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Onsoz

Gerek din gorevlisi olarak calisugim dénemde gerek sonra-
sinda psikoterapist olarak ¢aligirken agktan cant yanmus birgok
insanla -sevecek birini bulacak kadar sanslilarmis- konustum.

Ask ve kendini koruma i¢giidiisii konusunda verdigim ders-
lerde, iliskilerimizi etkileyen psikolojik siire¢ler -hem bu siireg-
lerin nasil olustugu hem de bunlarin giinliik etkilesimlere etkisi-
hakkinda daha bilgili olmaya y6nelik biiytik bir ilgi oldugunu
fark ettim.

Kendine Don kitabimda; kendini koruma stratejilerinin na-
sil ortaya ¢cikugini, bu stratejilerin yakin iliskiler kurmay: nasil
engelleyebilecegini ve istenmeyen stratejilerin nasil ortadan kal-
dirilabilecegini anlatiyorum.

Uzerimizdeki gereksiz zirhi bir kenara birakip kirilganlikla-
rimizla tamamen kendimiz olmaya cesaret ettigimizde iliskile-
rimizin ¢ok daha derin ve anlamli héle gelebilecegini 6grendim.

Konuyla ilgili yapugim okumalar sonucunda gérdiim ki
yazilan kitaplarin ¢ogu uzmanlara hitap ediyor. Ote yandan
elinizdeki bu kitap herkes tarafindan okunabilecek daha erisi-
lebilir bir tislupla kaleme alindi. Bununla birlikte alanda kabul
edilen psikolojik teorilere ve yillarca siiren terapotik deneyime
de bagli kalinmistur.



Ilse Sand

Kitapta verilen 6rnekler cogunlukla 6gretici amaglar i¢in ya-
zilmig kurgu metinler olsa da daniganlarimda siklikla karsilasti-
gim durum ve olaylari yansitmaktadir. Bununla birlikte bazi 61-
nekler yasanmis olmakla beraber, ilgili danisandan izin alinarak
isim verilmeden kullanilmistir.

Danisanlarimin hayatinda -ve benim hayatimda da- fark ya-
rattigint gordiigiim bu bilgilerin, yalnizca uzmanlik alani litera-
tiirtinti okuyanlara veya tedavi gorenlere degil, bundan ¢ok daha
genis bir kitleye fayda saglamasini umuyorum.



Giris

Neden herkes sevgi dolu ve samimi iliskiler yasamiyor? Ne-
den bu kadar ¢ok insan yalniz ya da karsilikli samimiyetin ol-
madigi soguk iliskiler yastyor?

Buna farkli farkli cevaplar verilebilir. Cevaplardan biri, stk
olacaginiz zaman kendini koruma stratejilerini kullanarak agk-
tan veya sevgiden kaginmanizdir.

Psikoterapi alaninda ¢aligan herkes kendini koruma strateji-
lerine asinadir. Danisanlar kendilerini baskalarindan uzaklagtir-
mak, kendi hayatlarina ger¢ekgi bir gozle bakmaktan kaginmak
ya da kendi duygu, diisiince, bilgi veya arzularini bastirmak i¢in
gesitli stratejiler kullanir.

Bu tarz stratejiler yillar iginde farkls isimlerle adlandirilmigtir.
Freud onlara ‘savunma mekanizmalari’ (@bwerf) adin1 verirken
biligsel terapi alaninda ayni gozlemlere dayanan ‘basa ¢tkma
stratejileri” kavrami kullanilir.

Fikirlerini Freuddan yarim yiizyildan fazla bir siire once
paylasan Seren Kierkegaard bile bunu fark etmisti. Insanlarin
bildiklerini karman ¢orman etme gibi kendilerine has bir ye-
tenegi oldugunu yazmigti. Bununla birlikte Kierkegaard bunu
nasil yaptiklari tizerinde durmamisti. Glintimiizde konu hak-

kinda daha ¢ok sey biliyoruz.



Ilse Sand

Bazen en bariz seyleri dahi karmagiklagtirmanizi ya da diger
insanlar ve duygularinizla araniza mesafe koymanizi saglayan
‘kendini koruma stratejileri’ne ben ‘manevralar’ demeyi de uy-
gun buluyorum. Bununla, insanlarin yapug: her seyle -bilingli
veya daha siklikla bilingsiz- bagkalarina yakinlasmay: engelledi-
gini veya kendi gercekligini golgeledigini kastediyorum.

‘Kendini koruma’ denildiginde sigaray: birakma ya da de-
nizde can yelegi takma gibi seyler de akla gelebilse de bu kitapta
tizerinde durdugum kendini koruma stratejileri, kendinizi ger-
ceklikten uzaklagtirmak i¢in kullandiginiz stratejilerdir. Bunu
yapmak bazen avantajli olabilirken bazen sorunlara neden ola-
bilir.

Duygulariniz basa ¢ikamayacaginiz kadar yogunlastginda
duygularinizdan uzaklagmanizi sagladigindan bazen kendini
koruma stratejilerine bagvurmak iyidir ancak kullanilan kendi-
ni koruma stratejisi size alan birakmiyorsa ve stratejinin biling-
sizce -tamamen ya da sadece kismen- hayatinizi ele gegirmesine
gdz yumuyorsaniz bu bir soruna doniisebilir.

Duygularinizla araniza gerektiginden daha fazla mesafe koy-
dugunuzda yasam kaliteniz ve ruh héliniz etkilenir. Kendinizi
hayatun gergeklerinden uzaklastirdiginizdaysa olaylari net bir
sekilde gérmeniz zorlasir ve hayatiniza yon vermekte zorlanir-
siniz.

Ornegin kendini koruma stratejilerinden biri, yasadiginiz
bir olay1 yeniden sekillendirmek i¢in hayal giiciiniizii kullan-
maktr. Bunu yaparak kendinizi, bagkalarini veya karginiza
ctkan firsatlart gergekte oldugundan daha iyi veya daha kotii
goriirsiiniiz. Daha somut bir bagka kendini koruma stratejisi
ise derin nefes almayarak duygularinizi ger¢ekten hissetmenizin
oniine gegmenizdir.

Kendini koruma stratejisi, zorlu bir durum karsisinda uygu-
lanan kurnazca bir ¢6ziim olabilir. Cocukluk ¢aginda siklikla
kendini koruma stratejilerine bagvurmaniz gerektiyse yetiskin-
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Kendine Din

lige eristiginizde bu stratejiler sizin dyle bir parcaniz olur ki
kendinizle veya bagkalariyla samimi bir duygusal temas kurmak
neredeyse imkansizlagir. Boyle olunca da samimi bir bagdan
dogan o canlandirict etkiyi deneyimleme firsatini kagirirsiniz.

Kitapta yazdiklarimin sizleri, kendini koruma stratejilerinizi
gozlemlemeye ve bunlardan birini veya birkagini arkanizda bi-
rakabilirseniz hayatinizin ¢ok daha zenginlesip zenginlesmeye-
cegini diistinmeye tesvik etmesini umuyorum. Boylece kendi-
nizle ve bagkalariyla daha da yakinlasabilir, yasadiginiz hayattan
daha fazla keyif alabilirsiniz.
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1. BOLUM

Kendini Koruma Stratejileri

Kitapta tizerinde durdugum kendini koruma stratejile-
ri duygularinizdan, bagkalarindan ve hayatun gergeklerinden
uzaklagsmak i¢in kullandiginiz manevralardir. $u andan itibaren
‘kendini koruma stratejisi’ ifadesini kullandigimda bunu kaste-
decegim.

Kendini koruma stratejisinin somut bir 6rnegi soyle olabi-
lir: Hannah'nin is bagvurusu reddediliyor. Uzgiin olsa da heniiz
tizlintlisiinii tam anlamiyla hissedecek enerjisi yok. Televizyon-
da bir gerilim filmi izleyerek yasananlar1 bir siireligine unutma-
y1 seciyor. Bunu yaparak reddedildikten sonra i¢inde bulundu-
gu gerceklikten siyrilmak icin bir mola veriyor.

Daha sonra {iziintiisiinii hissetmek ve bunun tistesinden gel-
mek icin kendine zaman verdigi miiddetce Hannah'nin bunu
yapmast bir sorun degildir. Ote yandan zor durumlarla bas et-
mek icin kullandig1 tek strateji buysa, rahatlamak ve tztinti-
stinii hissetmek i¢in kendine zaman vermiyorsa bunu yapma-
st biiyiik bir sorundur. Kalici bir sekilde duygulariyla arasina
mesafe koymustur. Bu, duygusal strese ya da enerji diisiisiine
neden olabilir. Hannah duygulariyla arasina mesafe koydugunu
fark etmezse kendine zarar veren davranigi degistirmeye gayret
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Neden herkes sevgi dolu ve samimi iligkiler yasamiyor? Neden
bu kadar ¢ok insan yalniz ya da karsilikli samimiyetin
olmadig: soguk iliskiler yastyor?

Insanlar, kendilerini baskalarindan uzaklastirmak, kendi
hayatlarina gercek¢i bir gozle bakmaktan kaginmak ya da
kendi duygu, disiince, bilgi veya arzularini bastirmak igin
gesitli stratejiler kullanir. Kendine Don kitabinda Ilse Sand,
insanlarla yakinlagmanizi engelleyen durumlart gorebilmeniz
adina duygularinizi daha iyi anlayabilmeniz ve kullandiginiz
stratejileri daha iyi degerlendirmeniz icin sizlere rehberlik
ediyor.

Kendinize ve duygulariniza dair farkindaliginiz1 artirarak hem
kendinizle hem de cevrenizdekilerle ¢ok daha samimi ve
yapict iligkiler kurabilirsiniz. Ne kadar iyi bir hayat
yasadiginiz, kurdugunuz iliskilerin niteligine baglidir. Bugiin
kendiniz i¢in bir sey yapmaya ne dersiniz?

Psikoterapist Ilse Sand, uluslararasi ¢ok satan Sevmeye
Kendinden Basla ve onunla ayni etkiyi yaratabilecek kadar
giiclii anlatima sahip Birini mi Ozliiyorsun?, Ice Déniik ve
Hassas Insanlarin Giiciinii Kesfetmek, Yardimsever Rublar I¢in
Araglar ve Duygusal Pusula kitaplarinin yazaridir. Kitaplarinda
gozlemlerini bilimsel gerceklerle ortiistiirerek ‘agir1 duyarli ve
hassas” insanlara yol gostermektedir.
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