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Önsöz

Gerek din görevlisi olarak çalıştığım dönemde gerek sonra-
sında psikoterapist olarak çalışırken aşktan canı yanmış birçok 
insanla -sevecek birini bulacak kadar şanslılarmış- konuştum. 

Aşk ve kendini koruma içgüdüsü konusunda verdiğim ders-
lerde, ilişkilerimizi etkileyen psikolojik süreçler -hem bu süreç-
lerin nasıl oluştuğu hem de bunların günlük etkileşimlere etkisi- 
hakkında daha bilgili olmaya yönelik büyük bir ilgi olduğunu 
fark ettim.

Kendine Dön kitabımda; kendini koruma stratejilerinin na-
sıl ortaya çıktığını, bu stratejilerin yakın ilişkiler kurmayı nasıl 
engelleyebileceğini ve istenmeyen stratejilerin nasıl ortadan kal-
dırılabileceğini anlatıyorum.

Üzerimizdeki gereksiz zırhı bir kenara bırakıp kırılganlıkla-
rımızla tamamen kendimiz olmaya cesaret ettiğimizde ilişkile-
rimizin çok daha derin ve anlamlı hâle gelebileceğini öğrendim. 

Konuyla ilgili yaptığım okumalar sonucunda gördüm ki 
yazılan kitapların çoğu uzmanlara hitap ediyor. Öte yandan 
elinizdeki bu kitap herkes tarafından okunabilecek daha erişi-
lebilir bir üslupla kaleme alındı. Bununla birlikte alanda kabul 
edilen psikolojik teorilere ve yıllarca süren terapötik deneyime 
de bağlı kalınmıştır. 
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Kitapta verilen örnekler çoğunlukla öğretici amaçlar için ya-
zılmış kurgu metinler olsa da danışanlarımda sıklıkla karşılaştı-
ğım durum ve olayları yansıtmaktadır. Bununla birlikte bazı ör-
nekler yaşanmış olmakla beraber, ilgili danışandan izin alınarak 
isim verilmeden kullanılmıştır.

Danışanlarımın hayatında -ve benim hayatımda da- fark ya-
rattığını gördüğüm bu bilgilerin, yalnızca uzmanlık alanı litera-
türünü okuyanlara veya tedavi görenlere değil, bundan çok daha 
geniş bir kitleye fayda sağlamasını umuyorum. 
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Giriş

Neden herkes sevgi dolu ve samimi ilişkiler yaşamıyor? Ne-
den bu kadar çok insan yalnız ya da karşılıklı samimiyetin ol-
madığı soğuk ilişkiler yaşıyor?

Buna farklı farklı cevaplar verilebilir. Cevaplardan biri, âşık 
olacağınız zaman kendini koruma stratejilerini kullanarak aşk-
tan veya sevgiden kaçınmanızdır.

Psikoterapi alanında çalışan herkes kendini koruma strateji-
lerine aşinadır. Danışanlar kendilerini başkalarından uzaklaştır-
mak, kendi hayatlarına gerçekçi bir gözle bakmaktan kaçınmak 
ya da kendi duygu, düşünce, bilgi veya arzularını bastırmak için 
çeşitli stratejiler kullanır.

Bu tarz stratejiler yıllar içinde farklı isimlerle adlandırılmıştır. 
Freud onlara ‘savunma mekanizmaları’ (abwerf ) adını verirken 
bilişsel terapi alanında aynı gözlemlere dayanan ‘başa çıkma 
stratejileri’ kavramı kullanılır.

Fikirlerini Freud’dan yarım yüzyıldan fazla bir süre önce 
paylaşan Søren Kierkegaard bile bunu fark etmişti. İnsanların 
bildiklerini karman çorman etme gibi kendilerine has bir ye-
teneği olduğunu yazmıştı. Bununla birlikte Kierkegaard bunu 
nasıl yaptıkları üzerinde durmamıştı. Günümüzde konu hak-
kında daha çok şey biliyoruz.
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Bazen en bariz şeyleri dahi karmaşıklaştırmanızı ya da diğer 
insanlar ve duygularınızla aranıza mesafe koymanızı sağlayan 
‘kendini koruma stratejileri’ne ben ‘manevralar’ demeyi de uy-
gun buluyorum. Bununla, insanların yaptığı her şeyle -bilinçli 
veya daha sıklıkla bilinçsiz- başkalarına yakınlaşmayı engelledi-
ğini veya kendi gerçekliğini gölgelediğini kastediyorum.  

‘Kendini koruma’ denildiğinde sigarayı bırakma ya da de-
nizde can yeleği takma gibi şeyler de akla gelebilse de bu kitapta 
üzerinde durduğum kendini koruma stratejileri, kendinizi ger-
çeklikten uzaklaştırmak için kullandığınız stratejilerdir. Bunu 
yapmak bazen avantajlı olabilirken bazen sorunlara neden ola-
bilir. 

Duygularınız başa çıkamayacağınız kadar yoğunlaştığında  
duygularınızdan uzaklaşmanızı sağladığından bazen kendini 
koruma stratejilerine başvurmak iyidir ancak kullanılan kendi-
ni koruma stratejisi size alan bırakmıyorsa ve stratejinin bilinç-
sizce -tamamen ya da sadece kısmen- hayatınızı ele geçirmesine 
göz yumuyorsanız bu bir soruna dönüşebilir.

Duygularınızla aranıza gerektiğinden daha fazla mesafe koy-
duğunuzda yaşam kaliteniz ve ruh hâliniz etkilenir. Kendinizi 
hayatın gerçeklerinden uzaklaştırdığınızdaysa olayları net bir 
şekilde görmeniz zorlaşır ve hayatınıza yön vermekte zorlanır-
sınız. 

Örneğin kendini koruma stratejilerinden biri, yaşadığınız 
bir olayı yeniden şekillendirmek için hayal gücünüzü kullan-
maktır. Bunu yaparak kendinizi, başkalarını veya karşınıza 
çıkan fırsatları gerçekte olduğundan daha iyi veya daha kötü 
görürsünüz. Daha somut bir başka kendini koruma stratejisi 
ise derin nefes almayarak duygularınızı gerçekten hissetmenizin 
önüne geçmenizdir. 

Kendini koruma stratejisi, zorlu bir durum karşısında uygu-
lanan kurnazca bir çözüm olabilir. Çocukluk çağında sıklıkla 
kendini koruma stratejilerine başvurmanız gerektiyse yetişkin-
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liğe eriştiğinizde bu stratejiler sizin öyle bir parçanız olur ki 
kendinizle veya başkalarıyla samimi bir duygusal temas kurmak 
neredeyse imkânsızlaşır. Böyle olunca da samimi bir bağdan 
doğan o canlandırıcı etkiyi deneyimleme fırsatını kaçırırsınız.

Kitapta yazdıklarımın sizleri, kendini koruma stratejilerinizi 
gözlemlemeye ve bunlardan birini veya birkaçını arkanızda bı-
rakabilirseniz hayatınızın çok daha zenginleşip zenginleşmeye-
ceğini düşünmeye teşvik etmesini umuyorum. Böylece kendi-
nizle ve başkalarıyla daha da yakınlaşabilir, yaşadığınız hayattan 
daha fazla keyif alabilirsiniz.
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1. BÖLÜM 

Kendini Koruma Stratejileri

Kitapta üzerinde durduğum kendini koruma stratejile-
ri duygularınızdan, başkalarından ve hayatın gerçeklerinden 
uzaklaşmak için kullandığınız manevralardır. Şu andan itibaren 
‘kendini koruma stratejisi’ ifadesini kullandığımda bunu kaste-
deceğim. 

Kendini koruma stratejisinin somut bir örneği şöyle olabi-
lir: Hannah’nın iş başvurusu reddediliyor. Üzgün olsa da henüz 
üzüntüsünü tam anlamıyla hissedecek enerjisi yok. Televizyon-
da bir gerilim filmi izleyerek yaşananları bir süreliğine unutma-
yı seçiyor. Bunu yaparak reddedildikten sonra içinde bulundu-
ğu gerçeklikten sıyrılmak için bir mola veriyor.

Daha sonra üzüntüsünü hissetmek ve bunun üstesinden gel-
mek için kendine zaman verdiği müddetçe Hannah’nın bunu 
yapması bir sorun değildir. Öte yandan zor durumlarla baş et-
mek için kullandığı tek strateji buysa, rahatlamak ve üzüntü-
sünü hissetmek için kendine zaman vermiyorsa bunu yapma-
sı büyük bir sorundur. Kalıcı bir şekilde duygularıyla arasına 
mesafe koymuştur. Bu, duygusal strese ya da enerji düşüşüne 
neden olabilir. Hannah duygularıyla arasına mesafe koyduğunu 
fark etmezse kendine zarar veren davranışı değiştirmeye gayret 




