GOV,

Dinyaya gézlerinizi actiginiz andan
itibaren annenizle aranizda kurulan
glven bagi ne kadar gticliyse hayat
boyu yasadiginiz iliskilerde de
guvenli, mutiu ve istikrarh bir birey
oluyorsunuz.

*» Yaprak GETINKAYA
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SOINIra.

ebeklikten itibaren duydugumuz en temel

> ihtiyaclardan biri de gliven... Yas ilerledikge
hayatin iginde 6zellikle de askta gliven yine

“ ¢ok énemli bir yere oturuyor. Ve s6z konusu

guvenmek olunca baglanma teorilerine géz atmak

gerekiyor. Bir bebegin annesine giivenip glivenmemesi

tzerinde kurdugu iliski bigimi ilerleyen yillarda diinyadaki

diger insanlarla kurdugu iliski bicimlerine yansiyor. Artik

bir yetiskin olan o bebek, annesiyle (ya da bakim veren

kisiyle) kurdugu iliskinin aynisini karsisindaki kisiyle




de kuruyor. Karsidaki kisinin de
bebeklikten getirdigi bir baglanma
tarzi oldugu dusunalirse karsilikli
guiven duymanin hayli karmasik bir
mesele oldugunu anlamak zor degil.
Davranis Bilimleri Enstitisi’'nden
gorislerine basvurdugumuz Uzman
Klinik Psikolog Asena Yurtsever
glven iliskisini daha anlasilir olmasi
acgisindan kumarhanelerdeki kollu
makineler Gzerinden anlatiyor:
"Makineye jetonu atiyorsunuz, kolu
gekiyorsunuz ve 6dill aliyorsunuz.
Bir daha atiyorsunuz, yine geliyor.
Bir daha, bir daha deniyorsunuz

ve ddil hep geliyor. Bir de soyle
distndn; ilk atisinizda 6dl

geliyor, ikinci kez atiyorsunuz ve

bu sefer bir sey gelmiyor. Uciincii
denemede 6dlil yine geliyor ama
sonraki bes denemede gelmiyor.

ilk 8rnekte giivenli bir baglanma
varken ikincisinde saplantili/kayqli
baglanmadan s6z edebiliriz. ilk
ornekteki gocuk kendine giivenen,
kendini seven, iliskilerinde rahat,
partneri ile uyumiu, bagimsiz biri
oluyor. ikinci 6rnekteki cocuk

ise yetiskinlikte iliskilerinde
karsisindakinin onayina ¢ok ihtiyag
duyan, ¢ok yakinlik bekleyen ama
yine de bir tarafiyla karsisindakine
givenmeyen biri... Kagingan
baglanmada ihtiyaclarimiz anne
tarafindan bazen doyuruluyor, bazen
doyurulmuyor. iliskilerde yakinlik
arttikca glivenmek daha da hassas bir
konu haline geliyor ve en ufak hayal
kirikhidinda iliskiyi kesmek gerekir
diye dusiinUliyor. Bu baglanmada
isteklerimiz siklikla gorilmemis

ve doyurulmamis oldugu igin
iliskilerimizde reddedilme korkusunu
yogun yaslyoruz, partnerimizin

uzaklasmasi blyuk bir korkumuz
oluyor.” Bir¢ok baglanma gesidi
olmakla birlikte isin 6zinlin gergekten
her seferinde glivenecegimiz bir
insan aramamiz oldugunu belirten
Psk. Asena Yurtsever, “Tabii bu

biraz da ideali aramak oluyor ¢link
kimi zaman guivenimizi zedeleyen
davranislarla karsilasiyoruz, ayni
sekilde biz de birilerinin glivenini
kirabiliyoruz. Karsimizdaki

insani ok seviyor olsak da bunu
yapabiliyoruz. Mesela cok deger
verdiginiz bir arkadasinizin destege
intiyaci varken kendi hayatinizdaki
baska sorunlar nedeniyle ona

destek olamayabiliyorsunuz. Buna
UzUltyorsunuz belki sonrasinda telafi
etmeye ¢alisiyorsunuz. Sonugta hayat
kimi zaman doyurdugumuz, kimi
zaman doyuramadigimiz iliskilerle
dolu" diyor.

Hemen guvenenler

Herkese glivenip sonra hayal kirikhigi
yasayanlardan misiniz? Bu durumda
hayatinin baslangicindan itibaren
hep glivendigi, hig zarar gormedigi
iliskiler deneyimledigi icin herkesle
kurdugu iliskinin de bdyle olacagini
zannedenlerden olabilirsiniz. Bu tabii
ki annesi ile glivenli bag kuranlarin
ileride hep zarar gorecegi anlamina
gelmiyor. Psk. Yurtsever, “Glvenli
baglanmayi deneyimleyen ¢ocuklar
herkesin givenilir oldugunu
distnebilir. Ancak yillarla yavas
yavas torpilenir ve kendilerini
korumayi da égrenirler. Her giiven
zedelenmesinde diger iliskilerinde
varolan sicaklik ya da glivenle
yaralarini kapamaya galisirlar ve kalp
kirikliklarinin Ustesinden kolayca
gelirler” diyor.

Gtiveni besleyen davramglar

Erkeklere
Qtivenilmez mi?

Cok sik duydugumuz bir klise...
Peki gerceklik payi var mi? Psk.
Asena Yurtsever soyle diyor:
"Aslinda kadinlara glivenilmez
ya da insanlara glvenilmez
kliseleri de var. Cok savas
gormiis ve komsu iilkelere
giivenemeyen bir toplumuz.
Diger yandan da arkadaslik,
dostluk, hoslanmak, ask, sevgi
gibi duygularimizi cok farkh
kelimelerle ifade edebilen,
kendimize 6zgi inanclarimiz
olan insanlariz. Glivenilmemek
ile ilgili boyle gergeklikler

var ama mikroya donmek
gerekirse annemizle ve ailemizle
iliskimize bakacagiz. Orada

ne 6grendigimize bakacagiz.
Eger iceride 6grenilen giicli ise
disarida égrenilen bu kliseler
cok anlamli olmuyor. Tabii ki
cok glvenli bir ailede biiyiiylip
sonrasinda ¢ok travmatik olaylar
nedeniyle erkeklere glivenini
kaybedenler de oluyor ama bu
travmalari ile ¢alistiklarinda cok
kolay atlatabiliyoriar.”

Yalancilik ve dolandiriciligin
olmadigi, sadakat ve
diiriistliiglin var oldugu bir
iliskide dahi giiveni besleyen
baz1 davranisglar var.
TUTARLI OLMAK: Herkesin
ister bilingli ister bilingdisi

olsun, kargisindakini denedigi

bir mekanizmasi var. Insanlan

tanidikca onlara guveniyoruz,
glvendikce onlara sevgimiz
artiyor. Karsimizdaki ne kadar
tutarh davranirsa o kadar guivenilir
kisi oluyor. Bir gun yaptigina
gllerken ertesi giin ayni seye Kizan
Insana ne kadar glivenebiliriz?

Ya da bir giin hoggoruli davramp
sonraki 15 giin hosgoriilii olmayan

birine.. Yani tutarh olmak guven
duygusunu besliyor.
KARSILIKLI ACIKLIK:
Guvendikge yaklasiyoruz ve
kendimizi kars! tarafa aciyoruz.
Hep kapali olan kisi ise “Sana hi¢
glvenmiyorum” mesajl veriyor.
Oysa size glivenmeyen birine
glivenmek doyurucu olmuyor.
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Hic glivenmeyenler

Bir de kimseye bir tirli gliven duyamayanlar var.
iliskileri strdiiriirken olmazsa olmazimiz olan giiven
bazen i¢sel meseleler yani kendi bebekligimizden
getirdigimiz baglanma sekli nedeniyle, bazen de
karsimizdaki kisiye bagli olarak kirilabiliyor. Bazi
iliskilerde bir taraf digeri icin “Ne yaparsam yapayim

o duvari gecemiyorum, bana giivenmiyor” dediginde
bunun o kisinin i¢sel diinyasi ile ilgili oldugunu distinmek
mimkiin. Boyle kisiler iliskide bir ayaklarini hep disarida
tutmayi gerektiren bir pozisyonda oluyor. Psk. Asena
Yurtsever, “Glivenemeyen insan i¢in bu ¢ok zor ve aci
verici bir durum, yasamayan insanin anlayacagi bir

sey degil. Onlarin da elinde olsa baska bir sey yapmay
denerler. Bogulmamak icin, var olabilmek icin daha
uzakta durmak zorunda kalan insanlar, yeni insanlarla
karsilastiklarinda genellikle bir ayaklari disarida duruyor”
diyor.

Hosgoru de gerekiyor

Saglikli bir kadin-erkek iliskisinde gliveni destekleyen
baska unsurlar da var. Bunlardan birinin tolere edebilme
glici oldugunu belirten Psk. Asena Yurtsever, “Ornegin
giiven iliskisinden olan bir giftten biri bazen digerine
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yeteri kadar destek olamiyor. Bu durumda kirilan Kisinin
digerini affedip etmeyecegi, biraz esneklik gosterirse
zarar goriip gérmeyecedi ya da bu yasananin karsi taraf
ile ilgili bir ipucu olup olmadigi gibi faktorler ortaya
¢ikiyor. Bir iliskide yasanan sorun ‘aldatma’ ise bunlar ¢ok
bliyiik sorular olurken, eger konu ‘hastayken bana ¢orba
yapmad!' ise baska sorular akla geliyor. Ornegin ‘bugiin
¢orba yapmiyorsa yarin daha zor bir durumda bana
destek olabilecek mi' sorusu gibi... Dolayisiyla yasanan
olayin giiveni ne kadar zedeledigi, gtiveni kirilan kisinin
icsel yapisi ve bu olayi ne kadar tolere edip edemeyecedi
iliskinin devamini belirleyen en 6nemli faktorler oluyor”
diyor. Esneyebilmenin, hosgori gostermenin bir beceri
oldugunu belirten Psk. Yurtsever, sdyle devam ediyor:
"Bir gliven iliskisinde ideal olani biliriz ama ayrica sunu
da biliriz ki her aciktigimizda annemiz saniyesinde kosup
yemedgi verememistir, ben aci cekerek ders ¢alisirken

o oturup televizyon izlemistir. Bu hayat bdyledir.

Bunlari gordr, bilir, belli bir fikir gelistiririz ve bu sayede
beklentimiz hayali diizeyde olmaz. Ama zamaninda
anne ile yeterince gliven iliskisi gelistiremediysek ideal
iliski hedefimiz artar, hayali beklentiler olabilir. Sonu¢
olarak sevaqi, saygi ve giivene iliskinin (i¢ sacayagi olarak
bakarsak; hosgori, esneyebilmek veya fedakarlik yapiyor
olmak da yan konulardir ve iliskide olumlu 6zelliklerdir."



Guven ve sevgi yoksa...

iliskide her sey tamsa, esler birbirlerinin
mutluluklarindan mutlu oluyor, birbirlerinin
basarilari ile gurur duyuyor ve karsilikl destek
oluyorlarsa blyuk bir olay yasandiginda dahi iliskinin
yikilma ihtimali azaliyor. Her seferinde kafalarda
soru isaretinin olustugu ancak konunun Gstiiniin
kapatildigi iliskilerde ise bir olay her seyin yikilmasina
neden olabiliyor. En bastan gliven veya sevgi
olmadan baslayan iliskiler ya da yapilan evliliklerde
iliskinin ne kadar stirdurdlebilir ve doyurucu oldugu
konulari hep alttan alta akiyor. “Beni aldatir mi?"”
sorusu hep akilda oluyor ve akil nereye akarsa
giivenmeme ile ilgili mesele de oradan patlak veriyor.
Ya da “isten ayrilsam, uzun siire is bulamasam bunu
sorun eder mi?", “iyi bir anne-baba olur mu?", "Yeni
bir ev alsam, taksitlerini de ben 6desem ileride evi
benden almaya kalkar mi?" Yani ekonomik, cinsel,
duygusal; hangi taraftan bakilirsa bakilsin gliven
iliskisi olmadi mi bir ayak disarida, géz hep kapida
oluyor. O zaman da her seyi kontrol etmeye, gu¢li
durmaya ¢alisan bir mizaca birinullyor.

Her konuda guvenmek sart mi?

Bu soruyu Psk. Yurtsever séyle yanithiyor: “En

dogru cevap su; gliven ihtiyaci kisinin kendi icinde
bir ihtiya¢ ve herkesin glivenmekle ilgili intiyaci da
yine kisinin kendisi ile ilgili. Benim gercekten diger
insanlara glivenmek ile ilgili sorunum varsa bunu

bir soru isareti olarak kafamda tasiyorum zaten.
iliskimde de is hayatimda da aile hayatimda da bu
soru isareti var. Ben bebeklikten itibaren ne kadar
glivenli bir baglanma gelistirdiysem zaten giiven
duygusu otomatik olarak icimde var. Yani glivenimin
kirilmasi igin gergekten bir sebep olmali. O yiizden
bir iliskide gliven kirildiysa dnce i¢sel yapiya bakmak,
‘Benim neye ihtiyacim var?' diye sormak, sonra da
‘Disaridan ne geldi de ben bdyle oldum?’ demek
lazim. Yani givenmek dnce kisinin kendisiyle ile ilgili.

Kirilan guven tekrar nasil
saglanabilir?

“Aldatildiniz ya da ¢ok ciddi bir saglk sorununuz
ortaya ¢ikti ve beklediginiz bakimi géremediniz.
Birincisi ne kadar biiyUk bir kirginlkla karsi karsiya
oldugunuz 6nemli” diyen Psk. Yurtsever sdyle devam
ediyor: “ikincisi kendi tamir etme mekanizmaniz

ne kadar devrede ve karsi taraf buna ne kadar izin
veriyor? Ornegin bazi erkekler ya da kadinlar bir hata
yaptiktan sonra derler ki ‘Bu hatay! yaptim ama bir
daha yapmayacagim, elimden gelen destegi sana
verecegim.' Gercekten de verirler. Bu sirada giiveni
kirilan kisinin de ¢aba gostermesi, hata yapanin
¢abasina izin vermesi gerekiyor. Ge¢misi stirekli
glindeme getirmek, tekrar hata yapacak mi diye
tetikte beklemek hatanin tamirini zorlastiriyor. Yani
glivenin tekrar kazaniimasi iki tarafh bir konu."

1 oy e
Sevgilim yurt digina
° ° o ° 5
Sutmemti i1stemiyor
Bir ckuyucumuzun given ile ilgili sorusunu
Psk. Asena Yurtsever yanitladi.

SORU:

Uzun stiredir
birlikte oldugum
erkek arkadasima,
ontimiizdeki yil
kizlarla bir yurt
dig1 seyahati
planladigimizi
soyledim. Cok
tepki gosterdi. Yurt
icinde bir seyahatin
beni neden tatmin
etmedigini, yurt
digina gitmeme ne
gerek oldugunu
sordu. O yamimda olmadan bu kadar uzaga gitmemi
dogru bulmuyormus ama bu bana gilivenmedigi

icin degilmis. “Ne gerek var?” diyor bagka bir sey
soylemiyor. Kendisinin daha 6nce gordugti yerleri
benim de gormeye hakkim yok mu? Yoksa ben mi
yanhs disilintiyorum?

Ayse, 33, Istanbul

CEVAP:

Cok sik rastlanan bir durum. Giiven konusunu
anlatmak igin de gok net bir 6rnek. Eger bu kisi
sevgilisinin gitmesini istemiyorsa ona ne kadar
gliveniyor? Giiven sorununun sebepleri; baglanma
tarzimiz ve kendimizle ilgili inanglarimiz gibi

igsel sebeplerle ilgili olabilir. Ya da daha énce
yagadigimiz veya tanik oldugumuz iligkiler ve hayal
kirikliklarinin etkisi olabilir. Partnerin iliskideki
davranmglariyla da ilgili olabilir. Bu durumun
sebebini bulmak, belki tutumunuzu anlamak igin

de anahtardir. Yine anne-cocuk iliskisine donersek;
glivenli baglanmada ben anneme giivenirim annem
de bana giivenir ve bu giiven iligkisi i¢cinde, rahathk
ve inanma hali iginde benim kendime ait olumlu
sifatlarim da yesermeye baglar; seviliyorum, ailem
var, ne yaparsam yapayim annem benim yanimda
gibi... Ve goziimde annem harika bir insandir. Bunlar
ayni zamanda 6zgiivenin de temelleri... {ligkide
hem kargimdakine hem kendime giiveniyor olmam,
sevildigime dair inancin igimde ¢ok net olmasi lazim.
Aidiyet hissinin ¢ok iyi oldugu, kargilikhi sevginin
ve giivenin ¢ok net oldugu durumlarda o kiginin
sevgilisini yurt digina yollamasi gok daha kolay.

4«3’.1‘

¥ SRy 7y

ocak 2014 ~formsanté 67




