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Baslarken

Her ebeveyn ancak kendi cocuklugunun ézgurligu
kadar ebeveyndrr...

Zira her insanin 6zU kendi cocuklugudur...

Bu &zUn kivami cocukluk yillarinda “gUvenli baglan-
ma” ile olusur...

Kim, annesi ile givenli baglanabilmisse yasama gu-
venli baglanabilir...

Ve baglanabilenlerdir ancak yasami anlamlandi-
rabilenler...

Yasami anlamsiz bulanlar, baglanamayanlardir...

Ve baglanamayanlardir, cocuklar ile baglanama-
yanlar...

Adem Gines

Giivenli
Baglanma
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Onsoz

Ik cocugumuzu kucagimiza aldigimizda anne-baba-
igin bu kadar mesuliyetli oldugunu hic dGsunmemistik.
Oysa dokuz yUz yIl &nce Epictetos “Birinsanin anavatani
cocuklugudur” diyerek hepimizicin son noktayr koymus.
Acikcasl bu gercegdi kavramak bizim zamanimizi aldi.
Pedagog Adem Gunes Bey'in kitaplari, radyo prog-
ramlart bu zorlu yolda bize hep yoldaslk etti. Esim de
ben de okuduklarimiz, dinlediklerimiz sayesinde cok sey
ogrendik. DUse kalka ama istiyakla mesafe katederken
tek amacimiz cocugumuzun guven duygusunu zede-
lememekti. Ama her sorumuza cevap, her hatamiza
ikaz, her problemimize ¢6z0m bulmakta zorlandigimiz
zamanlar cok oldu. Su an elinizde tuttugunuz gibi bir
eserin kUtUphanemizde yoklugunu her zaman hissettik.
Neyse ki ikinci kizmizin dUnyaya geldigi su gunlerde
bUtin sorulanmiza cevap bulabilecegdimiz bir basucu
kitabimiz var artik.

Bence bu eser sadece kendini yetistirmek isteyen
anne babalara degil, aynizamanda her seye yeniden
baslama cesaretini kendinde bulan yetiskinlere de hitap
ediyor. Ozi itibariyle de mUkemmel sekilde yaratimis in-
sana nasll kiymet verilecegini; dunyaya dupduru gelmis
bir bebegin yavas yavas annesine, babasina, ailesine,
cevresine sonra da hayata nasil baglandigini anlatiyor.

Umanm Guvenli Baglanma hayatinizda yeni yeni
kapilar aralar, anne-babalik kivaminiza katki saglar.

Herkese verimli okumalar dilerim...

Tuba Kabacaoglu

Giivenli
Baglanma
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Hayat
Baglanmalardan
lbarettir

Hayat baglanmalardan ibarettir. Once anneye. Son-
ra babaya ve aileye. Ardindan da yasama...

Yasama sevinci olmayan kisiler baglanamayanlardir.

Bircok psikolojik sorunun kékeninde ya baglanama-
mak ya da baglanmanin siddetini ayarlayamamak
vardrr.

Baglanma derin, duygusal bir beceridir ve cocukluk
yillarinda edinilir. Baglanamamak bir sorun oldugu gibi
kime ne kadar baglanacagini bilememek de ayr bir
sorundur.

Cocukluk yillarini *gUbven” duygusu ile gecirememis
kisiler yetiskinlik yillarinda baglanmaktan kacinir. Bunlar
“baglanamayaniar”dir.

“Baglanamayanlar” evlenip coluk cocuk sahibi ol-
salar da eslerine kendilerini birakamaziar ve “ne olurne  Giivenli
olmaz” diyerek bir yanlarini hep kenarda tutmaya calisir-  Baglanma
lar. Kime, neye, ne kadar baglanacaklarini tam kestire- 15
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mezler. Sevme, bir sevgiye
karsilik verme s&z konusu
oldugunda hep yetersiz ol-
duklarnni hissederler. Bazen
de korktuklari kisilere bagla-
narak “guven” duygusunu
bir gicliden karsilamaya
calisirlar. Cogunlukla given
duyacaklari, guclu kisilere
siginmayi tercih ederler. Bu
kisiler ya asiri severler, sevil-
dikleri kadari ile yetinemez-
ler ya da baglanmaktan korkar, sevgilerini icsellestire-
mezler. Bir yanlan baglanma ihtiyaci icinde iken diger
yanlari bir t0rl0 kendilerini birakamaz. Tom bu git-geller
“baglanamayanlan™ yorar; bir stre sonra hayal kirkligr,
terk edilmislik duygusu icinde yasama karsi guvenlerini
ve enerjilerini adim adim yifirirler.

Halbuki baglanma ne korkunun sigintisidir ne de sev-
gisizligin caresizligidir. Sadece "dengeli doyumsama’nin
bir sonucudur.

Bu ihtiyac cocukluk yillarindan baslayip yetiskinlige
dogru adim adim kisinin ruhsal dengesini olusturur. Do-
gumla baslayan, dlene dek stren tuhaf bir intiyactir.

Kisinin bebekliginde annesini huzur icinde emmesi,
yetiskinlik yillannda sevdidi kisiye ilgi gdstermesi, evlen-
mesi, cocuk sahibi olmasi, aksamlar evine donmesi,
sabahlariisine gitmesi, dostlari ile sohbet etmesi, yalniz
kaldiginda dua etmesi bu ihtiyacin bir karsiigidir.



Ruhsal huzursuzluklarnn kékeninde baglanma prob-
lemleri vardir. Kimi zaman sevdigi kadar sevimemekten
sik@yet, kimi zaman istemedigi kisinin sevgisinin bunaltisi,
kimi zaman dostlarnin terk etmesi, baglarin kopmasi ve
sonucta kisinin kendini bosluga dusmus gibi hissetmesi...
Huzursuzluklarin, mutsuzluklarin, depresyonlarn altinda
yatan neden, genellikle baglanma problemleridir.

Bu ruh hali cocukluk yillarinda cok belirgindir. Kimi
zaman kizgin annelerin kimi zaman da mesgul babalarin
evinde yasam suren cocuklarnn bir t0rlo ebeveynile bag
kuramamasi onlar huzursuz ve mutsuz eder. Cocuklar bir
yakiniyla duygusal bag kuramadiklannda huzursuzdur,
agresif ve kaygilidir. Actirlar yemek yemezler, uykular
vardir uyumazlar. Fizyolojik hicbir sorunlar yoktur. Ken-
dilerinin de anlam veremedikleri sikintilarnin adi “bir
duygusal yakina baglanamamanin gerginligi”dir.

Madem bUtin yasam baglanmalardan ibarettir o
halde nedir bu “baglanamama sendromu”?2 Baglanma
nedir ve nasil olusure Baglanabilenler ile baglanama-
yanlar arasindaki farklar nedire TUm bu sorularin ceva-
bint adim adim ele alalm...

Baglanabilme

Bir cocugun en belirgin davranisi “baglanma
cabasi"dr.

Bebek kendisini henUz dunyaya getiren annesine
tutunma gayretindedir.

Baglanmayla alakall psikolojide farkli farkl tanimlar
yapilsa da baglanmaya en basit hdliyle “Cocugun

Bir¢ok psiko-
lojik sorunun
kékeninde ya
baglanama-
mak ya da
baglanma-
nin siddetini
ayarlayama-
mak vardir.

Giivenli
Baglanma
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Anne-¢ocuk
baglanmasi
insan
yasamindaki
en 6nemli
ayrintidir.

Adem
Glines
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gUven icinde kendini bir duygusal yakina birakabiime-
sidir” diyebiliriz.

Burada “birakabilme™ hali, baglanmayi anlatan en
belirgin 6zelliktir. Zira ancak kendini birakabilenler bag-
lanabilirler. Baglanabilme, birakabilme becerisi elde
etmektir.

BUtUN cocuklar dogduklarinda annelerine baglidir. Bu
bag dyle gucludur ki anne cocuktan azicik uzaklasacak
olsa buUyuk tepkiyle karsilasir. Bu simbiyotik bir bagdir.

Cocuk annesini kendisinin devami zanneder, onu her
an gérmek ister. Annesi bir an gézden kaybolsa kaygilo-
nir, aglamaya baslar, korkar, yalnizigini hisseder. Bircok
anne ise cocugunun kendisine bu kadar kuvvetli bag-
lanmasina anlam veremez, cocugunun anormal seyler
yasadigini dustnur. Baglanmanin énemini bilmeyen pek
cok anne bebeginin kendisine baglanma cabasindan
Urker, cekinir. Cocugunun kendisine baglandikca ko-
pamayacagini zanneder. Halbuki yeni dogan bebek
annesine ne kadar engelsizce erisirse kendini o kadar
emniyette hisseder, ne kadar emniyette hissederse de
annesinden o kadar kolay ayrilir. Cocuklar dogumdan
itibaren iki yasin sonuna kadar anne ile baglanma doé-
nemindedirler. Cocuk ilk iki yil annesine ne kadar kolay
erisir ve kendisini ne kadar onun yakininda hissederse
ikinci yilin sonunda o kadar saglikl bir “ayrima” ddéne-
mine girer. Bebegdin kendisine baglanma déneminde
anne de cocuguna baglanmalidir. Baglanma bu sekil-
de cift yonlU gerceklesmezse iki yilin sonunda cocugun
anneden ayriimasi zor olur. Cocuk baglanmakla elde
edecegdi guveni henUz tamamlayamadigi icin anne-
sinden kopamaz, bir bagimlilik iliskisi belirmeye baslar.



Bircok anne cocuguna
yakin durdukca onun ken-
disine bagimli olacagini zan-
neder. Halbuki bagimlilik bir
doyamama hdlidir. Cocuk
annesinden ruhsal doyum
elde edemedigi kadar ona
bagimli olur.

Anne-cocuk baglanmasi
insan yasamindaki en 6nem-
li ayrnntidir. Cocukluk déne-
minde edinilen bu kazanim
yasamin diger alanlarinda
baglanmayi becerebilme
gUcunu ortaya cikartir. An-
nesi ile baglanamayan co-
cuklar yasamin ilerleyen yil-
lannnda gerceklestirecekleri =
baglanmalarda sorun yaso-
maya adaydir.

Cocuk dogdugu anda her ne kadar annesine siddet-
le bagli olsa da anne cocuguna henUz baglanmamistir.
Eger anne de adim adim kendini cocuguna baglaya-
bilirse iste o zaman cocukta tatl bir ruhsal doyum ger-
ceklesir. Baglanamayan anneler cocuklari ile yorulur,
onlarin isteklerinin bitmek tUkenmek bilmedigini dUstnr.
Halbuki baglanmasi tamamlanmis bir anne gicung,
cocugunun sicakligini kendi ruhunda duymaktan alrr.
Baglanamayanlar ise cocugu ile yorulur, gucsuz kalrr.
Cocugunun kendisini tUkettigini zanneder. Halbuki bu
bir tUkenmislik degil baglanamamaktan kaynaklanan

Giivenli
Baglanma
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Dogru yere
dogru sekilde
baglanabilen
kisinin duygu

diinyasi
dingin olur.

Adem
Glines
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cocukla mUcadele halidir. Cocuk ancak kendini tama-
men birakmis bir anne ruhu ile ruhen doyumsar. Anne,
bu intiyacina cevap veremedikce cocugunun kendisini
gereksiz yere zorladigini dUstnUr. Halbuki cocuk hal
diliyle *Kendini bana birak anne” demektedir.

Baglanma bUtun bir cemberdir. Cemberin yarisi co-
cugun anneye, diger yarisi da annenin cocuga bagini
olusturur. Annenin cocuguna baglanabilmesi ancak
kaygidan arinmasiyla mimkindur. Anne kendini be-
begdine birakamiyorsa cocuk bu duruma tepki verir,
bagin olusmasiicin onu zorlamaya baslar. Yeni dogan
bir cocugun sebepsiz aglamalarinin, derin uykuya ge-
cememesinin, sicrayarak uykudan uyanmalarinin, gece
korkularinin, emmeyi reddetmesinin altinda baglanma
problemleri yatar. Cocuk annesi ile bagini kurabildigi
kadar kendini emniyette hisseder. Bag zayifigi bulunan
cocuklar gece dusleri gérur, uykuda bosluga distugunt
zanneder ve irkilerek uyanir. O anda hicbir sey bebedi
teselliedemez, susmadan dakikalarca aglar.

Baz durumlarda ise bebek kendisine yeterince bag-
lonamayan annesine tepki gosterir, kUser ve emmeyi
reddeder. Garip bir duygusallikla basini yan tarafa ce-
virir, annesinin gégsunu tutmaz. Bu ‘baglanmayi red-
detmedir’ ve tam bir cocukluk dramidir.

Cocukluk déneminde temeli atlan ancak yasamin
her déneminde karsilastigimiz baglanmalar Gge ayrilir;
baglanabilme, ayrilabilme ve baglanmaya karsi dire-
nebilme.

Yasamda problemli kisilik analizlerine baktigimizda
baglanamayanlarile yanlis baglananlar sikca goririz.



Neye ne kadar bagla-
nacagini kisi hissedemi-
yorsa siklikla yanlis bag-
lanmalar gerceklesir.
Mesela kisinin basit sekil-
de baglanmasi gereken
yere siddetle, gUvenli
baglanmasi gereken
yere kaygiyla baglandigi
ya da guvenilmeyecek
kisilere kendini tamamen
teslim ettigini goruruz.

Dogru yere dogru se-
kilde baglanabilen kisinin
duygu duUnyasi dingin
olur.

Bircok cocugun ebeveynine tepkisinin, karsi gelme-
lerinin, tutturmalarinin, s6z dinlememelerinin temelin-
de baglanmisligina ebeveyninden karsilik bulamamasi
yatar.

Once annesine, sonra ailesine baglanmasini sorun-
suzca gerceklestiren cocuklarda bir sure sonra baglan-
mamasi gereken yerlere ve kisilere baglanma ihtiyaci
hic olusmaz. Halbuki annesine baglanmayla baslayan
sUreci ailesine baglanmaile devam ettirememis, aidiyet
duygusu olusturamamis kisilerin bir sGre sonra olumsuz
arkadaslara, sigaraya, alkole ve uyusturucuya bagla-
nabildiklerini géruyoruz.

Baglanmasini sorunsuz gerceklestirebilen cocuklar-
daki gereksiz yere baglanma ihtiyacinin olusmamasi
onlar adina bir beceridir. Bu beceri de cocugun karak-

Giivenli
Baglanma
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terinin olusumunda énemlirol oynar. CUnkU bir bireyde
baglanabilme yeteneginin var olmasi yeterli degildir.
Bunun yani sira “baglanmamasi” gereken kisilere ve
esyalara karsi da “baglanmaya karsi koyabilme” be-
cerisinin gelismesi gerekir.

Baglanmaya karsi direnme yetenegi ancak givenle
baglanabilmis, gucli benlik yapisina sahip kisilerde géru-
|0r. Yetiskinlik yillarinda gozlemledigimiz hazza dUskunluk,
esyaya bagimlilik, romantik baglanmalarda ayrilmayi
becerememe, “dlUmuUne sevmek” gibi bircok anormal
davranisin kdkeninde baglanmaya karsi koyabilme
yetenegdinin olmamasi yatar.

Aynur Hanim ve Kaygili Baglanma (1)

Aynur Hanim yirmi {i¢ yaginda hamile kaldigini
ogrenir. Esi yogun calistig1 i¢cin hamilelik done-
mini onunla yasayamaz. Bundan dolay1 hayat ar-
kadasina tepkilidir. Anne babasi da sehir disinda
ikamet ettigi i¢in hamilelik donemini yalnizlik
icinde gecirir. Aynur Hanim hamileligini doyasiya
yasayamadan bebegini kucagina alir. Fakat payi-
na yine yalnizlik diiser. Aynur Hanim’1 bebeginin
uyku problemi olduk¢a yoruyordur. Hatta ilk alt:
aydan sonra bebekte uykuya kars: direng de baglar.
Cocuk ¢ok uykusu oldugu halde uyumamak igin
direnir. Fakat uykusunu alamadig: icin de stirekli
aglar. Tiim bunlar yetmiyormus gibi bebegin anne
stitlindi birakmasi gen¢ hanimin annelik hayallerini
tamamen kéabusa cevirir.



Komsular da gece giindiiz aglayan bebegin sesi-
ni duyar, yasananlara iiziiliir ve Aynur Hanim’a
yardimci olmaya ¢alisir. Baslangicta gaz problemi
giindeme gelir. Sonra da bebegin eklem agrilar1
olabilecegi tahmin edilir. Cocuk doktoruna gidilir.
Fakat bebegin hi¢bir fizyolojik rahatsizliginin bu-
lunmadig ortaya ¢ikar. Bebegin genel durumunun
giin gectikce daha da kétiilesmesi Aynur Hanim'in
psikolojisini iyice bozar; cocuguna yetemedigini
diisiinerek pedagojik yardim almaya karar verir.

Aynur Hanim yasadiklarini uzmana 6zetle anlatir.
Pedagog, anne ile bebek arasinda baglanma prob-
lemi oldugunu goriir. Fakat ¢icegi burnunda anne
bu 6ngoriyl kabul etmez. Cocuguna ¢ok bagh
oldugunu, onu ¢ok sevdigini, bebegi olmadan yasa-
yamayacagini anlatir. Ancak pedagog, “Baglanmak
sevmek demek degildir. Baglanmak annenin her
seyi ardinda birakarak kendini tamamen bebegine
vermesidir. Cocugu ile ‘esduyum’ yasamasidir” der
ve devam eder, “Acaba bebeginizle araniza mesafe
giriyor gibi hissediyor musunuz? Hatta rahatsiz
oldugunuzda onu ‘itmek’ istiyor musunuz?”

Aynur Hanim biraz diistiniir ve pedagogun sorusu-
na soyle cevap verir, “Evet. Ama beni ¢ok yoruyor.
Bunaldigimda sanki onu kucagimdan atasim geli-
yor. Biliyorum ¢ok kotii ama bebegimin aglamala-
rindan zaman zaman nefret ediyorum.”

Baglanmaya
karsi diren-
me yetenegi
ancak gtiven-
le baglana-
bilmis, gticlii
benlik yapisi-
na sahip Kkisi-
lerde goériiliir.

Giivenli
Baglanma
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Cocukluk
dénemindeki
gtivenli bag-
lanmanin bir
sonucu da
kisinin “his-
sedebilme
yeteneginin”
gelismesidir.

Adem
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Pedagog: “Bazen emzirirken de ‘Bir an 6nce em-
mesi bitse de ondan kurtulsam’ diye bir his geliyor
mu?”

Aynur Hanim: “Bebegimi emzirmeyi seviyorum
ama...” dedikten sonra aglayarak konusmasini siir-
diiriir, “Izin versem saatlerce emecek. Yoruluyorum.
Karni doysa da birakmiyor beni. Bu da beni sinir
ediyor ve zorla da olsa ayirryorum goégsiimden”.

Pedagog: “Bebeginiz buna nasil tepki veriyor?”

Aynur Hanim: (Yine agliyor) “Onceden iyiydi ama
artik her seye agliyor. Sekiz aylik olmasina ragmen
ek gidalar1 da yemiyor. Doktorum siitten kesmemi
soyledi. Yoksa ek gidalara alisamayacak diye endise
ediyor”

Pedagog, Aynur Hanim'in anlattiklarindan yola
¢ikarak tipik bir baglanma probleminin varligindan

iyice emin olur.

Pedagog: “Anliyorum ki kendinizi bebeginize ke-
yiflice birakamryorsunuz?”

Aynur Hanim: “Benim tek derdim bebegim olsa ta-
bii birakirim. Ama hayat devam ediyor. Esim, sosyal
cevrem var. Yemek yapmak, evi derleyip toplamak
gibi sorumluluklarim... Esim de son zamanlarda
sinirli biri oldu. Ustelik beni hi¢ anlamiyor. Artik
onunla tartismak dahi istemiyorum. Sinirlerimi

¢ok bozuyor. Bebek gece boyunca uyumuyor. Cok



uykusuz kaliyorum. Bu durumda kendimi ona nasil Bebekligin
birakabilirim ki? A¢ik sdylemek gerekirse tekrar ilk iki yilr
anne olmayi da asla diisinmiiyorum. Anneligin anne kendini
N o . ne kadar
bu kadar zor oldugunu bilmiyordum. .
¢ocuguna
Aynur Hanim'in kaygilar1 kendisiyle ¢ocugu arasin- birakirsa,
da gortinmeyen bir perde olusturur. Bunun tizerine ¢ocuk da
bir de esinden destek gormemesi eklenince bebe- kendini
.. o anneye ancak
gine kendini tamamen veremez. Bu da ¢ocukta o kadar
huzursuzluk olarak kendine geri doner. Pedagog, birakabilir.
Aynur Hanim?a esi ile biitiinlesmesini, onun duy-
gusal destegini almasini, kaygisiz, sanki diinyadan
kopmuscasina bebegine kendini birakmasini tavsi-
ye eder. Ozellikle emzirmeler esnasinda bebegi ile
g0z goze gelmesini, onunla mimikleriyle konus-
masini ve ona tebessiim etmesini soyler. Bebegi
ile kuracag: tensel temasin 6neminden bahsederek
“Yapisik ikiz gibi her aniniz1 birlikte gecirmelisiniz”
telkininde bulunur. Ozellikle geceleri birlikte uyu-
malarini, bebegini yalniz yatirmamasi gerektigini
soyler. (Devam edecek)
“Giiven Duygusu” Baglanmanin Oziidiir
Baglanma bir sonuctur, baslangic ise glven duy-
gusudur. ) )
Giivenli
Cocugun kendisini emniyette hissetmesi kaygilardan,  Baglanma

korkulardan arinmasidir. Baglandigi kisiden aldigi gi- 25
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ven duygusu ile yasama
adim atabilecek yete-
nege erismesidir.

Cocukla anne arasin-
daki kendini birakmislik
hali bunun icin oldukca
onemlidir.

Burada cok sasirticl
bir ayrinti vardir. Bebegin
annesine kendini teslim
etmesi fitridir. Annenin
ise degildir; kendiligin-
den olmaz, bir caba
gerektirir. Iste bu cabayl duygu dinyasinda gercek-
lestirebilen anneler ancak cocuguna baglanabilir. An-
nenin cocukluk déneminde benliginin nasil sekillendigi,
genclik yillannda yasadiklar ve esinden aldigi given
duygusuna kadar pek ¢cok faktér bu sGreci olumlu yada
olumsuz efkiler.

Cocukluk déneminde kati kurallar uygulanarak bU-
yUtulmUs kiz cocuklar cogunlukla ‘baglanmaya kapa-
lidir.” Bu durum anne olduklarinda da degismez. CUnkU
cocukluk yillarindan kalan ‘emniyetsizlik hissi’, annenin
kendini bebegine birakmasini engeller.

Bu ftarz anneler icin cocuk aslinda bir terapist gibi-
dir. Kendisini kasan, birakmayan annesini tatl durusu,
sempatikligi ve masumiyetiyle kendini birakmaya zorlar.

Emme eylemi bunun icin mUthis bir firsattir. CUnkG
cocuk kendiihtiyacini gidermeye calisirken anneye de
adeta terapi uygular, bu yolla annesinin kendisini birak-



masinin énunu acar. Yapilan
arastirmalar da bu fezi des-
tekler niteliktedir. GUvenle
kendini bebegine birakabi-
len, rahat, huzurlu annelerin
sUt0 daha fazladir. Yahut
tam tersine anne kaygili, Uz-
gln ve agresifse sut miktari
azalrya da tamamen kesilir.

Cocukluk ddneminde
annesi ile glvenli baglan-
ma yasamis cocuklarn okul
arkadaslarina, 6gretmenine,
sokaktaki arkadasina veya
sahip oldugu esyaya bag-
lanmasi da “dengeli” olur.

Erken donemde annesiyle
baglanma problemi yasamis
cocuklar (eger bu durumu telafi etmek icin yeniden
baglanma sureci takip etmemisler ise) evlilik yillarnda
ya esinin duygularina erismesine izin vermez ya da asin
baglanma, bagimlilik, kiskanclik gibi 'baglanma karmao-
sasl’ ile hayat arkadasinin yasamini zora sokar.

Cocukluk donemindeki guvenli baglanmanin bir so-
nucu da kisinin “hissedebilme yetenegdinin” gelismesidir.
Bebekliginde guvenli baglanan kisiler yetiskinlik yillarin-
da lezzetin her cesidini normal insanlardan daha fazla
duyar. CUnkU bedenle ruh arasindaki o guc¢li baglanti
“hisler” ile kuruldugu icin bu kisilerde bes duyu organi
keyiflice calisir. G&z rengdrenk dunyayi gérebilir, dil

Giivenli
Baglanma
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