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Hayatimizdaki Kisir Dongulerin
Gorunmeyen Tarafi

iliskilerimizi neye gére seceriz? Kararlarimizi neler belirler?

Bu sorunun tek bir cevabi yoktur. Birden fazla etmene baglidir. Bilingli ve
bilingdisi  segimlerle iliskilerimiz ve kararlarimiz sekillenir. Bilingli
secimlerimiz farkinda olarak sectiklerimizken, bilingdisi secimlerimiz
farkinda olmadan kendimizi igcinde buldugumuz secimlerdir.

Bu yazi daha ¢ok, Nesne lliskileri ve Baglanma Teorisinin temel
perspektiflerine dayanarak bilin¢disi secimlerimize odaklanmaktadir.
Bilingdisi se¢imlerimizin bircok boyutu vardir. Bu secimlerin kdkeniyle
ilgili psikoloji/psikanaliz literatirinde birtakim gorusler vardir. Bu
gorUslerde bazi ortak noktalara vurgu vardir. Bunlardan biri;
secimlerimizin, kisinin kisisel oykisinden hareketle ortaya ¢ikmasidir.
Bir digeri ise daha 6zel olarak, yetiskinlikte olusturdugumuz iliskilerin ve
verdigimiz birtakim kararlarin erken donem iligkilerimizle ilgili olmasidir.

Nesne iliskileri teorisine gore, erken donem c¢ocuklukta yasanan
deneyimler, vyetiskin iliskilerimizde yeniden canlandirilir. Diger bir
anlatimla, kisinin yasaminin erken donemlerinde énemli olan figUrlerle
yasadigi iliskiler, kisinin i¢sel nesneleri olur. Kisilerin, hayatlarmin ilk
anlarindan itibaren yasadiklan kisilerarasi deneyimleri, kisinin benlik
olusumuna ve otekilerle olan iliskilerine yansir. Bu gorise gore, kisinin
gelecekteki iliskilerinin yapisi ve icerigi de bu baslangi¢taki deneyimlere
gore sekillenmektedir. Ozellikle, ask iliskilerinde bu yeniden
canlandirlmalar goze carpar. Cift iliskileri, taraflarin cocukluklarinda
kendi anne ve babalariyla kurdugu iliskilerden ¢ok etkilenir. Ornegin,
cocuklugumuzda onemli figurlere dair ani bir kayip yasadiysak,
yetiskinlikte de farkinda olarak veya olmadan daha ¢ok kayip meselesine
yonelik kaygilar yasayabiliriz ve o deneyimleri canlandiracak iliskilere
yonelirken kendimizi bulabiliriz.

Olgun ve tatminkar iliskiler kurulabilmesiicin, cocugun anne ve babasi ya
da birincil olarak ona bakan kisi ile olan iliskisinin sicak ve sevgi dolu
olmasi beklenir. Boylesi bir iliskide, cocuk daha saglikli bir sekilde



ayrisabilir ve olgun iliskiler kurar. Ote yandan, kisinin anne ve babasiyla
olan iliskinin niteligi kaygi verici ve vyaralayic oldugunda ise
olgunlasmamis, cocuksu denebilecek iliskiler ortaya c¢ikabilir. Bu
durumda kisi kendini, ailesinden saglikh bir sekilde bagimsizlasip
ayrismadan buyumeye calistigi icin olgun olmayan bir iliski icinde
bulabilir. Bu durum, sadece ask iliskileri icin gecerli degildir; hayatimizda
onemli olarak gordigimuz tim iliskilerimize de yansir.

Baglanma Teorisi ise benzer sekilde, en vyalin haliyle yetiskin
yasamimizdaki yakin iligkilerimizin erken c¢ocukluk iliskilerimizdeki
deneyimlerimizi temel aldigini anlatir. Bu goris, bebegin ilk sevgi
iliskisini deneyimledigi kisi olan birincil bakim vereni-cogunlukla annesi
veya babasi- ile arasindaki iliskinin niteliginin gelecekteki iliskilerindeki
baglanma becerisi Uzerinde 6nemli bir roli oldugunu savunur. Yani
kisinin baglanma sekli, bebegin birincil bakim vereniyle olan iligkisiyle
ilgilidir. Birincil bakim vereni ile kurulan iliskide aranan o6zellikler:
sUreklilik, denge, given ve duyarliliktir. Bu 6zellikler yeterince iyi bir
sekilde saglandigi zaman bebek kendini givende hissetmeye baslar.
Boylece kisi, blyUme sirecinde ve yetiskinlik doneminde kendini rahat
ve doymus hisseder, bir otekinden bu ihtiyaglarin surekli bir arayisi
yoktur. Baglanma teorisine gore, kabaca dort farkli baglanma tarzi
vardir: (1) GUvenli, (2) Korkak-Kaginan, (3) Kafasi karisik ve (4) Vazge¢mis
Kac¢inan (Bartholomew, 1990).

1) Givenli: Duygusal yakinlasmanin kolay oldugu, baglanmanin veya bir
baskasinin kendisine badlanmasinin rahatsiz etmedigi durum. Ote
yandan, vyalniz olmanin ve bagkalariyla birlikte olmanin  kisiyi
endiselendirmedigi bir durum.

2) Korkak-kaginan: Yakinlasmanin biraz rahatsiz ettigi durum, duygusal
olarak yakin iliskide olma arzusunun var oldugu ancak tamamen
guvenmekte ve baglanmakta zorluk ¢ekilen durum. Cok yakinlasmanin
zarar verebilecegini disindiren durum.

3) Kafasi mesqgul/Dizensiz: Duygusal olarak yakinlagma ihtiyacinin yogun
olmasi ancak otekilerin o kisiye yakinlasmaktan kagindigini disindiren
durum. Kisinin yakin iliskiler kuramadigi zaman kendini rahatsiz
hissettigi, kaygilandigi durum.



4) Vazge¢mis-kaginan: Yakin iliskilerin kisiyi tamamen huzursuz ettigi
durum. Kimseye baglanmak istememek, kimsenin de ona baglanmasini
istememek. Bagimsizlik ve kendine yetme halinin 6n plana ¢iktigi durum.

Erken donem iliskileri derken neye bakiyoruz?

Yasamin ilk yillarindan itibaren, bebek ve birincil bakim vereni arasinda
nasil bir iliski var? GUvenli ve kapsayici bir ortam var mi? Bebegin birincil
bakim vereninden ayrisma sureci ve benlik gelisimi nasil? Donald W.
Winnicott'un terimiyle, bebegin birincil bakim vereniile iliskisi “yeterince
iyi” ise, saghkli bir ayrismadan s6z edebilir ve kisi icin ozerklikten
bahsedebiliriz. Bagimsiz bir benlik gelisimi, ayrisma-bireysellesme
sUrecindeki tutumla da ilgilidir. Bagimsiz bir benlik gelisimi, saghkli
iliskiler kurabilmemiz adina ¢cok onemlidir.

BUtUn bu bilgilere gore, erken donem iliskilerinin ve kisinin birincil bakim
vereniyle kurdugu iliskinin 6neminin bUyUk oldugunu goruyoruz.
Yasamin ilk yillarinda yeterince iyi bir iliski kuruldugunda, yani kisi hem
guvenilir hem de kesfe ve 6zgirlesmeye alan taninan bir iligki icinde
oldugunda, bagimsiz bir benligin olusabilecegini soylemek mimkindur.
Bu olmadigi takdirde de hep baskalarininin takdir ve yonlendirmelerine
ihtiyac duyan yetiskinler karsimiza ¢ikar. Bu kisiler, bu nedenle sikintili
yetiskin iliskileriicinde olurlar. Bu da surekli bagkalarinin dediklerini kabul
edip kendi kararlarini vermekte zorlanan, kisir donguler iginde kalan bir
iliski seklinde kendini gosterebilir.

TUom bunlari  0Ozetleyecek olursak, sectigimiz partnerlerimiz,
arkadaslarimiz, mesleki secimlerimiz, kendi hikayemizden hareketle
ortaya ¢ikar ve aslinda i¢ nesnelerimizin sembolU haline de gelirler.
Birtakim  ¢alismalara gore, c¢ocuklugumuzda ebeveynlerimizle
olusturdugumuziliskiler ile yetiskin yasamindaki olusturdugumuz iligkiler
arasindaki benzerlik ne kadar fazla olursa, kisi kendini o kadar giivende
hisseder, daha az catisma yasar, ¢ikan catismalar karsisinda daha kolay
¢6zUm yollari bulabilir.

Kisi bazen kendini icinden ¢ikilmayacak derecede benzer iliski
oruntulerinde bulabilir. Genel olarak tanidik olani se¢me egilimiz vardir,
hirpalansak da yipransak da o iliski icinde kaldigimiz veya tekrar tekrar
farkinda olmadan benzer iliski kaliplarinda kendimizi buldugumuz olur.
Bu durum, kisir déngu gibi bir hal de alabilir. Buradaki givenli hissetme
hali bazen konfor alanindan ¢ikmayi da zorlastirabilir. Tanidik olani



birakmak istemeyiz, ¢inki o bildigimiz bir sudur, bilinmeyen bir suda
yuzmek tehlikeli gelmektedir. Tedirginlik yasamak yerine bazen o ayni
kisir dongude kalmak isimize gelebilmektedir.

Yalnizca iliskilerde degil, ayni zamanda bazen okul ve is yasamimizin
icerisinde de bir kisir dongu halinde buluruz kendimizi. Kendini
tekrarlayan bir 6rintUyle de kargi karsiya kalabiliriz. Ornegin, kendimizi
basarisiz biri olarak goruyorsak ve bu dusince bize kigikligimuizden
beri yansitilmissa, sikca kendimizi basarisiz durumlarda bulabiliriz. Bu
durum da aslinda, bilingdisi, yani farkinda olmadan yaptigimiz ve
kendimize tekrar tekrar yasattigimiz bir secimdir.

Hayatimizdaki bu kisir dongiilerden kurtulmak icin neler yapabiliriz?

Kendimizi surekli ayni meselelerin, benzer durumlarin iginde
buldugumuz zaman oncelikle kendimize bunun anlamini sorabilmeliyiz.
“Acaba ben neden sirekli kendimi bdyle bir donginin igcinde buluyorum?
Bu dongl bana ne sdylemeye calisiyor?” diye sormak gerekir.

Belki bu donguler, bize her seferinde ne kadar bizi Uzecek iliskilerde
kendimizi buldugumuzu soyleyecek, ya da her seferinde ne kadar
basarisiz oldugumuzu bize disindirecek. Peki, acaba neden hep UzicU
iliskiler? Neden hep basarisizlik?

Gegmisten icsellestirdigimiz, 6grendigimiz yasam deneyimleriyle ig
dinyamiz sekillenir. Eger cevremizde hep Uzicu iliskiler gormuis ve
deneyimlemissek, farkinda olmadan kendimizi de bu iliskileri tekrar
ederken bulma ihtimalimiz vardir. Romantik iliskilerin can yakici
olduguna, insanlarin givenilmez olduguna gec¢mis deneyimlerimizle
inanmigsak, kendimizi farkinda olmadan hep bu disinceleri
dogrulayacak turden yeni iliskiler, deneyimler icinde bulabiliriz.

Ya da daha once de bahsettigimiz gibi, hep basarisiz oldugumuzu
cevremizden duymussak basarisiz oldugumuza inanabiliriz.  Ayni
zamanda, bizi hep basarisiz oldugumuzu gosterecek tirden hareket ve
durumlar icinde kalabiliriz.

Iste tam da bu hayatimizda tekrar eden benzer durumlari, benzerlikleri
gordigumuiz zaman sormaliyiz kendimize. Bunun anlami nedir, ben



hayatimda neyi tekrar ediyorum, geg¢misimle bunun nasil bir iliskisi
olabilir diye.

Bunun anlamini kesfettikten sonra, bu dongulerimize daha farkl bir gozle
bakmaya baslariz. Bu farkindalik, kendimize yeni deneyimler katabilmek
icin attigimiz ilk adim olacaktir.

Ayni zamanda bu déngiye neler sebep oluyor, neler tetikliyor bunu da
anlayabilmek 6nemlidir. Bu donguler nasil baglyor, bu donguleri hangi
duygu ve disincelerle beraber yasiyoruz? Bu sorulara cevap arayip bu
donguleri olusturan etmenleri anlamak 6nemlidir. Bu donguler, hayatta
bizi nasil hissettiriyor, hangi duygularimizi yasamamamiza sebep oluyor
ve ne gibi islevleri var? Bu sorulara cevap ararken kazandigimiz
farkindaliklarla birlikte, tUm bu etmenlerden en az birine bile midahale
etsek, yavas yavasg dénguden ¢ikmaya bagladi§imizi gérebiliriz. Ornegin,
kendimizi surekli yetersiz biri gibi algilyorsak, farkinda olmadan
kendimizi yetersiz hissettirecek insanlarla birliktelik (arkadaslik,
romantik iliski) yasarken kendimizi bulabiliriz. Bize eslik eden bu
insanlarin bizi yetersizlikle degerlendirmesi bize dogru gibi gelebilir; 6te
yandan kendimizi ¢ok koty hissetmeye devam ederiz. Bu denklemde,
yetersizlik duygumuza muidahale etmemiz gerekebilir. Gergekten
yetersiz miyizdir? Yoksa baskalarinin yorumlariyla ve bizim ic
dinyamizda ge¢misimizden i¢sellestirdigimiz bir takim deneyimlerle mi
kendimize yetersizlik etiketi yapistiriyoruzdur? Ya da diger insanlar ne
kadar dogru degerlendirmelere sahiptir? Sakin kendi yetersizlikleriyle
bas edemeyisleri sebebiyle bize yetersizlik damgasini yapistirmis
olmasinlar?  Bu  sorulari  sormakla  hayatta  bagska  tUrlU
hissedebilecegimizin kapilarini agarnz kendimize... Bununla beraber,
cevremize genis bir perspektiften bakmaya basladikca bizi degerli
hissettirecek insanlarin  varhgini da gormeye baslayabiliriz. iste
yasadigimiz dongulerdeki bir duyguya, disinceye midahale etmek
boyle bir seydir. Dongulerimizi dogrulatacak tirden faktorlere gerektigi
zaman sUpheyle yaklasmamiz ve yeni deneyimlere alan taniyabilmemiz
onemlidir.

Dongllerden uzaklasabilmek igin hayatta hep inandigimiz, aliskin
oldugumuz duygu ve disincelerimizden farkli olarak hayatimiza yeni
deneyimler katmamiz gerekir. Bazen kisir donguler iginde
boguldugumuzu hissettigimizde “Hayatta kendime farkli tUrde
hissedebilecegim yeni bir alan agmak mimkin mu?” diye sorarak



dusinmeliyiz. Nefes alip ferahlayabilecegimiz, tUm bu doéngilerden
uzakta yepyeni deneyimlere yer agabilecegimizi disinecegimiz bir alan
mUmkin muU? Bazen kafamizi hep o donglye c¢evirip oranin hayal
kinkliklariyla micadele etmeye calisirken, baktigimiz yonu biraz daha
degistirerek nefes alabilecegimiz yeni bir yere temas etmek bizlere ¢ok
iyi gelir. Bazen bu yeni alanlar, ¢cok da uzagimizda degildir. Yeni
deneyimlere agilmamizla birlikte, bu alanlari gorebilmeye baslariz.

Yeni deneyimlere acilabilmek icin muUmkin oldugunca geg¢misin
golgesinden uzaklasabilip sadece “an”in icinde olabilmeye ihtiyag vardir.
Gegmisten gelen bitun 6nkabullerimiz ve dnyargilarimizla bir deneyimin
icindeyken, basimiza gelebileceklerin, hissedeceklerimizin énden pesin
hGkmUnU verebiliriz. Oysa , tUm bu 6nden disinilen fikirlerden
uzaklasip bir durup sadece ana odaklanip anin getirdiklerine bakabilmek
cok onemlidir. O zaman ¢ok daha farkli hissedebilecegimizin de kapilari
acilir bize. Ornegin, bir sinava “yine basarisiz olacagim” diye oturmakla
“Dur bakalim bu sefer nasil bir deneyim olacak, iyi seyler de olabilir.” gibi
oturmak arasinda sonug¢ anlaminda ciddi bir fark vardir. Bu durumu
hayatta her deneyime uyarlayabiliriz. Onkabullerle bir deneyime
girdigimiz zaman, zaten oOnden hissettiklerimizi dogrulayacak
tutumlarda ve durumlarda bulabiliriz kendimizi.

TUm bu onerilerle beraber, bazen bize ne kadar ki¢uk gelecek bile olsa
degisimi fark etmeye baslamak ¢ok o6nemlidir. Her seyin hizlica
degismesini beklemek her zaman gercek¢i degildir. Ancak,
hayatimizdaki dongulerin yerlerini anlamlandirmaya baslamak da
degisim surecinin ¢cok 6nemli bir parcasidir. Kisinin iliskilerindeki veya
diger alanlardaki tekrar eden kisir dongulerinin  sorumlulugunu
Ustlenmesi, bu orintileri degistirmenin en temel adimidir. Bazen bu
oruntUleri tek basimiza kirabilirken, bazen ise bu ¢ok zor gelebilir.

Bazi seylerin degismedigini gormek de insani umutsuzluga
sUruklememelidir. Bazen tek basimiza degisim sirecine giremeyebiliriz,
bir yanimiz inatla bizi ayni dongide tutmaya devam eder. Bu durumun
dizenlenebilmesi icin profesyonel bir yardim gerekebilir, ikinci bir goze,
kulaga ihtiya¢ duyulabilir. Erken donem deneyimlerinin ele alindigi
psikodinamik/psikanalitik yonelimli bir terapide veya psikanaliz
sUrecinde, bu donguler calisilabilir ve umutsuzca kendi yasamini bulanik
bir pencereden izleyen kisi, o yasami daha net gérmeye ve pencerenin
arkasinda durmak yerine dongulerini kirmak adina birtakim kararlar



almaya bagslar. Bu calismanin sabir ve zaman gerektiren bir calisma
oldugu da unutulmamalidir. Bununla birlikte, kalici ¢6zimlerin caba
gerektirdigi de akilda tutulmalidir.
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