve kendimi gii-
vende hissedene kadar sorgulamak istiyorum.

Travma Sonrast Stres Durumu:

Kim/Ne: Okuldaki en yakin arkadagimin araba carparak
olmesine tanik oldum. Hala daha o giinle ilgili kibuslar go-
riram.

Korkular/Inang yapisi/Davransslar: Hig bagka yakin arkada-
stm olmadi, boylelikle onlara bir sey olursa incinmeyecegim.
Hep mesafeli davranirim, sanki bir yabanci gibiyimdir.

Basa Cikma: Soguk dururum. O zamandan beri hi¢ bagka
yakin arkadaglik kurmadim.

Bu travma iliskilerde nasil tetiklenir: Bana yakinlagmak is-
teyen biri oldugunda kendimi kdseye sikismis ve gergin hisse-
derim ya da kacarim.

Degisme Istegi: Bu istirabima bir son verecegim ve onlari
bir giin kaybetme olasilig1 oldugunu bilerek yeni arkadagliklar
kurmaya calisacagim.

Yeniden Programlama Caligmasi:
Eskinin gitmesine izin vermek ve yeniyi kucaklamalk

Bagimli sevgiden kurtulmak icin gerekli siireci asagidaki lis-
tede gorebilirsiniz.
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1. Hayaunizdaki olaylarla yiizlesin ve iligkinizde sahip ol-
dugunuz roli diiriistge degerlendirin.

2. Degisime direng gostermek ikincil ihtiyaglarinizin karsi-
lanmayacag: korkusuna dayanir.

3. Sorunlarinizin ¢6ziimii i¢in bir mucize ya da disaridan
bir ¢6ziim aramaktan vazgegin.

4. Bagimliliga neden olan inang ve davranislart destekleyen
korkularinizi, kendinize verdiginiz sozleri ve eski diisiin-
celerinizi dikkatle yeniden inceleyin.

5. Olumsuz deneyimlerinizi tekrar programlayin.

Olgun sevgi icin sizi bagimli davraniglara iten igsel inangla-
rinizt degistirmeniz gerekir. Davranis degisikliginde kalict so-
nuglar elde etmek icin, i¢sel yasaklar ve yanlis inanglar kokten
tersine ¢evrilmelidir. Mevcut iliskinizin neden bilingaltiniza bir
anlam ifade ettigini ve bu iliskileri nasil gelistireceginizi 6grenir-
ken, biitiin bu disiinceler ve yasadiklarinizin bir toplami oldu-
gunuzu unutmayin. Bu diisiince ve deneyimler siz farkinda de-
gilken bile sonu¢lar dogurur. Bundan dolay: igsel programiniz
tizerinde biraz kontrol kazandiginizda, degisimler daha kolay
ve kalict olur. Derin bir inangtan vazgegmenin biiyiik tiziintiiye
sebep olacagini unutmamalisiniz. Ama bu aci dinecek ve yeni
inanglar bu boslugu doldurdugunda, tiziintii gegecektir.

CALISMA 5-A: Kendi Anne Babaniz Olmayi Ogrenmek

Kendi kendine ebeveynlik yapmak ne demektir? Kendi ken-
dinizin igten, sevgi dolu, koruyucu rehberi olmak demektir. Ar-
uk biiytidiigiintize gore, cocukluk ve ergenliginizde kagirdiginiz
bilgi ve mesajlar1 artik kendinize verebilirsiniz. Bu ¢aligma, size
bu harika bagimsizlig1 kazanma yolunda rehber olacakur.
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Caligmay: dikkatlice okuyun. Kendinizi rahatlatana kadar
birka¢ defa derin nefes alin. Gozlerinizi kapatin ve yeni dog-
mus bir bebek oldugunuzu distintin. Sahip oldugunuz ma-
sumlugu ve korunmasizligi hissedin. Viicut faaliyetlerinizin
ne kadar dogal olduguna dikkat edin. Simdi bu goriintiiye bir
yetigkin olarak kendinizi ekleyin ve bebegi kucaklayin, kalbi-
nize yakin tutarak ona yavasca sunlari fisildayin: “Hos geldin.
Burada oldugundan dolay: ¢ok mutluyum. Uzun bir zamandir
seni bekliyordum. Sana nasil bakacagimi biliyorum, bilmedik-
lerimi ise 6grenmek istiyorum. Neye ve ne zaman ihtiyacin
olsa bunu alacaksin ve yeterli gordiigiinde durabilirsin. Bir ih-
tiyacin oldugunda tek yapman gereken sey bana haber vermek
icin giiriilet ¢tkarmak. Seni seviyorum!”

Bebege (yani kendinize) hakk: olan seyleri yani dolu, zen-
gin bir hayat ve sizin bunu desteklemek i¢in neler yapacaginizi
anlatin. Bunu yaparken dilediginiz kadar zaman harcayabilir-
siniz, acele etmeyin.

Bebege (yani kendinize) ¢ocuk istismari igin neler diisiin-
digiiniizii soyleyin. Onu istismar ettiginiz ya da bagkalar: ta-
rafindan istismar edilmesine izin verdiginize ne kadar pisman
oldugunuzu anlatin. Ozellikle sevgi iliskilerinizde ve bagim-
liliklarinizda olmasina izin verdiginiz tiim istismar ve siddeti
ele alin. Ve tiim bu pismanliklarinizi hissetmek icin istedigi-
niz kadar vakit ayirin. Unutmayin; istismar duygusal, zihinsel,
ruhsal, cinsel ya da fiziksel olabilir.

Bebege (yani kendinize) su andan itibaren ona saglikli sev-
gi iliskileri saglamak istediginizi sdyleyin. Ve i¢inizdeki bebegi
dinlenmeye birakmadan 6nce her zaman sevgi dolu bir ebe-
veyn olarak onun yaninda olacaginizi sdyleyin ve emin ellerde
oldugunu ona hissettirin.

Simdi birakin bebek dinlensin, unutmayin bu bebek sizsi-
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niz ve o hep sizin i¢inizde. Artik bebegin ihtiyaglarini karsila-
mak sizin elinizde.

Calismay1 yaptiktan birkag giin sonra, etkiyi arurmak icin
gorebileceginiz bir yere bir ¢ocukluk ya da ergenlik fotogra-
finiz1 koyun. Giinde birka¢ defa ¢ocugun i¢inizde oldugunu
ve onun problemlerini ¢ozmek {izere hazir bulunan ebeveynin
kendiniz oldugunu hatirlayin. Kendinize iyi bakin. Iginizdeki
cocukla konusun ve ona kendini sevmesi, bagimsizlik ve i¢cten-
lik kazanmasi icin ihtiyact olan seyleri sdyleyin.

CALISMA 5-B: Gelecekteki iligkileriniz

Bu calisma gelecekteki iligkilerinizi goziiniizde canlandir-
maniza yardimct olacak. Calismay: dikkatlice okuyun. Birkag
defa derin nefes alin. Nefes alin, yavasca dorde kadar sayin ve
nefesinizi verin. Bunu bes kez tekrarlayin. Nefes verirken ra-
hatsizlik hissini ve gerginligi disar1 atarak tamamen rahatlama-
ya calisin. Bu, canli bir hayal giicii elde etmenizi saglayacakur.
Canlanacak goriintiiler; gorsel imajlar, sozler ve hisler olabile-
cegi gibi bunlarin hepsini de igerebilir.

Caligmay1 zihninizde canlandirmada zorluk yagsiyorsaniz
sunu unutmayin; insanlar bir¢ok farkli sekilde hayal kurar:
Dinleyerek, gorerek ve hissederek. Bunlardan size en kolay ge-
lenle baglayin. Zamanla ve ¢aligmayla bu ti¢ farkli yolun hepsi-
ni kullanabildiginizi goreceksiniz.

Gozlerinizi kapatin ve DVD’si olan bir televizyon hayal
edin. DVD'de iki adet disk girisi var. Ilki oynamaya basliyor.
Bu sizin bes yil sonraki hélinizi gosteriyor, iliskilerinizde ve ha-
yatnizda hicbir degisiklik yapmamigsiniz. Ayni sorunu zaten
su an da yasiyorsunuz. Bu goriintiiniin zihninize islemesi i¢cin
istediginiz kadar bakin. Nasil goriindiigiiniize bakin. Kendi-
nizle ilgili ne hissettiginize ve kendiniz, baskalar1 ve hayatla
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ilgili ne diistindiigiiniize dikkat edin. Hayatinizda kimin eksik
ve kimin var oldugunu diisiintin. Sagliginizi kontrol edin; ha-
yatinizda yanlis giden seylerle beraber bedeniniz ne halde? Bu
goriintiileri tekrarladik¢a ne hissediyor ve diisiiniiyorsunuz?

Simdi bu gorintiileri birakarak ikinci diski hayal edin.
Cok farkli bir gelecegi gosteriyor bu disk. Bes yil sonrasi ve
her gey farkli. Hayatiniz ve iligkileriniz bir uyum igerisinde.
Hep arzuladiginiz sevgiden sizi alikoyan ¢ocukluk inanglari-
nizdan kurtuldunuz, sizi geriye gotiiren yikici davraniglara bir
son verdiniz. Bu goriintiilere istediginiz kadar bakin ve i¢inize
islemelerine izin verin. Nerede oldugunuza, nasil gérindigii-
niize, nasil hissettiginize ve kendinizle bagkalar1 hakkinda neler
disiindiigiintize yogunlasin. Hayatiniza nasil bir yon veriyor-
sunuz? Bu gériintiiniin i¢inde olan ve olmayan kisiler kimler?
Bedeninizin ve saghiginizin durumunu kegfedin.

Bu yeni imaja tekrar ve tekrar bakarken ne hissediyorsunuz?
Zihnimizdeki hayaller ve bedenimizdeki enerji ¢ok yakin bir
sekilde baglanulidir. Farkinda olarak ya da olmayarak besle-
digimiz hayaller gelecegimize katkida bulunur. Genellikle ne
distiniirsek o oluruz.

Eger iliskiniz sorunlu ve bagimliysa ilk diskteki goriintiiler
uyarinca hareket ediyorsunuz demektir. Bunlar hislerinizi, ter-
cihlerinizi ve eylemlerinizi etkiler. Ikinci diskteki goriintiileri
elde etmek icin bu imajlar giiclendirmeniz sartur. Giinde bir-
ka¢ defa bu goriintiileri diisiiniin, ancak bu sekilde zihninize
kazinirlar ve buradan bedeninizin her bir boliimiine iletilirler.

Bu imajlar1 dikkatlice inceleyin. Bunlari olabildigince net
bir sekilde tanimlayin ve her tekrar edisinizde daha da belirgin
bir hal almalarina izin verin.

Simdi kendiniz ve iliskileriniz icin istediginiz gelecegi size
hatirlatacak bir sembol secin kendinize. Bu, giin igerisinde go-
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rebileceginiz ya da kullanabileceginiz somut bir obje olmali.
Elde etmek i¢in ¢alisuginiz parlak gelecegi haurlamak i¢in bu
objeye siklikla bakin. Unutmayin olumlu imajlara ne kadar
cok konsantre olursaniz, eski imajlariniz yok olup gider ve ge-
leceginiz tizerinde daha az etkiye sahip olurlar.

CALISMA 5-C: iginizdeki Ruhsal Rehberi Bulmak

Bu alistirma, hepimizin icinde sevgi, bilgelik, tarafsizlik,
acima ve manevi aydinlanmanin barindigy, yiice bir benlik
oldugumuz goriisiinden yola ¢ikar. Igimizdeki ruhsal giig
hayat ve iliski problemlerimizi ¢ézerken bize biiyiik bir yar-
dim sunar. Ne yazik ki bu yiiksek farkindalik hali, bagimlilik
egilimlerimizi artiran daha disiik i¢giidiilerin yaninda arka
siraya itilir. Gergek, olgun sevgi, yiice benligimizden dogar
ve ancak bu ruhsal rehberi gelistirerek kalict sevgiye ulaga-
biliriz.

Caligsma icerisinde yer alan fanteziyi yavas bir sekilde oku-
yun. Rahatlayana kadar birka¢ defa derin nefes alin. Havay:
burnunuzdan ¢ekip agzinizdan vererek masumlugunuzu ve sa-
vunmasizliginizi hissedin. Bunu biitiin viicudunuz tamamen
rahatlayana ve gerginlikten kurtulana kadar tekrarlayin. Goz-
lerinizi kapatin.

Kendinizi hazir hissettiginizde, acele etmeden kendinizi bil-
gili, ilgili ve sefkatli bir rehber ya da manevi bir 6gretmenle

beraber hayal edin.

Rehbere, tercih ettiginiz gelecege sahip olabilmek icin
ne yapmaniz gerektigini ya da neyi terk etmeniz gerektigini
sorun. Cevabt bekleyin; eger cevap netse rehbere tesekkiir
edin. Eger net bir cevap alamadiysaniz bunu elde edene ka-
dar rehberle konusmaya devam edin. (Cevabin cezalandiri-
ct bir ebeveyn gorintiisiinden degil, bilgili ve manevi bir
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rehberden geldigine emin olun.) Rehbere yol gosterdigi ve
anlayisindan dolay: tesekkiir edin ve bu bilge cevaplar i¢in
istediginiz zaman tekrar ona bagvurabileceginizi unutma-
yin. Bu farkli ve sefkatli rehberin kendi iginizde oldugunun
farkina varin. Rehberden ayrilmadan 6nce ona bir armagan
verin, arzu ettiginiz gelecege sahip olmak icin vazge¢meniz
gereken seyden isteyerek vazgectiginizi sembolize edecek bir
armagan.

CALISMA 5-D: Olumluyu Telkin Etmek

Hepimiz olumlu disiincenin degisime faydasi oldugunu
biliriz. Bu yeni bir gériis degil. Modern psikoloji bir yana, bu
goriise dualarin yaratici bir sekilde gorsellestirildigi antik ma-
nevi ogretilerde de rastlanir. Kisi, basarisizlik ve umutsuzluk
duygularint 6nlemeyi ve bunlarin yerine inanca dayanan me-
sajlart koyar: “Her sey senin” (1 "Cor.3:21), “Insan kendini ne
sekilde diisiiniiyorsa dyle olur” ("Prov.23:7), ve “Higbir arzu
karsiliksiz kalmaz.” (Halil Cibran).

Bilimsel acidan bakildiginda bu pozitif siireg etki ve tepki
olay1 olarak agiklanir. Birey, tiim diisiincelerinin bir toplami-
dir. Farkinda olmadigimiz zamanlarda bile bu gibi diistinceler
eylemi belirler ve sonuglari etkiler. Ayni merkezden yayilan
diistinceler olumlu ya da olumsuz olabilir.

Asagidaki calisma pozitif diisiince okullarindan elde edilmis
bir sentezdir. Benim ve hastalarimin tstiinde ise yaramis bir
metottur. Simdi telkini, bir ihtiyag ya da hedefinize cevap ola-
rak yaratuiginiz pozitif bir diisiince olarak tanimlayalim.

Iste telkin calismaniz:

Corinthians: Yeni ahitteki kitaplardan biri.
** The book of proverbs; book of the Hebrew Bible. (Proverbs of Solomon)
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1. Isteginizi tanimlayin. (Ornegin, iligki istegi)

. Cocukken boyle bir istek icin ailenizden gelecek izin ya

da telkini diisiiniin.

. Bu telkini her seferinde adinizi icerecek sekilde on bes

defa yazin: Bes defa birinci tekil kisi olarak, bes defa ikin-
ci tekil kisi olarak ve bes defa da tigiincii tekil kisi olarak.
(Ornegin: Ben, John, sevilmeyi hak ediyorum; Sen, John,
sevilmeyi hak ediyorsun; O, John, sevilmeyi hak ediyor.)

. Bunlar1 yazarken herhangi olumsuz bir hisse kapildiginiz

oluyorsa, bu hisleri bir kenara not edin.

. Olumsuz diisiincelere son verene kadar telkine devam

edin. Sizin istediginiz sekle geldiginde bunu on bes defa
tekrarlayin.

Bu telkinin gerceklesmesi durumunda hayatinizin nasil
olacagini hayal edin.

Diistinceyi serbest birakin, enerjinizin bu diisiincenizi
$ y ) $
gercege doniistiirecek sekilde akmasina izin verin.

. Hayatinizi sanki bu telkin gergekmis gibi yasayin. Istegi-

nizi ger¢ege dondiirmenize yardimei olabilecek durumlar
yaratin ya da var olan bu gibi durumlara cevap verin.

. Isteginiz gergeklesene kadar ya da yeni inanglar size ola-

gan gelene kadar bu ¢aligmay: giinde birkag defa tekrar-
layin. Telkini yazmakla baslayip daha sonra bunu telkini
soylemeye ya da sadece diisiinmeye dondiirerck devam
edebilirsiniz.

CALISMA 5-E: Olumsuzluklardan Fayda Cikarmak
Bagimli iliskiler, yasanmis duygusal acilardan dolay, gocuk

benlik durumunda ortaya ¢ikan kat inanglarla desteklenir.

Cocukken tizgiin oldugumuzda kendimize soyle seyler soyle-
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riz: “Kadinlar (erkekler) tehlikeli”, “Hayatta hi¢bir zaman iste-
digimi elde edemeyecegim”, “Insanlar hep beni incitiyor”, “Bir
daha kimseyle yakinlasmayacagim.” Bu gibi mesajlar beynimi-
ze norolojik olarak otomatik bir bicimde yerlesir ve gelecekte-
ki gergeklerimizi olusturur. Bagimli iligkiler, eskiden yasanmis
actlarimizi tekrarlamamizi saglar ve béylelikle eski duygular
ve masallar tekrar tekrar su yiiziine ¢ikar. Boyle zamanlarda
farkinda olmadan ¢ocuklugumuzdaki olumsuz kaliplara geri
déneriz: “Bunun olacagini biliyordum”, “Bu, bir daha kimseyi
sevmemek gerektigini ispatliyor”, “Bir daha asla beni incitme-
lerine izin vermeyecegim.”

Iste duygusal bir aninizda kendinizi béyle programladiniz.
Bundan faydalanarak, kendinizi olumlu iliskilere programla-
manin da derin hatta ac1 verici duygular hissederken olacagini
distinebilirsiniz. Ve eger bagimli bir iligki ile miicadele igeri-
sindeyseniz bu duygulart hissedersiniz.

Inanclarin derin duygusal durumlarda olustugunu bilerek,
ondan korkmak yerine mevcut acinizi, kendinizi gelecek sag-
likli iliskilere hazirlamak icin kullanabilirsiniz. Kalbiniz kirildi-
ginda kendinize sdyle soyleyin: “Aci bitecek ve ben daha saglik-
li bir sekilde sevmeyi 6grenecegim. Yikict davranis kaliplarimi
sonlandirmaya kararliyim ¢iinkii ben daha saglikli ve mutlu bir
sevgiyi hak ediyorum.”

CALISMA 5-F: Acinizi Akillica Kullanin ve Onunla Dost Olun

Bu ¢alisma, bastirilmis aci ve mutsuzluklarinizin istiine
yogunlastigindan dolay: pek hos olmayabilir ancak sonrasinda
gelecek rahatlama i¢in bunu yapmaya deger. Aklinizdan ¢ikar-
mayin ki bu ¢alisma esnasinda su yiiziine ¢ikacak olan koti
hisler genellikle bunlarin yok edilmesine yardimet olur.
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1. Size sorun yaratan bir actyi, i¢inde bulundugu bir du-
rumla beraber kafanizda canlandirin.

2. Bu aciya eglik eden olumsuz ve kati inanglarla davranig-
lart dikkatle izleyin.

3. Acinizi hissederken kendinize sunu soyleyin: “Beni en-
gelleyen bu eski inangtan artik kendimi kurtartyorum.”

4. Kendinize, olgun sevgiyi destekleyen yeni bir mesaj ve-
rin, telkinde bulunun.
5. Acinizin size bir iyilesme imkani sagladiginin farkina varin.

6. Acinin sizi terk edecegini bilin. Oluruna birakin ve daha
iyi bir gelecege inanin.

Yenilenme Calismalar::
Olgun sevgiye dogru ilerlemelk

Bagimli sevgiye olan yatkinliginizin kaynagini anlamaya
basladiniz. I¢sel inanglarinizi kesfettiniz, yeni ve harika sevgi
yollarini denemede kendinizi 6zgiir birakmaya bagladiniz. Sev-
giden ne kadar az beklentiniz olursa, size o kadar ¢ok verece-
gini 6grendiniz.

Benliginizi sinirlayan inan¢lardan kurtuldugunuzda, dis go-
riiniisiiniizii ve hayatinizi aydinlatacak miithis bir enerji agiga
ctkacakur. Bu noktada artik sagliksiz iliskileri ve kaliplar: terk
edip iyi iliskilere dogru yol alirsiniz.

CALISMA 6-A: Affetmek
L. Kendini Affetmek:

Bizi inciten insanlari affedebilme yetisini kazanmak giizel-
dir ama bunun yaninda bagkalarinin tstiine yiktigimiz kendi
goniil yaralarimiza da sahip ¢ikma isteginde olmaliyiz. Tipks
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kendimizi sevdigimiz kadar bagkalarini da sevebilecegimiz gibi
ancak kendimizi affettigimiz kadar bagkalarina da affedebile-
cegimiz dogrudur. Hi¢ kimse, bagkalarinin kendisine davran-
dig1 kadar saldirgan ve acimasizca davrandigini kabul etmek
istemez. Her ne kadar iyi ve adil bir sekilde sevmeye ¢aligsak
da yaralarimiz ya da 6rnek modellerimiz yiiztinden, kendimize
higbir kogulda kesinlikle kullanmayacagimiza dair s6z verdigi-
miz seyler soyler ya da yapariz. Bu gibi bir sugu kabul edene
kadar bunu bagkalarinin {istiine atmaya devam ederiz.

Geri dontip diristlitkle kendi iligkilerimizi gézden gegire-
rek, kendi istismar edici, act verici ve yaralayict davraniglari-
miza tanik olmali, bunlardan kendimizi arindirmali ve bunu
iyilesmeye yardim edecek pismanlik ve vicdan azabiyla iligki-
lendirmeliyiz. Degisim ancak yapugimiz seyden hosnut olma-
digimizda gergeklesir.

Inkar terk etmek, hayatimiza saglikli iliskileri cagirma agi-
sindan en iyilestirici adimdir. Bu ¢alisma dogru yapildig: tak-
dirde, kisinin ¢ok derin kalp yaralarini iyilestirmesine yardimei
olur. Kendine giiven onarilir.

Caligmanin adimlarint okuyun. Bu ¢aligmaya gerekli dik-
kati verebileceginiz bir zaman ve mekén ayarlamasi yapin. Bir
seferde ¢alismay1 diizgiin bir gekilde tamamlayacaginizi bekle-
meyin. Tam bir dirtstliikle yapildiginda ¢alismayr tamamla-
mak saatler ve hatta giinler alabilir. Genellikle en agtk olanlari
ilk 6nce fark ederiz. Cok ince niianslar ise daha sonra ortaya
cikar.

1. Derin nefes alarak rahatlayin. Zihninizi bosaltin.

2. 5-C calismasinda anlauldigr gibi yiiksek benliginize
ulagmak icin zaman ayirin. Bagkalarini incitmis ya da
onlara ihanet etmis taniginizi kendinizden ayirin.
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10.

Kalbinizden sefkatin yayilmasina izin verin. Bu hissi
kusurlu tarafiniza dogru yayin.

Tanik yontintizde kalarak, gecmiste geriye doniin ve
tim act verici deneyimi yakalaym. Acik yiireklilik-
le bagkalarini nasil incittiginizi ve bazen bundan nasil

zevk aldiginizi kabul edin.

Her seferinde sadece bir kisi tistiine yogunlagin. Bu ki-
sinin sizin ac1 veren hareketiniz karsisinda nasil davran-
digin1 not edin. Zihnen hazir oldugunuzda bu kisiye
sevgi gonderin.

Kendinizi su¢lamadan tiim bu davransglariniz icin pis-
manlik ve Giziintd hissedin. Yargilamadan gézlemleyin
ve bu deneyimlerden kendinizi kurtarin. Béyle bir de-
neyimde kapali kalmig hayat enerjisinin size geri geldi-
gini bir dustintin.

Kendinizi affederek deneyimin karakterini degistirin.
Onemli bir ders aldiginiza giivenin. Artik hissetmekte
oldugunuz 6zgiirligii not edin.

Dersin 6grenilmesiyle yasanilan deneyime izin verin.
Bu gibi incitici davraniglart sonlandirmak icin ne yap-
maniz gerekiyorsa, bunu yapacaginiza soz verin.

Dogru oldugunu hissettiginiz takdirde ve karsinizdaki-
ler de buna uygunsa 6ziir dilemekten ¢ekinmeyin. Eger
bir kisiden direkt olarak oziir dileyemiyorsaniz, kendi-
nizi ve bu kisinin yiiksek benliklerinizi géziiniizde can-
landirmaya ¢aligin. Ya da daha sonra yakacaginiz veya
imha edeceginiz bir mektup yazin.

Ogrendiginiz dersler ve gelisme imkani igin minnet du-
yun. Hayat oyununda hepimizin birer oyuncu oldugu-
nun farkina varin.
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Aruk bagkalarini affetmeye hazirsiniz. Sizi incittigini redde-
den ya da hal4 da inciten kisileri bile affedebilirsiniz.

II. Bagkalarin: Affetmetk

Bizi, eski ve sagliksiz davranislara baglayan seylerden bazilar:
kizginlik, su¢lama, kabahat ve 6fke gibi hisleri barindirmamiz-
dir. En iyisi, bu gibi diistinceleri terk etmek, ge¢miste yapilan
hatalar ve yanlsliklar i¢in kendimizi ve digerlerini affetmek-
tir. Bunu yapmak genellikle zordur. Kisinin hatali davranisiyla
kisinin karakterini birbirinden farkli tutmak buna yardimei
olacakur. Insanlarin davranislarini kabul etmeseniz de onlart
affedebilirsiniz. Affetmeyi 6grenmek, 6fke ve kizginligin gide-
rilmesi siirecinde ¢ok gereklidir.

1. Affetmeniz gereken kisilerin bir listesini yapin, 6zellikle
eski sevgililerinize yer verin.

2. Listeyi gozden gecirirken, bu kisilerden hala sinirli ol-
duklarinizi secin. (Burada diiriist olun, kendinizi aldat-
mak gelecekeeki iliskilerinizi zedeleyebilir.)

3. Bu kisilerin hepsine birer mektup yazin. Bu mektuplar:
gondermeyeceginizden, tiim 6fkenizi rahatca dile getire-
bilirsiniz. Bu noktada 6fkenizin mantkli olmasina gerek
yoktur. Ofkenin, sizi baskalarindan ayiran bir zehir ol-
dugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Siz 6fkeyi sadece kendi-
nizi temizlemek, kabullenmek ve affetmek icin kullani-
yorsunuz. Bosluklari doldurmak doganin isidir; 6tkeye
ozgiirce karst koymadan dnce onu 6zgiirce kabullenmeyi
bilmemiz gerekir.

4. Gegmiste olanlar1 degistiremeyeceginizi kabul edin. Ofke
ve kizginligin sizi, saglikli iliskileri disarida tutan bagimli
bir déngiiniin i¢inde tuttugunu kabul edin. Eski 6fkeniz-
den kurtularak, yeni ve giizel duygularla yer agarsiniz.
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. Gergegi kabul etmeye calisin. Olan oldu. Kabul etmek

bir kisiden ya da bu kisinin davranigindan hoslandiginiz
anlamina gelmez. Bu deneyimden sizin ne 6grendiginiz
onemli. Ne 6grendiniz?

Ve simdi arttk affetme zamani. Her giin sakin bir sekilde
oturup, ge¢miste uyumsuzluk yasadiginiz her bir insani
affetmek i¢in zaman ayirin

Mevcut iliskilerinizde affetmeyi giinlitk bir aligkanlik
haline getirin.

(Not: Eger bir kisiyi affetmede zorluk ¢ekiyorsaniz, sadece

sunu soyleyin: “Bu kisiyi affedemiyorum ama yiiksek benligim

onu affetmeme yardimer olacak ve kizginligimin gegmesini

saglayacak.”)

CALISMA 6-B: Yeni Bir Aile Agaci

Bagimsiz iliskilerden kurtuldugumuza gore, aruk bir insa-
nin tiim ihtiyaglarinin tatmin edilemeyeceginin farkindayiz
demektir. Bagkalari tarafindan kusursuz bir sekilde destekleni-
riz, bu biiyiik ve genis bir aile gibidir. Destek aginizi degerlen-
dirmek i¢in kendinize yeni bir aile agaci yaratabilir ve hayati-
nizda var olanla bunu karsilastirabilirsiniz.

. Sizin i¢in anlami olan akrabalarinizin ve arkadaglarinizin

bir listesini yapin.
Hepsinin karsiladig: ihtiyaglari ya da sizin onlardan kar-
stlamalarini beklediginiz ihtiyaglarinizi yazin.

Bu kisi ve rollerin hangilerinin gergek hayatta var oldu-
gunu gorebilmek i¢in mevcut durumu degerlendirin.

Su anki hayatinizda bu rolleri tamamlayan kisileri secin.
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(Erkek kardes ya da kiz kardes gibi rollere ihtiyag varsa,
akraba olmayan kisileri sembolik olarak bu roller i¢in
kullanabilirsiniz.)

5. Aile agacinizt bu sekilde doldurarak destek ve sevgi agi-

nizt genisletebilirsiniz

CALISMA 6-C: iyilik Telkini

Saglikli bir sevgi iligkisi kurmak ya da cinsel sinirlar ¢izmek
icin, oncelikle kisinin kendi i¢inde bir biitiinliik arz etmesi ve
iyilik iceren bir hayat siiriiyor olmasi gerekir. Burada bahsetti-
gimiz iyilik, kendi ihtiyaclarini nasil karsilayacagini bilmek ve
butiinligi disarida aramamakur.

Asagidaki telkinleri, isminizi yazarak kisisellestirin ve ya-
vasca okuyun. Eger telkinlerden biri uyumsuz geliyorsa, bu
uyumsuzlugun sebebini kesfetmeniz gerekiyor demektir. Ciin-
kit bu, iliskinizde ya da hayatnizda zayif bir nokta oldugunun
ipucunu verir.

Ben , artik ihtiyaglarimin neler oldugunu ve bunlari
nasil tatmin edecegimi biliyorum.

Ben, , artik Ozgiir ve etkili bir sekilde duygularimi
baskalarina ifade edebiliyorum.

Ben, , iddial1 bir gekilde ve baskalarinin duygu ve 6z-
giirliiklerini goz 6ntinde bulundurarak hareket ediyorum.
Ben, , iyl beslenerek, spor yaparak bedenime iyi ba-
kiyorum.

Ben, , deger yargilarimi yansitan ve bana anlamli

gelen aktivitelere katliyorum.

Ben, , bagkalariyla yakin ve 6zel iliskiler yaratiyor ve
bunun tadini ¢ikartyorum.
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Ben, , hayattaki zorluklari, daha giiclii ve olgunlas-
mak i¢in imkanlar olarak degerlendiriyorum.

Ben, , ne olursa olsun tepki vermek yerine istedigim
hayat1 yastyorum.

Ben, , hayatimda gelisme saglayacak ve bilgimi yiik-
seltecek bedenimin fiziksel isaretlerini kullaniyorum.

Ben, , stkintlt anlarda bile kendimi iyi hissetmek-
ten zevk aliyorum.

Ben, , icimdeki duygusal ve fiziksel kaliplarimi bi-
liyorum ve bunlarin igsel benligimin mesajlart oldugunu
anliyorum.

Ben, , kigisel kaynaklarimin yagamak ve gelismek
icin en biyiik gii¢ olduguna giiveniyorum.

Ben, , kendimi harika bir insan olarak gériiyorum.
Ben, , kisisel degerimi fark etmeme yardimecr olacak
durumlar yaratiyorum.

Ben, , hayatta beni refah ve bereketin bekledigine
inaniyorum.

Ben, , hayata minnettarim.

CALISMA 6-D: Maksatl iliskiler

[ligkilerinizden edindiginiz derslerinizi ve bu kitaptan 6g-
rendiklerinizi ele alarak simdiki ya da gelecekteki arkadaglari-
niz ve esinizden neler istediginizi yazin.

1. Iki farkli liste yapin; bir tanesi en iyi arkadaslariniz, dige-
ri 6zel dostlariniz igin.

2. “Kesinlikle olmast gereken ozellikler”i listeleyin. (Orne-
gin: O, diiristtiir.)
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3. “Onemli ozellikler”i siralayin. (Ornegin: Telefonlarima
hep cevap verir.)

4. “Hos ama gerekli olmayan 6zellikler”i yazin. (Ornegin:
Kedileri sever.)

5. “Alt sinir ézellikleri’ni yazin. (Ornegin: Ofkenin kont-
rolii altinda olan biriyle bir sey paylasmam.)

Listenizi giivendiginiz bir rehberle paylasin ve eksik bir
sey kalmadigindan emin olun. Eger eksikler konusunda reh-
berinizin 6nerilerine katliyorsaniz, bunlart da listenize ek-
leyin. Simdi kendinizi, listelerinizi yansitacak konuma yer-
lestirin.

CALISMA 6-E: iligkinizi Gelistirmek

Bu calisma, iligkilerini devam ettirmeye karar verenler
icin hazirlanmigtir. Sorunlu bir iliskideki esler, durumu kes-
fetmek tizere ¢alismaya baglayarak, iligkilerini devam ettire-
ceklerine s6z verdiklerinde, iligkilerini hemen gelistirmeye
yardimei olmak icin yapabilecekleri bir¢ok sey vardir. Bun-
lar eslerin yeni bireysel bagimsizliklart ve 6z saygilariyla ya-
kindan iliskilidir.

Unutmayin, kendinizdeki, bagkalarindaki ve hayattaki
olumlu yone yogunlagmak, bir iliskideki iyi bir seyin {istiine
yenilerini eklemek ¢ok énemlidir. Elbette bu var olan sorun-
larin 6rtbas edilecegi anlamina gelmez. Birbirinize sizin i¢in
neyin énemli oldugunu belirtmeniz, sizin ve esinizin daha iyi
olacagi ve belki de bazi sorunlar: hafifleteceginiz anlamina ge-
lir. Asagida, iliskinizde uygulayabileceginiz bazi ¢alismalar lis-
telenmistir.
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1. Eksik oldugunu diisiindtigiiniiz seyi yapin. Siirekli eksik

olandan sikiyet etmek yerine bu boslugu doldurmaya,
deger ve arzularinizi esinizle paylasmaya calisin. Ise ya-
ramast i¢cin bunu beklenti icerisinde olmadan yapmaniz
gerekir; kargiliksiz vermenin zevkini 6grenin.

. Esinizin gelismesini destekleyin. Esinizin sizi destekleyici

yollar1 bilmesine ve sizin gelismenize yardimci olmasina
izin verin. Esinizin size verdigi tim giizellikleri takdir
edin. Ona nasil daha ¢ok yardim edebileceginizi ve des-
tekleyici olabileceginizi sorun.

A. Kendinizi ihmal edilmis hissediyorsaniz, bunu kendi-
niz ve esinizle paylasin.

B. Eger bir armagan istiyorsaniz 6nce esinize dzel bir sey
verin.

C. Sirunizin ovulmasini istiyorsaniz énce siz bunu karst
tarafa yapin.

D.Eger kendinizi yalniz hissediyorsaniz, esinize ve etra-
finizdaki digerlerine ulagin.

E. Heyecan istiyorsaniz heyecan verici olun.

E Destek istiyorsaniz destek verin.

Kendinizi olumlu degisime adayin. Esinize iliskinizin
iyiligi icin degismeye ne kadar istekli oldugunuzu séy-
leyin. (Bu degisimlerin zorla verilmis bir sozden degil,
kendi 6zgiir iradenizden kaynaklandigindan emin olun.
Ozgiir irade uysaldir, zorlama ise ileride isyana sebep
olur.)

. I¢imizdeki ¢ocuga giivenlik ve zemin saglayacak aligkan-

liklar olusturun, semboller kullanin ve tekrarlanan dav-
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raniglarda bulunun. Iligki aliskanliklari, baginizin 6nemi-
ni kanitlamanizi saglar. Mesela isleri geregi ¢ok seyahat
eden bir ciftin, seyahatte olduklari zaman geride kalan
esin okumasi icin mektuplar yazmasi gibi. Bu ift ayn
olduklarinda yaptiklar: béyle bir aligkanligin ilikilerine
anlam katugini diistinerek davranir.

A. Cocukken size anlamli gelen bir aliskanliginizi disi-
niin ve bunu yetiskin hayatiniza adapte edin.

B. Mevcut iliskinize bakin. Hangi aliskanliklar var? Eger
size kendinizi iyi hissettiriyorsa, bunlari yapmaya de-
vam edin.

C. Esinizle baginizi pekistirecek yeni aligkanliklar yarat-
maya ¢alisin.

. Vermeyi 6zel kilin. Beklemek ve istemekten vazgectigi-
nizde, size verilen hediyeler ve yapilan iyilikler daha 6zel
bir degere sahip olur. Asagida bir¢ok ¢ift i¢in ise yaramis
bir ¢alisma bulabilirsiniz.

A. Esinizden istediginiz seylerin bir listesini yapin. Bu
liste cinsel istekler d4hil olmak tizere her tiirlii istegi

kapsar.

B. Listeleri esinizle degistirin.

C. Haftada bir defa, esinizin listesinden bir sey se¢in ve
dogal bir sekilde bunu ona verin.

. Ozel zaman yaratin. Gergek igtenlik ciftlerin duygula-
rini, hislerini, rityalarini, oyunlarini, sevgilerini ve cin-
sel isteklerini paylagsmak tizere kesintiye ugramadan bas
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basa gegirdikleri vakitlerde ortaya cikar. Iste size bir altin
kural: Giinde bir saat araliksiz ictenlik, sorunlari uzak
tutar!

Birbirinize yardim edin. Gergek sevgiyi yasamaya karar
verenler, kendi ihtiyaglarini ertelemek ugruna sevdigi ki-
siyi gelistirmek i¢in manevi bir s6z verir adeta. Esinize
sunu sorun: “Sana nasil yardim edebilirim?” Alacaginiz
cevap bagimli iliski icindeki bir¢ok insanin yapmay ter-
cih ettigi gibi, karsinizdakinin diisiincelerini okumaktan
cok daha agik bir cevap olacaktir. Ilgi gormek ve ilgi gos-
termenin farkini anlayin.

. 1liskinizi besleyin. Duygusal agidan saglikli bir insan,

cevresindekilerle iletisim kurabilen, onlarin i¢indeki gii-
zelligi kucaklayabilen ve zamani geldiginde onlarla yol-
larint ayirabilen kisidir. Asagida siralanmis yetenekleri
gelistirmeye caligin.

A. Takdir ve tesekkiir edin.

B. Kendiliginizden verin.

C. Isteklerinizi talep edin.

D.Dinlemeyi 6grenin.

E. Esnek olun.

E Hayal kirikligini ve hayir cevabini kabullenin. Gerek-

tiginde bitmesine izin verin.

G. Anlagmazliklari miimkiin oldugunca agik ve sakin bir
sekilde ¢oziip yonetmeye calisin.

H. Diiriist bir sekilde iletisim kurun.

I. Gergekleri kabul edin.
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J. Algakgonullilagi, tarafsizligy ve hayata duyulan say-
giy1 gelistirmeye ¢aligin.

9. Ask, tutku ve heyecani geri kazanin. 8. bolimdeki 233
ve 246. sayfalardaki listeleri hatrlayin.

10. Kalpten kalbe bag kurun. Cok derin ve basit bir ¢alis-
ma olsa da birgok partner i¢in yapilmasi pek de kolay
degildir. iliski problemlerinin temelinde giiven istis-
marinin yattg) goriisiine dayanir. Bir ¢ocuk olarak ta-
mamlamamiz gereken ilk gérev kendimize, baskalarina
ve hayata giivenmekti. Bu giivene ihanetten dolay: kal-
bimiz kirildiginda, bir tarafimiz bunu gergekten istese
de kalbimizi tekrar tam olarak paylasmaya goniilsiiz bir
hale geliriz. Ancak tekrar savunmasiz olmayi isteyerek
bu ihaneti iyilestirebiliriz.

Bu ¢alisma, bir¢ok incinme ve giiven sarsilmast yasa-
muis giftlerin, gdniil baglarini yenilemek istedigi durumda
onerilir. Birgok iyi ¢ift sayilabilecek bireyin bu ¢alismay:
yapmamak i¢in direnmesine sasirarak tanik oldum. Og-
rendigim su ki, eger bir ¢ift duygusal olarak savunmasiz
olmak istemiyorsa, iliskilerinde ortaya ¢ikacak duygusal
ictenlik ve iyilesme sinirlidir. Bu ¢alisma ayni zamanda
cinsel bagimliliktan kurtulma siirecindeki ¢iftler i¢in de
uygundur. Bu durumda kalplerimizi rahat bir sekilde
paylasabilmemizden, cinsel i¢tenlik dogar.

A. Size mahremiyet ve araliksiz vakit gegirebilmenizi sag-
layacak giivenli bir ortam yaratun. Bu, tstiinde diisii-
niilmis ve ortak karar alinmug bir yer olmali.

B. Kalp auglarinizt birbirinizin kalbinde hissedecek se-
kilde gogiis gogse oturun.
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C. Derin nefes alin ve rahatlayin. Konugmayin, bunun
yerine sevginizi kalplerinizle paylasin.

D. Esinizin kalp auglarini hissedin ve sadece bunu dene-
yimleyin.

E. Korkutan, uzaklagtiran ya da sinirlayan duygular
yargilamadan gozlemleyin. Kirik bir kalbin iyilesmesi
zaman alir.

E Dogal ve rahat bir hal alana ve kalpler uyum i¢inde
olana kadar bu ¢aligmay1 yapin.

G. Ve sevgi hislerinizi kalpten kalbe paylasin.

CALISMA 6-F: Giivenli iletisim ve Anlasmazliklarin Coziimii

Nasil ve ne zaman iletisim kurdugumuz ve sorun ¢ozdiigii-
miiz, ne hakkinda konustugumuzdan ¢ok daha 6nemlidir. Iste
kendi durumunuza gore uyarlayabileceginiz bir iletisim anlag-
mas1 ornegi.

1.

[letisim kurma ve anlagmazlik ¢ozme ihtiyaclarinin ha-
yatin bir parcast oldugunu kabul ediyorum.

[letisim kurmak ve anlagmazliklari gidermek igin gii-
venli bir ortam hazirlayin. Bu, asla yatak odasinda, bir
tasitta, topluluk icinde, cocuklarin ya da aile tiyelerinin
karsisinda olmamalidir.

Eger yatak odasinda bir tartisma ¢ikarsa yatak odasinin
savasma degil sevisme yeri oldugunu kabullenin.

Her hafta agik bir tartigma yapmak tizere bir zaman be-
lirleyin. Eger boyle bir zaman ayirdiginiz1 bilirseniz, uy-
gunsuz zamanlarda konugmaktan dolay: kendinizi kotii
hissetmezsiniz ve duygusal ihtiyacinizin yok olmadan
dinlenilecegini bilirsiniz.
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5. Asagidakine benzer saygi cercevesinde bir anlagmazlik

¢oziimii olusturun ve bunu takip edin:
Ayn1 amag i¢in ¢abaladigimiz konusunda hem fikiriz.
Sir tutacagimiz konusunda hem fikiriz.

Soylenen seylerin daha sonra birbirimize karst kulla-
nilmayacaginda hem fikiriz.

[simle hitap etmeden, utandirmadan, suglamadan,
saldirgan ve tehdit eden bir dil ve davranista bulun-
madan tartisacagimiz konusunda hem fikiriz.

Her defasinda bir kisinin konusmasinda hem fikiriz.

Birbirimizi bolmeden ve savunmaya ge¢cmeden dinle-
yecegimiz konusunda hem fikiriz.

“Ben” kelimesini “Sen” kelimesinden daha ¢ok kullana-
cagimrz konusunda hem fikiriz. (Ornegin: “Geg kaldi-
gin icin kendimi hissettim ve soyle diisiindiim.
Ve bir dahaki sefere su sekilde yapmaya karar verdim.”)
Birimizin sdyledigini onaylayacagimizda hem fikiriz.
Sadece “seni dinliyorum” demek yeterli.

Tartismanin zaman kisitlamast olmasinda hem fikiriz.

Gerekli durumlarda tarusmayt sonlandirmayi kabul
ediyoruz. Acikea su sekilde belirtmek yeterlidir: “He-
men doénecegim.”

Biiyiik sorunlari tartismama ve birimiz ag, sinirli,
enerjisi diisiik, yorgun ya da stresliyken tartigmaya
zorlamayacagimiz konusunda hem fikiriz.

Simdiki zamandan bahsedip ge¢misi giindeme getir-
meme konusunda hem fikiriz.

Yetiskin benlik durumunda kalacagimiz ve kargimiz-
dakinin séylediklerini kisisellestirmeyecegimiz konu-
sunda hem fikiriz.
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* Eger hicbir sekilde bir yere varamiyorsak, yardim al-
mak konusunda hem fikiriz.*

6. Yargilamaktansa merak ve sagkinlik hissi gelistirmek:
“Beni zorlukla dinlemesine sebep olacak ne yastyor ola-

bilir merak ediyorum.” (Aksi takdirde bir seyler tetikle-
nebilir ya da kargi taraf kendini suglanmis hissedebilir.)

7. Tarugmaya tarafsizlik, sefkat ve tevazu kaun.

8. Kisinin kim olduguyla duygularini birbirinden ayirin:
“Seni sen oldugun icin seviyorum ama benim soyledik-
lerime gereginden fazla tepki verdiginde hayal kirikligi-

na ugruyorum.”

9. Kaygi ya da sikayetinizi belirtirken sandvig¢ yaklagimi-
n1 kullanin: Olumluyla baglayin, olumsuzu ekleyin ve
tekrar olumluyla bitirin. “Seni seviyorum. Kendine hig
bakmadigin i¢in sana kiziyorum ve daha uzun bir siire
benim etrafimda benimle birlikte olmant istiyorum.”

10. lligkinize igtenligi sarsacak herhangi bir sey dahil ettiyse-
niz bunun sorumlulugunu alin ve igtenlikle 6ziir dileyin.

11. Esinizin ve kendi hareketlerinizin pozitif yonlerini soz-
lii olarak takdir edin.

12. Tarugmayt bir aliskanlik ile bitirin: Kucaklama, dua,
opliciik, el sikisma gibi.

CALISMA 6-G: Seks, Ask ve Sevgi Bagimhliginda

lyilesmenin Doért Ayagi

Kendinizi destege ihtiyaci olan bir masa olarak diistiniin.
Masaya destek olan tek bir ayak var ve bu sizin bir kisiye, agka
ya da sekse olan sagliksiz bagimliliginiz. Masanin iyilesme ola-
rak adlandirilan dort adet ayag: var: Davranigsal, zihinsel, duy-
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gusal ve ruhsal. Iste masanizin her bir ayagini sabitlemenize
yonelik oneriler:

Davranigsal: Kisi sorunu sahiplenir ve bunu sonlandirmak
icin s6z verir. Kaybetme ya da tekrarlama olmayacagina dair
bir garanti olmadiginin farkindadir.

* Bir destek grubuna kaulmak.

* Kaybolmus tutkulari canlandirmak.

* Size ihtiyaci olan birisine rehberlik etmek.

* Yazt yazmak, resim yapmak, sarki sdylemek, bahgeyle
ugrasmak.

* Tamamen yeni bir sey denemek.

* Bir kutlama partisi diizenlemek.

* Viicudunuzu calistirmak.

e Iliskilerinize odaklanmak.

* Eglenmek icin kitap okumak.

* Ziyaret etmeye hi¢ zamaninin olmadig yerlere gitmek.

* Eski arkadagliklarinizi yenilemek.

Zihinsel: Kisi sorunla ilgili olarak kendini egitir. Sagliksiz
inanglar, bahaneler, yanlis diistinme kaliplari ve bagimli sevgiyi
destekleyen karmasik baglar tistiine egilir.

e Bagimli sevgiyi gii¢lendiren inanglari temizlemek.

* Kisinin kendisiyle olan negatif i¢c konugmalari dinlemek.
* Negatif i¢ konusmalari onaylayict mesajlarla degistirmek.
* Kendi kendine yardim saglayan seyler okumak ve dinlemek.

o Uziintityii birakmak.
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Zihni acgik tutmak.

Yolunuza ¢ikan mesajlar: alabilmek.

Bahane uydurma, irdeleme ve kisisellestirmeye son vermek.
Analiz ve giiven sezgilerini durdurmak.

Zihninizi aktif ve 6grenmeye merakli tutmak.

Duygusal: Kisi, davranislarina sebep olan psikolojik etkenle-
ri inceler ve bunlarin arkasindaki iliskiyi kesfeder. Masanin bu

bacag: belki de sabitlenmesi en zor olandir.

Bagimliliga hangi duygusal ihtiyaglarin hizmet ettigini
bulmak.

Bu ihtiyaglarin karsilanmas icin saglikli yollar bulmak.
Sizi tetikleyenin ne oldugunu belirleyip kaynagina inin.
Bagimliliginizin basladig1 ana doniin ve o yillari yeniden
degerlendirin.

Kendinizin en yakin arkadag: olun.

Viicut algilarinizin ve heyecaninizin farkina varmayi ve
anlamay1 6grenin.

Duygularinizi akillica kullanin. Bagkalarina ne istedigi-
nizi ve ne hissettiginizi syleyin.

Gorebileceginiz bir yere ¢ocuklugunuzdan bir fotograf
koyun ve her giin bu ¢ocugun bakim ve giivenligini ya-
pacaginiza soz verin.

Giiliin, eglenin ve olumlu duygular hissedeceginiz yollar
bulun.

Su anda bir ise yaramayan, ge¢misinizdeki kisi, yer ve
esyalardan kurtulun.
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Rubsal: Kisi, kisisel ve ruhsal dirtstligin yitirdigini fark
eder ve ruhsal bir iyilesme programi ile goniil merkezli ruhsal
calismalar hazirlar.

* Yiiksek giiciin sizin i¢in ne anlam ifade ettigini belirtin.

* Size uyan bir ruhsal hayat gelistirin.

* Meditasyon yapin, dogada vakit gegirin ya da aktif ola-
rak her giin dua edin.

 Zararsizli1 deneyimleyin.

* En biyiik amacinizi belirleyin.

* Kendinizi iki yil sonra amacinizi gerceklestirmis olarak

hayal edin.

* Kendine giiveni hissedin. Sonuglarla ilgili tiziintii duy-
maktansa bunlart merak edin.

* Korkunun degil sevginin enerjisiyle ¢alisin.

* Dogallik, istikrar, zarafet ve siik(inet igerisinde davranin.
Bunlar giiveni getirecektir.

* Fark ettirmeden bagkalarina verin.

* Bir hizmet plant olusturun.

Biiyiime Calismalari:
Kigsisel ozelliklerini, kendisini ve baskalarin: gercek
anlamda sevme yetisini gelistirmek.

Yasamak icin bir “neden’i olan, her tiirlii “nasil’a katlanar.
FRIEDRICH NIETZSCHE

Kendinize koydugunuz sinirlar, iligkinizi sabote etmek-
le kalmaz sizi de kisisel potansiyelinize ulasmaktan alikoyar.
Kendinizi iyi hissederek iliskinizin saglikli olmasina da katkida
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bulunmus olursunuz. Ve iliskiniz size, insanlarla karsilikli iligki
kurmanin mutlulugunu saglarken, daha once yasamadiginiz
yeni farkliliklar, anlamlar ve yaratciligi deneyimlemeye bas-
larsiniz.

Hayaun iki yoni vardir: Gelisme ve gerileme. Bunlardan
birisi ileriye dogru olan bir hareketken, digeri geriye dogru
olan bir harekettir. Bir¢oklarinin diisiindtigiiniin aksine ¢ok az
insan ileri ya da geri gitmeden oldugu yerde kalir, cogunluk ise
bir ileri, bir geri giden bu déngiiniin icindedir.

Nasil ¢oziilecegini bilmedigimiz bir sorunla karsilastigimiz-
da, yoniimiiz geriye dogrudur. Sorun her ortaya ¢ikuginda iki-
lemimiz derinlesir. Ama eger sorunu ¢6zmek i¢in ugrastyorsak
yoniimiiz ileriye dogru olur. Ayni sorunla tekrar karsilagsak
bile, onu anlayarak ve giiven duyarak yaklagiriz ve bundan do-
lay1 da sorunun tizerimizdeki duygusal etkisi daha az olur.

Kontrolii sorunlarimiza degil kendimize verirsek enerjimi-
zi, iligskilerimizin bizi gétiirecegi yere degil, gercekten kendi
istedigimiz yere gitmek {izere kullanabiliriz. Hepimiz hayata
katkida bulunacak farkli 6zelliklere sahibiz. Ancak ne yazik ki,
insanlarin kendilerine ve bagkalarina getirdigi sinirlamalar yii-
ziinden bu yeteneklerimiz genellikle yok sayiliyor ve kaybolup
gidiyor.

Bagimli olma durumu, disartya doniik oldugumuz, kendi
giicimiizii inkar ettigimiz, basturdigimiz ve hayaun bize bir
anlam vermesini bekledigimiz anlamina gelir. Bir kez bagimli-
liktan kurtuldugumuzda goriiriiz ki, aslinda hayatn bize bore-
lu oldugu bir sey yoktur; aksine hayata anlam kazandirmak
bizim gorevimizdir. Hayatimizi eski baglardan kurtarmak bize
gerilimsiz bir hayat garanti etmez, ama kendi ideallerimiz dog-
rultusunda ilerlemeye zemin yaratir. Umutsuzlugun yenilmesi
ki buna filozoflar “varolugsal bosluk” der, ancak kendi hayatla-
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rimizt yarattugimizda, en yiiksek potansiyelimize ulasmak icin
kendimizi sekillendirdigimizde ve hayata katkida bulundugu-
muzda gergeklesir.

Asagidaki ¢alisma, ger¢ek amacinizdan kaynaklanan yiiksek
biling seviyesine ulasmaniza yardimci olacaktir. Unutmayin ki,
ulagmak istediginiz bu yiiksek biling, kendisini olusturan par-
calardan daha biytiktiir.

CALISMA 7-A: Kisisel Gorev:

Kendinizi, evrende bir yerde ¢ok gelismis bir varlik olarak
hayal edin, diinya gezegenine bir seyahat yapmay: diistiniiyor-
sunuz. Goreviniz ise, diinyadaki hayatu degerlendirmek, bilgi
ve yeteneklerinizi kullanarak kalitesini artirmak. Tim bunlart
iyice diisiindiikten sonra asagidaki konularla ilgili hedeflerinizi

yazin:
Diinyadaki gorevim olacak.
Bu gorevi yaparak yerine getirecegim.
Bunu, yaparsam basarabilecegim.

Cevaplariniz tizerinde ¢aligin. Derin hedefleriniz ve hayalle-
riniz ile ilgili size ne s6yliyorlar?

CALISMA 7-B: Bilingli Yasamak

Yasam, nihai amaclarimizi kesfetme konusunda bize ola-
naklar sunarken ayni zamanda bizi siirekli zorlayict durum-
larla karsilagtirarak bu amaglara anlamlar yiiklememizi saglar.
Hayati tam anlamiyla yasamak isteyen kisi, yiiksek biling se-
viyelerine ulasma imkéani saglayacak bu durumlarin, ac1 verici
olanlar da dahil olmak tizere, hepsini heyecanla bekleyecektir.
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Daha bilingli yasamaniza yardimet olmast i¢in yapilacaklar-
dan bazilarini asagida bulabilirsiniz:

1. Ortaya ¢ikan durumlart kabul edin, onlardan ka¢gmayin
ya da inkar etmeyin.

2. Durumlara diisiince ve hislerinizle olabildigince agik
karsilik verin.

3. Bir soruna karsi nasil bir rol oynamis olursaniz olun, bu-
nun sorumlulugunu tstlenin.

4. Bu onaylamanin sizin i¢in tasidigi dogrulari degerlendi-
rin.

5. Segeneklerinizi degerlendirin.

6. Sorulari cevaplayin: Bu deneyimden ne 6grenebilirim?
Bu sorunun tekrarlanmasini nasil 6nleyebilirim?

CALISMA 7-C: Giinliik Telkin

Her giin bu telkini bes defa tekrarlayin. Tekrarladik¢a bu-
nun gergek oldugunu kafanizda canlandirin: Zlahi bir basar:
yaswyorum. Emeklerimin meyveleri ve hayatimin amact ¢ok net ve
uyum icinde beliriyor. Uzerime diiseni yapacagim.

Hayatta kontrol edemeyecegimiz ¢ok sey var; birini bizi
sevmeye zorlayamayiz. Ama hayatin biiyiik bir kisminin kont-
rolii bizim elimizde; ne yapacagimiz, kimi sececegimiz, nasil
disinecegimiz. Benliginizi kesfetmek, onaylamak ve gercek
sevgiyi bulmak i¢in ¢tkuginiz bu yolculukta size bol sans di-
liyorum. Kendinizi tanimak, iligkilerinizin ve hayatinizin ka-
litesini arurmak i¢in ¢ok ¢abaladiniz. Sevgiyi ve yasami hak
ediyorsunuz.
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ihtiyaglar/gérevler karsilanmadiginda cocukluk ve ergenlikte yasanan
problemler ve yapilabilecek diizeltmeler hakkinda bir dzet niteligi tasir.
Freud, Erikson, Piaget ve Berne’in gelisim teorilerinin bir birlesimidir.

Paul MacLean, Uglii Beyin Evrimi (New York: Plenum, 1990).

Peter Levine ve Ann Frederick, Kaplan: Uyandirmak (Berkeley, CA:
North Atlantic Books, 1997), 19.

BOLUM 4:
Sevgi Bagimlilig:
Robert D. Phillips, “Yapsal Simbiyotik Sistemler” (Chapel Hill, NC,
1975), 6-22.

Sinir koyma ve saglikli sevginin 6zellikleri hakkinda daha fazla bilgiye ya-
zarin Kendimi Sevmek, Seni Sevmek (Center City, MN: Hazelden, 1991)
adli eserinin 8. boliimiinden ulasabilirsiniz.

Stanley Woollams ve Michael Brown, Etkilesimsel Analiz (Dexter, MI:
Huron Valley Institute Press, 1978), 84-92.

Stephen B. Karpman, “Peri Masallar: ve Drama Analizi”, Etkilesimsel
Analiz Biilteni 7 (1968): 39-43.

BOLUM 5:
Gii¢ Oyunlart

Yazarin Kendimi Sevmek, Seni Sevmek (Center City, MN: Hazelden,
1991) adli eserinin 5. béliimiinde, giicii somut bir madde olarak de-
neyimleme sorununa ydnelik derinlestirilmis tartugmalar yer almaktadir.
Ayni kitabin 2. béliimiinde kiiltiirel olarak kadin ve erkeklere tahsis edil-
mis gli¢ temellerinden bahsedilmekte ve bunlarin bizleri nasil gii¢ miica-
delelerinin i¢ine hapsettigi anlaulmaktadir.

BOLUM 6:
Ask Bagimlilig

Dorothy Tennov, Limerence Halinde Mektuplar (Greenwich, CT: The
Great American Publishing Society, 2007), 2.
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11.

E. Hartfield ve G. W. Walser, Aska Yeni Bir Bakis (Lanham, MD: Univer-
city Press of America, 1978) Referans gosterildigi yer: Helen E Fisher'in
Neden Severiz (New York: Henry Holt and Company, 2004), 25.

Tennov, Limerence Hilinde Mektuplar, 4, 5.

Andreas Bartels ve Semir Zeki, “Romantik Sevginin Noral Temeli,” Neuro
Report (2000): 3829.

Fisher, Neden Severiz, 9.
Ibid, 21-22; 173-177.
Ibid, 179.

BOLUM 7:
Seks Bagimlilig:

Patrick Carnes, Bu Ask Degil (New York: Bantam Books, 1991), 31-32.

Patrick Carnes, Golgelerin Disinda, tigiincii baski. (Center Cty, MN: Ha-
zelden, 2001), 66-67.

Bu yiizde, Cinsel Saglik Gelisme Dernegi (SASH) nden alinmistir. Web
sitesi 2008 Agustos itibariyle www.sash.net. Bu rakam tedavi géren seks
bagimlilari sayisina gdre verilmistir. Problemden utan¢ duyulmasi ve giz-
leme geregi yiiziinden bazi uzmanlar bu yiizdenin 6'dan 10’a kadar degis-
tigini tahmin etmektedir.

Al Cooper, David Delmonico ve Ron Burg, “Sanal Seksi Kullananlar, Is-

tismar Edenler ve Kompiilsifler: Yeni Bulgular ve Sezgiler” Cinsel Bagimlilik
ve Kompiilsiflik 7, no. 1-2 (2002): 5-30.

Bu isaretlerin bir ¢ogu ilk olarak Dr. Patrick Carnes tarafindan gelisti-
rilmistir. Daha derin bir inceleme i¢cin Gentle Path Press yayinevinden
ctkan Cinsel Bagimlilik dokiimanina bagvurulabilir. www.gentlepath.com

SASH, www.sash.net

Daniel G. Amen, Beyindeki Seks (New York: Three Rivers Press, 2001), 125.
Carnes, Golgelerin Diginda, 26

Ibid., 19-23.

M. Deborah Corley ve Jennifer P Schneider, Agzga Cikan Sirlar (Caref-
ree, AZ: Gentle Path Press, 2002), 43-47.

Bessel A. van der Kolk, “Néroloji Bilimi Arastirmalarinin Klinik Anla-
tzmi,” New York Academy of Science (2006): 1-17. Duygulariyla ilgili
sorunlar yasayan, gereginden fazla ya da az tepki gosteren travma mag-
durlarina verilen teknik isim aleksitimidir (Duygu sagirlig).
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BOLUM 8:
Saglikly Aidiyet

Erich From, Sevme Sanat: (New York: Harper and Row, 1956), 53.

Richard Bach, Sonsuza Uzanan Koprii (New York: William Morrow and
Company, Inc., 1984), 210.

Stephen A. Mitchell, Ask Siirebilir mi? (New York: Three Rivers Press,
2007), 169.

Eric Berne, Merhaba Dedikten Sonra Ne Dersin? (New York: Grove Press,
1972), 137-39. Raketler artik, i¢ inanglar tarafindan desteklenen ve disa-
riya yapilan davransglarla ifade edilen bozulmus hislerin birlesimi olarak
distintilmektedir. Richard Erskine ve Marilyn Zalcman'in eserinde bu se-
kilde tanimlanmaktadir. “Raketler ve Diger Tedavi Kaliplar:”, Etkilesimsel
Analiz Biilteni 9, no. 1 (Ocak 1979): 51-59.

Nérokimyacilar, his ve duygu arasinda teknik bir ayrim yaparlar. Bir duy-
gu; hayatta kalmak icin gerekli ihtiyaglarin sinyallerini veren sinir sistemi-
dir. Bir his ise bizim bu duygular bilingli olarak algilamamizdir. Burada
duygu olarak kastettikleri terimi ben tepkisel his olarak nitelendiriyorum.

Fromm, Sevme Sanatz, 112

BOLUM 9:
Bagimbiliktan Sevgiye Giden Yol

Viktor E. Frankl, Insanin Anlam Arayisi (New York: Pocket Books,
1963), 58-60.

C. Norman Shealy, 90 Giinde Kendi Kendine Saglik (New York: Bantam,
1978), 36, 45. Merkezi sinir sistemimiz, hipotalamus ve limbik sistemler,
bu aligkanliklar1 bir diizene sokup, bilincin alt seviyelerine ulasmak tizere
programlar.

BOLUM 10:
Bagimliliktan Sevgiye Giden Yol

Burada verilmekte olan kendi kendine yardim calismalari yazar tarafin-
dan, belirli grup calismalarindan faydalanilarak, hastalarin istek ve ih-
tiyaglari gz oniinde bulundurularak hazirlanmistur. Her ne kadar bu
calismalar sesli dinleyerek yapmak daha etkili olacak olsa da caligmalar
okuyucular i¢in hafifletilerek degistirilmistir. Calismalardan kendinizi iyi
hissettiginiz siire boyunca istediginiz miktarda yapin. Gerekli oldugu du-
rumda psikolojik yardim isteyin.
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Gegmiste her ne olduysa, bu ge¢misteki olaylarla ilgili izlenimleriniz,
vardiginiz sonuglar ve inanglariniz olmus olan olaylar kadar 6nemlidir.
Gegmisteki olaylar degistirilemezler. Buna ragmen bu olaylarla ilgili his-
settiklerimiz, bu olaylari nasil yorumladigimiz ve hayatimiza nasil uyar-
ladigimiz degisebilir.

Charles L. Whitfield'in Hatzra ve Istismar (Deerfield Beach, FL: Health
Communications, 1995) adli kitabinda cocukluk travmasindan kurtul-
mak iizere temel sarsici calismalar belgelenmistir. Hatra psikolojisini, ¢o-
cuk istismarinin tarihgesini, hatiray1 tetkik etme ve giiclendirme yollart
ve gercek olmayan hatralardan gercek olanlari ayirma metotlart hakkin-
da bilgiler yer almaktadir.

Saglikli sorun ¢oziimii listesindeki kimi maddeler, RCA (Anonim Ciftle-
rin Tedavisi) listesinden adapte edilerek kullanilmistir.
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HAZELDEN, 1949 yilinda kurulmus, kir amaci glitmeyen
bir organizasyondur. Amaci, insanlarin hayatlarindan bagimli-
lik bozuklugunu ¢ikarmaya yardim etmektir. Hazelden, bagsta
bagimli kisi ve ailesine, tedavi de dahil olmak tizere gerekli tam
destegi sunar. Bu destek hizmetleri icinde; geng ve ergen so-
runlari, arastirmalar, genis egitim, toplum egitimi, yaklasim ve
yayinlar da yer almaktadir.

Bir 6mrii kurtaracak tedavi, bazen bir giinliik bir siirede
gerceklesir. Hazelden yayinlari, hayat boyu tedavi imkani su-
nan egitimsel, ruhsal destek ve giiclendirme hizmetleri ver-
mektedir. 1954 yilinda Hazelden yayinlari tarafindan ¢ikarilan
Giinde Yirmi Dort Saat, alkoliklere yonelik ilk giinlitk medi-
tasyon kitabidir. Hazelden halen daha, egitimdeki ve tedavi-
deki bireyleri bilgilendirmek ve rehberlik hizmeti vermek icin
yayinlarina devam etmektedir. Bagimlilik Gistiine egitim veren
profesyoneller, bilgi verici materyaller, okullarda ve egitim
programlarinda kullanilacak videolar gibi gereksinimleri i¢in
Hazelden’e bagvurmaktadirlar.

Yayinlarinin yaninda Hazelden; daha ¢ok bireye, aileye ve
topluluga timit, destek, cesaretlendirme ve yardim hizmetleri-
ni ulastirmak icin cabalamaktadir.

Hazelden Yayinlari ile ilgili sorulariniz igin liitfen 800-328-
9000 numarali telefondan irtibata ge¢in ya da internet sitesini
ziyaret edin: www.hazelden.org/bookstore



