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GIRIS

SESSIZ ANLASMALAR
NEDIR VE ILISKILERIMIZI
NASIL ETKILER?

Romantik iligkiler siklikla bir romantik komedinin acilig
sahnesi gibi baslar. Iki kisi karsilagir ve aman tanrim! Ayni
tiir miizikten hoslanmaktayizdir! [kimiz de mi yamag parasii-
tiinii denemek isteriz? Dur hele, sende de mi kedi alerjisi var?
Cekim, bag kurma ve evet, hormonlar igbagindadir. Baglangicta
herkes bir film yildiz1 kadar ¢ekici ve hogstur. Derken gerceklik
iceri s1zar ve o sicak, hos 1s1lt1 solmaya baslar. Adamin size kapi
tutmaya pek merakli olmadigi, canli miizikten de haz etmedigi
anlasilir. Ve siirpriz! Kadin tenisten nefret etmekte, soyledigi-
niz her seyi onaylamamaktadir. Ne olacak simdi peki?

Ya yeni bir isin baglangici? En yiiksek beklentilerle bas-
larsimiz. Cok caligsacak, sirketinize olaganiistii fikirler geti-
receksinizdir. Yiikselecek, daglart asacak. Cok gecmeyecek,
odaniza biiyiik zam teklifleriyle dalacaklardir, degil mi? Der-
ken patronunuzun parlamaya hazir bir yapist oldugunu, za-
maninizin cogunu onu yatigtirmakla gecirdiginizi goriirsiiniiz.
Calisanlarinin en iyilerini de gormezden gelip gozdelerini
yiikseltmektedir. Takim oyuncusu olmak icin elinizden geleni
yapsaniz da asil istediginiz yeteneklerinizin daha fazla zor-
lanmasi, daha biiyiik bir oda ve daha fazla paradir. Kendinize,
“Buraya nasil diistiim, nasil ¢ikarim?” diye sorarsiniz. Her iki
senaryoda da sessiz anlagmalar isbasindadir.
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SESSiZ ANLASMALAR NEDIR?

Sessiz anlagmalar iligkilerinizin dile getirilmemis ‘“kuralla-
ridir.” Soziinii etmeseniz de baskalarini sorumlu tuttugunuz
varsayim, beklenti ve inanclardan dogarlar. Her tiir iliskide
goriiliirler. Okumaya devam ederken muhtemelen bircok ses-
siz anlagmaya katildigimizi kesfedeceksiniz. Bunlarin kimileri
cok uzun zamandir yerli yerinde olabilir. En erken iligkileri-
nizin davranig, karar ve bilingli-bilingsiz giidiilerinizin ¢ogu
lizerinde biiyiik bir etkisi vardir. Dolayisiyla bu kitapta cocuk-
luk deneyimlerinizin sessiz anlagsmalarda sizin payinizi nasil
etkiledigini 6greneceksiniz.

Sessiz anlagsmalar sdyle bir sey olabilir: “Annesinin mut-
fagimi elestirmesine izin var ama benim karsilik vermemem
gerek.” “Patron zam yapmiyor, benim istemeyecegimi de bi-
liyor.” “Kizim iyi notlar aliyor, ben de ev ddevlerine karigmi-
yorum.” Bu tiir anlagmalar, korku, sucluluk, gérev duygular
ya da catismadan ka¢inma nedeniyle cogunlukla tartisilmadan
boylece siirer gider. Kimi zaman saglikli olduklar ve ig gor-
diikleri icin siirseler de siklikla iligkilerinizde yardimci olmak
yerine engel olurlar.

Anlagmalarimizi yiiksek sesle paylasmadiginiz i¢in iligki-
lerinizde sorunlar ortaya c¢ikabilir. Digerinin sessiz anlasma
maddelerini anladig1 ve sizinle tam bir uyum i¢inde olduguna
inaniyor olabilirsiniz. Ka¢ kez “Bunu bilmeliydi” ya da “Ne-
den sunu ona sdylemem gereksin ki?”” dediginizi diisiiniin. Siz
dile getirilmemis bir meseleyi bir sekilde algilarken digerinin
bu konudaki goriisii bambagka olabilir.

Bagkalariyla sessiz anlasmalariniz oldugunda biitiin taraf-
larin iligkiden ne bekledigi, kimin hangi beklentiyi “nasil ye-
rine getirmesi gerektigi” konusunda hemfikirmis gibi davra-
nirsiniz. Kimi zaman inang, beklenti ve varsayimlariniz uyum
icinde olur ve bunlarin konusunu hi¢ agmasaniz bile sessiz an-
lagma ile iligkiniz el ele, mutluluk icinde birlikte yiiriir. Fakat
daha da siklikla beklentiler hi¢ uyusmaz. Bazen iki taraf da
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digerinin beklentilerinin farkindadir ama bunlar1 karsilamaya
hazir degildir. Anlagmalar1 sessizce siirdiiriirseniz bunlar yan-
l1s anlagmanin, diis kirikligi ve iliski dramlariin yolunu doser
clinkii iligkilerinizi diger kisinin uyumsuz sessiz anlagsmaya ne
kadar iyi ya da kotii uyduguyla degerlendirir, tepki verirsiniz.
Meseleyi su yiiziine ¢ikaracak oldugunuzda kaybedecek ¢ok
fazla seyiniz oldugu hissiyle sessiz bir anlasmadan s6z etmek-
ten cogunlukla kacinmaya calisirsiniz. Bu durumda iliskiye
zarar verme korkunuz sessizliginizin siirmesine neden olur.
Sessiz anlagsmalarinizin veya bunlar1 besleyen dile getirilme-
mis inan¢ ve beklentilerin farkinda bile olmayabilirsiniz. Bu
durumda, tiimiiyle farkinda olmaksizin digeriyle bir konuda
bilingsiz bir sekilde anlagmis olursunuz.

Bu inan¢ ve beklentiler nerden gelir? Cogunlukla sizin
kendi i¢inizden: “Riiyalarimin erkeginden daha asagisina asla
razi olmayacagim. “Her seyimi ¢ocuklarima feda edecegim.”
“Once kariyerim gelir.” Bu icsel sessiz anlagmalar iliskilerini-
ze nasil girdiginizi ve bagkalarindan neler beklediginizi etki-
leyebilir. Sizin kendinizle iligkinizdeki sessiz anlagmalarinizi
desteklemek icin bagkalarindan beklediginiz sessiz anlagma-
lar1 da belirleyebilirler. Daha da 6nemlisi, cogu zaman haya-
tinizin yollarinda nasil yiirliyeceginizin —aldiginiz kararlarin,
kabul ettiginiz veya geri cevirdiginiz islerin, kurdugunuz ar-
kadasliklar ve ailenin- haritasini sunarlar.

Kim oldugunuza iligkin beklenti, varsayim ve inanglarin,
sizin icin neyin ve neden 6nemli oldugunun farkinda olma-
digimizda kendinizle iligkiniz sikintili bir hal alir. Kendinize
iliskin inan¢larimizin ayirtinda olmadigimizda bagkalariyla
girdiginiz sessiz anlagmalar1 ortaya c¢ikarmak daha zorlagir.
Bu farkindalik olmazsa digerinin sizinle aym kurallar kitabi-
n1 okuyup ona tabi oldugunu varsayarsiniz. Kendinizi iste o
zaman digerinin davranisini sorgular bulabilirsiniz. Kendini-
ze “Ben ne diisiinliyordum?” diye sormak yerine “Aklinda ne
vard1?” diyebilirsiniz.



Iki arkadasmizla birlikte bir daire tuttugunuzu, kimin neyi
Odeyecegini kararlagtirdiginizi varsayin. Size ayrilmis odanin
calisir halde bir sominesi, harika bir manzarasi ve bu oda iigii
arasinda en biiyiigii olsun. Ev arkadaglariiz sizin daha fazla
kira 6demenizi diisiiniiyor. Onlarla ayni fikirde degilsiniz. Ha-
raretli bir tartismadir kopuyor ve grubunuzu dagilmanin esi-
gine getiriyor. Derken arkadaslarinizdan biri soruyor: “Daha
genis bir alan ve somine icin biraz daha fazla 6demede adil
bulmadigin ne? Saniyorum adaleti goriiyor ama tartismayi
kaybetmek istemiyorsun.” Bu bir sigortanizi attirtyor ciinkii
dogru. Konunun ne oldugunun farkindasiniz, o halde neden
pes etmiyorsunuz? Kendinizle yaptiginiz uzun bir gecmisi
olan sessiz bir anlasma (“Kimse benden yararlanmayacak™)
pazarlig1 karmasik bir hale getiriyor olabilir mi? Boyle bir an-
lagsmanin varligini heniiz fark etmediyseniz hayat boyu benzer
anlar yagayacaksiniz. Bunlar basit bir goriis ayriligiyla ka-
ristirabilirsiniz fakat iistiinii biraz kazirsaniz kendinizle yap-
tifiniz sessiz anlasmalarin bagkalariyla etkilesiminizde nasil
ortaya ¢iktifini géreceksiniz.

Baz1 psikolojik teorilere goz atmak sessiz anlagsmalarin
kendilerini nasil gosterdigini agiklamaya yardimci olabilir.
Siz biiyiir, olgunlagirken erken donem deneyimleriniz pekise-
rek st liste gelir. Cogumuz icin bu diinyay1 gérme ve onunla
etkilesim kurma bicimimizi etkileyen anne babalarimiza dair
alginin gelismesiyle baglar. Hayatinizin en erken donemle-
rinde anne babaniz size sevecen bir bicimde karsilik verir,
onay, takdir ve kabul yansitirsa kendinizi degerli ve 6zel go-
riirsiiniiz. Olasilikla bunu daha sonra saglikli bir benlik algi-
s1 ve bagkalariyla olumlu etkilesimler olarak ortaya koyar-
siniz. Buna karsilik sertlik, onaylamama ve bagsizlik veya
itmeyi i¢sellestirirseniz olasilikla kendinize ait daha olumsuz
bir hissiniz olur ve bagkalarindan ne bekleyeceginize iligkin
kaygr duyarsmmz. Icsellestirdiginiz, cogunlukla hayatimiz-
daki onemli kisilerin davraniglarinin celisik bir bilesimidir.
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Soz gelimi biri size karst hem sevgi dolu hem de asir1 elestirel
olabilir. Bu zitlik sizin kimlik algimiz1 diizenleme yetinizi ve
bagkalarindan beklentilerinizi karmagsik bir hale getirir. Se-
vildiginiz ama gergek bir kabul gérmediginize inanarak bii-
yiiyebilirsiniz.

Baz1 psikologlar, kendinize iligkin goriisiiniiz, bakiminizi
ilk saglayan kisilerin onay ve karsilik vericiligiyle pekistiril-
mediginde daha fazla benlik onaylayict karsilik alma umu-
duyla “sahte bir benlik” gelistirebileceginiz fikrini ortaya att1'.
Bir dereceye kadar davranig degisiklikleri, cocuklar sosyalle-
sip davraniglarini kabul edilebilir etkilesim normlar1 dogrul-
tusunda bicimlendirdik¢e gorece normal bir bicimde olusur.
Ancak u¢ durumlarda bu gelisim, kisinin 6ziinden uzaklasarak
gercekte olmadig1 biri olarak yasamasi anlamina gelebilir.

Sessiz anlagsmalar1 dgrenirken bu teoriler neden 6zel bir
yer tutuyor? Sessiz anlagmalar i¢inizde basgkalarindan igsel-
lestirdiklerinizin yam sira kendi gercek dilek, inan¢ ve bek-
lentilerinizi barindirdiginiz yerde olusur. Bazi zamanlar bun-
lar yasaminizin erken evrelerinde gelistirmeye basladiginizi
sahte benligi disa sunmaya devam etme ihtiyacindan dogar.
Bu, gercek benliginizin uygun ya da degerli olmadigina inan-
dirilldiginizda olabilir. Sozgelimi diyelim kendinizle sessiz
anlagsmaniz bagimsizligimizdan asla 6diin vermemek olabilir.
Bu anlagma aslinda gercek benliginizin 6zlemini cektigi seyin
-sizi gercekten seven birine bagimli olmanin- tam tersi olabi-
lir. Fakat hayatta ilk deneyimleriniz size bagkalarina bagimli-
ligimizin geri cevrilece8i ya da onaylanmayacagini hissettir-
migse bagimli olmay1 gercekten arzuladiginiz biri tarafindan
geri cevrilme ve diig kirikli§1 yagamaktan kendinizi korumak
iizere mutlak bagimsizlikta israr gelistirmis olabilirsiniz.

Iki kisi iligkilerine farkli erken donem deneyimlerinin ig-
sellestirilmis kalintilarini, tasidiginda birbiriyle etkilesim ve
birbirlerinin davraniglarini degerlendirme konusunda uyumsuz
kavramlarin ortaya ¢ikma vesilelerini hayal edebilirsiniz. Bu
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kalintilar sizin kendinizle sessiz anlagmalar yapmaniza yar-
dimeci olur ki onlar da bagkalariyla aranizdaki sessiz anlagmala-
rin parcast haline gelir. Bu sekilde gelisiminizin erken donem-
lerindeki deneyim ve etkilesimlerin etkisi siirdiiriilmiis olur.

Ailenin kusaktan kusaga aktarilan iliskilenme bi¢imlerinin
etkisine acik oldugunuzu ileri siiren teoriler de iizerinde dur-
maya deger. Bu “kusaklar boyu aktarim siireci’ sizin ayri bir
benlik algis1 gelistirme becerinizi etkileyebilir, ayrica bagka-
lartyla nasil iliskileneceginize de yol gosterebilir. Kimi zaman
bir ebeveyn geleneksel aile oriintiilerinden saparak ¢ocukla-
rma (dogrudan ve dolayli olarak) iligkilenme bi¢imleri, duy-
gularin ifade edilmesi ve karsilik vericilikte bagka secenekler
iletebilir. Bu ¢esitlemeleri 6ziimserseniz bu oriintiilerden daha
fazla bagimsizlik saglayan daha ayri bir benlik algis1 gercek-
lestirebilirsiniz. Sonra siz de bu farkliliklar1 kendi ¢ocuklari-
niza aktarabilirsiniz ve bu boylece gider. Elbette aile iiyeleri
kendilerinden 6nce gelenlere farkli 6lciilerde baglilik gostere-
bilir, kimileri bunlara digerlerinden daha fazla tutunarak oriin-
tiilleri pek az degisiklikle sonrakilere aktarir.

Ornegin, diyelim aileniz insanlarin ne olursa olsun evli kal-
malar1 gerektigi goriisiinii aktariyor. Aile bireyleri kusaklar
boyunca bu kurala uyduktan sonra 6zgiir ruhlu bir anne tara-
findan yetistirilen yegeniniz Kendra boganiyor. Ailenin bircok
bireyi bunu onaylamiyor, hatta 6fkeyle karsiliyor. Kendra’y1
dislamaya bagliyorlar. Ayn1 zamanda Kendra da cesurca dav-
rand1g1 ve kendi ihtiyaglarini gbzetmis oldugu i¢in rahatlama
duyuyor. Kendisi yetigirken annesini bireysel secimlerini ya-
par gormek kendi gereksinimlerini ailesininkilerden ayr de-
gerlendirmesine ve kendisi icin en iyisi olduguna inandig1 seyi
yapmasina yardimci olmustur. Bu, ailenin evlilik konusundaki
kusaklar boyu siirmiis geleneksel duygulart ve yaklagiminin
uzun soluklu etkisi kadar bir bireyin kendini bundan ayirt
etme becerisine bir ornektir. Tek etkileyiciler anne babaniz
degildir; siz, kardegleriniz ve ebeveyniniz ¢ok uzun siiredir
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orada olan ¢ok kugakli bir aile sisteminin etkisinde olabilir, bu
da etkiyi destekleyen sessiz anlagmalarin pesinizi birakmama-
st demektir. Ancak aile bireyleri kendilerini farklilagtirdiginda
sessiz anlagsmalar cogu zaman sarsilir, bazen de ailede ¢atisma
ve siirtlismeye yol acar.

Hayatinizin hangi evresinde oldugunuza baglh olarak® bazi
sessiz anlagsmalar sizin icin daha fazla anlam tasiyabilir. Or-
negin, yirmili ve otuzlu yaslarmizda egitiminiz, mesleginiz,
arkadashik ve partnerlerle iligkileriniz konusunda se¢imler
yaparsiniz. Sessiz anlagmalariniz hayatinizin nasil bir yol iz-
lemesi, partnerinizin kim olmas1 ve bu partner ile size yakin
olan digerlerinin nasil davranmasi gerektigine dair beklenti-
lerle dolu olabilir. Ancak daha ileri bir evrede, sozgelimi orta
yasta gereksinim, istek ve beklentileriniz degismis olabilir.
Bu noktaya kadar kendiniz ve bagkalarindan beklentilerinizi
degistiren, eski sessiz anlagmalarinizi artik size hizmet etmez
hale getiren deneyimler yasamig olabilirsiniz. Aslinda sessiz
anlagsmalarimiz hayatimizin yeni amaglarinda size engel ve eski
anlagmalarimizi gozden gecirerek degistirmenize neden olabi-
lir. Bu durumda tam olarak anlayamadiginiz ya da bilingli bir
sekilde incelemediginiz duygusal bir rahatsizlik duyabilirsiniz
fakat bu sizi yasaminizda degisiklikler yapma y6niinde diirter.

Sessiz anlagsmalar hayatin daha sonraki evrelerinde daha az
etkili olabilir. Gayet 0zgiir diisiinceli yash akrabalarla karsi-
lagmisinizdir; goriislerini serbestce ortaya koyar, aile sohbet-
lerinde yorumlarini oldugu gibi sunarlar. Kimi zaman bunun
nedeni yasamin bagkalarinin kendilerinden sessiz ve agik bek-
lentilerine hi¢ olmadig kadar aldirigsiz olduklar bir evresinde
olmalaridir. Kendi sessiz anlagsmalarindan 6zgiirlesmis, ken-
dilerini korkuyla sansiirden gecirmeksizin daha acik yiirekli-
likle konusma becerisi gosterirler.

Insanlarin nasil ve neden islev gosterdikleri bicimde isle-
digine dair cesitli teoriler sessiz anlagsmalar, nasil ortaya ¢ik-
tiklar1 ve kendilerini hayatlarimizda nasil gosterdikleri konu-
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sundaki anlayisimiza 151k tuttu. Bu diisiinceleri akilda bulun-
durursaniz sizin kendi sessiz anlagmalarmizin kokenleri ve
etkilerini anlamaniza yardimci olacaklardir.

Okumaniz ilerledik¢e daha saglikl iliski tercihlerinin yo-
lunu agabilen verimli “havay1 temizleme” sdylesilerinde nasil
hareket edeceginizi goreceksiniz. Sunulan araglar su durum-
larda size yardim edecektir:

e Oraya bir daha gitmek istemediginiz i¢in bir konu iize-
rinde durmaya son vermisseniz.

« Ust diizey is firsatlarin1 durmadan atlamigsamiz.

+ Biitiin iligkilerinizde tekrarlayan sorunlar fark etmigseniz.

* Gergekten tanidiinizi sandigimiz birinin ihanetine ug-
ramigsaniz.

* Yakin bir arkadasimizla aranizda biiyiiyen bir mesafe
yasamissaniz.

o Kardeslerinizle aramizdaki meselelerin ¢oziimsiiz oldu-
gunu diisiinmiigseniz.

» Busize neye mal olursa olsun yiizlesmekten kacinmigsaniz.

* Yalnizliktan ka¢inmak i¢in sorunlu bir iligkiyi siirdiir-
miigseniz.

 Bir terfi i¢in gercek benliginizi gizlemisseniz.

 Biriyle kalbini kirmak istemediginiz i¢in evlenmisseniz.

* Cocuklarmiza hayir demeniz gerektigini bile bile evet
demisseniz.

Sizde ¢ogu kisi gibiyseniz bu meseleler (ve ¢ok daha fazla-
s1) catismay1 Onlemek icin bilmezden geldiginiz ya da konus-
maktan kagindiginiz mayin tarlalaridir. Pek azimiz catismaya
can atsa da ¢catismadan kaginmak normalde huzura yol agmaz.
Kimi durumlarda bu tiir bir kacinma zarar bile verebilir. Kor-
ku nedeniyle sessiz kaldigiizda biitiin yaptiginiz kagimilmazi
ertelemektir. Kiigiik bir yangin1 gérmezden gelmeye benzer;
erken goriilse kolayca sondiiriilebilecekken yeterince uzun bir
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siire kale almamakta direnirseniz biitiin bir itfaiye alayima ih-
tiyaciniz olacaktir. Daha da kotiisii, iligkilerinizin her birinde
muhtemelen bir¢ok sessiz anlasmanin yoklanmadan siirme-
sine gecit vermis olmanizdir ki bu da bir orman yanginiyla
sonuglanabilir. Ve ka¢indiginiz ¢atisma kendi i¢inizdeyse bu
yangin etrafiniza yayilacaktir.

Sessiz anlagmalarin hayatinizda kendilerini gostermeleri-
nin bazi bicimlerini birlikte ele aldikca oykiilerde kendinizi
gorebilirsiniz. Cocuklugunuzdaki belirleyici deneyimlerin,
aile ve digerlerinden icsellestirdiginiz mesajlarin ve yetiskin-
lik gelisiminiz sirasinda kargilastigimiz giicliiklerin yaratti-
gz sessiz anlagsmalardaki katkisini goreceksiniz. ilerleyen
boliimlerdeki hikdye ve alistirmalar kendinizle ve baskalariyla
yapti§iniz sessiz anlasmalar1 gormenize yardimci olacak. Bu
sirada bunlar1 ele alma ve eger isterseniz gdozden gecirip de-
gistirme stratejileri bulacaksiniz.
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