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KITAPLA ILGILI YORUMLAR

“Dr. McBride, narsist anneler tarafindan yetistirilen kadinla-
nn maruz kaldig iskenceyi yansitmak adina harika bir is ¢1-
kartmus. Bu anlagilmasi kolay ve yararl kitap, kendi degerle-
rini karutlama arayig1 kapanina kisilmig kadinlan bu tuzaktan
cakarmak igin rehberlik ediyor. Ayn1 zamanda okuyucunun
narsizmin ilk anda giigliikkle algilanan, tstii kapali, hemen
goze ¢arpmayan sunulug bigimlerini tespit etmesini saghyor
ve bir annedeki bu 6zelliklerin ¢ocugun bakig agsi, diinyasi
ve iligkileri lizerindeki etkilerini émekleri ile gosteriyor. Dr.
McBride, bu karmagik aile dinamigine olan anlayigimiza yap-
tig1 benzersiz katkilardan dolay1 6vgiiyii hak ediyor.”

—Dr. Monica Ramirez Basco

Never Good Enough: How to Use Perfection to Your Advantage
without Letting It Ruin Your Life and Getting Your Life Back: The
Complete Guide to Recovery from Depression kitabiun yazan

“Dr McBride, ebeveynlikte kritik bir alaru kesfetmek icin yeni
ve son derece 6nemli bir zemin hazirladi. Bu kitap, hem pro-
fesyoneller hem de psikoloji alaninin disindakiler igin zorun-
lu bir okuma; narsistik gocuk yetistirmenin hayat boyu siiren
ve kisiyi yikama siiriikleme potansiyeli bulunan etkisini an-
lamak ve bu konuyu basariyla ele almak isteyen herkes igin.
Kitap, anlagilabilir bir bigimde sunulan faydal bilgiler ve
onerilerle dolu.”

—Dr. David N. Bolocofsky
Aile hukuku avukati, eski psikoloji profesorii



“Narsist annelerin kizlan iizerindeki etkileri hakkinda, bu
mesele ile miicadele eden tiim kadinlar igin yazilms kusur-
suz bir klinik bilgi kaynag. Iyilesme béliimii, giinliik hayatta
kullanilabilecek zengin fikir ve teknikler sunuyor.”

—Linda Vaughan
Lisansli Profesyonel Danigman

“Dr. McBride, narsizmin bir¢ok yéniinii tanimlamak igin
glzel bir is ¢itkarmis. Bu kitab: inarulmaz etkileyici ve okun-
masi kolay buldum. Bununla birlikte bilgilendirici ve pratik.
Aynca, tedavi yaklagimiyla tasarlanmig. Narsist biriyle iligki
icinde olan, sevdikleri arasinda narsistler bulunan herkes i¢in
mutlaka okunmas: gereken bir kitap.”

—Dr. Renee Richker
Gocuk ve ergen psikiyatristi
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YAZARIN NOTU

Bu kitapta gegen 6rnekler, anekdotlar ve karak-
terler, klinik calismalarimdan, arastirmalanm-
dan ve gergek insanlarla yasadigim deneyim-
lerden alinmigtir. isimler, baz1 belirgin 6zellikler
ve detaylar degistirilmis ve baz1 6rneklerde du-
rumlar ve olaylar birlegtirilmigtir.
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CEVIRMENIN ONSOzU

ok severek terciime ettigim kitaplar buldum hep.

Ama bu kitap beni kendi gelip bulanlardan. Bir yaz

glini telefonda Elif Cakirhi “Boyle bir kitap var eli-
mizde, diigliniir miisiin?” diye sordugunda ¢ok sasirmig-
tim, ¢linkii okudugum ve bildigim bir kitaph. Hem de
beni ben yapan bir¢ok kitabin evinden ¢ikacakt.

Bir hevesle bagladim, ama ¢ok agladim, ¢ok tetiklen-
dim, durup masadan kalktigim ve bir siire donemedigim,
terapistime kogup sigindigim oldu. Okumakla, kelime
kelime tizerine diisiinmek ve adeta yeniden yazmak ¢ok
farkl iki deneyimdi. Neyse ki, mutlu sonla bitti.

Tim o yetersiz hisseden, kalbinde bir agriyla yasamaya
aligsmus, icinde hep o eksiklik duygusunu tasiyan, kulagin-
da siirekli “Yapamadin iste” diye fisildayan sesi duyan,
gittigi her yere o derin kuyuyu da beraberinde gotiiren,
kendini sevemeyen, icindeki kora benzer ve muhatabi
olmayan 6fkeyi nereye koyacagin bir tiirlii bulamayan,
yoktan var ettigi bir kaynakla annelik yapmaya ¢alisan,
hatta bazen kogulsuz sevgide asiriya kagan, bagarilanmn
keyfine varamayan, sinir koymakta zorlanan, bazen sagi-

Bos Ayna
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ni siipiirge eden bazense hi¢ kilin1 kipirdatmayan, bagari-
sizlik riskinden kaginmak igin potansiyelini olabildigince
az kullanan, goriilmeyen ve goriilmek igin elinden geleni
yapmaya aligmig, en gipta ettigi sey ‘normal’ bir aile iligki-
si olan, ne yaparsa yapsin en ¢ok da kendisi i¢in ‘tamam’
olmayan, kendini hig rahat birakamayan, romantik bir ilig-
ki iginde olmak istedigi halde fark etmeden bundan kagan,
duygularini yonetmekte zorlanan, annesiyle kurdugu o
bag1 farkinda olmadan tekrarlayan, hatta biitiin bu kaosun
icinde babasiyla ya da kardegleriyle de saglikl bir bag ku-
ramamug, yasananlarin adini hi¢ koyamamis ya da bir giin
bir terapi seansinda Pandora’'min Kutusu’nu agmis, bun-
larin hepsini veya birazini hisseden, bir seylerin yolunda
olmadiginun farkuinda olan, dizleri ve yiiregi yara bere igin-
deki kiz gocuklar i¢in bu kitap...

En ¢ok kendim i¢in. Benim gibiler igin.

Anlatiyor, gosteriyor, acitmadan tath tath iyilegtiriyor
ve mutlu sonla bitiyor.

Sifa olsun!

*Kitabi elime aldigim ilk anda kalbim titreyek yazdigim bu
yaziy1 okuyup kiymet veren ve boylece farkinda olmadan
o yarali kiz gocugunu bir nebze daha iyilestiren, oldugum
insan olmamda pay1 ¢ok biiyiik olan degerli Cem Mum-
cu’ya igten bir tesekkiirle...

Ve bir tegekkiir de elbette Okuyan Us Ailesine, bu kitap
editériim Onur Emer ve tasarimcimiz Deniz Dalkiran’in
titiz katkilariyla tamamlandi. Daha nicelerinde birlikte ol-
mak dilegiyle...

Ebrar Giildemler

Cevirmenin Onsozii



Bu kitabi bana kosulsuz sevginin tadini

ogreten 5 kisiye adiyorum:

Nathan Scott
Meggan Marie
McKenzie Irene
Isabella Grace

Flora Teresa






TESEKKURLER

tizerlerine irmanmak, yeniden onlarla ytiz ytize gel-

mek ve bir daha tirmanmak demekt; olimpik dii-
zeyde bir zihin egzersizi. Stresliydi, ama daha da 6nemlisi
zevkle yaptigim anlaml bir isti ve stiphesiz ki yalniz bagima
listesinden gelemeyecegim bir gorevdi. Bir tegekkiir yetme-
yecek gibi goriiniiyor, bu tutku yolculugumda bana eglik
eden 6zel insanlara minnettarligimi ifade etmek istiyorumn.

Her seyden once, ¢ocuklarim ve torunlanm: Nate ve
Paula, Meg ve Dave, McKenzie, Isabella, Ken ve Al. Bir ai-
lenin sevgi, sabir, anlayis ve cesaretlendirmesine ne kadar
kiymet verilse de az kalir. Hepinizi ¢ok seviyorum.

Temsilcim Susan Schulman: Bana ve bu konuya olan
inancin beni defalarca gsagkina gevirdi. Profesyonelligin,
sevecenligin, yogun calismalann ve desteklerin asla unu-
tulmayacak.

Leslie Meredith, Free Press’in kidemli editorii: Editor-
lik yardimun, hassas igerikleri anlama konusundaki kes-
kin zekan ve bu kitaba olan ihtiyaca dair samimi inancin
icin 6zel bir giikran...

B enim i¢in bir kitap yazmak tugla duvarlara ¢arpmak,

Bog Ayna
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Free Press’in editor yardimas: Donna Loffredo: Tegek-
kiirler Donna, sonsuz sorularima gosterdigin sabir igin. Te-
lefondaki sicak giiliimsemeni her.zaman duyabildim!

Kitabin diizenlemesinin son asamalan i¢in Free Press
calisanlarina tesekkiirler! Jeanette Gingold ve Edith Lewis,
el yazisi lizerine sizin hazirladiginiz ¢calisma sadece ayrin-
tili ve parlak degil, aym1 zamanda ¢ok saygidegerdi.

Beth Lieberman: Diizenleme uzmanliginiz ve hep ora-
da oldugunuzu bilmem giikran duymamun nedeni. Her
sey icin ¢ok tesekkiir ederim.

Ik diizenlemeler, oneriler, fikirler ve destek konusun-
da yardima olan diger uzmanlar: Schatzie, Doreen Orion,
Colleen Hubbard, Liz Netzel, Jan Snyder ve Laura Bellotti.
Hepinize 6zel tesekkiirler!

Dr. Renee Richker, Dr. David Bolocofsky ve Linda Va-
ughan, okumak igin yogun programlarindan vakit ayiran
profesyonel meslektaslarim, hepinizin ¢ok mesgul oldu-
gunuzu bildigim zamanlarinizda, her biriniz vaktini ve
destegini sundu. Benim igin ¢ok kiymetliydi. Profesyonel
tavsiyeleriniz i¢in minnettarim. -

Dr. Jim Gregory, saglik boliimiinde verdiginiz damsg-
manlik i¢in ¢ok tesekkiir ederim. Zamaruruz ve nezaketi-
niz ¢ok makbule gecti.

Kitzmiller Design’in web sitesi gurusu Chris Passerella,
harikaydin ve hala harikasin! Ayirdigin zaman, teknik ¢a-
lismalarin ve destegin icin tesekkiirler.

Chris” Computer Consulting sirketi ve Chris Segura,
bilgisayar desteginiz her zaman tam vaktinde ve fayda-
liydi. Yumurta kapiya dayandig) andaki bigimlendirme
rehberligi igin tesekkiir ederim. Bilgisayar bilmezligime
gosterdiginiz sabir bir armagandi.

Gretchen Byron, Carolina Dilullo, Helen Laxson, Marv
Endes, Frank Martin, Linda Fangman ve Jessica Dennis,
diizenlemeye ve organize etmeme yardima olan insanlar,
tesekkiirler.

Tegekkiirler



Tama Kieves ve Peg Blackmore: [lhamim ve profesyo-
nel destek sistemim! Bir anne nezaketi ve sinirsiz anlayg
gosterdiniz. Harikaydiniz!

Sevgileri, gtilimsemeleri, kucaklamalar ve cesaretlen-
dirmeleriyle destekleyen sevgili dostlarim; Kay Brandt,
Kate Heit, Jim Gronewold, Jim Vonderohe ve Saccomanno
personeli: Franklin (gafakta mahalle gulimsGyor), Frank
(huysuzluktan Polyanna’ya déndiik durduk), Gianna (sG-
per kahraman) ve Anthony (sen miithigsin), teyekkdrler!
Beginci sinif arkadagim Jimmy Hirsch’e de e-kucaklama ve
tesekkiir génderiyorum!

Baglangigtaki aragtirma yardimi igin Applied Research
Consultants’'ndan Ethel Kloos-Fenn’e &zel bir tegekkdir.
Seni seviyorum ve 6zlliyorum Ethel.

Bana azim, iyi ig ahlaki ve inandiklarim ugruna savag-
may1 6grettikleri i¢in anneme ve babama tegekk(ir ederim.
“Diigttigtin ata yeniden bin” sozleri bende dnemli bir etki
yaratti.

Ve son olarak, bagka insanlara yardima olabilmek igin
kisisel hikayelerini paylagan, buna zaman ve enerji harca-
yan degerli daniganlarimiz, goriisme yaptigim kigilere en
igten tegekkiirlerimi sunuyorum. Isimlerinizi elbette ver-
meyecegim ama siz kim oldugunuzu biliyorsunuz. Bu ki-
tap, siz olmasaydiniz, sizin goziipek cesaretiniz olmasaydi
yazilamazdi.

Bos Ayna
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GiRis

nneyle iliskimiz diinyaya gelisimizle baslar. Yasa-

mumizin ilk nefesini alinz, korunma ve sevgi igin

onun varligina ihtiya¢ duydugumuz bagimh dé-
nem baglar. Rahimde ve dogum masasinda bir biitiiniiz-
diir. O kadin, annemiz -oldugu ve olmadig1 her seyle- bize
hayat verir. Onunla baglantimiz bu andan itibaren émiir
boyu siirecek psikolojik bir yiik yaratir. Tuhaftir ki, ben
buna hi¢ inanmak istemedim.

Oncelikle bir feminist dnem annesi olarak, annelerin
ve kadinlarin iglerin kétii gitmesi halinde sorumlu tutul-
masini ya da suglanmasirnu istemedim. Bir ¢ocugun haya-
tin1 annelik kadar etkileyen bagka seyler de var. Ikincisi;
annesiz bir ¢cocuk olmanin benim ve hayatimin tizerindeki
yikici etkisiyle yiizlesmek istemedim. Kabul etmek yiizles-
mek anlamuna gelecekti.

Arasgtirma yaptigim yillar boyunca, anne-kiz bag: hak-
kinda ¢ok fazla kitap okudum. Okudugum her kitapta
gozlerimden beklemedigim yaslar siiziiliyordu. Ciinki
baghlik ve yakin olma duygularimi animsayamiyordum.
Kokusundan, tenine dokunma hissinden, mutfakta sarki

Bog Ayna
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sOyleyen sesinden, kucaginda sallarken tiziintiimii hafif-
letmesinden, bana sartlmasindan, yatistirmasindan ve ki-
tap okumasinin yasattig) diisiinsel zevkten olusan anilan-
mu hatirlamiyordum.

Bunun dogal olmadigini farkindaydim fakat bu eksik-
ligi aciklayan bir kitap bulamadim. Bu bana kendimi bir
sekilde deli gibi hissettirdi. Hayal mi kuruyordum yoksa
sadece kot bir hafizam mi1 vardi? Annesizlik hissini ve
annelik etmeyen anneler olabilecegini anlatan bir kitap
harika olurdu. Ayrica kizlarinin bu annelerle ilgili 6fkey-
le karigik sevgilerini ve zaman zaman nefret gibi ¢akigan
hislerini anlatan bir kitap da bulamadim. Ciinkii iyi kiz-
lar annelerinden nefret edemezdi ve bu kétii hisler hak-
kinda konugamazdi. Annelik ¢ogu kiiltiirde kutsal bir
miiessese ve bu yiizden genellikle olumsuz bir yaklagim-
la ele alinamiyor. Kizlarina annelik yapmamig anneler ve
bu annelik yapmama halinin hem kizlarin ¢ocukluklarin-
da hem de yetiskinliklerinde yol actig1 acilarla ilgili bir
kitap yazmaya karar verdigimde bir tabuyu yikiyormu-
sum gibi hissettim.

Anne kiz bag1 hakkinda kitaplar okumak bana daima
derin bir kay1p ve bu acida yalniz olduguma dair bir korku
hissi verdi. Uzmanlar anne kiz baginin karmagikligindan,
catisma ve gelgitlerinden bahsediyordu. Ama ben farkl
bir sey hissediyorum; ilgi ve alaka eksikligi, sevilme his-
sinin yoklugu. Yillarca bu durumu ¢6zemedim ve normal-
lestirmeye calishm. Ailemdeki diger kisiler ve iyi niyetli
terapistler bunu gesitli nedenlerle agiklamaya galigtilar. lyi
bir kiz gibi bahaneler tirettim ve tiim suqu tistlendim. Ta ki
dugunu 6grenmeye baglayip parcalar: birlestirene kadar.
Maternal narsizmi 6grendikce, deneyimim, iiziintiim ve
hafizamdaki bogluklar daha bir anlamlandi. Bu anlayis an-

Her ikisi de dogru olan narsisizm ve narsizm yazimlan arasinda, kitap
boyunca okuma kolayhi§ saglamas: igin narsizm tercih edilmigtir. C.N.

Girig



nemden ayn olarak, kendi kimlik algimi geri kazanmami
sagladi. Kendime odaklandim, ihtiyacim olan yeri edin-
dim, (kendime bile) gorniinmez olmay: biraktim ve uyum
saglamak igin kendimi yeniden yaratmaya ¢aligmaktan
vazgectim. Anlamadigimiz siirece sallanip duruyoruz, ha-
talar yapiyoruz, derin bir degersizlik hissediyoruz, kendi-
mizi ve hayatlarimiz1 sabote ediyoruz.

Bu kitap yillar siiren araghrmalarin ve bir seylerin ters
gittigini bilen fakat anlam veremeyen kiigiik kiza dogru
ruhsal bir yolculugun iiriinii. Bu kitab:1 bagka kadinlann
da o duygulan anlamalarina ve hissettiklerinin onlarin
sucu olmadigin fark etmelerine yardim edebilmek umu-
duyla yaziyorum.

Bu, annenizi su¢glamamz istedigim anlamuna gelmiyor.
Gikacagumuz yolculuk 6fke yansitmanun, kinin, kizginhgin
degil anlayigin yolculugu olacak. Kendimizi iyilegtirmek isti-
yoruz ve bunu hem kendimiz hem annelerimiz igin sevgi ve
bagislayialikla yapabiliriz. Ben kurbanlar yaratmaya inan-
muyorum. Biz kendi yagsamlanmuzdan ve duygulanmizdan
sorumluyuz. Saghkh olmak icin 6ncelikle narsist annelerin
kizlan olarak tecriibe ettiklerimizi anlamaliy1z. Ancak on-
dan sonra bir iyilesme noktasina ulagabiliriz. Annelerimizi
ve narsist yapilanrun bize yaptiklanrm anlamadikga, iyileg-
mek imkansiz. Bize baskilamak ve inkar etmek 6gretildi ama
deneyimlerimizin gergekligiyle yiizlesmeliyiz. Annelige ve
anne sicakligina duydugumuz 6zlemimiz her seyin farkh
olmasim ummakla dolmayacak ve higbir sey degismeyecek.

Kiz g¢ocuklan olarak bir golgenin altinda yasamg bile
olsak aile dinamiklerine olumlu agdan bakmaya prog-
ramhyiz. Ailelerimiz genellikle disaridan bakildiginda iyi
gorinirdi ve her ne kadar ters giden bir seyler oldugu
sezsek de bize “Onemli bir sey yok” denildi. Bu tiirden bir
duygusal ortam ve diiriistliikten uzaklik insaru delirtebi-
lir. Giiliimse, sevimli ol ve her sey yolundayms gibi dav-
ran. Tanudik geliyor mu?

Bos Ayna
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Narsist annelerin kizlariyla ne zaman konussam igsel
diinyamizin benzerliklerine saginrim. Bambagka hayatla-
rimiz ve diinya goriiglerimiz olsa da i¢imizde ayn1 duygu-
lar var. Umarim bu kitap derin duygularimizi anlamanizi
ve kabul etmenizi saglayarak, size kendinizi tam, saglkl,
oldugunuz gibi ve sahici hissettirir.

Bu kitab1 yazarken bir¢ok igsel savas verdim. Oncelik-
le yapabilecegime glivenmem gerekti. Ben bir terapistim,
yazar degilim. Ikinci olarak konuyu anneme agmak zorun-
daydim. Ona “Anne, yardimin gerekiyor. Anneler ve kizlan
hakkinda bir kitap yaziyorum ve katkina, onerilerine ve baz ki-
sisel malzemeleri kullanmam igin iznine ihtiyactm var” dedim.
Annem sag olsun soyle cevap verdi: “Neden babalarla ilgili
bir kitap yazmiyorsun?”

Elbette kotii bir anne olarak yansitilacagindan geki-
niyordu. Yine de beni destekledi. Ciinkii sanirim kitabin
suglamak tizerine degil, iyilesmek iizerine oldugunu an-
lamigt. Itiraf etmem gerekirse ona sormak istedigim gok

soru vardi. “Birlikte konusmamiz ya da iizerinde ¢aligmamiz
gereken seyler var mi?”, “Cocukluktan gelen bir acin var mi?”,
“Bu aciyla ilgili su an ne yapabiliriz?”, “Birlikte iyilegebilir mi-
yiz?"” gibi sorular.

Bunlarin higbirini sormadim. Kendimi iyilegtirmekle
gecirdigim yillardan sonra onun bu empati dolu sorgu-
lamay: gergeklestiremeyecegini biliyordum. Biraz zaman
almigt1 ama neticede kitap konusunu ona agabildigim igin
memnun oldum. Hayatimun belirli bir ddneminde bu bile
diistintilemezdi.

Bir sekilde bu riski aldiktan sonra, ilerlemek ve aras-
tirmalarim kadar kendi 6zgiin tecriibemden bahsetmek
de kolaylagti. Tamamen klinik bakis agisindan ve uzaktan
yazmak duygusal agidan giivenli olsa da narsist bir anne-
nin kiz1 olarak benim kendi hikayemi ve sizi anladigimu
bilmenizin faydal olacagini umuyorum. Ben de aym yol-
dan gegtim.

Girig



Kitab1 psikoterapiye yaklagimimla paralel olarak (g
boéliime ayirdim. Birinci bélim anne narsizmi sorununu
acikliyor. ikinci béliim sorunun sebep oldugu darbeyi, et-
kilerini ve kiz gocuklarin yagam bigimlerinde nasil bir rol
oynadiginu anlatiyor. Ugiincii béliimse iyilesmenin yol ha-
ritasi.

Sizi kendinizi ve annenizi taniyacaginiz bir yola davet
ediyorum. Bu her zaman kolay ve rahat bir yolculuk olma-
yacak. Bazen inkar edeceksiniz, zor duygularla bag etmek
durumunda kalacaksiniz, kirilacaksinuz, sevmeyeceginiz
ozelliklerinizle yiizleseceksiniz. Duygusal bir sorumluluk
aliyorsunuz. Bazen komik bulacaksiniz. Bazen yagsadiginiz
seyi anlamaya ve iyilesmeye ¢alisirken biiyiik bir hiziin
hissedeceksiniz.

Bunlarn yagayarak size garpik anne sevgisinden kalan
mirasi degistirebilir, cocuklariniz ve torunlanniz icin kok-
li bir fark yaratabilirsiniz. Yasam oOriintiilerinizin gergek
etkileriyle yiizlestikge, nihayetinde kendinizi daha ¢ok
seveceksiniz, ebeveynlikte, iliskilerde ve hayatmizin geri
kalaninda daha iyi olacaksinuz.

Duygusal miraslar genetik miraslara benzer. Kimse
fark etmeden bir nesilden digerine aktanlir. Bazilan cazip
ve muhtesemdirler. Harika ve gururlu hissederiz. Ama
bazilan kalp kina ve yikiadir. Durdurulmalan gerekir.
Onlan bizim durdurmamz gerekir. Kendi bozuk annelik
mirasimu iyilestirmis biri olarak, ben de yasadim ve sizin-
kini degistirmenizde yardimai olabilirim.

Sizi, benimle birlikte okumaya davet ediyorum. Benim-
le oturun, konusun, aglayn, giiliin. Duygusal mirasinuzin
gercekligiyle bas etmeye beraber baslayacagiz. Simdiye
dek “Hepsi annemin yiiziinden” demisseniz bile, artik sira
sizde. Belki de daha 6nce kesfetmediginiz ya da varhigim
dahi bilmediginiz biriyle tanismaya hazir olun; kendiniz-
le...
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TASIDIGINIZ DUYGUSAL YUK

“Almnin tam ortasinda kiigiik bir liilesi olan bir kiz
vardi ve iyi oldugunda bile elegtirildi.”

Dr. Elan Golomb, Trapped in Mirror®

kilan sert elestiriler bana eglik ettiler. Neyi basarma-

ya calisirsam galisayum, hep orada durup bana bu
ise uygun olmadigimu ve asla yeterince iyi is ¢gikaramaya-
cagimu sdyleyip durdular.

Bir bahar temizliginin ortasinda ya da yogun bir gekil-
de evi diizenlemekte de olsam, bana bagirirlardi: “Bu ev
asla olmasini istedigin gibi olmayacak.”

Spor yaparken konugup dururlard: “Istedigin kadar ug-
ras, viicudun ¢oktan bitmis. Tembelin tekisin. Bundan daha fazla
agirhik kaldiramazsin degil mi?”

Parasal konularda karar verirken havlarlardi: “Matema-
tikte her zaman tam bir geri zekaliydin ve simdi para iglerinde
de berbatsin!”

Y illarca nereye gitsem hayatimu neredeyse cekilmez

Dr. Elan Golomb, Trapped in the Mirror: Adult Children of Narcissists in
Their Struggle for Self (New York: William Morrow, 1992), 180.
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S6z konusu erkeklerle iligkilerim oldugunda igsel eleg-
tirilerim bilhassa kétiiydii ve genellikle soyle fisildarlards:
”Kaybetmeye mahkum oldugunu gormiiyor musun? Hep yanlyg
adamlari segiyorsun. Neden vazge¢cmiyorsun artik?”

Ve en canimi yakan da, ¢ocuklarimla sorun yasadigim-
da tiz bir sesle sunu séylemeleriydi: “Hayattaki segimlerin
cocuklarina zarar verdi, utan kendinden!”

Bu hicbir seyi onaylamayan ve durmadan konusan
sesler bana bir an huzur vermedi. Uzun nutuklar attilar,
dirdir ettiler, kiigiik diigiiriicii konusmalar yaptilar. Ver-
dikleri mesaj ne kadar galigsam da asla bagaramayacagim,
asla yeterince iyi olamayacagim yoniindeydi. Beni dylesi-
ne hassas bir hale getirdiler ki, daimi olarak herkesin beni,
benim kendimi elestirdigim kadar sert bir sekilde elestir-
digini zannettim.

Nihayetinde bu elestirilerin beni duygusal agidan y1p-
rathginu fark ettim ve onlari ortadan kaldirmaya karar
verdim. Bu, hayatta kalmam igin gerekliydi. Sanshiydim ki
kararim iyilesmeme, aragtirma yapmama, klinik ¢alisma-
larda bulunmama ve bu kitab1 yazmama yol acti.

Igsel elegtirilerimin bitmesi gerektigine karar verdikten
sonra ilk is olarak onlarin nereden kaynaklandigimu bul-
mam gerekti. Bir psikoterapist olarak bunlann aile geg¢-
migimle ilgili oldugunu diisiindiim ama ge¢misim ¢ok
sorunlu gorinmiiyordu. Ailem saglam bir Hollanda, Al-
manya, Norveg ve Isveg kokenine sahipti ve goriiniirde
bu ailede zalim karakterler ya da ¢ocuk istisman yoktu.
Kendimi korumak isteyen inkar mekanizmam bana bagi-
mun tizerinde bir ¢atinin, giyecek kiyafetlerimin ve yiyecek
yemegimin oldugunu hatirlatiyordu. Peki, derdim neydi?
Bunu bulacagima dair kendime s6z verdim.

Tagidigimiz Duygusal Yiik



Neden kendimden emin degilim?

28 y1l boyunca yiizlerce kadina ve aileye psikoterapi uy-
gulamalarinda bulundum. Bu bana kendi igsel sirrimi ¢6z-
mekte isime yarayacak klinik tecriibeyi sagladi. Nihayet
kendimde de oldugunu goérdiigim belirtilere sahip onlar-
ca kadin1 tedavi ettim. Fazla hassaslik, karar verememek,
kendinden emin olamamak, kendine giivenmemek, iligki-
lerde bagarisiz olmak, bagardig bir siirii seye ragmen ken-
dine inanmamak ve genel bir giivensizlik duygusu...
Danisanlarimdan bazilar1 baska uzmanlarla verimsiz
terapi yillar gegirdi ya da acilarinin gergek sebebini bula-
madiklan bir siirii kigisel gelisim kitabraldi. Daniganlarim
arasinda ¢ok giiclii ve bagarili profesyoneller ve CEO'lar-
dan ¢alisgmayan annelere, ila¢ bagimlilarindan taninmusg
kisilere kadar birgok kisi vardi. Onlar da benim gibi yetis-
kin hayatlarinin tamamin etkileyen, kendileri ait algilariru
bozan ¢ok 6nemli bir seyin eksikligini hissediyordu. Onlar
da benim gibi asla kendilerini yeterli hissedemiyorlardu:

e “Giirekli kendimi yeniden sorguluyorum. Kafamda
bir diyalog déniip duruyor. Daha farkli nasil yapa-
bilirdim diye diisiinliyorum ya da utancimu hatir-
liyorum. Cogu zaman utanacak mantikli bir neden
olmadigini fark ediyorum ama yine de 6yle hissedi-
yorum. Insanlarin hakkimda ne diigiindiikleri beni
cok endigelendiriyor.”

Jean, 54.

e “Insanlar genellikle bagarilarima iltifat eder; iletigim
yiiksek lisansima, basarili halkla iligkiler kariyerime,
yazdigim ¢ocuk kitabina ama ben muhtemelen layik
oldugum bu hakki kendime tarurmiyorum. Bunun
yerine ne kadar kot yaptigim veya nasil daha iyi
yapabilecegim hususunda kendimi yiyip bitiriyo-
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rum. Arkadaslarimi gok mutlu eden biriyim, neden
kendime karg1 da béyle olamiyorum?”
Evelyn, 35.

e “Oldiigiimde kocama mezar tagima g6yle yazmasin
sOyledim: Denedi, denedi, denedi, denedi, denedi
ve oldi...”

Susan, 62.

Yillar siiren ¢alisma ve klinik deneyimin ardindan, kadin
darusanlarimla bizi giicten diisiiren bu ortak belirtilerin
narsizm adinda psikolojik bir sorundan kaynaklandigiru
gormeye basladim -6zellikle annelerimizin narsizmi. Oku-
duklarimun ¢ogu erkeklerdeki narsizmi anlatiyordu fakat
tarurnlarina baktigimda bir sey yerine oturdu. Duygusal
agiddan muhtag ve bencil annelerin kizlarina kosulsuz sev-
gi ve duygusal destek vermekten uzak anneler olduklarim
fark ettim. Damiganlarimin anneleriyle ve tabii benim de
kendi annemle yasadigimiz sorunlu iliskimizin maternal
narsizmle baglantili oldugunu gérdim.

Hem kendi hayatimdaki hem de giivensiz ve tatmin
edilememis kadin danisanlarimun hayatindaki eksigin
hepimizin fazlasiyla ihtiya¢ duydugu (ama alamadig)
koruyan ve empati kuran anne sevgisi oldugu ¢ok agikt.
Annelerimiz de muhtemelen bunu kendi annelerinden ala-
mamugsh. Bu da garpik bir sevginin ac1 dolu mirasinin nesil-
den nesle aktarildigini gosteriyordu. Narsizmi ve anne-kiz
iliskisinde nasil bir rol oynadigim 6grendikge, narsist an-
nelerin kizlarina kendilerine giivenme, kendilerini anlama
ve sevme konularinda yardimci olmaya karar verdim.

Bu kitapta maternal narsizmin dinamiklerini ve narsist
anneleri suglamadan bunun iistesinden gelmenin yollarim
ogreneceksiniz. lyilesmek, anlayis ve sevgiyle olur, sugla-
makla degil. Annelerimizi bize sevgi vermekten aciz kilan
engelleri anlayarak kendi iyiligimiz i¢in adimlar atmaya

Tagidiginiz Duygusal Yilk



baslayabiliriz. Hem kendiniz ve hem de iyilesmeniz igin
amaciniz anlamak ve sorumluluk almak olmali.

Bu kitapla kendinize ve annenize karsi sevecen olmay:i
ogreneceksiniz. Siirecin basinda kendinizi incinmis, tiz-
gun, kizgin ve hatta ofkeli hissedebilirsiniz. Bu tepkiler
normaldir ve iyilesmeye giden yoldaki énemli adimlardir.
Zamanla maternal narsizmi daha fazla anlayacak, narsist
bir annenin kizi olarak aldiginiz ¢arpik sevginin yerine
yeni bir sevgi koymay1 basaracaksiniz.

Neden anneler ve kizlari?

Narsist anne ya da babalar tarafindan biiyiitiilen kizlar da
erkekler de duygusal bozukluklar yagar. Fakat bir anne,
kizinin yagaminda birey, sevgili, es, arkadas ve anne ola-
rak gelisiminde birincil rol modeldir. Bu nedenle maternal
narsizm kiz ¢ocuklarina gizlice bu yollardan zarar verir.
Anne-kiz dinamigi ¢ok belirgin oldugu igin, kiz ¢ocuklar:
erkek kardeslerinden farkli miicadelelerle karsilagirlar.

Narsist bir anne oglundan daha ¢ok kizini ayr bir
birey olarak degil, kendinin bir yansimasi ve uzantisi
olarak gérme egilimindedir. Kizina diinyaya ve gevresin-
dekilere karg1 tipki annesinin yaklagtig: gibi yaklagsmasi
ve annesi gibi tepki vermesi konusunda baski kurar. Kiz
¢ocuksa annesinin sevgisini ve onayini kazanarak ona en
dogru karsilig1 vermek igin ¢irpinir durur. Kiz ¢ocuk an-
nesini memnun eden davraniglarin tamamen keyfi oldu-
gunu ve sadece annesinin bencil kaygilari ile belirlendi-
gini fark etmez. Anne kizini ‘sadece kendisi’ oldugu igin
asla onaylamaz, bu en yikic olandir giinkii kiz ¢ocuk bii-
ylidigiinde 6zgiivenli bir kadin olmak i¢in en ¢ok buna
ihtiyag duyar.

Annesiyle olan ilk iligkisinde onay alamayan bir kiz
¢ocugu, diinyada higbir degerinin bulunmadigini ve ¢a-
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balarinin bosa oldugunu &grenir. Annesiyle igten bir bag
kurmak igin elinden geleni yapar fakat basarisiz olur, boy-
lece annesini memnun edemeyigindeki sorunun kendisin-
den kaynaklandigini diigiiniir. Bu da ona sevgiye deger
olmadigini 6gretir. Anne-kiz sevgisi kavram ¢arpiklagir.
Kiz, annesinin ihtiyaglarini gozeterek ve siirekli olarak
onu memnun edecek geyleri yaparak sevgisini kazanma-
s1 gerektigini hisseder. Bu elbette sevilmekle esdeger bir
durum degildir. Narsist annelerin kizlar1 sevgi algilarinin
bozulmus oldugunu hissederler ama gergek resmin nasil
oldugunu bilmezler. Ilk kez égrenilen bu sevgi denklemi
—kendine higbir doniigli olmayan bir bigimde birini mem-
nun etmek- kizin gelecekteki romantik iligkilerine genig
kapsamli olumsuz etkilerde bulunur. Gelecek béliimde
bunu gorecegiz.

Narsizm nedir?

Narsizm tamimi adini Yunan mitolojisindeki Narkis-
sos’tan alir. Narkissos yakigikli, ukala, benmerkezli ve
kendi goriintiisiine agik biriydi. Sudaki yansimasina bak-
maktan bir bagkasiyla iliski kuramiyordu ve 6z sevgisi
onu tiiketiyordu. Sudaki aksine bakarken 6ldii. Giinlik
dilde ukala ve benmerkezci insanlara narsist deriz. Ote
yandan kendini sevmek ve kendine saygi duymak saghk-
li bir alg) igaretidir ve birinin digerlerini sevme yetenegini
engellemez.

Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi (DSM)
narsizmi agagidaki dokuz belirtiyle tarif eder. Narsizm
birkag narsistik 6zellik tagimaktan, tam anlamyla narsis-
tik kisilik bozukluguna sahip olmaya dogru uzanan bir
spektrum bozuklugudur. Amerikan Psikoloji Birligi yak-
lagik olarak 1,5 milyon Amerikal kadinda narsistik kisi-
lik bozuklugu oldugunu séyliiyor. Dahas: klinik olmayan
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narsizm fazlasiyla yaygin bir sorun. Aslinda hepimizde
bu o6zelliklerden var, spektrumun alt kisminda kalanlar
tamamen normal. Fakat spektrumda ilerledikge sorunlar
artmaya baghyor.

Asagida narsizmin dokuz 6zelligi ve anne-kiz iligkisin-
de kendini nasil ortaya koydugu yer aliyor.

Narsistik kigiler:

1. Onemli olduklar1 konusundaki algilan biiyiiktiir. Me-
sela bagarilarini1 ve yeteneklerini abartirlar, bagardikla-
rinin ¢ok iizerinde bir iistiinliikleri oldugunun kabul
edilmesini beklerler.

Ormnek: Anne siirekli olarak kendinden ve kendi dahil
oldugu seylerden bahseder. Asla kizi hakkinda sorular
sormaz.

Sally, annesini insanlarla tamgtirmaktan nefret ediyor
cunkii annesi durmadan ¢ocuk hastanesindeki gonilli
cahgmalanndan bahsediyor, hatta doktormus gibi tibbi
receteler oneriyor. Onu dinlerken hayat kurtardigina ina-
nabilirsiniz.

2. Sonsuz bagari, gii¢, muhtegemlik, giizellik ve ideal agk
hayalleriyle fazla megguldiirler.

Ormnek: Ev temizleme kariyeri olan anne iinlii miigteri-
lerinin gabalarnyla hizla taninan biri olacagina inarur.

Mary’nin annesi siirekli olarak o 6nemli miigterilerin-
den, ona ne kadar ihtiyag¢ duyduklarindan, kiymetini bil-
diklerinden ve kisa zaman sonra birinin film setinde ige
alinacagindan bahsedip duruyor.

3. Kendisinin 6zel ve biricik olduguna, yalnizca iist sevi-
yedeki diger 6zel insanlar tarafindan anlagilabilecegine
ve ancak onlarla iliski kurabilecegine inanur.

Ornek: Anne ailesini yemege gotiiriir ve garsonlara
kraliyetinin koleleri gibi davranir.
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Carrie, annesi geldiginde ailecek yemege gitmek utan-
digin ¢glinkii onun ortamin kraligesiymig gibi davrandig-
n1 anlatiyor.

4. Hayranhiga fazlasiyla gereksinim duyar.

Ornek: Sizin icin yaptig1 her seyde 6vgii, minnet ve il-
tifat bekler.

Jane’in annesi arada bir torununu futbol magina gétiri-
yor. Fakat bunu yapthginda kendi zamarundan feragat etti-
gini sdyleyip duruyor. Siirekli olarak “Sen ve ¢ocuklann icin
yaptiklarim...” diyerek konuyu Jane’in 6niine gkanyor.

5. Yiiksek bir yetkiye sahip oldugunu zanneder. Mantik-
s1z beklentiler icine girer. Kendi taleplerine hemen ria-
yet edilmesini ister.

Ornek: Kendini sirada beklemeyecek kadar énemli his-
seden anne.

Marcy’nin annesi kumar oynamayi seviyor. Kumarha-
neye gittiginde, derhal tekerlekli sandalye aliyor. Engelli
olmamasina ragmen bunu yaparak 6n siraya gegebiliyor.
Markette bir koridorda durup hi¢ tanimadig: insanlara
“Biri benim i¢in sunu bulabilir mi?” diyor.

6. Suiistimal eden biridir ve kendi menfaati i¢in bagka-
larin1 kullanir.

Ornek: Onu hayatindaki hedeflere ulagtiracak arkadag-
lar arayan anne.

Sarah’nin annesi arkadaglarindan bahsederken sevdigi
ozelliklerini degil, onun igin neler yapabileceklerini konu
edinir. Deri hastalig: teshisi konan eski bir arkadagindan
uzaklagt. Cilinkii arkadasinin ondan bir sey isteyecegin-
den korktu.

7. Empati yapamaz. Bagkalarinin ihtiya¢ ve duygularim
anlamak ve fark etmek istemez.
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Ornek: Kizinin anlattig1 her hikayeye aninda mtidahale
eden ve diizelten anne.

Candace, annesinin oldugu yerde diizeltilmeden, elegti-
rilmeden ve bir sekilde kiiciik diigtiriilmeden konusamaz.

8. Bagkalarini kiskanir ve o kisilerin kendisini kiskan-
digina inanir.

Ornek: Hig kadin arkadast olmayan, “Cogu kadin beni
kiskaniyor” diyen anne.

Sue’nun annesi harika biri olduguna ve bu yiizden di-
ger kadinlara tehdit olusturduguna inamuyordu. Bir man-
kenin “Giizel oldugum i¢in benden nefret etmeyin” dedigi
L'Oréal reklamini tekrar ederdi.

9. Ukala ve tepeden bakan davranislarda ve tavirlarda
bulunur.
Ornek: Cocuklarinin, maddi durumu daha diisiik olan
¢ocuklarla oynamak igin fazla iyi olduguna inanan anne.
Jackie’nin annesi onun sadece zengin ailelerin ¢ocuk-
lariyla iligki kurmasina izin veriyordu ¢linkii insanlarin

biiyiik bir kismi onun Jackie gibi varlikli gocuklarina layik
degildi.

Bu dokuz 6zelligin hepsi davraniglar araciligiyla sunlan
sOyler: “Benim yiiziimden” ve “Yeterince iyi degilsin.”
Narsistler empatiden ve sevgi gostermekten yoksun-
dur. Hayali bir duygu diinyasina sahip goériiniirler, diin-
yalar1 gorintiileri tizerine kuruludur, bagkalarina nasil
goriindiikleri konusunda endige ederler. Annenizde yuka-
ridaki narsistik 6zelliklerden ¢ogu varsa, sizi hi¢ taumadi-
g1 ¢linkii zaman ayirip kim oldugunuza odaklanmadig-

American Psychiatric Association, Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders, 4th ed. text revision (Washington, D.C.; American
Psychiatric Association, 2000), 717.
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n1 hissediyor olabilirsiniz. Narsist annelerin kizlan olarak
onlarin yaninda olmamiz gerektigini -onlarin ihtiyaglar-
na, duygularina ve isteklerine uymak bizim roliimiizdiir-
daha kiigtik bir kizken bile hissederiz. Bagka tiirlii annele-
rimiz i¢in ne 6nemde oldugumuzu hissetmeyiz.

Annesinden sevgi ve empati alamayan bir kiz gocugu
gercek bir duygusal bag kuramaz. Bu nedenle de bir seyle-
rin eksik oldugunu hisseder. En gerekli duygusal ihtiyag-
lar1 kargilanmamigtir. Maternal narsizmin daha da ciddi
oldugu goérmezden gelme ve istismarin oldugu durumlar-
da, kizlar bogluk ve yoksunluk hissiyle biiyiir ve bunun
nedenini anlamazlar.

Amacim neden boyle hissettiginizi anlamaniz1 sagla-
mak ve daha iyi hissetmeniz igin sizi 6zgtirlestirmek.

Anneler kizlariyla bag kuramadiginda

Gegtigimiz her bir gelisim asamasinda, ancak ebeveyni-
miz bizi koruyup sevdigi zaman giiven hissiyle biiyiiriiz.
Duygusal ihtiyaglarimiz karsilanmigtir. Fakat bir kiz ¢ocuk
bu agidan beslenmediginde, duygusal giiveni ve emniyet
hissi olmadan biiyiir ve bunlar1 kendi kendine edinmenin
bir yolunu bulmak zorunda oldugunu hisseder. Ik olarak
neden bu kadar bos hissettigini bilmedigi icin bu zor bir
gorev olur.

Normalde bir anne bebegiyle iletigim kurar, onun her
hareketine, ifadesine ve ihtiyacina kargilik verir. Béylece
glivene ve sevgiye dayal giiglii bir bag olugturur. Cocuk
ihtiya¢ duydugu fiziksel gereksinimleri, duygusal sicakli-
§, sefkati ve 6zgiivenini gelistirmesini saglayacak onay:
annesinden alacag hususunda ona giivenmeyi Ggrenir.
Fakat gefkatten yoksun bir anne kiziyla bir bag kurmakta
basarisiz olur ve ancak annenin ¢ikar1 dogrultusunda kiz1-
na bunu saglar. Kiz1 annesine gilivenemeyecegini 6égrenir.
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Endigelerle, terk edilecegi kaygisiyla ve her adiminda al-
danma beklentisiyle biiyiir.

Maternal narsizmin etkilerine dair daniganim Gayle’in
bana anlattig1 bir riiya iyi bir 6rnek. Bu riiyay1 hayati bo-
yunca, ¢ocuklugundan baglayarak yetigkinlik dénemine
kadar tekrar tekrar gormiis.

“Bir yaz giinii yaban gigekleriyle dolu yesil bir diiz-
liikkte, agaglarin golgesinde dans ediyorum. Uzun
otlarin ardindan bir irmagin melodik sesi geliyor.
Diizliikte miikemmel beyazlikta bir kisrak goériiyo-
rum, onu izlememe ragmen istifini bozmadan otla-
niyor. Neseyle ona déniiyorum, yakirundan aldigam
bir elmay: kabul edip mutlu olacagiru umarak ona
uzatiyorum. Beni ve elmay1 gérmezden geliyor, bu-
nun yerine hir¢inlikla omzumu 1sinyor. Ardindan
tamamen ilgisiz bir sekilde yiyecek aramaya doni-

”

yOr.

Gayle, bana riiyasimi anlattiktan sonra iizgiin bir sekilde
“Kendi annem bile beni sevemediyse, kim sevebilir ki?” dedi.
Gayle, riiyadaki kisragin onun bir anneye olan 6zlemini
temsil ettigini anhiyordu. Gergek annesi ona siirekli siriru
donerken, onun onay ve sevgi ihtiyacina karsihik vermez-
ken sahip olmak istedigi hayali bir anne vardu.

Sizinle ilgili her seyi kesin olarak ve tamamen seven bir
anne 6zlemi dogal bir duygudur. Basinuzi annenizin gog-
siine koyarak, onun gsefkatinin ve sevgisinin sicakligiyla
giivende hissetmeyi istemek normaldir. Ona elinizi uzath-
ginzda “Yanindayim yavrum” dedigini diistiniin. Buna he-
pimizin, basimizin tustiindeki ¢atidan, yiyecek yemekten
ve giyecek kiyafetten daha ¢ok ihtiyaa var: Giivenilir ve
sevecen bir ebeveynin kosulsuz sevgisine.

60 yasindaki danigsanim Betty hala iyi bir annesi ol-
masin istedigini ama pragmatik olarak bundan uzun
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zaman Once vazgegctigini anlatmigti: “Beni sevecek ve bir
kap ¢orba yapacak bir annem olmas: i¢in aglayarak uykuya
dalardim.”

Kizimin otuz yagindaki giizel arkadas1 Cerena bir giin
sohbet ederken bana annesinden ve terapi siirecinden
bahsetti. Anne sevgisine duydugu 6zlemi su ciimlelerle
Ozetledi: “Bazen terapistimle konugurken, kucagina atlamak,
koltukta yanmina kivrilmak ve hi¢ sahip olamadi§im annemmis
gibi davranmak istiyorum.”

Gayle, Betty ve Cerena’run anlattiklar1 narsist annelerin
kizlarinun deneyimledigi anne sevgisi 6zleminin tipik bir
ornegi. Maternal narsizmi ve etkilerinden nasil iyilesecegi-
nizi 6grendikge, kendinizle ilgili saglikl bir sevgi ve takdir
gelistirecek ve o duygusal boslugu nasil dolduracagiruzi
bileceksiniz.

Merhaba umut... Giile giile inkar...

Annelik kiiltiiriimiizde hala o kadar idealize edilmekte ki,
bu durum narsist annelerin kizlarimin gegmigleriyle ytiz-
lesmelerini zorlagtiriyor. Cogu insan i¢in bir annenin sev-
giden ve kizina bakma becerisinden yoksun oldugu gerge-
gini kavramak oldukga zor. Ozellikle de higbir kiz ¢ogugu
kendi annesi hakkinda boyle diigtinmek istemez. Anneler
Giinii bir¢ok iilkenin en ¢ok kutlanan giinlerinden biridir
ve sarsilmaz bir kurumun varhigadir kutlanan. Bir anne ge-
nellikle kendini ¢ocuklarina adayan biri olarak resmedilir.
Kiiltiirimiiz annelerin kendilerini kosulsuzca ve sevgiyle
ailelerine adamalariny, onlarin hayatlarinda manevi var-
liklarin1 daima siirdiirmelerini, ne olursa olsun giivenile-
bilir ve ulasilabilir olmalarini bekler.

Iste bu idealize edilmis beklentiyi karsilamak annelerin
¢ogu i¢in imkansizdir. Ustelik bu ideal, anneleri de elestiri-
den uzak bir kahraman koltuguna oturtur. Bu nedenle her
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¢ocuk -ya da yetigskin ¢ocuk- igin annesini gtzlemlemek
ve agikga tarhigmak psikolojik agidan zorludur. Ozellikle
anneleri kutsal annelik arketipine tam olarak oturmayan
annelerin kizlar icin daha da zor...

Anneye herhangi bir olumsuz 6zellik atfetmek bizim
i¢sellestirdigimiz kiiltiirel standartlan yerinden oynatabi-
lir. Iyi kizlara olumsuz duygularini inkar etmeleri ya da
gormezden gelmeleri 6gretilir. Boylece toplumun ve aile-
lerinin beklentilerini kargilayabilirler. Kendi anneleri hak-
kinda olumsuz duygularin itiraf etmeleri tegvik edilmez.
Hicbir kiz annesinin kat1 ytirekli, diiriistliikten uzak veya
bencil olduguna inanmak istemez.

Neredeyse tiim annelerin kizlarina karsgi iyi niyetler ba-
rindirdigina inaniyorum. Ne yazik ki bazilar bu iyi niyet-
leri kazlarina hayat boyu yardimci olacak duyarli bir deste-
ge cevirecek beceriden yoksunlar. Miikemmel olmayan bir
diinyada, iyi sayilabilecek bir anne bile kusurlu olabilir ve
masum bir ¢ocuga istemeden zarar verebilir.

Biz kiz ¢ocuklar1 maternal narsizmin ac1 da olsa var ol-
dugu gercegiyle yiizlestikten sonra, yasamimiz boyunca
gelistirdigimiz rahatsiz edici duygusal dongiileri de an-
lamaya baglariz. Cesurca ge¢misinize bakabilir ve su zor
sorularla diiriistge yiizlegerek iyilesebilirsiniz:

e Neden kendimi sevgiye layik bulmuyorum?

e Neden asla yeterli oldugumu hissetmiyorum?
e Neden boyle bombos hissediyorum?

e Neden siirekli kendimden siiphe ediyorum?

Daha iyi hissedebilir ve daha iyi yasamanin bir yolunu bu-
labilirsiniz. Maternal narsizmin size ne yaptigimi anlaya-
bilir, kendinizi yetistirmeye, oldugunuz kisiden memnun
olmaya karar verebilirsiniz. Ayrica kendi ¢ocuklarimzin
sizin yasadiklarimizi yagamalarini engelleyebilirsiniz.
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Her kadin sevilmeye deger oldugunu hissetmeyi hak
eder. Narsist annelerin kizlarina davranis bi¢imini anla-
dik¢a bu hikayelerden ve okudugunuz tavsiyelerden glic
kazanarak, hig sahip olmadiginiz anneyi 6zleme d6ngiisii-
nii kiracak giicli kendinizde bulmanizi umuyorum. Boyle-
ce oldugunuz kadini sevecek ve biiyiitebileceksiniz.

Devam etmeden once, liitfen gelecek anketteki sorulan
yarutlayin. B6ylece kendi annenizin narsizminin ne ¢apta ol-
dugu konusunda daha net bir fikriniz olacaktir. Anneniz tam
bir narsistik kisilik bozuklugunda oldugu gibi dokuz 6zelli-
gin tamarmun tagimasa da, narsizminin sizi incittigi gergektir.

Anket: Annenizin narsistik ozellikleri var mi1?

Narsistik 6zelliklerin bir kismina sahip anneler de kizlan-
nun yasamin gizli bir sekilde olumsuz etkiler. Liitfen iligki-
nize ge¢miste veya simdi uyacak sekilde yanitlayin.

1. Annenizle hayatiniza dair konular1 konustugunuz-
da, konusmay: kendinden bahsedecek sekilde de-
gistirir mi?

2. Annenizle duygularimizi konugtugunuzda, konuyu
kendi duygularina getirir mi?

3. Anneniz size kaiskanghk yapar mu?

4. Anneniz duygularimizla empati kurmaktan yoksun
mudur?

5. Anneniz sadece onu iyi bir anne gibi gosterecek sey-
ler yaptigaruzda mu sizi destekler?

6. Annenizle duygusal bir yakinhgin yoksunlugunu
stirekli olarak hissettiniz mi?

7. Annenizin sizi sevip sevmedigini siirekli olarak sor-
guladiniz m1?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

20.
21.

22.

23.

Anneniz sizin igin ancak bagkalarinin goérebilecegi
zaman mu bir geyler yapar?

Hayatinizda ters giden bir sey oldugunda (kaza,
hastalik, bosanma) anneniz sizin nasil hissettiginiz
yerine onu nasil etkileyecegi konusunda m tepki
verir?

Anneniz bagkalarinin diistinceleriyle (komsular,
arkadaglar, aile, is arkadaglari1) konusunda fazla mi
bilingli?

Anneniz kendi duygularini inkar eder mi?

Anneniz kendi davramglan ve duygularinin sorum-
lulugunu almak yerine sizi ve digerlerini suglar m1?

Anneniz kolayca incinir ve sorunu ¢6zmeden uzun
siire kiis kalir m1?

Kendinizi annenizin koélesi gibi hissettiginiz olur
mu?

Annenizin rahatsizliklarindan veya hastaliklarn-
dan (bas agrisi, stres) kendinizi sorumlu hissettigi-
niz olur mu?

Cocukken annenizin fiziksel ihtiyaglarin1 kargilama-
ruz gerekti mi?

Anneniz tarafindan kabul gérmemis hisseder misi-
niz?

Annenizin sizi elegtirdigini hisseder misiniz?
Annenizin yaninda kendinizi ¢aresiz hisseder misi-
niz?

Siklikla anneniz tarafindan utandirlir misiruz?

Annenizin sizi gergekten tanidiginu hissediyor mu-
sunuz?

Anneniz diinya kendi etrafinda doniiyormus gibi
davranur mi?

Annenizden ayri bir insan olmakta zorlanir musiniz?
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24. Anneniz segimlerinizi kontrol etmek ister mi?

25. Anneniz bencillikten depresiflige dogru savrulur
mu?

26. Anneniz size yapmacik gériiniir mii?

27. Gocukken annenizin duygusal ihtiyaglarim kargila-
mak zorunda hisseder miydiniz?

28. Annenizin yaninda manipiile edildiginizi hisseder
misiniz?

29. Annenizin kim oldugunuza degil yaptiklariruza de-
ger verdigini hisseder misiniz?

30. Anneniz kurban gibi davranarak kontrol eder mi?

31. Anneniz sizi hissettiginizden farkli davranmaya
zorlar m1?

32. Anneniz sizinle yarigir m1?

33. Annenizin her seyin kendi bildigi gibi yapilmasiru
mu ister?

Not: Bu sorularin hepsi narsistik 6zelliklerle ilgilidir. Ne
kadar ¢ok soruya “Evet” dediyseniz annenizin narsistik
Ozelliklere yatkin olmasi ve dolayisiyla yetiskin hayatiru-
zin hayli zorlu gegiyor olma olasili§1 o kadar yiiksektir.

Tagidiginiz Duygusal Yik



IKINCI BOLUM

Bos AYNA:
ANNEM VE BEN

“Yetigskin bir kadin kendi degerini arayip bulabilir.
Kendi onemini belirleyebilir. Fakat ¢ocukluktan ka-
dinlhiga giden o sarsintili donemde, bir kizin kendi de-
gerini bulmak igin yardima ihtiyact vardir- ve kimse
onu annesi kadar iyi 6vemez.”

Jan L. Waldron, Giving Away Simone

aternal narsizmin hakim oldugu bir ailede bii-
Myiidijyseniz, yetigkin olarak her giiniiniiz dogru

seyi yapmak ve ‘iyi bir kiz olmak’ i¢in gabala-
makla geger. Insanlar1 memnun etmek igin elinizden geleni
yaparsaniz, ihtiyaciruz olan sevgi ve saygiy1 kazanacagin-
za inanirsiniz. Yine de kendinize sayginizi ve 6zgliveninizi
zedeleyen olumsuz i¢ sesler duymaya devam edersiniz.

Narsist bir annenin kiziysaniz, hayatiuz boyunca su ig
mesajlart duymugsunuzdur:

Jan L. Waldron, Giving Away Simone (New York: Anchor, 1997)
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Yeterince iyi degilim.

Kim oldugum degil, yaptiklarim deger goriir.
Sevilmiyorum.

Bu kendinizi giiriitiip duran mesajlar: yillar boyunca

o kadar ¢ok duydunuz ki, kiigiikken duygusal agi-
dan yetersiz beslenmis olmanin sonucu olarak:

iinizde bir bogluk ve genel bir huzursuzluk hisse-
dersiniz.

Igten ve kendi gibi olan insanlarla olmak istersiniz.
Ask iligkilerinde zorluk yasarsiniz.
Anneniz gibi olmaktan korkarsiniz.

iyi bir ebeveyn olamayacagimzdan endise duyarsi-
niz.

insanlara giivenmekte ok zorlanirsiniz.

Saglikli ve dengeli bir kadin olmak igin 6rnek alaca-
gimiz bir modelinizin olmadigini hissedersiniz.

Duygusal gelisiminizin tamamlanmadigiru hisse-
dersiniz.
Annenizden ayn bir insan olmakta zorlanirsiniz.

Kendi hislerinize giivenmekte ve tecriibe etmekte
zorluk cekersiniz.

Annenizin gevresinde rahatsiz hissedersiniz.

Kendinize ait bir yagsam yaratmakta zorlamursmiz.

Bu duygulardan birkagin bile deneyimlediyseniz, omuz-
larinizda ¢okga kaygi ve rahatsizlik tagiyorsunuzdur. Ma-
ternal narsizme bagh anne-kiz dinamigini 6grendikge, ne
sebeple boyle hissettiginiz netlesecek.

Maternal narsizm aragtirmalarim annenin narsist oldu-
gu durumlarda anne ve kiz arasinda yasanan, on adet sik
rastlanan iliski sorununu ortaya ¢ikardi. Bunlardan sadece
biri ya da hepsi size tanidik gelebilir, bu annenizin mater-
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nal narsizm spektrumunda nerede durduguyla ilgilidir.
Annenizin durumu birkag 6zelligi tasimaktan, tam bir nar-
sistik kisilik bozukluguna sahip olmaya kadar degiskenlik
gosterebilir.

Simdi maternal narsizme bagl on anne-kiz dinamigine
bakalim. Ben onlara ‘on igne’ adin1 verdim. Bu dinamikle-
rin gercek hayatta nasil yer aldigiu anlamamiz: saglamak
icin, onlar1 klinik deneyimlerimden ve popiiler kiiltiirden
orneklerle sekillendirdim.

On igne

1. Kendinizi siirekli olarak annenizin sevgisini, ilgisini
ve onayini kazanmak i¢in ¢abalarken bulursunuz fakat
asla onu memnun etmeyi basaramazsiniz.

Hem kiigiik hem de biiyiik kizlar annelerini memnun
etmek ve onayin hissetmek ister. Hayatin bagindan beri
cocuklar igin ilgi, sevgi ve onay onemlidir. Fakat onayi,
olduklarn kisi i¢in almalar: gerekir, anne ve babalarinin ol-
masin istedikleri kisi i¢in degil. Ama narsist anneler kiz-
larinu siirekli olarak elestirir ve onlar1 olduklar: halleriyle
kabul etmezler.

e Madison Caddesi’'nde narsist annelerin kizlanyla il-
gili bir reklam asilacak olsaydi, daruganim Jennifer
miikemmel bir reklam yiizii olurdu. Ilk seansimizda
sokak kogsesinde elinde “Sevgi tokluguna ¢aliginm” ya-
zan bir tabelayla bekliyormus gibi hissettigini anlatt.

Jennifer siirekli olarak annesini memnun etmeye
cahstigaru hatirhyordu. Cocukluguna ait bir hikaye
bunu tam olarak ortaya koyuyordu. Aligveris yap-
tiklar1 bir giin annesinin giizel bir bozuk para ciiz-
danini elinde tuttugunu ve almak istedigini gérdii.
Sekiz yasindaydi ve ciizdan ¢ok pahaliydi, buna
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ragmen onu satin alacagina dair kendine s6z ver-
di. Haftalarca okulda yemek yemedi ve bu gtizel
clizdan annesine alabilecek kadar para biriktirdi.
Kirmiz: parlak bir kagitla paketledi ve yilbag: hedi-
yesi olarak sakladi. Yeni yil sabahi annesinin bu he-
diyeye tepkisini merakla bekledi. Fakat annesi onu
calmakla suglayip, ciizdani yere atip, “Bir hirsizdan
hediye istemiyorum” diye bagirinca yikildi.

Mindy, kendisini daginik ve annesini ‘Bayan Kil Ki-
rik Yaran’ olarak tanumliyor; bir temizlik hastasi.

“Ondan onay gormek i¢in yillarca temiz ve diizenli
olmaya ¢aligtrm ama ben onun gibi degilim. Benim sag
beynim calisiyor. Titiz ve tertipli olmaya ¢aligryorum ama
istemesem de dagiliyor. Sanirim ben yaratici bir tipim
ve o bundan hi¢ hoglanmad:. 50 yagima geldim ve hala
annem gelip yerde dagilms gazeteler gordiigiinde bunu
onaylamadigim soylemeden edemez.”

Lynette, asla annesinin onayin alamuyordu. Annesi
bagarih bir piyanistti ve o da annesi gibi olmak igin
ugrasiyordu. Yillarim1 piyano gahgsarak ve resitaller
vererek gegirmisti ama asla annesinin beklentilerini
kargilayamamusti. “Annem hata yapti§imda hala yerin-
den ziplar” diye anlatti. Lynette belki eg se¢iminin ige
yarayacagini diginmuigtii.

“Esimle tamigtigimda icimden ‘Annem onu bir gor-
stin’ diye diigiindiim. Onu sevecek ve onu segtigime mut-
lu olacakti. Ona hayran olacagim ve sonunda bekledigim
onayt alacagim umuyordum. Fakat onunla tamgtiktan
sonra, hog biri oldugunu ama biraz sert buldugunu ve
bekledigi gibi cikmadigin soyledi.”

Bridget, annesine sevgisini karutlamak igin hedi-
yeler aldigin1 hatirhyor. Bir keresinde Anneler Gii-
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nii'nde ona ‘Diinyanin En lyi Annesi’ yazan bir pla-
ket aldigin1 anlatti.

“ Annem onu hi¢ sevmedi. Bir siireli§ine ast: ve sonra
dekorasyona uymadigim soyleyerek indirip bana geri ver-
di. Bir zaman sonra artik vazgegtim.”

2. Anneniz size ne hissettirdiginden ¢ok ona nasil goriin-
diigiiniiziin 6nemine dikkat ¢eker.

“lyi goriinmek, iyi hissetmekten daha iyidir” sdzii narsist bir
annenin kutsal s6zii olabilir. Onun i¢in arkadaglarina, aile-
sine ve komsularina iyi goriinmek, iyi hissetmekten daha
onemlidir. Narsist bir anne sizi kendisinin bir uzantisi olarak
gorur ve siz iyi goriniirseniz, o da iyi géruniir. Yiizeyden
bakildiginda, sizi 6nemsiyor gibi goriinebilir ama glinin
sonunda 6nemli olan kendisi ve bagkalar tizerinde biraktig:
izlenimdir. Nasil goriindiigiiniiz ve hareket ettiginiz onun
i¢in sadece kendi saglam olmayan degerini yansitma gekli
kadar 6nemlidir. Sahnede olmadigirnuz ve bagkalar tarafin-
dan goriilmediginizde, onun igin gériinmez olmaya baglar-
siruz. Ne yazik ki, ne hissettiginiz onun i¢in 6nemli degildir.

e 28 yasindaki Constance bana sunlar1 anlatmista:

“Annem hayatimdaki her seye miidahildir. Kag kilo
olduguma, ne giydigime, dogru sa¢ rengime ve hatta ka-
riyerime dek. Asla sisman biri olmadim ama daha 12 ya-
stmdayken beni zayiflama haplarina baglatti ve 15 yagin-
dayken bana makyaj yaparak erkeklerin kendilerini salan
kadinlar1 terk ettigini anlatti. Zevkine karst ¢iktigimda
beni kiigiimsedi ve elegtirdi. Simdi yetigkin halimle bile
evine gittigimde annemin istedigi goriiniiste miyim diye
bakiyorum. Onunla goriismeden dnceki iki hafta yeterince
zayiflarms olmak igin ag geziyorum.”

* Gladys, gocuklugunda annesinin iyi bir anne olma-
ya calishg anlan anlatiyor:
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“Fakat asla beni kollarinin arasina alip rahatlatmazda.
Lisedeki tiyatro oyununun segmelerini kazanamamigtim
ve ¢ok keyifsizdim. Sadece sarilmaya ihtiyacim vards.
Annem bunun yerine olabilecek en tuhaf seyi yapti. Beni
aligverige gotiiriip topuklu gizmeler aldi ve gururla ‘ken-
dimi kotii hissediyorsam, en azindan ertesi giin okulda iyi
goriinecegimi’ soyledi. Simdi diigiiniince se¢meleri kay-
bettigim i¢in utanan kiginin kendisi oldugundan endige
ediyorum.”

3. Anneniz sizi kiskanir.

Anneler genellikle ¢ocuklariyla gurur duyarlar ve on-
larin parlamasin isterler. Fakat narsist bir anne kizin bir
tehdit olarak gorebilir. ilgiyi ne zaman onun iizerinden
alacak olsaniz, sonucun misilleme, bastirma ve cezalandir-
ma oldugunu fark edersiniz. Narsist bir anne, kizin ¢egitli
sebeplerle kiskanir: Goriiniigii, sahip olduklari, bagarilan,
egitimi ve hatta babasiyla iligkisi. Bu kiskanghk kizinin
ozelindedir ve ¢ifte mesaj tagir: “Anneni memnun edecek ka-

dar iyi ol, ama onun igiltisin1 6rtecek kadar degil.”

Samantha, daima ailenin en ufak tefegi olmus. Ak-
rabalarinin ¢ogunun fazla kilolu oldugunu ve buna
obez olan annesinin de dahil oldugunu séyliiyor. Sa-
mantha 22 yagindayken annesinin dolabindaki tiim
kiyafetleri bogaltip yere firlattigin1 “Kim bu kadar kii-
ciik beden giyebilir ki? Sen kendini ne saniyorsun? Ano-
reksik oldun herhalde, en kisa zamanda yardim almalisin”
diye bagirdigin anlatmgtu.

32 yagindaki Felix anlatiyor:

“ Annem siirekli hog olmarm ama fazla hog olmamanu
soylerdi. Ince bir belim vard: fakat belime uygun bir kemer
taktigimda, annem bana hafif bir kizrugim gibi bakarda.”
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Mary ¢ok iiziilerek anlatiyor:

“Annem bana ¢irkin oldugumu séyler, ama ¢ikip
muhtesem gortinmemi de bekler. Mezuniyet toreninde
kralige aday: oldugumda annem arkadaglarinin yaninda
ovlindl fakat beni cezalandirdi. Mesaj suydu: ‘Gergek
ben’ ¢irkindim ama ‘gergek dlinyada’ rol yapmaliydim.
Hala anlamig degilim.”

Addie, lisedeyken modellige ilgili duydu ve bu
alandaki okullan ve programlan arastirmaya bag-
lad1i. Cevredeki magazalarda eglenceli modellik
isleri buldu ve sevdigi bir seyler yapmak onu heye-
canlandirdi. Fakat annesinin kiskan¢hgi Addie’nin
hayallerine tas koydu. Annesi internete girdi, 40
yas lstii giizellik yarigmalan buldu ve Addie’den
kendisini bu yarismalardan birine sokmasinu istedi.
Addie sdyleneni yapti ve annesi yangmay kazan-
d1. Gelecek yilki aile Noel karhnda annesinin gii-
zellik yarigmasindaki fotografi ve lizerinde hayatta
istedigini yapmak igin asla ge¢ olmadigina dair bir
yaz1 vardi. Addie annesine higbir sey séylemedi
ama derin bir hayal kinkli1 ve utang hissetti. An-
nesiyle rekabet fazlasiyla yorucu oldugu igin ken-
di modellik kariyerine devam etmedi. Terapide bu
olay1 animsarken, iiziilerek “Asla mesele ben olma-
dim” dedi.

50 yasindaki Laura ailedeki en kiigiik kizd: ve baba-
styla yakin bir iligkisi vardi. “Fakat annem asla onun
etrafinda olmam istemezdi. Sanki odak noktas: kendisi
olmas: gerektigi icin bizi kiskamr gibi davranirdi. ‘Hep
baban: seviyorsun, beni hi¢ sevmiyorsun, baban igin her
seyi yaparsin zaten’ gibi seyler soylerdi.”

Bence Laura’nin annesi kocasiun kizlanna gos-
terdigi ilgi ytiziinden kendini tehdit alanda hissedi-
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yordu. Laura bir keresinde babasiyla bahgede gigek
ekerlerken annesinin onlara tag attigiru anlatti.

4. Anneniz kendinizi saglikhi bir gekilde ifade etmenizi
desteklemez; 6zellikle de bu durum kendi ihtiyaglanyla
catistiginda veya onu tehdit ettiginde.

Cocuklar biiylirken yeni gseyler deneyimlemeye ve
kendi isteklerine goére karar vermeyi 6grenmeye ihtiyag
duyarlar. Bu benlik duygusunun gelismesinin bir parga-
sidir. Anneler narsistik yapida oldugunda, g¢ocuklarinin
ilgi alanlarin1 ve aktivitelerini kontrol ederler. Bu yiizden
kizlar, annelerinin ilgin¢ buldugu, onlara uygun ve tehdit
unsuru icermeyen alanlar etrafinda donerler. Bu anneler,
kizlarinin gergekten istedigi ve ihtiya¢ duydugu geyleri
tesvik etmezler. Kizlarirun ¢ocuk yapma istegine bile mii-
dahale ederler.

e Sevgi Sozciikleri filminde aile aksam yemegindeyken
kiz ¢ocuk hamile oldugunu agiklar. Annesi biiyiik
anne olmaya hazir olmadigin séyler ve giglik atarak
odadan gikar. Belli ki kizimin gebeliginin kiziyla hig
ilgisi yoktur-tamamen annesiyle ilgilidir!

e Tipk filmdeki kiz gibi Jeri'nin kendini ifade yete-
negi de annesinin kendi ihtiyaglarindan onunkileri
gormemesi yiiziinden korelmisti. Jeri ¢ocukken sa-
nata ilgiliydi ve tuglincii sinifta sanat ¢aligmalanyla
odil almaya bagladi. Sonrasinda bir sanat okulunda
tam burslu okumay1 da igeren bir 6diil kazand: fakat
bundan yararlanamadi. Bana, “Bursu kullanamadim,
¢linkii annem beni okula gotiirmek istemedi. Kendisi igin
zor oldugunu soyliiyordu” diye anlatti.

Terms of Endearment (Sevgi Sozciikleri), 1983 (film)
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Ruby okulda gesitli aktivitelere katiimak istiyordu
fakat okul miizikalinde bagrolii aldiginda annesi
cok ofkelendi. “O provalara gidecek zamamin yok se-
nin!” diye bagirdi. Annesi evde Ruby’'ye o kadar
¢ok is veriyordu ki, oyundaki repliklerini ezberle-
mek bir yana ddevlerine bile baglayamiyordu. Ru-
by’nin annesi oyunun prova dénemi boyunca ona
cok zor zamanlar yasatt1 fakat gosteri gecesi geldi-
ginde Ruby annesine ragmen bagarili oldu. Annesi
de ‘yildiz kizinu’ kutlamak igin kendi arkadaglarina
bir parti verdi. O partiye Ruby’'nin arkadaglan davet
edilmedi ve annesi bir sekilde ona basarili oldugunu
sOylemeyi unuttu.

Bir anne kizinin bagarisim1 tehdit olarak gorebilir.
O kadar ki, mezuniyet torenine bile katilmayabi-
lir. Maria, annesinin o giin ‘gok sicak’ oldugu igin
liniversite mezuniyetine katilmadigin1 anlath. Buna
sagirmamist:1 ¢linkii annesi Maria’nin vefat eden
babasirnun onlara miras olarak biraktig) parayla ba-
basinin isteginde oldugu gibi liniversite masrafiru
karsilamak yerine, hi¢ paylasmamigti. Maria tiniver-
siteyi bitirmek igin canuru digine takarak galigtigin
ve annesinden tek kurug almadigiru anlatt.

5. Sizin ailede her sey anneyle ilgilidir.
Bu kitap boyunca devam edecek temalardan biri, “Her
sey anneyle ilgilidir” olsa da, bu igneyi buraya bu tema-
nin anne-kiz baginda tam olarak nasil isledigini géstermek
icin ekledim. Narsist anneler o kadar kendini diistiniir ki,
davraniglarinin digerlerini ve 6zellikle cocuklanru nasil et-
kileyecegine aldirmazlar.
Annem de son zamanlarda boyle davrand: fakat bu kez
nasil tistesinden gelecegimi biliyordum. Bu kitabin teslim
tarihine az kala, annem yeni evlerinde babamla onlan zi-
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yaret etmemi istedi. Onlar beni kisa bir siire 6nce ziyaret
etmiglerdi. Ustelik kendisine de agikladigim gibi seanslar
siirerken bir de yazmak i¢in zaman ayirdigimdan gok meg-
guldim. Ona kitaptaki isimi tamamladiktan sonra ziyaret
etmenin daha dogru bir zaman olacagiru agikga anlattim.
Bana s6yle cevap verdi: “Hepimizin hedefleri oluyor ama ba-
zilarina ulagilamiyor. Sen de siradan insanlarin yapti$h seyleri
yapmaya baglamalisin.”

Bagka bir deyisle, o sirada hayatimda gergeklesen
onemli seylerin onun i¢in bir anlamu yoktu, tiim mesele
onun, benim ne yapmamu istedigiydi: Onu ziyaret etmem.
Geg¢mis yillarda olsa, kendime, programuma ve parasal du-
rumuma ragmen annemin yapmamu istedigi seyi yapar-
dim. Cok siikiir ki iyilestim! Bu sefer oldugum noktada
kaldim ve uygun zamanda ziyaret edecegimi sdyledim.

e Sophie aylar siiren ve hayatinu her agidan etkileyen
depresyonun ardindan doktora gidince rahatladu.
Doktor onu antidepresanlara baglatt. Sophie uzun
bir zaman sonra ilk defa kendini daha iyi hissetmeyi
umuyordu. Annesine bundan bahsedip Prozac ku-
tusunu gosterdiginde, annesi kutuyu aldi, haplan
att1 ve “Bunu bana nasil yaparsin? Ben o kadar kotii bir
anne miydim?” dedi.

e Annelik yaniginda “Her gey anneyle ilgilidir” durumu
cesitli sekillerde sahneye gikar. Penny’nin annesi ki-
zinun diigilini 6ncesi onun tlizerinde parildamasi ge-
reken 1siklar ¢aldu.

“Bizim oradaki bir diikkanda ¢ok giizel giimiis bir ge-
kerlik ve siitliik gormiigtiim. Ailedeki herkese diigiinden
gelen parayla onlar: almay: planladigimi soyledim. Ertesi
hafta almak icin diikkana gittigimde yoklardi. Noel sabah
ailemle hediyeleri acana kadar bir sey diigiinmedim. Ba-
bam anneme aym sekerligi ve siitliigii almgti. Goriinen o
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ki, onlara bahsettigim dilkkan: babama soylemig ve kendi-
ne almasim saglarmsg. Gilneyde dilgilnden 6nce hediyeleri
sergilemek igin bir ¢ay sofras: kurma gelenegi vardir. An-
nem kendisi igin de bir sofra kurdu. Insanlar benim ma-
sama baktiktan sonra, annem ‘Gelin bir de aldigim giizel
sekerlik ve siitliige bakin’ dedi. Bu rekabetciliginin beni
nasil etkiledigini asla fark etmedi.”

Penny’nin annesi her seyin odag olmak igin ol-
dukca ileri gidebiliyor.

* Patricianin annesi New York'lu ve oraya 6zgu bir
aksanu var.

“Konusunu agti§im bir geyi konugmak istemediginde
bana bir bakis atar ve aksaniyla ‘Her neyse’ der. Ardindan
kendi durumundan ve hislerinden bahsetmeye baglar.”

Patrica’min annesinin ‘her neyse’si hizli ve konu-

yu kapatiyor.

* Narsist bir anne bebeginin davraruslanmn bile yanhs
yorumlayabilir, ¢iinkii her seyin onu nasil etkiledigi-
ne bakar. Annemler Yemege Geliyor' filminde anne (Pat-
ricia Clarkson), kiz1 April'e (Katie Holmes) olan nefre-
tini anlatiyor: “Emzirirken bile gogiislerimi 1sirirds.”

Kiciik bir bebegin, “Affet annecigim dyle yapmak
istemezdim, sadece birkag ayligim” dedigini diisiinse-
nize.

6. Anneniz empati kuramaz.

Empati eksikligi narsist annelerin en belirgin 6zelligidir.
Empatiden yoksun bir anneyle biiyiiyen bir kiz cocugu ken-
dini 6nemsiz hisseder. Duygular1 onaylanmamugtir. Bu kiz,
gengliginde ve yetiskinliginde, genellikle kendinden bah-
setmekten ve kendi duygularin1 dikkate almaktan vazgecer.

Pieces of April (Annemler Yemege Geliyor), 2003 (film)
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Boganmanin ardindan Alicie’in akh bagindan gitmig-
ti. Annesi siirekli olarak detaylan didikliyordu ve bu
ona iyi gelmiyordu. Ona, “Ev kimde kaliyor? Velayet ne
olacak? Hangi avukati tuttun?” gibi sorular soruyordu.
Alice bu sorular isteksizce yanuthyordu fakat bogan-
manun ona hissettirdiklerinden bahsedecek oldugun-
da annesi onu dinlemiyordu. Onun yerine Alice’in
ne kadar nafaka almasi gerektiginden, avukatirun ne
yapacagindan bahsediyordu. Alice’in duygusal acisi-
na uyum gosteremeyen annesi ona kendini 6nemsiz
hissettiriyordu. Alice kendine “Peki ya ben ne hissedi-
yorum? Benim bir onemim yok mu?"” diyordu.

Yasarmin Kuisindan Kartpostallar' filminde Suzan-
ne (Maryl Streep) acisii anlamayan annesi Do-
ris’e (Shirley MacLaine) kizgindir. Mesela Suzanne
uyusturucu tedavisi goriirken, annesi ona sagindan,
makyajindan ve odarun dekorasyonundan, yani te-
davinin kizini nasil etkiledigi disinda her seyden
bahseder. Suzanne’nin tedavisi bittiginde Doris bir
parti verir. Parti goriiniiste kiz1 i¢indir ama sadece
kendi arkadaglaninu ¢agirir. Partide anne ve kiz ara-
sindaki pargalanmaya Doris ondan sarki s6ylemesini
istediginde Susan’in You Don’t Know Me (Beni Tanimi-
yorsun) sarkisini se¢gmesiyle dikkat gekilir. Ardindan
Doris sahneye ¢ikar ve I'm Here (Ben Buradayim)
adindaki sarkiy1 soyler. Tedaviyle gegen zor bir sene-
de kizinin yaninda oldugunu ifade eden bu sarkiyla
onu kiigiik diigtiriir. Bu berbat parti Suzanne’nin I'm
Checking Out of This Heartbreak Hotel (Bu Kirik Kalpler
Otelinden Ayriliyorum) sarkisimi s6ylemesiyle biter.
Empatinin olmadig1 annesinin diinyasindan ayril-
mak bu kizin tam olarak yapmasi gereken geydir.

Postcards from the Edge (Yagamin Kiyisindan Kartpostallar), 1990 (film)
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Maternal narsizmden iyilesme siirecimin, annemin be-
nimle ilgili bir sey duymak istemedigini fark etmemle
bagladigini goriiyorum. Yine de telefonda ona nasil oldu-
gumu anlatmakta israr eder, onu dinlemeye zorlardim.
Sohbetin duraklamasini bekler ve ardindan telefonu ba-
bama verirdi. Bazen telefonu babama verene kadar ne
kadar uzatabilirsem uzatirdim. Empati kuramazdi ve
kendi roliinden vazgecerek beni babama teslim ederdi.
Sonunda telefonu babama birkag saniyede vererek rekor
kirdiginda, daha fazla israr etmemeyi 6grendim. Ikimizi

birden kotii hissettirmenin kimseye yaran olmadig ke-
sindi.

7. Anneniz kendi duygulanyla bas edemez.

Narsistler duygularla ugragsmay: sevmezler, kendileri-
ninki dahil. Calisigim kiz ¢ocuklarinin ¢ogu annelerinin
istedigi gibi davranmak igin gercek duygularin1 baskila-
yarak veya inkar ederek biiyliimiislerdi. Bu kizlar duygu-
lar konusuldugunda annelerinin ‘tas gibi sert’ ya da ‘buz
gibi’ oldugunu tarif ediyorlar. Bazilar1 annelerinin sadece
siklikla yaptig: gibi 6fkeyi ifade edebildigini anlatiyor. Bir
annenin duygularinin soguk, nétr ya da ofke ile sirurh
olmasi, kendine ve kizina gercek duygularinu ifade etme
sans! tarurnadigl anlamina geliyor. Boylece ikisi arasinda
¢ok az duygu igeren yapay bir iligki oluyor.

* Brenda anlatiyor:
“Annem duygularla firtinayla bag eder gibi bag eder-
di. Yoluna cikan her gey zarar goriir. Bagirir ve ¢ok kiifiir
eder. Olanlar daima baskalarimin sugudur. Kisacasi, bag
edemezdi.”

* Helen tiniversiteyi bitirdikten sonra harika bir Avru-
pa seyahatine ¢ikt1. Orada biriyle tarugti ve evlenme-
yi digiinmeye bagladi. Sabirsizlikla Amerika’daki
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annesini araylp duygularinu anlatmak istedi. Annesi
“Bunu konugmak istemiyorum” dedi ve telefonu ytizii-
ne kapadi. Helen bugiin bile annesinin aklindan ge-
ceni merak ediyor. Artik kirkli yaglarinda olmasina
ragmen, bu duygu dolu olay: annesine hi¢ sormada.
Daha erken yasta annesine ‘duygularla’ ilgili konu-
lar1 agmamay: 6grenmigti.

* Stacy annesiyle ¢ocuklugu hakkuinda konugmayi ¢ok
istiyordu fakat hi¢ yapamamist1 ¢iinkii bu annesini
cok ofkelendiriyordu. Fakat Stacy terapiye baglamug
ve kendi iyilesme siirecinde oldukga ilerlemisti. Ai-
lesi onu ziyarete geldiginde onlarla uzun bir konug-
ma planladi. Bu sefer yasadig1 degisimlerin anne-
siyle farkl bir iletisim kurmasina faydal olacagiru
diigsiintiyordu. Arka bahgede aile icin diizenleyecek-
leri barbekii ve ¢ocuklar hakkinda sohbet ediyorlar-
di. Stacy annesine simdi kendi ¢ocuklariyla yapt-
g1 gibi acik bir sekilde kendi ¢ocukluk hislerinden
bahsetmek istedigini soyledi. Bunu soyler sdylemez
annesi uzaklagti ve bahgedeki otlarla ilgilenmeye
bagladi. Annesi sinirlenmek yerine, ¢ekildi ve ortami
tamamen terk etti. Stacy’yi yalruz birakt. Bir siirelik
tuhaf bir sessizligin ardindan Stacy ve annesi yine
hicbir sey olmamus gibi yemeklerden ve ailenin bir
araya gelmesinden bahsettiler.

Stacy terapide bundan bahsettiginde, nasil his-
settigini sordum. Kelimeleri bulamadi ama sessizce
oturdu ve gozlerinden yaglar siiziildii. Igini ¢ekerek
sOyle soyledi; “Ben yokum, onun igin ben yokum.”

Stacy annesinin kendinin ya da kizinin duygulariyla baga

cikamadigini ve duygusal mesafelerinin gergekten agil-
maz oldugunu gordii.
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8. Anneniz elegtirel ve yargilayicidir.

Bir yetiskin olarak gocukken siirekli olarak elegtirilmig
ve yargillanmis olmanin iistesinden gelmek zordur. Her
konuda fazlasiyla hassas oluruz. Narsist anneler genellik-
le kinlgan benlik algilar yiiziinden elegtirel ve yargilayic
bir tutumda olurlar. Kizlarin1 kendilerine ait kotii duygu-
larinin giinah kegisi olarak goriir, kendi mutsuzluklan ve
givensizliklerinden onlar1 sorumlu tutarlar.

Gocuklar ve bazen yetiskinler annelerinin bu kadar
yargilayic1 olmasinin altindaki nedenin kendisiyle ilgili
kotii hisleri oldugunu gérmezler. Elestiriyi adaletsizlikten
ya da annenin 6fkesinden kaynaklanan bir durum olarak
gormek yerine, emerler: “Ben kotii olmaliyim, yoksa annem
bana boyle davranmazd:.”

Erken yaglarda alinan bu mesajlari igsellestiririz, dogru
olduklarina inaniriz ve bu hayatin devaminda biiytiik zor-
luklara sebep olur. Narsist bir annenin elestirileri, kizinda
derin bir ‘asla yeterli olamama’ hissi yaratir. Bunu degis-
tirmek ¢ok zordur.

e Marilyn’in kendine has yetenekleri annesi tarafin-
dan gormezden gelinirdi. Annesi siirekli olarak
hata olarak gordiigii seylere odaklanir ve elegtirir-
di. Annesi iyi bir dansgiydi, miizige ilgili, 6zellikle
de iyi dans eden insanlara deger verirdi. Marilyn'i
konusup yiiriimeye baglar baglamaz baleye ve step
dansina gonderdi. Fakat Marilyn sarkic1 ya da dans-
¢ degildi.

“Annem benim hi¢bir sey Ogretilemeyen bir dangalak
oldugumu soylerdi. Bunu arkadaglarina bile anlatird:.
Hepsinin giildiigiinii hatirliyorum. Sark: soylemekte iyi
olmama ragmen, ‘Ne yazik ki dans edemiyor’ derdi.”

* Sharon iigiincii kocasiyla evlendiginde, ailesine bu
haberi vermekten korktu quinkii annesinin tedbirli
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ve elegtirel yaklagacaginu biliyordu. Sharon onlara
bu heyecanl haberi nihayet verdiginde annesi g6yle
soyledi:

“Guinness Rekorlar Kitabi'na girebilirim aslinda.
Onlara bir kizim ama ii¢ damadim oldugunu séyleyece-
gim!”

Sharon bu hikayeyi bana anlatirken yaklagik bir
saat aglad: ve itiraf etmeliyim, onunla ben de agla-
dim.

Ann, bagimsiz olmakta zorlandig icin terapiye
bagladi. Annesi diinyaya bakiginu ve kendiyle ilgili
duygularin etkilemigti.

“Yeteneklerim konusunda giivensizim. Siirekli anne-
min omzumun iizerinden bana bakti§imi hissediyorum.
En ufak bir hatam oldugunda oradan beni elegtiriyor gibi
geliyor. Yaptigim her seyde bir parca ‘Annem ne diigii-
niir ?’ var. Kafamin iginde benimle konuguyor.”

Chris, annesini diigiiniine davet etmekten korktu-
gunu anlatt.

” Annem her seyi bildigini diigiiniir. Son derece elegti-
rel ve yargilayicidir. Diigiiniin sessiz bir aminda ‘Onlara
iki yil veriyorum’ demesinden korkuyorum.”

9. Anneniz size kiz1 gibi degil, arkadas: gibi davramr.

Saghkl bir anne kiz iligkisinde, anne ebeveyn roliinde-
dir ve g¢ocuguyla ilgilenir. Kiz ¢ocuk biiylirken annesine
glvenebilecegini bilir, durum tersine islemez. Cocugun
biiyiime yillarinda ikisi arkadas ya da ortak olmamalidir-
lar. Fakat narsistik 6zellikler tagiyan anneler kendileri de
diizgiin bir ebeveynlik gormedikleri igin, i¢ diinyalarinda
muhtag bir ¢ocuk gibidirler. Kendi kizlan onlar igin ihtiyag
duyduklan ilgi, sefkat ve sevginin kaynag ve seyircisi olur.
Sonunda ¢ocuklariyla evlat gibi degil arkadas gibi ilig-
ki kurarlar, onlardan destek alir ve onlar1 duygusal ihti-
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yaglarim1 kargilamakta kullanirlar. Bazen destekleyici bir
arkadas rolii listlenmek kiz ¢gocugun annesinden olumlu
tepkiler almasinin tek yolu olur. Kiz ¢ocugu bu arkadag
roliine kendi istegiyle girer. Ne yazik ki bu diizenlemenin
¢ok yanlis oldugunu yasaminin ileriki yillarinda fark ede-
cektir.

* Tracy kendi bileli beri annesiyle iligkileri ‘en iyi ar-
kadaslar’ gibidir.

“12 yasindayken annemle ve arkadaglariyla takiliyor-
dum. Arkadaglarimin sagimi keserdim ve birlikte diyete
baglardik. Annemle ayrilmaz ikiliydik. Bana arkadaglariy-
la, babamla, iligkileriyle ve hatta cinsel hayatlariyla ilgili
bile her seyi anlatirdi. Bunlar: dinlemenin beni rahatsiz
etmesi onemli degildi. Onun yaminda olmam isterdi.”

e Cheryl'in annesi bekar bir anneydi ve siirekli ola-
rak flort ederdi. Aksamlar1 eve dondiigiinde, giktig1
adamla ilgili her seyi ve ne hissettigini Cheryl’e an-
latird1.

“Annemin tiim hayat: bu flortlerdi ve her kacamagini
dinlemek zorundaydim. Annemin gercekten benimle ilgi-
lenmesini isterdim fakat daima onun sevgililerini ve 6zel
hayatini konugurduk.”

Cheryl ayrica annesinin ¢ogu zaman onu baki-
ciyla biraktiginu ve okuldaki aktivitelerine gelmeye
tenezziil etmedigini de anlatti.

“Kiminle ¢iktigim ya da okulda neyle ilgilendigimi
bile bilmezdi ama ben onun tiim sosyal hayatim bilirdim.”

Cocuklarin maruz kalmamasi gereken, yetiskinlere ait
bir¢ok konu var. Cocuklarin ¢ocuk olmasina miisaade
edilmeli. Cocuklar kendi 6nemsedikleriyle ilgilenmeli, ye-
tiskin yiiklerini tagimamalilar. Narsist ebeveyn daha bii-
yimeden ¢ocuklar: yetigkin diinyasina dahil eder. Narsist
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bir anne siirekli olarak, kocasiyla olan iligkisinde yasadig
zorluklarda bile kizinin kollarinda rahatlar. Bunun onun
i¢in ne kadar ac verici oldugunu anlamaz.

Kiz gocuk annesiyle oldugu gibi babasiyla ortak 6zel-
likleri oldugunu bilir, yani ¢ocugun babasimi elegtirmek,
kendisi elestirmek gibidir. Bir kiz gocugun hem annesine
hem de babasina giivenmesi gerekir fakat anne yetigkin en-
digelerini onunla paylaghginda saglikl bir giiven imkansiz
olur. Kiz ¢ocuk kendini giivensiz ve yalriz hisseder ¢tinkii
giivenebilecegi bir ebeveyni yoktur. Ayrica annesinin ebe-
veynlige dair evlilik sorunlarini ¢6zemedigi i¢in kendini
suglu hisseder. Iste bir igsel mesaj daha boylece olugur: “Ye-
terince iyi degilim (giinkii annemin sorunlarim ¢6zemiyorum.)”

llerleyen kisimlarda bu reddedici mesajlarin kiz gocuk-
larimun agk hayatim nasil etkiledigine de bakacagaz.

10. Annenizle aranizda sinirlar da yoktur ve mahremi-
yetiniz de.

Biiyiidiikge annenizden duygusal olarak ayrilmak psi-
kolojik gelisiminiz i¢in hayati 6nem tagir. Fakat narsist bir
anne kizirun bir birey olarak uzaklasmasina izin vermez.
Bunun yerine kizirun annenin istek ve ihtiyaglan igin ora-
da olmasini bekler. By, kiz i¢in ciddi bir sorun yaratir. Si-
nurlar yoktur, aile hayatinda 6zel alan yoktur. Annesi ne
kadar uygunsuz olursa olsun, her konuda konusabilir, kiz:
hakkindaki konular ne kadar utang verici olsa da herkese
anlatabilir. Narsist anne bunun ne kadar yanhs ve kiz igin
ne kadar saghksiz oldugunu hi¢ anlamaz. Anneye gore go-
cugu onun bir uzantisidir.

e Cheryl liseden bir arkadasiyla yeniden baglant kur-
dugunda annesi sinir1 asmist.
“Arkadagirn bulmak ve yetigkin hayatinda neler
yaptigin1 gormek beni ¢ok heyecanlandirdi. Ortaokul ve
lisede ¢ok yakindik ama sonra baglantimzi yitirmigtik.
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Numarami kaybetmis ama telefon defterinden aileminki-
ni bulmug. Telefonu annem agt: ve arkadagimla uzun silre
konugup pratisyen hekim olmamla 6vilndd. Fakat annem
tabii ki basarisiz iligkilerimin berbat detaylarim da dok-
mekte gecikmedi. Nihayet arkadagimla konugabildigimde
once iligkilerimle ilgili sorular sordu. O an ¢ok utandim
ve mahcup oldum. Annem simirin1 agmigti. Neden haya-
timla ilgili sikintilar1 benim anlatmama ve gercekte neler
oldugunu agiklamama izin vermedi?”

* Marion’un annesi, Marion’un evine girerek onun fi-
ziksel alaruru ihlal ediyordu. Bunu evin derli toplu
olup olmadigina bakmak igin yapiyor ve ardindan
da tatsiz notlar birakiyordu. Bir tanesine “Seni boyle
pasakl olasin diye mi biiyiittiim? Buzdolabini bocekler
basacak. O kalib: biraz penisilin yapmak igin mi kullansak
acaba?” yazmsti.

¢ Ruth’un annesi konu kizinin erkek arkadaslari oldu-
gunda sinir tanmmiyordu.

“Annem-onlara sarilir, 6per ve hatta ben ayrildigim-
da onlarla birlikte bile olur. Bir keresinde dogum giinii
partimde tiim arkadaglarimin gozii Oniinde eski sevgi-
limle birlikte olmaya baglamgti. Ve annem hala evliydi!
Onunla bu konuda yiizlestigimde bana adamin kendisini
eve davet ettigini ve onun hayir dedigini soyledi. Tesekkiir
ederim anne ¢ok diigiincelisin!”

e Nicole Stansbury’nin merak uyandiran romaru Pla-
ces to Look for a Mother’da’ bir annenin 6zel hayat
ihlali ve kizinun ihtiyaglarindan bihaber olusu, kiz1
banyodayken rahatga igeri girmesiyle tarif ediliyor.

Nicole Stansbury, Places to Look for a Mother (New York: Carroll & Graf,
2002), 95-96.
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Kiz: “Her zaman banyoya giriyorsun. Kilitleyemiyo-
ruz. Asla kapuy ¢almiyorsun.”

Annesi: “Neden biitiin giin diken iistiindeyim ve si-
nirlerim harap halde gor igte. Hicbir sey yapamiyorum,
suglanmadigim tek bir hareket yok. Ne gormemden korku-
yorsun? Bu biiyiik sirrin ne bilmiyorum. Heniiz killarin
bile ¢tkmad:.”

Annesi kizirun sirurlarimi ve 6zel alanin ihlal et-
mekle kalmuyor, bir de kendi saygisiz davranisindan
onu sorumlu tutuyor.

Saglikli, olgun, bagimsiz bir kadin olmak igin bir kiz ¢o-
cugunun annesinden ayr bir benlik duygusu gelismelidir.
Narsist anneler bunu idrak edemez. Kendi gelismemiglik-
leri ve karsilanmamusg ihtiyaglan kizlarinin saghkh bir bi-
rey olmasinu ve duygusal gelisimini engeller.

Aynada neredeyim?

Buon ignenin zarar verici 6zelliklerinden 6tiirti, narsist bir
annenin kizi aynaya baktiginda ne yazik ki kendini gor-
mekte zorlanir. Bunun yerine goérdiigii sey, annesinin onu
nasil gordiigiiniin bir yansimasi olur ve genellikle olum-
suz bir 151k yayar.

Gelisimin her agsamasinda kiz ¢ocuklar1 annelerinin
yillar iginde yaydig olumsuz mesajlar1 ve hisleri igselles-
tirmeden edemezler. Tam olaylar1 ve duygusal travmalan
unutmus olabilirsiniz ama kendinizi baltalayan o mesajla-
1 ezberlemigsinizdir. Biz kiz ¢ocuklar bunlan yetigkin ya-
samimiza tagiriz. Bu mesajlar bilingdis1 duygusal ve dav-
rarugsal dongiiler yaratirlar, bunlar sorunlara sebep olur
ve listesinden gelmek ¢ok zordur. Bu mesajlarin nereden
geldigini, sizi nasil etkiledigini anladiktan sonra onlan
susturup, kendinizle ilgili saghkh inanglar olusturabilir-
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siniz. Bu olumsuz sesleri ve kendinize dair gériintiiniizii
annenizin narsistik davraniglarinin nasil gelistigini 6gre-
nerek degistirebilirsiniz.

Gelecek boliimde 6grenecegimiz gibi, kendine odakl
bir annenin kirilgan bir 6zgtiveni vardir. Bu yiizden kendi
nefretini kizina yansitir. Maternal narsizmin birgok tiiri

vardir. Uglincii béliimde farkh tipte narsist anneleri ince-
leyecegiz.
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UGUNCU BOLUM

MATERNAL NARSIZMIN
YUZLERI

Sidda Walker: “Tiim hayat, tiim tarih, bedende ger-
ceklesir. Beni icinde tagiyan kadini taniyorum.”

Rebecca Wells,
Divine Secrets of the Ya-Ya Sisterhood

bir annenin ancak kendisinde varsa kizina 6grete-

bilecegi 6zelliklerdir. Dahasi1 bunlar1 bagan bir ge-

kilde gegirebilmesi i¢in annenin kiziyla ilgili ve dengeli bir
iligki kurmasi gerekir.

Narsizmin sorunlarindan biri bu tiir bir dengeye izin

vermeyisidir. Narsist annelerin kizlar1 hep uglarda olan bir

aile ortamina yasar. Carpik bir sevgi mirasi nesilden nesle

Kendine giiven, kendini sevmek ve kendini bilmek

Rebecca Wells, Divine Secrets of the Ya-Ya Sisterhood (New York:
HarperCollins, 1996), 251.

Tiirkgeye Dostlugun Kutsal Bagi (Istanbul: Epsilon, 2000) olarak
cevrilmigtir.
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aktarilir. Narsist annelerin ¢ogu ya ¢ok fazla ebeveyn (yu-
tan anne) ya da ¢ok az ebeveyn (gérmezden gelen anne)
olur. Bu iki ebeveynlik tipi goriiniigte birbirine ¢ok zit olsa
da, her iki tarzda biiyiiyen ¢ocuk igin etki aynidir. Benlik
algis1 bozulur ve giivensizlik hissi yerlesir.

Yutan anne kizin1 bogar ve onun kendine 6zgii ihtiyag-
larini, isteklerini gormezden gelir. Belki siz de boyle bii-
yiitiilmiigsiiniizdiir. Oyleyse, sahip oldugunuz yetenekler,
pesinden kosmak istediginiz hayaller ve hatta en 6nemli
iliskiler pek de anneniz tarafindan beslenmemistir. Anne-
niz siirekli olarak sizin gercekte oldugunuz halinizi onay-
lamaz, olmaniz istedigi kisiyle ilgili mesajlar verir. Ona-
yinu ve sevgisini kazanmak igin uyum gosterir ve siiregte
kendinizi kaybedersiniz.

Sizi gérmezden gelen bir anneyle biiyiidiiyseniz, size
tekrar tekrar verdigi mesaj goriinmez oldugunuzdur. Ba-
sitce; kalbinde size yer yoktur. Nihayetinde, yoksunuz-
dur ve énemsenmezsiniz. Ileri derece gérmezden gelen
annelerin ¢ocuklarinin rehberlik ve duygusal destek bir
yana, yemek, barinma, giyim ve korunma gibi basit ihti-
yaglarinin dahi karsilanmadig: olur. Daimi bir ev ortami-
nin olmayis: size giivensiz, saglksiz hissettirir ve okulda
basarisiz olursunuz. Duygusal ve fiziksel reddedilme size
oneminizin olmadig1 mesajin verir.

Narsist bir anneniz varsa, yutan ya da gérmezden ge-
len fark etmez, bir benlik duygusu gelistirip bireyselles-
mek zorlasir. Duygusal ihtiyaglar1 karsilanamayan kiz
cocuklar1 daha sonrasinda yine sevgi ve saygi kazanmak
i¢in umutla annelerine déner. Duygusal rezervleri dolu kiz
cocuklar saglikli bir sekilde biiyiiyecek ve yetiskinlige yol
alacak giivene sahip olur. Daha sonra iyilesme b6liimiinde
bu biiyiik bogluktan s6z edecegiz. Simdilik sadece yutan
ve gormezden gelen annelerin kizlarinda yarattiklar etki-
lere bakalim.
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Yutan anne

Yutan anne kizinin hayatin1 her agidan kontrol etmeye ve
onu tahakkiim altina almaya ¢algir. Tiim kararlan o verir,
kizina ne giyecegi, nasil davranacagi, ne sdyleyecegi, ne
diisiinecegi ve ne hissedecegi konusunda baski yapar. Ki-
zin biiytimek ve kendi bireyselligini gergeklestirmek, ken-
di sesini bulmak i¢in ¢ok az bir alan1 vardir. Bir¢ok agidan
annesinin bir uzantisi haline gelir.

Yutan anneler genellikle harika anneler gibi goriiniirler.
Kizlarinun hayatlarina o kadar miidahillerdir ki, her seyi
onlarla birlikte yaparlar ve ailenin disindakiler onlar: aktif
ve ilgili olarak degerlendirir. Fakat kizlarinin bu davranig-
la edindikleri degersizlik duygusu ve kendileriyle ilgili za-
yif imajlan ¢ok ciddi boyutta olur. Narsist anneler zararin
farkinda olmazlar. Davraruslarinin yikia etkisini gérmez-
ler ve bu da tabii ki etkiyi kiigtiltmez.

® Miriam 28 yasindaydi, nisanliyd: ve evlenmek iize-
reydi. Annesinin hayatimi kontrol etme istegiyle
miicadele ediyordu. Miriamin annesi nisanlisiu
onaylamiyordu ve miidahale etmek icin her seyi ya-
piyordu. Buna is yerinde herkesin 6niinde olumsuz
konusmalar yapmak da dahildi.
“ Annem onun ‘kaybeden’ biri olduguna dair soyledik-
lerinin bende ve nisanlimda etkili olacagini, niganlinin
vazgecip sehri terk edecegini umuyordu.”

* Toby’'nin annesi ona sik sik, “Sana romantik iligkilere
dair bir seyler anlatayim” derdi. 48 yasindaki Toby an-
nesini ‘erkekleri seven ve nasil kullanacagini bilen
biri’ olarak tanimlardi. Toby flort edecek yasa geldi-
ginde, annesi onu bir erkegin ilgisini nasil ¢gekecegi
konusunda egitti ve yeterince flértéz olmadiginda
azarlad.
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“Bluzumun ilstteki dilgmelerini a¢ard: ve bana nasil
seksi olacagim gosterirdi.”

Toby annesinin derin nasihatini animsiyor: “On-
larla yatmazsan, onlar1 kaybedersin.”

¢ Sandy’'nin annesi kizirun daima onun gibi olmasim
isterdi. Insanlara gururla kizinin kendisini taklit et-
tigini anlatirdi. Sandy iyilesmeye baglarken, gengligi
boyunca tiim aileyle annesinin farkl bir versiyonu
oldugu algisin1 kirmak i¢in miicadele ettigini hissetti.
“ Annemle ¢ok baglydik. Fakat akrabalarimdan onun
hatalarinin bedelini bana 6detmekten vazge¢melerini iste-
mek zorunda kalirdim.”

Unlii anneler yutan annelere klasik bir 6rnektir. Kizlann
gocuk giizellik yarigmalarina ya da Showbiz Moms & Dads’
gibi televizyon programlanna ¢ikarmaya c¢alisirlar. Bu
programin reklaminda bile “Bazi anne babalar iinlii olmay
¢ok ister” climlesi vardi. Kiigiik prensesini sahneye dog-
ru ittiren bir anne imgesi bulunuyordu. Bu deneyimlerin
geng ve manipiile edilmis zihinleri nasil etkiledigi ve o kiz-
larin nasil geng kadinlar olacaklar:1 endise konusu...
Gypsy” miizikalinde tam bir yutan anne 6rnegi vardir.
Kiz sahnede eglenirken annesi ona; “Sark: soyle Louise”
der. Orijinal filmde Rosalind Russel, Mama Rose roliin-
dedir. Louise (Natalie Wood) ve June (Ann Jillian) adin-
da iki kiz1 olan havali, disa doniik, narsist bir annedir
ve sov diinyasina girmeye ¢aligmaktadir. Daha yetenekli
oldugunu diigiindiigii kiigiik kiz1 June evlenince, Mama
Rose amaglarim1 gergeklestirmenin bagka bir yolunu
arar. Boylece biiyiik kiz1 Louise’e odaklanir. Bu yapimda
kizlarin tepkileri ilgingtir. June ‘sevimli olan’ roliinden

*  A.B.D.’de 2004 yilinda yayinlanan bir televizyon programu. G.N.
Gypsy, 1962 (film)
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yorulur ve kagar. Louise iinlii striptizci Gypsy Rose Lee
olarak isyan eder. Iki kiz da annelerinin hayallerini ger-
ceklestirmez.

Hepimizin i¢inde annemizin istedigini degil, kendi ha-
yatimiz1 yagamaya dair derin bir istek vardir. Fakat nar-
sist anneler kizlarinun tepkilerine ve hareketlerine baski
uygularlar. Bu gekilde biiyiiyen bir ¢ocuk annesinin sevgi
ve onayini alabilecegine inandig1 yonde karar verir. An-
nesinin diigiinme bi¢imini 6ziimseyen kiz ¢ocugu ileride
kendine 6zgii ve saglikli bir yetiskin yaratmada zorlanur.

Gormezden gelen anne

Kizlarimi gérmezden gelen ya da az ebeveynlik yapan
anneler onlara rehberlik, duygusal destek veya empati
sunmazlar. Duygularini siirekli olarak kiiglimser ve inkar
ederler. Benim annemin bile zihnime isledigi gibi, ‘bagimi
sokacak bir evim, giyecek kiyafetlerim, yiyecek yemegim’
vard1. “Peki, sorun ne” idi?

Hala igsel ac1 igindeyim, tipki kendilerini gérmezden
gelen bir anneye sahip diger kiz ¢ocuklan gibi.

e Denizkizlar’ adli komedi-drama filminde sorumsuz,
kendine odakl bir anne tipi (Cher) vardir. Filmde
kizlarinun duygu diinyalarn bostur, her sey anne ve
iligkileri etrafinda déner. Kizlann filmdeki bazi rep-
likleri her seyi anlatir. Mesela:

”Annemiz bu. Bizim igin dua edin.”

“Annem birgok seydir ama ‘normal’ bunlardan biri
degildir.”

”Anne goriinmez degilim.”

Mermaids (Denizkizlari), 1990 (film)
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Eger sanshysa, bu kiz ¢ocuk kendine yardima olacak, fark
edecek, duygularin1 onaylayacak ve ona rehberlik edecek
bagka bir yetiskin edinebilir. Bu kisi duygusal bir hayat
kurtarici olabilir.

* Marie biiytirken annesi ona baz1 6nemli konulari an-
latmaktan kaggnmust.

“13 yaginda regl olmaya basladi§imda, anneme gide-
memigtim. Televizyonda cinsel bir ima oldugunda bile,
onunla cinsellik konugmamami, bunu konugmak isteme-
digini soylerdi. Kisisel malzemelere ihtiyacim oldugunda
kiz kardesimi ya da 6§retmenimi aramam gerekirdi. Bana
mensturasyonu anlatan kigi 6gretmenim olmugtu.”

Psikoterapi deneyimi boyunca, digaridan iyi goriinen ama
iceride ¢ocugun derin bir aci, karmasa ve gerilim hisset-
tigi bircok anne-kiz iligkisi gérdiim. Cocuklara hep ‘duy-
gu’ doktoru oldugumu séylerim. Ciinkii seans odasinin
genellikle gormezden gelinen, degersizlestirilen ve inkar
edilen duygular konugmak i¢in dogru bir yer oldugu me-
sajin1 vermek isterim. Cocuklar genellikle duygulanindan
bahsetmek ve iyilesmeye baglamay1 6grenmek konusunda
ebeveynlerinden daha hizli oluyorlar.

Davrangi gormezden gelmek ¢ocugun yasaminda yil-
larca fark edilmeyen derin duygusal bosluklara neden olu-
yor. Fakat fiziksel istismar bariz goriiniir oluyor. Narsist
ebeveyn, kizlarinin en temel gereksinimlerini (fiziksel ola-
rak saghkl ve giivende olmasi, egitimine devam etmesi)
karsilayamaz ya da karsilamak istemez olduklannda bu
fark edilir.

Cok fazla istismara ve ihmale ugramis ¢ocuk gordim.
O ¢ocuklarla ¢alismak kariyerimde 6zel ilgi alanim oldu.
Benim agimdan aca geken ¢ocuklar igin bir sey yapmak,
farklihk yaratmarun yoluydu. Kalbimin bir yaru kiigiik
kizlara, 6zellikle evlat edinilmeyi bekleyen ya da koruyu-
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cu ailelerle yagsayan ve sahip olmadiklar anneye 6zlem
duyanlara yardim etmeye ihtiya¢ duyuyor.

Kendisini eve gotiirmemi isteyen gok fazla ¢ocuk oldu.
Bir tanesi sekiz yasindayd..

“Dr. Karyl yemek yapmay: biliyor musunuz? Evinizde kag
tane yatak odast var? Oyuncak var mi?”

Sonra sessizce ekledi.

“Sizinle eve gelirsem, her giin bulagik yikarim ve camlarinizi
bile temizlerim.”

Isimin bunu engelleyen baz etik kurallar1 olmasaydi,
simdiye dek evimde bir yetimhane agmis olurdum. Cok
saygin meslektaglarimdan Linda Vaughan da istismar ve
ihmale ugramis ¢ocuklarla ¢alisiyordu. Narsist annesinin
evinden alinan korumadaki bir ¢ocukla ¢alistiktan sonra
bu siiri yazdu:

Canmim Annecigim

Cok iyi gidiyorum,

Notlarim hep pekiyi!

Artik uyku vakti aglamiyorum,

Yeni annem aglayabilirsin dese de.

Senin gozyaslarindan nefret ettigini unutmuyorum.
Aglamayayim diye tokat atardin,

Beni giiglendirmek igin,

Samrim ige yaradh.

Mikroskop kullanmay: 6grendim.

Sacim bes santim uzadi.

Giizel oldu, tipki seninki gibi.

Evi temizlememe izin yok,

Sadece kendi odarm: temizliyorum.

Bu komik bir kural degil mi?

Sen ¢ocuklarin baga bela oldugunu soylersin,
“Doguyorlar ve bedelini 6demeliler” dersin.
Artik bagkalarina bakmam gerekmiyor,

Bunu da sevdim.
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Yine de midemde bir bogluk hissediyorum

Yanlig bir sey yaptigimda,

Aynamda bir soz yaziyor

“Cocuklar hata yapar, sorun degil”

Onu her giin okuyorum.

Bazen inaniyorum bile.

Merak ediyorum hig beni diigiindiigiin oluyor mu?
Ya da baginin belas: gittigi icin mutlu musun?
Seni bir daha asla gormek istemiyorum

Seni seviyorum annecigim.

Bu ¢ocuklarin bazen ¢ok az yiyecegi olur, kirli ve saghksiz
evlerde yasarlar, tibbi destek alamazlar, fiziksel, cinsel ve
duygusal istismara ugrarlar. Ne yazik ki bu tiir bir istismar
ve ihmal hizla yayilir. Sosyal Hizmetler’in kotii bir inti
olsa da, neyse ki bu muhtag ¢ocuklarin yanindalar.

* Madeline, ¢ok tath on yasinda bir kizdi ve evde ba-
sinin caresine bakiyordu. Idealin ¢ok altinda bir ya-
sam siirmesine ragmen, kalbi umut doluydu.

“Annem bize asla yemek yapmaz. Bizim evde hig o
filmlerdeki gibi herkesin bir masa etrafinda oturup birlikte
yemek yedigi sahneler yasanmaz. Ben kendi yemeklerimi
yaparim ve hazir gorbayla peynirli makarnada ¢ok iyiyim.”

Bir giin Madeline annesi i¢in yemek yapmaya
karar verdi. Ikisi igin ‘oldukga iyi’ bir makarna ve
meyve tabag) hazirladi. Kiiglik Madeline yemege
cagirdiginda, annesi diyette oldugunu ve a¢ olma-
digin soyledi.

“Ben de iki kigilik bir sofra hazirladigim igin, once
kendi tabagim doldurup hepsini bitirdim, sonra onun
tabagina gectim, onu da doldurup yedim. Annem oraday-
mig gibi davrandim. Iki kigiymig gibi davrandim. Hatta

Linda Vaughan’in Dear Mommy (Canim Annecigim) adl siirinden
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onunla konuguyormusg gibi bile yaptim; ‘Glntin nasildi?
Bugiin neler yaptin?’ gibi sorular sordum.”

* 70 yagsindaki Marion kiz kardeginin bagina gelen
korkung olay: anlatiyor,

“Ablam 16 yagindayken kayboldu. Bir gece erkek kar-
degim onu kiliseden almaya gitti ama orada degildi. Onu
bir buguk sene aradik. Sonra bir giin bir kamyonet gel-
di ve iginden kocaman bir adam ablam ve bebegiyle indi.
Sonradan annemin o adamla kargilastigini, adamin abla-
m begendigini ve onu almak istedigini 6grendik. Annem
‘Bana 300 dolar ver, onu bagimdan al git’ demis. Adam
ablarm satin almg! Ablam simdi soruyor, ‘Annem beni
neden satt1?” Adam ablama korkung davranmus, ige gitti-
ginde kagmamas igin dolaba kapatiyormug. Onu istismar
ediyormugs. Babam olanlar: 6grendiginde adami oldiirmek
istedi, ben annemi de oldiirecegini diigiindiim.”

Bosanma davalarinda yiiksek sayida gormezden gelen
ebeveyn goriiyorum. Mahkeme sistemi gekigmeli iligki-
ler iizerine igler yapidadir, giftler genellikle kavga pozis-
yonunda olurlar. Bosanma sirasinda ailelere destek veren
profesyoneller genellikle ya anne ya da baba igin ¢aligirlar.
Ebeveynlik protokolleri genellikle kanunun da séyledigi
gibi ¢ocugun cikarina degil, ebeveynin ¢ikarina odaklarur.
Uziicii bir gergek fakat kiiltiiriimiizde hakimler gocuklar
icin en iyisi yerine ebeveynin ne istedigine kulak vererek
karar alir. Denver’da jiiriden kimin baba, kimin annenin
tarafinda oldugu bile konugulur.

Peki, ya ¢ocugu kim savunuyor? Bosanma bazen ebe-
veynlerden birini, digerine karsi ¢ocugu kullanmaya ve
istedigini velayet ¢atismasiyla yaptirmaya sevk edebilir.
Bu duygusal ¢ocuk istismarinin klasik bir érnegidir ve
cocugu birbirine yabancilagan ebeveynin anlayabilecegin-
den ¢ok daha fazla iizer. Bu durumlarda, ebeveyn ¢ocugun
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fiziki ihtiyaglann kargilasa bile duygusal gereksinimlerini
gormezden gelebilir.

* Keri'nin annesi bogsanma siirecinde onun babasiyla
iliskisini mahvetti.

“Annem babamla vakit gegirmemi ok kiskanirds. 'Iyi
tamam git baban: gor, ben iyiyim’ derdi ve on giin kadar
siiren depresif bir hale girer, bize kendimizi suglu hisset-
tirirdi. Bu durum oyle bir hal ald: ki, annemizi incitmek
istemedigimiz igin babamizi gormeyi biraktik. Babam ani-
den 0ldii ve biz cenazeye gidemedik. Annem varken yas:-
mizi bile tutamadik ¢iinkii bu onu ¢ok rahatsiz ediyordu.”

Istismarci, gormezden gelen ve ihmalkar annelerin dav-
rarus Ozellikleri genellikle belirgindir. Fakat narsist anne
hem yutan hem de gérmezden gelen davraruslarin karisi-
muru sergilediginde biraz daha getrefilli ve kafa karnighna
olur. Bu bilesimin nasil olduguna bir bakalim.

Yutan ve gormezden gelen davranislarin karigimi

Aragtirmam narsistlerin ¢ogunun tercihen bir tipi sergile-
digini sdylese de bu iki stil tiimiinii kapsamiyor. Bir anne
yutan ve gérmezden gelen olmanin arasinda gidip gelebi-
lir. Tipki daha 6nce de bahsettigim Sevgi Sozciikleri filmin-
deki annenin (Shirley MacLaine) kizinin bebekken nefes
alip almadigiru stirekli olarak kontrol etmesi gibi. Bebegini
salliyor, kontrol etmek i¢in onu aniden uyandinyor. Bebek
agladiginda memnun bir ifadeyle anneligi onaylaruyor,
“Iste boyle daha iyi“ diyor, kapiy1 kapatiyor ve bebegi besi-
ginde aglamaya terk ediyor.

Annem iki kiziyla iki ucu da sergiledi. Kiz kardesimde
yutan bir anneydi, bende ise gérmezden gelendi. Davra-
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niglarinin dogum siramizla ve annemin hayatinin neresin-
de olduguyla ilgili olduguna inaniyorum. Kisacasi, benim
hizla biiyliytip ona bakmami, ona ve ailenin geri kalanina
yardimci olmamu istedi. Ve kiz kardegsime her konuda yar-
dima olarak onun bir gocuk olarak kalmasina gabaladi. En
biliyiik gocuktan sonrakiydim. Annem bana “Hayir” derdi
ve basimin ¢aresine bakacagimi diisiiniirdii. Kardesimin
yerine her isini yapardi, ona bebek gibi davranirdi. O so-
rumsuzca davrandiginda bile. Annem bana basimin gare-
sine bakmam gerektigi mesajini verirken, kardesime onun
miidahalesi olmadan hicbir sey yapamayacagi mesajini
veriyordu.

Etkin bir annelik miisamahayla kisitlama arasinda bir
denge kurmaktir. Bu ortak paydada biiyiiyen bir kiz yete-
nekleri ve tutkular1 dogrultusunda ilerlemeyi 6grenir, his-
leri kabul edilir ve sayg1 goriir. Fakat bu ortak paydanin
disinda biiytiyen bir kiz saglikh agk iligkilerinin keyfini ¢1-
karmak, tatmin edici kariyer se¢imleri yapmak ve bir giin
kendisi etkin, sefkatli ve nazik bir ebeveyn olmak igin bir
dolu ac1 veren engeli asmak durumundadir.

Maternal narsizmin alt1 yiizii

“Benden yeterince bahsettik. Hadi seni konugalim.
Benim hakkimda SEN ne diigiiniiyorsun?”

Bette Midler, Kumsalda * filminde,
CC Bloom roliinde.

Aragtirmam alti tipte narsist anne tarumladi, hepsi de yu-
tan-gérmezden gelen spektrumundaydi. Ben onlara “alt:
yiz’ diyorum. Bu listeyi incelerken, liitfen annenizin aslen

Beaches (Kumsalda), 1988 (film)
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bir tipte ya da bunlarin birkaginin bilegimde olabilecegini
aklinizda bulundurun.

Gosterigli disadonuk anne

Gosterigli disadoniik anne hakkinda filmler yapilan anne-
dir. Herkesi eglendirir, kalabaliklar tarafindan sevilir. Fa-
kat igten ige evi paylastig1 kisiler ve ¢cocuklar: tarafindan
kendisinden korkulur. Onun gésterisinde yer alabiliyorsa-
niz, ¢ok iyi. Alamiyorsaniz, dikkat etmeniz yerinde olur.
Dikkat geker, 1s1klidir, eglencelidir ve ‘orada’dur.

Bazilar1 onu sever ama siz onun disariya karg taktig:
maskeden tiksinirsiniz. Clinkii o ve gosterisi igin 6nemli
olmadiginizi, onu digariya nasil gosterdiginiz diginda bir
oneminiz olmadigini bilirsiniz. Diinyanin ona verdigi tep-
ki sizin kafanizi karnistirir. Ailesine, is arkadaslarina ve hat-
ta yabancilara verdigi sicakligi, giiven ve sempatiyi size
sunmadigin bilirsiniz. “Kegke beni sevse de, nasil biri olmak
isterse Oyle olsa, hic umursamazdim” dersiniz. Onun sizi ta-
nimasini ve kendiniz olmarnuza izin vermesini umutsuzca
istersiniz.

Bu anneler siklikla gérkemli hayatlar1 yonetirler, kizla-
rindan da bu sosyal diinyaya uyum saglamasiru ve kalip-
larina gore sekil almasini beklerler.

e Sherry’nin annesi bunun miikemmel bir 6rnegi. Dik-
kat ¢ekmek icin biiyiik ¢aba gosterir. Goriiniimiinii
hava kadar sik degistirir ve biiyiik etki yaratmak
ister. 55 yasindaki Sherry buruk bir giiliimsemeyle
“Onu normal sag rengiyle gordiigiimii hatirlamiyorum”
demisti. Annesinin farkli asamalarin1 animsiyor.

“60°larin baginda Jackie O tipi biiyiik sapkalar taki-
yordu. Isler degisince, giineg gozliikleri ve kisa eteklere
gecti. Her zaman stil sahibi ve ilgi odag1 oldu. Ben onun
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alanma girmek istemedigimi hissettim. Kisacik sortlar:
ve altina giydigi kiilotlu ¢oraplarimin beni utandirdigim
hatirliyorum. Beyaz topuklu ¢izmeler ve yilksek topuklu
ayakkabilar... Durumu daima riikiigliigin bir adim dte-
sine tagird1. Bence bir sekilde 6zgtin olmadiginin kendisi
de farkindaydi. Mezar tagina su yaziy1 yazdiracagim sdy-
lemigti: Gergek Betty liitfen kalkar misin?""

Amy’nin annesi uguk ve gosterisgiydi. Yarattig: etki
Amy’yi bir siirii ilging duruma sokmugstu. Annesi-
nin tam 144 gift ayakkabisi, onlara uyan el ¢antalan
ve saatleri vardu. Bir televizyon programina giktigin-
da gelecegi gordiigiinii iddia etti. Kronik bir yalanc
ve dedikoducu olarak komgulan bir araya toplar ve
onlara gelecekten bahsederdi.

“Yan apartmandaki kadin annemin geytan olduguna
karar verdi. Bu fikre komgular1 da ikna etti ve biz ma-
halleden kovulduk. Annemin tepkisi ise bu insanlara gok
fazla ruhani bilgiler vermenin kisa devreye sebep oldugu
seklindeydi. Her zaman bir mazereti vardir ya da bagka-
larini suglar.”

Lina’mun annesi 1s1ltil bir gece kuliibiintin sahibiydi
ve burasi onun parlamasi igin miikemmel bir yerdi.
Lina annesinin her aksam balo kosttimleri giyip kah-
ve diikkaruna gidisini ve ev sahibini oynayigini ha-
tirlarken giliimsiiyor. Bir kereligine Hollywood’'da
‘zaman gegirmis’ bir blues sarkiasiyd: Lina’run an-
nesi fakat Desi Amaz’la sarki sdyledigini, Frank Si-
natra’yla parti yaptigini ve Cary Grant’in kucagina
oturdugunu iddia ederdi. Lina’ya gore annesi gov-
dan ibaretti.

Eminem‘in The Real Slim Shady sarkisinda gegen sbzlere ahfta
bulunuluyor. C.N.
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“Insanlara tamdi kigilerden bahsetmeyi severdi. Her
sey nasil goriindiigiiyle ilgiliydi. Hala dikkat cekmek igin
odamin gevresinde uygunsuzca dans eder ya da herkesin
dikkatini gekecek bir girig yapar. Arkadaglarimla tamgtir-
digimda hep tuhaf gelirdi fakat o ‘Nihayet benimle tanig-
tiklarina sevindim’ derdi.”

Basari odakli anne

Bagar1 odakli anne igin normal olarak hayatta bagardiklan-
nizin ¢gok 6nemlidir. Basar1 ne yaptiginiza baghdir, kim ol-
dugunuza degil. Sizden miimkiin olan en yiiksek seviyede
performans bekler. Bu anne gocuklarinin iyi notlariyla, ka-
zandig) turnuvalarla, bagvurdugu okullarla, iyi dereceyle
mezun olmasiyla ¢okga gurur duyar. Bunlarla ilgili 6 viin-
meyi de sever. Bagsar1 odakli annenin olmaruz gerektigini
diisiindiigii kisi olmazsaniz ve basarmarnizin 6nemli oldu-
gu seyi basarmazsaniz, derin bir utang duyar, hatta 6fke ve
kizginlikla karsilik verebilir.

Burada karmasik bir dinamik yer alir. Kiz ¢ocuk bir ta-
raftan verilen basar1 hedefine ulasmaya calisirken, anne
destekleyici davranmaz ¢iinkii bu hedef onu kizindan ve
kizinin onunla gegirmesi gereken zamandan alikoyar. Fa-
kat kiz yine de verilen gorevi bagarirsa, anne odiiller yag-
dirir ve gurur duyar. Ne kadar da karmagik bir mesaj; kiz
ancak biiyiik bir sey bagsarirsa destek alabilecegini gorii-
yor. Bu da kendine giivenini azaltarak onu basar1 odakl
bir yagsama siiriikliiyor.

e Yasmin kiigiik bir kizken ata binmeyi severdi. Fakat
annesi bu pahali ve zaman alan tutkusunu destek-
lemek konusunda isteksizdi. Yasmin'in babasi ona
yardim ediyordu, ona engelli kosuyu 6gretmek igin
cok cabaliyordu ama annesi kiziyordu. Ama bagan
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ailenin tiim dinamigini degistirdi. Yasmin ¢ocuk ro-
deosunda mavi kurdele kazaninca, annesi yiiziine
kazanmug bir giilimseme yerlestirdi ve 6viinmeye
baglad1. Yasmin kafasinin kangtigim ve kinldigini
animsiyor.

Carol annesinin amac1 dogrultusunda kontrol edil-
digi hissiyle biiyiidii. Yedi y1l piyano dersi aldi, hem
resitallerde hem de annesinin arkadaglarina ¢almak
zorunda kald.

“Ben ¢alardim ve hata yaptigimda burnundan solu-
dugunu duyardim. Hayal kirikligini hissederdim. Onun
icin miikemmel olmak zorunda oldugumu hissederdim.
Segim yapabilecek yaga geldigimde, benim gitmemi iste-
digi piyano akademisi sinavinda bilerek bagarisiz oldum.
Bunun ardindan 12 sene piyanoya elimi siirmedim. Ta-
stmp kendi evime ¢ikinca, sadece kendim igin bir piyano
istedim. Hala annemin oniinde ¢alarmyorum. Terapiye
bagladigimda, piyano ¢almayi yine birakmam gerekti,
¢linkii annemle olan eski mevzular1 agiyordu. Piyanoyla
hala ask-nefret iliskim var. Bir sekilde annemin menfaati
ve benimki ¢akigt1. Ben onun igin bir tiir odiildiim.”

Eleanor’un annesi insanlar1 sadece okul bagarilary-
la degerlendirirdi.

“Birine sordugu ilk sey iiniversiteye gidip gitmedigi
olurdu. ‘Harvard ve Stanford'lular taniyabileceginiz en
iyi insanlardir’ derdi. Ayrica insanlarin mezuniyet dere-
cesini de bilmek isterdi. Doktora ve iistii onun igin ideal-
di. Ondan agagis: yeterince iyi olmazdi. Arkadaglarinin
hepsi ya Doktor Falanca'ydi yada Doktor Falanca’yla evli
kisilerdi. Onlarin nasil insanlar olduguna ya da nazik
olup olmadiklarina bakmazdi.

Eleanor sandalyesinde arkasina yaslandi ve igini
cekerek anlatt.
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“Gok giikiir birkag iyi notum vardi ve birkag derece de
almigtim. Aksi takdirde muhtemelen benimle konugmazds
bile. Zavalli babam sadece yiiksek lisans yapmigti, onunla
hayatta kalmay: nasil bagardr bilmiyorum.”

Mia'nin annesi temizlik konusunda takintilhyda.

“Temizlikle kafay1 yemigti. Her sey miikemmel olma-
hiydi, temizlikgi gelecegi zaman bile evi temizlerdik. Bir
sey yerinde olmadiginda derhal fark eder ve ¢ok kizardu.
Diizen delisinden de oteydi. Annem dolabimdaki her geyi
yere indirir ve renklerine gore ayirmamu isterdi. Miikem-
mel hale getirene kadar banyoyu dort kere temizlemek zo-
runda kaldigim olurdu.”

Diger Kiz Kardes' filminde gelisimi geriden gelen kiz
narsist anneye soyle der:

“Anne, bana bakmiyorsun, gercek beni gormiiyorsun.
Ben tenis ya da satrang oynamak veya sanat¢i olmak iste-
miyorum. Ben, ben olmak istiyorum. Bunlar1 yapamuyo-
rum ama sevebiliyorum.”

Bu ¢ok giigli bir mesaj.

Psikosomatik anne

Psikosomatik anne bagkalarin1 manipiile etmek, dedigini
yaptirmak ve ilgiyi kendi iizerinde tutmak igin hastalik
ve agrilar1 kullanir. Cevresindekilerle ve ihtiyaglariyla,
kiz1 ve kizininkiler de dahil olmak tizere pek ilgilenmez.
Anneniz boyle biriyse, ilgi cekmenizin tek yolu ona ba-
kim vermeniz olmugtur. Ona karsilik vermekte basarisiz
olduysaniz ya da davranigina isyan ettiyseniz, anneniz
kurban rolii oynar ve daha da hasta olarak ya da hastahk

The Other Sister (Diger Kiz Kardeg), 1999 (film)
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baglantili bir kriz yaratarak dikkatinizi dagitir, size ken-
dinizi suglu hissettirir. Buna ‘hastalikla kontrol metodu’
diyorum. Cok etkilidir. Kiz ¢ocuk kargiik vermezse, ken-
dini berbat hisseder ve annesine bile iyi davranamayan
biri oldugunu diigiiniir. Psikosomatik anne igin 6énemli
olan sey kizinin ona bakmak ve anlamak i¢in orada ol-
masidir.

Psikosomatik anneler siklikla duygularindan veya ha-
yattaki bir zorluktan kagmak i¢in hastaliklarini kullanurlar.
Kiz ¢ocuk babasindan veya ailenin diger iiyelerinden sunu
sikga duyar: “Annene sdyleme, bu onu iizer ve hasta eder.”

Bazi kizlar psikosomatik annelerin dikkatini ¢ekmek
icin kendileri hasta olmay: 6grenir, ¢iinkii hastalik ortak
bir bag saglar. Anne hastalikla iliski kurabilir, kizi ile bu-
nunla ilgili iletisime geger fakat kiz ¢ocuk anneden daha
hasta olmamalidir. Ciinkii o zaman ilgilenilmis hissetmez
ve bu ancak onun hakladir.

e Migren agrilan gergekten insan gligten diiglirtiri
ama May’in annesi onlar1 evdeki sorunlardan kag-
mak icin kullaniyordu ve migreni engellemek igin
gerekli sekilde kendine bakmiyordu. Mesela genel
bir migren tetikleyici olarak stresiyle bas edemiyor-
du ve bir¢ok seyin kendisini alt iist etmesine izin
veriyordu.

“Annem higbir seyle bag edemezdi. Derhal bagina bir
agn girerdi ve acile gidip onu birkag giin boyunca baygin
yatiracak bir igne olmasi gerekirdi. Boylece sorun her ney-
se babam ya da ben ugrasirdik. Bu onun kagisiydi!”

Bu durum May’in ilk genglik dénemi boyunca
surdu.

“Bir seferinde biriyle ¢iktigim anlatirken bagina bir
agn girdi ve hi¢birimiz neden oldugunu anlamadik. Sani-
rim bu durumdan hoslanmanugti!”
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Annesinin stresle bas edememesinden Irene sorum-
lu tutuluyordu.

“Evde ters giden bir sey oldugunda babam ‘Bak, an-
nene ne yaptin’ diyordu. Annem yatak odasinda agliyor,
bagina bir agn giriyor, bagirsaklari bozuluyor ve saatlerce
tuvalette kaliyordu. Ciktiginda baginda bir bez bagliyor
ve iizgiin bir gekilde koltukta oturuyordu. Babam onu
kurtarmaya gelirdi ve bizi suclayarak, annemin strese ge-
lemedigini soylerdi.”

Irene’in kendisinin farkinda olmaya ihtiyac: var-
d1 fakat sunu 6grenmisti: “Annemin beklentilerini kar-
stlayamazsam, agrilar1 baghyor, agzinda uguklar ¢ikiyor,
tuhaf dokiintiileri oluyor ve duygusal gerilimden hasta
diigiiyor. Her ey onunla ilgili olmal1.”

Jackie’nin babasi yaglanip hastalandiginda, annesi-
nin davraniglar1 daha da kétiilesti.

“Annem daima babamdan daha hasta olmak isterdi.
Ters giden bir geyler oldugu icin babamla ilgilenecek ol-
sam, annem hastaligin arttirirdi. Bir keresinde numara-
dan kalp krizi gecirdi. Beni i yerimden defalarca aradh.
Hizla yamina gittigimde hicbir seyinin olmadigini gor-
diim. Bir kere aradiginda gitmedim diye benimle giinlerce
konugmadi, onu umursamadigim soyledi ve bana berbat
mektuplar yazd:.”

Mona, terapide babasinin kal¢a ameliyatindan bah-
sederken agladi. Ameliyat babasi igin zordu glinkii
yaslaniyordu ve giigsiizdii. Fakat aslinda su yilizden
aghyordu:

“Babam bunlari yagarken, annem de kalcasini incitti-
§ini ve ameliyat olmas: gerektigini soyledi. Iiginin onun
lizerinde olmasina izin vermedi. Cok hastalikliyd:. Kal-
casinda bir sorun da yoktu. Babam iyilestikten sonra bir
daha gikayet etmedi.”
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o Celeste anlatiyor:

“Annem siirekli sizlamrdi. Kalktiginda, otururken,
odada yiiriirken, sizlamp dururdu! Bunun fiziksel bir ne-
deni yoktu. Odadaki herkesin ona bakmasinin ve iyi olup
olmadigini sormasimn bir yoluydu bu. Sorunca da; “Tabii
ki iyiyim, neden?’ derdi.”

Bagimli anne

Rebecca Wells'in daha 6nce de s6z ettigim Dostlugun Kutsal
Bag1 adli romarnunda Sidda annesinin sesini bir kadeh viski-
deki buzlarin kakofonisine benzetiyor. Kilometrelerce uzak-
ta bile olsa annesiyle telefonda konusurken buz kiiplerinin
birbirine ¢arpisimi duyabildigini sdyliiyor. Cocukluguyla
ilgili bir film yapilacak olsa, ona gore fon miizigi bu olurdu.

Madde bagimlilig1 olan bir ebeveyn her zaman narsis-
tik goriniir glinkii bagimlilik her seyin 6ntine geger. Bazen
istismarc1 ayik oldugunda, narsistik davranig kaybolur.
Bazen olmaz. Fakat kullandig1 miiddetge, odaklar1 kendi-
lerinde ve tann saydiklar1 bagimhiliklarinda olur.

Alkoliklerin ve madde kullananlarin ¢ocuklar sunu iyi
bilir: Sise ya da madde her seyin ve herkesin 6niine geger.
Madde kullanimi duygular: perdelemenin etkin bir yolu-
dur. Kizinin koro konserine sarhos olarak gelen bir anne-
nin kizinun ihtiyaglarini diistinmedigi agiktir.

* Hanna, ¢ocuklugu boyunca kendi bakimin sagla-
mak zorunda kalmus.

“Annem yillarca Tylenol’daki koedin ve valium’a ba-
gimhydi. On yagima geldigimde, yedi kez evlenmigti. Bir
siirii farklr adamla hayatirmzi gegirdik.”

Hanna 14 yasina geldiginde annesi kendini 6l-
diirmek istedi. Hanna ona yapmamasi igin yalvardi
ve annesine ona ihtiyaci oldugunu, onsuz hayatta
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kalamayacagini soyledi. Hanna bu hikayeyi anlatir-
ken bir an duraksiyor. Acis1 gozle goriiliiyor.

“Yine de yapti. Kendi istegiyle yagamina son verdi.
Ben daima kaybettim. Orada olan ama aslinda olmayan
bir anne, kendini dldiiren bir anne...”

Annesinin intiharindan sonra Hanna bir siire
karavan parkinda yagayarak okula gitmeye devam
etti. Lisedeki ilk y1lina kadar iyi idare etti. Ta ki oku-
la hasta oldugunu soyleyip gitmeyene ve kendisi de
madde ve alkol kullanmaya baglayana dek.

Julia’run annesi neredeyse her gece eglenmeyi severdi.

“Biiyiirken bir¢ok bekar ebeveynin yagadigr bir ma-
hallede oturuyorduk ve hepsi eglenmeye giderdi. Annem
evimizde parti vermeyi severdi boylece bir bakiciya gerek
kalmazdi. Ben o ¢ok ‘ahlakly’ ¢ocuklardan oldum. I¢mek-
ten, sigaradan, kotii hikayelerden, kiifiir etmekten nefret
ederdim. Anneme ve erkek arkadagina bunlardan gikayet
ederdim. Benden bikmaiglard: ve ‘kralige” diyerek benimle
dalga geciyorlardi. Bir sonraki partiyi planladiklarinda
annem goyle derdi: Cilgin bir parti verecegiz kralige, is-
tersen rahatsiz olmamak icin odana git!"”

Narsist annelerin hayat felsefesini Billie Holiday en iyi ge-
kilde tanimhyor:

“Sigara ig, alkol i¢ ve asla diigiinme.””

Gizli koéta anne

Gizli koétii narsist anne g¢ocuklarina kotii davrandigin
bagkalarinin bilmesini istemez. Bir disaridaki hali, bir de
aile i¢indeki hali vardir ve bu ikisi oldukg¢a farklidir. Giz-

Sophisticated Lady isimli sarkidan alint1. C.N.
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li kétii annelerin kizlar1 onlar1 disarida nazik, sevecen ve
ilgili fakat evde istismarci ve zalim olarak tamimlar. Bu
ylizden annenize karsi belirgin bir kizginlik hissetmemek
zordur, ozellikle de aile digindakileri kandiriyorsa. Boyle
bir anneniz olduysa bu tutarsiz davramiglarin ne kadar
berbat hissettirdigini bilirsiniz. Kilisede anneniz kolunu
omzunuza atar ve cilizdanindan ¢ikardig sakizi sicak bir
giiliimsemeyle size uzatir. Evdeyse sakiz istediginizde ya
da sadece ona ulasmaya ¢alistiginizda reddedilir ve kiigiik
diigiiriiliirsiiniiz. Anneniz insanlarin iginde “Kizimla gurur
duyuyorum. Cok giizel degil mi?” demekten kaginmaz. Ama
evde “Kesinlikle kilo vermen lazim, saglarin berbat ve bir gir-
fint1 gibi giyiniyorsun” da der. Bu 6ngoriilebilir bir durum
degildir ve zit mesajlar delirticidir.

* Veronica'nin annesi herkesin iginde tam bir azizey-
ken, evde ofkeli ve kétiiydii.

“Her ne hissediyorsa o evrenin merkeziydi ve yagamin
durup ona riayet etmesi beklenirdi. Bag agrisi varsa ya da
lizgiinse, parmak uglarimizda yiiriirdiik. Onun duygu-
lar1 her geye hiikmederdi. Benim duygulularim kiigiim-
senirdi, en hafif tabirle benim hislerim onunkilerin eline
su dokemezdi. Her zaman goyle derdi: ‘Bir bilsen... Kotii
oldugunu samyorsun.” Fakat ne zaman bir yere gitsek,
sevecen olurdu ve bu ¢ok sahteydi. Catigmalarimiz evin
icinde gerceklegirdi ve kimse gormezdi.”

* Annesinin davrarnuglar1 Robin’in kafasini kanstirirds.
“Bir ¢ocuk olarak anneme hayrandim ve benim tarafim-
da oldugu hissederdim. Ama erkek kardesim ve ben ergen
oldugumuzda bize siirekli ne kadar berbat oldugumuzu
soylemeye baglad1. Asla ¢ocuk yapmamanuzi 6giitlerdi.”
Robin’in annesi ilaglar alarak ve kendini merdi-
venden atarak hamileyken ondan kurtulmaya ¢alig-
tigina dair hikayeler anlatird1.
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“Muhtemelen erkek kardesimi de aldiracakt: fakat ba-
bam savasa gitmek iizereydi ve hamileysen kocani alma-
yorlard”

Annesinin g kiirtaj ve bir diisiigii vardi, bu
yiizden Robin’e ve kardegine ‘sag kalanlar’ derdi.

“Tuhaf olan su ki, herkesin oniinde ¢ocuklarini ne ka-
dar sevdigini, kaybettikleri igin ¢ok ¢abaladigini ve bizim
mucize oldugumuzu anlatirdi.”

Hailey, gizli kétii olan annesinden kurtulup 6zgiir-
liigiin tadini evlendikten sonra aldi.

“Annem kocarmi sevmiyordu, bizi gormek istemiyordu
ve bu harika bir seydi! Ta ki ben onu ziyaret etmeye karar
verene kadar. Mahallede yagh bir kadinin bakimin iistlen-
migti ve fisir fisir bu zavalli yagli kadin hakkinda berbat
seyler soyliiyordu. Onlarla yemege ¢iktim. Yash kadin pek
duymuyordu ve yine de onun yaninda onun hakkinda ko-
nugmast beni rahatsiz etti. ‘Bir insan daha yavag hareket
edebilir mi?’ diyordu. Bu ¢ok kotii bir seydi. Bana tiim ha-
yatim boyunca ne yagadigimi hatirlatti. Annemin bir iyi
bir de karanlik tarafi vardwr. Bu yagh kadin vefat edince,
yine bize yansitacak. Su anda bu zavalli kadin gekiyor.”

Duygusal agidan muhtag anne

Narsist anneler bir noktada duygusal agidan muhtactir-
lar, fakat bazilar1 bu 6zelligi digerlerinden daha agik¢a
ortaya koyar. Bu anneler duygularin bir zirh gibi tizer-
lerinde tasir, kizlarinin onlarla ilgilenmesini bekler. An-
nelerini sakinlegtirmesi, yetigkin sorunlarini dinlemesi ve
onunla sorun ¢ézmesi ¢ocuklarin sonunda hep kaybede-
cegi bir yoldur. Tabii ki bu ¢ocuklarin hisleri gérmezden
gelinir.

Maternal Narsizmin Yilzleri



o [vette’in annesi nasil 6ne ¢ikacagini biliyordu. Ivette
tim hafta ¢aligtig1 icin yorgun oldugunu soyledigin-
de annesi “Tathm sen yorgunluk nedir bilmezsin”
dedi. Ardindan annesi kendi giiniiniin ne kadar yo-
rucu oldugundan bahsettigi bir konugsma baglatt:.
Ivette asla annesinin hikayesine ayak uyduramiyor,
bu yiizden de ona bir sey anlatmaktan cayip dinli-
yordu. Ivette zamanla kendi duygularindan bahset-
mekten vazgecti, ¢linkii bu onun caniru yakiyordu.

“Sadece nasil oldugunu soruyorum ve gerisini biraki-
yorum. Bu gekilde daha az dfkelenmis goriiniiyor.”

Duygusal agidan muhtag¢ annenin klasik bir 6rnegi Anne’
filminde igleniyor. Hanif Kureishi tarafindan yazilan bu
dramatik senaryoda kiz ¢ocuk Paula (Cathryn Bradshaw)
kendini bombos hissediyor, hayati ve kariyeriyle ilgili ne
yapacagini bilemiyor ve annesi tarafindan sevilmis ya da
deger verilmis gibi hissetmiyor. Kiz sadece muhtag erkek-
lere ilgi duyuyor, ¢linkii annesini memnun etmeye ahgsik.
Kendisine odakli annesi May (Anne Reid) kocas: 61diigiin-
de duygusal muhtaghgin derinligini ortaya koymaya bas-
liyor ve kizinin delice agik oldugu marangozla g6z gore
gore bir iligki yasiyor. Bu anne, kizinin duygulariyla ilgili
bir sefkat ya da endise duymuyor. Ustelik yaptig1 seyi gok
ac1 gektigi ve iligkinin ona kendini daha iyi hissettirdigi
saviyla hakli ¢ikarabilir. Film elestirmeni Michael Wil-
mingron giizel ifade ediyor: “Bu karakterlerin kotii huyu sa-
dece kendilerini diigiinmek, giinahlari cinsellik degil.””

Artik birgok narsist anne tipine iceriden baktiginiz igin,
birkag seyi vurgulamakta fayda var. Oncelikle, anneleri-
miz bu sekilde dogmadi. Cocukken sevgi ve empatiye ula-

The Mother (Anne), 2003, (film)

Michael Wilmington, The Mother, 17 Haziran 2004, (film elegtirisi),
www.chicago.metromix.com/ movies / review / movie-review-the-mot-
her/ 158925/ content, 3 Eyliil 2018 tarihinde erigilmigtir.
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samamalarina neden olan, baga ¢ikilmaz engellerle kargi-
lagtilar. Bu kitabin ilerleyen béliimlerinde, kargilagacaginiz
gorevlerden biri annenizin geg¢misini kegfetmek olacak,
boylece davraruglarinin nedenlerini daha derin gekilde an-
layacaksiniz. Bu aciniz1 yok etmeyecek ama annenizi iyi-
lesmenize yardimc: olacak dereceye kadar anlamaniza ve
affetmenize izin verecek.

Narsistler cam fanusta yasamaz. Gelecek béliimde aile

calismalar:1 yapacagiz ve narsistik yuvanun geri kalaruna
bakacagiz.

Maternal Narsizmin Yizleri



DORDUNCU BOLUM:

BABA NEREDE?

NARSISTIK YUVANIN GERI KALANI

“Narsistik aile ¢ogunlukla iginde kurt bulunan par-
lak kirmizi bir elmaya benzer. Harika goriiniir, ta ki
siz onu 1sir1p kurdu kegfedene dek. Elmanin geri kala-
m gayet iyi olabilir ama igtahimz kagmigtir.”

Stephanie Donaldson-Pressman ve
Robert Pressman, The Narcissistic Family’

arsist bir annenin oldugu aile bir dizi konusulma-
Nyan kuralla isler. Cocuklar bu kurallarla yasamay
Ogrenir ama yine de bunlar onlarin kafalarin ka-
rigtirmaya ve ac1 vermeye devam eder. Tamamen goriin-
mezlerdir-duyulmazlar, goriilmezler, beslenmezler. Ne
yazik ki bu kurallar ebeveynin ¢ocuklarla bir sinir1 olma-

masina ve uygun gordiikleri sekilde onlar istismar etme-
lerine yarar. Kulaga korkung geliyor, degil mi?

Stephanie Donaldson-Pressman and Robert Pressman, The Narcissistic
Family (New York: Lexington Books, 1994), 18.
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Baba nerede?

“Baba beni neden korumadin? Sana ihtiyacim varken
neredeydin? Neden siirekli annemin tarafini tuttun?
Peki, ya ben?”

Bu sorular ‘bos koltuk” ¢calishigimiz bir giin Marcy’den gel-
di. Babasini bog koltukta hayal etti, onunla ailesi hakkinda
konustu, sevgisiz ve yalniz hissetmenin onu nasil tizdagi-
ni anlatti. Sorular narsist annelerinin kizlarina sordugu
yaygin sorulardan biriydi: Sen neredeydin?

Aragtirmalarima ve tecriibelerime dayanarak cevabi
verebilirim: Baba, annenin cevresinde giinesin yoriinge-
sindeki bir gezegen gibi doner. Narsist annenin kendisi-
nin her seyin merkezinde olmasina izin verecek bir egle
evlenmesi gerekir. Evliligin siirmesi igin bu garttir. Ailede
narsist kisi yi1ldizdir, esi ancak yan rolde olabilir.

Bir erkek kendini pek ¢ok sebepten bu duruma sokabi-
lir. Fakat bizim tartismamuizla ilgili olan konu, bu kisinin
esinin davranisini kabul eden ve ¢ogu zaman miimkiin ki-
lan biri olmasi. Belki béyle yapmak istemiyordur ama ya-
par ¢linkii zamanla onunla igleri nasil yiirtitebilecegini 6g-
renir. Baba esine odakli oldugu igin, anneyle olan is birligi
onu da narsist hale getirir. Kizinin ihtiyaglarini kargilama
becerisi olmaz.

* 40 yasindaki Erica babasinin ¢ocuklugundaki rolii-
nii anlatirken, “Babam, annem ne derse atlar ve yapar-
di” diyor.

“Annem patrondu ve babam da hayatini onu merkeze
alarak kurmugtu. Yiiriidiigii yerlere bile tapardi. Mesela
televizyon izlerken annem bir dondurma goriip ‘Ne gii-
zel’ dese, babam hemen arabaya atlar, gider alir gelirdi.
Annemin emirlerine uyardr. Annem bunu iligkisinde bir
kontrol araci olarak kullamirdi. Ozellikle bir yere gitme-
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digi ya da mag izledigi zamanlar: kollardi. Onu bunun-
la yiizlegtirecek oldugumda, ‘Baban mutsuz goriinlyor
mu?’ derdi.”

Danielle’in babasi annesiyle yaptiklar1 her tartis-
mayla ilgili (ki ¢ok fazla olurdu) onu suglardu.

“Mesela odam toplamakla ilgili bile tartigsak, agiri
duygusallagirdi, aglardi ve babam devreye girip ‘Su yap-
tigina bak. Annene neler hissettirdin!’ derdi. Mesele dai-
ma benimle ilgili degil, onunla ilgili olurdu.”

41 yasindaki Clair annesinin tiim evi kontrolii alti-
na aldigini, buna babasinun da dahil oldugunu ama
onunla sinirh olmadigiu anlatiyor. Annesi onunla
konusmadiginda, babas1 da konusmuyordu.
“Annem alkolikti ve ¢ogu zaman okuldan eve don-
diigiimiizde onu koltukta sizmmg olarak bulurduk. Ev-
deki havayi koklamadan bir sey soylemezdim. En biiyiik
agabeyim bir giin nihayet cesaretini topladi ve babama
annemin siirekli sarhog oldugunu soyledi. Bunun igin
esanlamhilar sozliigiine bakip, ‘sarhos’ yerine ‘alkollii’ ke-
limesini kullandi. Boylece kulaga o kadar kotii gelmeye-
cekti. Fakat babam ona tokat att: ve ‘Annen hakkinda bu
sekilde konusma’ dedi. Babam daima annemi korurdu.”

Carmen’in babasi karisinin en biiyiik korucusuydu.

“Birg¢ok agidan babamin ihtiyaglarimin da 6nemi yok-
tu. Bu beni ¢ok endiselendirirdi ama simdi bunun ikisi-
ni bir arada tutan sey oldugunu goriiyorum. Bu islevsiz
rollerini oynamak ve duygusal agidan hayatta kalabilmek
i¢in birbirlerine ihtiyaglar: var. Onlar igin bu ige yariyor
mu umurumda degil, ama beni etkiliyor. Peki, ya ben?
Ben onemli miyim?”

Carmen iyilesme siirecine girdiginde, annesiyle
biiyiime donemi hakkinda konusmay: denedi. Daha
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ilk ciimlesini bitirir bitirmez, babas: atlay1p annesini
savunmaya gecti. Carmen kendini iki defa agagilan-
mus hissetti. Ve ardindan annesi “Harika biri degil mi?
Bir insanin sahip olabilece§i en iyi koca” diyerek agagn-
lamayla yaraya katkida bulundu.

“Konunun benimle ilgili -kendisi ya da kocastyla de-
gil- olabilecegi fikri hi¢ akillarina gelmiyordu. Siirekli
olarak evliliklerinin nasil harika oldugu ve birbirleriy-
le ne kadar mutlu olduklar: noktasindalardi. Bir gekilde
onlara babamin bana gizlice kag defa baska bir kadinla
kagip gitmek istedigini soyledigini hatirlatmak istiyo-
rum. I¢inde yagadiklar: sey tam bir inkar ve rol yapma.
Sahtelik.”

Narsistik bir yuvay1 paylagsan ebeveynler arasindaki bu
sessiz anlagma giigliidiir ve kimse onu delemez. Ozellikle
de kiz g¢ocuklar, ¢iinkii annesi onu rakibi gibi goriir. Car-
men iyilesme siirecinde dikkate deger 6l¢iide ilerleyerek
icgorii kazanmisti. Fakat yine de bu hatira g6zlerinden
yaglar dokmesine yetiyordu. Ne yazik ki ebeveynin inkan
aileyi her durumda bir arada tutar ve ailelerin ¢ogu ¢ocuk-
larini incitse de bu sorunlarla yiizlesmemeyi seger. Bir gin
Carmen bu hikayeyi anlatacak ve o giin aciy: hissetmeye-
cek. Anne ve babasinn iligkisini degistiremese de, kendi-
sindeki ve hayatindaki etkilerini azaltabilir.

Ebeveynin yapacag) en dnemli seylerden biri saghkh
bir agk iligkisi 6rnegi sunmaktir. Sagliksiz bir 6rnekle bii-
yiiyen ¢ocuklar, agk iligskilerinde zorluk yagsamaya yatkin
olurlar. Cocuklar anne babalarinin onlara nasihatle 6gret-
meye ¢alighklarindan degil, onlarda gordiiklerinden gok
daha fazla sey 6grenirler. ileride narsist annelerin kizlan-
nun agk iligkilerine bakacagiz ve sagliksiz ebeveyn iligkile-
rinin gesitli etkilerini tartisacagiz.

Narsist annelerin kizlarinin duygusal sagliklan babala-
r1 egleriyle huzurlu olsun diye feda edilir. Bir kiz ¢ocugu-
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nun iyilesmeye giden ilk adimlari, hissettigi kirilganlig: ve

caresizligin yikiciigin dile getirmeyi de kapsar.

19 yasindaki Kristin iiziilerek anlatiyor.

“Neden dogdugumu merak ediyorum. Annem beni
istemedigi halde Tanr1 neden beni ona verdi? Bu gekilde
yagsayamayacagim diigiiniirdiim, ama yasadim. Kendi-
mi hog bulmuyorum, ozgiivenim yerlerde ve kendi hak-
kim1 vermiyorum. Babam beni sevdi ve korumaya ¢aligt:
ama annem bu kadar istismar eden biriyken yapamada.
Onunla evli kalmak icin onun istedigini yapmak zorun-
daydr.”

26 yasindaki Linda biyolojik babasiyla tivey babasi-
nin annesiyle basa ¢ikaglarindaki fark: anlatt.

“Uvey babamin yasam annemin etrafinda dinerdi.
Amact annemi ve kendilerini mutlu etmekti. Onun siz-
lanmalarini, yakinmalarim dinlerdi. Gergek babamsa al-
kolikti ve hepsini susturmak igin igerdi.”

Kiz ¢ocuklarin ¢ogu babalarnyla iyi bir iligkileri ol-
dugu takdirde annelerinin onlar1 son derece kis-
kandigin1 anlatiyor. Candace, babasinin Parkinson
hastaligindan 6lmek tizere oldugu dénemi kalpleri
burkan bir gekilde aktariyor.

“Babam hastanede yatagmda yatiyordu ve ben de ya-
nina uzanmgtim. Gergekten diinyadaki son saatleriydi.
Annem beni ona Oyle yakin goriince sinirlendi, benden
kalkmarn istedi ve babarmin yanindaki yerini aldi. Bu ¢ok
tiziiciiydii ¢iinkii o beni gercekten seven tek insan gibi ge-
lirdi. Yillar sonra aile dinamikleri hakkinda konugurken,
annem babamin mirasiyla ilgili ayarlama yapacagini soy-
ledi. Bana diger ¢ocuklardan az verece§ini ¢iinkii hayat-
tayken babamdan ¢ok fazla aldigim soyledi.”
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¢ Paula’nin babasi onu hep kucaginda tagimak isterdi.

“Ben babamin kiziydim. Annem siirekli sinirli bir ge-

kilde ‘Birak onu yere, yiiriisiin’ derdi. Sadece ii¢ yagin-

daydim ve annem babamin ilgisini ¢ektigim igin bana
kiziyordu. O hepsini kendine istiyordu.”

* Wendy ve babasi arasindaki bag o kadar giizeldi ki,
Wendy onun adimlarini takip ederek biiytidii. Ayni
zamanda da kendini annesinden uzak tuttu. Su hi-
kayeyi yeniden aktariyor:

“Annem babamla iliskimi ¢ok kiskanirdi. Babam tip
doktoruydu ve ben de tip okuyordum. Onunla daha iyi
iligki kuruyordum ve onda empati vardi.”

Wendy’nin annesiyle ve onun segimleriyle birkag
minik baglant: noktas1 mevcuttu.

“Annem ev kadmydi ve egitim konusunu anlamyor-
du. Ben babamla ava ve balik tutmaya gitmeyi severdim,
sadece onunla takilmak ve konugmak igin giderdim. An-
nem bundan nefret ederdi. Siirekli “Git babana sor, evimi-
zin akillis1 0. Sana BMW alacak olan o’ derdi.”

Pek ¢ok kiz ¢ocuk babalariyla yalniz olduklarinda, daha
farkli ve derin bir bag kurdugunu ve babalarinin onlan
sevme kapasitelerini kegfettiklerini anlatiyor. Kiigiik doz-
larda bile olsa, bu tiir beslenme fark yaratir.

Peki, ya erkek kardesler?

Erkek ¢ocuklarin anneyle farkh bir iligkisi vardir. Narsist
anneye sahip kiz gocuklarinin neredeyse tamami, bana
erkek kardeginin ya da kardeglerinin kizlardan daha ¢ok
sevildigini ve desteklendigini anlatt1. Kiz ¢ocuklar siirekli
olarak bunun ne kadar acitic1 oldugunu aktardi. Anne ti-
pik olarak dengesizligi fark etmiyor gibi davranir, ytizleg-
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tirilirse inkar eder, fakat bunun bir mantig) yoktur. Erkek
cocuklar babayla olan iligkisinde, kiz ¢ocuk ya da bagka bir
kadin gibi tehdit unsuru degildir. Clinkt erkek gocuklar
kizlar gibi onun bir uzantisi degildir.

Bu durum ancak bir istisnayla bozulur. Erkek kardeg
evlenir ve denkleme bir gelin sokar. Béylece o da annenin
kiskanghigindan payina diiseni alir. Annenin gdzlerinden
bakildiginda, o kiz bir rakiptir ve ikisi oglunun ilgisini gek-
mek icin yarigirlar. Daha 6nce hayatimin merkezi anne ola-
bilir fakat yeni gelin gelip bu rolii alir. Anne arka koltuga
gecer. Ve bu onun igin imkansizdir. Narsist anneleri olan

erkeklerin eslerine hep tziilirim. Neyin igine girdikleri
hakkinda higbir fikirleri yoktur.

e Jillian'in erkek kardesleri daima 6zel muamele g6-
riirdii ve bu zaman zaman oldukga uygunsuz kagar-
di. Anneleri onlar1 bagtan ¢ikarirdi. Evde yan ¢iplak
gezerdi ve ergen yaglarinda onlara nasil iyi sevgililer
olabileceklerini anlatirds.

* Lisa'nin bes erkek kardesi vardi ve annesinin géziin-
de onlar asla hata yapmazd.

“Annem onlara hayrandi. Ciftlikte ¢aligirlardi, ona
hediyeler alirlard: ve annem o alinan hediyelere tapardh.
Anneme yemek getirirlerdi ve buna bayilirdi. Bugiin bile
annemin davramglarindan babarnu sorumlu tutarlar. Hep
annemin arkasinda durdular ve annem de onlar igin ay-
msint yapti. Annem gergekten onlarin beyinlerini yikad.
Ciftlikte erkek cocuk varsa bu biiyiik bir arti olur, kizlanin
o0 kadar onemi yoktur. Bazen igi abartip kardeglerimi bagka
yerlere gondermezdi. Onlara ciftlikte ihtiyac: oldugunu
soylerdi. Gitmemeleri igin her ne gerekiyorsa onu yapardi.
S0z konusu ben oldugumda ise biiyiiyiip, evlenip, tagin-
mam sabirsizlikla bekledi.”
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Mirabelle’nin annesi onu birkag glinliigiine ziyaret
ettikten sonra bir mektup yazdi.

“Kardegin Gerald’r ok seviyorum. O da bunu kesin
olarak biliyor. Belki sen de bilmek istersin. Ve kardegin
Craig iyi, ¢aligkan bir aile babasi. Cocuklar: bu ailenin
negesi. Parmak uglarimizda yiiriimemiz ya da ne soyleye-
cegimizi diigiinmemiz gerekmiyor. Cok giizel zaman gegi-
riyoruz. Ama senin o miikemmel evine gelmek gercekten
gerilim! Bunu babaannenden aldi§ini séylemeliyim. O da
her zaman hakl oldugunu diigiiniirdii. Onun yolundan
gidiyor gibisin!”

Mirabelle bu mektubu terapiye getirdi. Ne anla-
ma geldigini merak ediyordu.

“Neden erkek kardeglerim bu kadar seviliyordu? Ben
neyi yanlig yaptim? Miikemmel evin diyerek neyi kaste-
diyor? Beni kiskamyor mu? Onun da benim de hig sev-
medigimiz biiyiik anneme benzedigimi neden soyliiyor?
Annem ¢ok nefret dolu. Ve bu canim yakiyor. Kardegimi
de hi¢ sevmez. Gegenlerde ona ‘Sevgili Mandy, sevgili di-
yorum giinkii seni karmimda tagidim’ diye baglayan bir
mektup yazdi.”

Amelia'nin annesi igin kral olan tek bir erkek karde-
si varda

“Benden iki yag biiyiiktii ve en sevilen ¢ocuk oydu.
Annem onunla bag kurmugtu ve onun ilgisini istiyordu.
Ona biiyiik enerji harcadi. Yetigkinlikte durumlar tama-
men rayindan ¢ikt, kardegim ¢ok zengin oldu. Ben ya da
kiz kardeglerim annemi davet ettigimizde, erkek kardegim
de davet etmigse, bizi bog verirdi.”

Cogunlukla kiz ve erkek kardeglere egit davranldig
goriilmez. Victoria anlatiyor:

“Erkek kardesim su anda 18 yaginda. Onu aslinda ben
biiyiittiim ve ¢ok severim. Bagt derde girdiginde, mane-
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Banailging gelen, konugtugum ya da tedavi ettigim kiz ¢o-
cuklarinin neredeyse hi¢birinde erkek kardeslerine karsi
bir 6fke olmamasiydi. Cogu erkek kardeglerinin kendile-
rinin alamadig1 anne ilgisini aldigina memnundu. Fakat
bazilar1 6fke hissediyordu ve bu son derece mantkliyda.
Erkek kardeslerin inkar1 birakip kiz kardegiyle annesi
arasindaki gercek sorunlar gormesi kiz ¢ocuga yardima
oluyor. Kiz kardeg boylece erkek kardesinden biraz olsun

vi destege ihtiyac oldugunda beni arar. Fakat annemden
ayricalikli muamele gordiigiinii soylemeliyim. Kardegim
diigiik notlar alirdi ve annem buna aldirmazdi. Ben 90
alsam bile mesele olurdu. Hukuk fakiiltesi icin burs ka-
zandim. Benden zaten bu beklenirdi. Bana daima sokaga
¢tkma cezasi verilirdi, kardegsime verilmezdi. Eve tama-
men sarhog gelirdi ve annem kizmazds, iistiine ona bir de
kahvalt: hazirlardi. Bu hafta bir bar ¢itkisinda tutuklandi
ve annem bunun komik oldugunu diigiindii. O igebilir,
sagmalayabilir ve annem ‘Erkekler hep ¢ocuk kalir’ der.
Mesela o bir garsonla ¢ikiyor ve bu bir sorun degil ama
annem benim tip okuyan erkek arkadagimdan nefret edi-
yor. Annem siirekli olarak erkek kardegimi savunuyor ve
beni elegtiriyor.”

Gocukluklar1 boyunca her Noel’de Liz’in erkek kar-
desi onun iki kati hediye alirdi. Dahasi annesi paket-
ler sayihirken iki kardes arasinda bir yarisma yapar-
di. Bilin bakalim kim kaybederdi?

onay almig hale geliyor.

Tara, babasindan ve erkek kardegsinden asla adil bir
davranig gormedi. Ikisi de annesiyle olan zor iligkiy-
le ilgili Tara’y: sugladi. 45 yasina geldiginde erkek
kardesi nihayet ona sunu soyledi: “Seninle annem
arasinda neredeyse dogumundan beri ters giden ne?”
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Epey zaman beklemisti ama Tara en azindan
onaylanmis hissediyordu.

“Artik bir sorun oldugunu gorebiliyor ve bu benim
icin diinyalara bedel. Kendimi deli gibi hissedigim azal-
d.”

Tezat kiz kardesler

Iki kiz kardes ayni narsist anne tarafindan biiyiitiildigiin-
de, gordiigiim kadariyla farkh roller iistleniyorlar. Iki kiz
cocuk da olduklan kisinin degil yaptiklarinin deger gor-
diigii mesajin igsellegtiriyorlar fakat zit davramiglarda bu-
lunuyorlar. Kizlardan biri mesaj: igsellegtirdiginde diyor
ki, “Tamam, ben de ne yapabilirim ve ne kadar degerliyim giste-
recegim” ve beklenenin ilizerinde bagari sergiliyor, miikem-
meliyetgi oluyor.

Diger kiz bu mesajdan asla yeterli olamayacagi mesaji-
n1 igsellestirerek vazgegiyor, ne yaparsa yapsin zaten boy
Olclisemeyecek... Boylece kapasitesinin ¢ok azini kullaru-
yor ve hayati boyunca bir tiir kendini sabote etme iginde
oluyor. Bu duruma narsist anneler ve kizlarinin dongiile-
rini incelerken bakacagz.

Burada 6nemli kisim su; her ne kadar digarida gériinen
manzaralar birbirine zit gibi dursa da, igerideki manzara
sagirtic1 diizeyde aynidir. Bagka bir deyisle, kadinlarin ha-
yat tarzi birbirinden oldukga farkh goriinebilir, kendinden
beklenenin fazlasini1 yapan kiz digaridan bagaril gibi dura-
bilir ama icteki mesaj her iki kiz kardeste de ayni1 olumsuz
i¢ mesajdir ve duygusal miicadele siirer. Ailede tek bir kiz
cocuk varsa, iki ugtan birisine egilimli olur; ya ok basari-
lidir ya da kendini sabote edendir.

Peki, bir kiz ¢ocuk kendini sabote eden yol yerine, lis-
tiin basarili yolu neden secer? Bu konuyu biraz arastirdim.
Klinik ¢alismalarima gore, basarili olmay1 segen kiz gocu-
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gun genellikle hayatinda kosulsuz sevgi ve destek gordii-
gu ozel biri vardir. Bu baba, hala, biiyiik anne ya da bir
ogretmen olabilir. Kendini sabote eden kiz ¢ocugun boyle
beslenebilecegi biri yoktur ya da gocuklugunda bu role
hizmet eden kisiye erisimi sinirlidir.

Kiz kardesim ve ben iki zit kutuptuk. Bunun sebebi bel-
ki de, kiz kardesim kiigiikken biiyiik annemizden uzaga
tasinmamuiz olabilir. O hayatimin ilk yillarinda beni tegvik
eden ve besleyen sevecen biriydi. Kiz kardesim biiyiik an-
nemle olan bu 6zel bagdan mahrum kald:1 ve yasamun belli
alanlarinda benden daha ¢ok miicadele etti. Fakat ikimiz
de i¢cimize isleyen i¢sel mesajlarla savastik.

Narsist annelerin kizlar1 hayatlarinin her alaniyla ug-
larda bag kurar, annelerinin sergiledigi tiirden olagandisi
ve kuralsiz davraniglara fazla hosgoriilii olurlar. Bir nok-
tada bu kitabin adinin Uglarin Kadinlar: olabilecegini bile
diisiindim.

Simdi, narsist annelerin kizlarinin birlikte yasamay1 6g-
rendigi asiriliklara hizla g6z atalim.

e Narsizmin kendisi bir insan1 ‘biiyiik hislerden’ dep-
resyona dogru siiriikler, tipki bipolar bozukluk gibi.

e Bir spektrum bozuklugu olan narsizm birkag belirti-
den narsistik kisilik bozukluguna kadar farkh sekil-
de ortaya gikabilir.

e Maternal narsizm yutan ya da gérmezden gelen ug-
larda gezer.

e Narsist annelerin kizlar1 hayat dongiileri iginde iki
ugta savrulur, ya bagar1 odakli ve kendinden bekle-

nenin listiinii yapan ya da kendini sabote eden olur-
lar.

e Kizlarin erkeklerle iligkisi bagimli ya da agir1 bagim-
11 olma egilimindedir.
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Parlak kirmizi kurtlu elma

Narsistik ailelerde duygusal bag kurulmaz. Disaridan
gugli goriiniirler fakat aile bireyleri arasinda kendilerine
Ozgii iletisim ve iligki nadiren gergeklesir. Ciinkii bu aile-
deki anne ve babalar kendilerine odakhidir. Cocuklarinin
onlarin ihtiyaglarina gore hareket etmelerini isterler, saghk
bir ailede bunun tersi s6z konusudur. Bu islevsiz sistemde,
yetiskinler gercek duygularla ugragsmaz ve bu yiizden de
cocuklarin duygusal ihtiyaglarin1 kargilamaya gerek gor-
mezler.

Saglikli bir ailede anne baba arasinda duygusal bag
vardir, birbirleriyle mutludurlar, ailenin kontrolii konu-
sunda hiyerarsik olarak en tepededirler. Isleri cocuklan-
na bakmaktir, cocuklar destek ve korumay1 ebeveynden
beklerler. Anne babalar ¢ocuklarina sevgi sacarlar, fiziksel,
duygusal, zihinsel ve ruhsal ihtiyaglarim1 gidermek igin
ugrasirlar. Asagida aile terapisi yapisi esas alinarak hazir-
lanmig saglikl bir aile semasi bulunuyor.

Sagliksiz ailelerde bu hiyerarsi bozulur ve g¢ocuklar
kendilerini ebeveyne bakim veren olarak bulur. Narsist bir
annenin oldugu ailede, herkes anneye riayet eder ve ai-
lenin diger bireylerinin ihtiyaglar1 kargilanmaz. Narsistik
bir ailede anne merkezdedir ve ailenin geri kalaru onun
cevresinde tipki giinesin uydular gibi doner.
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Saglikli Aile Modeli

Ebeveynlerin iligkisi
Gevresindeki sinir

Hiyerarsi

Gocuklarin hepsi
ayni seviyede

e

Gocuklarin ihtiyaglan
karsilaniyor

Bekar ebeveynin
gevresindeki sinir

Hiyerarsi

Gocuklarin hepsi
ayni seviyede

o i\

-

Gocuklarin ihtiyaglar
kargilamyor

Anne ve baba
birbirine bagli
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Narsist anneli aile

Baba, annenin
gevresinde donuyor.

Gocuklar annenin
gevresinde donuyor.
Sinirlar yok, hiyerarsi

yok, gocuklarin

ihtiyaglari kargilanmiyor.

Semada annenin tamamen kendine odakl hali ve babanin
ona bakmak tlizere yaptig1 anlasma goriiliiyor. Bu aileler-
de konugsulmayan kurallardan biri bu aile dinamigidir ve
bir aile sirn haline gelir. Huzuru korumak igin, ¢ocukla-
rin sessiz kalmay: ve hareket ederek kayig1 sallamamalar:
gerekir. Terk edilmekten korkarlar ve hayatta kalma me-
kanizmas: olarak gercek duygularimi saklayarak her sey
yolundaymus gibi davrarurlar. Béyle yaparak duygulanm
ifade etmeyi ve hatta onlara temas etmeyi bile 6grenemez-
ler. Bu da ilerleyen hayatlarinda kisisel iligkilerde zorluk-
lar yagsamalarina neden olur.

Cocuklar ebeveynin, ihtiyaglarin1 karsilayacaklanna
givenmedikleri zaman, bir emniyet, giiven ve 6zgiiven
hissi gelistiremezler. Giiven ¢ok 6nemli bir gelisimsel me-
seledir. Ik yillarimizda giivenmeyi 6grenmedikge, yakin
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iligkilerde giivende hissetmek ve kendimize inanmakla il-
gili ciddi bir dezavantajimiz olur.

Narsistik ailelerde biiyiiyen kiz ¢ocuklar genellikle ka-
rar verme yetilerine giivenmekte ve romantik iligkilerinde
emin olmakta zorlandiklarin1 anlatiyor. Bu kitabin iyileg-
me boéliimiinde, gelisimdeki bu boglukla ilgili ne yapilabi-
lir, bunu konusacagjz. Fakat yine de bu giiven karmagsasir
¢bzmenin yagsam boyu siirecek bir iyilesme siireci oldugu-
nu anlamak olduk¢a 6nemli.

Anne narsistik oldugunda, ¢ogu zaman bagta gocugun
beslenmesini saglayabiliyor. Ciinkii bebek ve kiigiik ¢ocuk
tizerinde kontrolii var, onun isteklerine gore sekillendir-
mesi miimkiin. Fakat ¢ocuk biiyiidiikge ve kendine ait bir
zihin yapis1 gelistirdikge, anne kontroliinii kaybediyor ve
aynu tiirden bir giice sahip olamuyor. Bu, annenin kiigiik
diistiriicii ve elestirel davranmasina sebep oluyor. Boyle
yaparak kontrolii tekrar kazanmaya calisiyor, bu da kizini
delirten bir sey haline geliyor. Bebekken giiveni biraz ol-
sun 6grendiyse bile, biiyiidiikge unutmasi gerekiyor. An-
nesinden dogal ve mantikl taleplerde bulunuyor, talepleri
kargilanmiyor, anne o6fkeli ve tehdit altinda hissediyor ve
yetersizliklerini kizina yansitiyor. Kendisinin etkin ebe-
veynlik yapmaktaki sinurl becerisi yerine kizinin bagari-
sizliklarina odaklanmaya baghyor.

Birinci boliimde narsist annelerin 6zelliklerinden bah-
sederken, her seyi hak ettikleri algisindan s6z etmistik. Bu
narsist birinin en iyi ve en 6nemli olduguna, bir siranin en
basinda olmay1 hak ettigine, olaganiistii sekilde muamele
edilecegine ve bu gibi seylere inandig1 anlamuna gelir. Bu
ayn1 zamanda kizinin boyle bir hak etme hissi geligtireme-
yecegini de gosterir, ¢linkii iki kisiye yer yoktur. Bu hissin
yetiskin hali sagliksiz ve islevsizdir fakat kiigiik, garesiz
ve bagimh ¢ocuklar olarak ilgilenilmeyi hak ederiz. Her
¢ocuk hayatinda kendisini delice seven biri olmasini hak
eder! Biiytidiikge bu hak etme ve bagimlilik hissinden ¢i-
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kariz. Duygusal agidan kendimizle ilgilenmeyi ve kendi-
mize giivenmeyi Ogreniriz. Bu da saglam bir ruh saghg:-
nin alametidir.

Hayatta ilerlerken kendimize iyi bakmak igin, kiz ¢o-
cuklarinun kendileri ve digerleriyle arasinda bir sinir giz-
meyi 6grenmeleri gerekir. Ayrica iliskilerde neye ihtiyag
duyduklarini belirtebilmeleri de gereklidir. Narsist anne-
lerin kizlar1 bunu yapamaz, 6zellikle de bu ihtiyaglar an-
nelerininkiyle ¢catistiginda. Bu da kizin hislerini ve ihtiyag-
lariru bastirmasina, kendini inkar etmesine ve rol yapmay:
ogrenmesine neden olur. Saglikl sinirlar olmadan tiim ilis-
kiler bir sekilde bozulur.

Saglikh sinirlar koymak direkt ifadeler ve agik iletisim
gerektirir. Narsistik ailelerde genellikle bozuk ve etkin ol-
mayan bir iletisim bigimi vardir, buna ‘liggen” deriz. Anne
kiziyla konugsmak yerine, genellikle olumsuz ve elestirel
diisiincelerini ve duygularini bagka bir aile bireyine iletir
ki o da kizina anlatsin. Daha sonra anne soyledigini inkar
edebilir, mesaj nasil olsa yerine ulagmistir. Iletisimdeki bu
ticgen “Sana doniis yapacagim ama direkt olarak yiiziine kar-
st degil” ifadesinin pasif agresif bir ifadesidir. Ne yazik ki
bir¢ok ailede bu bir iletisim yolu olabiliyor ama narsistik
aileler en iyi 6rnegidir.

Iyilesme siirecinde her geyi oldugu gibi séylemeyi 6g-
reneceksiniz. Ima yok, gard yok, kendimizi olmadigimz
biri gibi gdstermek yok.

Tipki igi kurtlu kirmiz:1 parlak bir elma gibi, narsistik
aile de derindeki aciy: gizler. Kiz gocugun bu iligki dina-
mikleri yiiziinden nasil bilin¢dis: saghksiz yasam dongii-
lerini devam ettirdigini anlamak igin, dncelikle narsistik
ailenin goriintiisiine verdigi 6nemi daha detayl ele alma-
hiy1z. “Her sey anneyle ilgilidir” ve “Goriintii her seydir” bu
ailenin iki ilkesidir.
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BESINCI BOLUM

GORUNTU HER SEYDIR: O
SEViIMLI KUCUK YUZUNE Bir
GULUMSEME YERLESTIR

“Goriintii! Annem igin her gey goriintiiydii. 54 ya-
sinda liposuction sonrast olan komplikasyonlar ne-
deniyle 6lene dek goriintiisiine taknmg durumdaydi.”

Joanie, 45

sevimli kiigiik yiziine bir giliimseme yerlestir.
OOmuzlarlm geriye at, basim1 kaldir ve diinyarun

mutsuz oldugunu bilmesine izin verme. Cocukken
bu bana defalarca sdylendi. Annem bu ciimleleri séyler-
ken kag defa asik surath ya da aglamakli oldugumu say-
mam imkansiz. Hissettigin duygu iizlintii, 6fke, karmasa
ve aciun herhangi bir tiirii oldugunda giilmek ¢ok can
yakuyor. Bazen sadece surat asmak, lizgiin olmak, kizgin
olmak yani gercek olmak iyi hissettiriyor.
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Nasil goriindiigiin
nasil hissettiginden daha 6nemli

Narsist annelerin kizlarina anneleri tarafindan bu agikga
sOylenir: “Nasil goriindiigiin kim oldugundan ve ne hissetti-
ginden ¢ok daha onemli.”

‘Goriintii mesaji'min saghikl bir benlik algisiyla pek il-
gisi yoktur, narsist annenin igteki giivensizligi ve kirilgan
egosundan dogar. Narsistler kendilerinin 6zel ve egsiz ol-
dugunun diisiiniilmesi i¢in biiyiik gosteriler yaparlar ve
hatta kendilerini de buna ikna ederler. Fakat bunun teme-
linde kendilerine dair bozuk ve hastalikli bir kiigiikliik,
eksiklik ve kusurluluk algis1 vardir.

Kiiltiirtimiizdeki materyalizm, ileri teknoloji ve mad-
desel zenginlik herkes icin goriintii ve sunumun 6nemini
arttinyor. Fakat kadinlar buna daimi olarak maruz kaliyor
ve kiiltiiriin 1srarla dayattig1 zayiflik, formda olma ve mii-
kemmellik ideallerine kars1 daha kirilganlar.

Narsist annelerin kizlar1 sadece kiiltiir tarafindan baski
gormekle kalmiyor, ayrica bir de annelerinin siirekli verdigi
miikemmel goriintii koruma mesajiyla da baski goriiyorlar.
Bizim igin bu gifte darbe. Bu birlegen giigler kiigiik bir kiz
ve kadin icin kendine 6zgii bir insan olmakta ciddi miica-
dele gerektiriyor. Asagida anneden aldigimiz mesajlan ve
narsistik kiiltiirimiiziin ona yaptig1 ilaveleri ele alacagiz.

‘Dogru’ goriintiiyii yansitmak:

Anne yansimalan

Carrie Fisher’'in yan biyografik romanindan uyarlanan,
daha 6nce de bahsettigim Yagamin Kiyisindan Kartpostallar
filminde anne (Shirley MacLaine) hastadir ve hastanede-
dir. Tim derdi saq1 ve makyajidir. Kizina kaglarimi boya-
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madan gomiilmek istemedigini soyler. Kiz1 (Meryl Streep)
ailesini doktora anlatirken soyle soyler; “Bizler kendimiz
icin degil, kamu igin tasarlandik.”

Tanighgim ve tedavi ettigim kadinlar buna katihyor.
Annenin istedigi goriintii diinyanin onu nasil gérmesini
istedigiyle ilgilidir ve kizinin da bu goriintiiyii daha da
parlatmasiny, ailesi igin diinyaya tagimasinu ister. Fakat kiz
¢ocuklar1 ¢cogu zaman bu beklentinin altinda ezilir. Anne-
lerinin sergiledigi goriintiiyii tasiyamaz ve kendilerininki-
ni olusturmakta zorluk ¢ekerler.

* 28 yagindaki Tonya igini dokiiyor.

“Annem benim imaj kizt olmam ¢ok isterdi. Okuldaki
en popiiler futbolcuyla ¢ikan, bandoda onde yiiriiyen, balo
kraligesi kizlardan... Ben dyle bir geng degildim ve onun
icin biiyiik bir hayal kirikhi§iydim. Kayg bozuklugum ve
diigiik ozgiiven sorunum var.”

e Kizlar anneden gelen goriintii mesajlarin1 bagimsiz
yetiskinler olduklarinda da yasamlarinda igsellegti-
rir. Bella diyor ki:

“Ben ne hissettiginin degil, nasil goriindiigiiniin
onemli oldugunu ogrendim. Bunu goriintiimde ve evim-
de uyguladim. Kegke yapmasaydim. Eve kimin geldigi
onemli degil, ben evin hep sik goriinmesini istiyordum.
Annemle yagadigimiz evimiz daima hos ve temizdi. Ko-
camla yalmz olmadik¢a makyajsiz gezmem. Kendime bak-
may: seviyorum ve digar1 giktigimzda diger kadinlarla
rekabet halinde oluyorum. Toplumun zayif, hos ve giizel
goriinme baskisini hissediyorum.”

® 43 Yasindaki Jessica, “Bu goriintii isi sert bir mesaj”
diyor.

“Su giine kadar evde her seyim giizel ve birinci sinif

oldu. Ailemden kimse kocamla sorunlarimz oldugunu
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bilmez. Nasil goriindigiimle ilgili de endige duyarim.
Simdi memelerimi yaptirmak istiyorum ve difer kadin-
lar1 kiskamyorum.”

55 Yagindaki Magda animsiyor...

“Annem 6lmeden once bir siire komada kaldi. Hem-
sireler sacim arkadan ormiiglerdi ve ¢ok kotii olmugstu.
Oldiigiinde morga gittim, bedenini gérdiim. Saginda hala
orgiiler vardi. Babam onu uygun bir sekilde giydirmigti
ama o orgii! Tek diigiindiigiim boyle bir sagla oliime gon-
derilemeyecegiydi.”

Annenin beklentilerini karsilamaya ¢alismak zaman
zaman kendi segimlerinden vazgegmeyi gerektirir.
Charlie anlatiyor:

“Annem kardesimle benim goriiniigiimiize ozel ¢aba
harcardi. Daima birbirine uyan kurdeleler, ayakkabilar ve
kiyafetler giyerdik. 14 yagima gelene kadar giydigim her-
hangi bir seyi segtigimi hatirlamyorum.”

Anne bazen kizin isteklerini tamamen gérmez, kiz da
kendini bir insan gibi degil nesne gibi hisseder. Benim
kendi annem sagimi dyle siki orerdi ki, gézlerim yukar
cekilirdi, aglamaya baglar ve acidigin1 s6ylerdim. Cevabz,
“Giizel olmak acitir!” olurdu. Bunun ne demek oldugunu
hala bilmiyorum. Belli bir gériintiiyti korumazsam, basa-
rili, kabul goren ve sevilen biri olamayacagim anlamina
mu1 geliyor bu? Ve bu kabul edilen sekilde gériinmek igin
ac1 mi1 gekmek gerekiyor? Bu, diinyaya ne kadar da garpik
bir bakus! Giizellige yapilan bu sonsuz odaklanma yorucu
olabilir.

34 yasindaki Trisha:
“Goriiniim her zaman meseleydi. Annem siirekli ka-
kiillerimi ¢eker ve ‘Suratina bakin!’ derdi. Bir keresinde
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13 yagimdayken kakiillerim ¢ok uzun oldugu igin evden
atildim. Annem bir giin yiiriiyerek yamma geldi ve onlar
kesti”

Sonja’nin annesi sunu séyler dururdu:

“Hepimiz durugumuzu diizeltmek zorundayiz.”

Ve eklerdi:

“Kizim gu egzersizleri yap igte. Memelerin biiyiimez-
se seni higbir erkek fark etmez bile bilmiyor musun?”

‘Goriintiiye takilmak’ narsist annenin (ya da biiyii-
kannenin) temel ebeveynlik sorumluluklanndan ka-
¢inmasina neden olabilir. Amanda, kiziun kanunla
basini derde girdigi ve mahkemeye gittikleri zamaru
anlatiyor. Gazeteciler olaya ¢ok ilgi gosterdi, her ta-
rafta muhabirler vardi. Amanda’nin annesinin des-
tegine ihtiyac1 vardi fakat annesi nasil goriinecegi
konusunda fazla endigeliydi.

“Benimle ve torunuyla mahkemeye gelemeyecegini
gtinkii basinin onun yikildigini gormesini kaldiramayaca-
g1 soyledi. Annem ¢ocuklarimin stirekli baginin dertte
oldugunu ve onun kendi gocuklarim bu gekilde yetigtir-
medigini soyleyerek devam etti. Sanki mesele onunla ilgi-
liymig gibi! Isler her zaman onun kaldiramayacagh kadar
fazla olur!”

Amanda nihayet bir giin annesine “Anne biliyor
musun, kendi ¢ocuklarimi seninkilerden daha ¢ok seviyo-
rum” dediginde zehrini biraz olsun akitmis oldu.

Cassie annesine higbir sey anlatmadig bir noktaya
ulagti. Cilinkii annesi anlattig: seyleri Cassie’nin ‘ap-
tal oldugu’, ‘bagiml oldugu’ ya da ‘annesini ne du-
ruma diigiirdiigiiyle’ ilgili olarak kullaniyordu.
“Annem hep bir doktorla evlenmemi isterdi. Bagarila-
rimu bir rozet gibi tagirdi. Beni dokiintii doktorlarla tamsg-
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tirir ve iyi gorilnilp gorinmedigimi gozden gegirirdi. lyi
gorinilyor muydum? Onu utandirmg miydim?

* 58 yasindaki Leslie bir cocuk olarak anne ve baba-
sinin maddi durumuyla ilgili endiselendigini hatir-
liyor.

“Bunu siirekli benim yammda konugurlard:. Yardim
etmem gerektigine karar verdim. Bagimli yetigtirilmig-
tim. Biiyiikannemi aradim ve zavall annemle babama bi-
raz para yardimi yapmasini rica ettim. Makul, degil mi?
Fakat biiyiikannemde de bir miktar narsizm vard:. ‘Beni
bir daha asla kigisel bir ey icin arama. Ozellikle de para
ya da annen babanla ilgili konularda! Burada ortak bir
telefon hatt1 kullaniyoruz ve komgular duyabilir!’ Pekala,
o stralarda yedi yaglarindaydim. Bir gey diyeyim mi? Evet
biiyiikanne bir daha seni utandirmayacagim. Anne babas:
i¢in endigelenen kiigiik bir kiz olarak ne hissettigimi unut
gitsin. Diigiiniiyorum da o zamanlar kendimi diigiinmiig
miiydiim? Muhtemelen hayr, yine yanlis bir sey yapmig
kotii bir cocuk gibi hissetmig olmaliyim.”

* Bir kiz ¢ocugu annesinin onun i¢in koydugu hedef-
leri gerceklestiremediginde, kendi basarilannin bir
anlami olmadigimi hissedebilir. 30 yasindaki Julie
hatirhyor.

“Ortaokula giderken, ne zaman okulun bir toplantisi
olsa, annem siirekli ne giydigim ve sagimi nasil yaptigim
konusunda bana eziyet ederdi. Projemin sinifta en iyiler-
den biri olarak segilmesi konusunda tek kelime etmezdi.
Her bir sitmifimda bulunan dosyalarima bakmaya zaman
ayirmazdi. Kendimle ilgili deger verdiklerime annemin
deger verdigini hi¢ hissetmedim.”

o Goriintiiye verilen bu 6nem yiiziinden gergek duy-
gulara yer kalmaz. Kiz ¢ocuk annesinin samimiyet-
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ten uzak goriintiisiine uymaya zorlanir. 22 yaginda-
ki Maya anlatiyor.

“Annem ve babam aynldiktan sonra, annem bana
babamla oldugumda mutlaka mutlu goriinmemi soyledi.
‘Onsuz act ¢ektigimizi gormesine izin verme’ diyordu.
Ben aci ¢ekiyordum fakat anneme karg: gelmek istemiyor-
dum bu yiizden yiiziime sahte bir giiliimseme yapigtir-
mak zorunda hissediyordum. Ve babam nasil oldugumu
sordugunda her geyin harika oldugunu ve iyi gittigini
soyliiyordum. Bu gekilde yalan soylemek bana sugluluk

hissettiriyordu, babama thanet ediyormugum gibi geliyor-
du.”

Bu tiirden mesajlar:1 gocuklugumuz ve gengligimiz boyun-
ca igsellestirdigimiz igin, bizler de goriintii odakh oluruz.
Hicbir zaman boy oOlglisemeyecegimizi zannederiz. Ve
icinde yasadigimiz narsistik kiiltiir de bu ¢ocukluk mesaj-
lann pekistirir.

Dogru goriintiiyii yansitmak:
Kiiltiirel yansimalar

Giintimtizde Amerikan kiiltiirii ‘kim’ oldugunu degil ‘ne’
oldugunu temel alan bir goériintiiyii siirdiiriiyor. Yasamun
tim alanlarinda harekete ge¢mek, iistiin olmak, giizel ol-
mak mesaijlar1 veriliyor. Narsizmin goriilme siklig1 artiyor.
Dr. Alexander Lowen, Narsisizm: Gergek Benligi Inkar: kita-
binda bunu séyle anlatiyor:

“Varlik bilgelikten daha iistiin bir yere oturdugunda, gohret
itibardan daha ¢ok deger gordiigiinde, bagar1 6z saygidan daha

Dr. Alexander Lowen, Narcissism: Denial of the True Self (New York:
Touchstone, 1985), ix. Alexander Lowen, Narsisizm: Gergek Benligi Inkan
(Istanbul: Cem Yayinevi, 2013) olarak Tiirkgeye gevrilmigtir.
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onemli hale geldiginde, kiiltilriin ta kendisi goriintilye fazla de-
der vermig olur ve narsisistik olarak kabul edilmelidir.”

Giliniimiiz gengliginin miicadelesi de bunu ortaya ko-
yuyor. Y nesli hakkindaki bir USA Today makalesi bu yas
grubunun yasam hedeflerinin zengin ve tinlii olmak oldu-
gunu belirtiyor.

“Unliilerin oldugu bir dergiyi agchginizda, her yerde
para, zengin olmak ve tinlii olmakla ilgili bir sey go-
rityorsunuz. Agilis melodisi ‘para sarkist’ olan The
Apprentice’den US Weekly dergisine kadar iinlii-
leri ve alt1 milyon dolarlik evlerini gériiyorsunuz.
Reality sovlarda Jessica ve Nick hayatlarini yasiyor.
Britney ve Paris’i gériiyoruz. Arkadaglarimiz digin-
da iligki kurdugumuz insanlar bu insanlar.”

Medyanin narsizme etkisi tizerine bir sergi ya da belge-
sel yapilabilir. Ozellikle de televizyondaki bazi1 program-
lar Dr. 90210, Drastic Plastic Surgery, It's Good to Be, MTV
Cribs ve Extreme Makeover bunlardan bazilari. Gegenlerde
TLC'de Body Work izlerken tiziicii bir 6rnege rastladim.

16 yaslarinda geng bir kiz burnunu yaptirmak igin este-
tik ameliyat olacakti. Annesi de ayn1 doktorda botoks yap-
tirmigt1 ve birkag bagka ameliyat gegirmisti. Doktor geng
kiza ¢ok giizel oldugunu séyliiyordu. Kiz da giizel sayila-
bileceginden ama okuldaki diger kizlarla kiyaslandiginda
oyle olmadigindan bahsediyordu. Ozel bir okula gidiyor-
du ve okulunda ancak miikemmelligin kabul gordiigiinii
soyleyip duruyordu.

Cocuklarimizin bdyle disliinmesini istiyor muyuz?
Onlarin gergekten bu tiir bir ‘piriltili zihnin” yansimalan
olmasini ister miyiz? Girls Inc i¢in yapilan The Supergirl Di-

USA Today, “Generation Y’s Goal?” (Wealth and Fame),” 10 Ocak 2007
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lemma (Siiperkiz Ikilemi) * adli ulusal bir aragtirmaya gore,
on yagindaki geng kizlar atletik, hog, zayif ve bir de zeki
olma baskisi hissediyorlar. Neredeyse tiim kadin dergi-
lerinde nasil daha iyi goriineceginize, uygun bir adamn
dikkatini nasil gekip elinizde tutacaginiza, kariyerinizde
nasil bagarili olacaginiza, hatta nasil bagarili gocuklar ye-
tistireceginize dair makaleler yer aliyor. Giizellik temel
prensip olmaya devam ediyor. The Supergirl Dilemma’ya
gore; “Sonuglar gunu soyliiyor, bir kiz i¢in en énemli varlig
hala goriintiisii.”

All Made Up kitabinda Audrey Brashich’in yazdig: gibi:

“Geng kizlarin %59’u bedenlerinden memnun de-
gil, %66’s1 kilo vermek istiyor ve yarisindan fazlasi
dergilerdeki modellerin goriiniimiiniin kendilerinin
miikemmel kadin viicudu algilarinu etkiledigini s6y-
lilyor. Ve bazilan kilo almaktan, niikleer savag, kan-
ser ya da anne ve babalarin1 kaybetmekten daha gok
korkuyor.”**

Eglence diinyasinda, modada, televizyonda, dergilerde
ve genel olarak medyada yer alan gériintiiler kadinlarin
kendileriyle ilgili hislerini inkar edilemez &lgtide etkiliyor.
Narsist bir annenin kizi bir yandan gériintiiniin her sey
oldugunu séyleyen anne sesiyle birlikte bir yandan da bu
her yerde kol gezen medya takintisiyla da bas etmek du-
rumunda kahyor.

Dove sirketinin yakin zamanda yaptig1 bir aragtirmaya
katilan kadin katilimalar kiiltiirimiizdeki reklamcilarin
‘mitkemmel’ giizellik algisindan 6tiirii baski hissettikleri-
ni anlattilar.

Harris Interactive, The Suppergirl Dilemma: Girls Grapple with the Mounting
Pressure of Expectations (New York: Girls Incorporated, 2006), 3

Audrey D. Brashich, All Made Up (New York: Walker, 2006), 67-68.
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“(%63) kadinlar annelerinin nesline kiyasla daha ge-
kici olmasinin beklendigi gercegine siddetle katili-
yor. (%60) toplumun kadinlardan fiziksel gekicilikle-
rini arttirmasin bekledigine siddetle katiliyor. (%45)
daha giizel kadinlarin hayatta daha iyi imkanlara
sahip oldugunu hissediyor. Ve yarisindan fazlasi fi-
ziksel gekicilige sahip kadinlarin erkekler tarafindan
daha fazla deger gordiigiine katiyor. Ugte ikisinden
fazlas1 (%68) medya ve reklam sektoriiniin kadinla-
rin asla bagaramayacag bir giizellik standardi yarat-
tigina katihyor. Katilanlarin yarisindan fazlasi (%57)
gliniimiiz diinyasinda kadin giizelliginin 6zellikle-
rinin dar bir alanda tarif edildigine katiiyor.”*

Dove’un ¢alismasina gore kadinlarin sadece %2’si kendi-
lerini giizel olarak tarif ediyor ve sadece %13'ii kilolarin-
dan ve viicut sekillerinden memnun. Dove kizlarirun, ig
camagirla hatta ¢iplak olarak fotograflarinin gekilmesine
izin vermeleri beni ¢ok etkiledi. Kiiltiirel miikemmellik
boyundurugunu kirmig goriiniiyorlar. Fakat hala binler-
ce kadin kollarindaki yag aldirmak igin 5.000-6.000 dolar
harciyor. Dahas1 HP'nin Photosmart R-927 modeli fotograf
makinesinde makinede goriintiiyii 5 kiloya kadar incelten
bir 6zellik gibi yikic1 metotlar da var.

Bazi orta ve iist orta ailelerde, kizlarin on altinc yas
glniinde araba almasi bir gelenek. Simdi bir¢ok yerde bu
yasin hediyesi meme implanti oluyor.

Goriintii igin binlerce dolar harcamaya géniillii in-
sanlar oldugundan, estetik ameliyatlar patliyor. 1997
ve 2003 yillan arasinda, A.B.D."deki kozmetik islem-
lerin sayis1 %220 oraninda artt1. Gengler mezuniyet

Only Two Percent of Women Describe Themselves as Beautiful, (makale), 2004
www.dove.com/real_beauty/news.asp?id=566 3 Eylil 2018 tarihinde
erigilmigtir.
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hediyesi olarak meme ameliyati aliyor. Bir yilda 18
ve daha kiiglik yaslardaki kizlarin meme ameliyati
orani li¢ katina ¢ikarak 2002'de 3.872 iken, 2003'te
11.326 haline gelebiliyor.

Kendi kizim bes yasindayken medyanin bu saldirsiru
dengelemek igin “Onemli olan iceride ne oldugudur” diye-
rek anlatmaya bagladim. Bir giin bes yasindaki oyun ar-
kadasiyla beraber aynanin dniinde siisleniyor ve saglarina
bakiyorlardi. Arkadasi, “Cok hos degil miyiz Megan?” dedi.
Benim pek bilgili fakat her sey tam anlayamayacak kadar
kiiciik kizim oyun arkadasina: “Annem hog olmamizin iyi ol-
dugunu ama asil onemli olanin i¢cimizdeki damarlar ve organlar
oldugunu soyledi!” seklinde cevap verdi. Tamam, belki bi-
raz erken baglamis olabilirim ama ona gelecek i¢in 6nemli
bir mesaj vermeye ¢alisiyordum!

Ozgiin yansimalar

Bir kadin nasil bir kadin, eg, sevgili, arkadas ve anne ola-
cagini hem annesinden hem de kiiltiininden 6ziimser.
Saglikli ve giivenli bir anne kizina verilen iinlii, varlikl,
miikemmel giizellikte olma mesajlariyla basa ggkmada
destek olursa, kiz gocuk saghkl bir kadinligin kim oldu-
guyla ilgili dogru mesaji alir. Deger sistemi, standartlari,
cesareti, biitlinliigl, igsel kalesi, sevime ve empati giicii ve
kisisel davrarug bi¢imi oldugunu bilir. Fakat goriintiintin
hislerinden, kimliginden, degerlerinden ve 6zgiinliigiin-
den daha 6nemli oldugu 6gretilen kadinlar bombog hisse-
derler. Tina Turner’in What’s Love Got To Do With It? (Askin
Bununla Ne Ilgisi Var?) sarkisini her duydugumda, sozleri-
nin What's Beauty Got To Do With It? (Giizelligin Bununla Ne
ligisi Var?) olmasini gergekten istedigimi diisiiniiyorum.
Sevginin saglikli gelisimimizle ¢ok ilgisi var.
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Bu bosluk ve goriintii odakl hayat bakigindan iyiles-
mek i¢in, narsist bir annenin kizinin, éncelikle ‘oldugu ki-
siyle’ uyumlanmay1 6grenmesi gerekiyor. Kendisini giizel
ve egsiz yapan geyleri siralamaya baglamali ve aligkanhgs
haline doniigen, insanlar ve gevresi i¢in yaptig1 6zensiz,
otomatik tepkilerden kendisini ayirmali.

Bu 6nemli iyilesme asamalarina baslamadan 6nce, nar-
sist anneyle gecen ¢ocuklugunuzun kariyer, iligki, ebevey-
nlik ve diinyadaki yerinizle ilgili kararlar1 nasil etkiledig;i-
ni gérmenizi istiyorum. Hadi bana katilin ve bazi belirgin
dongiilere bakalim.

Goriintii Her Seydir: O Sevimli Kiigiik Yiiziine Bir Giiliimseme Yerlegtir



NARSIST ANNELIK

TUM YASAMINIZI

NASIL ETKILER?

Onceki kisimda maternal narsizmin 6zelliklerine ve
dinamiklerine baktik. Simdi bu dinamiklerin hayatinizi
dogrudan nasil etkiledigine

Narsist annelerin kizlari, ““Benim kim olduguma de-
gil ne yaptigima deger veriliyor” mesajini 6zamser.
Olgunlastikga, bu gagla inang iki farkli yone dogru
savrulmamiza sebep olur: Fazla basarlilar ve kendini
sabote edenler.

Narsist bir anne tarafindan baydatalmek ruhunuzda
ulagilmasi zor etkiler birakir. Bu izi gikarmak ve kendi
oldugunuz kisi olmak igin aganca kissimdaki iyilesme
programinda yol almalisimiz. Fakat éncelikle hangi
davranig dongasanan size ait oldugunu tanimlamaniz
gerekiyor.






ALTINCI BOLUM

COK CABALIYORUM!

USTUN BASARILI KIZ COCUK

“Gok erken donemde, yaklagik on yagimda ¢ok ¢a-
ligmanm  kendimle ilgili iyi hissetmenin tek yolu
olduguna ve ‘yeterli degilsin’ mesajlarinin tiimiinii
giderecegine karar verdim. Kegke biri bana bunun
sandigim gibi bir eksikligi doldurma yolu olmadigini
anlatsayd1. Cok ¢alisarak kagis o zamanlar kulaga hog
geliyordu.”

Kerry, 35

ary Marvel” adim1 koydugum ‘fazla bagarili’ kiz
Mqocuk bagar1 girdabina kapilmigti. Annesine ve
diinyaya ne kadar iyi olabilecegini ispat etme-
ye calisityordu. “Ben degerliyim” demeye gayret ediyordu;

kendisine ve annesine: “Ciinkii olaganiistii etkileyici seyler
bagarabiliyorum.”

Mary Marvel, Otto Binder ve Marc Swayze tarafindan yaratilmmus, ilk ola-
rak 1942’de okuyucu ile bulugan kadin siiper kahraman. C.N.
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Kendisini oldugu kisi halinde sevmekte gtigltik ¢eki-
yordu. Degerini bagarilarina ve megguliyetine baghyordu.
Harika oldugunu (kendisinin ya da bagkalarinin) dtigtin-
digi bir geyler basarmadikga, kendini degersiz hissedi-
yordu.

Fazla bagaran biri, ‘olan insan’ yerine ‘yapan insan” ha-
line gelir. Oldugu haliyle rahat hissetmekten uzaklagir.

Bu tiir kadinlar siiper kahramana benzerler. Fakat
uretkenlikleri ve basarilar1 onlara kendilerini basarms
ya da rahat hissettirmez. Kendilerine hak ettikleri degeri
vermezler ve daimi olarak yetersizlik hissiyle miicadele
ederler. Stirekli olarak kendilerini kanitlayacak bagka sey-
ler ararlar ve genellikle kronik bir yorgunluklan vardir.
Engelleri asma diirtiisiiniin kendilerine bakim vermeleri-
ni engellediginin farkinda olmazlar. Mary Marvel'ler iyi
egitimli profesyoneller haline gelebilirler ya da ev harum
olurlar ve evi mitkkemmel gekip gevirirler. Fakat yaptiklari-
nin asla yeterli olmadigini hissederler.

Siz de bir Mary Marvel misiniz? Bunu anlamanin bir
yolu kendinizi nasil tanimladigiruza bakmak olabilir. Kim
oldugunuzu en tipik sekilde séyle mi anlatirsimz?

“Ben topluma onemli sayilacak bir katkida bulunan bir ha-
yat yasamak isteyen, sevgi dolu, diiriist olmaya ¢aligan, nazik
biriyim”

Ya da kendinizi yaptiklarinizla mi ortaya koyarsimz?

“Ben biiyiik bir iiretim girketinde CEO'yum, is sahibiyim,
avukatim, dort ¢ocuk annesiyim ve pazar giinii ders de veren bir
izci lideriyim”

Anneniz tarafindan onay ve kabul gérmek igin siirek-
li bir seyler yapmaniz gerektigini 6§renmis olabilirsiniz.
Anneniz tliglinci boliimde ele aldigimiz gibi basar1 odakh
bir narsist ise, bu role benzemeye ¢alisirsiniz ve ‘degerli
olmak igin bagarmak’ kuralini takip edersiniz. Sizden bek-
lenen bu olsa bile, basarilariniz size gergekten kendinizle
ilgili iyi hissettirmez. Basarmak ve yerine getirmek igin

Gok Cabaliyorum!



ne kadar ¢aba harcasaniz da, o i¢ mesaji duymaya devam
edersiniz: “Yeterli degil.”

Bu yaklagim o6fkelendirici, tizlici ve megakkatlidir. St-
rekli daha fazla ¢abalamak gerekir fakat bunu yapmak
kendinizi yalmzca gegici bir stire iyi hissetmenizi saglar.
Elinizi yiikseltirsiniz, nihayetinde bir gekilde ise yarayaca-
gin1 umarsiniz. Narsist annelerin kizlarinin ¢ogu bu diirta-
niin temelini anlamazlar fakat siirdiirmek zorunda hisse-
derler. Pressman ve Pressman’in Narsisistik Aile kitabinda
dedigi gibi, “Iskolik olmanin kokleri narsistik evlerde ekilir.

“Yapryorum o halde varim’ bu evlerin yetiskin ¢ocuklarinin slo-
gani olabilir.”

* Rosa, nerede olursa olsun siirekli olarak kendine dii-
senden fazla is yapmaya ¢alisan bir kadin. Hosg bir
goriinligli var ama bir seylerden rahatsiz oldugu da
belli oluyor. Soyle ifade etti kendini:

“Burada olmarm hakli ¢ikarmak igin ¢ok ¢aligsmam ge-
rek. Cok, ¢ok, ¢ok ¢alismam gerek.”

e Ug cocuk annesi, iiniversitede profesér olan Jerilyn
erken yaslarda kendi yolunu ¢izmeye baglamus.

“Bu yarigta ¢ocuklugumdan beri varim. Mutlaka yiik-
sek notlar, lisede en iyi siniflar, her spora katilma, tiim
miizik ve onur programlarinda olma ve direkt iiniversite,
ardindan mezuniyet. Harika goriiniiyor ama bir sekilde
varligim kamitlamak igin bir seyler yapmak zorundayms
gibi hissediyorum.”

Bu kategorinin bana uydugunu itiraf etmeliyim. Zaman
zaman bagardiklarim igin kendime haklkami verebildi-
gim oldu ama bunu yaptigimda bile bir seylerin eksik

Stephanie Donaldson-Pressman and Robert pressman, The Narcissistic
Family (New York: Lexington Books, 1994), 133.
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oldugunu hissederdim. Hayatim boyunca bagkalarmin
neden daha fazlasini (bagka bir diploma, ig fikri, btiytik
bir proje) yapmak istedigimi sorgulamasi beni ¢ok kiz-
dirirdi.

Tedavinizi tamamlamadan ve bunun altinda yatan di-
namikleri ¢6ziimlemeden bu durumu kendinize agikla-
maniz mimkiin olmayabilir. Biz kiz ¢ocuklar1 kendimizi
‘A tipi kisilik’ olarak ya da sadece fazla azimli olarak ta-
nimlariz. Fakat i¢imizde bu fare yariginin bagka bir sebebi
oldugunu biliriz.

Universiteden 6nceki ilk yillarimda siirekli tekrar eden
bir riiyam vardi ve bilingdisimin daha ¢ok gabalayip daha
iyisini yapma baskisini ortaya koyuyordu:

Yatak odasinda bir aynanin éniinde duruyorum ve gi-
yinmeye calisiyorum. Ardi ardina farkh kiyafetler dene-
meye c¢alisityorum, higbir sey iyi durmuyor, yavas ¢ekimde
sinirlenmeye bashyorum. Yine de kayafetleri degistirip du-
ruyorum. Yatak odasinin disinda, koridordan bir ses geli-
yor: “Hadi gel, oldugun gibi iyisin.”

Bu riiyay1 yillarca yanlis yorumladim, bir yere gitmek
icin hazirlarurken sabirsizlanan kocamla ilgili oldugunu
diisindiim. Sonunda anladim ki, koridordan gelen o ses
bana seslenen sezgimdi ve oldugum haliyle iyi oldugumu
dile getiriyordu.

Peki, bu ne demek?

Mary Marvel tanimina uyuyorsaniz, $u soruyu Soruyor
olabilirsiniz: “Peki, ya secimlerim bana aitse, istedigimi yap-
yorsam, sadece bir¢ok insanin pesinden gitmedigi bir bagar: dii-
zeyini kovaliyorsam? Bunun nesi yanlig?”

Elbette bagarili insanlarin biiyiik bir kismi gergekten
yapmak istedigi seyleri yapan kisilerdir. Mary Marvel yo-
lundan giden narsist annelerin kizlar1 da gergekten basa-
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rih ve harika kadinlar, onlann yeteneklerinin ¢ok yonlii
olusuna saygi duyuyorum. Aslinda zaman zaman narsist
annenin mirasi bagkalarinin sahip olmadig: bir itici glig
de saglar. Sanatta ¢ok yetenekli olan bir kadin bunu géyle
agiklamigti:

“Sanatimin daima dokunulmaz bir sey oldugunu
hissettim. Bu, narsist annemin etkisi olamazdi ¢iin-
kii icimde gergeklesen bir seydi ve onun etkisi al-
tinda degildi. Biiytidiikge gelistirdigim ve dallanip
budaklandirdigim 6zel bir zevkti. Kendimle, i¢imle
¢ok zaman gecirmem gerekirdi, onu rahatsiz etmez-
dim, géninmez ve sessiz olurdum. Bdylece ¢izim
kabiliyetim bunun dogal bir sonucu haline geldi.
Narsistik bir evde biiytimenin olumlu bir sonucunu
sOyleyecek olsam, listenin baginda bu gelirdi.”

Sectigi hayallerin pesinden kosan bir ‘fazla basaransarz’
ve kendinizin hakkin veriyorsaniz, siirecte kendinize ba-
kim sagliyorsaruz, ¢ok dogru yapiyorsunuz. Fazla bagar-
mak su durumlarda sorun haline gelir:

e Kendinize iyi bakmadiginiz igin zihinsel ve tibbi
saghk sorunlar1 yasamak.

e Kendi degerinizi belirlemek i¢in yalnizca dig onay
aramak.

e Hayatin her alaninda basardiklarimiza ragmen kendi
hakkiniz1 vermemek.

Mary Marvel tuzaklarina tek tek bakalim. Béylece hangisi-

ne diismediginizi tespit edebilir ya da diistiiyseniz gckmak
icin adimlar atabilirsiniz.
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Ozbakim eksikligi

Siirekli meggul olmak ya da iskoliklik, alkolizme, madde
veya yeme bagimliligina benzer sekilde kendine zarar ver-
me bigimi olabilir. Aay1 uyusturma da ayni ise yarar. Kro-
nik olarak yorgunsaruz ve neden yavaglayamadiginizi bu-
lamuyorsanuz, saghk sorunlariniz olmaya bagladiysa, artik
yaptiklannuzin kendi deger sisteminize (annenizinkine ya
da igsellestirdiginiz elestirilerinkine degil) uyup uymadig-
na ve makul olup olmadigina bakmanin zamani gelmisgtir.
Disandan giiglii ve kingmaz géninmek belki de igerideki
degersizlik hissinin verdigi ac1 ve bogluktan kagma girigimi
olabilir. Asagida bu davranugla uzlasan bazi kadinlar var.

e Summer, oldugu kisiyle degil, yaptiklaniyla deger
gordigiini hissediyordu.

“Deli gibi ¢alistyorum. Boyleyim ¢iinkii annem beni
boyle yetigtirdi. Durmay: bilmiyorum. Bu durum sag-
higim etkiliyor. MS hastasiyim, gectigimiz birkag hafta
dokuz meme biyopsisi gecirdim, huzursuz bagirsak send-
romu yagiyorum, agirlik kaldiranmyorum ve romatizmam
var. Tam zamanli ¢alistyorum, dort muhasebe miisterisiy-
le yiiriittiigiim yan bir isim var, kizlarimin izci takiminda
grup lideriyim, geng atlet koguyum, taki yapryorum ve
sebze yiyorum. Herkes ne yaptigima bakiyor, orada bir de
ben oldugunu unutuyor. Oturamyorum. Siirekli olarak
kiigiik binalarin iizerinden sigriyormusum ve oturursam
cokecekmigim gibi geliyor.”

e Bernie, fazla bagarma durumuna biraz pismanhkla
bakiyordu.

“Isyerinde kendimi ¢ok kotii hissetti§imde bile has-
talik izni almadim. Yapti§im her ige kendimi yiizde yiiz
verdim. Aslinda yaptigim her seye yiizde yiiziimii ve-
riyorum. Ancak bu bana kendimi yeterli hissettiriyor.
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Kizlarimi blyiltlrken bazen evde onlarla olmam gereken
zaman, igime ayirdim. Bununla ilgili pigmanhklarim var
ve bir de fibromiyalji teghisi kondu.”

* 45 yagindaki Marlo anlatiyor...

“Ben bir fazla bagaranim. Isimde, evimi temiz tut-
makta ve siirekli kendime ulagilacak yeni hedefler koymak
konusunda A tipi bir miikemmeliyetciyim. Higbir zaman
yeterince iyi oldugunu diigiinmem ve daima daha fazla-
sin1 yapmam gerektigine inanirim. Strekli olarak endige,
kayg1 ve yiiksek stres hissederim.”

Kinllganhginz gesitli bagar1 gekilleriyle ortmek istedigi-
nizi fark ettikten sonra, kendinizden ve sevdiklerinizden
mahrum biraktiklariniz: goreceksiniz. Ardindan degismek
icin adim atabileceksiniz.

i¢ onaya kars1 dis onay

Onay ihtiyac: i¢inden ¢ikilamaz bir hal alabilir. Bir ¢ocuk,
gelisiminin ilk yillarinda onaylanmazsa, geng bir kadin
oldugunda kendini onaylayamaz. Boylece bagkalarindan
onay alacagini umarak daha fazlasin1 yapma ve daha fazla
cabalama istegine kargi koyamaz. Bu bilingdig1 bir diirtii-
diir glinkii Mary Marvel'ler enellikle ¢ok becerikli ve yete-
neklidir. Bu yiizden de arkadaglardan, aileden, is yerinden
ve genel olarak toplumdan dig onay almakta zorlanmaz-
lar. Ovgii, boglugu dolduracak gibi goriiniir ama dis onaya
giivenmek kayg yaratabilir. Onay disaridan geldigi icin,
kiz ¢ocuk onun sahibi degildir, onu kontrol edemez ve her
an elinden alinabilir. Eger bagarmaya devam etmezse de,
kaybolup gidecektir.

Onay konusunda kendinize giivenmeyi 6grendiginiz-
de, gece huzur i¢inde uyursunuz. Kitabin iyilesme boli-
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miinde bununla ilgili daha fazla sey 6greneceksiniz. Fakat
oncelikle kendinize hakkinizi teslim etmenizin neden bu
kadar zor olduguna yakindan bakalim.

Kibirli miyim?

Kiz ¢ocuklarinin ¢ogu kendilerine haklarini vermekten
korkarlar. Bazi nadir durumlarda bunu yaptiklan goriliir,
fakat o zaman da anneleri gibi narsistik ya da en azindan
kibirli davrandiklarim1 hissederler. Annenize bu sekilde
benzediginizden endise duyuyorsaniz, kendinize gergek
bir narsistin; “Onemli olduklar: konusundaki algilarmnin biiyiik
oldugunu, mesela bagarilarin1 ve yeteneklerini abarttiklarim,
basardiklarinin ¢ok iizerinde bir iistiinliikleri oldugunun kabul
edilmesini beklediklerini” hatirlatin.

Narsist biri samimi olmayan bir gekilde kibirlidir, ¢ogu
zaman Oviinmelerinin i¢i bostur. Oldugundan biiytik go-
rinmeye ihtiya¢ duyar clinkii yetersiz hisseder. Fakat
fazla bagsarih Mary Marvel kizlarinin bir siirii gergek ba-
sarist olur, ¢linkii ¢ok g¢alismiglardir. Basarilarinizdan ve
marifetlerinizden gurur duymak narsistik bir durum de-
gildir. Oviinmeniz gerekmez ama kendinize hak ettiginizi
de vermelisiniz. Kendinize hakkiruzi teslim ettiginizde,
siirekli “Yap, yap, yap” denilen yaris1 yavaslatabilirsiniz.
Halihazirda yapmis olduklarinizla ilgili iyi hissedin.

Iimpostor muyum, kimlik hirsiz1 miyim?

Fazla bagaran Mary Marvel'lerin kendilerine i¢ onay ver-
memelerinin bir sebebi de impostor (kimlik hirsiz1) sendromu
denen korkudur. Bu sendroma sahip kisiler hangi diizey-
de basar elde etseler ve siirdiirseler de, bagarili olduklari-
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ni iddia ve kabul etmezler. Zor kazanilmis basarilarinin bir
siirli kanit1 olabilir fakat yine de bagariy: hak etmedikleri-
ne ve diizenbaz biri olduklarina ikna olmus durumdadir-
lar. Bagariy1 sadece iyi zamanlama ya da gsans gibi geylere
baglayarak gdrmezden gelirler. impostor biri bagkalarini,
inandigindan akill1 ve becerikli olduguna inandirarak al-
dattigini hisseder. Impostor oldugunu itiraf eden kigilerin
cogunlugu kadindir fakat birgok erkegin de béyle hissetti-
gine dair bulgular mevcuttur.

Narsist annelerin fazla bagaran kizlar1 impostor send-
romu riski tasir ¢linkii asla yeterli olmadiklar1 duygusuyla
biyitiilmiiglerdir. Bir kadin i¢sel olarak degerli olmadig-
n1 hissettiginde, higbir seyi hak etmedigine inanir ve baga-
riy1 ya da tarurur olmay1 kabul edemez.

® 46 yasindaki Lonnie ¢ok parlak biri ve kendi giyim
fabrikasinin bagarili sahibi. Bu durumu soyle anla-
tiyor:
“Gergekte oyle oldugumu diisiinmesem de, yetenek-
li goriinmek gibi bir becerim var. Siirekli olarak birinin
isimde yeterinde iyi olmadigimi anlayacagimdan endige
duyuyorum. Sadece iyi bir gosteri sunmayi biliyorum. Bu
beni rahatsiz ediyor ve birinin bunu ortaya ¢ikaracagin,
bana sahte oldugumu soyleyecegini biliyorum.”

® 57 yasindaki Ellen bagarih bir emlakg ve bagarilarinm
kendi ¢abalarina baglamuyor.
“Biiyiik bir satis yaptigimda, camim ¢ikana kadar ¢a-
lismg olsam da, onu gans ya da rastlant: kabul ediyorum
ve gelecek sefere bagarisiz olacagim ongoriiyorum.”

e 38 yasindaki Karena doktorasimi bitirdikten sonra
hissettiklerini anlatiyor.

“O lanet tezi bizzat yazdim ama inanin bana kimse-

nin okumasina izin vermeyecegim. Kulaga ne kadar aptal
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geldigini kimsenin duymasint istemiyorum. O diplomay
nasil aldim hayret. Belki de alamim kolaydir ya da profe-
sorler o kadar zaman sonra kendilerini beni gecirmek zo-
runda hissetmiglerdir.”

Yukaridaki 6rneklerde kadinlarin gercek basarilarini na-
sil gormezden geldigini fark edebilirsiniz. Fazla bagaran
kiz ¢ocuklan bu yatkinhkla beraber kendilerini kétiileme
ve olumlu &zelliklerini kiigiiltme egiliminde de olurlar.
Glinkii birilerinin onlan kibirli bulacagindan korkarlar. Bu
davranis annelerinin kiskanglhiginin hedefi olarak biiyii-
mekten miras kalmistir.

Impostor Sendromuna Girig' adindaki bir makalede nar-
sistik aile dinamiklerinin detaylan anlatiliyor.

“Yasamumuzin ilk yillarinda ebeveynimizden ya
da diger 6nemli insanlardan gérdiigiimiiz tavirlar,
inanglar, dogrudan ya da dolayl mesajlar, impostor
duygularin gelisimine katkida bulunur. Bazi aile du-
rumlar1 ve dinamikleri impostor duygulara katkida
bulunmaya yatkindir: Basar1 ve kariyer algisinin ai-
lenin cinsiyet, irk, din ya da yas algisiyla ¢akismasi,
gercgekiistii standartlar koyan aileler, elegtirel aileler,
catisma ve Ofke igindeki aileler.”

Impostor sendromuna sahip fazla bagaran kiz ¢ocuklan su
riskleri tagiyor; “yaygin anksiyete, 6zgiiven eksikligi, depres-
yon ve kendi bagsari standartlarina erisememekten otiirii ofke”
ve bir iyilesme siirecinden gegmedikge kendi kiymetlerini
kanitlama gabasindan vazgegmiyorlar.

Tekrarlanan ve zaman yayilan basarilarin ardindan bile
impostor duygular azalmaz. Igsellestirilmis mesajlarin

Introduction of the Impostor Syndrome, (online makale) www.counseling.
caltech.edu/articles/ The%20Impostor%20Syndrome.htm ,3 Eyliil 2018
tarihinde erigilmigtir.
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glicli bu kadar kalici olmalarindan kaynaklanir. Son dere-

ce yetenekli kadinlar agagidaki hikayeleri anlattilar.

Lillian, ¢abalamayi birakmak ve rahatlamak istiyor
ama yapamiyordu.

“Cocukken de asla yeterli olamazdim. Eve getirdi-
gim not 80 olsa, ‘90 nerede?’ diye sorarlardi. Banyoyu
temizledigimde, yeterince temiz olmadig: icin bir daha
temizlemem gerekirdi. $imdi bir yetigkin olarak bagarili
bir senaristim ve nihayet bagarimin tadim gikarabilmem
gerekir ama asla hakkimi vermiyorum giinkil sonun ne
zaman gelecegini hi¢ bilmiyorum. Bir gey olabilir ve tam
kendimle gurur duyarken utang iginde kalabilirim.”

Cassidy, stirekli kendini sorguluyordu.

“Tip okudum ve bagariliyim. Bagkalarina yardim et-
mek benim iin bir tutku ve isimi ¢ok seviyorum. Insan-
lar beni doktor diye ¢agiriyor, benden yardim ve tavsiye
istiyorlar. Bu onemli becerilere sahip oldugumu gorsem
de, biitiin bu yogun ¢alisma icin kendi hakkimi verme-
ye cesaret edebilecek miyim merak ediyorum. Ben daima
bagaranlardan oldum, ama annem hep uyardi;;, Burnun
sakin biiyiimesin!”

59 yasindaki Lela kendine iyi bakiyor ama yine de...

“Zaman zaman kendimi yeterli hissetsem bile, bu ¢ok
uzun siirmiiyor. Ozgiivenim kolayca paramparga olabili-
yor. Kendimden giiphe etmem an meselesi. Esim siklikla
‘Ne kadar harika oldugunun farkmda misin?’ der. Odiil
aldigimda gercekten sagiriyorum. Neden beni segtiler ki?
Ozgegmigim alt: sayfa uzunlugunda ama ben bile kendi-
me ‘Bravo kizim’ diyemiyorum.”

Jeanie, 45 yasinda.
“Her igim ters gitti. Evden hi¢ destek gormedim.
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Onay: okulda aldim. Miinazaralara katilirdim, spor ya-
pardim, okul birincisi olup veda konugmas: yaptim. Fakat
gercekte uykuya dalana kadar aglardim. 14 ve 20 yagla-
rim arasinda depresyondaydim ve nedenini bilmiyordum.
Okul benim ¢ikisimdi. Orada bana akilli ve tamam oldu-
gumu séyleyen insanlar vardi. Odiilleri bagim: egerek
ve egilip biikiilerek kabul ederdim. Gengligim boyunca
kendimi kiyafetlerle ortiip durdum. Giizel bir viicudum
vard: ama insanlardan saklamak istedim. Hi¢ o6z giivenim
yoktu. Fazlasiyla algak goniilliiydiim. Asla bagim dik yii-
riiyemezdim yoksa annem beni duygusal olarak istismar
ederdi. Hala kendimi bagkalarinin yaninda eksik gosteri-
yorum. Bana kimse rehberlik etmedi. I hayatinda kurum-
sal diinyada sifirdan baglayarak bagariy: elde ettim. Nasil
yapacagima dair bir i¢ goriim yoktu ama gimdi halkla
iligkilerdeyim ve artik deneyimli bir profesyonelim. Cok
caligtigin biliyorum ama siirekli kendimi bir sahtekar ve
diizenbaz gibi hissediyorum. Kendimi hor goriiyorum.
Boyle yagamak ¢ok yorucu.”

Bu yetenekli, deneyimli, hatta bilgelik ve 6z farkindalik
sahibi kadinlarin narsist anneleri onlarin gencken bagar-
diklarninu gasp ettiler. Fakat simdi o kizlar bunu kendilerine
yapmaya devam ediyor. Marianne Williamson tarafindan
yazilan agagidaki satirlar beni rahatlatir ve ilham verir.
Umarnm sizde de ayru etkiyi yaratir. Ve umarim ugiinct
kisimdaki iyilegme siirecine baslarsinz.

“En derin korkumuz yetersiz olmak degil. En de-
rin korkumuz hesapsiz bir giiciimiiziin olmas. Bizi
korkutan karanhigimiz degil, 1s11imiz. Kendimize
sorup duruyoruz: Ben kimim ki muhtesem, harika,
yetenekli ve miithis olayim? Aslinda neden olma-
yasin ki? Sen Tanri’nin ¢ocugusun. Kendini kiigim-
semenin kimseye faydas: yok. Cevrendekiler ken-
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dini giivensiz hissetmesin diye kiigiiliip durmanin
aydinlanmakla ilgisi yok. Bizler, ¢ocuklarimiz gibi,
parlamak igin variz. igimizdeki Tanr’ya ait gérke-
mi sergilemek i¢in dogduk. Bu sadece bazilarimizda
degil, hepimizde var. Ve 11 imizin parlamasina izin
vererek, bilingdisi sekilde baskalarina da aynisini
yapma izni vermis oluruz. Korkularimizdan 6zgiir
kaldikga, varhigimiz digerlerini de 6zgiirlestirir.”*

Prensesin cam ayakkabis1 ayagina uyuyor mu?

Mary Marvel tarifine uydugunuzu diisiiniiyorsaruz, artik
yalnuiz olmadigimz: biliyorsunuz. Iyilesmeye giden yolu-
nuz bu kitabin li¢lincii kisminda netlesecek. Bir¢ok narsist
annenin kizi iyi yapmak ama fazla da iyi yapmamak me-
sajinu almuglardir, ¢linki anneyi golgede birakabilirler. Ben
de size karigik bir mesaj vermek istemiyorum, bu ytlizden
basarilarinizin gergekten olaganiistii oldugunu tekrar soy-
leyeyim. Bir siirii aksiligin tistesinden geldiniz, harika bir
kadinsiniz ve simdi artik kendinize bakmaniz ve hak etti-
giniz itibar1 vermeniz gerekiyor.

Boylece gergekten oldugunuz olaganiistii kisinin tadini
cikaracak ve kendinize hak ettiginiz degeri vereceksiniz.

Marianne Williamson, A Return to Love: Reflections on the Principles of
a Course in Miracles (New York: HarperCollins, 1992), 190-91.
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YEDINCi BOLUM

NEYE YARAR? KENDINI
SABOTE EDEN Kiz CocuGu

“Chrissie de ¢ok ¢aligma kagisimin avantajlarini gor-
dii ama kullanmadi. Onun iginde inat¢i, kotii ve asi
bir huy vardi ve ona bir tiir 6zgiirliik veriyordu. Kii-
ciik, zeki bir kizd1 ve durumun farkindaydu. Iyi bir kiz
olup ¢ok ¢aligmanin, sinavlar: gegmenin, iiniversite-
ye gitmenin ne faydasim gordiin ki? Sonunda yine
lizgiin, tikilip kalmis ve kapana kisilmig oldun.”

Margaret Drabble, The Peppered Moth’

arsist annelerin kizlarimin bir dereceye kadar
Nhepsi yolun bir yerinde pes eder. Kendi kimligi-
mizi kazanmak i¢in ardi ardina savaslar verirken,
deneyimli bir savasq degil, sadece ¢ocuktuk. Higbirimiz
annelerimizin beklentilerini kargilayamadik. Annelerimi-

zin yanhs oldugunu kanitlamak igin fazla basarmay: se-
¢enlerimizin disindakiler tam zit kutbu secti, 6fkeyi ken-

Margaret Drabble, The Peppered Moth (Orlando, FL: Harcourt, 2001) 163.
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dilerinden ¢ikard: ve farkinda olmadan kendi ¢abalarim
sabote etti.

Annemize asla bizi onaylamayacag ve kimsenin kaza-
nan olmadig bir durum yaratti igin kizginhk hissetmek
aslinda ona bir sekilde, “Gaordiin mii? Olmamu istedigin kigi
olamadigimi kanithiyorum!” demek bizler igin.

Kendini sabote eden, fazla bagaranin igsel ikizidir. Fark-
I1 yollar segseler de, birbirine zit hayat tarzlan olsa da, ig
tabiatlar1 ve duygusal sorunlan aymdir.

Kendini sabote edenlerden misiniz? Bazi 6zellikler ara-
sinda agagidakiler yer aliyor:

Vazgegmek.
Aciyi gesitli bagimliliklarla uyusturmak.
Kendini mahveden yasam tarzlarina takili kalmak.

W N =

Beklenenin alinda basarmak.

Narsist annelerin kendilerini sabote eden kizlarina dair
bazi hikayeler...

e Taryn, daima giivenli alanda kalir. Yetigkinlik haya-
tinda istedigi sey icin risk aldig1 durumlar yok dene-
cek kadar az.

“Ben, ‘Asla yeterince iyi oldugunu hissetmeme’ me-
saji nedeniyle beklenenin altinda bagaranlardanim. Baga-
risizlik korkusu beni mutlak iyiyi yapmaktan alikoyuyor.
Orta yoldan gidersem, bagarisizlikla bag etmek durumun-
da kalmam. Biiyiik fikirlerim ve isteklerim var ama onlar
hedef degil hayaller. Yapmak hi¢ de fena olmaz diye dii-
stiniiyorum ama yaprnuyorum. Ciinkii o igte iyi olmaya-
bilirim.”

e Sandra, kendini agik¢a beklenenin altinda basaran
olarak tanimhyor.
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“Yaptigim herhangi bir geyde ¢ok iyi olma ihtiyac
duymuyorum. Zaten yeterince iyi degilim, ne diye ugra-
sayim ki? 50 yagimda bir gicek¢i dilkkani satin aldim ama
onu bagarili hale getirmek igin hi¢bir zaman ¢ok ¢aligma-
dim. Isimde asla rekabet¢i olmadim. igi yaptim, bitti.”

¢ Sally’nin firsatlan kagirmak igin daima bir mazereti
var.

“Dahil olmama e§ilimindeyim. Utanip uzaklagiyo-
rum. Zekiyim ama 6zgiivenim yok. Daha fazlasini yapa-
bilirdim ama korkuyorum ve tegvik edilmedim. Bana veri-
len ana mesaj evlenmekti ve ben de oyle yaptim.”

Peki, baz1 kiz ¢ocuklar1 fazla basaran olurken, bazilan
neden kendini sabote edenlerden oluyor? Ben, fazla ba-
saranlarin hayatinda ¢ogu zaman onlara olumlu mesajlar
vererek annelerinden gelen olumsuz mesajlan dengeleyen
ozel biri, bir biiyiikanne, teyze, baba ya da yakin bir ak-
raba oldugunu buldum. Bu 6zel kisi ¢ogunlukla sevecen,
empati kurabilen ve besleyen biri. Kendini sabote eden ki-
zin hayatinda ona bu gekilde yardim eden biri yoktu ya da
vardiysa bile fark yaratacak kadar uzun bir siire hayatinda
olmamuisgti.

Neden kendini sabote etmek?

Kendini sabote eden kisinin dongiileri ve duygusal so-
runlar1 genellikle sagliksiz biiyliimeye kars: verdigi ha-
yatta kalma tepkileridir. Cok azimiz bilingli bir segimle
kendimize zarar veririz. Fakat bir ¢ocuk anne destegi
ve beslenmesi géormemisse, duygularin1 anlamakta ve
islemekte zorlanacaktir. Anneniz kendi hislerini inkar
ettiyse, sizin de kendi duygulariniz olmasina izin ver-
memigtir.
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Kiigiik gocuklar annenin dogru kaynak olduguna ve
tim sorularin cevabini bildigine inanir. Bir anne ¢ocugun-
dan hoglanmiyor ya da onun yeterince iyi olmadigim dii-
slinliyorsa, gocuk da sevilmeye deger olmadigina ve yeter-
siz olduguna ikna olur. Biri bu bozuk goriise kargi gikarak
cocuga degerli ve kiymetli oldugunu géstermezse, gocuk
bu olumsuz inanglari i¢sellestirir ve nihayetinde farkh ola-
mayacagina karar verir.

Hadi acimi1 uyusturayim

Islenmemis ve dibe gémiilmiis hislerle birakilan kiz go-
cugu mutsuzlukla, iiziintiiyle ve bosluk hissiyle bas et-
mek i¢in savunma mekanizmalar1 bulmaya baglar. Agin
derecede depresif olabilir ya da yeme bozuklugu, madde
veya alkol bagimlig:1 yahut tiziintiisiiniin kaynagindan
uzaklagtiracak bagka duygusal bozukluklar geligtirir.
Bunlar hissettigi ac1 ve yetersizligi tedavi etmek igin yap-
tig1 girisimlerdir. Bu onu uyusmusg ve hareketsiz hale ge-
tiren bir kisirdéngu halini alir. Kendisi igin saglikli seyler
yapma konusunda beceriksizligini korur ve kargsiliginda
degersizlik hissini kériikler. Insanlan yikici davranigla-
riyla uzaklagtirir ve bu ona kendini yalniz ve bos hisset-
tirir.

e Sherri'nin davranslar1 gecen birkag yilda daha da
kotiilesti.

“Kendi hayatim sabote ediyordum. Bolca seks, agk
arayis1. Lisede alkol kullanmaya bagladim. Birkag yil once
kleptoman bile oldum, harika bir kagisti. Alkole benziyor-
du, fakat odak noktas: ¢almakti. Acidan kagabiliyordum.
Ama ¢ok utang verici! Kendime geldim.”
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Hayatinda degisiklikler yapma motivasyonu olma-
yan 28 yagindaki Meredith diisiik 6zgiivenin klasik
bir 6rnegi. Universiteye gitti ama kendisi bagvurma-
di ve devam etmedi. Kendine nasil zarar verdiginin
farkinda fakat hala tam olarak 6ngéremiyor.

“Onemli bir gey yapacak oldugumda, agir panik atak-
lar gegirmeye yatkinim.”

Athena ve kiz kardeglerinin yeme bozukluklari var.

“Ablam anoreksik ve ben blumigim. Diger kardesim-
de ikisi de var. Hepimiz yeme bozuklugundan hastanede
yattik ve annemle seanslar yaptik. O bu konuda sugu
medyaya atiyor fakat siirekli olarak miikemmel goriinme-
yen insanlar1 agagiliyor. ‘Bir kadin nasil bu sekilde yer?
Domuz gibi yiyor. Ayrica su saga bir bak!” gibi berbat
seyler soyler. Plaja gittigimizde insanlarin viicutlar ve
seliiloitleriyle ilgili yorum yapar. Simdi fazla kiloluyum
ve muhtemelen hep oyle olacagim. Pes ettim.”

35 yasindaki Nelly anlatiyor.

“Kiigiikliigiimden beri bende ters giden bir gey ol-
dugunu diigiindiim. Uzun siiren depresyon donemlerim
oldu ve bu sebeple hastaneye bile yattim. Cogu zaman he-
defim sadece giinii gecirmek olurdu. Cok defa yiiksek bir
binamin tepesinde olmay: ve o atlayist yapmay: istedim.
Zamanla kizamayacagim ve duygularinmin olamayacagi-
m kegfettim. Iyi ve kotii her seyi uyugturdum. Biiyiitiilme
seklimle ilgili bir seylerin ters oldugunu fark ettigimde,
biiyiik degigiklikler yapmaya bagladim.”

Yillarca inkar iginde yasayan Gail, hayatiun ne hale

geldigi konusunda kendine diiriist davranmaya
baslad:.

“Ben alkoligim. Annem de dyleydi ve asla onun gibi
olmayacagima yemin etmigtim. En kotiisii bu durumun

Bog Ayna

139



140

hayatima verdigi zarar. Harika geyler yapabilirim, tam
cktiklerimi bicecekken, sarhog olup her seyi berbat ediyo-
rum. lyi geyleri sabote ediyor gibiyim ve hicbir yere vara-
miyorum.”

Asla annesinin isteklerini karsilamaya yetemeyen
MariAnn genglik yillarinda madde kullanmaya bag-
lad:1 ve 26 yasinda hala bagimlihikla miicadele edi-
yor.

“Hayatim felakete dondii. Bir doktorun muayenehane-
sinde ¢aligtyordum ve dolaptan regeteli agri kesici aldigim
icin bagim derde girdi. Yakalanip ceza alana kadar bunun
sorun olmadigimi diigiiniiyordum. Simdi Adsiz Narkotik-
ler ‘e gidiyorum ve temizim ama hayatimda giizel olan her
seyi sabote ettigimi fark etmem ¢ok uzun zaman aldi. Bosa
harcadigim yillar: diigiinmek beni iiziiyor.”

Damaris, ac1 veren gergeklerle yiizlesti.

“Sevilmeyecek biri oldugunu hissetmenin ¢ok yiki-
c1 etkileri var. Siirekli olarak reddedilecegimi veya kabul
gormeyecegimi hissediyorum, boylece kimseye isteklerini
cekinmeden soyleyen biri olarmyorum. Terapide pasif ol-
dugumu ve kendim igin dik durmadigin 6grendim. Bu
pasiflik bana iglere, iligkilere ve hatta istemedigim halde
evlatlik olarak verdigim bir bebege mal oldu. Hepsi beni
aglatiyor.”

Candy, annesinin mirasindan kurtulup 6zgtirlesmek
icin terapide yogun bir sekilde gabaliyordu.

“Tiim buradaki ironi annem oliip gitmeden yasamaya
baglayacakmg gibi hissetmiyor olmam. Bunu ironik bulu-
yorum, ¢iinkii beni diinyaya getiren de 0. Ona prangalarla
bagliymigim gibi geliyor. Ozgiirliik ve mutluluk miicade-
lem ancak o gittiginde gerceklesecek. Neden benim hayatim
onun hayat: bittiginde baglayacakmsg gibi hissediyorum?”
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Christy anlatiyor...

“Iki yil énce klinik olarak depresyon teghisi kondu ve
bu gergek beni afallatti. Kok nedenlerin ailemin dinamikle-
ri ve annemin davramgi oldugunu kegfettim. Ayrica bunu
biiyiik annemin anneme gecirdigini de gorebiliyorum. iki
kiz kardegim var, onlar da sorunlariyla alkol ve fazla yiye-
rek bag etmek zorunda kaldilar. Umarim hepimiz igimiz-
deki boglugu ¢oziimleyebiliriz. Ayrica kim oldugumu ve
hayattan ne istedigimi anlamakta yardima ihtiyacim var.
43 yagimdayim ve hala biiyiiyiince ne olacagimi bulmaya
caligryorum. Su anki kariyerimde ¢ok mutsuzum.”

Misty kendi ¢abalarini tarif ederken siklikla ‘sabotaj’
kelimesini kullaniyor. Kargisina gikan her iyi seyi fi-
ilen gegersiz hale getirdigine inaniyor.

“Bunun annemle olanlarin bir sonucu oldugunu bili-
yorum. Kiigiik yagimdan itibaren sevildigim ve yetenekli
oldugum hayali bir diinya yarattim ¢iinkii annem yete-
nekli cocuklar1 hep ¢ok severdi. Ergenlik yillarimda miizik
calardim ve goziimii kapatirdim, ne istersem olabilirdim.
Genellikle bir dansgu, gitarist ya da harika bir sarkici olur-
dum. 18 yagimda biraz gitar dersi aldim ama hayalimdeki
gitarist olamayacagim bildigim icin vazgectim. Ayrica
line dansa da ilgiliydim. Ta ki Ingiltere sampiyonunu iz-
leyene kadar. Sonra diigiindiim ki; ‘Neye yarar?’ Sadece
keyfi igin bir sey yapamiyorum, bir geyi yarim birakip di-
gerine geciyorum ve bir yere varamiyorum. Bata ¢ika iler-
liyorum. Belki de ¢ok ge¢ olmadan annemi etkileyecek bir
seyler ariyorum. Ne aradigimdan hatta ‘gercek benligimi’
bile tamdigimdan emin degilim.”

Janice, icten ice hep gocuk sahibi olmak istedi.
“Daima bir aile istedim. Cocuklar: olan biriyle evlen-

dim ama kendi ¢ocuklarim olmadi. Cocuklariyla olan an-

neleri gordiigiimde iiziiliiyorum ve yakinliklarina gipta
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ediyorum. Bana ¢ocuklugumun ¢alindigini hatirlatiyor.
Kiigiik bir kizken silrekli diger kizlarla olumsuz bir ge-
kilde kiyaslanirdim. Annem ¢ocuk bakicistyd: ve ben do-
kuz yaglarimdayken baktig: il¢ yaginda ¢ok tath bir kiz
vardi. Hep birlikte digar1 ¢ikardik ve annem yabancilarin
yaminda o kiz kendi ¢ocuguymug ve geri kalan hepimizin
bakicistymig gibi davramirdi. Annem silrekli benden bir
sey olmayacagim hatirlatirdi; matah bir gey olmadigim.
En sevdidi ciimlesi; ‘"Umarim biiyiiyiince senin de tipki
kendin gibi bir kizin olur, boylece bunun nasil bir gey ol-
dugunu anlarsin.” Kendi gocuklarimin olmas: ¢ok korku-
tucuydu. Ya onun dedigi gibi olup ¢tksaydim?”

Yetiskin olarak sizi sakatlayan kendinizden siiphe etme
duygunuzu azaltabilir ve annenizin sevgisizliginden olu-
san hasarlar1 yumusatabilirsiniz. Aslinda bu meseleleri ele
almay1 kendinize borglusunuz. Kendinizi sabote etmeye
teslim olmak zorunda degilsiniz. Kendinize engel ya da
kostek olmaniz agik¢a haksizlik. Cok daha fazlasini hak
ediyorsunuz. Sevkiniz kirilmasin, ¢iinkii iyilesmek miim-
kiin.

Hepimiz bunu yapiyoruz

Bu bolim sinirlerinize dokunduysa kendinizi yalruz his-
setmeyin. Biitiin narsist anne kizlarinin kendini sabote
eden davranislar1 vardir. Fazla basaranlar ve kendini sa-
bote edenlerin farkl hayat tarzlan olsa da, iki tip kiz da
kendini sabote eden davranigslarda bulunur. Unutmayin,
iki kiz ¢ocugunun da i¢ meseleleri ayni. Sadece dis diin-
yada kendilerini farkl sekilde ortaya koyuyorlar. Biri golf
kuliibiinde, bir digeri yardima muhtag sekilde yasiyor
olabilir ama ikisinin de siklikla depresyon, kaygj, kilo, ba-
gimlilik, saglik, stres ve iligki sorunlari vardir. ikisi de kim
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olduklarinin degil yaptiklarinin deger gérdtigti mesajim
icsellegtirmistir ve bu olumsuz igsel sesleri ¢6z(imlemek
zorundadir.

Yedek ‘bakim veren’ arayisi

Fazla basaranlarin iyi evlerde oturdugu ve giizel maash
islerde veya mesleklerde kariyer yaptig1 sik¢a goriiliirken,
kendini sabote edenlerin teyzesinin bodrum katinda, ce-
zaevinde, yardima muhtag bir sekilde ve issizlik maagiyla
yasadigma rastlanabilir. Cocuklarin annesine bagimh ol-
malarina izin verilmediginde, bu ¢ocuklar biiytiyiip yedek
‘bakam verenleri’ ararlar. Arkadas, akraba, sevgili ve hatta
toplumun onlarla ilgilenmesini isterler, boylece nihayet
kendilerini 6nemsenmis ve giivende hissedeceklerdir.
Kendilerine bakildig igin seviliyor ve umursaniyor olduk-
larina inanarak kendilerini kandirmarun bir yolu olabilir
bu. Fakat hala gercekten kimse onlarla ilgilenmemistir.

Bunun tipki fazla basaranlarin basarilariyla onay ara-
yis1 gibi bir tiir dis onay arama yolu oldugunu gérebilirsi-
niz. Fakat iyilesmek ve sagalmak igin hem kendini sabote
edenlerin hem de fazla bagaranlarin i¢ onay: bulmaya ih-
tiyaci vardir.

Asagidaki kadinlann hepsi parlak, marifetli ve kabili-
yetliler, fakat hicbiri kendine inanmiyor. Hepsi pes ettik-
lerini ve kendilerini kanitlayamayacaklarin hissettiklerini
anlatiyor. Neden denesinler ki? Onlar da insanlarin onlar-
la ilgilenmesini saglayacak sagliksiz yollar gelistirmisler.

e Peggy, uyusturucu madde tagimaktan girdigi cezae-
vinden kisa bir siire 6nce ¢ikt.

e Sammie, sosyal yardimla yagiyor, az parasi olan ve
arabasi olmayan bekar bir anne.
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* Allie, kaldig1 evin kirasini karsilayabiliyor ama gida
alamuvor. Yemek kuponlan topluyor ve ¢ok aakb-
ginda fast-food lokantalann ketgaplanm biriktirerek
suyla kendi domates gorbasi yapiyor.

* 45 yasindaki JoAnn anne babasinin bodrum katinda
vasivor ve is bulmava vetecek kadar kendine inana
vok.

* Joelle her giin igivor.
e Shelly erkek arkadas: kolunu kirdiktan sonra yathg
hastaneden yeni gkt.

Kendini sabote etmek beceriksizlik ya da yetenek yoksun-
lugu degildir, icinizde devam eden dahili bir miicadeledir.
Bir seyi yapmay agikga istersiniz ama i¢sel mesajlannuz is-
teyemeyeceginizi veya istememeniz gerektigi soyler. Me-
sela yukandald 6rmekte Joelle Adsi1z Alkoliklerle kalip, igki
sorununu ¢6zmesi gerektigini biliyor ama bir sekilde vaz-
gecip icmeye devam ediyor. Shelly o kétii iligkiden gitkma-
s1 gerektigini biliyor ama yalniz olmak istemiyor. JoAnn’in
ilkokul 6gretmenligi diplomasi var ve is bulabilir ama ka-
bul edilmeyecegini hissettigi icin bagvuru formlarini bile
doldurmaya zaman ayirrmuyor. Allie is bulabilir ve boylece
yeterli gida alabilir. Denemek i¢in yeterli olmadigiru diigi-
niiyor. Peggy madde kullanmarun kétii oldugunu biliyor
ama asla sevilmeyecegini hissettigi icin kendinden vazgeg-
mis. Sammie hep yliiz alan bir 6grenciydi, dereceyle me-
zun oldu ama yanlis adamlarla birlikte olup duruyor ve
kendini ileriye tasiyacak adimi atacak kadar iyi hissetmi-
yor. Bu kadinlar degismeyi deli gibi istiyorlar ve kendileri-
ni cesareti kinlmus ve kapana kisilmus hissediyorlar.
Narsist anne kendini sabote edenin hayatina dehgetle
bakar ve genellikle onu reddetmeye karar verir. Bu tiir
kiz ¢ocuklan narsist bir annenin bas edebileceginden faz-
la utanca ve kiigiik diismeye sebep olur. Cocugun dav-

Neye Yarar? Kendini Sabote Eden Kiz Cocugu



raniglar1 onu ne duruma diigiiriir? Peki ya komgular ne
disiinlir? Akrabalar ne disiiniir? Yukanidaki sorunlarla
ugragan her kiz gocugu elbette annesinin duygusal olarak
yaninda olmasindan ve destek vermesinden faydalanirdi
ama narsist anneler sadece kizlarinin davraniglarinin on-
lar1 nasil gosterdigiyle ilgili endigelenir ve genellikle yar-
dimc1 olamazlar.

Kendini sabote edenlerdenseniz, 6nemli oldugunuzu
bilmeniz ¢ok miithim. Sizi umursayan birgok insan var ve
iyilesmeye calismak hayatiniz1 kesinlikle degistirecek. Aci
ve miicadele, yolculugunuzun bir pargasi ve siz hayatinizi
yeniden diizenlemek ve duygularimizi idare etmek igin ne
yapmanz gerektigini géreceginiz o zor noktaya ulastiruz.

Anneniz sizi ne kadar incitmig olursa olsun, iyilegebi-
lirsiniz.

lyilesme siirecinde adim adim sizinle yiiriiyecegim.

Yapmaruz gereken bu silirece devam etmek ve kendinizi
ciddiye almak.
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RoOMANTIK HASARLAR:

ANNEMLE BASARISIZ OLDUGUM SEVGIDE
KAZANMAYA CALISMAK

“Birey iiretken bir bicimde sevebiliyorsa, kendini de
sever. Sadece bagkalarim sevebiliyorsa, aslinda hig se-
vemiyor demektir.”

Erich Fromm, Sevme Sanati’

°

nsanlar sevginin gercekte ne oldugunu merak eder du-
Irur. Hepimiz onun pesinden kosar, deger veririz fakat

her birimizin asik olmanin nasil hissettirdigiyle ilgili
kendine ait bir fikri vardir.

Narsist annelerin kizlarinin duygusal eksiklik ve bos-
luklarini uygunsuz ask iliskileriyle doldurmaya ¢alisma-
lar1 yaygin bir durumdur. Ne yazik ki onlar1 onaylayacak
dogru esi yanls yerlerde ararlar. Bu béliimde ‘carpik sev-
gi’ dedigim bir seyden bahsedecegim. Narsist annelerin

Eric Fromm, The Art of Loving (New York: Bantam, 1956), 50. Eric Fromm,
Sevme Sanati (Istanbul: Payel Yayinlan, 1995) olarak Tiirkgeye gevrilmistir.
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kizlar olarak ¢ogumuz askin birinin sizin igin veya sizin
onun igin yapabilecekleri oldugunu &greniyoruz. Birgok
kadin bilingdis1 bir sekilde bu ¢arpik anlam iizerine iligki
kuruyor; ya muhtag ya da bagiml oluyor veya hig iligkisi
olmuyor. Muhtaglar karg: tarafin kendileri igin yapacakla-
rini, bagimhlar ise karsi taraf icin yapabileceklerini 6nem-
ser. Hig iligskisi olmamaksa bir tiir pes etmektir veya dansa
hi¢ katilmamay: se¢mektir.

e 25 yasindaki Alexis romantik bir e ararken yasadig1
zorluklar yiiziinden tam olarak ne aradig1 konusun-
da emin degil.

“Annem agk kelimesini bir ¢ift ayakkabidan bahset-
medikge kullanmazd: bile. Galiba kedisini de sevdigini

soyliiyor. Ben sevginin gercekte ne anlama geldigini nasil
bilebilirim?”

Muhtag ve bagimli iligkiler saglikli ya da tatmin edici bag-
lar degildir ve siklikla basarisizlikla veya iiziicii goniil
maceralariyla sonlanur. Iliski bittiginde kiz ¢ocuk iyilesme
siirecine girmedikge ya da ‘iliski se¢me’ konusunda ugra-
dig1 hasar1 gérmedikge ayn1 dongiiyu tekrar etme riskini
siirdiiriir. Kiz genellikle annesiyle olan iligkisini yeniden
ve yeniden tekrarlar. Buna psikoterapide ‘yineleme zor-
lantist” denir. Tekrar tekrar hayal kirikligiyla sonlanan ilis-
ki dongiisiinii ifade eder. Beklentileri ve umutlar yikilan
bir¢ok kadin tek basinalig ve iligkisizligi tercih eder.

iliski bittiginde

Narsist annenin kiz iligskiyi kendi bitirsin ya da terk edil-
sin fark etmez, basarisiz bir iliskiden biiyiik utang duyar.
Bu bir ilk ya da siiregelen basarisizligin devami olabilir,
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her gekilde yeterince iyi olmadig: hissi derinlesir. Ozgi-
veni, iligki bagarisizliklariyla biiyiik dl¢tide etkilenir. Top-
lumumuzda bir kadin ig veya para konularinda bagarisiz
olabilir, ama iligki bagarisizliklar1 pek kabul edilmez. Bir-
den fazla bogsanma ya da basarisiz ask iligkisi bir lanet ya
da biiyiik bir dert olarak goériiliir. Kadin da sugluluk ve
utang hisseder fakat utang en zorlandig1 duygu olacaktir.
Sugluluk genellikle affedilebilme tohumuyla atilir ama
utang tim varligini gevreler ve ‘ya hep ya hi¢’ noktasina
getirir, bu da ruh saghig igin yikicidir. Narsist annelerin
yetigkin kizlar1 bir siirii basarisiz iliskinin ardindan kendi-
lerinden ‘hasarli’ seklinde bahsederler. Bu utancin altinda
sevilmedikleri hissi yatar.

® Daniganim gtizel Tyra ikinci bogsanmasinin ardindan
bana geldi. Zekasi, gekiciligi ve giizelligi bana sirin
porselen bebekleri hatirlatiyordu. Fakat bu ilgi ¢eken
tathlifarnun ardinda derin bir iziintii ve degersizlik ya-
tiyordu. Narsist annesiyle olan ge¢misini idrak etti fa-
kat ikinci kocas1 da onu bagka bir kadin i¢in terk edin-
ce, terapiye su istekle baglad1: “Beni yeterince iyi yap!”

* 55 yasindaki Margo anlatiyor:

“Bu bagarisizlik hissiyle ilgili konugmakta zorlani-
yorum. Kendimi parampar¢a olmug hissediyorum. Kim
benimle ¢ikmak ister ki? Birine ikiden fazla evliligin oldu-
gunu nasil anlatabilirsin? Zaten bir gekilde sagliksiz ya
da tuhaf oldugunuzu diisiinmiiyorlar mi? Her seyi berbat
ettim ve asla daha iyi olamayacagin: hissediyorum.”

* Summer anlatiyor:

“Yogun bir act ve utang hissetmek istedigimde, iligki
gecmigimi diigiiniiyorum. Bu bana yetiyor. Sunu diigiin-
memeye ve hatta aklima getirmemeye ¢alisiyorum: Sevil-
meme hissinden konugmak!”
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e Karla, iligskiler konusundaki acilarini anlatirken saka
yapmadigin1 ve bunu dinlemem gerektigini soylii-
yor.

“Niganlimi annemle tamgtirdigimda, elini sikti ve ‘lyi
sanslar, umarim eskisinden daha iyi is ¢ikarirsin’ dedi.
Bir insan ge¢mis iligkilerindeki utangtan nasil kurtula-
bilir ki?"”

Sectigimiz kisiyi neden segeriz?

Narsist annenin kiz1 tipik olarak duygusal ihtiyaglanmn
karsilayamayacak bir es segecektir. iggﬁdijmﬁz bize bir
seylerin bizim igin dogru olmadigini sdylese de, duymak
istemedigimiz geyi sdylediginde ona kulaklanmuz tikarz.
Ask timidi ¢igeklenince, igsel sesimizi veya gilidiimiizii
baskilariz.

Anne sevgisinden mahrum biiyiimiis kiz ¢ocuklanyla
konusarak ve iyilegtirerek gegen yillar bana akilh bir 6n-
sezimiz oldugunu fakat buna 6zel bir ‘sagirhgin’ eslik etti-
gini gosterdi. Cocuklugunda bulamadig) sevgiyi garesizce
arayan kiz gocugu oniinde dalgalanan kirmizi bayraklara,
calan alarm zillerine dikkat etmemeyi segebilir. Biliyoruz.
Sadece kulak vermiyoruz. lyilesme siirecinde dogustan
gelen sezgiler ve rehberlikle nasil uyumlanacaginz 6gre-
neceksiniz.

Partnerinizi aslinda bilingdis: bir seviyede ‘segersiniz.’
Insanlar olarak agina olana ilgi duyariz. Eger annenizle
kapanmamuis defterlerinizi ¢alismadiysaniz, muhtemelen
kendinizi davrarussal bakimdan anne-kiz déngiisiinii ye-
niden yaratacak biriyle bulursunuz. Ayrnica ayru duygusal
seviyede oldugunuz kisileri partner segersiniz.

Mubhtag biriyseniz, partnerinize su sekilde yaklasirsi-
niz: “Sana yaslanacagim ve sana bagimli olacagim. Benim igin
¢ok sey yapabilecek biri oldugunu goriiyorum. Bana bakabilirsin.
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Paran, sayginligin, iyi bir ailen, iyi bir igin var. Harikasin, kagit
listiinde iyi gorilniiyorsun. Benim kriterlerime uyuyorsun.”

Bagimliysaniz partnerinize kars1 séyle hissedersiniz:
“Kendime bakim vermeyi birakacak ve sana bakacagim. Senin
yamnda kendimi ihtiyag¢ duyulan biri gibi hissediyorum. Sana
bakmama, ilgilenmeme ve annelik etmeme ihtiyacin var. Sev-
gime ihtiyacin var ¢iinkii bunu ¢ocukken almamigsin. Yonlen-
dirmeme ihtiya¢ duyuyorsun, senin igin gerekliyim ve bu bana
kendimi iyi hissettiriyor.”

Saglikl iligkiler kargilikli olarak birbirine bagh olma te-
meli iizerine kurulur. Iki taraf da bakim verme konusunda
bir 6nde, bir geride olurlar fakat genellikle bagimsiz ye-
tiskinler olarak hareket ederler. Muhtag¢-bagiml iligkide,
partner digerini oldugu insan oldugu icin sevmez. Carpik
bir sevgi taruminin rollerini istlenirler. Narsist annenin
yetiskin kiz1 ¢6ziimlenmemis ihtiyaglar1 tarafindan y6n-
lendirilen yanls segimler yapar. Thtiya¢ temelli iligkiler
tatmin edici olmaz ¢linkii kimse bir yetigkinin karsilana-
mamus ihtiyaglarini gideremez. Fakat kiz ¢ocuk bu boslu-
gu kendisi tanimlayana dek, birinin degersizlik, yetersiz-
lik hissini gelip doldurmasiru ve mahrum oldugu sevgiyi
vermesini bekler.

Yetiskin kiz ¢cogu kez makul duygusal ihtiyaglariru bile
kargilayamayacak bir partner segecektir, ¢linkii bilin¢digin-
da duygusal agidan yakin veya kirilgan olmayacak biriyle
olmak ister. Iyilesmeye baglayana dek, kendi duygulariyla
temas iginde olmaz. Bu yilizden de duygularla isi olmayan
bir partnere ihtiya¢ duyar.

Kizin duygusallik ve yakinlik ihtiyaglar1 kargilanmadi-
ginda, bu kiz yanlg birini sectigine dair sorumlulugunu
almak yerine, kolayca suglama tuzagina diiger. Bu size
tarudik geliyorsa, suna dikkat edin: Partnerinizi iyi ya da
kotii olarak gordiigiiniiz narsistik tuzaga diismek istemez-
siniz. [dealize ettiginiz partnerinizi kétii adama déniigtii-
riilyorsaniz, o sizi terk etmeden onu terk etmeye mecbur
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hissediyor olabilirsiniz. Terk edilmek biiytik bir korkudur,
clinkii siz de terk edilmis hissettiniz. Ebeveyniniz fiziksel
olarak orada olsa da, duygusal agidan terk edilmis hisset-
tiniz. Muhtag biriyseniz, sizin igin iliskiden ayrilmak daha
zor olacaktir. Suiistimal eden ya da bir gekilde zarar veren
iliskide kalirsiniz, ¢iinkii daha iyisini hak etmediginizi his-
sedersiniz. Partneriniz sizi terk ettiyse, kayb1 ve reddedil-
meyi atlatmakta ¢ok zorlanirsiniz ¢linkii bu sizin anneniz-
le olan ge¢mis tecriibenizi tetikler.

Bagimh iliski

Fazla bagaranlar biling dis1 sekilde genellikle bakima muh-
tag adamlar bulur. “Senin i¢in ne yapabilirim?” dinamigine
cekim duyarlar. Kiz annesine bakarken ve ihtiyaglarm
kargilarken iyi 6grendigi beceriler, onu yasam boyu bakim
veren haline getirir. Bir sekilde bakim verecegi biriyle es
oldugunda, tanidik ve duygusal agidan giivenli bir du-
rumdaymus gibi hisseder. Ona muhtag bir adam onu terk
etmeyecektir. Ona bakim vermesinin karsiliginda, adamin
eksiklik ve bosluk hissini doldurmasini umar. Bu elbette
ise yaramaz. Aksine gdyle olur: Adam ne kadar talepkar,
muhtag ya da olgunlagsmamigsa, ona asir1 muhtag ve hak
ettigine inandig) talepleri olan annesini hatirlatacaktir. Kiz
stirekli olarak adamun ihtiyaglarin1 karsilamak igin gevre-
sinde doniip durur ve karsihiginda siranin kendisine de
gelecegini umar. Bu asla bu sekilde ger¢eklesmez. Kiz yor-
gun diiger.

Yetiskin kiz muhtag partnerin kendisine ya da yakinlik
kapasitesine aslinda giivenmez. Ciinkii bir noktada onu
kirilganhkla ya da duygusal yakinlik becerisi olmadig:
icin sectigini biliyordur. Onay ihtiyaci, sevecen ve ken-
dine 6zgii sevgi bagi umudunu engellemistir. Adam onu
oldugu kisi halinde sevemez ve bu kiz bu ytizden siirekli
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olarak ofkeli ve tizgiindiir. Sevgiyi arar fakat iyilesmesi ta-
mamlanana kadar bulamayacaktir.

Bu cifti anlatmak igin terapide basketbol 6rnegi kulla-
nirim. Iki tarafinda pota olan ve kenarda tribiinler olan bir
basketbol sahasi diigtiniin. Genellikle fazla bagsaran olan
bagimh kadin iki tarafta da siirekli basket atarak kogar du-
rur, bu esnada partneri tribiinde oturup onu izler ve mag
her ikisi igin de kazanacagin1 umar. Bir siire sonra kadin
yorulur, ofkeli ve hayal kinkligina ugramis hisseder ve
durmak ister. Tribiinde oturan partner birinin onun igle-
rini de yapmasindan memnudur fakat 6zgiiveni bir onay
ya da yiikselme kazanmaz ¢linkii ne kendisi ne de partneri
i¢in kendi payina diiseni yapmaktadir.

* Betsy, evliliklerinde tigliik basketlerin ¢ogunu atti.
“Normalin diginda davramglara biiyiik toleransim
var. Bagimlilik bereketi! Simdi anliyorum. Doniip ikin-
ci esime baktigimda hog ve pasif biri oldugunu goriiyo-
rum. Her seye katlamyordum ¢iinkii bana karg iyiydi.
Gok daha karizmatik ve sosyaldim. Eve ekmek getiren de
bendim. Beni kulland:. Narsistik biriydi ve benim de nar-
sistik yaram vard. Siirekli olarak megguldiim ve her geyi
ben hallediyordum. Insanlarla sozlii tartigmalara girdigi
icin gok kereler isten atildi. Onun igin 6zge¢migler yaz-
dim ve igler buldum. Gegmige bakinca, onun igin yaptik-
larimin farkinda olmadigimi goriiyorum. Higbir ey igin
caba gostermedi. Asla ‘Oziir dilerim’ ciimlesini kelimelere
dokmedi. Buna biiyiik tahammiiliim vardi. Patliyor ve ha-
yata devam ediyordum. Diger insanlardan beklentim hep
diigiiktiir. Iliskide 80’e 20 bana yeter, 50"ye 50'de rahat
hissetmem. Her zaman aldigimdan fazlasim: veririm.”

e Daria anlatiyor:

“Agk iliskilerinde kendimde gordiigiim dongii, en ¢ok
onemi fiziksel iliskiye vermem. En seksi halimle orada ol-
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mazsam, erkek arkadagimdan sevgi goremeyecegimi his-
sediyorum. Ona cinsel agidan yaptiklarimla deger gdrd-
yorum. Bunu annemden aldim. Her zaman ¢ok glizeldi.
Babam i¢in giyinirdi. Glzel kokards, seksi i camagirlar ve
scks oyuncaklari alarak babama iyi girinmeye ¢aligird..
Babamin Playboy dergileri vardi, annem de onlara bizim-
le birlikte bakardi. Seks onlarin iligkisi igin ¢ok dnemliydi.
Bana da erkek tarafindan deger gdrmenin yolunun onun
i¢in yapabileceklerim oldugunu ogretti.”

Carol her iligkisinde karsisindaki erkekten daha faz-
la galigti.

“Isler yolunda olmadiginda hepsini ben yapiyorum.
Kendimi her seyden sorumlu hissediyorum. Kendim ka-
dar onu da sorumlu tutmuyorum.”

Charlene anlatiyor:

“Benim dongiim tamamen kontrol edebildigim erkek-
leri segmek. Boylece cantm yanmuyor. Benim altimda ya
da benim kadar bagarili olmayan insanlar: segiyorum. Ev-
lenince kafamin iginde bir ses bagiriyordu: ‘Hayir hayir
hayir!” O zaman biliyordum ama devam ettim.”

Marlene diyor ki:

“Siirekli olarak hayatim berbat etmig ve bana ihtiyag
duyan insanlarla iliski kurdum. Son erkek arkadagim ay-
nildigimz igin kendini 6ldiirmeye kalkt: ve onu hastaneye
yatirmam gerekti. Hep sanssiz adamlarla birlikte oldum.

Aym gey kiz arkadaglarim igin de gegerli. Herkese nasihat
veren kigiyimdir.”

64 yasindaki Kate anlatiyor:

“Iligki dongiilerim iyi degil. Hep yanlg adamlar: seg-
tim. Ilk kocam beni fiziksel ve duygusal istismara ugrati-
yordu. ikinci kocam alkolik ve madde bagimlistydi. Ugiin-
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cii kocam ise bagimli ve hllkilmlli. Onlar: kontrol altina
aliyorum, bakiyorum ve her seyi dilzeltmeye ¢aligiyorum.
Nihayet bir noktada canima tak ediyor ve gidiyorum. Bi-
rini ¢ok severek etkilemeye ¢alisiyorum.”

Margie bekar bir kariyer kadin.

“Iligkilerim hep duygusuz oldu. Duygusal bir bag ye-
rine is iligkileri kurdum. Hicbir duygum tatmin edilmedi.
O insanda eksik olam bagka birinde bulabilecegimi dii-
stindiim. Zaman zaman kapana kisilmg hissettigim oldu.

Ben bagimliyim ve bakim saglayanmim. Ama hep muhtag
olan olmak istedim.”

72 yasindaki Dee Dee evliligine ve gocuklarina ba-
kiyor.

“Ben bagimhilig1 6grendim. Bunu kocamda ve ¢ocukla-
rimda goriiyorum. Bunu ya da sunu yaparsam beni daha
¢ok severler. Kimligimin biiyiik bir kisrmm kaybettigimi
ve ancak simdi kendimi bulmakta oldugumu hissediyo-
rum. Kocam, oldugum insana deger vermiyor, onun igin
yaptiklarinn 6nemsiyor. Her zaman insanlari memnun
eden, ortamda huzuru saglayan, herkesin iyi oldugundan
ve kimsenin mutsuz olmadigindan emin olan kigi oldum.”

Bir kadin benlik algisin1 kegfedip talep edene kadar, onun
ihtiyaglarim gideren ve karsihiginda ihtiyaglarin giderebi-
lecek yeterli bir adamdan korkar. Saglikli bir adam kontrol
edilmeyi veya kendisine annelik yapilmasinu istemez. Ve
kargihginmi1 vermek de ister. Bagimsiz olmanun nasil oldu-
gunu anlar. Bagimh kisi kendi davraniginin yine kendi
muhtaghginin savunma mekanizmasi oldugunu anlama-
hdir. Bu onun kendi bagimhhk ihtiyaglarina kars: izledigi
yoldur, boylece giiglii oldugunu, kontroliin kendisinde ol-
dugunu ve kimseye ihtiyac1 olmadigini gosterecektir. Fa-
kat gercekte ihtiyac1 vardir, hepimiz gibi.
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Bagiml kisi, muhtag kisiye gore kendiyle ilgili mesele-
leri daha kolay kabul eder ve yiizlegir. Clinkii bagimh kisi
basket sahasinda zafer basketlerini atarken digaridan giig-
1 ve yeterli goriiniir. Kim muhtag bir ruh halinde oldugu-
nu itiraf etmek ister ki? “Ben bakim verenim” demek “Birinin
bana bakmasin istiyorum” demekten daha iyi degil mi?

Mubhtag kisiler narsistik mirasin bu kismiyla baglan-
t1 kurmakta zorlanirlar. Fakat bagimhlar davraniglarinin
daha derinde kargilanmamus ihtiyaglar1 6rtmek igin oldu-
gunu fark ederler. Aciy1 6rtmek igin kendilerini oldukla-
rindan giiglii olarak goriirler. Iyilesme siirecinde bagimli-
lar da muhtag olma meseleleriyle yiizlesirler.

Muhtag iliski

Muhtag¢ kiz ¢ocuk bir iligkide annesinin sebep oldugu
duygusal eksikligi ve boslugunu dolduracak bir es arar.
Partneri annesinin yerine geger ve iliskinin “Benim igin ne
yapabilirsin?” kismini hareket gegirir.

lligkiler cesitli asamalardan geger. Ilk asama bulutla-
rin tizerinde oldugunuz gergekiistii biiyiilenme donemi-
dir. Ben bu doneme La La Land” donemi yani Gergeklikten
Kopuk Diig Diyar1 donemi adini veriyorum. Bu asama-
da muhtag kiz ¢ocuk sevingten havalara u¢gmaktadir. Ona
bakacak ve ¢ocuklugunda sahip olmadiklarini verecek bir
adam bulmustur. Hayaller gercek olmustur! Basta her sey
miikemmel goriiniir ¢linki tim catisma rafa kalkar ve
kontrol partnere verilir. Daha iyi ne olabilir ki? Cocuklu-
gunda ihtiyac1 olan sevgiyi alamad: ve simdi Bay Dogru
hayallerini gergek kiliyor!

Ingilizce’de yaygin olarak kullanilan La La Land kaliby, 2016 yilinda geki-
len bir filme de ismini vermisg, film iilkemizde Agiklar Sehri adiyla goste-
rime girmistir. C.N.
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Fakat Bay Dogru sonunda Bay Yanliy'a domlgtir. Muh-
tag kizin bilingdigs gekilde ona bakmas icin segtigi adam
bagimli olmaya yatkindir. Onun yorucu talepleri, kiskang-
liklan1 ve gtivensizlikleriyle bogulmaya baglar. Adamla
her durumda birlikte olmayi, tim ihtiyaglanm ozellikle
de duygusal olanlan kargilamasini ister. Bunu tipks anne-
si gibi yapamadiginda da 6fkelenir ve bu da partnerinin
kafasim kangtirip hayal kinkhigma ugratir. Kiz da ¢ok aa
ceker glinkii bagka bir rolde narsist annesiyle olan iligkisini
tekrarlar. Cocukken hissettigi hayal kinkhgs ve boglugun
aymsin hisseder, egini onun igin yeterince iyi olmamakla
suglar. Yetkili biri oldugu algisinu davraniga déker ve an-
nesini taklit eder: “Beni seviyorsan bunlar1 yaparsin, ben de
bunlar1 hak ediyorum ve bekliyorum.”

* Lise, genglik yillarinda kimseye baglanmadi ve bir-
cok partneri oldu.

“Kimsenin ¢ok fazla yaklagmasina izin vermedim. 31
yasimda evlendigimde, her gsey onun benim icin ne ya-
pabilecegiyle ilgiliydi. Benim igin bir sey yapamadiginda,
ayrildim. Ya benim dedigim gibi olmas: ya hi¢ olmamas:
gerekiyordu.”

* 44 yagindaki Sarah Jo anlatiyor:

“Bogluk hissim iligkilerde ortaya ¢ikiyor. Biri bana
agik olunca bogluk hislerim kayboluyor kendimi balayinda
gibi hissediyorum ve o his olmayinca bombos oluyorum.
Fiziksel bir his haline geliyor, gogsiimde agirlik hissediyo-
rum. Kalple ilgili degil, test yaptirdim. Fiziksel olarak bir
delik varmg gibi hissediyorum.”

* 30 yagindaki Dawn anlatiyor:
“Beni sevemeyecek adamlar segiyorum, duygusal agi-
dan uygun olmayan tipler. Annem de boyle yapardi. Hat-
ta daha biiyiik resme baktiginmzda biiyiikannem de aym-
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stmt yapmig. Muhtag halim ortaya ¢ikhiginda, ihtiyacim
varmig gibi davranmamak igin ¢ok ¢aligiyorum.”

Yetiskin kizin muhtag ve bagiml hallerine dair agik don-
guler gormiis olsak da, bu iki iligki dinamigi arasinda o
anki duygu durumunuza gore gidip geldiginiz de olabilir.
Bir iliskide birini yaparken, bagka adamlarla bagka tiirlii
yapabilirsiniz. Bu kafa karistiric1 goriinse de en iyi su ge-
kilde anlagilabilir: Narsist annenin kizinin karsilanamamaig
ihtiyaglar1 vardir ve bu ylizden muhtag¢ davranuslar sergi-
ler. Bagimlh davranis, giiglii ve yeterli goriinmek de muh-
taghigam Ortmek igindir. Stres altinda muhtaghg: ortaya -
kar ve muhtag biri gibi davranur.

Yalnizlar

Yalnizlar, farkh sapkalar takarlar, bunlarin bazilar sag-
hikhdir, bazilar1 degildir. Iyilesmenin bir pargasi olarak
narsist annenin kizina bir siire yalniz kalmasi, kendine
odaklanmasi ve kendi ihtiyaglarini karsilamay: 6grenme-
si tavsiye edilir. Bu saghkl ‘yalniz zaman1” basarmasi igin
yavaglamaya ihtiya¢ duyabilir. Evliyse ya da bir iligkidey-
se bile, kendi 6zgtin kisiligi iizerinde ¢alismak igin bir siire
tek bagina vakit gegirmesi gerekebilir.

Sagliksiz olan yalniz ise, ¢ok hasarl1 ve sevilmez
olduguna, bir iligki iginde olamayacagina karar veren
kiz ¢ocugudur. Bir siirii kétii iligki yasadigs igin, ken-
dinden vazge¢mistir. Hayatinda agk ister ama higbir
seyin degismeyecegine inanir ve bundan boyle yalniz
devam etmeye karar verir. Yeniden baglanmaktan ¢ok
korkar ¢linkii ‘iliski se¢me’ mekanizmasinin narsist an-
nesinin mesajlariyla hasar gordiigiiniin farkindadir ve
bu korku onu bir agk iliskisinde aradigini bulmaktan
alikoyar. Flortten kaginir, yalnizdir ama yalniz olmaya
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devam eder, ‘yeterli degilim’ hissi hayatinin slogani ha-

line gelir.

* 59 yasindaki Marcia kimseye degil, sadece kopegine
guveniyor.

“Yetigkinlik hayatimn en gtizel yillarint sagliksiz ilig-
kilerde annemin vermedigi sevgiyi ve onay: arayarak ge-
girdigim igin ofkeliyim. Hayatimin her cephesinde patla-
malar yagandigindan, saghksiz ¢ocukluk dinamiklerimin
tekrar ettigi gercegine uyandim. Fakat gimdi neredeyse
60 yagina geldim, hayatimin biiyiik bir kism gegti gitti
ve bugiin yalmzim. Bilin bakalim ne yapacagim? Boyle
kalacagim. Bagka bir sey yapmak ¢ok riskli.”

Benim de yagsadigim bir donem oldugu i¢in bu kadinin
sadece kendi iyilesme siirecini tamamlamas: gerektigini
biliyorum. Bunu yaptiginda diinya gé6ziine daha iyi gorii-
necek.

Daruganlarima kendilerine ve iligki segimlerine giiven-
meden erkeklere giivenemeyeceklerini anlatirim: Iginde
‘U’ olmadan ancak ‘TR_ST’ yazabilirsiniz, trust yazmak
i¢in u’ya ihtiyacimiz var.

Bu tiirden bir yalnizin yapmasi gereken giiglii durmak
ve kendini canlandirmaktir. Sezgilerinize inanciniz1 yeni-
den kazanmann bazi yollarin gosterecegim.

Bir bagka yalniz tiirii ise iyilesmenin ardindan bilingli
bir sekilde hayatina asksiz devam etme karan alir. {ligkiye
giden yoldan korkmaz ve karari saghkl bir iliskiden yana-
dir. Bunu yapan ¢ok kadin tarumiyorum ama yapanlar da
kendinden memnunlar ve kendileri i¢in iyi bir karar ver-
migler. Kim bunu tartigir ki? Cogu kisi bu yolu se¢mese de,
buras: da saglikli bir yer olabilir. |

Yazar, trust (gliven) kelimesindeki u (you: sen) harfi iizerinden anlatyor.

C.N.
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Ask Sonrasi Stres

Sidda Walker: “O beni nasil sevecegini bilmiyordu,
ben de seni nasil sevecegimi bilmiyorum.”

Rebecca Wells,
Divine Secrets of the Ya-Ya Sisterhood

* 38 yasindaki Savannah anlatiyor:

“Kocamla tamgtigimda onu duygusal olarak igeri al-
madim. Ona simdi duydugum sevgiyi hissetmem yillari-
m1 ald1. Onu ya da ¢ocuklarim gimdi yapabildigim sekil-
de sevemiyordum. Ogrenmem zaman aldi. Kedime karg
hissedebiliyordum ama insanlar igin hissedemiyorum.
Tiim duygularim uyusmug gibiydi, iyi olanlar bile.”

Ozetle, narsist annelerin kizlan ask iliskilerinde bir dolu
ciddi miicadeleyle yiizlesir, bunlara yeterince iyi olmama-
nin hissi ve utang da dahildir. Iligki bagarisizliklar genel-
likle terapiye baslama nedeni olur. Neden ayni hatalan
yaptiklarin1 anlamazlar ve ‘aptalliklart’ ile yanhis adam se-
¢ip durmalarinin diizeltilemeyeceginden korkarlar. Bunun
kendiniz, kiz kardesiniz ya da arkadaslariniz igin ne kadar
ac1 oldugunu bilebilirsiniz.

Daniganlarimun ¢ogu terapiye basladiklarinda umutsuz
ve depresif halde olurlar fakat onlara iyi haberi vermek-
ten ve umut agilamaktan mutluluk duyarim. Bir kiz ¢ocuk
kendine yatinm yapmayi, yarali gocuklugu ve gegmisiyle
ylizlesmeyi ve iyilesme siirecini (liglincii kisimda geliyor)
tamamlamay: segerse, isler degismeye baslar. Yineleme
zorlantisim1 bitirmeyi 6grenmek, annenizden ayrilmak,

Rebecca Wells, Divine Secrets of the Ya-Ya Sisterhood (New York:
HarperCollins, 1996), 393.
Tiirkgeye Dostlugun Kutsal Bag: (Istanbul: Epsilon, 2000) olarak ¢evrilmistir.
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benlik duygunuzu inga etmek ve yikici igsel mesajlardan
kurtulmak igin tamamen yeni ve saglikli, iyimser bir yol-
culuga ¢ikarsiniz.

* Damganim Kimberly bunu géyle anlatiyor:
“Cocuklugumdan gelen derin narsistik istismarla il-
gili ¢alhigtim. Simdi kendimle, oglumla, esimle ve ailemle
daha mutlu bir yasam siiriiyorum. Annemin sevgisini
kazanmaya dair eski umudumdan vazgegtim. Bunun kar-
sthiginda kalbimden miimkiin olduguna inanamayacagim
kadar giiglii bir sevgi akiyor.”

Kimberly ve digerlerinin nasil bagardigimi gorecegimiz
iyilesme boliimiine neredeyse haziriz. Fakat bundan 6nce
bakmamiz gereken bir alan daha var: Kendimiz anne ol-
dugumuzda gergeklegenler...
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DOKUZUNCU BOLOM

IMDAT! ANNEME BENZiYORUM:

ANNE OLAN KIZ COCUKLARI

“Biriktirdigim para cocuklarimun terapi masrafina
degil iiniversite egitimine gitsin diye dua ediyorum.”

Bonnie, 38

ir gocuk dogurmak yasarm degistiren bir deneyim-

dir. Ilk gocugunuz diinyaya gelince ‘daimi ebeveyn-

lik’ diye bir duruma dahil olur ve sonsuza dek orada
kalirsinuz. Birgok kadin igin ¢ocuk biiyilitme deneyimi sar-
hos eden kutsal bir heyecan ve gelecek igin kurulan hayal-
lerdir. Narsist annelerin kizlan iginse durmayan bir korku
ve kaygiyla anlatilabilir.

Annenize benzeme korkusu duygusal agidan ¢ocugu-
nuzu Oksiiz birakma ya da onlara bir sekilde zarar ver-
me korkusudur. Bu is igin yeterli olmadiginizdan endise
duyarsiniz, bu bazen gevrenizdeki herkesi yoran inanci
tasimaktan olur, bazen de bir ebeveynin sahip olmasi
gereken belli bagh 6zellikleri tagimadigimzi bilmekten
kaynaklanir. Belki de hentiz kendi kimliginizi tam olarak
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olusturmamigsinizdir. Kaynagi ne olursa olsun, korku-
nuz gergektir.

* Mattie'nin anne olmakla ilgili endiseleri onu terapi-
ye getirdi.

“Hamile kalmak benim igin en korkutucu gey. Hami-
le kalma ve ¢ocuk yapma ihtiyact hissetmiyorum. Cocuk
istedigimden bile emin degilim, annem gibi duygusal ve
fiziksel agidan suiistimal eden korkung bir anne olmaktan
endige duyuyorum. Olur muyum? Ya onun gibi delinin
teki olursam?”

e Kylie gocuk sahibi olunca, ¢ocukluguna dair anila-

rina dondii.

“Annem benimle bag kurmazdi. Beni asla gérmedigi-
ni hissederdim.”

Kyle almadig: seyi kizina vermek zorunda oldu-
gu hissetti.

“Kizim ne zaman bir ses ¢ikarsa, ona ‘Seni goriiyo-
rum Lacy. Seni goriiyorum’ derdim.”

e Lavonda anlatiyor:

“Ilk kez hamile kaldigimda ¢ok heyecanliydim ve igleri
berbat etmekten de endige duyuyorum. Hamileyken pek ¢ok
kez terapiye gittim ve annemle biiyiik bir konugma yapmak
istedim. Ama terapistim yapmamanu onerdi. Annemin
beni duymasini o kadar istiyordum ki. .. Terapistim bunun
olamayacagim: anlamarm sagladim. Ben en ¢ok onun gibi
narsist olmaktan endise duyuyordum. Bebegimi annemin
bana yaptig1 gibi baskilamak, bogmak istemiyordum.”

e Geng bir yetigkin olan Mia kendini ¢ok yalruz hisse-
diyordu.

“Cok yalmz, iizgiin, bog hissediyordum, uyugturucu

ve alkol aliyordum. Bir ailem oldugu resmeder ve aglar-

, | _ .
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dim. Artik kendi ailem var ve kendimi o kadar bog hisset-
miyorum. Biliyorum ki, sahip oldugum degil olmak iste-
digim anne olarak o boglugu dolduruyorum.”

e Sidney su hikayeyi anlatiyor:

“Hala onun gibi olmaktan korktugum oluyor. Eski ko-
cam anneme benzer ozelliklerim oldugu soyler. Bir keresinde
onun gibi goriindiigiimii soylemigti, ¢iinkii puro iciyordum.
‘Sen de annen gibi kendini begenmigsin’ dedi. Bir daha puro-
ya dokunmadim. Yiiziim bembeyaz oldu ve biraktim. Uma-
rim ebeveynlik tarzim da anneme benzemiyordur.”

Ebeveynliginize dair endigeler ve korkular hissetmek do-
gal fakat yukandaki kadinlarin korkulan ¢ogu anne ada-
yimninkinden birkag adim ileride. Tabii ki gocuklarimz igin
en dogru seyi yapmak i¢in ugrasiyoruz, hi¢birimiz kendi
nahos mirasimizi onlara devretmek istemeyiz.

Olumlu bir anne rol modeliniz olmadiginda déngiiyii
kirmak ciddi bir miicadeledir.

Narsist annelerin kizlar olarak bebeklerimizi biiytitiir-
ken kendi sevgi yolumuzdan gegtigimizi hissederiz.

Ebeveynlikte hatalar yaptiginiz1 goériirseniz, panige ka-
pilmayin. Narsistik ebeveynlik 6zelliklerinden bazilarin
devraldiysaniz ya da 6grendiyseniz bile korkmaniza gerek
yok. Bu sizin narsist oldugunuz anlamina gelmez. Degige-
bilirsiniz. Kendiniz ve aileniz igin yapacagimiz en iyi sey
yapabileceginiz veya yaptiginuz olasi hatalar: fark etmeni-
ze izin vermek ve diizeltmek i¢in ¢alismak olur. Bu bélim
bir¢ogumuzu bekleyen tuzaklar i¢in hazirlandi.

Uyari: Tam tersini yapma riski

Eger bir kiz ¢ocugu sarkacin diger ucuna siiriiklenerek an-
nesinin yaptiginu tam tersini yaparsa, biitlin giiciiyle ka-
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qndig dinamiklerin aynilanmi yaratma ihtimali epey yGk-
sektir. Anahtar, kendi degerlerinizle sevecen bir ebeveyn
olabileceginiz dengeli bir zemin bulmakta yatar.

Bir geyi degistirmek istedigimizde tipik olarak her seyi
siyah ve beyaz olarak dtigintiriz. Patlamak iizere olan
Ofke ve saldirgan davranig izerinde galigmak istediginizi
disiinelim. Ibreyi tam ters ugtaki duygusal duruma dogru
gevirirsiniz ve pasif, uysal, sessiz ve kendine giivenmeyen
sekilde davranmaya baglarsiruz. Patlayacak kadar dfkeli
olmak patlayana kadar duygulanniz: biriktirdiginiz anla-
mina gelir. Pasif ve glivensiz davranmak da yine duygula-
riniz1 ifade etmediginiz anlamina gelir. Amaciruz orta yolu
bulmak ve kendine glivenmektir ama oraya varmak biraz
zaman alir.

Annenizden farkh bir sekilde ebeveynlik yapmak isti-
yorsaniz, dncelikle lizerinde duracaginiz zeminin sizin de-
ger sisteminiz ve inanglarinizin {izerine inga edilmesi gere-
kir. Fakat bu zemin ayni gekilde annenizin inanglaninin bir
kismini da igerebilir. Mesela anneniz gibi temiz bir ev isti-
yorsunuzdur ya da ayni dini degerlere bagh kalmak ya da
egitimin 6nemiyle ilgili giiglii bir inananiz vardir. Fakat
bir yandan da gocugunuzun duygusal ihtiyaglanna kulak
vererek ebeveynlik yapmak istiyorsunuzdur ve bu anne-
nize hi¢ benzemiyordur. “Kurunun yaminda yas da yanar”
diyerek annenizin yapt§ her geyi tam tersini yapmanz
gerekmiyor. Bunu yaptiginizda hatalar gérmeye baglanz.

Mesela yutan bir anneniz varsa, bogan bir anne olma-
maya kesin olarak karar verirsiniz fakat kendinizi tam
tersini yaparken bulursunuz ve bdylece gocuk bir noktada
kendini goriilmemis hisseder.

e Jamie, kuz1 Chelsea’yi bogmamak igin ¢ok ugragi-
yordu ve bes yasina yeni giren kiigiik kizini anao-
kulunun ilk giiniinde siifta aglarken buldu. O da
annesinin diger anneler gibi sinifta onunla bir stire

Imdat! Anneme Benziyorum:



oturmasini istiyordu. Jamie annesi gibi fazla koru-
yucu bir anne olmayacagina kesin karar vermigti ve
tam tersi yolda fazla ilerlemigti.

Gormezden gelen bir anneniz varsa, gocugunuza
tlim ilginizi vererek sonugta onu bogabilirsiniz. Ro-
saline gocugunun yalniz kalmasina izin vermedigini
kegfetti.

“Yaptig1 her seye ve gittigi her yere dahil oluyordum.
Ciinkii annemin bana hissettirdigi gibi onu umursamadi-
g1m diigtinmesinden korkuyordum. On iki yagindayken,
kendime bir hayat edinmemi ve benden biktigini1 soyleme-
ye baglad1.”

Bir bagka 6mek, ¢ocugunuzu nasil évdiigiiniiz ko-
nusu olabilir. Siz hi¢ 6viilmemis ve tesvik edilme-
mig olabilirsiniz, bu yiizden de ¢ocuklariniza bunu
fazlasiyla yaparsimz Terra, kizimn igini 6vgiilerle
dolduramadig}, iizerine bir de asla yeterli olamaya-
cagina inandig1 bir durum yaratti.

“On alti yagindaki kizzim gecen giin gozyaslarina
boguldu. Hemen yammna oturdum ve aklima gelen giizel
seyleri siraladim, ne kadar harika oldugunu soyledim.
Onu fazla ovdiigiimii fark ettim ve o da beni memnun
etmek icin ugragmak zorunda kaldigini, onunla ilgili dii-
siindiigiim geylerde asla istedigi seviyeye gelemeyecegini
hissettigini soyledi. Kahretsin. Fazla yapmigtim sanirim.
Annemden farkli olmak igin o kadar ugrasiyordum ki...

Marlene’nin annesi ¢ok katiyd: ve ¢ocuklarinin ko-
nugmalarina, bir alana sahip olmalarina ve ihtiyag-
lar1 olan segimleri yapmalarina izin vermiyordu.
Cocuklarina karg: son derece hoggoriilii olacagina
karar verdi ve sonug olarak hig sirurlar1 olmayan ve
kendi davraniglarin1 idare edemeyen gocuklar oldu.
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“Cocuklarimu kendi haline birakmaya kararhydim.
Onlarin kendilerini tamamen 6zgilr hissetmelerini, be-
nim Qibi kafese kapatilmug ve simirlandirilmig hissetme-
melerini istiyordum. Fakat zamanla iki kizima verdigim
ozgiirliigiin baglarinin kanunla derde girmesine, iz ce-
zalar1 almalarina, ciizdanimm sigorta ve araba tamir fa-
turalariyla dolmasina sebep oldugunu gordiim. Sanirim o
kadar ileri gitmemem gerekiyordu.”

Bu ¢ok alengirli bir is. Ebeveynlik zor ve elbette hi¢birimiz
onu miikemmel yapiyor degiliz. Fakat bu hikayeler tam
tersini yaptigimiz diisiiniirken, ayni islevsiz davranigi de-
vam ettirmenin ne kadar kolay oldugunu gésteriyor.

‘Yeterince iyi degilim’ mesajinin 6rnegi olmak

Bazen o dengeli zemini buluruz ve ¢ocuklarimizla olan ilis-
kimiz de bunu ortaya koyar. Bunu basardiysaruz, kendini-
zin hakkini verin, bunu hak ediyorsunuz. Dengeli zemin-
deki tek tuzak icimizdeki ‘yeterince iyi degilim’ inancidir.
Bu sagliksiz mesaj: iginizde tasirsaniz, bunu ¢ocugunuza
da ornekleyeceginiz agiktir. Degersiz hissettiginizi onlara
yanlishkla gosterirsiniz ve onlar da kendileri hakkinda
aymnu seyi hissederek biiyiirler. Inanmasaniz ve onlara soy-
lemeseniz bile bu béyle olur. Unutmayin, ¢ocuklar onlara
anlattklarimizdan ¢ok, bizde gordiiklerinden 6grenirler.

Kendine iyi bakmayan, saghksiz iligkileri siirdiiren,
daha iyisini hak ettigini hissetmeyen, tutkularinin pesin-
den gitmeyen bir kadin 6rnegi olursaniz, ¢ocuklarinizda
da aynisini goérdiigiiniizde sasirmayin. Ayn sekilde sinir
cizer ve kendi hakkiruzi savunursaniz, biiyiik olasilikla
cocuklariniz da éyle yapacaktr. Iste iyilesmeye kucak ag-
manin en iyi sebebi de bu.
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Annelerinden empati gérmeyen kiz gocuklarinin gogu
bunu ¢ocuklarina nasil verebilecegini bilmez. Duygulan
anlayabilme yetenegi en 6nemli ebeveynlik becerisidir. ih-
tiya¢ duydugunuzda size empati gosterebilen biri kadar
higbir sey size kendinizi gergek, duyulmus ve anlagiimig

Empati nedir?

hissettirmez.

Bu beceri ailenizde size gosterilmedi ve 6gretilmediyse,

bunu ¢ahsarak gelistirmeniz gerekecek.

Diistinceli, i¢gorii sahibi ve egitimli bir kadin olan
Shay kendini gormezden gelen bir anneyle biiytddi.
Simdi sevgi dolu bir kocasi ve dért ¢cocugu var. Genig
ailede gerceklesen ve hepsini dehgete diigiiren bir
intihar olayimun ardindan saghikl iletisimi 6grenmek
lizere aile terapisi igin ofisime geldiler. O giin orada
bulunan tiim aile tiyeleri kendini o ana birakmigti
fakat Shay ozellikle endigeliydi. Annesi tarafindan
kargilanmamis ¢ocukluk ihtiyaglarinun farkinda olan
Shay, kendi ¢ocuklariyla nasil duygudaghk kuraca-
g1 bilmiyordu ve seansta bu iste berbat oldugunu
kendisi soyledi. Shay empati gosterme becerisini ge-
listirmek icin aylarca galist.

45 yasindaki Kami 17 yagindaki hamile kizi igin
empati diizeyini artirmak amaciyla terapiye gel-
di. Kizimin yaninda olmakta zorlandiginu fark etti.
Kami goriintii odakli narsist bir anneyle biiytiimiis,
i¢gorii sahibi ve akilli bir kadind1. Ailesinin ve arka-
daglarinuin bu konuda ne diiglinecegiyle ilgili endi-
seli oldugunu fark etti. Narsistik degildi, gocukluk
meselelerinin farkindaydi. Fakat yine de koklesmis
mesajlarini degistiremiyordu. Benimle kisiliginin iki
tarafindan konugur gibiydi. Bir taraf kizinin yaptik-
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Arabalarin tamponuna yapistirilan su gikartmalardan kag
tane gormiugizdiir? “Cocugumun biiyiik bir kalbi var”, “Co-
cugum diiriisttiir”, “Cocugum naziktir” yazan etiketler nere-
de? Meslegimde de karsilaghgim en 6nemli sorunlardan
biri ok fazla ebeveynin ¢ocugunu bir insan olarak gorme-
yi becerememesi ve bunu istememesi. Narsist bir annenin
kizi olarak bu biiyiik tuzaga dikkat etmelisiniz. Cocugu-

larina ofkeli, kiiglik diismiig ve utanmigti. Diger ta-
rafsa insancil, sevecen ve kizi igin dogruyu yapmak
isteyen tarafti. Kendi meselelerini hallederek, ihti-
yaci oldugunda kizimin ihtiyaglariyla uyumlanmak
i¢in destek aramakla en dogru seyi yapmisti. Bugiin
Kami gururlu bir biiyiikanne ve kizi, annesinin des-
tek yeteneginden 6vgiiyle bahsediyor.

Onur dgrencisi evladim

”  u

nuzun bagarilar onun kim oldugunu goéstermez.

47 yasindaki Abbie lise futbol takiminda oyun ku-
rucu, okul korosunda lider, onur 6grencisi ve bir de
iistiine harika goriinen bir ¢ocuk olan ogluyla ilgi-
li endiseleri nedeniyle terapiye geldi. Neticede bu
harika gocugun kisa bir siire 6nce tutuklandig) ve
hafta sonu gol kenarindaki partide baska bir 6gren-
ciye silah gektigi igin gocuk cezaevine konuldugunu
anlatti. Oglunu cezaevinde ziyarete gittiginde, oglu
aghyordu ve annesine her seyi bagsarmak zorunda
oldugu ve daima en iyi olmasi gerektigi baskisin
hissettigini anlatti. Arada bag1 derde giren normal
biri oldugunu kanitlamak istemisti. Bagim1 bu tiir
bir derde sokmak biraz ug olsa da Abbie bagarilarin
otesine gegerek oglunun endiselerini ve korkularin
gormesi gerektigini 6grendi.
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e Dori kiziyla ilgili endigeliydi ¢tinkli 14 yagindaki
kiz1 bir diikkanda hirsizlik yaparken yakalanmigtu.

“Nasil oluyor da miizik yetenegiyle tam bir yildiz olan
bu ¢ocuk lursizlik kadar aptalca bir sey yapiyor? Cuma
guinil resitali var. Nasil yapabilir?”

Agikgasi Dori biraz daha “Gencecik kizimin duygu-
larinda neler oluyor? Neyi kagirdigini hissediyor? Kendi-
ni degerli hissetmiyor mu? Yetenegi sabote etmesinin bir
nedeni olmali ve ben de onu bulmak istiyorum” seklinde
diigsiinmeliydi. O zaman Dori’'nin empatiyi 6grene-
cegi bir yolu olurdu.

Duygu denen o berbat seyler

Kendi ¢ocugunuz iginden gelen samimi duygular: gostere-
ne ve siz soyledigi ya da hissettigi seyden hoslanmayana
kadar gergeklik ihtiyacin1 anlamak kolaydir. Bu 6zellikle
de sizinle ilgili olumsuz duygular ifade ettiginde zorlasgur.
Gocuklarda gerceklige izin vermeyi tigiincti béliimde daha
detayli ele alacagiz, fakat ¢ocugunuzun iginden geldigi
gibi ifade etmesine izin vermemenin bir ebeveyn olarak
size nasil sorunlar agacagina dair bazi 6rnekler var.

* Gergek ve samimi duygularla muhatap olmamay:
cocukken 6grenmis olan Alexis’in simdi iki kiz1 var.
ikisi de madde bagimliligina bulagmig vaziyetteler.
Daha kizlariyla bu konuyu bile konusmadan bana
yardim igin terapiye geldi. Ona kizlariyla madde
konusunda yiizlegip yiizlesmedigini sordugumda
bana, “Hayur, onlara ne diyebilirim ki? Gergekten bilmek
istiyor muyum?” dedi.

* Fiona’nun 13 yasindaki kizi annesine kisa bir siire
once cinsel istismara ugradigini anlatt. Kiz, bunu
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Soyle diistiniiyor olabilirsiniz, “Kizimla arkadas olmak istiyo-
rum. Bu yakinhiga ¢ok istiyorum. Annemle buna sahip olmadim.
Liitfen bunun yanhs oldugunu soylemeyin. Dogru yol nedir?”

Kizirnuz yetiskin oldugunda bile, onun hala annesi ol-
malisiruz. Ebeveynlik gorevleriniz devam edecek ve yine
rehberlik, empati ve anlayis gostermeniz gerekecek. Size

annesine anlatmaktan korkmustu ¢iinkii saldirgan,
aileden biriydi. Fiona terapiye kizina inanmak iste-
meyerek ve meseleyi ortbas etmek amaciyla geldi.
Fiona'yla galisarak kizin1 dinlemesini ve ona olan-
lann altinda yatanlara ulagmasini sagladim. Ozgiin-
lik eksikligi gercekten tehlikeli olabilir.

Kizim, arkadasim

bunu vermek kizinizin vazifesi degil.

Ug kiz annesi Jan en biiyiik iki kizim terapiye ge-
tirdi, ¢linkii onun anlayamadig1 tiirden bir ofke
sergiliyorlardi. Jan'den odadan ¢ikmasini istedim,
boylece kizlarla oturup sohbet edebilecektim. Jan
odadan ¢ikar ¢ikmaz, kizlar arkasindan berbat bir
hareket yapti. O anda bir anne-kiz felaketi ile karsi
kargiya oldugumu anladim. Kizlarin istedikleri tele-
fonlari, arabalar, kiyafetleri ve 6zgiirliigii alamadi-
giu diigtinliyordum. Fakat mesele bagkaydi. Bana
Jan'in depresyonu atlatmakta kendilerinden yardim
istedigini, bu yiizden kendilerini dargin ve ¢aresiz
hissettiklerini anlattilar. Okuldan gelir gelmez anne-
leriyle oturup iiziintiistinii, aglamasin, ¢aresizligini
dinlemek zorunda kaldiklarin1 ve bundan biktkla-
rinu sOylediler. Jan psikosomatik narsist bir anneyle
biliylimiistii, yani iyi biliyordu. Fakat duygusal ola-
rak gocuklarindan bakim bekleyerek benzer bir don-
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glye kapiliyordu. Neyse ki, durum kolayca tersine
dondii ve Jan psikoterapiye yeniden bagladi. Fakat
egitim ve farkindalik olsa bile narsist annelerin ye-
tiskin kizlan farkinda olmadan narsistik davranigla-
nn mirasina yenik diisebilirler.

Kendinle ilgilen fakat digerleriyle baglantida kal

Narsist annelerin kizlar igin saghkli 6z bakim iyilesme-
nin merkezinde yatiyor. Fakat 6z bakim tamamen ken-
dine odakli olmak anlamina gelmiyor. Kendinize bakim
vermek digerlerinin duygularina kulaklanruzi tikamak
degildir. Kizlann 6z bakimi kendilerine sagliksiz yollarla
odaklanmak geklinde yanlis yorumladigim gérdiim. Us-
telik annelerinin ‘her sey annemle ilgili’ yaklasimirun ne
kadar zarar verdigini gérmelerine ragmen.

e Mami’nin evde ii¢ ¢ocugu var. Fakat onlara ihtiyag-
lar1 olan zaman ve ilgiyi vermek yerine, iyilesme
gorevi kendine liikks kiyafetler, haval seyahatler ve
pahali miicevherlerle bakmak oldu. Cocuklan agi-
n davraniglar ve baglannun kanunla derde girmesi
sonucu terapiye getirildiginde, plajda bir yerlerde
giinesleniyordu. Cocuklar ¢ok kizgind: ve sagkindi
qinki bu onun tipik davramg degildi. Mami ga-
yet iyi biliyordu ve iyilesme gorevinin bir kismiru
yapmust: fakat bu boliimii yeterince iyi anlamamisti.
Aile terapisi verimli oldu, gilinkii gocuklarinin nasil
hissettigini duyar duymaz onlar igin ve kendisi igin
ne yapmasi gerektigini gercekten anladi.

Saghkli 6z bakim yerini bulmak anlamina gelir; boylece

digerleri icin enerji, sevgi ve empatiniz olabilir. Dengeli
bir zemin bulmak ya hep ya hi¢ olmadigin1 gormektir. Ne
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tamamen kendinizle dolusunuz ne de kendinizden yok-
SUNSUNuz.

Ugiincii kisim bunu nasil yapacagimzi 6gretecek. Ma-
ternal narsizmin anne-kiz iliskisindeki olumsuz dinamik-
lerinin kizlarin yetiskin hayatin1 nasil etkiledigini gordii-
gumiize gore, artik iyilegsme yoluna adim atmaya haziriz.

Imdat! Anneme Benziyorum:
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UCUNCU KISIM

MIiIiRASI
SONLANDIRMAK

Narsist annelerin kizlarina 6zet iyilesme adimlarn
Annenizin davranislarinin sizi nasil etkiledigini artik
anladiginiza gore, acidan kurtulup iyilesmeye basla-
mak igin agagidaki adimlari atmaya baslayabilirsiniz:

 Annenizin sinirlarini kabul edin ve istediginiz anneye
sahip olmadiginiz igin yasinizi tutun.

 Annenizden ve igsellestirdiginiz
olumsuz mesajlarin yerine olumlular koyun.

* Kendi kimliginizi, duygularimizi ve isteklerinizi kabul
edin ve gelistirin.”

« Annenizle farkl ve saglikli bir Gslupla bag edin.
 Kendi narsistik ozelliklerinizi fark etmeye caligin ‘'ve
onlari gocuklariniza aktarmaktan kaginin.

Onumizdeki bélumler sizi narsist bir anneden iyiles-
me yolundaki adimlarinizda rehber olacak. Birinci ki-
simda bir gocugun narsist bir annesi varsa bag etmeyi
ogrendigi sorunlar tanimay! ve anlamay! 6grendiniz.
lkinci kisimda bu sorunlarin yetiskinlikte sizi nasil takip
ettigini gordunuz. Simdi tguncl kisimda ise, gegmigini-
zi kabul etmeyi, bunun igin yas tutmayi, igsellestirdigi-
niz olumsuz mesajlari yeniden ele almay, inanglarinizi
ve goruslerinizi yeniden gekillendirmeyi ve hayatinizi
degistirmeyi 6greneceksiniz.






ONUNCU BOLUM

[LK ADIMLAR

NASIL GORUNDUGU DEGIL, NASIL
HISSETTIRDIGI

“Kegke bitmeyen hiizniin bir teghisi olsayd:. Zihinsel
bir hastaligim yok. Daima iizgiiniim ve ¢ok istedigim
anne hayalinin yasim tutuyorum.”

Sonny, 39

yerine, inkar etmek, uyusturmak ya da telafi etme-

nin yollarin1 bulmaya yatkin olursunuz. Muhteme-
len yetiskin olarak da su anda bunu yapiyorsunuz. lyiles-
meniz bu béliimde baglayacak. Burada duygulariniz: geri
kazanmaniz ve benlik duygunuzu gelistirmekte size reh-
berlik edecegim.

Narsist bir annenin kiz1 olarak maruz kaldiginiz psi-
kolojik dinamikleri ve bunlarin hayatimiza verdigi zarar
artik biliyorsunuz. Artik ge¢migle hesaplagsmanin, anne-
nizin gergekiistii beklentilerini birakmanin ve hayatimizin

Bir cocuk olarak biiyiirken duygularinizi hissetmek
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kontroliinii elinize alarak iyilesmenin zamani geldi. $imdi
hayatinizi daha huzurlu ve rahat hale getirme sirasi sizde.

Bu béliimde benim kendi tedavimde kullandigim ve
danigsanlarimda devam ettigim iyilesme planin takip ede-
cekseniz. Adimlarn sirayla takip ederseniz ise yarayacak-
tir. Daha 6nce hissetmediginiz kadar iyi hissedeceksiniz.
Fakat cocukluk travmalarinin izlerinin tamamen iyilesme-
yecegini bilmeniz de 6nemli. Onlarla ¢alisirsiniz, iglersiniz
ve daha iyi hissetmek igin farkh sekilde bag etmeyi 6gre-
nirsiniz.

Hayatlarimizi bir agaca benzetirim. Her birimizin agag-
lar gibi kokleri (biiyitiilme seklimiz), uzun ve saglam bir
govdesi (gelisimimiz) ve yetiskin hayatimizda biiyiitip
cigek actirdigimiz dallan vardir. Govde ya da gelisim asa-
manizda yaralar vardir, onlar bir yere gitmezler, kim oldu-
gumuzun bir pargasidirlar. Fakat iyilesme ¢alismasi derin
yaralari tedavi etmemizi, i¢ini doldurmamizi, merhem si-
rerek kapamamizi saglar. Eski ve siirekli devam eden ac
diner, asil travma degisir, onun gevresinde, iizerinde, uza-
ginda gelismemizi saglar. Bunu unutmayin ki hevesiniz ki-
rilmasin ve kendinizi kandirilmis hissetmeyin. Gergekten
bu yaralar1 tamamen yok etmek zorunda olmadigiruz bil-
mek rahatlatir. Basimiza gelenleri bilmek 6nemlidir, onlar
bugiin oldugumuz kisiyi meydana getirirler. Fakat bugiin
oldugunuz kigiyi tam olarak tanimlamazlar ve iyilesmeye
caligarak, ge¢miginizin size kim oldugunuzu séylemesine
izin vermemis olursunuz. Ge¢misinizi bir par¢aniz olarak
kabul eder ve yiizlesirsiniz, ardindan yolunuza devam
edersiniz.

ilk Adimlar



Bluyimemiz ve Gelisimimiz

Yeti;kinler
Dallanma
/:p, B Tomurcuklanma R
Fokd Gicek agtirma .~
Buyume
Degisme

Koklerimiz
Koken ve Nesilden Nesle Gecen Miras

Annenizin narsist oldugunu ve sizi incittigi gercegini ka-
bul ettiginizde, iyilesmeye baslayacagimza inaniyorum.
Ardindan sahip olmadiginiz hayatin ve sevginin yasiu
tutacaksiniz. Kendinize kabullenuneniz ve yas tutmamnz
icin nasil izin vereceginizi size 6gretecegim. Bunu ne ge-
kilde yapacagimiz konusunda destek almak igin okumaya
devam edin.
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U¢ Adimli iyilesme Modeli

» Gegmige dair bilgi
topla

L e Sorunu tanimla

Birinci adim |, 5.0, teghis et

* Sorunu biligsel
duzeyde anla

* Birinci adimla iligkili
duygularn igle

. e Yas tut

lkinci adlm e Hisset

 Olumsuz mesajlar
yeniden programla

« Yeniden olugtur

. « Bagka turlu bak
Ugiincd adim |« Degisime karar ver

* Degis

iyilesmenin ii¢ adim

lyilesme ii¢ adimdan olugur. ilk adim sorunu anlamak, tes-
his etmek ve onu tanimlayan ge¢mige dair bilgiyi toplamak-
tir. Bu, yasarmuruzda ugrastiginuz herhangi bir duygusal ya
da psikolojik sorun i¢in dogru bir yoldur. Bir terapist terapo-
tik iliskinin basinda sizinle bu sekilde cahsir. Ik adimu kisa
bir siire 6nce tamamladiruz. Sorunla ilgili okuma yaptiniz,
belirtileri ve yasam dongiilerini 6grendiniz. Bu bilissel ve
entelektiiel anlayiga gelecek adimlarda ihtiyaciruz olacak.
ikinci adimda, tanimladiginz sorunla ilgili duygulan-
niz1 ¢alisacaksiniz. Bu béliim buna dair. Narsist bir anne-
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nin kiz1 olarak duygulariniz onaylanmadi ve gérmezden
gelindi. Bu kitabin ilk boltimlerinde onlan tanimlamay:
6grendiniz, simdi bu duygulan ¢aligma zamani geldi.

Size 28 yillik bir terapist olarak dgrendigim ¢ok onemli
bir seyi anlatacagim: insanlarin gogu bu ikinci adim atla-
mak ister. Kizlar iyilesmenin ilk adimini ve tigiinct adimi-
n1 severler. Fakat ¢ok anlagilir bir gekilde en biiyiik deg;-
simi yaratacak o en 6nemli adimi atlamak isteriz. Ciinki
gecmis travmarun kiilleri arasinda dolagmak aa vericidir.
Inkan birakip kendinize aciruzi gekme izni vermek zordur.
Kim ac1 ¢ekmek ister ki, degil mi?

e 31 yasindaki Lauren terapide soyle anlatt:

“Biitiin bunlar: yeniden yagamak neden beni bu kadar
sinirlendiriyor? Gergekten kisa ¢opii cekmigim. Bu neden
bana oldu? Ideal anneyi sana anlatirken, kalbim agrid.
Giinliigiimii sana okurken, o kadar camm yand: ve fke-
lendim ki... Neden bir oziir bile duyamiyorum? lyilesme
siirecinden ge¢mek istemiyorum. Sadece bitsin istiyorum!”

* 54 yasindaki Elyse anlatiyor:

“Yetigkin olarak duygularimla temasta olmay: ancak
ogreniyorum. Bunu annemden 6grenmedigim kesin. Hala
onu goziimii oniine getirdigimde, duygularin nasil kont-
rol edebildigini goriiyorum. Giineg gozliiklerini takard: ve
buz gibi bir ifade takimirdi. Duygusallagtigimda, ‘Bunu
kes yoksa tokat yersin’ derdi.”

Bunlara ragmen, ikinci adim duygular ad1 verilen bu zor
seylerle bag etmeyi 6greneceginiz yer. Eglenceli degil ama
buna degecek. Lauren, Elyse, diger daniganlar ve ben bu
yas siirecine izin verdigimizde, nihayet nasil tiim bunlan
ardimizda birakacagimizi1 gérmeye bagladik.

Duygular islemek onlar hakkinda konusmaktan ¢ok
farkl bir sey. Travmay1 konugmak ve aciy: kulaklarn de-
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len kakofonik bir rock konseriyle es hizda hissetmek an-
lamina geliyor. Birine hikayenizi hissetmeden anlatabi-
lirsiniz, bu islemek anlamina gelmez. Bu yol travmay
bedeninizden ¢ikarip serbest birakmanin tek yoludur.
Mesela size biiyiik annemin cenazesine gitmekten bah-
sedebilir, 6liim, toren, insanlar, aile, bakan, ¢icekler ve
seyahat vs. ile ilgili tiim detaylar1 verebilirim. Fakat bu
sadece 6liimiinden ve cenaze toreninden konusmak olur.
Olaylan tarif etmek olur. Duygulan isliyor olsaydim,
ayni hikayeyi kayb1 ve yasi hissederek anlatirdim. Bu
tamamen farklh senaryoda g6zyasimi goriir, acimi hisse-
derdiniz. Ayni sekilde ben de durumu ve beni nasil etki-
ledigini tarif ederdim. Bu béliim size de bu tarz bir yas
tutmay1 6gretecek.

Insanlar ikinci adimu atladiginda, tiglincii adim ise ya-
ramaz. Bir¢ok terapotik programin bu sebeple basaril ol-
madigin diistinliiyorum, ¢linkii insanlar en zor kisim olan
orta kismi athyor. Duruma saglikh ve farkh bir yerden ba-
kabilmek igin travmayi temizlemek gerekiyor.

Ugiincii adim kisaca ‘yeniden cergevelendirmek’ ile il-
gili. Bu, terapétik olarak soruna bagka bir gozle ve yeni bir
yerden bakmak anlamina gelen bir terim. Burasi iyilesme-
nin eglenceli kismi1. Meselelere farkli bir g6zden bakmaya
bashyorsunuz ve narsist bir anneye sahip olmanin etkile-
rinden ve belirtilerinden kurtulmaya adim atiyorsunuz.
Ters giden bir seylerin kurban gibi hissettiginiz giinlerden
farkh hissederek kendinizle ilgili kararlar veriyorsunuz.
Gergek duygulariniz, degerleriniz ve inang sisteminizle
temas kurmaya bagliyorsunuz. iginizdeki gercek kendini-
zi buluyorsunuz ve kendi yolunda ilerlemesine izin veri-
yorsunuz. Bu 6zgiirliik demek ve benimle burada olan her
okuyucuya bunu diliyorum.
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lyilesmeye yakindan bakigy

Annelik gormemis ¢ocugu iyilestirmek igin gerekenlere
gececegiz. Bu kitabin tiglincti kisminda bahsedilen beg ana
boliimiini kolay referans olmasi igin listeleyelim:

1. Annenizin sinirlann kabul etmek ve kendinize yas
tutmak i¢in izin vermek.

2. Annenizden fiziksel olarak ayrilmak, olumsuz me-
sajlar1 yeniden gergevelendirmek.

3. Kendinize 6zgii benliginiz lizerinde galigmak.

4. Annenizle ve onunla olan iligkinizle saglikh bir yolla
basa ¢ikmak.

5. Kendi narsistik 6zelliklerinizi tedavi etmek ve o mi-
rasi gocuklara devretmeyi reddetmek.

Kabullenmekle baglayalim.

Annenin sinirlarini kabullenmek

Anneniniz gercek sevgi ve empati becerisi olmadigi-
n1 anlamak sok edicidir. Bunu daha 6nce diisiinmenize
miisaade ettiyseniz, kabul etmekte isteksiz olmus ola-
bilirsiniz. Anneler sevginin, rahathigin ve empatinin en
giivenilir kaynagi olmalidir ve anneniz size bunu sag-
lamadiysa, muhtemelen bununla ilgili duygularinizi in-
kar etmigsinizdir. Kizlar annelerinin onu sevememesiyle
ilgili kendilerini suglar. Bir danisanimin s6zlerini hatirli-
yorum, “Kendi annem bile beni sevmezken kim sevebilir ki?”
Annelerinin sinirlarin1 kabul etmek tim kizlar igin zor-
dur.
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® 25 yasindaki Martina anlatiyor:

“Annemle sevecen bir iliskim olmasindan zihnen vaz-
gectim. Bunun igin 25 yillik kanitim var fakat kalbimin
derininde bunun gergekligini hissedemiyorum. Bu gift
yonlii bir aci. Bana karg: iyi oldugunda, ig icin kiyafetler
alr, eve sandalyeler ya da boyalar alir, ben de hemen kana-
rim. Bu kez her geyin farkli olacagina dair umutlanirim.”

* Baz kizlar asla umudunu kaybetmez. 32 yasindaki
Sandy anlatiyor:

“Hep normal bir annem olsun istedim. Hafifmegrep
kadmnlar gibi giyinmeyen, erkek arkadaglarimla flort et-
meyen, normal tatillere ¢ikan, beni ve erkek arkadagimi
seven, ikimize de sevgi gosteren, benimle yarigmayan,
benim yiiziimden kendini tehdit altinda hissetmeyen ve
bagarilarimla gurur duyan bir anne. Biitiin bunlardan
vazge¢mem mi gerekiyor?”

Yas tutmadan 6nce ne yasadiginiz gergegini kabul etme-
niz gerekiyor. $6yle diigiiniin: Ug yagindaki bir ¢ocuga
liniversite seviyesinde okuma 6gretmeye ¢aligan bir 6gret-
men hayal kirikhg), ofke, hatta hedefine ulasamayip ba-
sarisiz oldugu igin utang bile hisseder. Ta ki, 6grencisinin
bu ise uygun olmadigini anlayana dek. Narsistlerin ¢ogu
degerli ve 6zgiin sevgi ve empatiyi verme kapasitesine
sahip degildir. Ve bu gercekle bas etmek disinda bir sege-
neginiz yoktur. Annenizin kapasitesinin simirh oldugunu
kabullenmek ilk adimdir. Beklentiniz sona erince, her sey
degisir.

Tanidigim kizlarin ¢ogu hayatlarinin biiyiik kismini
bunu anlamadan siirdiiriiyordu. Siirekli olarak anneleriy-
le bir sonraki bir araya gelislerinin farklh olmasini umar
ve dilerlerdi. By, kiz igin gergekiistii beklentiler kurmasina
sebep olmakla kalmaz, aym1 zamanda denemeye devam
etmeye de tegvik eder. Bunun kargilig) ise daha fazla tiziin-
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tii, hayal kirikhigy, aci, 6fke ve hiddet olur. Nihayetinde an-
nenizden bahsediyoruz. Anneniz diinyamizin merkezi, ok
sevdiginiz ve herkesten ¢ok ihtiyag¢ duydugunuz kisidir.
Ne kadar zor oldugunu tekrar belirtmek istiyorum fakat
kendi tedavinizde ilerlemek i¢in de bunu yapmaniz gere-
kiyor.

Aynica narsizmin bir spektrum bozuklugu oldugunu
unutmayin. Annelerimiz farkl diizeylerde narsistik yap1-
larda olabilirler. Daha az narsistik 6zellige sahip annele-
rin kendileri istekli olursa tedavi ihtimali olabilir. Fakat
spektrumun ne kadar ilerisindelerse, degisme ve tedavi
ihtimali o kadar azalir. Bu nedenle bu gercegi kabullen-
melisiniz.

Baz1 danisanlarim merak eder, “Bunu nasil yapacagim?”
Unutmayin bagkalarini degistiremezsiniz. Siz sadece ken-
dinizi degistirebilirsiniz. Nasil gérdiigiiniiz ve algiladikla-
rinizla nasil bas ettiginiz sizin kontroliiniizdedir. Annenizi
degistirmek kontroliiniizde degildir. Annenizi kendinizle
birlikte siinikleyerek terapiye getirmek isteyebilirsiniz,
bir¢ok kadin da bunu yapar. Bazen bu ugrasa deger, bazen
degmez.

Fakat her durumda iyilesmedeki basar1 tamamen si-
zinle yani kizla ilgilidir. Anneniniz farkl olabilecegi ya da
olacagi inancini kafanizdan ¢ikarin. Béylece kendinize hak
ettiginiz degeri ve sevgiyi verebileceksiniz. Arkaruzda b1-
rakmak sizi 6zgiir kilacak ve kendinizi bulmaniza izin ve-
recek. Annenizin beceriksizliginin, kapasitesinin olmayigi-
nun, hastaligiun ve sinirlanmun sizi incittigini fark edin ve
kabul etmeye karar verin. Bu baslangi¢ adimi sizi inkardan
kurtaracak ve gergekle bas etmeye zorlayacak. Bu, saghga
yonelik bir adim. $Simdi karar verin. Bu hareket size ihtiya-
anuz olan kontrolii saglayacak ve bdylece ardindan gelen
onemli yas siirecine gegebileceksiniz.
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Annemin sinirlarini tam olarak

kabul ettigimi nasil anlarim?

Annenizin sinirlarin1 anlama siirecinde nerede oldugunu-
zu anlamak i¢in kendinize su sorular1 sorabilirsiniz:

1. Annemle her konustugumda bu kez farkli olacagin
umrmaya ve dilemeye devam ediyor muyum?

2. Annemle ilgili beklentilerim devam ediyor mu?
3. Annemi oldugu kisi olarak kabullendim mi?

4. Annemden vazgectigim i¢in ¢ocukga ihtiyaglarimin
bir bagkas! tarafindan karsilanmasini bekliyor mu-
yum?

5. Kendime giivenmek yerine ¢ocukg¢a ihtiyaglarimin
iliskilerde karsilanmasini beklemeye devam ediyor
muyum?

6. Annemin yerini alacak bir adam arayisinda miyim?

7. Kendi ihtiyaglarim konusunda ayricalikl oldugumu
hissediyor muyum?

8. Ihtiyaglaruimun gogunda kendime giiveniyor ve biri
benim yarumda oldugunda onun fazladan bir nimet
yerine hak ettigim bir sey oldugunu mu distintiyo-
rum?

Iyilesmenin kabullenme kismuru bagariyla tamamladig-
nizda, kimsenin ¢ocukluk ihtiyaglarinuzi gercekten karsila-
yamayacaginu anlarsiniz ve sekizinci maddeyi segersiniz.
Hayatinzin bu tiir bir anne bakiminu hak ettiginiz d6nemi
sona erdi. Kaybinuz i¢in yas tutmaya goniilliisiintiz fakat
geri doniip bunu alamayacaginizi ve bunun artik bir bag-
kasiyla da olamayacagini tam olarak anlamlisiniz. Hatirla-
y1n, bir yetiskin olarak buna haklarnz yok. Siz kendinizden
sorumlusunuz. Kendi ihtiyaglariniz konusunda kendinize
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givenmeli ve kargilamanin bir yolunu bulmalisiniz. Bu
yerine oturdugunda, yas igin hazirsiniz demektir,

Kendinize yas tutmay: 6gretin

Duygularimiz sizinle bag etmeden once, siz onlarla
bas edin.

Filmdeki terapist,
Yagamin Kuyisindaki Kartpostallar

Yas siireci bir diger kararla baglar: Duygularimizin orada
olmasina izin vermek. Kendime bunu nasil yapilacagini
ogretmem gerekti, 6zellikle de lizgiin ve kizgin oldugum-
da. Hissetmeyi dgrenirken, baz giinler, ise gitmeden, ¢o-
cuklan okula génderip, perdeleri ¢ekerek, yastiklar1 alip
kendime aglama, bagirma, yastiklar1 yumruklama ve ha-
fiflemek i¢in ne gerekiyorsa yapma izni verdim.

Baslangcta oturup bekliyordum ve higbir duygu yiize-
ye cikmiyordu fakat altta yatan ¢ok fazla duygu oldugunu
biliyordum ¢iinkii en az bekledigim sekilde ortaya ¢iki-
yorlardi. Sonunda kendime bu zamani tamdigimda goz-
yaglarim once siiziilmeye sonra akmaya bagladi. Buradaki
ipucu onlara izin vermek. Onlar1 hissetmek.

Biriktirmek, bastirmak, hicbir gsey hissetmemek, rol
yapmak ve hicbir sey yolunda degilken yolundaymus gibi
yapmak ogretildiyse, bu, izin i¢in zor olacaktir.

O duygularla kalin. Aciyla kahn. Birlikte gelen endige
ve depresyonu yonetin, boylece iginden gecip gidebilirsi-
niz. Kendinizi s6z konusu etmeye kalkismayin. Cevreniz-
deki bagkalar1 bunu yapmaya kalkigabilir. Kimse sizi in-
cinmig gormek istemez, sevdiginiz kisiler bunun sizin igin
ne kadar 6nemli oldugunu anlayamayabilirler, dyleyse
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onlan dinlemeyin. Hissetmenize izin verin. Eski inkardan
Giktigimizda, kritik i¢ mesajlar yeniden bagladiginda, on-
lan kovalayin. Kendinize bu kez iyilesmeyi hak ettiginizi
sOyleyin.

Kendinizi zayif hissetmeniz ve ‘bebek’ demeniz nor-
mal ve yaygin. Ben bunu diizenli olarak yapiyorum, buna
ragmen hala islemem gereken duygularim var. Kendime
sOyle s6ylemeliyim, “$Su anda bir bebek olmanin mahsuru yok.
Bebekler tatly ve masumdur.”

Sonsuza kadar bebek olmayacaksiniz, size temin ede-
rim. Cok siirmeyecek ¢ilinkii bunu her agidan ¢ahgacaksi-
niz.

Aciy1 uzaklagtirmayr mantikli hale getirmeye baglaya-
bilirsiniz. “Boyle hissetmemeliyim” ya da “Bu kadar kotil ol-
mamal1” diyebilirsiniz. Bunun bir faydasi yok. Orada her
ne varsa serbest birakmalisiniz. Birakin gitsin. Bunun igin
bazen sessiz olmaniz ve biraz yalniz kalmaniz gerekir. Aci-
dan kaginmak igin meggul olmaya, bir madde kullanmaya
ya da uyugturmak igin bir bagimhhga aligiksaniz, yavag-
ladiginizda, sessizce oturdugunuzda ve yalniz olmaniza
miisaade ettiginizde duygularin geldigini fark edeceksi-
niz. Bunu yapmak ¢ok 6énemli. Bu yas siireci i¢in tamamen
yalniz kalacaginiz zamanlar ayirin. Rahatlama hissedene
dek bunu birkag defa yapin.

Sizde ige yarayani bulana dek farkli seyler deneyin. Ben
evde en iyi yalniz ve perdeler kapal gekilde yapabiliyo-
rum. Bazi kadinlar uzun yiiriiytigleri, kogulari, tirmanig-
lari, uzun yola ¢ikmayi ya da bir kafede oturmay: tercih
ediyor. Herkes farkhdir ve sizin kendi konfor alaninizi
bulmaniz 6nemlidir. En 6nemlisi bunun olmasina izin
vermeniz. Bunu yapmamasi 6gretilen narsist anne kizlan

kendilerine bu duygusal ilgiyi verdiklerinde garipserler.
Fakat yapabilirsiniz.
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Yasin asamalarn

Dogal yas siireci hakkinda Dr. Elisabeth Kiibler-Ross
Oliim ve Olmek Uzerine isimli kitabin1 yazdi. Orada bes

asamadan bahsediyor: Inkar, 6fke, pazarlk, depresyon ve
kabul.

Iyilesmemiz i¢in bu asamalari biz de gegecegiz fakat biz

kabuli en basa koyuyoruz. Anneyi inkar ve pazarhk asa-
masinda ¢ok uzun zaman bulundurduk. Kabul olmadan
gercek hislerimizle bas etme asamasina gecemeyiz. Kabul
olmadiginda, inkarda kaliriz. Kabullenmenin ardindan,
kaybimiz i¢in 6fke ve depresyon hissederiz. Boylece hayat
boyu hissettigimiz acimizdan 6zgiir kaliriz. $imdi bunun
naslil isledigine dair 6rneklere bakalim.

1.

Yas asamalarimiz

Kabul: Oncelikle annemizin verecek sevgi ve em-
patisinin sinirli oldugunu kabul etmemiz gerekiyor.
Aksi takdirde inkardan ¢ikamaz ve duygularimiz
hissetmeyi 6grenemeyiz. Bizim iyilesmedeki ilk adi-
mimuz sorunu anladiktan sonra kabullenmek.

Inkar: Cocukken annelerimizin sevgi ve empatiden
yoksun oldugunu inkar ettik, ¢linkii hayatta kalma-
muz gerekiyordu. Bir gocugun her seyden ¢ok sevgi-
ye ihtiyac1 vardir ve biiyiiylip hayatta kalmak igin
inkara ihtiyag duyduk.

Pazarlik: Yagamimiz boyunca annemizle pazarhk et-
tik, hem igsel olarak hem de onunla birebir olarak.
Onun degismesini, ihtiyag duydugumuz gelecek se-

Elisabeth Kiibler-Ross, On Death and Dying (New York: Macmillan,
1969). Elisabeth Kiibler-Ross, Oliim ve Olmek Uzerine (Istanbul: Boyner
Yayinlan, 1997) olarak Tiirkgeye ¢evrilmigtir.
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ferde farkli olmasini umduk ve diledik. Sevgisini ve
onayini kazanmak igin yillarca bir siirii sey denedik.

4. Ofke: Duygusal ihtiyaglarimizin kargilanmadigini
ve bu gormezden gelisin hayatlarimizi 6nemli ve
keskin noktalardan etkiledigini anladigimizda yo-
gun bir 6fke ve bazen hiddet duyariz. Annemize ve
kendimize dongiilerin tekrar etmesine ve kapana ki-
silmig hissetmemize sebep oldugu igin kizariz.

5. Depresyon: Istedigimiz tiirden anneye dair umudu
biraktigimizda yogun bir iiziintii hissederiz. Onun
asla istedigimiz gibi sevecen olmayacagini anlanz.
Yetimler ve annelik gormemis ¢ocuklar gibi hissede-
riz. Beklentilerini birakiriz. Bu beklentilerin kaybi-
nin yasini tutanz.

Yas siirecinde, ileri gider geliriz. Annenizin narsistik ol-
dugunu, size istediginiz ve ihtiya¢ duydugunuz sevgiyi
vermedigini tam olarak kabul edene dek yerinizde kalin.
Ancak o zaman yasin hakkini verebilirsiniz. Kabul etmedi-
ginizi goriyorsaniz, geri doniin ve tekrar iizerinde gahgin.
Devam etmenin 6nkosulu bu.

Giinliik tutun

Giinliik tutmak iyilesme siirecinde size biiyiik lgiide des-
tek olacaktir. Bu iyilesme programinda size giinlik tutma-
nun her seyi nasil bir yerde tuttugunu gosterecegim. Giin-
likk yiizeye gikan duygulan kaydetmenin bir yolu oldugu
kadar, geri doniip ilerlemenize bakmamiza da yardima
olur. Baz1 kizlar el yazis1 tercih ederken, kimileri bilgisa-
yar1 segebilir. Benim bilgisayarimda her giiniin sonunda
baktigim bir yas dosyam var. Oraya bas etmem gereken
duygular: bosaltiyorum. Duygular1 yazmak onlar iginiz-
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den atmanin bir yoludur. Giinliik tutarak travmamzi ¢ik-
maya zorlamis oluyorsunuz. imlaya, dilbilgisine, ciimle
yapisina takilmayin. Akiliniza nasil geliyorsa 6yle yazin.

Kizlarin gogu ilk bagta giinlilkk kullanmay:1 reddeder
¢linkii birilerinin yazdiklarini bulmasindan korkar ya da
sadece yazmak istemezler. Yine de sizi giinliik tutmaya
tegvik etmek istiyorum giinkii bu tedavinizi ciddiye al-
digimiz anlamina gelir. Yazarak, gidigati kaydederek, sii-
recinizi takip ederek kendinizi adarsimiz. Mutlugunuz ve
sagliginiz bu zamani ayirmaya deger. Iyilesme siirecinizin
kontroliinii elinize almak ve yagaminiz boyunca hissettigi-
niz duygularla bilingli olarak bag etmek istiyorsunuz. Aksi
takdirde onlar sizi kontrol eder.

Sahip olmadiginiz annenin yasin1 tutmak

Her kiz ¢ocugu kendisini deli gibi seven bir anneyi hak
eder. Sevecen bir anneniz olmadiysa, kaybinzin yasinu tut-
mak hakkinz.

Duygularinizin yiizeye ¢ikmasaniz izin verirken, onla-
r1 fark edin ve yazin. Sizin igin ideal annenin nasil olaca-
giyla ilgili bir liste yapin. Boyle mi istiyor musunuz yoksa
tanidiginiz bagka annelerde mi gordiiniiz, diigiiniin. Iste-
diginiz anneyle, kendi anneniz arasindaki farklara bakin.
Hayal kirikliklari ve hissettiginiz aciyla yiizlegin. Iyilesme-
nin bu agamasi ¢ok 6nemli. Bogluklar1 bulun. Onlar1 yazin.
Bunu yapmanin bir mahsuru yok.

Bazilari, ideal anne listelerine sunlar1 yazdi:

e “Arayip her sey anlatabilecegim birini isterdim. Beni
anlayan biri. Duygularimi anlatabilmek isterdim. El-
bette o sirada kendisinden hig bahsetmeyecek...”
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“Benden bahseden, benimle gercekten gurur duyan
ve kabul eden bir anne isterdim. Ilgilendigim gey-
lerle ilgilenen. Beni 6nemseyen. Beni taniyan. Her

seyin kendisiyle ilgili olmak zorunda olmadig: bir
anne...”

“Her zaman kendimi birakmak, ona dogruyu soyle-
mek ve benimle ilgilenecegini bilmek isterdim. Duy-
gulanmun olmasimu ve onun benim yanimda olup
hissetmesini isterdim. Ona bir seyler anlattiyimda
berbat etmesini degil bag etmesini isterdim. Beni ra-
hatlatma ve koruma becerisinin olmasiru...”

“Hayatimu bilen bir anne isterdim. Uzak ve destek
vermeyen biri degil. Torunlarim1 sormasiru ve ilgi-
lenmesini isterdim. Birkag yilda bir kez benim nasil
oldugumu sorar. Bunun farkli olmasinu isterdim.”

“Gerg¢ek duygularla bag edebilen ve duygusal olarak
glgclii bir anneye ihtiyag duydum ve istedim. Gergek
benligimi gelistirmeme izin veren bir anne, onun
sovunun bir pargasi olmam beklemeyen bir anne.
Biraz empati ve rahatlatma gok biiyiik nimet olurdu
ama onu boyle hayal edemiyorum bile.”

Kiz ¢ocuklarnnin ¢ogu annelerinden gerekli sevgiyi alma-
diklarina tiziilseler de, ¢ocukluktan iglerine islemis inang-
lar sevgi dolu bir anneyi hak etmediklerini séyliiyor. Fakat
hak ediyorsunuz! Bu sevgiye sahip olmadiysaniz, bunu
almadigiruz: gérmeniz gerek. Sonug olarak duygusal ge-
lisiminizde bir bogluk ve eksiklik var. Bu iiziintiiyle ytiz-
lesmek bugiin kendi benliginizi olustururken hayati 6nem
tagiyor. Siirekli olan bunun igin {iziilmeniz gerektigini s6y-
lemiyorum ama fark etmeniz, yiizlesmeniz, bunun sebep
oldugu aciya liziilmenize miisaade etmeniz gerekiyor. Bu
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yas agamasin geride birakacagiz. Hayatiniz boyunca bu-
rada kalmayacaksiniz.

Bu siiregten gecerken bagkalarina kulak asmayin. lyi
niyetli arkadaglar ve sevdikleriniz “Unut gitsin”, “Gegmi-
si degistiremezsin, birak artik”, “Gegmigi de§il bugtinti yaga”
gibi seyler diyebilirler. Size en yakinlar (ve ¢ok yakin ol-
mayanlar da) bu 6nemli isi yapma hevesinizi kirabilirler,
¢iinkii ne kadar 6nemli oldugunu anlamazlar. Sizi ac ge-
kerken gormek istemezler ve bunu diizeltmeye galgirlar.
Bu iziintiiyle yilizlesmedikge, bir parganiz olarak kalaca-
giru anlamazlar. Bu niteliksiz 6giide kulak vermeyin. Bu,
tam olarak giiniimiizde bir¢ok insanin duygulannu yansit-
masinin, yanhs davranmasirun kendileri ve bagkalar igin
krizler yaratmasinin, depresyon ve anksiyete sikayetleri-
nin nedenidir. Kendi acilarinin gergekligiyle yiizlesmezler.
Size kigisel ve mesleki deneyimimi sdyliilyorum, tGginci
adima ge¢menin ‘anahtarl’ burada. Korktugunuz ya da
bagkalarinin fikirlerini dinlediginiz i¢in bu adimu atlarsa-
niz, tedaviniz ise yaramaz. Bu adim tedavinin en 6nemli
adimi.

Bazen ¢ocuklar aglamalarn ve yas tutmalan gerektigi-
ni yetiskinlerden daha iyi anlar. Bu bélimi yazarken bir
arkadagim dort yasindaki bir gocugun yetigkinlerin unut-
tugu bircok seyi anladigini ifade eden bir mail gonderdi.

Cocugun komsusu kisa bir siire 6nce esini kaybeden
yaslica bir adamdi. Adamin agladigini goren kiigiik
¢ocuk adamin bahgesine girmis, kucagina tirman-
mis ve Oylece oturmus. Annesi komsuya ne dedigini
sordugunda gocuk soyle demis: “Higbir sey. Sadece
aglamasina yardim ettim!”

Yasiniz sizde agir keder, 6fke ve hatta hiddet seklinde
agiga cikabilir. Bunlar1 yazmak disinda bunlarla ilgili bir
eylemde bulunmayin. Kendinize ya da bagkalarina yi-
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kici1 davranmayin ama bu duygulari hissetmenize izin
verin. Kendinize katlanamayacaginiz agamaya gelene
kadar yas tutun. Bazen kendimden biktigimda yasla isi-
min bittigini anliyorum. Sonunda her giin yaninizda de-
vasa bir bagaj tasiyan biri yerine, yiikiinii hafifleten bir
gezgin gibi hissedeceksiniz ve bu yogun bir rahatlama
olacak.

Beklenen sug¢luluk

Sugluluk da girkin bagim uzatacak. Kiiltiiriimiiz bize “Iyi
kizlar annelerinden nefret etmez” diyor. Yani 6fke, hiddet ve
tiztinti hissettiginizde, suglulugun da pesi sira gelmesini

Narsist annelerin kizlariyla yaptigim neredeyse her go-
rigsme ve seansta, kiz cocuk annesinden olumsuz bahset-
menin ona kendini nasil kotii hissettirdigini soyler. Diger
tarafa gecmek icin ¢alismaniz gereken bir tabu bu. Anne-
nizden nefret etmenizi ya da 6fkenizi ona ifade etmeniz
gerektigini savunmuyorum. Ofke, simdi hissetmenize
miisaade etmedikce bitmeyecek. Kayiplarimiz ve hayal
kirikliklarimizi ardinizda birakmak igin 6nce yiizlesmeniz
gerekiyor. Kendinizde huzur bulmak ve derin bir anlayis
kazanmak i¢in suglulugu da ge¢meniz gerekiyor. Bu anne-
nizle de barisik olmaniza izin verecek.

e 62 yasindaki Martha anlatiyor:

“Bu goriigmeden once bir sugluluk atagi hissettim.
Annemin en sevdigim lafi sudur, ‘Kol kinilir yen iginde
kalir, kimseye anlatilmaz.” Onunla ilgili konugtugumu
duysa dehgete diiger ve kizginliktan kiiplere binerdi.”
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Olamadiginiz ¢ocugun kaybinin yasini tutmak

Kederin sonraki belirli alam kiigiik ‘siz’ i¢in yas tutmak.
Annenize ve bazen ailenin tamamina erken bakim vermek
zorunda kaldiginiz igin var olamayan kiigiik kiz igin.

Sadece bir ¢ocuk olmaniza izin verilmis olsa neler ya-
pabilirdiniz diigliniin. Kendinizi bunlar1 simdi yaparken
hayal edin. Bunlar1 da yazin ve neleri kagirdiginiza tekrar
bakin. Duygulariniz da orada olsun. Hepsini hissedin. Sa-
nat¢1 bir yaniniz varsa, yapmak istediklerinizin resimlerini
cizin. Belki yetigkin halinizle onlar1 simdi yapabilirsiniz.
Buna on ikinci boliimde daha fazla yer verecegiz.

Ben kendi tedavimde yasin bu agamasinu ilk ¢aligtigim-
da, simdi daruganlarimda kullandigim bir egzersizi kul-
landim. Cocuklarim yattiktan sonra sallanan sandalyeme
oturur, gozlerimi kapar ve kendimi kiigiik bir ¢ocuk ola-
rak hayal ederdim. Uzun, sapsar orgii saglar1 ve kirmizi
kovboy ¢izmeleriyle kiigiik bir kizin gériintiisii belirirdi.
Ona kollarimi uzatir, yaruma ¢agirnr ve benden ne istedigi-
ni sorardim. Bagsta 6rgiileri bozuk, tizgiin, huysuz, kirmiz:
cizmeli, 6fkeli bir cocuktu ama o kiz benimle konustukg¢a
onunla simdi ilgilenmem gerektigini anlamigtim ve ¢ocuk-
ken kagirdiklarini fark etmigtim. O sallanan sandalyede
birlikte aglardik. Bu egzersizi tekrar tekrar yapmak igin
¢ok zaman harcadim. Onu davet ederseniz, icinizdeki ¢o-
cuk sizinle de konugacaktir. Giinliigiintize her bulusma-
nizda neler oldugunu yazin.

i¢inizdeki gocukla irtibat kurmamin faydah bir diger
teknigi de ‘oyuncak bebek terapisi’ adim1 verdigim yon-
temdir. Aligverise gidin, li¢ ve sekiz yaglariniz arasiru
temsil eden oyuncak bir bebek alin. Sevdiginiz bir bebek
bulana kadar arayin, sonra onu eve getirin ve onunla ko-
nusun. Onu yatagimzda, dolabinizda ya da koltukta tu-
tun. Ihtiyaglar1 oldugunu hatirlatmasi igin géziiniiziin
oniinde dursun. Ona nelerinin eksik oldugunu ve gimdi
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sizden ne istedigini sorun. Akliniza gelenleri hemen yazin,
onlarn giinliik telasinizda kaybetmek kolaydir, 6yle olma-
sin. Listenize bakarak ne kadar yas tutmaniz gerektigini ya
da ¢ocukken alamadiklarinizi kendinize nasil vereceginizi
gorebileceksiniz.

Yas siireciyle meggul olurken, oyuncak bebegin sizin-
le farkli yaslarda konusmasina izin verin. Ergen yaslari-
na gitmesine hatta on sekize kadar gelmesine izin verin.
Birgok kiz gocugunun anilarinda zor gegen ergenlik yillan
annelerine en ¢ok ihtiya¢ duyduklarn yillar olarak kalir.
Anilariniz yirmilere ya da yetiskinlige kadar uzaniyorsa,
onlarla devam edin. Kendinize sessizlik ve zaman verirse-
niz, islemeniz gereken duygular agiga gikacaktir.

Tedavinizin bu béliimiinde bir terapistten yardim al-
mak mantikl olur. Bu 6nerileri 6nce kendiniz uygulamaya
calisin, bunlarin hepsi kizlarla yaptigim seanslarda faydal
oldu. Fakat kilitlenip kaldiysamiz ve yiizeye gikan bir sey
yoksa profesyonel destek biiytik bir fark yaratabilir.

EMDR (Eye Movement Desensitization and Repro-
cessing, GOz Hareketleriyle Duyarsizlashrma ve Yeniden
Islem) teknigini kullanan bir profesyonel bulmak isteye-
bilirsiniz. Bu alan duygular islemekte 6zel bir uzmanlhga
sahiptir. Emdria.org (EMDR International Association) si-
tesine bakabilir ve EMDR yapabilen bir uzman bulabilir-
siniz. Bu site ayrica EMDR konusunda makalelere yer ve-
rerek bu teknigin nasil ise yaradigini da anlatiyor. * Ozetle
travmay: islemeye ve ilgili duygularin hassasiyetini gider-
meye yarayan bir metot. Ben yillardir daruganlanma uy-
gulayan biri olarak faydasinin kaniti olabilirim. Konugma
terapisinden daha hizl ise yariyor.

Dogru terapisti bulmak dogru 6zelliklere sahip ve ki-
sisel olarak bag kurabileceginiz birini bulmak anlamuna

Daha detayh bilgi i¢in Dr. Francine Shapiro’'nun EMDR: Temel Prensipler,
Protokoller ve Prosediirler adli eserini inceleyebilirsiniz: https:/ /okuya-
nus.com.tr/urun/emdr/ C.N.
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gelir. Bagarili bir terapttik deneyimin anahtar) budur. Hat-
ta bu dzel terapiitik galigma igin yagi sizden ileride kadin
bir terapist tercih etmenizi de nerebilirim. Terapistin bir
anne ya da anneanne olmasi da faydah olacaktir. Bunlar
kesin bilgiler degildir fakat giiven duymak ve duygusal
bag kurmak icin faydaldir.

Narsist annelerin kizlarinin iyilegme siirecinin en
onemli ilk adimlari, elinizden geldigi kadar kabullenmek
ve yasinizin tizerinde ¢calismaktir. Ancak bundan sonra di-
ger boliime ve Onerilere gegebilirsiniz. Kabullenme ve yas
lizerinde galismazsaniz, iyilesmenin geri kalani ige yara-
maz. Gergek ve kalici bir iyilesme istiyorsunuz. Kabullen-
me ve yas siireciyle miicadele ettiyseniz, ilerleyen birkag
bolime baglayin, sizde ise yaramadigim1 diigliniirseniz
doniip ‘ilk adimlara’ bakin ve onlari yeniden galigin. Duy-
gusal ve ruhsal agidan evinizi dekore etmeden 6nce bu evi
temizlemek istersiniz ve “temizlemek zorundasiniz!”

e 44 yasindaki Lou anlatiyor:

“Dr. McBride itiraf etmeliyim ki tedavinin bu kismin-
dan nefret ettim ama buna degdi. Hayatim boyunca bana
anlattigimz tedavinin geri kalamim deneyip durdum ve
higbir sey ise yaramiyor gibi goriiniiyordu. Ta ki ben ken-
dimi birakip bu kotii kisrm hissedinceye kadar!”

®* Mimianlatiyor:

“Kendimi asla ofkeli ve hiddetli biri gibi gormedim.
Bunun cadalozluk oldugunu diigiiniirdiim ve bundan
salgin hastalikmug gibi kacardim. Bu adim benim igin
¢ok zordu, ozellikle de duygular kismi. Annemle ilgili ko-
nugmaya baglasam bir firtinaya benzer ama asla kendime
onun beni bu kadar incittigini itiraf etmek istemedim.
Yine o kazanmg ve ben kurban olmugum gibiydi. Simdi
anliyorum ki diger tarafa gidebilmem igin bu ofkeli, girret
kurban olmak zorundaydim.”
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Diger taraf kendiniz biiyiitmeye ve siirdiirmeye bagla-
yacaginz yer olacak. Hazir oldugunuzda, bir sonraki bé-
liimde bunu yapmak igin bana katilin.
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ON BIRINCI BOLUM

HEM BirR PARCASI
HeEM DE ONDAN AYRI:

ANNEDEN AYRILMAK

“Herkes sonunda annesine benziyorsa, umurunda
bile olmamak nedir?”

Elizabeth Strout, Amy and Isabelle’

neden iyilesmekte nihai hedeftir. Sonraki adiminz

anneden bir yetigkin olarak psikolojik bazda ayml-
maktir. Béylece kendi i¢ duygusal ruhunuzu biiyiitebi-
lirsiniz. Ne zaman ki kendi i¢ duygusal varliginizi biiyti-
tiirsiinliz, o zaman direngli ve giiglii olabilirsiniz. Kendi
baginiza ayakta durabilirsiniz. Anne bakimunin eksikligini
kendiniz saglayabilir, annenizden gelen olumsuz mesajla-
rin lstesinden gelebilir, dis gevreden gelen elestirilere kar-
s1 saglam durabilirsiniz. Annenizin ¢evresinde ama ondan

Tam ve kendi 6zgiin halinize gelmek narsist bir an-

Elizabeth Strout, Amy and Isabelle (New York: Random House, 1999).

Bos Ayna

199



200

uzak bir kadin olabilir, iki durumda da biitiinliigiiniizii
koruyabilirsiniz. Bunu ayn1 zamanda hem bir pargas: hem
de ayrn1 olma becerinizi ve saglam bir benlik duygunuzu
sabit tutarak yapabilirsiniz.

Annenizden psikolojik olarak ayrilmak

ruh saghginiz i¢in neden iyidir?

Bireysellesmek gelisimin olagan bir pargasidir. Yaklagik iki
yasindayken “Hayir” ve “Benim” demekle baslar ve ¢ocuk
olgunlastk¢a devam ederek kendi isteklerini, ihtiyaglari-
rnu, tutkularini gelistirmesini saglar. Boylece ebeveyninden
saglikl1 bir benlik olusturarak ayrilir. Saghkl ebeveyn bu-
nun olmasina yavas yavas ve dogal olarak izin verir.

Narsist annelerin ¢ocuklarinin bireysellesmesinin gelis-
mesi engellenir. Anne gocugu yutar ya da gérmezden gelir.
Gormezden gelinen bir ¢ocuk duygusal ihtiyaglarim kar-
silayamaz, kendisi ve ayrilik iizerine galisamaz ¢tinkii an-
nesi sevgisiyle dolmasi gereken tanki doldurmaya galigir.
Tipka kiigiik bir bebek gibi annesinin onayini almaya ve
dikkatini gekmeye, onunla kaynagmaya gayret eder. Yutan
bir annenin gocugu ise kendisini annesinden ayr olarak
goremez. Bireysel ihtiyaglari, istekleri, diisiinceleri ya da
duygularinu olugturamaz. iki kizin da duygusal ihtiyagla-
r1 karsilanmaz ve benlik duygularini gelistirmekte zorluk
cekerler. Kendi hayatinizin ve duygulariuzin kontrolii
konularnyla ugrasiyorsaniz ya da basarilarinizin tadini ¢i-
karamiyor, ¢abalayip duruyor, bir¢ok narsist annenin kiz
gibi ayrilip bireysellesemiyorsaniz, muhtemelen kendi bii-
tinligiinizi anyor ve gelistirmeye ¢alisiyorsunuz.

Uzun yillardir kendimi fazla yorgun hissettigim za-
manlar i¢in ¢ok sevdigim bir s6ziim vardi: “Ben bunun
icin ¢ok ufagim.” Ne zaman biiyiik bir projeyle ugrassam

Hem Bir Par¢ast Hem de Ondan Ayru:



ya da hayatta 6nemli bir kararin esiginde olsam kendimi
bunu sdylerken bulurdum. Bir giin bunun ¢ok daha derin
bir gercegin bilingdig1 ifadesi oldugunu fark ettim. Terapi
seansimda, bir agk iligkisinin bitigini ¢alisiyorken, terapis-
tim masum bir sekilde neden benim i¢in biten ve arkamda
birakmaya galistigim bir adamla yagamig oldugum evde
kalmaya devam etme karan verdigimi sordu. Ev tek kigi
icin ¢ok biiytiktii, neden tasinmiyor ve kendime daha ufak
ve pratik bir ev bulup onu tamamen kendi evim yapmui-
yordum? Bombos ve uyusmus hissettigimi hatirhyorum.
Cevabim suydu: “Tasinmak icin ¢ok ufagim.” Terapistimin
gozleri parlad: ve giiliimsedi. Birden savunmaya gectim
ve huysuzlandim. Fakat o nazikge agikladi: “Buradaki so-
run da bu.”

Kendimi ‘fazla ufak’ hissediyordum.

Annenizden ayrilip bireysellesmenizi tamamlayama-
diysaniz, tamamlanmamis ve duygusal olarak olgunlag-
mamus oluyorsunuz. Tam olma yolundaki yarim bir in-
san olarak kaliyorsunuz. Duygusal benliginizin gelisimi
engellendiyse, fiziksel, entelektiiel ve manevi benliginizle
orantil1 olarak biiylimemis oluyor. Tam olmak igin iyileg-
meniz gerekiyor.

Yillar 6nce gergin bir zamanda bilingdis1 bir sekilde
“Annecigim” dedigimi fark ettim. Neyse ki o diirtii kaybol-
du ama nasil gocuksu ve yetim hissettigimi hatirliyorum.
Bugiin bunu yazarken giiliimsiiyorum ¢iinkii bunu kabul
edebiliyorum ve 6tesine gegebildigim i¢in minnettarim.

Annenizden ve ¢ocuklugunuzdan ayrilmanin bir kismu
da kendinizle yaptiginuz “Yeterince iyi degilim”, “Sevilmeye
deger degilim”, “Kendime giivenmiyorum” gibi olumsuz ko-
nusmalardan kurtulmaktir. Bu mesajlan igsellestirdiginiz
i¢in, bir zamanlar annenizin yaptig1 gibi sizinle konusuyor
simdi. Bu mesajlarin size ne dedigine karar verin, engelle-
yin ve yenilerini olusturun. Bunu yaparak iglevsiz anne-
nizden ve kendini baltalayan inang sisteminden de saglikli
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bir sekilde ayrilirsiniz. Bireyselligini gergeklestirmis bir
kadin olursunuz.

e 35 yasindaki Grace bireysellesirken ¢ektigi aciy1 ha-
tirhyor.
“Kendimi annemden ayn bir kigi olarak hissetmem
uzun zaman alds. Icime islemisti ve her sey onunla ilgi-
liydi, hi¢ mesafe yoktu."”

e Marianne ailesine yakin olmak istiyor fakat zor ka-
zandig1 benligini de kaybetmek istemiyor.
“Olugturdugum benligimle annemin ve ailemin etra-
finda olmadigim zamanlarda gayet iyiyim. Onlarla olun-
ca hepimizin oynadig1 o eski rollerde sikigip kaliyorum.
Onlarlayken bile kendim olmay: ¢ok istiyorum.”

Ayrilmak tam olarak ne demek?

Psikolojik literatiir, ayrilmayi bir benlik duygusu olustur-
ma ve farklilasma olarak tanimlar. Her insan tam olarak
biliyiimek igin aile kdklerinden ayrilarak bireysellesmeli-
dir. Psikolojik ayrilik igsel bir siirectir ve annenizden ya
da aile koklerinizden cografi olarak ayrilmay: gerektir-
mez. Unlii aile terapisti Dr. Murray Bowen’a gore, yetis-
kin biri (1) aile dinamiklerin kars1 daha az duygusal tepki
verir oldugunda, (2) aile dinamiklerini daha tarafsiz goz-
lemlediginde, (3) ¢ocukken goérmedigi efsaneler, goriin-
tiiler, carpitmalar ve tliggenlerin farkinda oldugunda ken-
dini bireysellesme siirecinde ilerlemis sayabilir. Onceki
boliimdeki kabullenme ve yas siirecinin tistesinden gel-
diyseniz, bu adimlar1 basariyla gegebilirsiniz. Bowen’in
soyledigi gibi:
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“Duygusal tepkilerinin birazini kontrol edebilen ve
gozlem yapabilme becerisi gelistiren insan yasam
boyu tiim duygusal karmagalarla bags edebilecek bir
beceriye sahip olur. Cogunlukla hayatiru uygun ve
dogal duygusal tepkiler vererek, fakat her an du-
rumdan kendisini geri gekip, tepkiselligini yavag-
latabilecegini, kendine faydal1 olacak gozlemler ya-
parak, kendini ve durumu kontrol edebilecegini de
bilerek yagar.”*

Kendimi annemin yoriingesinden

nasil kurtaririm?

Kendinizi annenizin yériingesinden kurtarmak kendi ya-
sam sec¢imlerinizin kontroliinii ele almak ve olmaniz gere-
ken kisi olmanun tek yolu. Iyilesmenin bu asamasina ge-
len damiganlarimi su ii¢ asamadan gegiririm: (1) annenin
duygularini sana nasil yansittginu anla, (2) annenden ve
baskalarindan gelen kiskanglig1 anla ve bununla bas et, (3)
olumsuz i¢ mesajlar yok et. Ilerleyen sayfalarda bunlarin
tistlinden gegecegiz.

Yansitma

Yansitma en iyi sekilde bir insanin kendi duygularini bir
bagkasindan geliyor gibi ifade etmesi, karsidakinin bu
duygularin kaynagi olduguna inanmasi olarak agiklanabi-
lir. Insanlar kendi acilar ve i¢ gatismalariyla bag edemedi-
ginde, kendi karmagalan igin bagkalarini suglarlar. Narsist
annelerin kizlar1 genellikle kirilgan egolar ve kendinden

Murray Bowen, Family Therapy in Clinical Practice (New York: Jason
Aronson, 1978), 539.
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nefret konulari da dahil annelerinin yansitmalarinin gi-
nah kegisi olurlar. Kiz bu nefreti anlamaz ve oldugu gibi
i¢sellestirerek kotii oldugunu veya yeterince iyi olmadig)-
n1 diistinir. Bu kiz ¢ocuk igin Oyle erken yasta baglar ki,
normal ve gergek hissettirir.

Annenin kiskangligiyla bas etmek

Narsist annelerin kizlan genellikle annelerinin kiskangli-
gin1 hisseder. Artik bunu fark etme ve anlama vakti geldi.
Gogu insan kiskanilmanin istenen ve giiglii bir deneyim
oldugunu diisiiniir, fakat gercekte kiskanilmak 6zellikle
de anneniz tarafindan oldugunda, sinir bozucu ve berbat-
tir. Kizin benlik algis1 kiiglimsenme ve elestiriyle yok olur.
Iyiligi sorgulanur, kétii olarak etiketlenir ve nemsiz gorii-
lir ve bunlarin sonucunda bir insan olarak varligi tama-
men silinmis gibi hisseder. Kiz annesinin onu kiskandigin
-gOrlinligiinti, basarilarini, varhigini, kilosunu, karakterini,
arkadaglarini, kocasini1 ya da sevgilisini, babasiyla ya da
kardesleriyle iligkisini- gordiikce, kendini degersiz hisset-
tigi bir noktaya gelir. Kendi annesinin onunla ilgili boyle
olumsuz hisleri olmasini mantig1 kabul etmez ve bu yiiz-
den kendinde ters giden bir geyler olduguna inanuir.

Kiz ¢ocuklarn kiskanilmak ve bunu agik¢a konusabil-
mekte ayrica zorlanir. Bunun, birinin onlan kiskandigin
diisiinmek bile ukalaca goriineceginden ¢ekinmekle ilgili
olduguna inaniyorum. Birini ya da bir seyi kiskandigimizi
sOyleyebilirim ama birinin bizi kiskandigini sdylemek ku-
laga biraz tepeden bakuyor gibi geliyor, degil mi? Narsist
annelerin kizlar kendilerindeki iyiligi yeterli gormedikle-
ri i¢in, kiskanilacak bir durumun da olmadiginm diistiniir-
ler. Fakat bir kere daha hataya diismiis olurlar. Size kars:
bu kiskanglik gergekti, 6zellikle de siz ve yaptiginiz seyler
hakkinda annenizin yaptig1 belirli yorumlari, elestirileri ve
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yargilan hatirlayabiliyorsaniz. Onceden onlara anlam ver-
meye ¢alismis olabilirsiniz. Fakat artik size kiskanglik gibi
gelen yorumlar1 yazmalisiniz. Giinliigiintizde onlarn siyah
beyaz olarak gérmek yolunuza ¢ikan tahribatlar1 ve ruhu-
nuzda yarattig koti hisleri fark etmenize yardimei olacak.

Bu yorumlar yiiziinden kendiniz sugladiysaniz ve size
yanls gelse de dogrusuymus gibi yapmaya ¢alistiysaniz,
¢abalariniz kesinlikle bosa ¢ikmistir. Clinki bir narsistin
bozuk kiskanglik duygusunu tamir etmek imkansizdir.
Kiskanglik sadece giivensiz annenin kisa bir siire igin ken-
dini iyi hissetmesini saglar. Kiskandiginda ve sizi elesti-
rip degersizlestirdiginde, kendi hayatindan ¢ikar ve bu
da kirilgan 6zgiivenine daha kiigiik bir tehdit olmaniza
sebep olur. Kiskanglik narsistin repertuarindaki en etkili
araglardan olabilir ve bunu annenizin diger insanlarla ilis-
kilerinde de goérebilirsiniz. Fakat bunu size yonelttiginde,
caresizlik ve ac1 dolu bir kendinden siiphe hissi yaratir.

Karmaganizdan kurtulmak ve kiskanghgin ne oldugu-
nu gormek icin kendi iyiliginizi ve giicliniizii fark edin.
Kin tutmayin ya da girkinlikle karsilik vermeyin. Yolunuza
¢ikan kiskanglhk size ait degil, kendinizi onunla tanimla-
manuz gerekmiyor. Gergek olabilir, ac1 ve lizilintii hissede-
bilir ama saldirmayabilir ve intikam pesinde olmayabilir-
siniz. Iginizdeki iyiye tutunun. Birlikte cahstigim kizlarin
¢ogu kindar degil, muhtemelen siz de degilsinizdir. Sizce
de Sindrella narsist annelerin kizlarinin bahsetmeyi en ¢ok
sevdigi masal degil mi?

Olumsuz mesajlarin kokiinii kazimak
Olumsuz mesajlardan kendinizi kurtarmak igin 6ncelikle
verdiginiz bir dolu karar1 diisiiniin. Se¢imlerinizi giivendi-

giniz bilgileri esas alarak m1 yapiyorsunuz? Bu bilgi daima
glivenilir bir kaynaktan mi geliyor? Bu bilginin giivendigi-
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niz birinden ve size tavsiye vermeye yetkin bir kaynaktan
geldigine emin oluyor musunuz? Bu kigiyle, algilan, bilgi
ve kanaatleriyle ilgili hep iyi tecriibeleriniz mi oldu? Bu
guvenilir kaynak ¢ogunlukla size saygili davraniyor ve ne
hissettiginizi nemsiyor mu?

Bu sorularin ¢oguna evet deme ihtimaliniz oldukga faz-
la. Oyleyse soruyorum: Cocukluktan gelen icsel mesajlar:
alip inanmak ne derece akillica olabilir? Mesajlarn veren ki-
sinin igten, sevecen ve empatik olmadiginy, sizinle duygu-
sal bir yakin iliski kuramadigini ve kendi duygularinu size
yansittigini, kendi duygulariyla irtibatta olmadigin ve sizi
kiskandigini da diisiiniirsek bu ne kadar akillica olurdu?
Bu kisinin neden sizi tanmnmlamasina izin veresiniz ki?

Kaynag1 gozden gegirin. Elinize bir kalem alin ya da
bilgisayarin bagina gegerek bu olumsuz mesajlari tarumla-
y1p kaydedin. Bunlar bir siituna yazin ve diger siituna da
bunlarin neden dogru olmadigini yazin. Bunu yaparken,
kendiniz hakkinda gercek olduguna inandigiruz seyleri
yeniden tamumhiyor olacaksiniz. Mesela yeterince iyi olma-
diginiz gergekten dogru mu? Kim diyor? Sadece kendiniz
icin yeterince iyi olmalisiniz!

Olumsuz mesajlan tanimladiktan, yarmutladiktan ve ne-
den dogru olmadiklarini sdyledikten sonraki géreviniz
zihninizde ne zaman bdyle bir mesaj belirirse ayn egzer-
sizi yapmay1 hatirlamak. Boylece her defasinda zihninizde
belirdiginde eskiyi silerek yerine yenisini koyacaksimuz. Bu
biraz alighrma yapmay: gerektirir fakat sebat etmenin kar-
siliginu kesinlikle alirsiniz.

Bu iyilesme programiyla ¢alismak size bagar getirse
de, i¢sel mesajlardan kurtulmakta zorluk ¢ekiyor ve eks-
tra destege ihtiya¢ duyuyorsamz, yine EMDR uzmani bir
terapistten yardim almaniz gerekir. Olumsuz mesajlanrzi
terapistinize gotiireceksiniz, 0 da EMDR terapisinin etkin
olabilmesi i¢in her bir mesaja travmatik an yerlestirmenizi
isteyecektir.

Hem Bir Pargast Hem de Ondan Ayr:



Kendi benliginizin geligti§ini ve annenizin uydusundan
ayrildigimizi nasil anlarsiniz? Annenizin vermediklerin-
den bagarih bir gekilde s1yrildigimizi ve kendi ayaklarinizin
tizerinde giiglii durdugunuzu nasil fark edersiniz? James
Masterson The Search For The Real Self * kitabinda gergek
benlik i¢in anahtarlar tarif ediyor. Bunlan kizlar igin aga-

Ayrilik kriteri

gida yorumladim:

Farkl: gegsitlilikteki duygular1 derin bir hayat, doluluk, ke-
yif, canlilik, heyecan ve dogallikla deneyimleme becerisi.
Kendinize icten gelen duygulariruzi hissetme izni
veriyorsunuz ve duygularinizi uyusturmak igin ba-
riyerler yaratmiyorsunuz. Kendinize bu duygular
uygun sekillerde ifade etme izni veriyorsunuz.

Hakkimz olan seyleri bekleme kapasitesi. Kendinize ina-
ruyorsunuz, kendinden siiphe eden diisiincelerle

dolu degilsiniz ve boylece gerektigi yerde hakkinizi
teslim ediyorsunuz.

Kendini harekete gecirme ve one siirme kapasitesi. Ha-
yallerinizi ve arzularinizi tanimlayabiliyor ve onlar:
gerceklestirebileceginize inanarak bagarmak tizere
harekete gegebiliyorsunuz.

Ozgiivenin farkina varmak. Degerli oldugunuza inani-
yorsunuz, digsal ve sozlii onaylardan bagimsiz ola-
rak kendinizi onaylhyorsunuz.

James F. Masterson, The Search for the Real Self: Unmasking the Personality
Disorders of Our Age (New York: Free Press, 1990), 42-46. James F.
Masterson, Gergek Kendiligi Ararken (istanbul: Psikoterapi Enstitiisii
Egitim Yayinlar, 2012) olarak Tiirkgeye gevrilmigtir.
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Act dolu hisleri sakinlestirme becerisi. Hayat acitan du-
rumlar yarattifinda, kendinizi rahatlatabiliyorsu-

nuz, liziintilye bogulmuyor ve ¢6ziim bulabiliyor-
sunuz.

Soz verebilme ve tutma becerisi. Dogru karar verdigi-
nizde, onlara bagh kalabiliyor, engellerin, elestirile-
rin ve bagarisizliklarin listesinden gelebiliyorsunuz.

Yaraticilik. Sorunlara ¢6zim bulabiliyorsunuz, her
durumun altindan kalkiyorsunuz ve olumsuzlan
olumlularla degistirebiliyorsunuz.

Yakinlik. Yakan bir iliskide kendinizi tam olarak ve dii-
riistce ifade edebiliyorsunuz. Bu sirada, olabilecek terk
edilme ve goriilmemeye dair en az endigeyi duyuyor-
sunuz. Terk edilmek ve yutulmak endigesi ve korkusu
olmadan duygusal yakinlk kurabiliyorsunuz.

Yalniz olma becerisi. Kendinizle iligkinin, yalniz olma-
run ve bunda anlam bulmarun tadini ¢ikarabiliyor-
sunuz.

Benligin devamu. Icinizdeki 6z gercek ve yasamin inig
cikiglarina ragmen ayni kaliyor ve yaslanma siire-
cinden gegiyorsunuz.

“Kulaga hog geliyor, ama ben asla o noktaya gelemem” diye dii-
stiniiyor olabilirsiniz.

Oniimiizdeki béliimler yukaridakileri gergeklegtir-
menize destek olacak. Unutmayin iyilesmek yasam boyu
siiren bir igtir ve hepsini bir anda yapamazsinz. iste an-
nelerinden koparak bireysellesen kadinlarin cesaret verici
hikayelerinden birkagc:

Hem Bir Pargast Hem de Ondan Ayr:



o “Terapiye baslamadan once bu ‘bireylesme stirecini’ hig
anlamarmigtim. Simdi hem onu gorebiliyor ve ayni za-
manda kendimi koruyabiliyorum. Bunun benim igin ne
kadar 6nemli oldugunu anlatamam.”

Erin,40

o  “Kiskanglik kismini anlamak benim igin biiyiik bir adim-
di. Bu hayatim boyunca aci verici bir sey olmugtu.. An-
nem, kiz kardesim ve bazi kadin arkadaglarim kiskanglhk
gostermigti ve ben onlarin gazabina ugramamak igin
bagarilarimin ve iyi yaptigim seylerin iizerini kapatiyor-
dum. Simdi bunun benimle ilgisi olmadigim biliyorum,
kendimle gurur duyuyorum ve hakkim teslim ediyorum.
Kabul edilmek igin siirekli kendimi kotiilemek zorunday-
dim. Simdi sadece kendim olabiliyorum”

Annabel, 34

* “Sanki hata yapmaya devam edersem, annem tarafindan
daha fazla kabul goriiyor gibiydim. lyi bir sey yaptigimda,
mutlaka soyleyecek kotii bir gey bulurdu. Ya da kendimi
fazla abarttigim gibi yorumlar yapardi. Bu ¢ok canimi ya-
kardi. Artik ne soylediginin 6nemi yok. Kendimi ondan
ayirmak igin ¢ok ugrastim ciinkii artik onun kendimi ta-
mimlamak igin giivenilir bir kaynak olmadigini biliyorum.
Nihayet bu anlamh geliyor.”

Chole, 62

Annesi bakan olan Holly kendini hep baski alinda ve
‘daha az’ hissetti, ¢iinkii yetigkinliginde ailesinin dinini
secmedi:

o “lyilesme ¢alismasimin ardindan, annem bana nasil bir eg
olmam konusunda ayetler gonderdiginde, giinlerce diigii-
niip taginip kendimi eksik hissetmiyorum. Onun inang-
larinmin ona ait oldugunu kabul edebiliyorum. Benim de
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maneviyat ve yasam tarziyla alakal ondan ayr1 ve bana
ait inanglarim var. Bu ¢ok biiyiik rahatlama hissettiriyor.
Kendimi hayatimuin kontroliinii elime almg gibiyim.”

“Annemle telefon konugtuktan sonra bile giinlerce
aglardim. Nasil asla yeterli olmadigimla ilgili mesajlar
verirdi ve ben bunlar ¢ok kigisel alirdim. Simdi onun gii-
venilir bir kaynak olmadigim biliyorum. Ciddi sorunlar
var ve onlar1 bana yiiklemek zorunda. Bunun hala ¢ok
tiziicii ve berbat oldugunu diigiiniiyorum ama iizerimde
agrhgim tagimyorum”

Josette, 39

Simdi sonraki boliime gegerek, gercekten degerli bir kadin
olarak kendi essiz niteliklerinize odaklanalim.
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ON [KINCi BOLUM

GERGCEKTEN OLDUGUM
KADIN OLMAK:

DEGERL| KIZ COCUKLARI

“Mutlulugu kendimizde bulmak zordur ve bagka yer-
de bulmak da miimkiin degildir.”

Agnes Repplier, The Treasure Chest’

illarca annenizin -giyim tarzinizla, davraniglariniz-
Yla, neye inandiginiz ve deger verdiginizle- olmamzi
istedigi kisinin baskisini hissetmenizin ardindan,
nihayet kendiniz igin ne istediginize odaklanma zamanu.
Annenizin sizi kendi kahbina sokma girigimine teslim ol-
mak yok. Sirf annenizi mutlu etmek igin i¢sel biiylimenizi
durdurmak yok. Yiiziiniizdeki o sahte giiliimsemeler yok.
Bu béliimdeki eglenceli isi tegvik etmek icin, 6ncelikle
iki ciddi konuyu belirlemenizi istiyorum.

Agnes Repplier, The Treasure Chest (New York: HarperCollins, 1995)
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* ‘Icinizdeki anne’yi inga etme ve giiglendirme
e ‘Cokiisli’ anlama ve yonetme

Asagida her adimu tek tek ele alacagiz ve iyilesmeniz igin
ihtiyaciniz olan stratejileri tartisacagiz.

i¢sel anne

I¢sel anne kavraminin en iyi ifadesi igsel annenin kendi
annelik i¢giidiiniiz oldugudur. Iggiidiiniiz sizinle konu-
sur. Sizi beslemek ve sevmek ister. Size annelik etmek ister.
Distaki annenizin size ihtiyaciniz olani verecegi fikrinden
vazgectiginiz igin artik i¢sel anneniz sizin igin ulagilabilir
hale gelir. Kendinize ebeveynlik etmenizi miimkiin kilar.

Kiz gocuklarinin ¢ogu kendilerine ebeveynlik etme fik-
riyle karsilastiklarinda tiziiliir ve 6fkelenir fakat bu hisleri
anlayip kabul ettiklerinde, i¢sel bir gii¢ ve kuvvete ulagirlar.

Igsel anneyi biiyiitmek igin, dncelikle ona orada olma
izni vermelisiniz. Onun nazik anne sesinin iginizde duyul-
masina izin vermelisiniz. Kendinize duyma izni vermeli-
siniz.

Baslamak igin yalniz kalacaginiz, sessiz, sevgi dolu ve
sifali bir yer bulun. Buras: kiivetiniz, verandaniz, ofisi-
niz olabilir ya da bir yiiriiylige ¢ikabilirsiniz. Hangisi size
uyarsa. Rahatsiz edilmeyeceginiz bir atmosfer yaratmaya
calisin. Bunu birkag kez yaptiktan sonra, her yerde ve ra-
hatsiz edilseniz de yapabileceksiniz. Fakat baslangigcta ta-
mamen sessiz ve kendinize odaklanacaginiz bir yer segin.
Yaruruza bir giinliik, not defteri ve kalem alin.

Ik goéreviniz ‘ben listesi’ yapmak. Bunu yapmak igin
icinizdeki annenin sizin gliglii yonlerinizi ve karakter
Ozelliklerinizi gozden gegirip paylasmasina izin vermeniz
onemli. Bunlar: agagidakilere benzer sekilde yazin:

Gergekten Oldugum Kadin Olmak:



“Ben giigliiyiim, ben akilliyim, ben bilgeyim, ben se-
vecenim, ben empati kurabiliyorum, ben ¢aligkanim,
ben enerjigim, ben tiretkenim, ben duyarhyim, ben
diiristiim, ben onurluyum, ben yetenekliyim, ben
ilgiliyim, ben sorumluluk sahibiyim, ben ruhani bi-
riyim, ben igi ve dig: giizel olanim, ben saglikliyim.”

Bir sonraki goreviniz “lyi 6zelliklerim yok” gibi olumsuz me-
sajlar1 uzaklagtirmak. Kalbinizin derinliklerinde iyi oldu-
gunuzu biliyorsunuz. [zin verirseniz, i¢sel anneniz olum-
lu o6zellikleriniz hakkinda sizi dogrulayip, onaylayacak.
Olumsuz diisiinceler 1srarliysa bu, yas ve travma siirecine
biraz daha ihtiya¢ duydugunuz uyans: demektir ve ilk
adimlara geri donmeniz gerekir. Daha 6nce konustugumuz
gibi, yeterince yas tutmazsarz, olumsuz mesajlar ‘gitmez.’

‘Ben’ listeniz i¢sel anneniz i¢in bir baglama noktasi ola-
cak. Onunla birlikte olma alisgtirmasi yapin. Onunla sik sik
konusun ve sizi rahatlatmasina izin verin. Danuganlarima
bu noktada kendilerine iki yasindaki bir ¢ocuga davrarnur
gibi davranmalarini sdyliiyorum. Nazik, kibar, anlayigh ve
tath olun. Bunu hak ediyorsunuz. Ne yapacaginizi bilme-
diginizde, kendinize i¢sel benliginizin ayn1 duyguda ya
da miicadeledeki bir gocuga nasil davranacagini sorun ve
onu yapin. Iki yagindakileri diisiiniince, aklima onlar1 ku-
caklamak ve bolca sevgi ve ilgi vermek geliyor. Sizin anne-
lik i¢giidiiniiziin de benzer olduguna eminim.

I¢sel annenize danismaya devam ettikge o giiclenecek
ve biiyliyecek. Boylece ‘ben, kendim ve bendeniz’den olu-
san bir komite hissedeceksiniz. I¢sel anneniz bu birligi yo6-
netecek.

Birinden yardim ve destek istedigim ve ne yapacagi-
mi1 bulamadigim bazi durumlarda ig¢sel annemle konus-
tugumu ve giiclendirdigimi gérdiim. Boyle zamanlar ige
doénmek ve igsel cevaplar bulmak i¢in anne komitesinden
damigmanlik alma zamanlaridir. O komiteyle ne kadar sik

Bog Ayna

213



214

konugursaniz, o kadar giiglii ve kendinden emin hale ge-
lirsiniz. Bu anne sizi asla terk etmeyecek.

‘Yikim’t deneyimlediginizde, i¢sel annenize kesinlikle
ihtiya¢ duyacaksiniz.

Yikim

Gergek narsizmde, narsist kisi ‘narsistik yaralanma’ denen
deneyimleri yasar. Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal
El Kitabi’'na’ gore:

“Ozgiivendeki eksiklik narsistik kisilik bozuklugu-
na sahip kisileri elestiri ve yenilgiye kars: fazlasiyla
hassas kilar. Digsaridan gostermeseler de, elestiri bu
kisileri ele gecirir, kendilerini asagilanmis, bombos
ve eksik hissettirir. Tepeden bakar, hiddetlenir ve
karg: saldinyla tepki verirler.”

Bu tiir bir yaralanma taridigim narsistik bireylerin basina
geldiginde tistesinden gelmeleri ¢ok uzun zaman aldi. Kin
tuttular, onlara zarar veren kisiye zarar vermek istediler,
intikam pesinde oldular, saldirganlarina sorun yaratmaya
calistirlar. Asla affetmeyecekler, unutmayacaklar gibi go-
riiniiyordu. Birlikte ¢calishgim narsist annelerin kizlarinin
cogunda da benzer bir durum yasandi. Biz buna ‘yikim’
diyoruz. Ozgiiven balonunun i¢indeki hava kaginca, onu
kendine getirip yeniden doldurmak igin biraz zamana ih-
tiyaglar1 varmus gibi hissediyorlard:.

Kiz ¢ocugunun yaralanmasi, narsistin yaralanmasindan
farkhdir. Ciinki kiz gocugununki narsistinki kadar uzun

American Psychiatric Association, Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders, 4th ed. text revision (Washington, D.C.; American
Psychiatric Association, 2000), 715.
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siirmez ve kiz ¢ocugunun affedip unutma becerisi vardir.
Uzun zaman bu durumla kendini agagilanmis hissetmez,
intikam almak, bedel 6detmek ve zarar vermek peginde
olmaz. Kizin yikami ¢gocukken, gencken ve yetigkinken nar-
sist annesi tarafindan asagilandig) ve onaylanmadi igin
gelisen hassasiyetinden kaynaklanir. Bu, iyilesme sirasinda
oldugunda, ¢ocukluga dair eski bir aniy1 tetikler, eski anular
halihazirdaki durumu oldugundan biiyiik hissettirir. Do-
mino etkisi i¢ yikima sebep olur. Bunun bir diger ad1 TSSB,
Travma Sonras: Stres Bozuklugudur. Ruhsal Bozukluklarin
Tanisal ve Sayimsal El Kitabi bunu daha detayli agikliyor:

“Travmatik olay su yollarin bir veya daha fazla tek-
rariyla deneyimlenir: Travmatik olayin bir yoniinii
simgeleyen veya benzeyen i¢ veya dis igaretlere ma-
ruz kalindiginda hissedilen yogun psikolojik stres
ve travmatik olayn bir yoniinii sembolize eden veya
benzeyen i¢ veya dis isaretlere maruz kalindiginda
yasanan fizyolojik tepkiler.”*

Bu agiklama, kiz ¢ocuguna bir sey eski ¢ocukluk yaralari-
n1 hatirlathginda kizin ¢okiintiiyii hissedecegini anlatiyor.
Iste bu anda, kiz cocugu dis onaya en cok ihtiyag duyar
ve digsaridan birinden durumu iyi hale getirmesini ister
ve biraz muhta¢ davranabilir. Bunu farkh sekilde muhtag
davranmadan yo6netebilmenin yolu i¢sel annenizden des-
tek ve rahatlama istemektir.

Kiz ¢ocuklar1 adin1 koymadan bana siklikla ‘yikim’1 ta-
rif eder.

e Felicity soyle anlatmustr:
“Evimde bir misafirle oturuyordum, misafir ¢aligan-
larindan birinin ugrayip ige ait bir geki alacagini soyledi.

a.g.e. 468
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Bunu biraz tuhaf buldum ama bence sorun yoktu. Caligan
ugrads, iceri davet ettim ve sohbet ederken igecek bir ey
ikram ettim. Daha once tamgmamgtik. Yaklagik on dakika
sonra giderken onu kapiya kadar gecirdim ve tanigti§im-
za memnun oldugumu soyledim. O da cevap olarak, ‘Se-
ninle tamgmak da giizeldi, bazi sorunlarin olsa da’ dedi.
Beni tanmimayan birinden bu uygunsuz yorumu duyunca
yikildim. Icgiidiisel olarak bunun onunla ilgili bir gey
oldugunu biliyordum ama yine de mideme yumruk ye-
mig gibi hissettim ve bu his tiim giin siirdii. Dr. McBride
neden bir yabancimin yorumunun beni bu kadar rahatsiz
etmesine izin veriyorum?”

Felicity’e bu olay, gecmiste iyi ve memnun edecek gekilde
davrandigy, her seyi dogru yaptig), nazik ve kibar oldugu
ama annesi tarafindan asla yeterince iyi olmadiginin séy-
lendigi zamanlar1 hatirlatmisti. Domino etkisi ya da yikam
Felicity’i ge¢mis yaralarina gotiirdii, fakat bana, yani te-
rapistine ve bir arkadasina anlatarak bununla bag etti. Bu
durum igin dis onaya bagvurdu fakat zamanla bu tiir du-
rumlarn kendi bagina idare etmeyi 6grendi ve bu da iyiles-
tigi anlamina geliyordu.

Artik yikimin ne oldugunu anladiginiza gore, baginiza
geldiginde daha iyi bag edebileceksiniz. Gelecek hafta tep-
kilerinize dikkat edin, yikimin baginiza ka¢ defa geldigini
kaydedin. Artan farkindaliginiz size gii¢ verecek. Kendi-
nizden siz sorumlusunuz.

* Kiistal da bir yikim anu 6rnegini anlatiyor:
“Arkadagima ugrayarak, evde ig yaparken birkag sa-
atligine bebegime bakip bakamayacagim sordum. Bunu
birbirimiz igin siklikla yapiyoruz ve sorun yagamiyoruz.
Fakat o giin arkadagim Beth ne kadar siire birakacagimi
sordu ¢iinkii onun da ¢amagir igleri vardi. Bu kadarda. Bir
sinir ¢izdi, basit bir soru sordu fakat ben onu rahatsiz et-
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tigimi, yiik oldugumu ve bana yardim etmek istemedigini
diigiindiim, oyle yorumladim.”

Kristal’in durumunda, arkadagsinin iyi sinirlar1 vardi fakat
sorusu uygunsuz olmadig: halde Kristal’in kendi annesi-
ne yiik olma hissi tetiklendi ve birkag giin siiren giiglii bir
tepkiye neden oldu.

* 36 yasindaki Joanie’nin durumunda oldugu gibi yi-
kim bagka bir soruna da sebep olabilir.

“Aile barbekiisii yapryorduk ve ben erkek kardesimle
didigiyordum. Bunu ¢ok sik yapariz ama o giin bana ¢ok
kilo aldigimi ve popomun kocaman goriindiigiinii soyledi.
Bana hep Jennifer Lopez sakast yapar, harika bir viicut ve
popo sahibi olmak istememle dalga geger. Fakat o giin sa-
dece ‘biiyiik’ dedi ve ben kirildim. Kiz kardegime gittim ve
ona gikayet ettim. O da ‘Neden seni rahatsiz etmesine izin
veriyorsun ki? O gimarigin teki ve poponla ilgili birinin
soyledigi bir sey neden umurunda oluyor? Aldirma’ diye
cevap verdi. Boylece sadece erkek kardesime kirilmakla
kalmadim, kiz kardesime de beni desteklemedigi ve seve-
cenlik gostermedigi igin kizdim. Bir hafta diigiindiikten
sonra, beni en gok rahatsiz eden gseyin biiyiirken siirekli
kilomu elestiren annemi hatirlamam oldugunu anladim.”

Joanie'nin tiim hafta siiren yikim deneyimi ilging. Oncelik-
le incinmis ve acidan kurtulamadig; igin 6fkeli hissetmis.
I¢sel annesini gliclendirmis olsa ve ona danissaydi, hemen
rahatlayacag icin bu gerilimi azaltabilir ve bunun tizerine
calisabilirdi. Onun yerine bir hafta sonra terapiye gelene
kadar duygular1 onaylanmadi. Yine de destek almak iyi
bir sey, hepimiz belli durumlarda ihtiya¢ duyariz. Fakat
i¢ gliveninizi inga ederek, i¢sel annenizden alacaginiz des-
tekle kotii hissedeceginiz bir haftay: kurtarabilirsiniz.
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‘Hassas olan’

Kiz gocuklan ailelerinde genellikle ‘hassas olan’ olarak
anilir. Insanlarin yaptiklan ve séylediklerine fazla tepki
verdikleri sdylenir. Narsist annelerin kizlarinin, gegmis-
lerinin baglarin1 keserek ozgiirlesmeleri gerekir. Gegici
yikim hislerinin ge¢misinizle tetiklenen normal bir tepki
oldugunu anladiginizda daha normal ve daha az delirmig
hissedeceksiniz. Tanimlayip anladigiruzda, rahatlamak
i¢in galigabilir ve tekrar olmasini engelleyebilirsiniz. Aksi
takdirde, sizi rahatsiz eden seyler icin kendinizi yorar ve
‘hassas olan’ etiketine kapilmaya devam edersiniz.

e 35 yasindaki Deadra anlatiyor:
“Ailemizde duygulara pek izin verilmez. Ben ne za-
man bir geyler oldugunu ifade etmeye ¢aligsam, hassas ol-
dugum soylendi. Bu beni genellikle susturdu, fakat i¢im-
deki duygularla ne yapacagimi bilemedim."”

e 42 yasindaki Melodie anlatiyor:

“Insanlarin bana fazla hassas oldugumu séylemesin-
den biktim. Annem biiyiirken en ufak bir duygu gosterdi-
gimde, bana boyle soylerdi. Bunun kendisinin duygularla
bas edememesi ve dolayisiyla onlara izin vermemesinden
kaynaklandigim biliyorum. Simdi ¢ocuklarim ya da ko-
cam bunu soylediginde onlara vurasim geliyor. Ben ger-
cek olmak ve hissettigim duyguyu yasamak ve endigelen-
memek istiyorum.”

Artik i¢sel anneyi neden giiglendirmeniz gerektigini ve
belli araliklarla duygusal yikimlar yasama riskini anla-
digiruzda gore, kendinizi yeniden var etmeye hazirsinuz.
Onceki ac1 dolu béliimlerin ardindan, bu bolim eglenceli
ve komik olacak. Asagidaki egzersizler icin sadece kendi-
nizin ve kosulsuz, her durumda yanimzda olan igsel an-
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nenizin onayna ihtiyaciniz var. $imdi baglayalim. Béylece
kendi isteklerinizi ve tercihlerinizi kegfedeceksiniz. Bun-
lar1 simdiye dek ‘her gey anneyle ilgili’ oldugu icin kapali
kutularda saklamistiniz. Kendinize su sorulari sorabilirsi-
niz:

e En ¢ok neye deger veririm?

Beni ne mutlu eder?

Bana en derin tatmin duygusunu ne verir?

Tutkularim ve yeteneklerim neler?

Ben gercekte kimim?

Narsist annelerin kizlar1 anneleri ve narsistik aile dina-
mikleri tarafindan talep edilen yan rolleri oynadiklari igin,
kendilerinin kim oldugunu ve neleri sevdiklerini sdyle-
mekte zorlanirlar. Hep bagkalar igin bir seyler yaparlar ve
kendilerine saglikli agilardan odaklanmazlar.

* Mei bana g6yle anlatmist:
“Annemden aldi§im mesaj yapilmas: gereken oldu-
gunu diigiindiigii seyi yaparsam beni sevecegi mesajiydi.
Kendim olmaya ¢aligtyorum ama kim oldugumu bilmiyo-

”

rum.
Kesif siirecine baglamak i¢in, neyi sevdiginizi ve neye inan-

digimiz konusundaki temelleri bilmek 6nemlidir. Bunu
yapmak i¢in size baglangicta iki egzersiz 6nerecegim.

Bos Ayna

219



220

Gergek kadin kolaj:

Bu egzersiz ¢ok yeni ya da devrimsel olmasa da, kendi
hakkinda farkl bir agidan diisiinmeye baglayan kadinlar
icin yardimcidir. Bunu yapmak igin, biraz kalin kagit ve
kadin dergileri toplayin. Iginizdeki kadinligi temsil eden
kadinlarin resimlerini bulun. Ne sectiginize dikkat edin:
Resimler olmak istediginiz kisi mi yoksa anneniz ya da
bagka birinin olmaniz gerektigini diisiindiigii kigi mi? Sa-
dece size olumlu gelen, yetiskin kadinhiginiz1 ¢agristiran
ve kendinize izin verdiginizde olmak istediginiz kadiru
temsil eden resimleri kesin. Bunlar1 bulduktan sonra, ka-
gida yapighrarak kolaj yapin. Bu kolaji kendinizi yeniden
yaratma ve bulma stirecinizin hatirlaticis1 olarak saklayin.

Degerlerim neler?

Bu egzersiz kendinizi, neye inandigiruz ve neleri sevdi-
ginizi belirlemek ve hatirlamakta yardima: olacak. Istek-
leriniz ve tercihlerinizin bir listesini yapacaksiniz. Size bir
baglangig listesi verecegim, odaklanmak istediginiz inang-
lar oldugunda ekleme yapabilirsiniz. Kategoriler basit ve
onemsiz goriinen geylerle biiyiik ve belirgin yasam felsefe-
lerinin bir karisimindan olusuyor. Her kategori igin kendi
tarzinizi ve inang tercihinizi yazacaksiniz.

e Egitim: Kendiniz ve aileniz igin egitime dair inan-
diklariniz ve felsefeniz.

e Siyaset: Politik inanglariniz.

e Din: Dini ve ruhani inanglariniz.

e Ebeveyn inang sistemi: Cocuklarinizi nasil biytit-
mek istiyorsunuz ve bir anne olarak oncelikleriniz
neler?
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Ask iligkileri: Sizin igin bir romantik iligkide en
onemli geyler neler?

Erkekler: Sizin igin ideal erkek kim ve 6zellikleri ne-
ler?

Arkadaslar: Nasil arkadaglan ¢ekici bulursunuz?
Filmler: En ¢ok hangi tiir filmleri seversiniz?
Kitaplar: En sevdiginiz kitaplar hangi tiirdiir?
Takilar: Nasil takilar: seversiniz?

Moda: Giyim tarziniz nedir?

Arabalar: istediginiz arabay1 alabilecek olsaniz, han-
gi iki modeli segerdiniz?

Mimari ve ev: Nasil bir mimariden hoglaniyorsu-
nuz?

Mobilya: Ne tiir mobilyalar seversiniz?
Degerli tag: En sevdiginiz degerli taglar.

Hava durumu: En sevdiginiz hava durumu ya da
hava olaylar1.

Cografya: En sevdiginiz manzara.
Mevsim: En sevdiginiz mevsimler nedir ve neden?

Dinlediginiz miizik: Sadece dinlemek ve keyif al-
mak i¢in hangi tiir miizik tercih edersiniz?

Dans miizigi: En sevdiginiz dans miizigi nedir?
Bos zaman aktivitesi: En sevdiginiz bog zaman akti-
vitesi nedir?

Cok eglenceli aktivite: Sirf eglenmek igin ne yapar-
siniz?

Egzersiz: En sevdiginiz egzersiz tiirii nedir?

Televizyon programi: Televizyonda ne izlemekten
hoslanirsiniz?

Yemek: Pigirmeyi ve yemeyi en ¢ok sevdiginiz gseyler
nelerdir?
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Lokanta: Digarida yemek yediginizde en gok nereye
gitmeyi seversiniz?

Algverig yerleri: En ¢ok nerede aligveris yapmayi
seversiniz?

Tatil: Ideal tatil anlayiginiz nedir?

Yaptiginiz sporlar: Spor yapiyorsaniz, en ¢ok hangi-
sini seviyorsunuz?

izlediginiz sporlar: Spor izliyorsaniz, en sevdiginiz
hangisi?

Renk: Giyimde ve dekorasyonda en sevdiginiz renk
nedir?

Kumas: Giyimde ve dekorasyonda en sevdiginiz ku-
mas tiiri nedir?

Gigekler: En sevdiginiz gigekler nedir?

Sohbet: En sevdiginiz sohbet konusu nedir ve ki-
minle yapmaktan hoglanirsiniz?

En sevdiginiz yas grubu: Birlikte takilmay: sevdigi-
niz yas grubu nedir?

Devam ederken siz de eklemeler yapin. Buradaki amag
kendinizle ilgili olarak diistinceleriniz, istekleriniz, tercih-
leriniz, inanglariniz ve degerleriniz agisindan diisiinmek.
Durup kendimize bu tir sorular sormayiz normalde. Ken-
diniz hakkinda gercekten ne kadar bilginiz oldugunu go-
riince sagiracaksiniz.

Yeterince iyi olsaydim

Gelecek egzersiz tizerine zaman harcar ve dikkatle diisti-
niirseniz ¢ok faydali olacaktir. Giinliigiiniiziin en tepesine
“Yeterince Iyi Olsaydim” baghgin yazin. Sonra yeterince iyi
hissetseydiniz yapacaginiz seyleri yazin.
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“Yeterince iyi olsaydim  yapardim.”

Bu listeye en az on madde ekleyin. Kendim yaptigimda
da her zaman sagiririm ve her y1l degistigini goriiriim. Bu
ayrica kotii igsel mesajlardan kurtuldugunuzu ve artik se-
cimlerinizi kontrol etmediklerini de gosterir.

Yazdiklariniz1 egzersizi yaptiktan sonra sizi seven bi-
rine okuyun ve yorumunu alin. I¢sel annenizin de sindir-
mesine izin verin. Sonra da listenizdeki geyleri yapmaya
baglayin.

Hafiza egzersiziyle ilgi alanlarinizi bulun

Kadinlara neye ilgi duyduklarim1 sordugumda bilmedik-
lerini soylemeleri beni endigelendiriyor. Durum sizin igin
de ayniysa, sizi gocukken yapmaktan hoglandiginiz seyle-
ri diigiindiigliniiz sessiz bir zaman ayirmaya davet ediyo-
rum. Ne tiir seylerle oynamay severdiniz? Bir ¢ocukluk
aktivitesini alip yetigkin aktivitesine gevirebildiginiz du-
rumlar olabilir. Mesela ben bu sdyle yaptim; yedi yasin-
dayken kirsalda yasiyorduk ve Shetland taylarina binme-
yi severdim. Atlan ve kirsal bolgeleri severdim, bana aymi
zamanda yerel danslar ve miizigi hatirlatirlardi. Kendimi
yeniden bu aktivitelere attim. Bunlar benim ge¢mise dair
en sevdigim aktiviteler. Ayru sekilde kagit bebeklerle oy-
namayi severdim, onu giiniimiize giyim ve moda alanla-
rinda uyarlayabilirim. Bu hatirlama egzersizini yapin ve
ne bulacaginiza bakin.

Belki ilgi alanlarimzin farkindasinizdir ama kendini-
ze onlarn kesfedecek ve eglenecek zamani tanimiyorsu-
nuzdur. Gergek kendinizle irtibat kurmak i¢in, i¢inizde-
ki ¢gocugun da giilmesine ve iyi vakit gecirmesine izin
verin. Iginizdeki bu 6zii daha fazla inkar etmeyin. Sizin
icin ne oldugunu bulun. Kendinize bos zaman eglencesi
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i¢in izin verin ve bu ‘ayaklarinizi yerden kesen’ tiirden
bir eglence olsun.

Bu tiirden aktiviteler benim igin gorkemli ve ¢ok eg-
lenceli buldugum bir miizikale katilmak ve en sevdigim
miizikte harika bir dans¢iyla dans etmek olabilir 6rnegin.
Ogzellikle ikincisi ayaklar: yerden kesen bir eglence!

Siz li¢ gin vahsi dogada kaya tirmanisi sevebilirsiniz
ya da bir kiz arkadasiniz Ritz-Carlton tarzi tatili segebilir.
Sizi karruniza agrilar girene kadar giildiirecek keyfi ve
zevki bulun.

Bu 6zel ilgilerinizi bulduktan sonra, hayatiniza dahil
etmek igin plan yapin. Aniden piyano kursuna, dans ya
da kayak derslerine baglayabilirsiniz. Bir danismarum or-
yantal dansa baglamigti. Cok sevdi. Ustelik hem harika bir
egzersiz, hem de ¢ok eglenceli. Kocas1 da evde ¢aligmasin-
dan ¢ok hoglaniyor.

Yeni seyler denemek isteyebilir ve sizinle birlikte yapa-
cak insanlar bulamayabilirsiniz. Durum bdyleyse, yalruz
yapmaniz da 6nemlidir. Sinemaya gidin, dansa, yiiriiytige
gidin, her ne istiyorsaniz yalniz yapin. Kendinizle gegir-
diginiz zaman kendinizi anlama ve giivenme konusunu
gelistirmek i¢in ¢ok 6nemlidir. Tek basiniza zaman ge-
cirmek liiks gibi goriinecektir ama iyilesmeniz i¢in kendi
ilgi alanlariniza zaman ayirmarun énemli oldugunu size
temin ederim.

Tim bunlar gergeklegtirirken yasinuz bir etken olma-
mali. Ellilerinde, altmislarinda ve hatta yetmiglerinde her
zaman istedikleri seyleri yapabilen ve bundan zevk alan
insanlarla galisiyorum.

lyilesme giinliigiiniizde gergek ilgi alanlarinizin liste-
sini yapin. Onlara geri déniip bakmak, iyilesmenizin bu
acisinl gormek sizi ac1 dolu bir siiregten gegerken tesvik
edecektir. Iyilesmenin eglenceli bir yam olabilir -aslinda
olmalidir da- bu kismi da eklemeyi unutmayin. Kendinize
nazik olmak bir hediyedir ve i¢sel anneniz kimsenin ya-
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pamadig: gibi diizenli ve giivenilir gekilde bunu yapabi-
lir. Sadece izin verin! Kendinize bakmanin ve eglenmenin
bencillik oldugu fikrine kapilmayin. Aksine bu iyilesme-
nin hayati bir pargasi.

Bencillik hakkinda konusalim

Iyilesme siirecindeki kiz ¢ocuklarinin ¢oguna narsist anne-
leri ve ataerkil kiiltiiriimiiz tarafindan kendi ihtiyaglarina
odaklanmanin bencillik oldugu &gretildi. Kadinlardan di-
ger herkese bakmalan ve her zaman, her durumda verici
olmalari bekleniyor.

Narsist annelerin kizlarina ayrica sevecen bir ilgiyi hak
etmedikleri seklinde davranildi. Fakat unutmayin, sizde
olmayarnu veremezsiniz. Kendini gerceklestirmis insanlar
sevgi ve enerji doludur, bu yilizden yorgun diigmeden 6z-
girce kendilerini bagka insanlara verebilirler. Kendi depo-
lar1 doludur ve fazladan enerjileri vardir. Ruhunuz siirekli
olarak yorgunsa, enerjiniz yoksa, mutsuz ve eksik hisse-
diyorsaniz, bagkalariyla ilgilenmekte zorlarursiniz. Coach
Universitesi'nin kurucusu Thomas J. Leonard en iyisini
dile getirmis:

“Yaraticihk ve miikemmellik bencillik ister. Aym
sekilde evrim de. Bir seyle mesgulken, herhangi bir
alanda atilim yaparken, en sade halinizle odaklan-
maya ve konsantre olmaya ihtiyaciniz olur. Kalbini-
zin gagrisinu cevaplamarnuz ve kabilenin aramalarina
yanit vermeden 6nce diisiinmeniz gerekir. Ilgilendi-
giniz herkesin de uzun vadede hayrina olacak ma-
kul ve sorumluluk sahibi bir bencillik seviyesi inga
etmeniz gerekir.”*

Thomas J. Leonard, The Portable Coach (New York: Scribner, 1998) 19.
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Fiziksel saghk

Ben tip doktoru degilim ama bu bélim fiziksel sagligini-
zin oneminden bahsetmeden tam olmazdi. Bazi kiz ¢ocuk-
lar1 kendilerini sabote etme riskindedirler ve buna kendi-
ne zarar veren davraniglar da dahil olabiliyor. Sagliginiza
dikkat etmenin bir zorunluluk oldugunu tam olarak kabul
etmenizi istiyorum. Ruh saghg) ve iyilesme fiziksel olarak
iyi olmadiginiz siirece miimkiin olmaz. Sadece genel sag-
lik alanlarim1 yazarak bunu iyilesme planimiza kattiginiz-
dan emin olacagim. Agagidaki listenin birka¢ maddesine
uymuyorsaniz, kendinize nedenini sorun, engeli bulun ve
tistesinden gelin. Bagimhilik gibi bir zorluk yasiyorsaniz,
ekstra bir iyilesme programi daha bulun ve ihtiyacinz
olan yardimi alin. Bu listeyi aile hekimi James Gregory’ye
danigarak olusturdum.

e Gegmisinizi de ele alan tam bir fiziksel kontrolden
gegcin, yasiruzin gerekliliklerine baglh bir genel testin
ardindan bireysel saglik plani olusturun. Mesela 50
yaginizdan sonra kolonoskopi ve 60 yas tizeri igin
kemik yogunlugu testi gibi.

e Dengeli ve besleyici bir beslenme diizeniniz olsun.

¢ Bol su i¢in (Giinde 1,5 litre su).

e En az 30 dakika, haftada en az ti¢ kez diizenli egzer-
siz yapin. Direng egzersizi ve agirhk kaldirma gibi
seyleri de dahil edin, boylece genel sagiliginz igin
aerobik yaptigimiz gibi kemik yogunlugunuzu da
korursunuz.

e Diizenli dis muayenesine gidin ve yilda iki kez te-
mizlik yaptirin.

e Gece yeterince uyuyun. Yeterli uyku bireysel ihti-
yaclara gore degiskenlik gosterir ama birgok doktor
gecede 7-8 saat uyku onermektedir. Yorgunsaniz,
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daha fazlasina ihtiyacimiz var demektir. Giin iginde
enerjiniz yetiyorsa, yeterince uyuyorsunuzdur.

¢ Fazla tiikketme sorununuzu es gegmeyin. Cok ye-
mek, ¢ok sigara igmek, ilag kullanmak, fazla alkol
tiikketmek tabii ki uzun vadede sagligimzi bozar.

Yetenek arastirmasi

Bir sonraki asama yeteneklerinizi belirlemektir. Hepimiz
bazi konularda kabiliyetli olarak dogariz. Isiniz yetenegini-
zin ne oldugunu bulmak ve arzuluyorsaniz bunun pegin-
den gitmektir. Baz1 alanlarda olaganiistii yetenekli kizlar
tarudim, fakat bu yetenegin pesinden gitmemislerdi glinkii
kendilerine inanmuyorlardi. Baz: kizlar da yeteneklerinin
fazlasiyla farkindaydi glinkii anneleri onlar bir gésteri me-
raklis1 gibi ittiriyordu fakat tiikenmiglerdi ve bildiklerini
kullanmuyorlardi. Digerleriyse hig tesvik edilmemisti.

Ogzel bir yeteneginiz varsa ve kullanmak istiyorsaniz,
pesinden gidin, tekrar deneyin ve bunu yapin. Yas lizerine
caligin, annenizle ilgili sizi yeteneginizin pesinden gitmek-
ten alikoyan anilar ¢aligin ve onunla yeniden baglanti1 ku-
rup, hayata gecirin. Hayat kisa ve size belli yetenekler bir
sebep icin verildi. Sitiperstar olmaniz gerekmiyor. Ne ya-
parsaniz yapin yeterince iyi olacaksiniz. Bu egzersiz kimse
icin degil. Sizin igin!

Birlikte ¢alishgim kizlardan biri yetenekli bir sanatgiy-
di. Resim yapmak ya da kendi galerisini agmak istemi-
yordu ama yetenegini kullanmaya can atiyordu. Sonugta
yakirundaki bir okulda sanat derslerinde goniillii oldu ve
bunu ¢ok sevdi. Bir bagka kiz ¢ok giizel bir sese sahipti ve
kilise korosunda sarki séylemeye basladi.

Yeteneklerinizi kullanma konusunda ¢ok yaratici olabi-
lirsiniz. Harekete gecip ¢alismaniza izin verin.
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Tutkulariniza izin verin

Herkesin bir tutkusu yoktur ama varsa size derin bir he-
yecan veren, bir amaca hizmet ettiginizi hissettiren bu
seyi hi¢ degilse denemeden ge¢gmeyin. Ruhunuzu kipir-
datan seyleri kesfetmelisiniz. Herhangi bir seyin en iyisi
olmak zorunda degilsiniz. Isterseniz en iyisi icin cabala-
yabilirsiniz elbette, bu size kalmig bir gey. Ne isterseniz
deneyecek kadar iyisiniz. Kendi yasam yolculugunuzun
kaptanisiniz.

Benim tutkum dans. Yillarca denedim ve her durumda
dans ettim. Bu kitab: bitirdigimde, dans edebilecegim her
yolu kesfetmeyi planhyorum. Bu tutku beni emeklilikte
cok sevdigim bir seyi yapmaya gotiirecek. Sizin igin de ay-
NIsIN1 umuyorum.

Simdi gunligliniizii alip oturun ve size canlilik ve he-
yecan getiren geyleri yazin. En derin ilginiz ve isteginiz
nedir? Size yokmus gibi gelse de, bir tutkuyla temas kur-
maya ¢alisin. Tutkunuz sosyal agidan 6nemli olabilir, bi-
rilerine yardim etmek olabilir ya da sadece kendiniz igin
bir sey -biriktirmek, okumak, yemek yapmak, takip etmek,
dikmek, kagit katlamak, tirmanmak, yiiriimek, herhangi
bir sey- olabilir.

Umarim bu béliimdeki egzersizleri yaparak énemli so-
rulara cevap bulabilirsiniz:

e En ¢ok neye deger veririm?

e Beni ne mutlu eder?

* Bana en derin tatmin duygusunu ne verir?

e Tutkularim ve yeteneklerim neler?

e Ogzgiiveninizi inga etmek ve kendinize daha ¢ok gii-
venmek igin i¢sel annenizi nasil gliglendireceginizi

ogrendiniz. Artik yikimla nasil bas edeceginizi ve
engelleri nasil asacaginizi biliyorsunuz.
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e Umarnim sizde Amy gibi kendinizle ilgili daha olum-
lu duygular hissediyorsunuzdur:
“Deneyimlerim ve karakterim benim hediyelerim. Il-
ging biriyim, olumlu dllglntiyorum. Hayatim benim segi-
mim ve davramiglarimun sorumlulugunu aliyorum.”

e Danigsanim Bonnie diyor ki:
“Kendimi sevmezdim. Bildigim ve hissettigim ikiye
ayrilirdi. Artik bu sevgiyi kendim igin hissediyorum ve

ozgiir bir kadimim. Nihayet!”

Siz de igsel giiciiniiz i¢in ihtiyaciruz olan becerileri kazan-
diniz. Artik gercek annenizle iligkinizi saghkl ve yeni bir
tarzda yonetme zamanu.
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ON UGUNCU BOLUM

BENiM SIRAM:

IYILESME SIRASINDA ANNEYLE BAS ETMEK

“ Anneler uzun zaman once 6lmiig ya da saglar: beyaz-
lanuig ve giicten diigmiig olabilirler ama yine de kizla-
rina baghdirlar ve her an onlar: odalarina gonderecek-
mig gibi konugmaya devam ederler. Ufak tefek yagh bir
kadin nasil boyle bir teror bolgesi yaratabilir?”

Victoria Secunda,
When You and Your Mother Can’t Be Friends'

azindan basardiginiz iyilesme isi bunlardan biri
olabilir. Anneniz hala ¢evrenizde ve bir sekilde ha-
yatinizin pargasiysa ne yapacaginizi ¢ozelim simdi.
Siz degistiniz, o degismedi. iyilesmenin bu asamasin-
da, onunla iliskilerinizi yonetmek ve saghkl kalmak icin
yollar kesfetmelisiniz.

Kendinizle birgok sebepten gurur duyabilirsiniz, en

Victoria Secunda, When You and Your Mother Can’t Be Friends: Resolving the
Most Complicated Relationship of Your Life (New York: Dell, 1990) xv.
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Kendinizi daha giiglii hissetseniz ve daha saglam bir
benlige sahip olsaniz da, annenizle bag etmeye yonelik ka-
rarlar tiiylerinizi tirpertebilir. Kendinize “Ona ne diyebili-
rim?”, “lyilesemez mi?”, “Onunla nasil bag edecegim?”, “Cok
act verse ve zor olsa da onunla baglantim siirdiirmeli miyim?”
diye sorabilirsiniz. Birgok kiz gocugu narsist anneleriyle
bas ederken enkazlardan gesitli sekillerde kagmayi denedi.
Genellikle yine de bariyerlere, sorunlara ve hayal kiriklik-
larina takildilar.

® Virgina siirekli deniyor ama annesi gelgitler iginde.
Son metodu gordiigiiniiz soylemek. Boyle yaparak
islerin iyiye gidecegini umuyor.

“Siirekli kavga ediyoruz. Onunla eskiden olduguma
kiyasla ¢ok daha rahat yiizlesiyorum. Ne soyledigi umu-
rumda degil. Onu elegtirebiliyorum. Ona yalanci oldugu-
nu soyliiyorum. Hala diizeltebilecegimi umuyorum. Ona
yeterince kanit sunarsam, bariyerini agabilirim. Belki ona
yardim edebilirim. Nasil olacagi konusunda su anda ¢ok
emin degilim.”

e Nakia annesiyle bas etme seklini degistirmek iste-
miyor.

“Ben bununla hayatinin biiyiik bir kisnunda ugrag-
tim ve hig iyiye gitmedi. O biiyiik yiizlesmeyi yasamadik
ve su anda 83 yaginda, kalan yillarimi berbat etmek is-
temiyorum. Simirl iliskimiz son 15 yildir sadece onunla
1lgili ve tek yol da bu gibi goriiniiyor.”

e Belva'nin pek umudu kalmamus.

“Beni hep kandiriyor ve kizdirmay: seviyor. Kiigiik
diigtiigiimii gormek onu mutlu ve giiclii hissettiriyor. Ben
yorgun diigiiyorum ve bombog hissediyorum. Bir ¢oziim
olduguna inanmiyorum.”

Benim Siram:



e Teri hatirhyor.

“Bazen onunla telefonda konugmaktan bile éyle kor-
kuyorum ki, kendimi ruhen hazirlamam gerekiyor. Bir ka-
deh garap da yardimci olur| Ne diyecegini asla bilemiyo-
rum. Bu kadin agaglan bile elegtirebilir! Hep olumsuz.”

Bu béliimde bu zor kisimlari nasil yoneteceginize dair
oneriler sunacagim. Narsistik bir anneyle saglikh bir yol
bulmak sinir bozucu olabilir. Bu biiyiik bir miicadelede,
bir¢ok kiz kendini umutsuz, garesiz ve ac1 dolu hisseder.
Peki, ne yapabilirsiniz?

Tedavi edilemeyenler

Annenizin narsistik kigilik bozuklugu varsa, etkin bir te-
davi ya da degisim ihtimali pek azdir. Imkansiz oldugunu
sOylemiyorum ama yogun, uzun vadeli ve kendini adadig:
bir tedavi gerekir. Her seyden 6nemlisi tedaviyi istemesi
gerekir. Gergek bir narsistik kisilik bozuklugu sahibi bi-
rey genellikle terapi ihtiyaci hissetmez, degismek ve insan
olarak biiyiimekten yana olmaz. Tecriibeme goére, narsistik
darnusanlar genellikle bagkalariyla bas etme konusunda te-
rapi arayisinda olur. Kendileriyle ilgili ¢caligmalar istenir-
se, terapiyi kisa siirede birakirlar ve farkh bir agidan bakan
bagka bir terapist bulmaya ihtiya¢ duyduklariru séylerler.
Onlara gore terapistte —yani bende- bir sorun vardir.

Birkag yi1l 6nce seans iicretimin 100 dolar oldugu za-
manlara dair ¢ok sevdigim bir hikayem var. Anne-kiz
iletigimi anlattigim bir anda, nispeten saldirgan bir anne
cantasin1 karishrmaya basladi. Ardindan 100 dolarlik bir
banknot ve cakmak gikardi, paray: yakarak “Iste bence tera-
pideki tavsiyeleriniz bunlar!” dedi. Giiliip gectim. Neyse ki,
kiz1 ve ben atesi sondiirdiik ve o berbat anne-kiz seansini
hizla bitirdik.
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Annenin bozukluga dair tasidig) Ozellikler arttikga,
basarili bir tedaviye aday olma ihtimali azalir. Bu da onu
tedavi edemeyeceginiz ve buna kalkismamaniz gerektigi
anlamina gelir. Degismeyecegine gore, sizde agir duygu-
sal strese sebep oluyorsa, onunla baglantiyi siirdiiriip siir-
diirmeyeceginize karar vermeniz gerekiyor.

Toksik anneler

Narsist bir annenin, etrafinda olunamayacak kadar zehir-
li olabilecegini biliyoruz. Bir¢gok durumda kizlar annele-
rinden tamamen kopma yolunda se¢im yapmak zorunda
kalirlar, ¢linkii zehir duygusal saghklarina zarar verir.
Cevrenizdekiler bunu anlamasa da bu karari1 kendi ruh
saghgiz icin verirsiniz.

* Cherise anlatiyor:
“Kendi ac1 veren g¢ocuklugunu ogrenince anneme
merhamet duymay: basardim, fakat bugiin, onunla iligki
kurmamay tercih ediyorum.”

* Mandy so6yle soyliiyor:

“Alt1 ay kadar once, anneme duygusal olarak ulag-
may: denedim ama yapamadim. Uziintii hissettim ¢iinkii
iligkilerin dogal akigina inantyorum ve anne-kiz iligkisine
sahip olmanin hog olacagin diigiiniiyorum. Ama olmu-
yor ve bunu kabul ettim.”

*  “Annemle Omriiniin son on senesinde konugmadim” di-
yor 60 yasindaki Antoinette:

“Artik yapamadim. Beni sevsin ve her sey iyi olsun

diye yillarca ugrastim. Uziiciiydii. Oldiigiinii geriften

ogrendim. Evini temizlemeye gittik ve panoya yapigtirdi-
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§1 bir kagitta ona karg: bu kadar kétil olmanuiza ragmen
bizi affettigini yaznugt. Bana killlerini yolladilar ve ben
de arabaya koydum. Alip eve getiremedim bile. Arabay:
sattim ve o killleri iginde unuttum. Insanlart arayip bi-
raktigim killleri yok etmelerini soylemek biraz tuhaf oldu.
Onunla aram dilzeltemeyisime hep sagirdilar ama onun
nasil biri oldugunu anlamyorlard:!”

Bu uiziicili ve ug ornekler disiindiigiiniizden daha yaygin.
Narsist anneleri 6ldiigiinde biiyiik rahatlama yagayan
kizlar tanidim. Itiraf etmek suglu hissettirse de, biiyiik bir
yiikten kurtuldular.

Anneniz degisemiyorsa ve siirekli onun tarafindan
suiistimale ugradiginizi hissediyorsaruz, onunla baglari-
nizi1 koparmanin saghkl olabilecegini bilmek 6nemli. Bu
se¢imi yapmaya karar verdiginizde, kendi iyilesmenizi
tamamladiginizdan emin olun. Kendi isinizi yapmadan
annenizden ayrilir ve kendinizi koparirsariz, acinizi azalt-
mayacaksiniz ve gergek benliginiz istediginiz huzuru bu-
lamayacak.

Family Therapy in Clinical Practice kitabinda Dr. Murray
Bowen bunu soyle hatirlatiyor:

“Az aynigmig insanlar duygusal gerilimler tarafin-
dan piyonlar gibi hareket ettirilir. Daha iyi ayrismis
olanlarsa gerilime karg1 daha az kirilgandirlar.”*

Neyse ki narsistik 6zellikleri olan tiim anneler kay1p vaka-
lar degil. Nispeten uzlagilabilen annelerle iliskide kalmay
segen kizlar oluyor ve farkl bir bag kuruyorlar. Ben buna
‘medeni bag’ diyorum.

Dr. Murray Bowen, Family Therapy in Clinical Practice (New York: Jason
Aronson, 1978), 534.
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Medeni bag

Medeni bagda, narsist annelerin kizlar1 anneleriyle olan
iliski dinamiklerini daha az bag kurarak degistirir. Bag-
lantida olduklarinda da, durumu hafif, medeni ve nazik
diizeyde tutar, duygusal yakinlk girisiminde bulunmaz-
lar. Bu, annelerinden tamamen vazge¢mek istemeyen ama
onun gergek bir annelik yapma becerisinden yoksun oldu-
gunu anlayan kizlar igin iyi bir segenektir.

Annesinden hi¢ beklentisi olmayan kiz da baglantida
oldugunda siklikla hayal kirikhigina ugrar. Bu diizen eger
tedavinizi tamamladiysaniz ige yarar. Cilinkii annenizin si-
nirlarini kabul etmis ve ondan dogru bir sekilde ayrilmig
olursunuz. Uygun bir sekilde ayrilmadikga, yine narsistik
aile dinamiklerine kapilma riskiniz vardir. On birinci bo-
liimde ele aldigimiz gibi, amaciruz ailenizden ve aile kok-
lerinizden ‘ayr1’ ve onlarin ‘bir pargasi’ olarak kalmak. Bu
kendi gevrenizde net sirurlar olmasi anlamina geliyor. He-
niiz iyilesme siirecinde olan ve annenin etrafinda yeterin-
ce gugli hissetmeyen kizlar icin gegici bir ayrihk tavsiye
ediyorum.

Gegici ayrihik

Anneniz tipik olarak bundan pek memnun olmayacaktir
ama tedavinizle mesgulken biraz ondan ayr1 zaman gegir-
mek size fayda saglar. Bu size siirekli onun davraniglariyla
tetiklenmeden duygularinizi galigma ve iyilegtirme firsati
verir. Annenize kendinize ait baz1 konularla ugragtiginiz
ve bir siire kisisel alana ihtiya¢ duydugunuzu séylemekte
bir sorun yoktur. Onu acil bir durum oldugunda arayaca-
giniz1 ve onunda aynisini yapabilecegini sdyleyin. Bundan
hogslanmak zorunda degil. Tepesi atabilir. Fakat sorun de-
gil. Soylediniz ve yapacaksimiz. Sizi yalniz birakmiyorsa,
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onunla sinir koymaniz gerek, buna birazdan yer verecegiz.
Hayatinizin kontrolii annenizin degil sizin ellerinizde. Ci-
tayr yiikseltebilir ve asagidaki kadinlarin hikayelerindeki
gibi manipiilasyonlar yapabilir. Size diisen siki durmak.

S6z konusu olan iyilesmeniz.

Annenizle sinirlari nasil koyacaginizi, onlara nasil uyaca-

46 yasindaki Michaela diyor ki:

“Zaman zaman annemle arama mesafe koyarim ama
bir sekilde ihtiyaci olan igleri yaptirmak igin beni manipii-
le eder. Bu beni sonsuz kizdirtyor. Onu aramazsam, sinsi
bir takipgi gibi yeniden ve yeniden ariyor.”

38 yasindaki Myra tiziintiiyle anlatiyor:

“Iki yil 6nce narsizmi fark ettim ve yagam boyu sii-
ren agagilamalarin ardindan, sorunun onda oldugunu
anladim. O zamandan beri nazik bir gekilde birlikte gegir-
digimiz zamammzi stmrlandirdim, bazi ayr1 kalma do-
nemleri ayarladim ve uzun zamandir koymay: bekledigim
simirlart koydum. O zamandan beri daha kotii durumda,
artik beni daha fazla kontrol edemeyecegini anlamg gibi
goriiniiyor. Tiim bu olanlar midemi bulandiriyor.”

gz ve nasil uygulayacaginizi bilmeniz gerekiyor.

Siur koymak tam olarak ne yapacaginzi ve ne yapmaya-
caginuzi agikga belirtmektir. Insanlara nerede durdugunu-

Annenize sinir koymak

zu ve ¢izdiginiz gizgiyi gosterir.

Bircok kisi siur koymaktan gekinir ¢linkii karg: tarafin
hislerini incitmek istemezler: “Simir koyarsam annemi inci-

tirim.”
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Kizlar ayrica sinir koymaktan annelerinin tfkesinden
dtiirii de gekinirler: “Sirf dinlenip kendimle ilgilenmem ge-
rektigi i¢in yemege gelmeyecegimi sdyleseydim, ifkeden deliye
donerdi!”

Kizlarin iyi sinirlar koyamamalarinin bir diger nedeni
de terk edilme korkularidir: “Ona geri ¢ekilmesini stylesem
bir daha asla benimle konugmaz. Annemi tamamen kaybetmek
istemiyorum. Bagka insanlardan nasil koptugunu gordtim. Bana
da aymisini yapabilir.”

Narsistler genellikle insanlar1 yasamlarindan kesip
atarlar. Bunu kargidakini iyi ya da kotii olarak goérdiikle-
ri yiizeysel duygusal diinyalar1 nedeniyle yaparlar. Onlar
i¢in siyah ve beyaz vardir. Annenizin boyle yaptiginu gor-
diiyseniz, terk edilme korkunuz gergektir. Fakat onu ger-
cekgi sekilde ele almalisiniz. Sizi duygusal anlamda zaten
terk ettiyse, benzer bir yikima sebep olacak bir sey daha
yapma giicli yoktur.

e 36 yasindaki Janelle annesiyle siur koyamadigin-
dan bahsediyor.
“Bana kizar, asla affetmez, tiim aileyi bana karg dol-
durur ve bent vasiyetinden ¢ikarir. Miras kalacak paraya
thtiyacim var ve bu ¢ocuklarimin da hakk:.”

Bu ancak sizin verebileceginiz bir karar fakat ruh ve akil
saghgimizin annenizin vasiyetindeki bir paradan daha de-
gerli oldugunu da g6z 6niinde bulundurun. Kendiniz igin
sinir koymayi 6grenmek hayatinizi, zamaruruzi ve saghg-
niz1 yonetmenin bir yoludur. Saglikh bir yasamin olmazsa
olmazidir.

Diyelim ki, annenize yeni bir simir koyarak onu kendi
terapotik meselelerinize odaklanmak igin bir siire gérme-
yeceginizi sdylediniz. Ona s6yle dediniz, “Anne kigisel me-
selelerim iizerine ¢aligtyorum ve bir siire pazar aksam: yemek-
lerimiz igin uygun olamayacagim. Biraz alana ihtiyacim var
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ve seni aramayacagim. Isim bittiginde haber veririm. Bu siire
zarfinda hakiki acil bir durum olmadik¢a beni aramaman rica
ediyorum. Kizgin degilim ve seninle ilgisi yok. Sadece su anda
benim buna ihtiyacim var.”

Anneniz mantikh bir sekilde her seyin yolunda olup ol-
madigin sorabilir, sizde yolunda oldugunu soyler, ona kiz-
gin olmadiginiz1 da ekleyerek onu rahatlatirsiniz. Narsistik
bir yapidaysa, kendisiyle ilgili oldugunu diistinecektir. Bu
yiizden akliruzdan gegeni biliyorum: “Bu, ige yaramayacak!”

Sizi manipiile etmeye, aramaya hatta ugramaya bile
kalkabilir. Bunu ona anlattiktan sonra sinir1 korumak sizin
isiniz. Kapinizi galar, cevap vermeyeceksiniz. Sizi arayabi-
lir, cevap vermeyeceksiniz. Sizi sinsice takip edecek ve siz
de ona resmi bir ses tonuyla bu konuda ciddi oldugunuzu
soyleyeceksiniz. Bununla bas etmek onun sorunu, sizin
degil. Onun duygularindan siz sorumlu degilsiniz. Sinirla-
ra uymasirnu saglamanin yolu, sizin de uymaruz. Bu konu-
da nazik olabilir ve kibarca ona yapabildiginizde onunla
yeniden irtibata gegeceginizi sdyleyebilirsiniz.

Siur koymakta rahat olmaya bagladiginizda, annenizle
bircok konuda ve durumda sirur koymanin ¢ok faydal ol-
dugunu goreceksiniz. Bazi uygulamalar yapalim, boylece
zorlandiginizda doniip onlar referans alabilirsiniz.

Anneniz: “Tatlim evin ¢ok tozlanmig. Sehpana bir bak.
Galigan annesin biliyorum ama aile temiz ve diizenli bir
evi hak eder.”

Siz: “Anne burasi benim evim. Evin diizeninden memnu-
num. Endigen i¢in tesekkiir ederim, ama ailem bir sorun
oldugunu diigiiniirse, bunu biz hallederiz.”

Anneniz: “Sana diyet haplar: getirdim tathm, ¢iinkii bu

aralar epey kilo aldigim fark ettim. Cok aragtirdim ve en
iyilerini buldum.”
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Siz: “Anne kilomu sorun olarak gijrtirsem bu komuyy
doktorumla hallederim.”

Anneniz: “Torunumu her gordugimde saglart karman
¢orman durumda oluyor. Sen ¢ocukken asla sagini tara-
madan evden ¢ikmana izin vermezdim. Kizimin nasil go-
riindiigiinii onemsemiyor musun?”

Siz: “Anne kizimdan ve geligiminden gurur duyuyorum.
Sagimin nasil goriindiigii beni endigelendirmiyor.”

Anneniz: “Her giin arayip ben kontrol etmeni istiyorum.
Kalp krizi gegirebilirim ve haberin bile olmaz. Tek bagima
yerde aci iginde kivramirim, insanlar ne diigtiniir?”

Siz: “Anne bu seni endigelendiriyorsa, pratik bir ¢oziim
var. Takabilecegin giivenlik alarmlar: var. Cihaz tibbi acil
bir durum oldugunda 911'i ariyor.”

Anneniz: “Gergekten boganiyor olduguna inanamiyo-
rum. Bu evliligi nasil berbat edebildin ve bunu aileye na-
sil agiklayacagim?”

Siz: “lliski kararlarim bana ait. Destek verememen ve
yardimci olamaman incitici oluyor.”

Anneniz: “Ne demek Siikran Giinii’'nde evime gelme-
mek? Yemek yapmak icin ne kadar ugragtigimiz biliyor-
sun. Siikran Giinii’'nde bizim evde oluruz. Bunu bana
nasil yaparsin?”

Siz: “Anne, evliyim ve kocamin ailesiyle de bir arada ol-
mak istiyorum. Tatiller zaman zaman biraz farkl: olabi-
lir.”
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Net sinirlar koymak size her durumda rahathk saglar,
ozellikle de izinsiz sinir agan bir anneniz varsa. Sinirlar,
uygulama ve direng gerektirir fakat annenizin tepkisine
diigmanca kargilik vermeyin. Sinir koyun ve saygih olmaz-
sa, kendinizi o durumdan gikarin. Saghkl sinirlan ne za-
ketle koyabilirsiniz. Ofkeli, kiiskiin ve savunmaya geger
sekilde davranmaniza gerek yok. ihtiyaciniz olan noktada
ne istediginize, nasil hissettiginize, neyin yolunda gitme-
digine dair bir sinir giziyorsunuz. Tartismaya girmek ye-
rine, anneniz anlayana kadar sinir1 tekrar tekrar belirtin.

Annenizle bag etmenin bir diger yolu da anne-kiz tera-
pi seanslar olabilir.

Annenizi terapiye getirmek

Darniganlarima “Annenizi terapiye getirseniz ve anne-kiz me-
selelerinizi konugsak?” dedigimde genellikle giiler ve biraz
da dalga gecerler. Anne ne kadar narsistikse, sizinle gelip
duygularinizi netlegtireceginiz bir terapiye katilma ihti-
mali o kadar azalir. Narsistik biri i¢in kendi duygulanm
hissetmek bile zor ve imkansizdir. Duygularim bagkala-
rina yansitir, kendi igine ulagip hissedemez. Unutmayin
hissedemediginizi iyilestiremezsiniz. Narsistik anneler
genellikle i¢ duygu diinyalarindan uzakta kalmaya yat-
kindir. Anneniz duygulanyla hi¢ bas etmedi ve kendi me-
selelerini listlenmediyse, terapi zaman kaybi olur. Cogu
anne terapi seanslarindan mesele kendi yaptiklan yanls
bir seyden kaynaklandiginda veya kizlan igin aa veridi ol-
dugunda cikip gider. Narsistik yapida biri igin terapistin
oniinde kizini su¢lamasi bile beklendik bir durumdur.

Bu sizi berbat bir hale sokabilir. Yillarca annenizle sag-
likh1 bir iligki istediniz, buna emek vermeye goniilliisiiniiz
fakat anneniz yardima ihtiyaci oldugu gercegini reddedi-
yor...
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* 30 yagindaki Rosanne anlatiyor:

“Annemi benimle terapiye gotiremedim. Fakat tera-
piye giderken ona terapiden bahsettim. Deliye dondii. Her
scyi reddetti. Tek istedigim idzgiiniim demesiydi, ama o
agladi ve ne kadar kotii bir evlat oldugumu soyledi. Ag-
lamak. Kurban rolii. Bir daha asla terapiye ¢agtrmam.”

* Monica’nin annesi onunla terapiye gitmeyi denedi
fakat siire¢ kavgayla ve Monica'run suglanmasiyla
bitti.

“Annemle terapiye gitmek seyahat gibiydi! Gidiyordu
ama tam bir felaketti. Savunmaya gecti, kendini ve tera-
pistin goziinden nasil goriindiigiinii o kadar 6nemsiyor-
du ki, tek bir kelimemi bile duymadi.”

Bir¢ok durumda daha az narsistik 6zellige sahip anneler
ogrenmeye ve biiylimeye agiktir. Bu annelerde anne ve k-
zin ikisinin de terapide ve terapi diginda bir iyilesme sag-
layabilecegine dair umut vardir. Birgok kiz ¢ocugu iggii-
diisel olarak annesinin buna uygun olup olmadigin bilir.
Anneleriyle daha 6nce hislerle ilgili konugsmaya kalktikla-
rindan ve yagsadiklar iletisim zorluklar: yliziinden gegmis
tecriibelerini distinerek tahmin yiiriitiirler. Bu anneler
icin zor olsa da, bazilar1 kendilerine agiklikla bakabilir ve
kizlariyla olan 6nemli iligkileri lizerinde galismaya karar
verebilirler.

62 yasindaki daniganim Gerda kendisinde bazi narsis-
tik Ozellikler oldugunu ve kizinda da ileri derecede nar-
sistik kigilik bozuklugu bulundugunu itiraf ediyordu.
Vefat eden annesiyle iligkisinde ¢ok ac1 gekmisti ve duy gu-
sal zirh1 her zamankinden giigliiydii. Gerda hayatindaki
olumsuz etkileri ve bunun ebeveynligini nasil etkiledigini
gorebiliyordu. Ug kiziyla birlikte iyilesme iizerine ¢aligma-
y1 ictenlikle istiyordu. Ne yazik ki kizlar1 deneyemeyecek
kadar incinmig ve tlizgilindiiler. Gerda’dan vazge¢mislerdi
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ve onun degisebilecegine inanmiyorlardi. Anne kiz seans-
lanna heniliz zaman var. Onlarin hepsini bir giin bir ara-
da gorecegime dair umutluyum. Bazen kizlar anneleriy-
le yiizlesmek igin kendi iyilesme ve terapi siireglerinden
ge¢mek durumundadir. Gerda’'nin kizlari heniiz geng ve
daha yapacak igleri var fakat uzun vadede umutlu oldu-
gum tath insanlar.

Annenizle terapiye gitme ve gitmeme kararn verirken
zamanlama da biiytik bir etkendir. Bazen zamanlama uy-
gun olmayabilir ve her iki taraf da hazir olana kadar bekle-
mek daha verimli olabilir. Anne Gerda geri adim atip, ken-
di iyilegme siireciyle ilgilenebildi ve kizlariyla olan genel
sorunlar tespit etti. Bu pek sik gordiigiim bir sey degildi,
onun harika oldugunu ve onunla gurur duydugumu si-
rekli séyliiyorum.

Eger anne kiz terapiye bagladiysanuz ve anneniz saldir-
gan, duygusal olarak kapal1 ya da siirekli sizi suglayan bir
durumdaysa, seans1 durdurup terapistle yalniz konugma-
niz1 éneririm. Annenizle seansa devam etmenin verimli
olup olmadigini sorun. Terapist bu iyilesme siirecinde ta-
mamen sizin miittefikiniz olmali ve size fayda saglamali-
dir. Seanslar annenizin zaten iizerinize yiktig1 suglama ve
suiistimali arttirmamalidir. Annenizle devam etmek iste-
mediginizi giigli bir sekilde hissediyorsaniz ve terapisti-
niz ayru fikirde degilse, biraz zaman ayinp karannizi dik-
katle diigiinmelisiniz. Nihayetinde, zamanlamanun dogru
olup olmadig1 konusunda iggiidiilerinize giivenin.

Annenize kendi terapinizle ilgili anlatacaklariniz

Bu kitap size kendi darusanlarimda kullandigim iyilegsme
programurun adimlarini veriyor, yani kendi terapétik ¢a-
lismaruzda kullanabilirsiniz. Yeri gelmisken, bu dénemde
bir terapistle ¢aligmak size ¢ok faydali olabilir. Bu yolu
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gideceksiniz, liitfen bunun sadece ve sadece size bagl ol-
dugunu, annenize terapiye gittiginizi séylemek zorunda
olmadiginizi bilin. Terapi 6zel bir iligkidir ve siz anlatmak
istemedikge kimsenin bilmesine gerek yoktur. Buna anne-
niz de dahil.

Anlatmaya karar verirseniz, ne kadariru anlatacaginiza
da karar vermelisiniz. Terapiye gittiginizi sdyleyebilir fa-
kat bu 6zel deneyimle ilgili onu bilgilendirmemeyi segebi-
lirsiniz. Bilgi almak igin 1srar ederse, nazikge sinir koyun.
Bunlar ige yaramazsa, daha ciddi sinirlar koyun. Asagida
bir 6rnek yer ahyor.

Nazik bir sinr: “Anne, terapime duydugun ilgi i¢in min-
nettarim. Paylagmaya hazir oldugumda, bunu yapacagim. Fakat
simdi karmagik bir yerdeyim, kendimi anlamaya ¢aligiyorum.
Seninle agik¢a ve uygun bir sekilde konugmadan once biraz iler-
lemek istiyorum. Bunu anladigin i¢in tegekkiir ederim.”

Kati bir sirur: “Anne, terapimin gizliligi ve kimseyle ko-
nugmayacagim konusunda agik olmak istiyorum. Su anda kendi
hayatimda deneyimledigim bazi meseleler hakkinda yardimci ol-
mas1 i¢in bunu yapryorum. Bana bunu sorma, ¢iinkii zaten bu
konuda seninle bilgi paylagmay: diigiinmiiyorum.

Bu sinurlar “Seni ve duygularimu énemsiyorum” ya da
“Anne seni seviyorum ama...” gibi giriglerle baglayarak
koyabilirsiniz. Anneniz kirgin davraniyor ya da 6fkeleni-
yorsa, kendi duygulariyla ilgilenmek onun sorunu, sizin
isiniz onlar1 tamir etmek degil. Olay yerinden ayrilin, bu
onun sorunu olsun -ki zaten dyle.

Sinir koymanin kétii bir sey olmadigin1 ve kendini-
ze bakmanin saghkl bir egzersizi oldugunu hatirlayin.
Biz kiz ¢ocuklar1 bunu biliriz fakat anne bize kendimizi
suclu hissettirmekte ¢ok iyi oldugu igin, bazen yapmakta
zorlaninz. Diger insanlarda duygu yaratmadiginiz1 ken-
dinize hatirlatin. Her insan kendi duygularindan ve tep-
kilerinden kendisi sorumludur ve ancak kendisi mesul
tutulabilir.
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Gergek ¢aligma icimizde

Eminim kendi tedaviniz tizerinde ¢aligtiktan sonra anne-
nizle bas etmek daha kolay gelmistir. Bunun nedenleri de-
gisir. Yansitmalarina kargi1 daha az tepkili olursunuz, net
sinirlar koyabilirsiniz, yas silirecinden sonra acinizi eskisi
kadar tetikleyemez, sinirlarini kabul ettiginiz igin onunla
ilgili beklentiniz yoktur. Planladiginiz sey tam bir ayrlik,
gegici ayrilik ya da medeni bir bag olsa da, basariniz sizin
kendi igsel iyilesmenizle belirlenir.

Peki, ya anne vefat ettiyse?

Anneniz hayatta degilse, yukaridaki egzersizlerin bir kis-
muru yapamayacaksinz. Yine de igsel iyilesmeniz zorunlu.
Anneleri 6ldiikten sonra bile duygusal mirasiyla ugragan
bir¢ok kizi tedavi ettim. Siz bilingli olarak serbest birak-
madik¢a o berbat mesajlar iginize islemis olarak kaliyor.
Tedaviniz iizerine galigmak sizin saghkl olmaniz igin ge-
rekli. Annenizi ve gegmisini daha derinden anlamaya ¢a-
lisalim.

Annenin yapisin1 kavramak

Kiz ¢ocuklarinin ¢ogu anneye bagamli oldugu igin, onlara
zaman ayirip annelerinin ge¢gmisini, koklerini ve nasil ol-
dugu insan haline geldigini sormak biraz risklidir. Bunu
yaparak onu rahat birakmig ve aciyr azaltmig olmazsiniz
ve yaralar yeniden goriiniir hale getirirsiniz. Bir daha ‘her
sey anneyle ilgili’ durumu yaratmamalisiruz. Bu egzersiz
size i dlinyarzi yerli yerine koymanizda ve biiyiik resme
bakmanizda yardimci olabilir.
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Bir benzetme yapacak olursak, sizi tiim bolgeye bak-
mak igin yiiksek bir daga tirmandirdigimi digiiniin. En
asagidan baglayarak, yukar ¢ikacagimizi ve ¢ikarken bir-
cok engelle kargilasacagimiz: biliyorum. Bu daga helikop-
terle bakabilir ya da iyi bir harita kullanabilirim, bunlar
tirmarugta bana yardimci olur. Harita kullanmak ya da he-
likopterle bakmak yolculugumuzun zorlugunu azaltmaz,
sadece planlamada destek olur ve bagarmay1 saglar. Aynisi
annenizin nereden geldigini gérmek igin de gegerli. Bu ¢a-
lisma size yardim edecek.

Baslangigta annenizin narsistik bir baba ya da anneye
sahip olup olmadigini bulmaya ¢alisin. Biiyiik ihtimalle
vardir. Bu kitapta bahsettigimiz bazi 6zellikleri bulup, ona
ebeveyniyle ilgili sorular sorabilirsiniz. Narsistik annele-
rin ¢ogu gecmislerinden bahsetmeye isteklidir ¢tinkii ken-
di yaptiklar: bir seyi igerdigini diigiinmezler. Mesela be-
nimkisi kendi ebeveyniyle ilgili bir¢ok ¢arpic1 6rnek verdi.
Canly, hos ve kisa bir sohbetimiz oldu ama hig yoktan iyiy-
di. Bu sayede aile gegmisiyle ilgili bilgi aldim, biiytikan-
nem ve biiylikbabamla ilgili kendi tecriibemi agiklamakta
kullandim.

Bu adimin ardindan akrabalara danusabilirsiniz. Hala-
lar, dayilar, kuzenler iyi kaynaklardir. Yagayan ve narsistik
olmayan biiyiikanne ve biiyiikbabalar da harikadir. Bazen
narsistik bir es vefat ettiginde, bir akraba diigiincelerini ve
anilarinu paylagsmakta daha istekli olabilir.

Tabii ki bu konugmalar her ailede olamiyor. Aile-
niz bunu uygun goérmiiyorsa, siz bilirsiniz. Birakin.
Bagarili olmayacaksa, gereksiz drama sebep olmay:n.
Kendi iggiidiiniize giivenin. Baz1 kiz ¢ocuklar1 bu
meseleleri akrabalariyla zorlar, isler iyi sonuglanmaz
ve kendilerini suglarlar. Size de bunun olmasini iste-
mem.

Ebeveyninizi ve onlarin ebeveynini taniyan yakin aile
dostlari da iyi bir kaynak olabilir. Bugiinlerde pek sik rast-
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lanmasa da, baz: aileler hala ayn1 kasaba ve gehirlerde ya-
styor ve tiim geniy aile orada btiylyor,

Narsizmle ilgili 6zel bilgilere ulasamadiysaniz, anne-
nize biiylidiigii doneme dair genel sorular sorabilirsiniz.
Mesela:

* Mutlu bir ¢ocukluk gegirdin mi?
e Annen ve baban tarafindan sevildin mi?
* Biiyitirken yeterince ilgi gordiin mii?

e Ebeveynin seninle hislerin hakkinda konusur muy-

du?

* Seni dinlerler miydi, duyuldugunu hisseder miy-
din?

* Annen, baban sana kizdiginda nasil disipline eder-
lerdi?

* Birey olarak m1 biiyiidiin yoksa ailenden beklenen
imaja m1 uyum sagladin?

* Annen ya da baban bagkalarinin diistindiikleri ko-
nusunda endigelenir miydi?

Annenizin ge¢misini 6grendikge neden 6yle davrandigim
ve onu anlamak kolaylasir. Muhtemelen o da annelik gor-
memis ve ge¢cmisinde biiyiik travmalar: olan bir insandir.

Daha fazla bilgi edinmeye ¢aligmak, karanlikta kazi
yapmak gibi hissettirebilir. Annenizin ¢ocukluguna dair
bir¢cok seyi inkar etmesine hazirlikh olun. Anneniz bilgi
aktarmakta pek istekli goriinmese de, ne paylagtigim go-
riin. Her ne ise kabul edin.

Annenizin ebeveynligine, yasadigi donem ve zaman
agisindan da bakin. Her annenin ebeveynligini etkileyen
bir¢ok etken vardir.
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Tarihsel yaklagim

Toplumsal degerler ve ebeveynlik beklentileri hepimizi
biyiik Olglide sekillendirir. Her kusagin kendi ebeveyn-
lik felsefeleri, inanglan vardir, yani bir nesil digeriyle ¢e-
lisebilir. Asagidaki tabloya bakin. Ben kendi tarihimdeki
kadinlan siraladim. Siz de ayrusini yaparak ailenize genis
acidan bakabilirsiniz.

Nesil Dogum yih Omek

GI Kusag 1901-1932 Biyik annem
Sessiz Kugak 1924-1945 Annem

Baby Boom Kusagh 1946-1964 Ben

X Kusagh 1965-1980 Kizam
Millenial Kusag

(bazen Y Kusag) olarak da  1981-2002 Torunlanm
adlandinhr)

Ebeveynlige dair inanclar “Kizini dovmeyen dizini dover” ve
“Cocugunu simart”tan “Cocuklar duyulmali degil goriilmeli”-
ye kadar gitti. Cocuklarin 6zgiivenleri, akademik yeterli-
likleri ve sosyal becerileri olmadan da insa edilebilir fikn
bile ortaya ¢ikti. Deprem sayilacak degisimler gerceklesti.
Kimileri sdyle diyebilir: “Diinyada kim bir ¢ocugu dogru se-
kilde biiyiitebilir ki?”

Baby Boom kugagindaki annelerin modeli Donna Re-
ed’di. Evde yasamuru siirdiiren, kurabiyeler yapan, her an
orada olan bir anneden, evin disinda kariyer yapan, egi-
timli annelere ulagildi. Ik ¢ocuguma sahip oldugumda
kadinhk algsi kiiltiirel bir devrimden gegiyordu. Anneler
ferninist oluyordu, esit haklar istiyorlardi ve kariyer sahibi
olmaya baglamiglardi. Aile yapisi degismisti. Boganmalar
ve caligsan annelerin ¢ocuklar: sayica arth, bekar ebeveynli

Benim Siram:



evler ve kregler yayginlagti. Bu 6nceki nesil igin yeni bir
seydi. Kendi kizim bile ¢ok kizdig1 bir giin “Ev hanint” de-
mek yerine “Ev bosannugi” dedi.

Baby Boom kusagindaki anneler kizlarinin daha iyi
egitim ve saglk hizmeti alabilecegi, egitimde ve kariyer-
lerinde firsat esitligi sahibi olabilecekleri yolu hazirladilar.
Bir 6nceki neslin kadinlarinin yapmadig segenekleri ya-
rattilar. Yine de X kugag kizlar1 anneleri bunu yaparken
ailelerinin ve kizlarinin kariyerden sonra geldiklerini dii-
stinerek ac1 gektigine inandilar.

Bu ¢eliski anneler ve kizlar arasinda hassas bir iletigsimi
gerektiriyor. Fakat kendini 6z gelisim ve kariyer bagarisina
adamis anneler narsist annelerle ayn1 durumda degildir.
Tabii narsistik kisilik 6zellikleri gostermiyorlarsa. Ayru
zamanda, Baby Boom kugagindaki anneler X jenerasyonu
kizlarinin hislerini anlamaya ihtiyag duyarlar, boylece bu
kitaptaki kizlarla bag kurabilirler. Anlayis, empati ve ileti-
sim ¢6ziimiin yollaridir.

Her durumda, annelerimiz ve biiyiikannelerimiz tize-
rindeki kiilttir, toplum ve tarihin etkileri diistintildiigun-
de, zamanlarinin en iyi ebeveynleri olmamalarina sagir-
mamak gerekir. Cogunun gordiigii ebeveynligi devam
ettirdigini soyleyebiliriz. Tarihsel agildan bakmak annelik
tavrinin davramginin nesilden nesle nasil degistigini ve ki-
rilgan kizlarin nasil biiyiiyiip narsistik anneler oldugunu
anlamayi kolaylagtirir.

Boyle demigken bir mazeret iirettigim zannedilmesin.
Sadece daha derin bir anlama saglamaya ¢alisiyorum. Her
neslin iyi anne olma 6zelliginin 6ziinde igten sevgi ve em-
pati vermek, fiziksel ve duygusal bakim saglamak oldugu-
na inaniyorum.

Annelerimizin ge¢migini anladiktan sonra, simdi kar-
masik affetme konusuna bakabiliriz.

Bos Ayna

249



250

Affetme

Affetme kelimesinin anlami kanstirihir ve bu kelime sik-
likla yanhs anlagilir. Kiz gocuklarinin ¢oguna iyi kizlarin
unutup affettigi 6gretilir. Bu bizi inciten birini affetmenin
dogru olduguna dair agik bir mesajdir.

Affetmenin 6nemine, dogruluguna ve size duygusal
faydalar saglayacagina inansam da, ben bagka bir agidan
bakiyorum. Affetmek o kisinin niyetinin bizi incitmek ol-
madigini gordiigiimiizde olumlu ve iyilestirici olur. Ayn-
ca isteyerek olsun ya da olmasin o kiginin bizi incittigi ve
muhtemeldir ki yeniden incitecegi gercegiyle bas edemez-
sek daha fazla zarar goriiriiz.

Birgok insan affetmeyi zarar veren davranisi onayla-
yarak sorun olmadigini s6ylemekle karigtirir. Fakat ben
sorumluluk almanin ruh saghg i¢in hayati 6nem tagidi-
gina inaniyorum. Davraniginin sorumlulugunu alan biri-
ni, ancak davranis: kabul ettiginde, bilincine vardiginda
ve gercekten yaptig igin lizgiin oldugunda affetmenizi
oneririm. Bu sert goriinebilir ve ¢ogu narsist anne bunu
yapmuyor olabilir. Oyleyse onlar1 affetmemenizi énere-
cegim.

Fakat kendi iyiliginiz i¢in arkanizda birakmaya benzer
bir uygulama 6nerebilirim. Narsist annelerin kizlan sevil-
memigtir, fiziksel, cinsel ve duygusal agidan suiistimale
ugramistr. Kotii anneligi hos géremeyiz. Cocuklarin temel
ihtiya¢ ve haklarinin gérmezden gelinmesini hos géreme-
yiz. Fakat bu ge¢cmisi igsel olarak ardinizda birakmalisiruz;
boylece 6fkeniz, hiddetiniz ve tiziintiiniiz de ardiruzda ka-
lacaktir. Bu olumsuz duygular birakip unutarak, hayatiru-
zin geri kalanina devam edebilirsiniz.

Yas siirecinin ilk adimu igsel olarak birakmay: basarma-
niza izin verir. Ardindan daha nétr olan bir duygu iginizi
kaplar, artik annenizle ilgili o yogun duygular: hissetmez-
siniz. Bu n6tr olma hali size ardinizda birakma durumunu

Benim Siram:



stirdiirme imkani saglar. Bu igsel bir affetme gibi hissedilir.
Kendinize hediyenizdir.

e Daniganim Kenna anlatiyor:

“Annemle duygularinu hi¢ paylagmamigtim, o kas-
katidir ama artik onu sevdigimi soyleyebiliyorum. Komik
olan su ki, daha once soylemedigimi fark etmemis bile.
Artik iyilestim ve affetme isini basardim. Cok iyi hisse-
diyorum.”

Annenizi bu sekilde affetmek onu anlamaniz: saglar. Boy-
lece lizgiin ve kirgin bir ¢ocuga ait hisleriniz biiyiir ve de-
gisir. Bu tiir bir affetme yetiskin gibi hissettirir. Shame and
Grace: Healing the Shame We Don’t Deserve kitabinda Lewis
Smedes s6yle anlatiyor:

“ Affetmenin sonucunda iyilesen ilk ve tek kisi affe-
den kiginin kendisidir. Igtenlikle affettigimizde, bir
mahkumu serbest birakiriz ve ardindan aslinda 6z-
gur kalan mahkumun kendimiz oldugunu kegfede-
riz.””

Benim affetme teorim ve uygulamam tek yol degil. Kiz ¢o-
cuklar1 manevi ve dini alt yapilarina da bagvurabilirler. On
iki adimli bagimlilik programlarn gergek affetmenin sizi in-
citen kisinin iyiligini istemek ve dileklerinin gerceklesme-
sine dua etmek oldugunu soyliiyor. Bunu bir adim daha
ileri gotiirlip sizi acitan kisi igin kendiniz igin istedikleri-
nizi (saglik, varlik ve para) istemeniz gerektigini 6nerebi-
lirler. The Only Necessary Thing kitabinda Henry Nouwen
sOyle yaziyor:

Lewis Smedes, Shame and Grace: Healing the Shame We Don’t Deserve (San
Fransisco: HarperCollins, 1993).
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“Affetmek yetersiz seven insanlarin kullandigs sev-
ginin adi. Agir olan gergek su ki, hepimiz yetersiz
severiz. Her giin, her saat, daima affetmemiz ve af-
fedilmemiz gerekir. Bu insan ailesinin zayiflarinin
ortak sevgi ¢aligmasidir.””

Benim tedaviyle ilgili endigem segtiginiz affetme tiiri-
nin suglulugu tam olarak yok etmesi ve sizin kendi-
nizi kurban gibi hissetmemenizi saglamasidir. Ciinkii
kurban mantigiyla yagamaya devam ettikge, yagami-
nizi1 yaralariniz lizerinden kurmaya devam edersiniz.
Kurban fikrinden kurtulmak gergek bir iyilesme belir-
tisidir.

Annenizin hediyeleri

Kimsenin tamamen iyi veya kétlii olmayacagimi bilmek
onemlidir. Anneniz narsistik 6zelliklere sahip ya da
tamamen narsistik kigilik bozukluguna sahip biri olsa
bile, iginde biraz iyilik vardir. Size yeteneklerini, istek-
lerini, ilgi alanlarini ve bilgisini devretmig olabilir. Ken-
dinize size verdigi hediyeleri hatirlatin. Bunlar sanat-
sal ya da mekanik beceriler olabilir, viicut tipiniz, sag
cinsiniz, glizel g6zleriniz, temiz cildiniz ya da tek bir
burugsuk olmadan duvar kagitla kaplama yeteneginiz
bile olabilir.

Annenizden size gegen hediyeleri giinliigiiniize yazin
ve minnet duymak igin kendinize izin verin. Ben kiiglik-
ken biiylikannemin siirekli séyledigi 6nemli bir s6z vard.
Biriyle ilgili k6tii bir gey sdyleyecek oldugumda, beni dizi-
ne oturtur ve kibarca anlatirdi: “Yeterince bakarsan, herkesin
icinde bir cevher gorebilirsin.”

Henry Nouwen, The Only Necessary Thing (New York: Crossroad, 1999).

Benim Siram:



Bunun ¢ok dogru olduguna eminim. Annenizdeki cev-
heri ve hediyeleri arayin. Bu size su an anlayabildiginiz-
den de ¢ok faydah olacaktr.

* Suzie sunu bana giinliigiinden okudu:

“Evden tartigmaci bir ruhla ayrildim. Belki hayattaki
en pratik konulara hazirlikli degildim ama dilrilstligtin
ve onurun en énemli zellikler oldugunu dgrendim. [
etiginin ¢ok degerli oldugunu ogrendim. Yiiksek stan-
dartlarin yiiksek sonuglar verdigini 6grendim. Espri ve
glilmenin biiyiik farklilar arasindaki koprii oldugunu og-
rendim. Sofra adabi 6grendim. Nasil sofra kurulacagini ve
eglenilecegini 6grendim. Sosyal beceriler edindim. Alig-
verig yapmayi 6grendim. Azimli biri oldum, insanlardaki
en tyiyi ariyorum, kolayca affediyorum ve hizli 6greniyo-
rum. Aciyla da olsa farkli bir anne olmay: 6grendim, ba-
kim veren bir ebeveyn olmay: kendime 6gretmekte hevesli
biri oldum. Sonug olarak hayatimin en biiyiik negesi anne
olmak oldu. Dongii kirildi.”

Sev, su¢lama: Tedavi arayisi

Hepiniz i¢cin umdugum seyler arasinda sunlar var: Artik
kendinizi daha derin bir anlayis ve sevgiyle goriiyor olmali-
sinuz. Cocuklugunuzun zorlugunu ve endiselerini, bu haya-
tin size verilmesiyle ve gktiginuz yola duydugunuz minnet-
le degistirdiniz. Seyahat edeceginiz yolun aramaya deger
bircok hayat dersi igerdigini anliyorsunuz. Cocuklariruzla,
sevdiklennizle ve diinyayla paylasabileceginiz derin bir bil-
geliginiz oldugunu fark ettiniz. Artk annenizin size verdi-
gi hediyeleri goriiyorsunuz, ne kadar bozuk ve travmanin
icinde gizlenmis de olsa, artik kiymetini biliyorsunuz.
Kendi hayatiizdan sorumlusunuz. Duygularirz: y6-
netmekte kendinize giliveniyorsunuz. Giiglii bir benlik
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duygusu olan bir yetigkinsiniz. Kendinizi ciddiye aliyor-
sunuz ve artik stiphe iginde degilsiniz. Cocuklugunuzun
endige dolu golgelerinden, yeterlilik ve giiven dolu glineg

is1gina dogru adim attiniz.
Artik iyilegsme siirecinizin son adimina, annenizin mi-

rasini sona erdirmeye hazirsiniz.
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ON DORDUNCU BOLUOM

Bos AYNAYI DOLDURMAK:

NARSISTIK MIRASI SONA ERDIRMEK

“Beynimizde saklanan fakat bilincimizde inkar edilen
travmalar gelecek nesilde mutlaka ziyaretimize gelir.”

Alice Miller’

onu degistirme isteginizi, ¢ocuklarimza devret-

mekten kaginmayi nasil yapacaginizi 6greneceksi-
niz. Narsist annelerin kizlan genellikle 6grendikleri ve
i¢sellestirdikleri narsistik 6zelliklerle anne, sevgili ve ar-
kadas gibi yakin iligki rollerinde zarar vermekten korkar-
lar. Elam Golomb, “Trapped in the Mirror” kitabinda bu
kaygiy: ele aliyor: “Ebeveyn narsistikse, kopyalama baskisi
guigliidiir.”

Bu boliimde narsistik mirasa dair farkindahiginz,

Alice Miller, online roportaj, 2006. www.alice-miller.com/interviews_
en.php?page=2. 3 Eyliil 2018 tarihinde eriligmisgtir.
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Ebeveynlife bakig

Cocuklari olan okuyucular igin bu konu oldukga tnemli.
Konugtugum birgok kadin kendi ebeveynligiyle ilgili kor-
kularim ifade ediyordu. Fakat ¢ocuklar ve kendileri yas
aldikga, bazilan narsistik davranigin benzer etkilerini ¢o-
cuklarinda gdrmeye bagladi. Gayet anlagihr gekilde telaga
kapildilar.

®  “Cocuklarnmi annem gibi biiyiltmemek igin elimden gele-
ni yaptun ve yine de sorunlarinuz var. Artik ergenlik ve
genglik donemleri geliyor, ne yapabilirim?” diye soru-
yor 50 yaglarindaki Scarlett:
“Cocuklarinun kendi davrariglarinin sorumlulugunu
almadigini ve madde kullanarak duygularimi uyugturdu-
Sunu goriiyorum. Bu beni gok korkutuyor.”

Benim ¢ocuklarima aktardiklarimla ilgili inandiklarimi
anlatayim. Bu tabii benim bakis agim, ¢ocuklarim aynu fi-
kirde olmayabilir. Biiyiirken ebeveyn oldugumda yapma-
yacagim seyleri belirlemistim ve yetigkin olarak nesil don-
giilerini degistirmede destek olmasi i¢im gocuk gelisimi ve
psikoloji alaninda galigtim.

Ik ¢ocugum dogdugu andan itibaren, tiim kalbimde
farkl bir ebeveynlik yapmaya ¢ahgtim. Bunun diginda ¢o-
cuklar asil en ¢ok etkileyenin sdylediklerimiz degil, davra-
niglarimiz oldugunu égrendim. lyi bir ebeveyn olmak igin
elimden geleni yapsam da, yine de onlara ‘yeterince iyi ol-
madigim’ modelde 6rnek oldum. Bu durum, yogun bir te-
davi siirecine girene kadar siirdii. Tabii ki gocuklarima asla
yeterince iyi olmadiklarini (bir an bile inanmadim) s6yle-
medim ama kendimi degerli hissetmek igin ¢cabami goérdi-
ler. O koétii mesaji kazara modellemis ve istegim digsinda
onlara iletmigim gibi hissettim. Klinik aragtirmalarimda,
ayni durumu yagayan bagka kiz ¢ocuklar da gérdim.
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Cocuklarimiza érmek oldugumuz davranig ve tavirlar
¢ok dnemlidir. Olumsuz inang ve tavirlarimizi bilingsizce
onlara aktarabilecegimiz igin, kendi tedavisi bir anne igin
zorunludur. Diger kadinlan bu risk ve gereklilik konusun-
da egitmeye kendimi adadim. Boylece hepimiz narsizmin
aa dolu mirasim1 kendimizin ve gocuklarimizin hayatin-
dan sokiip atabiliriz.

Ebeveyn olarak birgok kér noktam oldugunu biliyo-
rum. Fakat kendime ve ¢ocuklarima tiim iyilesme kapila-
nni agik tutma s6zim var.

Sizi de aynisin1 yapmaya tesvik ediyorum. Her birimiz
i¢in yeni bir anlayis yolu agmak harika bir hediye. Birgok
yetiskin kiz igin bu bir hayalden 6teye gidemiyor ¢iinki
kendi anneleri degisime agik degil. Iyi haber; bizim gocuk-
larimuzin kendilerini ve onlara devrettiklerimizi tamamen
degistirebilmeleri miimkiin.

Kendi ebeveynliginizi degerlendirmeye baslayin. Nar-
sist birinin gocugu olup bir sekilde narsistik bozukluga sa-
hip olmamanin miimkiin olabildigine dair gergegi kabul
edin. Bu gekilde biiyiitiilen birinin birkag narsizm 6zelligi
tagimasi olasidir. Bunu duymak istemediginizi biliyorum
-ben de kendime itiraf etmekte zorlaniyorum- ama buna
deva bulmak igin 6nce yilizlesmek zorundasiniz.

Narsizmin bir spektrum bozuklugu oldugunu hatir-
layin. Tam bir narsistik kigilik bozuklugu dizinin en ug
olumsuz noktasinda yer alir, fakat diger ugta yer alan in-
sanlar da vardir. Birgok insanin kendine saygis1 mevcuttur
ve bu normaldir. Bu konuda hesap verme kismi tizerine
caligin, ¢evrenizde sizi istediginiz gibi destekleyen ve ra-
hatlatan kimse olmayabilir. Iginizdeki ses devreye girebilir
ve bunun da bir ‘yeterince iyi olmama’ kaniti oldugunu
soyleyebilir.

Size su konuda agik olmak ve destek vermek iste-
rim: Kendi narsistik 6zelliklerinizi belirlemek ve onlarin
tizerinde ¢alismak sorumluluk almaktir ve besleyicidir.
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Kendinizi ve tedavinizi ciddiye aldigimiz anlamina gelir.
Kendinize verebileceginiz en iyi hediye duygulanmzi ve
davraniglarinizi kontrol edebilmek ve yonetebilmektir.
Unutmayin iyilesme yasam boyu siirer. Bir ana ya da bir
sonraki baglayamazsimiz. Utang ya da sugluluk hissetme-
nize gerek yok. Kendinizi kurban roliinden ¢ikararak giig-
I, kendine giivenen, sevecen ve yeterli biri haline getiri-
yorsunuz.

Yeterince iyi ebeveyn olma yolunda tek bagina degilsi-
niz. Hayatta ¢ok az sey anne olmanin agirhigina ve sorum-
luluguna esdegerdir. Aynu farkindalik sizi biiyiikanne ve
biiytik biiylikanne olmaya da tagiyabilir. Dogru yapmaya
dair annelik i¢glidiiniiz kadin ruhunun derin bir arzusu-
dur. Hepimiz hatalar yapariz ve daha iyisini yapmak is-
teriz. Cocuklarimuzla ilgili hata yaptigamizda, kendimize
yuklenmemek zordur. Ciinkii hatalar en ¢ok sevdikleri-
mizi etkilemis olur. Gegmisinizde narsizm olmasayd bile,
miikemmel ebeveyn olamazdiniz. Heniiz 6yle biriyle ta-
nismadim. Aslinda biri bana ruh saghg uzmanhgima gii-
venerek gelip ebeveynlik diyarinin miikemmeli oldugunu
sOyleseydi, DSM kitabini agarak ‘hayal gérme bozuklugu’
gibi bir sey bulmaya galisirdim. Bir giin ikimiz de yaptigi-
muz ebeveynlik hatalarindan bahsederken en iyi arkada-
sim Kay’in soyledigi seyi hep hatirlayacagim: “Seni yilin
annesi yarigini birakali beri daha ¢ok seviyorum Karyl!”

Saglikli bir yoldan ve narsizm olmadan ebeveynlik
yapmanun anahtarlar agsagida...

Empati
Empati listemin en tepesinde, ¢linkii sevginin yapitasa.
Empati eksikligi narsist annelerin en biiyilik alameti. Em-

pati, ¢ocuklarinizla duygudaslik kurmak, hissettiklerini
hissetmek ve o hisleri tammak anlamina gelir. Sefkat ve
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hassaslik sanatidir. Her ne tecriibe ediyorlarsa onlara des-
tek verme yetenegidir. Onlarla ayn fikirde olmasaniz bile
onlarin yaninda olursunuz. Kendi hislerinizi ve diigtince-
lerinizi bir kenara koyup, onlarin duygusal ihtiyaglarina
uyumlanarak nereden geldiklerini ve neden olduklarin
anlamaya ¢aligirsiniz. Kurallar: tekrar etmek veya nasihat
ya da direktif vermek yerine, bu empati uygulamasi de-
neyin.

Empati gocugunuzun hissettiklerini taumlamak ve ona
o anki duygusunu fark ettiginizi séylemektir: “Kizgin ol-
dugunu duyuyorum”, “Uzgiin hissediyorsun”, “Cok kizdigin
goriiyorum.”

Her yastaki gocuga empati gosterebilmek ona kendini
bir insan olarak 6nemli hissettirir.

Cocugunuz size kizginken bunu yapmak zordur. Co-
cugunuzun davranuglarimin kafa kanigtiricr ya da tehdit
edici bir halde oldugunu hissettiginizde, empatinin an-
lamak olmadigiru hatirlayin. Empati sadece gercek bir
duyguyu kabul etmektir. Mesela bes yagindaki torunum
yemekten dnce kurabiye istedi. Ona yemekten sonra ve-
rebilecegimi s6yledim. Tipik bir bes yas davrarugsiyla ben-
den nefret ettigini soyledi. Benden nefret etmedigini bili-
yorum ama kurabiye alamadigina kizgindi ve bu sorun
degildi. Ona soyle soyleyebildim: “Tatlim, anneannenden
nefret etmedigini biliyorum ama bana gu anda ¢ok kizginsin
¢tinkii o kurabiyeyi istiyorsun. Seni anliyorum. Ben de kurabi-
ye yemek istiyorum ama aksam yemeginden sonrasim beklemek
zorundayiz. Kizdiginda bunu soylemen iyi bir gey, bana anlat-
tigina memnunum.”

Bu 6rnekte torunum kabul edildigini ve gorildigint
hissetmek istedi, cevabimin ardindan iyiydi. Bu durumlar-
daki diirtii gocuga kizmak ve hatta cezalandirmak olabili-
yor. Bu da ¢ocuga kendi duygularini saklamasi gerektigini
hissettirmekten bagka bir ise yaramaz. Ofkeniz ve cezanuz
durumu daha da kétiilestirir, hisler ytikselir.
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Daha biiyiik ¢ocuklar ve gengler size kars: bilerek say-
gisiz davranabilirler. Bu durumda sinir koymaniz gerekir
ama ¢ocugunuzun duyuldugunu hissetmesi igin yine ke-
limelerin ardindaki duygular fark etmeniz gerekir. Mese-
la kontrolden ¢ikmis bir ergen, annesine ¢irkin bir kelime
kullanabilir. Bunun tek nedeni annesinin onu aligveris
merkezine gotiirmemesi olabilir. Fakat anne bu durum-
da sinir koymali ve bu davranisinin sonuglarin1 goster-
melidir. Ayn1 zamanda ¢ocugun kizgin oldugu hissini de
gormelidir. Bunu ilk defa yapan anne ve babalar, ¢ocugun
ofke balonunun sénmesine sagirirlar. Cocuk genellikle go-
riildiikten ve duyulduktan sonra daha makul davranir.
Sesi ¢ikmugtir.

Oglum 12 yasindayken, okuldan eve ¢ok sinirli geldi
ve esyalarin etrafa att. Masaya oturdugumuzda tabag-
nu ald1 ve garparak masaya koydu. Ilk i¢giidiim ona bunu
kesmesini ve odasina gitmesini s6ylemekti ama goyle soy-
ledim: “Tatlim ters giden bir seyler var. Cok sinirlisin. Sorun
nedir konugalim.”

Bu o kirmiz1 6fke balonunu sondiirdi ve kiz kardesine
su anda hatirlayamadigim bir sey ytiziinden sinirli oldu-
gunu anlatti. Simdi de o0 zaman da biliyordum ki, onu oda-
sina gondermek ya da derhal ceza vermek durumu kizis-
tirird:1 ve asla gergek hislerine ulasamazdik. Neye kizdig
kadar o an hislerini tamimak da 6nemliydi. Sesini gikardi
ve duyuldu, ben de saglam kalan tabaklarla 6diillendiril-
mis oldum.

Sorumluluk almak
Kendi hislerinizin ve davranislarimizin sorumlulugunu
almak ruh saghgimz ve huzurunuz igin ¢ok 6nemlidir.

Narsist annelerin kizlan olarak biz ¢ogu zaman suglama
oyununun oynandigini gérmiigiizdiir. Anne asla kendi
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davranig ve hislerinin sorumlulugunu almaz ve onlari bag-
kalarina hatta 6zellikle bize yansitird.

Sorumluluk almay: uygularken, yeni bir bakig agisi
edinmelisiniz. Bana ne olursa olsun, kendi duygularimi
ve davramiglarimi yénetmek benim sorumlulugum. Kimse
duygularimi yaratamaz, icmeme sebep olamaz, bagkalar-
na kars saldirgan olmaya zorlayamaz, beni depresif hale
getiremez, gocuklarima bagirmama ya da vurmama sebep
olamaz, arabay: hizli kullanmama veya kanunlara uyma-
mama neden olamaz. Ben kendi kararlarimi veririm ve her
konuda se¢im yapabilirim. Ancak, ben 6yle olmay1 seger-
sem, kurban olurum.

Cocuklarimiza da davramuglanndan sorumlu olmala-
n gerektigini 6gretmeniz 6nemlidir. Bunu onlara sinurlar
koyarak yaparsiniz ve bu sinirlar agtiklarinda saghkh ve
glvenli sonuglara maruz birakmahsiniz. Sert disiplin tek-
nikleri ya da onlarda utang veya agagilanma yaratacak bir
sey yapmamalisiniz. Dogru ve yanlhg arasindaki sinirlari
yaglarina uygun sonuglarla, daimi sirurlar koyarak goste-
rebilirsiniz.

Gocuklara hareketlerinin sorumlulugunu almak 6gre-
tilmezse, her seyi haklan olarak goriirler ve bu da bir nar-
sizm Ozelligidir.

Yetki sahibi olmak

Gocuklarimiz igin bizim goéziimiizde 6zel olduklarin: his-
setmek onemliyken herkesin goziinde 6zel olmak 6nem-
li degildir. Bagkalarimin ihtiyaglarinin da kendilerininki
kadar 6nemli olduguna igtenlikle inanmalan garttir. Co-
cuklanniza bagkalarina saygi konusunda oérnek olabilir,
onlara her bireyin diinyaya kattig1 kendine has 6zellikleri
oldugunu gosterebilirsiniz. Bir ¢ocuk kendisinin essiz ol-
dugunu ve ayni zamanda diinyadaki biiyiik insan toplu-
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lugundan biri oldugunu 6grenebilir. Huzuru bulmak ve
tam hissetmek icin kalabaliktan siynimasina gerek yoktur.
Gocuklannizi, hak ettikleri konusunda tesvik ederken, on-
lara dinyadaki yerleri, digerlerine kargi sorumluluklan
konusunda da rehberlik etmeye, yonlendirmeye ve destek
olmaya gahgn.

Cogu ebeveyn ¢ocuklanrun neye mal olursa olsun aka-
demik ve sportif olarak en iyi olmalan konusunda baski
vapiyor. Bu ‘basarma’ baskisi temel kigisel sorumluluk-
lann onune gegebiliyor. Cocugunuzun yeteneklerini ve
becerilerini abartmayin. Bagardiklan konusunda gergekgi
olun ve sadece basardig: seyin hakkinu teslim edin. Basan-
larma dahil olun ama onu beklentilerinizi kargilamayarak
‘yeterince iyi’ hissedemeyecegi bir noktaya kadar zorla-
maymn. Bu karmaga, 6fke ve ¢ocugunuzda bir ‘hak etme’
hissi yaratir.

Degerler

Gocuklara degerleri 6gretmek hayati 6nem tagir. Fakat el-
bette 6ncelikle neye inamip neye inanmadiginizi bilmeniz
gerekir. Yillardir psikoterapi seanslanmda yiizlerce in-
sanla konusurken, onlara diinya goériislerini ya da deger
yargilanm sordugumda bilmediklerini goriip sagurmaya
devam ediyorum. Siz kendi tedavinizi tamamladigiruz
icin artik inanglanniz ve degerlenniz konusunda bir anla-
yisa sahipsiniz. Umanm diiristligiin, onurun, nezaketin,
bagkalarina sefkat gostermenin, affetmenin, saglikl bir 6z-
giivenin ve 6z bakimin, dogru ve yanlhs arasindaki farki
O6gretmenin 6nemini gormiigstintizdur.

Bugiinlerde anne ve babalar ¢ocuklannin bagkalanna
nasil davrandigindan ¢ok nasil goriindiigiine 6nem veriyor.

Deger sistemini 6gretmenin en iyi yolu ¢ocuklariruza
omek olmaktr. Onlara meselelerle diiriistge, nazikge, sef-
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katle ve onurla baga gikarak 6rnek olun. Kendinize iyi ba-
karak onlara 6z bakim ve 6z saygtyi 6gretin. Degerlerinizi
konusurken televizyondan, filmlerden, okuldan ve kom-
sularinizdan 6rnekler verin. Cocugunuzun ugragtig) her
sey degerler ve dogru-yanhg arasindaki farki dgretmeniz
i¢cin malzeme olabilir. Sert, elegtirel ve yargilar bir (islupta
olmamaya dikkat edin. Durumu nasil nezaketle, gekinme-
den ve onurlu bir bigimde ele alabileceginizi ifade edin ve
gosterin.

Cocuklarinizin yaptiklariyla birilerine yardim etmeye
dahil olduguna emin olun. Oncelikle bagkalarina yardima
olmay: 6grenirler, nihayetinde topluma faydali hale gelir-

ler. Vermek, onlara diger insanlarin 6nemli oldugunu 6g-
retir.

Sadece basarilarina degil,
kisiliklerine de deger verin

Gocuklariniza olan sevginiz ne yaptiklarini degil, kim ol-
duklarini temel almalidir. Narsist bir annenin kizi olarak
kim oldugunuzdan ¢ok ne yaptigimzin 6nemli oldugu 6g-
retilmistir. Bu ylizden ebeveyninizin ‘gergek sizi’ tanuma-
dig1 hissiyle biiytimiigsiintizdiir.

Cocuklarinizi taniyin. Neyi sevdiklerini, neyi sevme-
diklerini, sizden ve ilgi alanlarimzdan ayr olarak nelerle
ilgilendiklerini 6grenin. Iyi kalpliliklerine, nezaketlerine,
mizah duygulan ve zekalar1 kadar deger verin. Onlan
yaptiklar1 seylerle tanimlamayin: “Oglum futbolcu, kizim
balerin...”

Cocuklariruzin 6zgiivenlerinin basar1 odakli olmasina
izin verirseniz, bir neslin daha bagsar1 bagimlisi ve iyi his-
setmek igin yildiz olmas: gereken narsistler olarak biiyii-
mesine de izin vermig olursunuz. Kendi hedeflerini ya da
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goruslerini fark ettiklerinde haklarin teslim edin. Yaptik-
laniyla gurur duydugunuzu bilsinler ama CEO olmasalar
da, yildiz bir basketbolcu olmasalar da onlar1 seveceginizi
sOyleyin.

Bu kitapla ilgili caligirken, eski bir dostum aradi. Bana
oglunun beyzbol bursu kazandigin1 anlath ama oglunun
kocaman kalbinden daha fazla bahsetti. Oglunun basari-
styla gurur duyuyordu ama aslinda onu oldugu kisi olarak
seviyordu. Ne kadar ustalik gerektiren bir denge...

Gergeklik

Cocugunuza gergek olmayi tesvik edin. Kendinizi gergek-
likle ifade etmek ve hissetmek kendine odakli bir insan
olmaya giden yoldur. Biz kiz ¢ocuklan narsistik sistem
icinde rol yapmay: 6grendik. Bu imgeyi ¢ocuklariniza ak-
tarmayin. Uygun ve gergek olabildikleri gibi kendilerini
ifade etmekten gekinmeyebilir ve diger insanlarin sinirla-
rina saygil da olabilirler. Sizi ve ¢ocuklariruz: herkes sev-
mek zorunda degil.

Gergeklige izin vermek katilmasaniz da sizi kizdirsa da
duygularinu kabul etmek ve ifade etmeye tesvik etmek de-
mektir. Iyi gériinmek igin yalan séylemeyi, gercek olarak
kabul ettigi bir seyi inkar etmeyi 6gretmediginiz anlamina
gelir. Kimseye faydasi olmayan aile sirlariruz olmasin ve
¢ocuklarinizin bunu kendilerine saklamasiru beklemeyin.
Bir imaji korumak igin kendine ya da bagkalarina yalan
sOylemesi gerekmedigini 6gretin. Aal dolu bir deneyimle
bunun ne kadar ¢ildirtic1 oldugunu biliyoruz.

Yakin zamanda aglayan ¢ocuguna soyle sdyleyen bir
anne gordiim: “Aglamiyoruz. Insanlar iizgiin gocuklar: sev-
mez.” Cocuk hizla sesini kesti. Bunun onun i¢in ¢ok tarudik
bir mesaj oldugu belliydi. Cocuklarda bunu yapmaktaki
tehlike onlara duygularini inkar etmeyi, gercek benlikle-
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rini feda etmeyi ve ebeveyn tarafindan uygun goriilen bir
imaji tagimay1 6gretmektir. Cocugunuzla iletigiminizde bu
tehlikeye diismeyin. Onlara bir zirh giymeleri konusunda
baski yaparsaniz, kendi benliklerinin kabul edilemez ol-
duguna inanmaktan bagka segenek birakmazsiniz.

Ebeveyn hiyerarsisi

Gocuklariniz sizin arkadasiniz olamaz. Sinirlar koyun.
Gocuklarin hepsi ayni seviyede olmalidir. Onlan yetigkin
bilgileriyle bogmayin ve yetiskin sorunlan yiiklemeyin.
Dordiincu bolumdeki saglikh aile hiyerarsisine bakin. Si-
zin ihtiyaglariruzi gidermek ¢ocuklarinuzin gérevi degildir.
Onlannkini gidermek sizin gorevinizdir.

Evdeki ve ailedeki herkesin kendi 6zel alaru igin uygun
sirurlar koyun. Birbirinizin egyasina ve kisisel alanina say-
gili davrarun. Cocuklara istediklerini kendinden emin bir
sekilde sdylemeyi 6gretin, bdylece kimse onlar ezip geg-
mez. Bu ayr bir benlik gelistirmelerine de yardimci olur.

Bir ¢ocuga ebeveynlik yapmak muazzam bir igtir. En
miikafatlandiric1 ve listesinden gelmesi en zor seydir. Kim-
se bunu mitkemmel yapamaz. Bu sorun degil. Yukaridaki
etkenlerin farkindaysaniz, anne ve babanizin sizi biiytittii-
giinden daha saglikl bir farkindalik gelistirmis olursunuz.
Bunun kendisi de miithis bir armagandir.

Baskalanyla iliskiler
Istemeden benimsediginiz narsistik 6zellikler diger ye-
tiskinlerle iligkinizi etkiler. Bu 6zelliklerin farkinda olun,

boylece onlar1 kontrol edebilirsiniz. Bu zor olacaktir ama
iyi bir insan olmadiginiz anlamuna gelmez. Yeterince iyi
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olmadiginiz anlamina da gelmez. insan oldugunuz ve ac
dolu, zor bir ¢ocukluga bagh meseleleriniz oldugu anla-
mina gelir. Fakat yetigkin olarak tamamen sorumluluk
almak ve aynaya diiriist¢e bakmak istersiniz. Gegmisteki
aci, uziintlii ve deneyimi geride birakip kendinize duygu-
sal agidan biiyiime ve getrefilli yanlarinizi biitiinlestirme
izni vermelisiniz.

Rehberiniz olarak i¢sel anneniz

Ask iligkilerindeki gelisiminizi ve eksikliginizi kolayca
fark edebilirsiniz ¢iinkii onlar igteki karsilanmamug ihti-
yaglarinizi tetikler. Askta ge¢mis travmalarimizin iistesin-
den gelme girisiminde bulunuruz fakat sevgililerimizden
¢ocuklugumuza alamadigimiz sevgiyi vermelerini bek-
leriz. Bu girisimler yanhs yola sapmigtir fakat tedavimiz
tamamlanana kadar tekrarlar dururuz. Narsist annelerin
kizlar1 bu yiizden bir siirii bagarisiz iliskiden geger.

icinizdeki anneye giivenin. O yarali ¢ocuga yeniden
ve en bastan ebeveynlik etmeyi i¢sel annenizin sagladig:
0z saygiyla 6grenin. Travmay: temizleyin, béylece olumlu
mesajlar yaninizda kalsin ve i¢sel annenize giivenin. Boy-
lece iligki segicinize eklemeler yapabilir, bagh ya da bagim-
l1 olmayan uygun sevgililere ilgi duyabilirsiniz. Igsel anne
konusunda daha fazla ¢aligmaniz gerekiyorsa on ikinci
boliime doéniin.

Hayatinizin agkini bulmak

Sevgililerinizi nasil sectiginiz ve onlara nasil davrandig-
nizla ilgili eski kriterleri bir kenara atin. Ozellikleri su so-
rulari: “Yakigiklh m1?”, “Maddi durumu iyi mi?”, “Etkileyici
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bir igi var mu?”, “Havali bir arabasi var mi1?”, “Dans edebiliyor
mu?”

Artik farkli sorular sormanin zamani geldi: “/¢i iyi mi?”,
“Duygularim ve davramglarine sirketini yonettigi gibi yinetebi-
liyor mu?”, “Gergek duygular hissedip gosterebiliyor ve empati
kurabiliyor mu?”, “Kendini ve beni igtenlikle sevebiliyor mu?”,
“Igsel olarak ruhlarimiz dans edebiliyor mu?”

Tedavi siirecini bitirdiginiz igin, bu anlamli etkenlerle
hayat boyu birlikte olacaginiz bir eg bulmay: diigtiniin. Bir
iligki ya da evlilik igindeyseniz, bu faktorlerin yeterince
var olup olamadigini géz 6niinde bulundurun.

* Birlikteyken nazik ve sefkatli mi? Ahlakli davrani-
yor mu?

* [liskiye kendini adamig durumda mu, hayat boyu si-
zinle bliytime ve 6grenmeye kapasitesi var m1?

 Igten bir empati becerisi var mi? Sorunlari ve acilari
caligmaya ilgili mi?

* Sizden ayr kisisel bir tarzi, hayaty, ilgi alanlari, hobi-
leri ve tutkulan var m1?

®* Bos zamanlarinizda birlikte keyif alacaginz ortak
zevkleriniz var m1?

® Esprili mi? Bunu diismanca degil, iyi niyetle kulla-
nabiliyor mu?

e Sizin en iyi arkadasiruz ve ruh esiniz olmaya istekli
mi? Bu konuda becerisi var m1? En iyi arkadaginiz
gibi davraniyor mu?

* Hem kendinin hem de sizin duygulariniz hakkinda
konusuyor mu? Duygusal diinyasiyla irtibat halin-
de mi?

* Gelgitlerle ve gri alanlarla bas edebiliyor mu? Siz-
deki, kendindeki ve bagkalarindaki basansizlik ve
zayifliklar konusunda esnek olabiliyor mu?
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* Sizi fiziksel oldugu kadar ruhsal hayatina da katt:
m1? Boylece birlikteyken diinyay1 harika bir yer ha-
line getirdi mi?

* icinizdeki en iyiyi ag13a gikariyor mu?

iliskilerdeki iyilesme 6devleriniz

Artik bagka tiirlii bir agk iligkisini ya da var olan iligkiyi
zenginlestirmeyi sectiginize gore, kendi tedavinizle ilgi-
li farkinda olmaniz gereken ne var? Gergek ask listenize
uyan esi bulabilirsiniz. Fakat iyilesme yolunda olmadikga,
iliskiniz mutluluk ve tatmin vermez. Iste iliskilerin yurii-
mesi i¢in dnemli 6devler:

e Kargihk vermeyi unutmayin. lligkiler aligveris den-
gesinde olmalidir, sevgi ve nezaketle alip verebilme-
niz gerekir.

®* Ona olan sevginiz gergekte oldugu kisiye yonelik
olsun. Sizin igin yaptiklarina ve onun i¢in yaptikla-
riniza degil.

e Annenizle ilgili bitmemis isleriniz tetikleniyorsa,
iyilesme boliimlerine doniin, onlarin tizerinde gah-
sin ve bunun sizin isiniz oldugunu sahiplenin. Si-
zinle birlikte ¢aligmak igin niyetliyse, ‘prens’ oldugu
kesin ama bu aslen sizin isinizdir.

e Daha en bagtan ona ¢ocukluktan giiveninizin sar-
sildigin1 ve bunun hayat boyu siirecek bir iyilesme
oldugunu anlatin. Giiven meselelerinizi ona yansit-
madan galismaya devam edin.

e Kendi baghlk ihtiyaglannz i¢in miicadele edin,
boylece ona bagh ya da bagimh sekilde davranma-
mus olursunuz. Kargilikli baglanma saglikh bir iligki
i¢in zorunludur.
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e Kisisel alaniniza stnir gizin ve onu da yapmasi igin
tegvik edin. Birbirinize ihtiyaciniz olan 6zel alani ta-
niyin. Bu zor oldugunda, agikga konugun.

e Her zaman gergek olun, kendiniz olun.

o Kendinize fiziken, manen, ruhen ve entelektiiel agi-
daniyibakin. Ondan da aynisin1 bekleyin ama kont-
rol ya da talep edemeyeceginizi bilin.

* Hepsinden 6nemlisi, kendi duygularimzin ve dav-
raniglarinizin sorumlulugunu ahn.

* Eger yoldan sapar ve size “Tipki annen gibi davram-
yorsun” derse, ona nazikge bunu bir daha asla s6yle-
memesini sdyleyin.

Arkadaslariniz ve siz

Sevdiginiz arkadaslarimizi se¢mek ve korumak narsist
annelerin kizlar1 i¢in zor bir durumdur. Fakat yukaridaki
bahsi gecen saghkli iligki ipuglarini arkadaglara da uygula-
yabilirsiniz. Ozellikle de kargilikli uyum, bagimlilik, fazla
bagwmlilik ve sinurlarla ilgili olanlar.

Kargilikli uyum saghkh bir arkadashk igin gereklidir.
Tipk ask iliskilerindeki gibi alma ve verme dengesi olma-
lidir. Alma ve verme ayn1 anda gergeklesmek durumunda
degil ama bir denge olmas: gerekiyor. Arkadaglardan bir
taraf siirekli veren ve diger taraf da alansa, iliski bagimh
ya da ¢ok bagimhdir. Hayatiruzdaki bir kriz ya da biiyiik
bir proje gibi bir sebeple kargilikh iligki i¢inde olmadiginiz
zor bir zamandan gegiyorsaniz, bunu arkadaslariniza séy-
leyin. Kendinize ve onlara haksizlik etmeyin. Kendi kri-
zinizle meggulseniz, onlan bilgilendirin ve kriz bittiginde
yine kargilikll uyum iginde olacaginizi temin edin. Kendin-
den beklenenin tistiinde bagar1 gosteren kizlar bu konuda
zorluk cekerler, giinkii ¢cok meggul olmaya alisiklardir ve
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bazen bununla basa ¢ikacaklarini bilmezler. Arkadaslikla-
rindan sugluluk duyduklar ve her zaman veremedikleri
icin vazgegerler. lyi arkadaslarla bu gerekli degildir.

Can yakan sozler sdylendiginde sinir koymak da 6nem-
lidir. igten bir arkadaghg siirdiirmek igin, boyle saldirgan
bir s6z ya da davranigsa “Bu bana aci verdi” diye karsilik ve-
rebilmelisiniz. Ya da “Su anda bunu konugmasak daha rahat
edecegim” diyebilmelisiniz. Arkadasiniz panikler ya da sa-
sirirsa, ona kendinizi agtklamaniz ve konusmaniz gerekir.
Net sinirlar koymak ve bu sinirlar: tartismak énemsedigi-
miz kisilerle igten bir iliski kurmanin pargasidir.

Narsist annelerin kizlarinin ¢ogu kadin arkadaslikla-
rinda zorlandigini anlatiyor. Bunun bu kadar bahsedilme-
sinin sebebi kadin arkadaglarin duygusal agidan daha yo-
gun olmasi ve arkadagliktan gergekiistii beklentilere sahip
olmalaridir. Kadin arkadaglara verilen bu tepkinin narsist
annenin siirekli muhtag ve talepkar olmasindan kaynak-
landigina inaniyorum. Kadin arkadas béyle davranmaya
basladiginda, siz geri gekilip ne oldugunu kesfetmeden ka-
cacak yer arayabilirsiniz. Arkadaginizla kendi ihtiyaciniz
ve sinirlarinizi anlamasi igin yeterince iletisim kurmamisg
ya da annenize benzeyen bir arkadas se¢mis olabilirsiniz.
Ikincisi s6z konusuysa, duygusal agidan giiglii ve benzer
ilgi alanlarimiz olan bagka arkadagliklar aramarz gerekir.

Sizi asag1 cekecek degil hayatiruza bir seyler katacak insan-
lar segin. Giicliniize denk ve tutkulannizi, 6zglinliigiiniizii
takdir edecek arkadaghklar arayin. Kiz ¢ocuklar genellikle di-
ger kadinlann rekabetgi ve kiskang oldugundan sikayet eder.
Bu ¢ocukluklarina dair bir sahneyi hatirlamaktan kaynakh
olabilir. Bu arkadasliklar1 silmeden 6nce, igsel bir karmasay1
tetiklemediginden emin olun. Fakat rekabetci, kiskang -nar-
sist- kadinlardan da olabildigince uzak durun. Sizi takdir
eden ve sizin de takdir ettiginiz 6zgiin arkadaglar bulun. Boy-
le kadinlar adeta nimettir ve bulmak i¢in enerji harcamaya
deger. Saglikh insanlarla bir arada olmak zorunludur.
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Ayna

Bu kitab1 okurken kendinizde de ¢aligmaniz gereken bazi
narsistik 6zellikler bulmus olabilirsiniz. Onlarla diriist-
ce yiizlesmek iyilegmenin tamamlanmas: agisindan ok
onemlidir. Kendinizi koti hissetmenize ya da ‘yetersiz’
bulmarnuza gerek yok, sadece sorumluluk almalisiruz. Aga-
gida DSM'de’ listelenen 9 narsistik 6zellik var. Bunlar an-
neniz s6z konusunda oldugunda baktigiruzla ayni 6zellik-
ler. Kontrol listesine bakalim:

BENDE NARSISTIK BOZUKLUK VAR MI?

1. Basarilarimi biiyiitiiyor ve yapmadiklanmi yapmig
gibi anlatiyor muyum? Bagkalarindan daha 6nem-
liymigim gibi davramyor muyum?

2. Sevgi, gtizellik, basari, zeka konularindaki diigiince-

lerim ve isteklerim gergekiistii mii? Bu gseylerde giig
artyor muyum?

3. Kendimin ancak en yiiksek akademik profesyonel-
ler ve en iyi okullar tarafindan anlagilacak kadar
zeki olduguna inaniyor muyum?

4. Her an agiriya kagacak kadar hayranhk bekliyor mu-
yum?

5. Kendimi 6zel zannediyor ve digerlerinden daha tist
ve farkh gekilde davranilmay: bekliyor muyum?

6. Istedigimi ya da ihtiyacimi elde etmek igin bagkala-
rin1 kullaniyor muyum?

7. Empatiden yoksun oldugum igin bagkalariun ne

American Psychiatric Association, Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders, 4th ed. text revision (Washington, D.C.; American
Psychiatric Association, 2000), 717.
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hissettigini ve neye ihtiya¢c duydugunu gormtiyor
muyum? Kendimi bagka insanlarin yerine koyabili-
yor muyum? Empati kurabiliyor muyum?

8. Baskalarimi mantiksizca kiskaniyor ve rekabete giri-
yor, onlann beni kiskandigini digtinliyor muyum?

9. Arkadaglarim, meslektaglarim ve ailemle birliktey-
ken onlardan ‘daha iyi’ ve ukala biri gibi davranarak
tepeden bakiyor muyum?

Ben bir tane daha eklemek isterim:
10. Hakiki sevgiyi becerebiliyor muyum?

Narsist annelerin kizlarinin ¢ok azi bu sorularin hepsini
durumu onaylayacak sekilde yanitlar, fakat size uyan bazi
alanlar:1 gorebilirsiniz. Bu listeyi kisisel gelisiminizin 6lgi
arac gibi kullarun. Saghkl bir benlik ve annelige en biiytik
katkisi olacak seyler, sevme ve empati gosterme yetenekle-
ridir. Kiz ¢ocuklarinin gogunda onu daha iyi hale getirme

ihtiyac1 duysalar da aslinda dogustan gelen annelik i¢gu-
diileri vardir.

Siz iyilesmenize giden yoldasiniz. Ge¢misinizle ve ken-
dinizle diiriistge ve kagirulmaz oldugunu farkinda olarak
ylizlestiniz. Simdiye kadar eski acinizi, ge¢misinizden
ozgirlesmeyi ve kendiniz olma 6zgiirliigiinii deneyim-
lediniz. Hissetmediklerinizi iyilestiremeyeceginizi bili-
yorsunuz ve kendinizi, hayat korkusuzca yagama ve dii-
siinmeye giden yasam bigimine agtiniz. Ihtiyaglariniza ve
kendinizi dogrudan ve agikga ifade etmeyi biliyorsunuz.
Kendinizi gergekgi olmayan beklentilerden kurtardiruz,
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kendi 6zgun degerlerinizin ve tutkularimzin pesinden gi-
debilirsiniz.

Yasam boyu siirecek bu iyilesme ve kesif yolunda kal-
bim daima sizinle olacak...
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