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ÖNSÖZ

Hayatta pek çok şeyi kazanabiliriz. Hayal ettiğimiz kariyeri, 
yaşamak istediğimiz evi, binmek istediğimiz arabayı...

Ancak içsel bir tatmin ve dayanak noktası bulamazsak bizim 
için ıssız bir adada yaşam başlar. Güneşin alnında bulabileceği-
miz tek bir ağacın gölgesine sığınmak için çabalar dururuz. Ne 
fırtınadan ne de güneşin yakıcılığından korunabiliriz. İçimizde 
yaslanacak bir yer bulmak işte bu denli önemlidir, aksi halde 
korunaksız kalırız, içimizde var olan doldurulmaz boşluk ya-
şamda elde ettiğimiz her şeyi geçersiz kılar, tıpkı rüzgâra kapıl-
mış bir avuç kum gibi dağılır gideriz...

Yaşamda sürekli birileriyle temas halindeyizdir, herkes bir 
aynadır bize, her aynada aslında kişiliğimizin başka bir parçası-
nı görürüz. Rollerimiz vardır, anne ya da babayızdır, sevgiliyiz-
dir, evladızdır, patron ya da işçiyizdir... Mutlu, kaygılı, üzgün, 
karamsar, pozitif ya da kızgınızdır...

Duygularımız, düşüncelerimiz vardır...
Başka insanların bize dair yargıları, değerlendirmeleri, suç-

lamaları vardır...
Her ilişkide kendimizden bir parça buluruz. Bazısını mem-

nuniyetle alır tıpkı bir vitrine yerleştirir gibi en değerli köşemi-
ze koyarız, bazılarını görmek istemez, reddederiz.
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Güçlü ve zayıf yanlarımızla biz bizizdir oysa...
Bu kitapla birlikte yine derinlere doğru bir yolculuğa çıka-

cağız. Kendimizi daha iyi tanımak, anlamak, zayıflıklarımıza 
daha şefkatli olmak, güçlü yanlarımıza daha çok sarılmak, hem 
kendimize hem de dünyaya karşı daha iyileştirici olmak adına 
çıkacağımız bir yolculuk bu...

Bu kitapta yaşamınızın her alanında vazgeçilmez olmanın 
sırlarını anlatacağım.

İlk bölümde çocukluk yaşantısındaki bağlanmanın yaşamı-
mızın sonraki evrelerinde bizi nasıl etkilediğini, eş seçiminden 
iş seçimine kadar pek çok farklı alanda bizi gizlice nasıl yönet-
tiğini anlayacağız. Üç tip bağlanma modeli üzerinden yaşadığı-
nız ilişkinin sorunlarına başka bir gözle bakmanızı sağlayaca-
ğım, amacımız daha sağlıklı ilişkiler geliştirebilmek adına bakı-
şınızı netleştirmek ve daha berrak bir görüş elde etmenizi sağ-
lamak olacak. Farkında olmadığınız içsel motivasyonlarınızın 
derinlerine inerek, aslında ilişkilerdeki çıkmazlarınızın temel 
sebeplerini ve cazibenizi yitirdiğiniz en temel nedenleri irdele-
yeceğiz. Kaygılı ya da kaçıngan bağlanma modellerinin güvenli 
bağlanmaya nasıl evrilebileceğinin yollarından bahsedeceğiz.

Sonraki bölümümüz şemalarla ilgili. Bu bölümde de yine 
çocukluk yaşantısında edinilen zihinsel çerçevelerin bugü-
nümüzü nasıl etkilediğini göreceğiz. “Başka türlü davran-
mam mümkün değil” dediğiniz ve sizi yoran, bazen hasta 
edecek kadar yıpratan davranışlarınızın geri planında çalışan 
dinamikleri gözden geçireceğiz ve dönüşmenin, daha iyi his-
setmenin, başkaları için cazip biri haline gelmenin ve vazge-
çilmez olmanın her zaman mümkün olduğunu bir kez daha 
hatırlayacağız.

Geçmiş yaşamınızdan bugüne uzanan iyi hissetme, güçlen-
me ve vazgeçilmez olma yolculuğunda bir sonraki adımımız iyi 
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hissetmek için beden ve zihin dengesini sağlamak olacak. Bu 
bölümde odaklanacağımız konu başlıklarımız pozitif psikolo-
jiyle güçlü yanlarınıza odaklanmak, iyilik halini çok boyutlu 
olarak inşa etmek, sağlıklı içsel diyalog geliştirmek, öz değeri-
nizi yükseltmek olacak.

Kitabın son iki bölümü ise ışığınızı yükseltmenin, fark ya-
ratmanın ve vazgeçilmez olmanın son adımı ve altın kurallarla 
dolu bir yol haritası niteliğinde... Fark edilir olmanın ve vaz-
geçilmezliğin gizli sırrı auradan söz edeceğim. Auranızı yük-
seltmenin yollarını, afrodizyak yağlarla, kristallerle, bitkilerle 
ve özel sırlarla hem bedeninizin hem de yaşam alanlarınızın 
aurasını nasıl yükselteceğinizi anlatacağım. Başarıdan berekete, 
cinsel çekimden dişil güce kadar yaşamınızda ihtiyacınız olan 
her konuda kullanabileceğiz, başucunuzda tutacağınız bazı özel 
metotları paylaşacağım.

Fark yaratmak ve vazgeçilmezlik hayal değildir...
Gerçek benliğinizle ve ilişki kurduğunuz her şeyle daha de-

rin bir bağ kurmak imkânsız değildir...
Bu kitap kendi içsel ışığınızı fark etmeniz ve yükseltmeniz 

için sizin rehberiniz olacak.
İyi okumalar...

Başlamadan önce ufak bir not:

Kitabı okumaya başlamadan önce dilek defterinizi yanınız-
da bulundurun. Bu defter ilerleyen bölümlerde size çokça lazım 
olacak. Kısaca nasıl kullanacağınıza gelince:

• Defterinizin en başına şimdiye dek başardıklarınızı ve 
sahip olduklarınızı
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• Devamında güçlü yanlarınızı ve olumlu özelliklerinizi
• Sonrasında ise kısa vadeliden uzun vadeliye doğru he-

deflerinizi yazmanızı istiyorum.

Hedeflerinizi yazarken dikkat etmeniz gereken birkaç 
önemli şey var. Uzun bir vadeli adıma ulaşmak adım adım olur, 
bu nedenle uzun vadede planlayacağınız bir hedefi not ederken 
ona yaklaşacağınız diğer noktaları daha kısa vadeli hedeflerini-
zin arasına yerleştirmelisiniz.

Örneğin henüz evlenmediyseniz ilk hedefiniz çocuk dün-
yaya getirmek olmamalı. Önce doğru insanla bir araya gel-
meli, sonra evlilik yoluna girmeli, en son da çocuk planları 
yapmalısınız.

Hedeflerinizi yazarken dikkat etmeniz gereken bir diğer 
nokta bunları sanki olmuş, gerçekleşmiş gibi yazmanız. Örne-
ğin “Çocuk istiyorum” demek yerine “Çocuğum oldu” şeklinde 
yazmalısınız.

Hedef belirlemenin bir diğer önemli adımı yetenek ve kaza-
nımlarınıza uygun hedefler belirlemektir. Örneğin ev eşyaları 
ile ilgili herhangi bir tasarımda iyisinizdir ve bu sizin yetene-
ğinizdir. Siz bunun yerine piyano virtüözü olmayı hedeflerini-
zin arasına koyduğunuzda yeteneğinizin belki de hiç olmadığı 
farklı bir alanda bir iddia ortaya koymuş olursunuz. Gerçekleş-
mesi mümkün olmayan her iddia da sizi karamsarlığa sürükler. 
Bu nedenle gerçekçi hedefler belirlemek, güçlü özelliklerinizle 
bağdaşan planlar yapmak hem hızlıca yol almanızı sağlar hem 
de sizi iyi hissettirir.

Defterinize sizden istediklerimi yazdıktan sonra her gün 
ilk maddedeki kazanımlarınızı ve başarılarınızı okuyarak güne 
başlamanızı istiyorum. Bu ilerleyen bölümlerde bahsedeceğim 
günlük sabah ritüelinizde yapacağınız bir eylem olacak.
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Her gün size iyi hissettirecek bu maddeleri okuduktan sonra 
ilgili bölümdeki başarı çapasını mutlaka yapın.

Son olarak şimdi, altta gördüğünüz dairenin içine birer 
damla lavanta ve biberiye yağı damlatın.

Işığınızı yükseltmenin, fark yaratmanın ve vazgeçilmez ol-
manın gizli sırlarına dair yolculuğumuza artık başlayabiliriz.
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   1. BÖLÜM   

İLİŞKİLERDE GÜVENLİ BAĞLANMA

İlişkilerde Cenneti Yaratmak Mümkün mü?

Yaşamda ilişki kurmanın ne kadar hayati bir önemde ol-
duğunu bundan önceki kitaplarımda sıklıkla dile getirmiştim. 
Tüm canlılar neslini sürdürmek için başkalarına ihtiyaç duyar. 
Hem sosyalleşmek hem de ihtiyaçlarımızı karşılayabilmek için 
doğada tek başımıza mücadele vermemiz imkânsız. İnsan özel-
likle her zaman bir başka insana muhtaçtır. Sevmek, sevilmek, 
değer görmek, değerli hissettirmek, yardımlaşmak, paylaşmak, 
sarılmak, temas etmek bizi insan yapan en değerli özellikleri-
miz, üstelik hayatı da yaşanılır ve tatmin edici hale getiren en 
değerli şeyler...

En çok ihtiyaç duyduğumuz duyguların başında güven ihti-
yacı gelir. Bu kitapta bahsedeceğim güven duygusunun insan ve 
hatta diğer tüm canlılar için ne denli önemli olduğunu okudu-
ğunuzda siz de bana hak vereceksiniz. Yaşamda cennet güven 
duygusuyla mümkündür. Güvenmek çıktığınız yolda kendinizi 
emniyete alan tek duygudur. Güven, korku, çekinme ve endişe 
duymadan inanma ve bağlanma duygusudur. Tohumları ise be-
beklik ve çocukluk döneminde atılır.

Neden bazı insanlara güveniriz de bazılarına güvenmeyiz? 
Neden kimi insanlarla yeni tanışmamıza rağmen sıcak ilişkiler 
kurabilirken bazıları bizi buz gibi yapar?
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Bu soruların yanıtlarını önceki kitaplarımda pek çok açıdan 
ele almıştım. İnsan derin bir varlık olunca elbette soruların da 
yanıtlarını derinlerde aramak gerekiyor, bu nedenle çoğu so-
runun tek bir yanıtı yok. Kadın ve erkek doğasının getirdiği 
farklılıklar, içinde yaşadığımız kültür, ekonomik nedenler, aile 
yaşantıları, hayatımızdaki diğer insanların bize yüklediği roller, 
seçimlerimiz, travmalarımız...

Bu farklı alanların tümü işin içine karışınca ilişkilerimizin 
de karmaşık hale gelmesi kaçınılmaz oluyor elbette. Bu nedenle 
ilişkilerimiz şişede durduğu gibi durmuyor... Herkes için tek tip 
reçeteler de çoğu zaman işe yaramıyor, daha derinimize inmek, 
kendimizi anlamak, farkında olmadığımız bilinçdışı eğilimleri-
mizi, çocukluk yaşantılarımızı ve bugünümüzü anlama ihtiyacı 
doğuyor.

Bu nedenle bu tek kişilik bir yolculuk olacak...
Tüm bunların temelindeyse ilişkilerdeki bağlanma konusu 

çok merkezde bir yere oturuyor. Bu nedenle detaylıca açacağım 
bağlanma teorisi ve güvenli bağlanmanın elde edilmesi bu kita-
bın ana konularından biri olacak.

İlişkilerdeki temel beklentilerden biri sevilme ihtiyacı-
dır. Sevme ve sevgiye karşılık verebilme, sahip olduğumuz en 
önemli yeteneğimizdir. Sevmek ve sevilmek yaşam için vazge-
çilmezdir. Pek çok kişi geçmişinde ya da çocukluk döneminde 
deneyimledikleri acı ve korku yüzünden sevgilerini göstermek-
te güçlük çeker. Kalbini birine kaptırmaktan, flörtten, flört son-
rası işlerin biraz ciddiye binmesinden ve ilişki içindeki türlü iniş 
çıkışlardan çok daha fazla etkilenirler. Kimileri için korkunç 
senaryolar gerçekleşmek için daima pusuda bekler, kendilerini 
bir türlü sakin sulara bırakamazlar. Kimileri aşırı tedirgin ve 
kaygılıdır, zihinlerinden geçen karamsar düşüncelere bir türlü 
engel olamazlar. Kimisi insanlara bağımlıdır, kimisi yetersizlik 
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kaygılarının sularında yüzer, bazısı da sınır çizemez. İşte tüm 
bu problemlerin ortasında olan ve konuşacağımız konulardan 
biri bu olacak: İlk çocukluk yaşantıları, bu yaşantıların şekillen-
dirdiği ilişkilerde bağlanma ve bağlanma stilleri.

Kadın erkek ilişkilerinin kurulma nedeni, aslında o iliş-
kiden beklentimiz olmasıdır. Kendimizi değerli hissetmek, 
bu dünyada birileri tarafından zorunlu olduğu için değil, sırf 
kendimiz olduğumuz için istenmek, talep edilmek ve yalnız-
lığımızı paylaşmak hayati ihtiyaçlarımız arasında yer alır. Bu-
nun için kendimizi karşımızdakine açmamız, bağlanmamız, 
güvenmemiz, hayatımızın tüm zayıflıklarını ortaya koyabil-
memiz gerekir.

Çıkacağımız bu tek kişilik yolculukta kendimize sormamız 
gereken hayati sorular vardır.

Biriyle bağlanma sorunu yaşıyorsak, yakınlaştığımızda kay-
gı ve korku bizi sarıyorsa, bir şekilde bilinçsizce ilişkilerimizi 
sabote ediyorsak ya da ilişkimizi daha güçlü hale getirmek için 
problemlerin ana nedenini göremiyorsak ne yapmamız gerekir?

Karakterimizi neler şekillendirir? Duygu ve düşüncelerimi-
zin gelişimi nelere bağlıdır?

Yetişkin yaşantımızda yakındığımız pek çok problemin 
nedeni bebeklik ve çocuklukta yaşadığımız hangi deneyimler 
olabilir?

Bugün bizi biz yapan şeyler hiç farkında olmadan yaptığı-
mız “seçimlerimiz” olabilir mi? Peki o zaman gerçek “ben” de-
diğimiz şeyden haberimiz var mı?

Farkında olmadığımız, doğru kabul ettiğimiz yanlış “zihin-
sel çerçeveleri” tanımak mümkün mü?

Bu sorulara verilebilecek yanıtlardan birkaçı içine doğdu-
ğumuz aile, travmalar, sonrasında edindiğimiz arkadaşlarımız, 
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öğretmenlerimiz, tanıştığımız ve bizi derinden etkileyen insan-
lar olarak sayılabilir.

Çocuk psikolojisi ve psikanalizi üzerine uzmanlaşmış John 
Bowlby bu soruların peşine düşmüş ödüllü bir bilim insanıy-
dı. 1940 yılında çocukluk dönemindeki erken evrede, çevresel 
şartların karakter gelişimine nasıl katkıda bulunduğu üzerine 
yazdığı ilk makalesinden sonra çalışmalarını geliştirerek “Bağ-
lanma Teorisi’ni” ortaya attı.

Bağlanma teorisi geçmişin geleceğe müdahale ederek bugü-
nümüzü şekillendiren gizil bir etkileme süreciydi.

İsterseniz şimdi bu teorinin nasıl ortaya konduğunu ve neler 
anlattığını inceleyelim.

İlişkilerin Bilinmeyen Doğası: Bağlanma Teorisi

İlişkilerimizin ya da kişisel maceramızın sadece aydınlık 
tarafına bakmak ve orayı olabildiğince aydınlık tutmak iste-
riz. Aradığımız huzur, tatmin ve mutluluğun sadece aydınlıkla 
bağlantılı olduğunu düşünürüz. Oysa hem doğada hem de her 
türlü ilişkide, süreçte zıtlıklar üzerine kurulu bir düzen vardır. 
Aksi olsaydı hedeflediğimiz bir noktaya ulaşmamız imkânsız 
olurdu, doluluk için boşluğun olması şarttır, aydınlığın algıla-
nabilmesi için karanlık deneyimlenmelidir, kötüyü iyinin var-
lığında tanırız.

Yin Yang sembolünü bilirsiniz, yarısı siyah yarısı beyaz iki 
yarım daire şeklindeki bir semboldür. Siyah dalganın içinde 
minik bir beyaz nokta, beyaz dalganın içinde de siyah minik bir 
nokta vardır. Bu sembol zıtlıkların içinde akıp giden yaşamın, 
hareketin, aydınlıktaki karanlığın ya da karanlıktaki aydınlığın 
potansiyelinin ve dengesinin olağanüstü bir ifadesidir.


