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Bir annenin gücüyle çocuunu eziyor olmas,
gücüyle seni ezen herkese boyun e' öretisinden

baka bir ey deildir.
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Minnettarm...

Bu kitab yazarken kâh çocukluuma dönüp ip atlayan, lastik oy-

nayan küçük kz çocuunun ban okadm, kâh anneliime yolculuk

yapip çocuklarmn srtini sivazladm. 30 küsur yllk hayatmn her

anna dokuna dokuna, içimde bazen baran, bazen alayan, bazen gü-
lümseyen, bazen kuytulara saklanan anneliimin bugününü dokudum.

Dokudukça kendimi okudu...
Okudukça kendimden tatum, sizlere ulatm...
Barmayan anneliin bir ütopya, tat bir hayal olmadn bara

çaira haykrmak istedim. Neden bardimz1, öfkemizi, krgnlk-
larmizi, kzgnlklarmzi oturup konualm ki, sükünetli anneliin
yollarn beraberce kefedelim niyetine girdim. Benim anneliime fi-

sildayan hakikatler, belki sizlerin annelik yolculuuna da yolda olur,

belki yaralarniza merhem olur, belki dütüünüz yerlerde elinizden

tutup kaldiran olur dileini azim eyledim ve bir sosyal medya he-

sabi araclyla milyonlarca, bir atölye programyla binlerce annenin

yüreine misafir olan Barmayan Annelik' duasn, bu kitapta sizlerin

yüreine de emanet ettim.
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Her zaman söylerim, Barmayan anne olmak bir 'duran' deil,
bir yolculuun' addr diye... Benim annelik yolculuuma elik eden-
ler de, benim hikâyemin kahramanlar oldular elbette...

Once annem ve babam... Hayat boyu çektikleri tüm skntlara,
tüm yokluk ve zorluklara ramen her zaman sapasalam arkamda du-
ruunuz, desteiniz, duanz ve yoldalnz olmasayd bugünleri gör-
mem mümkün deildi. Varlnza minnettarm...

Sevgili eim, ruh ikizim, kymetlim... "Bir anne "barmamaya' ni-

yet ediyorsa eer, yannda ona huzur ve mutluluk armaan eden bir

ei olduu içindir' diyebilmemin yegâne sebebi. Yazarlm kefeden,
yazmaya yüreklendiren, yazabilmem için çocuklar parka götüren ha-
yat arkadam. Senin destein olmadan bu satrlar yazmam mümkün
olmazd. Varlna minnettarim...

Çocuklarm... Göz bebeklerim, annelik duygusunu yüreimin or-
tasina, burnumun direine iliirenlerim.. Enes'im ve Eymen'im..
Henüz küçüksünüz, bu yüzden belki de bu satrlar sizin için çok an-
lam ifade etmeyecek. Duam odur ki, büyüyüp bu kitab okuduu-
nuzda veya bir yerlerde beni hatrlatacak bir ark, bir ses ya da koku
duyduunuzda içinize akan duygu huzur ve mutluluk olsun. Anne'
denildiinde içinizde hep güzel anlar cosun. Siz olmasaydnz bugün
olduum kii olmam mümkün deildi. Varlnza minnettarm...

Yolculuumun duraklarna misafir olmu dostlarm, mesai arka-
daglarm, yaynevim, sosyal medya takipçilerim... Her biriniz benim
hayat yap-bozumun bir parçassniz. Siz olmasaydniz bu resim eksik
kalrd, varlnza minnettarm..

Ve Rabbim...

Güzel olan her eyi yaratp benim elimle kötü olan eylerden bile
bir hikmet devsiren Rahman-1 Rahim. Her seminerde annelere söy-
lediim bir ey var. Diyorum ki, "Çocuklar bize birer emanettir ve
emaneti veren, emanetine ne yaptmzdan muhakkak sorguya çeke-
cektir. Mükemmel olmamz mümkün deil ama -karnca misali-atei
söndüremiyorsak bile en azndan su tamaya gayret etmeli, çocuklar-
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mizi emanetçilik bilinciyle yetitirmeliyiz."
Bu kitap, bir anne olarak önce benim, sonrasnda okuyan ve "ba-

irmayan anne' olmaya niyet eden tüm annelerin, bize verdiin evlat
nimetine hakkyla emanetçi olabilme duamzn bir nianesidir.

ahit ol Ya Rab...

ahit ol Ya Rab...
Sahit ol Ya Rab...

Hatice Kiübra Tongar
Enes ve Eymenin Annesi..
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Bairmayan anne olmak demek;
hiç kizmamak, her eyi alttan almak,

çocuumuza sinr koymamak demek deildir.
Ofkelendiimizde bunu insani yollarla

ifade etmek demektir.
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Anneniz size barr
ya da döver miydi?

Yillardr süregelen Barmayan Anneler Atölyesi'nde konu iddete,

cezaya, barp çagrma davranna gelince.annelere muhakkak sorarm:

"Siz kiçilkken bir kurali çinediinizde, söz dinlemediinizde, ödevleri-

nizi ihmal ettiiniz ya da kardesinizle çekitiinizde anneniz ne yapard:?"

Sinifta birkaç saniye sessizlik olur, sonra benzer cevaplar gelir:

"Barird!"
"Terlikfirlatrd."
"Sakar, yaramaz, beceriksiz, salak, aptalgibi kelimeler isitirdim."

Oyun oynama ya da televizyon izleme yasai verirdi."

"Tokat atard:."
20'li, 30'1lu, hatta 40°'l yalara gelmi anneler bu cümleleri kurar-

ken genellikle gözleri dolar, yüzleri düer, tebessümlerinin yerini ac

bir suskunluk hali alr.

Benim küçüklüümde çocuklar dövmek, hakaret etmek, barmak
'normal' kabul edilen bir ebeveynlik davranyd. Aileler çoculklarna

bu davranlarda bulunduklarnda, imdinin annelerinin yaad pi-
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manlik, vicdan azab ya da hatay telafi etmek gibi duygular yaamaz-
lard çünkü o dönem, 'kizn dövmeyen dizini döver, 'dayak cennet

ten çkmadr' dönemiydi. Oyle örenmilerdi. Çocuk hata yaptunda
ceza verilmeliydi, hatta ceza ne kadar büyük olursa o kadar iyiydi. Me-
sela çocuu dövmek demek, "bak bu davrann çok yanl, o kadar ki

seni dövüyorum, cann yakyorum ki bir daha yapmayasn" demekti.
Iin ironik kism, imdi bu satrlar yazarken geçmie dönüp bakt

umda, annemin ya da babamn beni dövdügü, barp çard, asa-
ulanmi hissettirdii anlar gözlerim dolarak hatrlyor olmama rai
men, neden yapuklarn -yani vermek istedikleri devsi- haturlamyor
olmam. Eminim sizler de belli eyler hissediyorsunuzdur: Ebeveynin
vermek istedii ders unutuldu gitti. Geriye sadece yenilen dayaklarn
ve iitilen azarlarn souk anlar kald.

Tabii anne-babalarmz bu davranlar kötülük olsun diye yapma-
dilar. Amaçlar bizi disipline etmekti, iyiye yönlendirmekti. Tek yap-
tklar hata, bu iyi niyeti hayatlarna geçirirken kullandklar yöntem-
leri sorgulamam olmalaryd. Kendi anne-babalarndan gördükleri
gibi davranmay seçtiler ve belli noktalarda bu yüzden yanldlar. Ayn
bugünün ebeveyni olarak bizlerin, "Ne yapaym, sinirlendiimde
gözüm dönüyor, vuruyorum kryorum, sonra da vicdan azab çeki-
yorum, öfke annda ayn anneme dönüüyorum" dediimiz anlarda
yanildaimz gibi..

Oysa bir eyin uzun zamandr öyle yaplyor olmas, onun doru
yöntem olduu anlamna gelmez. Ayn lizabeth Pantley'in hikâye-
sinde olduu gibi:

Anne mutfakta börek yapmakta, kiz da onu izlemektedir. Kiz me-
rakla sorar:

Anne, neden yufkay tepsiye koymadan önce kenarlarndan iki par-
mak kesiyorsun?"

Ainesi, "bilmem ki," der, annem öyle yapard.."
Kiz anneannesini arar ve ayni soruyu sorar:
Anneanne neden börek yaparken yufkay tepsiye koymadan önce ke-
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narlarndan iki parnak kesiyorsun?"

O da ayn1 cevab verir:

Annem öyleyapard.."
Kiz büyiük ninesini arar ve ona da yufkann kenarlartndan neden

kestiini sorar

Nine cevap verir:

"Ciinkiüfirn tepsime o ekilde siryor!"
Bu örnek bize Hz. Ali'nin u müthi sözünü hatrlatr: "Çocuk-

larnizi kendi zamannizin öretilerine göre deil, içine doduklar
zamann gerçeklerine göre yetitirin." Yüce Mevla'nn, "Atalarnzn
dininde israrc olmayn. Ya onlar yanl biliyorlarsa?" uyarsnda bize

miras kalan mesaj da aynidr aslnda: Yaptin davrann farknda o,

sebeplerini ve sonuçlarn düün. Sirf annenin öyle yapm olmas o

davran doru klmaz!

Bu balamda bugünün ebeveyni olarak çocuklarmiza kar olan

davranislarmizi gözden geçirmeli, bu davran bize yaplm olsa nas
hissederdik diye empati kurmal ve özellikle srf alkanlktan uyguluyor

olabileceimiz ylkic uygulamalar kontrol etmeyi örenmeliyiz. Ebe

veyn olmann 'çocuu dünyaya getirmek'ten fazlas olduu bilinciyle,

doru tutumlara ulama gayretimizi bir hayat tarz olarak sürdürmeliyiz.

Bu cümle bize zor ve zahmetli geliyorsa, unu düünelim: Aslnda

hayatmzda bir beceriyi kazanmak ya da bir konuda ehil olmak için

gözü kapal pek çok eitim alyoruz. Araba kullanmak için ehliyet,

meslek sahibi olmak için diploma, pasta yapmay örenmek için bile

kurslara gidip sertifika alyoruz. Lakin u hayatta üstlendiimiz en

önemli ve ciddi i 'annelik olmasna ramen, bu konuda gayret gös-

termeye, okumaya, örenmeye zahmet gözüyle bakabiliyoruz. Oysa

günümüzde bilgiye ulamak, bilge insanlardan faydalanmak, okumak,

aratrmak çok kolay. Pek çok uzmann yazd kitaplar, verdii ei-
timler, yaymlad makaleler var. Yeter ki biz anneler üzerimizdeki

ataleti silkeleyelim ve daha doru bir ebeveynlik duruu için her daim

gayret göstermeye niyet edelim. Gerisi kendiliinden gelecek zaten..
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Çocuumuz küçükken ona barp,
korkutarak dediimizi yaptrabiliriz.

Peki ya bizden korkmad yalara geldiinde,
O Zaman ne yapacaz?



Birinci Bölim

Neden
Bagiriyoruz?



Iaret parman çocuuna yöneltip
bairan bir anne çocuunu terbiye etmiyordur;
aksine içinde kök salacak suçluluk duygusunun

ilk tohumlarn ekiyordur.
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Cocuklarmiza
neden baryoruz?

Insann cann skan, kzdran, öfkesini ayaa kaldran eyler olaylar

ya da kiiler deil, o olaya ya da kiiye dair zihnimizde oluturduumuz
kodlamalardr. Yani bakus açmzdr Yamurun kimine göre 'rahmet,

kimine göre 'zahmet olmasnn nedeni budur. Nitekim yamur ayn

yamur olmasna karn biri diar bakar ve "off simdi trafik skacak,
çocuklar okula giderken 1slanacak, her yer çamur olacak, nereden çkt

imdi bu' der. Bir dieri içinse ayn manzara "çok ükür 'rahmer' ya-

giyor, barajlar doluyor, toprak bereketleniyor, çocuklar okuldan gelsin

de bahçeye inip 1slanalm, su birikintilerinde yaprak yüzdürelim" ola-

rak yorumlanabilir. Hayattaki her olay böyledir. En uç noktada ölüm'

bile, kimini darmadan ederken, bir dieri için "sehadet makamna

kavutu'" cümlesiyle alglanp ükür sebebi bile olabilir.

Konu çocuklarmz olunca da durum ayndr. Canmz skan, bizi

kizdran, öfke girdaplarna sokan ey çocuumuz deil, onun davra-

nlarna dair zihnimizde oluturduumuz bak açsidr. Kimine göre

ba tacr' olan çocuun beriki evde 'ba belas olarak muamele görme
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sinin temel nedeni budur.

Iin is yüzüne baktumzda, aslnda bizler efkatli, çocuuyla uyum

içinde olmay önemseyen ve -eer mümkünse- barp çarmadan
ebeveynlik yapmak isteyen anneleriz. Ama bak açsi' dediimiz kav-

ram ådeta at gözlügü takmiz gibi- bizi doruyu, masumu, olay-

lardaki hakl sebepleri ve duygular görmekten geri tutar ve içimizde

saldirmay bekleyen anne canavarn harekete geçirir. Bilirsiniz o ca-

navar; eli belinde, terlik firlatan, gözünden alevler saçan, "ben sana

demedim mi"lerle, "simdi gelirsem oraya"larla, "3'e kadar sayyorum
bak"larla çocuuna saldran o mehur canavar...

Peki, ne oluyor da çocuunun parmana ine batsa içi acyan an-

neler olaralk böylesi saldrgan bir canavara dönüüyoruz? Ite düzelt
memiz gereken bak açlarmz:

1. Çocuun ban küçükken ezmezsem
büyüdüünde ba edemem

2 yanda, bir oyuncak istedii için barp çaran, kendini yerle-
re atan, annesine yumruklar savuran çlgn bir çocuk gördüümüzde
aklmiza gelen ilk düünce u olur: "Eyvah! Bu çocua imdi söz geçi-
remiyorsam büyüdüünde nasil ba ederim?"

Bu düüncede iki temel yanl alg vardr. Ilki, çocuumuzla 'ba
etmemiz gerektiini düünüyor olmamzdr. Bu alg zihni bir sava
ortamna sokar, çocuumuzla iletiimimizi çatmaya dönütürür.
Oyle ya, 'ba etmek' için güç kullanmak gerekir, karndaki kiiyle
çatimak, onu alt etmek gerekir. Bu düünce evladmzla aramzda bir
'rakip ruhu oluturur. Böylece asl olmas murat edilen 'ekip ruhuu
daha kurulamadan yklm olur.

Ekip ruhu dedigimiz ey, çocuumuza emniyet hissi vermekten
ötesi deildir aslnda. Hem dilimizle, hem halimizle u mesaj vermeyi
içerir: "Biz seninle ayn gemideyiz. Sen iizilürsen ben de üziülirim, sen
zarar görürsen ben de zarar görürüm. Bu yiüzden hayatn doru kuralla-
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rint ve doru davran1larn öretirken seni krp dökerek, eip biükerek

deil, senin ruhunu okuyarak, seni anlanaya çalarak bunu yaparm
çünküi seniseviyorum."

Ekip ruhu o kadar sihirli etkiler oluturur ki, bir dakika önce inat-
laan yavrunuz 'ait olma duygusuyla harekete geçip size uyumlanmaya
balar. Mesela pek çok anne, çocuunun oyuncaklarn toplamadn-
dan dert yanar. Hele ki bir misafir gelmi ve ev bomba patlam gibi

dalmsa, misafir sonras evi derleyip toplamak biz anneleri çulgna
gevirebilir. Tam bu noktada çocuumuza, "Hadi odan topla bakalm-
mm diye seslenir ve çounlukla "simdi toplayamam, çok yorgunum,
ben datmadm ki Aye dattr" gibi cevaplar alriz. Oysa bir anne
misafirin ardndan çocuklarna "salonda buluuyoruz, aile toplantis
zamani deyip salona geçse, tüm aile halnn ortasna oturup kafa ka-

faya verse ve anne (ya da baba) "Evet, misafirimiz gitti, imdi 15 daki-

kalk zaman kurup evimizi düzene sokacaz. Anne sen mutfa hallet,

baba salonu toplasn, çocuklar siz de odanizdaki oyuncaklar kutuya

koyun, 15 dakika sonra görev yerimizde tekrar bulualm dese, sonra
da eller üst üste koyulup "birimiz hepimiz, hepimiz birimiz içinnnn
diye cokuyla barlm olsa, ite o zaman oluturulan bu ekip ruhu-

nun çocuu nasl da harekete geçirdii deneyimlenmi olur.

Ikinci hatal algmz ise, çocuumuzun küçükken yapui olumsuz

davranlarin büyüdükçe artacana inanmamizdr. "Simdi engelle-

mezsem, sonra iyice yoldan çkar" inan buradan gelir. Oysa bir in-

san büyüdükçe akllanr, olgunlar, tecrübe kazanr. 7 yandaki bir

çocuk annesinden bir ey istediinde, 2 yandaki hali gibi tutturarak,

barp çaurarak, alayarak istemez. (Tabii biz böyle yapmas için onu

tevik etmiyorsak!) 10 yandaki bir çocuk, 5 yandaki bir çocuktan

farkli olarak meyve suyunu kendi skabilir, yanna da güzel bir sandviç.

hazrlayp oturup afiyetle yiyebilir çünkü artk bunu yapabilecek be-

ceridedir. Öfke nöbeti, alama krizi, hrçnlk, birini 1sirma davran
gibi erken çocukluk dönemine ait 'çocuksu' davranlar, çocuumuzun

nasil daha iyi davranacan bilmemesinden dolay olur ve çocugumuz
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kendini ifade etmeyi, problemlerini daha insani bir biçimde çözmeyi
ögrendikçe-yani büiyidükçe- azalarak sona erer.

Ama biz çounlukla bu olumsuz davranlar -bilmeden de olsa-
çoaltunz. Bahsettiimiz yanl algi nedeniyle, aslnda hos görülse ya
da görmezden gelinse sona erecek dönemsel bir tutumu mercekleye-
relk büyütürüz. Mesela 2 yandaki bir çocuk için inatlamadavran
dönemsel bir turumdur. Geliimsel ihtiyac olduu için yapu, bu
ekilde karakterini ina ettii içsel bir motivasyondur. Bir anne bunu
bilir ve çocuunun inatlaan haline 'inatlaarak' deil de, sevecen bir

anlayla yaklarsa, çocuktaki inat da geçici olur. Ama tam tersi, "sen

inatsan ben daha da inadm, bakalm kim kazanacak" hareketinde bu-
lunursa, çocuun inad bir kiilik örüntüsüne dönüür. Bu nedenle
çocukluk döneminin 'anneler için' sihirli kelimeleri, anlay, empati,
sevecen kararllk ve sabrdr.

2. OlumsUz davranlar hemen engellemeliyim

Biz anneleri barp çarmaya iten temel sebeplerden biri de yanl
düzeltme refleksimizdir. Çocuumuzu yal ellerini halya sürerken, ar-

kadann saçn çekerken, kardeine vururken gördüümüzde, anlk bir
refieks olarak barmaya balarz. Niyetimiz ne kadar iyi olsa da, davra-

nimizn tazyiki yüzünden genellikle istediimiz sonucu alamayz.

Amaç: Çocuun olumsuz davran durdurmas ve evde huzur ha-

vasnn hâkim olmas.
Eylem: Barmak.
Sonuç: Olumsuz davran durdu, çünkü çocuk korktu ama imdi

de alamaya balad.
Eylem: "Neden aglyorsun," diye barmak.
Sonuç: Çocuk daha çok alyor.
Gocuumuzu yanl bir davran yaparken gördüümüzde, eer

niyetimiz gelisigiüzel barmak deil de o yanl düzeltmekse, ilk yap-

mamiz gereken ey sakin kalmaktr. Bunun iki nedeni vardr. ÍIki,
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savas ya da kaç mekanizmasnin aktif olmas durumudur. öyle ki,

bizler kendimizi tehdit altnda hissettiimizde sempatik sinir sistemi

miz harekete geçer ve vücudumuzda adrenalin salglanmaya balar.
Bu hormonal salnm nedeniyle idrak, muhakeme, örenme yetileri

devre di kalr çünkü adrenalin, 'anlk karar mekanizmasni' harekete

geçirmitir. O srada zihin öyle çalr: u an tehdit altndasn, kaç

ya da sava; eer ba edebilecein bir durumsa sava, yok üstesinden

gelemeyecein bir durumsa ka.. Bu mekanizmay öyle bir sahne-

den haturlayabiliriz. Düünelim, 1ss1z, karanlk bir sokakta yürürken

karmiza bize doru havlayarak koan bir köpek çksa ne yaparz? Mi-

lisaniyeler içinde ya kaçarz ya da ba edebileceimizi düünür ve o

yönde eylemler yaparz. Ta atmak, barmak, "host" demek gibi.
Ayn örnei anne-çocuk iletiiminde düündüümüz zaman görü-

rüz ki, çocuumuza bardm1zda kendini tehdit altnda hissetme-

sine sebep olur, sempatik sinir sistemini harekete geçirir, örenme ve

ders alma yetilerini devre di brakr, kaç ya da sava mekanizmasn

aktive etmi oluruz. Çocuumuz anlk bir refleksle ya kaçmaya ba-
lar -yani bizimle ba edemeyeceini düiünüp pasiflesi, sar dinlemeye

geçer-ya da savaabileceini düünüp saldr davranlarnda bulunur.

Acmads kii" der, vurmaya çalr, tükürür, nanik yapar vS...

Biz barrken çocuumuz ne yaparsa yapsn, yapamadndan
emin olduumuz bir ey vardr, o da ders alhyor, yanl davrann ya-

pulmamas gerektiini anlyor ya da terbiye ediliyor olduudur çünkü

tehdit altnda hissettii için örenme devreleri kapanmtr artk. Bu

yüzden çocuumuza ders vermek ve terbiye etmek istiyorsak, öncelik-

le muhakkak ve muhakkak sakin kalmamz gerekir.

Tkinci neden ise, model olma ilkesidir. Biz insanlar dünyaya geldi

gimizde pek çok içsel donanma sahip bir halde yaama balarz. Bir

yetikinde hangi donanmlar, duygular, potansiyeller varsa, bir çocukta

da bu donanmin hepsi daha bebeklikten itibaren vardr. Ama henüz

küçük bir tohum halindedir. Zaten yetikinin görevi de burada balar.

Allah, anne-baba olmu ebeveynlere yarattu bu yeni canla âdeta
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öyle der: "Sana bir tohum verdim. Ona doru ortam sala, giinegini,

toprani, suyunu iyi ayarla ve o giünbegiün biiyiürken, geçtii yollan na-
sulgeçilmesi gerektiini ona öret, model ol."

Doru model olmak önemlidir çünkü çocuumuza neyi nasl yap-

mas gerektiini, hangi durumlarda nasl davranmas gerektiini söy-

leyerek' deil, yaayarak' öretiriz. Çocuumuz bize bakp, "Hmm
demek ki birine öfkelendiin zaman barp çarman, hatta vurman
gerekiyor" diyorsa eer, o zaman "sussun diye baryorum, kardeine
vurmasn diye vuruyorum, sevdiim için dövüyorum tanmlarmzin

ne denli komik olduunu ac bir ekilde öreniyoruz demektir. Bu

nedenle annelere hep söylerim, çocuumuzda görüp beenmediimiz
tüm davranlar evimizde ya biz, ya eimiz tarafindan uygulanan dav-

ranlardr. Bir çocuk kzdnda annesine "aptaall" diye baryorsa,
annesi de ona kizdnda ayni ekilde bard içindir. Bu nedenle

çocuumuzun bir yanltan dönmesini istediimizde barmak, ona
sadece hayatta yanl yapan birilerini gördüünde barma davran
göstermesini öretir.

3. Çocuklara kimin patron olduunu göstermeliyim

Bir ailenin 'reisi' olmas kadar doal bir süreç yoktur aslnda. Evde

kurallar koyan, sorumluluu alan, takibini yapan kii ya da kiiler
çocuklar deil, ebeveynler olmaldr. Günümüzde 'çocuk merkezli ha-

yata geçi yaparken unuttuumuz, atladmz, ihmal ettiimiz kism

tam da buras... Evlerde patron kim' belli olmadan süregelen, annele-

rin çocuklarna yalvardklar, her konuda ikna etmeye çaltuklar, her

istediklerini yaptklar bir hava hâkim ve bu tutum anneye de çocua

da zarar veriyor.

Peki ne olmali? Hem patronun kim olduunu belirleyip hem de ço-

cuun psikolojik geliimine zarar vermeden yol almak mümkün mü?

Aslnda mümkün. Nasl yapacamiz anlayabilmek için, gelin 'pat-

ron olma'nin tanmn yapalm...
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Evin patronu' dediimizde aklmzda oluan resimde gücüyle ev

halkn ezen, barp çaran, negatif disiplin metotlar uygulayan, yani
döven, ceza veren ve korku duygusuyla evdekilere çekidüzen veren
bir ebeveynlik modeli canlanr. Öyle ya, kendi çocukluumuza dair
söylediimiz "babamzn yannda bacak bacak üstüne bile atamazdk"
anlay1si, "atsaydk sopay yerdik" korkusuyla örtüen bir disiplin al-

gsi miras brakt bizlere. Oysa 'saygn' bir davran olarak anne-ba-

bann yaninda duruumuza, konumamiza, davranlarmiza dikkat

etmemiz iin onlardan korkmamiz gerekmez. Bilakis, insan korktuu
kisiye içten içe sayg da duymaz. $öyle bir örnek üstünde düünelim:

Bir ögretmenimiz olsa, her giün bizi sra dayana çekse, ödevimizi

yanl yaptumzda defterimizi yrtsa, bizi aalasa, "sen ne aptal ço

cuksun dese, arkadalarmzn yannda bizi küçük düürse, o öret-
menimize kar hissettiimiz duygular ne olur? Korku, nefret, kin.. O

öretmenimizin dedigini yapar miyz? Evet yaparz çünkü zarar gör-

mekten korunmak isteriz. Peki yaptmz eyleri örenir, sever, içsel-

letirir miyiz? Muhtemelen hayr. Aksine, öretmen bamizdan gittii
andan itibaren, sirf ona inat olsun diye, 'yap' dedii eylerin tersini

yapmaya balarz.
Anne-çocuk ilikisinde de, bahsettiimiz bu örnek gibi onlarca

deneyime ahit oldum yillar içinde. Srf anne-babasn üzmek için

"namaz kildm" deyip aslnda klmayan, abdest alyor gibi suyu açIp,

kenarda durarak yalana yönelen, anne-babasnn cüzdanndan para

alp yapmadn söyleyen onlarca vakayla karlatm. Aile yaantlar
farkli olsa da, bu tarz davranta bulunan çocuklara sunulan ebevey-

nlik modelinde ortak bir payda vard, o da, çocuu "korku' ile terbiye

etme yönelimiydi.

Oysa bir çocua patronun siz olduunuzu göstermeniz için onu

korkutmanz deil, bilakis sevmeniz ve sevdiinizi hissettirmeniz ge-

rekir çünkü insan ancak sevdii kiiyi modeller, sevdii kiiyi üzmek

istemez, sevdii kiinin sözünü dinler. Bu, ayn okul yllarmizda en

sevdiimiz dersin en sevdiimiz öretmenin dersi olmas gibidir. Se-
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versek anlarz, çabalarz, uygularz ve baarrz. Bütün bunlar yapar-

ken de keyif alr, mutlu olur ve deerli olduumuzu hissederiz.

Evin patronu olmak için, ikinci admda, adil olmak gelir. Çocu-

umuza yasakladmiz, 'hayr' dediimiz eyler gerçekten gerekli mi,

onun menfaati için mi, evimizin olmazsa olmazlar m iyi belirlemeli

ve çocuumuzda hakszla urama hissi oluturmadan kurallarmiz

devam ettirmeliyiz. Bu gerçekten önemlidir çünkü bir çocuk, anne-

sinin, elinden gelse isteklerini yaptn bilirse, o zaman anne 'hayr

dediinde kabullenmesi kolay olur. $öyle bir düünce sistematii ça-

lir: Annem isteklerimi önemsiyor ve oldurmaya çalsyor: Su an hayr'

dediine göre, bu gerçektenyaplmas mümkin olmayan bir sey olmal..."

Patronlarn üçüncü önemli özellii ise saygdr. Anne-baba çocua

kural koyacak ve uymasn bekleyecektir ama uymas için onu ezmeye

cek, saygn bir dille kural takibini gerçekletirecektir. Bu da çocuumu

zun karar almasna ve ald kararn sonucunu yaamasna izin vermekle

olur. Bir çocuk yemek için sofraya gelmiyorsa ona barp çarmak,
"yemek yemezsen tablet yok" gibi anlamsz cezalar vermek çözüm deil-
dir. Çözüm, sonucu yaatmaktr. Yemek yememeyi tercih eden çocuk,

bir dahaki öüne dein aç kalr. Bu sirada yemek istediinde annesi

sevecen bir kararlilikla, "keke bizimle birlikte yeseydin, u an ackun
görüyorum ama ne yazk ki bir dahaki öüne kadar yemek yiyemeyiz"

der ve çocuunun kararnn neticesini yaayp deneyimlemesine olanak

salar. Böylelikle bir dahaki sefere çocuu sofraya gitmediginde sonu-

cun ne olacan bilecek, ona göre tercihlerde bulunacaktr.

Sonuç olaralk diyebiliriz ki, her evin muhakkak bir patronu olma

lidr ve bu patron ebeveynler olmaldr. Lakin zihnimizdeki patronluk

tanm 'sevgi dolu, adil ve saygn' bir noktada hayat bulmaldr.

4. Bairmak iddet deildir!

Siddet deyince ilk aklmiza gelen kavramlar dayak, tokat, tekme

atmak, saç çekmek, falaka, 1sirmak, çimdiklemek... gibi fiziksel olarak
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aci veren kavramlar olur. Yani pek çoumuzun iddetten anlad ey
fziksel iddettir. iddet dolu bir dünyadan bahsederken zihnimizde
canlanan görüntü 'savalar, kadna iddete kar çkarken karsinda
durduumuz olgu 'dayak' ya da 'cinayet' gibi eylemlerdir. Benzer bir
biçimde, çocua iddet deyince de ilk aklmiza gelen eyler yine ba-
tan asagi fiziksel iddet tanmlar içerir: Tokat atmak, eline cetvelle

vurmak, kulan çekmek, saçndan sürüklemek, istismar, tecavüz...
Oysa iddete kar sürdürdüü hayat tarziyla bilinen Mahatma

Gandhi farkl bir tanm yapar. "Fiziksel iddet bir sebep deil so-

nuçtur. Kiiyi fiziksel iddet uygulamaya götüren süreçler vardr. Bu

süreglerin genel ad pasif iddet adn alr ve dünyada bar ortami

saglayabilmek için, öncelikle iddet ateinin yakti olan pasif iddetle
savamamz gerekir" der.

Peki, Gandhi'nin 'siddetin yaktr' dedii pasif iddet davranlar
nelerdir?

Bu sorunun cevabn irdelediimizde, annelik seyrimizde kullandi-

um1z ve sadece bir disiplin araci olarak düündüümüz birçok dav-

ranin çocuga pasif iddet uygulamak olduunu görürüz. Bu, büyük

bir sorundur çünkü bir anne pasif iddet uyguladikça çocuunun
içinde efkat, sevgi ve merhametten beslenen tohumun etrafina ka-

lin kabuklar örmeye balar. Yumuack evladn günbegün katulaturr.
Bu katilama süreci çocukta agresyona, hirçnla, inatlamaya, kötü

davranlara yönelmeye neden olur. Sürecin bir noktasnda da anne,

artik dayanamyorum, tahammül edemiyorum, sabrm kalmad" di-

yerek fiziksel iddete bavurur ve böylece kendi içinde bir ksr dön

güye neden olacak bir anne-çocuk sava balar. Ne yazk ki bu savata
en çok çocuklar yara alr.

Pasif iddet, tanm olarak, duygusal olarak ac veren ve duygusal

olarak ac verme niyeti güden davranlar olarak düünülebilir. Bura-

da u ayrim önemlidir, her duygusal ac veren davran iddet olarak

tanimlanmaz. Niyete göre muhatabnda tesir oluturur. Mesela bir

çocuk gün boyu televizyon izlemek istese, annesi ona izin vermeye
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cek, sinr koyacak, bunu da evladnn salkl geliimi için yapacaktr.
Bu noktada çocuk istedii bir süreçten engellendii için hayal krkli-
g yaayabilir, aglayabilir ya da mutsuz olabilir. Bu duygular hissetti

diye 'çocuga pasif iddet uygulandi' denilmez çünkü hayat içinde her

insan zaman zaman olumsuz duygulanmlar içine girecektir. Bu ga-

yet normaldir. Insan ruhunda yara oluturmak bir yana, bilakis, ruh

sahmz1 güçlendirmek için bu duygular yaamay ve ba etmeyi

ögrenmemiz gerekir. Ama ayn anne çocuuna snr koyup televizyo-

nu kapatrken, saygisz bir tutumla, bir yandan "ne biçim çocuksun
sen, kaç kere sana kapat dedim, salak, aptal, hiçbir ie yaramyorsun"
gibi cümleler kuruyor, çocuunu kolundan sertçe tutup, "git bakaym
odana" deyip ititiriyor, "sana artk hiç televizyon yok" gibi cezalar

veriyor ve kurallarn uygulamaya koyarken saygszca barp çari-
yorsa, o zaman o anne pasif iddet uyguluyor demektir çünkü kararl

sevecen bir sakinlikle koyabilecei snr, bu davranlar nedeniyle
çocuunu inciten, rencide eden, onurunu zedeleyen bir hal alm olur.

Artk çocuun içinde uyanan duygular, ilk örnekte olduu gibi basit
bir hayal kinkli olmayacak, deersizlik, suçluluk, utanç, sevilmeme
hissi gibi çocukluk çana âdeta kanserli bir virüs gibi yapp kalan tü-
mörlü duygu örüntüleri olacaktr. Bu, çocuk için büyük bir dramdr.

Bu balamda pasif iddeti tanmlamak için altn kural bellidir:
Anneler çocuklarna muhakkak snrlar koymaldr. Lakin bu sinrlar
çizerken ortaya koyduklar davranlar, bir yetikine söylense uygun
olmayacak davranlar olmamal, nezaket ve saygnlk muhakkak ko-
runmalidr çünkü ruhun ya yoktur. Bir davran nasl ki bir yetikini
incitir, izzet-i nefsini zedeler, onurunu acitir ise, ayn davran örüntü
leri çocuklarda da benzer etkiler oluturur. Hatta çocuk dünyasndaki
etki, yetikin dünyasndaki etkiden katbekat fazla olur. Zira bir yeti-
kin dierine "aptalsn sen" demi olsa, dier yetikin kendini savuna-
bilecek bir bedensel ve zihinsel olgunlukta olduu için çok yara almaz.
"Abuk sabuk konuuyor ite" deyip kendi benliini koruyabilme be-
cerisi gösterir. Oysa bir çocuk için anne mutlak otoritedir. O ne der-
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se dorudur. Bu yüzden bir anne çocuuna aptal dediinde iki türlü
zarar vermi olacaktur. Hem çocuuna sarf ettii saygsiz davranlarla
pasif iddet uygulayip tümörlü duygularI aça çkaracaktr, hem de
çocuun içinde "annem bana aptal diyor, demek ki aptalm" inann
köklendirecektir. Oyle ya, bir çocuk için annesi ne diyorsa dorudur.

zaman ebeveynler, bir yetikine söylemeyecei hiçbir cümleyi
çocuguna söylememeli, bir yetikine kullanmayacaklar sestonlamas

ni çocuunda kullanmamal, bir yetikine göstermeyecekleri davran-
lar çocuklarna da göstermemelidirler.

Barmak, hakaret etmek, aalamak, kiyaslamak, çocugu gereksiz
engellemek, alay etmek, ceza vermek, ödül vermek, her istediine izin
vermek, mola verdirmek, baklaryla dövmek gibi pasif sidder' içeren

davrani örüntülerinden uzak durarak, iddet ateini körükleyen kor

yangini sööndürmeye gayret etmelidir. Bu noktada üç ayr iddet dav-

rann tanmak gerekir.

Bermuda eytan üçgeni: Fiziksel iddet, duygusal
iddet, psikolojik iddet
Daha önce belirttiimiz gibi, fiziksel iddet kiinin fizyolojik be-

denini acitan vurma, terlik atma, çimdikleme, tekmeleme, saç çekme

gibi davranlarn bütününe denir. Bu davranlar her ne kadar fizik

bedeni actyor gibi gözükse de, psikolojiyi ve duygular da acur. An-

nesinden dayak yiyen bir çocuun öncelikle onuru ve itibar zedelenir.

Psikolojik olarak ac çeker ve travmatize olur. Ayn zamanda duygu

dünyas için 'emniyet ve güveni' temsil etmesi gereken annesiyle ba
zedelenir. Burada asil yara alan çocuun tokat gelen yana deil, ben-

ligi, onuru, haysiyeti, annesiyle ba, güven duygusu, emniyet hissi,

psikolojisi ve duygu dünyasdr. Bu balamda denebilir ki, her fiziksel

Siddet ayn zamanda psikolojik ve duygusal bir iddettir.

Bununla birlikte bazen bedene dokunmasa da duygulara dokunan

iddet davranlar vardr. Bir annenin çocuguna "artik senin annen

olmayacam", "seni sevmiyorum, "bktm senden", "küstüm sana"
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demesi, bedeni acitmaz bellki ama duygular incitir. Çocukta deersiz-
lik, suçluluk, yetersizlik gibi duygularn olumasna neden olur. An-

nesiyle kurduu ba orta yerinden koparp darmadan eder. Ite bu,

duygusal idder'tir.
Bir de psikolojik iddet vardr. Bu tür iddette ise acyan beden

deil, ruhtur. Bozulan, krlan, dökülen fiziksel salk deil, psikolojik

salktir. "Bir daha böyle yaparsan seni boarm", "seni çingenelere

vereceim", "kardeine vurursan seni tuvalete kilitlerim" gibi cümleler

insan psikolojisi üzerinde ar yükler oluturur. Kiiyi travmatize eder.

Bazen anneler, "ben kilitlerim dedim ama kilitlemeyecektim" diye

kendilerini savunurlar. Oysa bir davran yapmaya gücü yetecek bir

insann, o davrani yapmayacak olsa bile yapacan söylemesi iddet-
tir. Bu ayn, bir teröristin bamza silah dayayp "unu yapmazsan seni

öldürürüm demesine benzer. Öldürmeyecek olsa dahi, öldürme ihti-

malinin kiide oluturduu psikolojik bask iddet olarak tanmlanr.
Hangi çeit olursa olsun, iddet gören çocuklarda üç farkl davran

örüntüsü görülür: Ari uyum (karaktersizleme), hirçnlk/saldrgan
lk (agresifleme) ve duyarszlk (duyarszlama). Bu üç hal de, bir ço-

cuk için en ar dramlarn yaandi sahnelerdir. Ite bu yüzden, çocu-

una cümleleri, baklar ve dokunular etki etsin isteyen bir anne id-
detin her türlüsünden uzak durmak için azami gayret göstermelidir.

5. Çocuklar 'yetikin' gibi davranmaldr

Yillar içinde annelerden aldm ve 'sorun' olarak ifade edilen dav-

ranilara bakarak vardm nokta u ki, pek çoumuz 'çocukluk ne

demek bilmiyoruz. 'Çocuk derken nasl bir dünyadan bahsettiimiz-
den, nasl becerileri olan, duygularni nasl ifade eden ve neye ihti-

yaç duyan bir varln emanetçisi olduumuz bilgisinden ne yazk ki

uzakta duruyoruz çünkü 'sorun' dediimiz, alamak, hareketli olmak,

inatlamak, rutturmak, esyalar datmak, kurcalamak, 'hayrdan an-
lamamak, kardeiyle çekimek, uykuya direnmek gibi davranlar, as-
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linda bal bana çocukluk döneminin olmazsa olmazlar...
Hepimiz çocuk olduk ve hepimiz bu ve benzeri davranlar yapa-

rak yapmamay' örendik. Meyve suyunu yere döktük, elektrik prizi-
ne parmamz soktuk, kardeimize vurduk, oyuncaklarmz payla-
madik, annemiz bizi ayanda sallarken inatla uykuya direndik, oyun-
cak isterken tutturduk, aladk, çekmecelerin içini boaltuk, duvarlar
boyadk... u an çocuumuz neler yapiyorsa benzer yollardan yiürü-
yüp benzer dönemeçleri bir bir admladk. Ama ne olduysa oldu ve
tüm bunlar unuttuk. Sorun büyümemiz deildi belki ama büyürken
unuttuumuz çocukluumuz nedeniyle kalar çatuk anneler olduk.
Bu yüzden çocuumuza nasl barmayalm sorusunun cevabn arar-
ken, gelin ilk önce 'çocuk olmak ne demek beraberce hatrlayalm..

Çocuklar alar: Alamak, çocuun iletiim kurma biçimidir. Ço-
cuk, üzüldüünde, hayal krkl yaadnda, öfkelendiinde, kötü
hissettiinde, korktuunda, uykusu geldiinde, karn acikunda a
lar. Bu normaldir. Hatta bir anne için ükür sebebidir. Henüz yeterin-
ce konuma ve ifade etme becerisi olmayan bir çocuk eer aglamasay-
di, onun bir sknts olduunu anlamamz da mümkün olamayacakt.
Burada anormal olan, çocua "sus bakaym'" denilerek duygularn bas-

turmaya yöneltmek ve aladnda 'hayrlarmz 'evet'e çevirerek a-
layarak isteme davrann pekitiren anne tutumlarnda bulunmaktr.

Cocuklar karrtrir: Çocuklar, biz yetikinlerin kaybetmeye yüz
turtugu muazzam bir duyguyla dünyaya gelirler: Merak! Her seyi me-
rak eder, denemek ister, kurcalar, oynar, agzna sokar ve tanmaya çali-
irlar. Bu durum çocuun sinir amas, arya gitmesi ya da yaramaz
olmasndan dolay ortaya çkmaz. Bilakis, kartirmak, çocuun hayat
ögrenme yolculuuna verdiimiz eylemin addr. Çocuk ne kadar çok

kartrir, kurcalar, ne denli fazla uyaranla buluursa o kadar çok ören-
mis. gelimi ve büyümü olur. Hayatun karsndaki acemiliini azaltur.

Çocuklar inatlar: Her daim annelere söylediim eylerden biri
Su cümledir: "Çocuunuzla inatlamayn, kaybedersiniz" çünkü ço-
cuk için inatlamak demek, "Ben artk ayr bir birey olduumu fark
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ettim. Sana hayr demeye, kendi kararm denemeye ihtiyacm var.
Ancak böyle büyüyebilirim" demektir. Bu nedenle çocuklar kararla-
rindan dönmemek için her yolu denerler. Ofke nöbeti geçirirler, a-
larlar, kendilerini yerlere atarlar ve inatlarn sürdürürler. Biz annelerin
bu davran "beni üzmek, kzdrmak için yapyor algsndan çikarp,
"u an yavrumun kiilii geliiyor noktasna tamas, sabrl sevecen-
liimizi sürdürebilmek için faydal olacaktir.

Çocuklar krar, döker, kirletir: 'Çocuk' demek, 'yetikin deil'
demektir.O zaman bir yetikinin becerisini, öngörüsünü, kabiliyetini
ve düzen hassasiyetini küçük bir çocuktan beklemek gerçekçi deildir.
Cocuun kesfetmesi için ortam hazrlamal -mesela krilp dökülecek
esyalar çocuumuz büyüyene dek etrafta olmamal- sonrasnda bir ey
dökülüp saçldnda da yavrumuzun daha küçük olduu ve doruyu
yapma becerisinin yeteri kadar gelimedii gerçeini unutmamaldr.

Cocuklar duygularn1 kontrol edemez: 7 yandan önce çocuk-
larda sol beyin lobu gelimi deildir. Sa beyin lobu aktif olan çocuk
duygularinn kontrolündedir, mantkl düünemez, dürtüsel davranr.
5 yas sonrasnda yava yava harekete geçen sol beyinle birlikte em-
pati, ikna, mantksal düünme tohumlar atilm olur. Bu nörolojik
gerçek nedeniyle çocuklar 7 ya öncesinde regülasyon becerisine sahip
deildirler. Yani olumsuz bir duygu hissettiklerinde bu duyguyla ba
edemez, yattramaz ve olumsuz bir davran ortaya koyarak duygu
sagaltm yapmaya çalrlar. Burada önemli olan annenin sakin kal-
masidr çünkü çocuk hrçnlatinda anne de hrçnlayorsa, o za-
man sükneti kim salayacaktr?

Çocuklar uykuya direnir: Dünyay kefe çktklar 1 ya sonrasn-
da çocuklarn uyku düzeninde deiimler, uykuya direnme durumlar
gözlemlenebilir. Bunun nedeni "kefedilecek koca bir dünya varken
kim ne yapsn uykuyu" dürtüsüdür. Çocuk oyunu, kartrmay1, ke-
fetmeyi brakp uykuya geçmek istemez. Bu çok normaldir. Bununla
birlikte zaman zaman çocuklarn uykuya direndii dönemler olacak-
tir. Ayn biz yetikinlerde olduu gibi, çocuklarda da dönemsel uyku-
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suzluk ya da ari uyuma durumlar yaanmas normaldir.
Çocuklar oynar: Oyun, çocuun dilidir. Kular nasl uçuyorsa, ba

nklar nasl yüzüiyorsa, çocuklar da o denli fitri bir yönelimle oyun oy
narlar. Oynayarak hayatn provasn yaparlar. Bu yüzden biz annelerin
temel görevlerimizden biri, çocuumuzun oyun oynayabilecei orta-
mi, duygusal zemini ve ihtiyaç duyduu araçlar temin etmek, oyun
oynamann zaman boa geçirmek olmadn bilmektir.

Çocuklar da insandr: Evet evet, çocuklar da insandr. Ayn bizler
gibi, onlarn da ini çklar, düzensizlikleri, hatalar, eksikleri, irade
gösteremedikleri zamanlar vardr. Bu nedenle hiçbir alkanlk süre-
cinde 'mutlak süreklilik beklenmemeli, 'arada birlere olanak salan-
maldr. Yemek düzeni olumu bir çocuun zaman zaman itahszlk
gösterebilecei, sofrada yemek yerine televizyonun karsnda yemek

isteyebilecei ya da arada bir abur cubur için 1srar edecei bilinmelidir
çünkü biz yetikinlerde de durum aynen böyledir. Bu insanidir. Bura-

da temel parola 'genelliklelerimizin nasl olduudur. Orada sorun ya-

amadmzda, 'arada bir ortaya çkan durumlarda da çocuumuzun

geliimi adna problem yaamayz.

6. Çocuklar yaramazlk yapmamalidr

Size enteresan bir ey söyleyeyim: Aslnda hiçbir çocuk yaramazlhk

yapmaz! Neden mi? Çünkü çocuk davranlarnn nedenlerini bilme-

digimiz için, o davranlar yaramazlk olarak yorumlayan biziz. Ço
cugun davranna ne dersek diyelim, niyeti asla yaramazlk yapmak'

deildir. Çocuklar çou zaman merak ederler, kurcalarlar, alarlar,

ellerini olmadk eylere sokarlar (tezgåhn üstüne çkardimz zeytin-

yagi gibi), elence peine düerler (bu yiüzden datup kirletirler), size

yardm etmek isterler (bunu yaparken de kalp sabun sandklar tere-

ya ile haly silerler), size benzemeye çalrlar (sizin gibi eline krem

sürmeye çalrken haly kreme bularlar).. Biz annelerse bu davran-

lari gördüümüzde, "yaramaz çocuk, yapma!" der, kzarz. Biz aslnda
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yaplan davranta uygunsuz gördüümüz ksmlara yapma demek is-

tesek de, çocuumuz niyetini düünür ve onun yanl olduunu söy-

lediimizi sanr. Biz tereya ile haly silmesine "yapma" deriz, o bize

yardm etme düüncesine kizmz gibi alglar. Bu da çocuumuzun

iyi niyetini ve geliimini engeller.

Bu nedenle, çocuumuza kzmadan önce gerçekten kzlacak bir ey

yapp yapmadn iyi düünmemiz gerekir. Bunu yapabilmek içinse,

barp çarmadan evwel kendimizi durdurup "'neden yaptn yavrum"

diye sormamiz yeterlidir çünkü çounlukla aldmz cevap o kadar

masum olur ki, cevabn samimiyetiyle tüm kzgnlimiz uçar gider.

Bir arkadam yllar önce öyle bir ansn paylamt:
"Ramazan ayyd. ifiama misafirimia gelecekti. Sababtan beri temizlik

yemek, hazsrlhk derken çok yorulduum bir kousmann iginegirdim. Mut-

fakta son hazrlhklarr tamamlyordum ki, 5 yaendaki kiztmn sesinin çsk-

madm fark ettim. Içimden 'eyvah, mubtemelen bi isler kargtrrmyor' diye

diüsinerek korkuyla içerigittim. Bir de ne görcyim,hashas pogetini alng ve

tiim koltuklarn, balnn, sehpalarn izerine bahas tobumlarnm serpmi.
O an kan beynime sgradr. Az sonva misafir gelecek ve benim alelacele tek-

rar siüpirgeyi agmam gerekecekti. Tam krzima baracaktrm ki, kendimi

zor da olsa durdurup goz hizasna eildim. Yavrunm, biliyorsun birazdan

misafir gelecek. Neden bunu yaptn?" diye sordum. Masum bir tavrla göz-

lerime bakti ve Hani senpastalarn tüstiine sis dökiiyorsun yaa, ben de mi-
safir için evimize sis döktiüm, siisledim anne'dedi. O an çocuuma gereksiz

yere barmadm, onu pataklamadam için siükrettim ipimden çünkti

beni izmek için deil, evi sislemek için bu davranayapmt.."
Bununla birlikte çocuklar dünyaya ahlåki normlar ve kurallar bi-

lerck gelmezler. Bunu bizden örenirler. Bu süreçte de olabildiince
çok deneme-yanilma evresi geçirirler. Anne-babalar olarak busüre
lerde çocuumuza rehberlik etmek, doruyla yanl arasndaki ayrm
yapabilmesi için firsat vermek, her geliim dönemecinde ihtiy ca olan
ilgi ve sabr ona sunmak bizim ebeveynlik görevimizdir. Nitekim ata-

larmizin dedii gibi, "bir musibet, bin nasihatten deerlidir". Eger
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evimizde "40 kere söylüyorum yine yapmiyor cümlesi fazlaca kulla-
nilyorsa, bunun nedeni çocuumuzun deneyip yanlmay deneyimle-
mesine ortam salamadimz içindir.

7. Çocuum beni deli etmek istiyor!

Bu inanimizn kayna nedir, açkças çok merak ediyorum? Çün-
kii baktmzda, pek çoumuzun cümlelerinde "beni deli etmek için
yapiyor, "beni kizdrmak için tutturuyor", "beni bunaltmak için 1srar

ediyor gibi tanmlar var. Çocuklar snrlar dener, tutarsizlklar leh-
lerine çevirir, kararsz davranlar ihlal ederler, doru. Lakin bunlarn
hiçbirini anneyi deli etmek için yapmazlar. Bu yüzden pedagojinin
temel esaslarndan biri udur: Kurallara uymayan çocuk yoktur; doru
disiplin ugulamayan ebeveyn vardr

Yoksa hiçbir çocuk annem barsn, beni dövsün, ceza versin iste-

mez. Yine hiçbir çocuk öfkenizin sonuçlaryla ba etmekten holan-
maz. Lakin çocuklar ebeveyninin ilgisini çekmek isterler. Ebeveyninin
ilgisine ihtiyaç duyan bir çocuk, eer bu ilgiyi pozitif yollardan ala-

miyorsa, negatif yollardan almaya raz olacakur ve çocuklar bilinçd
bir seviyede hangi davranlarn tüm iinizi biraktirp sizi çocuunuza
yönclteceini bilirler. ilgiye ihtiyaç duyduklarnda da bu davranlar
gösterirler. 'Kirmiz dümesine baslan anne, ayni çocuun istedigi

gibi, tüm ilgisini bu davranlarla eletirirse, çocuundaki negatif

davran seyrini arurr. Böylece kendi içinde bir kusr döngü oluturur:
Çocuk yaramazlk yapar, anne barr, çocuk daha fazla yaramazlk
yapar, anne daha çok barr.

8. Çocuumun olumsUz davrann engellemezsem,

insanlar kötü bir anne olduumu düünürler

Cocugunuzla birlikte parka gittiniz. Her ey iyi giderken, birden

ocugunuzun baka bir çocua vurduunu gördünüz. Dier çocuk
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aglamaya balad. Parkn dier ucunda oturan annesi ise koarak ço-

cuunun yanna giderken gözlerini belerterek size bakayor. Bir yandan

da "kim yapti sana bunu yavrum, göster bana" diyerek çocuunuzu

iaret ediyor. Ne hissedersiniz ve çocuunuza nasl davranrsni?
Bir AVM'ye gittiniz. Oyuncakçnn önünden geçerken çocuunuz

vitrinde izledii çizgi filmin kahraman olan oyunca gördü ve "an-

nece alalunmmmm" diye tutturmaya balad. Siz "hayr" dediniz ama

nafile, çocuunuz tutturmaya devam ediyor. Bari yürümeye devam

edeyim, o da tutturmay birakp peimden gelir diye düündünüz ve

harekete geçtiniz. Ama evdeki hesap çarya uymad! Çocuunuz a-
layarak kendini yerlere atti. Herkes çocuunuza ve size bakyor. Ne

hissedersiniz ve çocuunuza nasl davranrsnz?
Yillar süren meslek hayatm içinde anneleri çileden çkaran ve ço

cuuna olumsuz muamelede bulunmasna neden olan sahnelerin, bu

ve bunlar gibi sahneler olduunu gördüm. Misafirin yannda yaplan
yaramazlklar, bir komunun eletirisi, sokakta süregelen tutturmala,
bakkalda, markette, oyuncakçda kendini kaybeden çocuklar.. Bu

olaylarn can skic olduu muhakkak. Lakin canmiz skan her olay-

da barip çarmaya balamadmza göre, bu tarz sahneler yaan-

dinda öfkemizi kontrol edemeyiimizin tek sebebinin çocuumuz

olmadi da anlalacaktur. Bizi kzdran, çocuumuzun davranidr
ve fakat çocuumuza barmamza ve onu hrpalamamza neden olan
temel düünce 'el alem ne der' düüncesidir.

Parkta, bahçede, AVMde, sokakta, misafirlikte, komunun yann-
da çocuumuz olumsuz bir davranta bulunduunda, çocuumuzun
davranindan odamz kayar ve içimizde 'utanç' ve 'mahcubiyet' his-

setmeye balarz. Bunlar ar duygulardr. Çou zaman tayamayz.
iste bu nedenle yükümüzü çocuumuza aktarr ve barp çarmaya
balarz. O an ispatlamak istediimiz ey udur: "Çocuum yanl dav-

ranyor olabilir ama güç ve kontrol bende. Ona u an disiplin veriyo-
rum. Ben kötü bir anne deilim. Benim için böyle düünmeyin!"

Iin trajikomik tarafi udur ki, çocuumuza barmaya baladi-
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miz an kendimizi daha da körü hissederiz çünkü 'iyi anneliin' çocua
bairmak olmadn biliriz. Bu nedenle, barmaya baladmzda,
"el alem benim çocuuna baran, kötü davranan bir anne olduumu
düünüyor" diye hissedip, daha da öfkeleniriz. Böylece çocuumuza

bir kat daha kötü davranmaya balarz ve tüm disiplin, saygi, sevgi

anlaymiz yerlerde sürünürken, biz kendimizi çocuumuzu patak-

larken buluruz.

Oysa hiçbir anne, baka bir annenin yaadi böylesi bir durum

için 'ne kötü bir anne' deerlendirmesi yapmaz çünkü zaten kendi

de benzer durumlar yayor ve çocuk yetitirmenin doasnda böylesi

zamanlar olduunu biliyordur. Anne olmam ve bizim hakkmizda

böyle düünebilecek diger hanmlar da zihnen 'bekle ve gör kutu-

suna atmak bizi rahatlatacaktr çünkü gün gelip onlar da anne ol-

duunda, bir oyuncakçnn önünde yaanabilen anne-çocuk savani
deneyimleme erefine zaten nail olacaklardir.

Bu balamda çocuumuzun taknlk yapt bir ân yönetmenin

yolu öncelikle sakin kalmaktr. Bunu yapabilmek için de kendimi-

Ze u soruyu sormamiz faydal olur: "Yabanclarn ne düündüü mü

daha önemli? Yoksa çocuumla olan ilikim mi?" Eer cevabnz ikinci

maddeyse, doru yoldasnz demektir çünkü bu tercihten sonra zih-

niniz, dier insanlar görmemeye ve çocuunuzun davrann nasl

olumluya çevirebileceinize odaklanr. Kendini yere atm "oyuncaak-

kk diye tutturan çocuunuzun yanna yere çömelip, "Keke o oyun-

cai alabilseydim, u an çok üzgünsün seni anlyorum. Alaman bi-

tince gezmeye devam edeceiz, seni burada bekliyorum" deyip sakince

durabilmemizi salar. Ya da baka bir çocua zarar veren evladmizin

yanna gidip, "Çok öfkelendiinin farkndaym ama insanlara vurmu-

yoruz. Gel beraber topumuzu yere koyalm ve onu tekmeleyelim" gibi

bir öneri getirmemize frsat doar. Sadece sakin kalp hiçbir ey söy-

lemesek dahi barp çarmaktan, çocuumuzun kolunu çimdikle-

yip tehdit etmekten, sert baklarla çocuumuzu dövmekten çok daha

doru davranmi oluruz.
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9. Bagirmazsam dediimi yapmyorlar

Bazen çocuklara bir eyi yapmalarn on defa nazikçe söyleriz ama
yapmazlar. Ne zamanki on birinci olur ve barmaya balarz, çocuk-

larmizin da koarak ii yapmaya baladn fark ederiz. Bu yüzden de

sanrz ki, "Ben barmadkça çocuklar dediimi yapmyor, o zaman

barmam gerek".

Oysa çocuklarn biz barmadan önce dediimizi yapmamalar,
çounlukla bo tehditler kullanmamiz ve belirsiz yönergelerle komut
vermemizdendir. Nitekim pek çoumuz çocuklarmiz olumsuz dav-

ranilar göstermeye balad ilk anda bo tehditler ve kurallar sa-

vurmaya balarz. "Kardeine vurmay birakmazsan bir daha tablet
oynamana izin vermeyeceim" diyen bir anne, gerçekletiremeyecei
bir tehdit kullanmi ve çocuunun zihninde, "annem söyler söyler
vazgeçer, dediini yapmaz, söylediklerinde ciddi deildir" kabulü
olusturmu olur. Sanki mümkünmüs gibi, "Böyle yaparsan senin an-
nen olmam dediimiz, "seni çingenelere veririm" uyarsyla gözda
verdiimiz, "hemen yemeini ye, yoksa gün boyu sana baka yemek
yok" deyip be dakika sonra çocuumuza ekmek aras hazrladmz
her an çocuumuzun kurallarmza uyma ve otoriteye uyum göster-
me becerisini köreltmi oluruz. Hayat içinde bu bo tehditlerimiz ne
denli çok olursa, sözümüz resirini o denli fazla kaybetmeye balar ve
bizler bara çara "40 defa söylüyorum yine yapmiyor" girdabna
düeriz.

Yine, verdiimiz yönergelerin belirsiz ve kiiye göre deisebilecek
tanmlar olmas da bizi baran bir anneye dönürürür çünkü çocu-
gumuzun sözlerimizi dinleme becerisini azaltm oluruz. Örnein bir
anne çocuuna, "haydi yavrum okula gitme vakti" dediinde, televiz-
yonu kapat, okul kiyafetini giy, çantan topla, paltonu giy, ayakkab-
larini giy ve kapda hazr ol demek istemitir ve "okula gitme vakti"
dedii an çocuunun bütün bu admlar anlam olduunu farz eder.
Oysa çocuumuz bu yönergeden sadece "televizyonu kapat" anlam
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çkarm ve bu nedenle "birazdan kapatacam anne" cevabn vermi
olabilecekir. Bu da bizi sinir eden bir kriz ortami oluturur. Oysa

anne odaya girdiinde çocuunun göz hizasna gelip, "Yavrum okul

için evden çkmamiza 15 dakika var. Hemen televizyonu kapatup

üzerini giyinmeni ve çantan hazrlaman istiyorum" dediginde, ço-

cuk annesinin kendinden ne beklediini net olarak duymu olacak ve

uyum gösterme olasl böylelikle artacaktr.

10. Ben onun için ne fedakârlklar yaptm!

Çogu anne-baba çocuunun kendisine borçlu olduunu düiü-

nür. "Ben onun için neler yaptm", "Yemedim yedirdim, giymedim

giydirdim" tarz cümleler, çocuunun çok uykusuz, hareketdi, zor bir

çocuk olduunu tanmlayan ifadeler hep "Çok zor bir çocuum var

ve ben onun için çok bedel ödüyorum" demektir aslnda. Bu düün-
ce yapisi içten içe çocua anne-babasna borçlu olduunu hissetti-

rir ve çocuumuza dair beklentilerimizi artrr. Oyle ya, bizlerin bu

denli fedakárlk yaptumiz çocuumuz elbette bizim ihtiyaçlarmiz

karlamaldr!
Her ne kadar içsel mekanizmamz böyle dese de, iin normali bu

degildir elbette çünkü çocuun dünyaya gelme süreci kendi karar ol-

mamakla birlikte, anne-babasnn duasdr. Evet, her ebeveyn çocuu

için fedakârlkta ve öôzveride bulunur. Lakin bunu kendi tercih eder.

Gocuklar, anne domak istiyorum diyerek, hayatimiza dâhil olmaz-

lar. Bu yüzden, 'domu olma' sürecinin sorumluluunu da kendileri

alamazlar. Tabii bu, çocuklarm1za dier insanlarn ihtiyaçlarn önem-

Semeyi öretmeyelim demek deildir. Bilakis, bu haslet her insanda

olmas gereken 'dierkâmlk' özelliinin çekirdeidir. Lakin onlara

ogrettiimiz, verdiimiz, aladmz hiçbir özellik için de çocuklar

miz bizlere borçlu olmayacaktr çünkü anne-babalar zaten rollerinin

dogasi gerei çocuklarnn ihtiyaçlarn gidermek ve onlar gelecee

taiyabilecek donanim tesis etmek için vardr.
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11. Annesi deil miyim? Döverim de, severim de...

Çocuklarimza canimizn istedii gibi davranabileceimizi düün-
memiz, bizi ksa sürede barp çaran, iddet gösteren, krp döken

bir annelie sürükler çünkü "dilediimi yapabileceksem, o zaman en

kolayn yaparm" diye düünürüz. Nitekim dilimize geçmi 'çocuk

sahibi olmak tanm da bize bunu söylemektedir: 'Çocuunun sahibi

sensin, o senin maln, dilediin gibi davran'.

Oysa annelik makam, bal bana bir emanetçilik koltuudur.
Sahiplikten çkp ahitlie gelebilme yolculuudur çünkü iin asl,
çocuklarmiz 'bizim' deildir. Onlarn dünyaya geliine arac olmu
olmak, onlarn bizim malmz olduu anlamna gelmemektedir. Bu

bak açis çocuumuzla olan iletiimimizi kökten bir deiime ura-
tir. Düünün ki, arkadanz ratile giderken size çiçeini emanet etse
ve "günee koy, 1k alsn, her gün sula" demi olsa, biz de bu emaneti
bize birakan arkadamizn dediklerini yaparz ki çiçei solmasn. Zira
tatilden döneceini ve bize "çiçeime ne yaptn" diye soracan biliriz.
Çocuk eitimi de ayn ekilde, çocuumuzun asl sahibinin (cc) bize
bir 'anne' olarak yap dediklerini yapmak ve yapma' dediklerinden
kaçnmakla mümkün olur. Bir anne, çocuunun emanetçisi olma bi-
lincine geldiinde, evladna bulunduu davranlar gözden geçirir ve
insani yoldan ebeveynlik yapmaya gayret eder. Sahibine hesap verece-
gini bildii için, çiçei soldurmamaya çalr.

12. Çocuumun duygusunu kabul edersem kalc
hale gelir

Biz ebeveynler genellikle çocuumuzun duygusunu kabul etmekte
sikint yaarz. Ama duygu duygudur, kontrol edilebilir ve kolay dei-tirilebilir bir ey deildir. Biz kabul edelim ya da etmeyelim, çocuu-
muzdaki etkisini gösterecektir. Hatta kabul edilmemi duygu derinle
secek, köklenecek bir de üstüne, "annem beni anlamyor" kabulünün
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hayal kirnkli eklenecektir.

"Erkekadam alamaz.
"Bir oyuncak için bu kadar alanr mi? Sulu göz"
"Ne demek kardesimi kiskanyorum, onu çok sevmen gerek

"Hiç okuldan nefret edilir mi? Okumayacaksn da cabil mi olacaksn?!"

"Koca adam oldun hålà yalnz yatmaktan korkuyorsun, pes

Bizler bu cümleleri kurarken çocuklarmz olumsuz gördugümüz

»

davranlardan uzaklaurma niyeti güderiz. Yere dütrüü için can acyan
ve alayan çocuumuza, "Bunda alayacak ne var?" dersek acsna odak-

lanmayacan ve böylelikle onunla ba edebileceini düünürüz. Oysa

bu düünce çou zaman tam tersiyle ileyen bir paradoksa dönüür.
Çocuk düier ve alar.
Anne, "erkek adam alamas, sus bakaym, yok yok.."der.

Cocuk, 'var'olduunu., yanicanmn yandin göstermek için daha çok alar.
Anne kizar.

Cocukacrsm umutur.anlalmad ve kiçimsendii için alamaya balar:

Korku, öfke, kskançlk, üzüntü gibi duygular yetikin dünyasn-
da kabulü az olan ve sounlukla inkár edilen duygulardr. Ozellikle

çocuumuzda bu duygular ifade eden davranlar ve cümleler duydu-

gumuzda onu isimlendirmekten kaçnriz çünkü ona bir isim verdii-
mizde varln kabul etmi olacamzdan ve duygunun anlk olmak-

tan çkp bir kiilik özelliine dönüeceinden korkarz.

Bir annenin, "kardeimden nefret ediyorum diyen çocuuna "ha-

yir, kardeini çok seviyorsun demesi, çocuunun her zaman karde-

inden nefret eden bir yetikine dönüeceinden korkmasndandr.

Yine karanlktan korkan çocuuna "korkacak bir ey yok" diyen anne,

çocuunun 'korkak' olmasndan çekindii için böyle davranmaktadr.

Oysa duygular anlktur, genellenmez, kiilik özellii olarak ifade

edilmez. Mesela ben örümcekten korkan bir yetikin olabilirim ama

bu korkum benim kiilik özellii olarak "korkak bir insan' olduumu
göstermez. Sadece örümcekten korktuumu gösterir çünkü bir eyden

korkmakla, genel anlamda korkak olmak farkl eylerdir. Bu kabulle
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çocuuna yaklaan ve duygularn anlayp ifade eden bir anne, çocu-

unun bu youn duygulanm sürecini daha iyi yönetmesini salar.
O anda korktuunu, düünce cannn acdini, arkada eve gittii

için üzüldüünü, kardei dünyaya gelince hissettii kskançl, annesi

bir eye 'hayr' dediinde yaad hayal kirklin ya da öfkeyi ka-

bul etmemiz çocuumuzu sakinletirir. Daha kolay teselli bulmasna
olanak salar. Annesi tarafindan anlalyor olmann içsel huzurunu

yaatir.

Yine çocuunun duygusunu gereksiz' ve 'anlamsz' bulma yanlgs
da biz ebeveynlerin çocuumuza barma gerekçelerimiz arasndadr
Yere düen oyunca için kesintisiz 10 dakika alayan çocuumuza
sükúnetle yaklaabil mek kolay deildir zira..

Bizim için, gözyan hak etmeyen, basit, küçücük bir olay adna
koparlan yaygara fuzulidir. "Bu kadar alayacak ne var?", "Kalk ve al,

neden alyorsun" gibi cümleler kurmamz bu yüzdendir. Lakin ço-
cuun duygular, çocuk için önemli olan olaylarn neticesinde ortaya
çikar. Olay bizim için hiç önemli olmasa, hatta gereksiz bile olsa, iin
özü çocuumuz için ne derece önemli ve gerekli olduudur. Zira "ha-

yatta daha büyük üzüntüler var, senin aladn eye bak" tarz bir kü-
çümseme, çocuumuzda anlalmama, duyulmama, deer görmeme
hisleri ortaya çkarm olur. Duyulmadn düünen çocuk, kendini
duyurmak için hrçnlar. Bu da biz anneleri daha da çok öfkelendi-

ren bir girdaba sürükler.

13. Çocuum benim gibi düünmeli ve benim gibi
hissetmeli

Her insann hayata bakt bir penceresi vardr. Pencereden görü-
nen manzara bazen ayn olsa da, kimi insann baktunda gül bahçesi,
kiminin 'diken demetleri', kiminin bahçenin ardndaki çöplüü gör-

mesinin nedeni budur. Nitekim hayata baktumz yer, hayat gördü-
gümüz yerdir.
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Biz anneler çocuklarmzla -belki de en çok- bu alanda çekisiriz.

Cocuumuz kendi alglarin, düüncelerini, bak açsn kenara koy-

sun, bizimkini kabul etsin isteriz. Kendi gördüümüzün hayatn tek
gerçegi oldugunu sanriz. Bu yüzden de anne-çocuk ilikimizde öyle
anlar yaariz:

Sofrada:

Anne: Oynama yemeinle, hemen bitir tabani!
Çocuk: Doydum.

Anne: Iki kak çorba, bir kak fasulyeyle doyulmaz. Hemen bitir
yoksa tablet falan yok bu akam!

Çocuga verilen mesaj; Doyup doymadn sen bilmezsin. Ben sana

ne zaman, ne kadar ve ne yiyeceini söylerim.

Uyku öncesi:
Anne: Bak yine çorabn çkarmsn, ayaklarn donacak, giy hemen!

Çocuk: Ama çok scak, terliyorum.

Anne: Sicak olur mu hiç? Bak burnun soumu!
Cocuk: Anne, ama...

Anne: Sus bakaym, annene cevap yetitirme. Ayan üürse çocu-

gun olmaz sonra!

Çocua verilen mesaj; Uüyüp üümediini sen bilemezsin. Ben

souk diyorsam souktur. Sen hissettiini deil, söylediimi yap.

Odev yaparken:
Anne: Sallanp durma, bitir artk ödevlerini!

Gocuk: Yapamyorum anne, çok zor.

Anne: Tembelim demiyor da, zor diyor. Dier arkadalarn nasl

yapiyor? Salaklk etme, kafan ver de yap!

Gocuga verilen mesaj; Bu ödev benim için kolaysa, senin için de

kolaydr. Eer yapamiyorsan ya tembel olduun içindir ya da salak

olduun için.
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Bu ve buna benzer örnekler çocuumuza içten içe kendi olmann
ve kendi gibi düünmenin' kötü olduunu fisildar. Kngnhk, öfke,
içerleme, nefret, suçluluk, kendini kötü ve yetersiz görme gibi duygu-
lar oluturur.

Oyle ki, bazen 9-10 yana gelmi bir çocua yemekte ne yiyecegi
ni sorduunuzda aldnz cevap "bilmem" olur. Hatta bir lokantaya
gitmi yetikinlerden bazlar sipari verecei sirada "sen ne yiyeceksin,
sence ne söyleyelim" arz telalar yaar çünkü oldukça büyük yalara
kadar annesi tarafindan seslendirilmisolduundan, henüz kendi sesini
kefedememitir.

14. Çünkü barmaktan baka ne yapacam
bilmiyorum!

Küçücük bir kiz çocuuyken balarz annelik provasna. Oyuncak
bebeimizle oynarken, onun altn deitirip yemeini yedirirken,
adm adm içimizdeki 'annelik dürtüsü'nü de besler ve büyütürüz.
Gelgelelim hayalimizdeki annelikle gerçekte yüzletiimiz annelik ara-
sinda dalar kadar fark vardr.

Biz çocuklarmzn mutlu mesut oyunlar oynad, evden kahka
ha seslerinin yükseldii, evi saran tarçnl kek kokusuyla tüm ailenin
sevinçle sofraya oturup sohbetler ettii bir hayal kurarken, gerçekler
çounlukla oyuncak kavgas eden kardeler, çocuklar ve ev ileri ara-
sinda koumaktan -kek yapmay birak- yemek yapmaya vakit bula-
mam bir anne ve sofradaki ho sohbet yerine "sofraya oturmayaca-
immmm, "yemek yemeyeceimmm" diye aglayan bir çocuk olur.

Bu durum biz anneleri derin bir hayal krklna düürür ve bu-
nun sonucu olarak öfkeleniriz. Ofkelenmemizin sebebi çocuumuzun
yaptui ya da yapmadii eyler olmaktan çok, gerçeklerin hayalimiz-
den çok uzaklam olmasdr. Biz de, çaresizce, gerçekleri hayalimize
yaknlatirmak için zor kullanmaya, barp çarmaya ve ceza verme
ye balariz. Hayalimizde masada oturup uyum içinde yemek yiyen bir
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çocuk varsa ama çocuumuz masaya gelmek yerine çizgi film izlemek
için tutturuyorsa, biz anneler de gözümüzden ateler çkarak "çabuk
masaya, sana bir daha televizyon yok" diye barmaya balarz.

Oysa çou zaman barmaktan çok daha erkili ve çok daha insancl
yöntemler vardr. Bir anne, hiçbir pedagojik bilgisi olmasa dahi ço-
cuuna özel bir sunum hazrlayp sofray cazip hale getirmek, yemek

sirasnda hikáye anlatup çocuun dikkatini çekmek, salonun ortasna

piknik örtüsü yayp çocuunu salon pikniine' davet etmek ya da

sofraya gelmemeyi tercih eden çocuuna kararnn sonucunu fark et-

tirmek adna o öün baka bir yemek vermemek gibi pek çok yöntem
kullanarak istedii sonuca daha insani yollardan ulaabilir. Zira bar-
mak, otomatik refekslerimizin bize 'yap' dedii en ilkel tepkimizdir

ve çounlukla anlk çözüm salasa da, uzun vadede etkili bir çözüm

salamayacaktr.

49



BAIRMAYAN ANNELER

BAIRMAYIN...

Bu HAVADA O
AYAKKABI GYILIR MI HIC?!

SALAK MISIN SEN!!!

YOL GöSTERIN.

DISARIDA KAR YAGIYOR.

Bu clzMEYI MI GIYMEK ISTERSIN,)
YOKSA BUNU MU?
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Bagiran bir anne olmayalm
Günkü...

Barmak korku kültürünü besler

Yetikin bir insann küçük bir çocuun karsindaki görüntüsünü

ve gücünü hayal etmek için, karumzda 2 metre boyunda, 150 kilo

airinda, kasl, iri bir insann olduunu düünebiliriz. Zira küçük

bir çocuk iin anne-babas bu erkide, görüntiüde ve güçtedir. Bu yüz

den her çocuk, annesinin yldzlara dokunabileceini, babasnn tüm
diger babalar dövebileceini düünür.

Fiziken bu denli üstün olduumuz bir canly bir de ses tonumuzu

yiükselterek, beden dilimizle saldrya geçerek disipline etmeye çal-

mak çocuumuzda ilk olarak korku' duygusunu açia çkarr. "Bana

itaat etmezsen cann yakarm" mesaji verir. Bu, zulümdür. Ayrica

korku insan edilgen ve güçsüz klar. Kendinden güçlü olana boyun

emeyi fsldar. Bu özellikler çocuumuzun gelecekte olmamasn

murat ettiimiz özelliklerdir. Bir annenin gücüyle çocuunu ezmesi,

gelecekte seni gücüyle ezen herkese boyun e öretisinden baka
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bir sey deildir. Bu yüzden küçük-büyük fark etmez, çocuu zorla

sevmek, zorla öpmek, zorla bir ey yapmaya yöneltmek, "yapmaz-

san unu yaparm tehdidiyle sindirmek çocuk için yaplabilecek en

olumsuz davranlardr.

Barmak güvenli balanmay zedeler

Güvenli balanma, insan hayatnn ilk yllarnda temelleri atlan ve

kiilik örüntümüzün salkl geliimi için ihtiyaç duyduumuz 'temel

güven' ihtiyacdr. Bu ihtiyaç ayn açlk, susuzluk, uyku gibi ihtiyaçlar

hiyerarisinin temelinde yer alr. Bu açdan bakldnda, bir anne-

nin çocuuna emanet etmesi gereken duygu, emniyet duygusudur.

Çocuk, kendini annesinin yannda ne denli emniyette hissediyorsa, o

denli hayata açlabilir. Böylece fizyolojik, nörolojik ve psikolojik geli-

imini olmas gereken ekliyle tamamlayabilir.

Lakin barmak ve vurmak, çocuun annesiyle kurmas murat edi-

len emniyet hissini yerle bir eder. Oyle ya, kendine zarar veren bir ye-

tikin portresi ayn zamanda nasl güven ve emniyetle eleebilecektir?

Bu nedenle çocuunun hayat temelini salam atmak isteyen her anne,

negatif disiplin metotlarndan uzak durmalidr.

Barmak, çocuumuzu "iyi insan' olarak
yetitirmemizi engeller

Anneler olarak çocuklarmzi yetitirirken koyduumuz hedefler

üç aa be yukar ayndr: Çoumuz ahlâkl, dürüst, çalkan, ira-

de sahibi, aktif, kendi kararlarn verebilen... vs bir çocuk yetitirmek
isteriz. Bu hedefimize ulaabilmek içinse, davranlarmz ve sözleri-

mizle çocuumuza verdiimiz mesajn ne olduunu fark etmemiz ge-

rekir. Çocuga barmak ya da vurmak, bizi bu 'ideal çocukyetitirme
tanmimizdan uzaklatrr. Zira çocuuna baran ve vuran bir anne

çocuguna öfke yönetimini, saygin bir iletiimi, kendinden güçsiüzü
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ezmemesi gerektigini, problemleri düünerek çözebileceini, duygu-
larni yönetmeyi, iyi insan' olmann, merhametli ve vicdanl olmann
her koulda salanmas gerektiini öretmez. Bilakis, insan ezmeyi,
can acitmay, vurmay, iddet göstermeyi, sinsilik yapmay, arkadan i
çevirmeyi, yalan söylemeyi, nasl korkutulacani, nasl utandrlaca-
ini, sinirlendiinde bunu nasl bakasndan çkaracan öretir. Bu

davran örüntüleri çocuumuzun olmasn istediimiz resimden fer-
sah fersah uzakta bir yerdedir.

Bairmak kalpleri uzaklatrr

Barmak, vurmak, ceza vermek gibi yöntemler sadece psikolojik

sal tehdit etmez, ayn zamanda anne-çocuk arasndaki sevgi ban
da zedeler. Çocuun, kendisine gerek fiziksel, gerek ruhsal yoldan ac

çektiren annesiyle, zaman içinde kalbi uzaklar, sevgi iletiimi zedele-

nir. u hikàye bu gerçei çok güzel özetlemektedir:

Zamanlardan birinde bir dervis miüritlerine sorar:

"Insanlar neden öfkelenince barrlar?"
Müritlerden biri, "pünkiü kizm olurlar ve bunu kizda kiiye duayur

mak isterler, " der.

Dervis tekrar sorar:
"yi de kizdskisiyanndaysa, duryurmak için bairmasnna gerek var m?

Miüritler bir an sarr ve gerçekten gerek olmadin disiiniür. "Peki

0 zaman barmann sebebi nedir, "diye sorarlar dervie.. Dervis der ki:

Tnsanlar kizanca kendilerini duyurmak için barrlar, bu doru çiinküi

kizdsklar kii bedenen yanlarnda olsa da, kalben uzaktadr o an. Barma-

nin amac kalbin sesini kalbe duyurmakttr: Ama unu unuturlar, kisi ba-

grdskça kalp daha da uzaklasr. Kalpler uzaklastakçakigidaha da barn."

Ite bu yüzden, kalbi birbirine yakn olan insanlar bararak ko-

numazlar. Fisiltiyla, gözleriyle, baklaryla anlarlar. Bu balamda

her annenin niyeti çocuuna söz dinletmek deil, 'göz dinletmek

olmaldr.
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Bairmak, olumsuz duygular ve olumsuz

davranlar aça çkarr

Çocukluumuza dönüp annemizin bize barp çard, sonra da

"git odana çabuk, seni gözüm görmesin" diyerek odamiza yollad bir

sahneyi hatrlayalm. Odamza gittiimizde annemizin ne kadar hakl

olduunu, yanl yaptmiz ve bu yanltan ders almamz gerektii-

ni, annemizi üzdüümüz için piman olduumuzu mu düünürdük?

Yoksa annemizden nasl da nefret ettiimizi, o evden kurtulmam1z

gerektiini, bize ac veren annemizin cann actmak için kzdi dav-

ranlar gizlice yapacamz mi?

Bir anne, çocuuna bardnda ya da vurduunda onun içindeki

masum tohumun etrafina kat bir kabuk örmü ve kin, nefret, öfke,

intikam gibi duygularn fitilini atelemi olur. Içinde biriken bu nega-

tifduygulanmla ba edemeyen çocuk olumsuz davranlar göstermeye

balar. Yalan söyleme, hirszlk yapma, ikiyüzlülük, agresyon, hrçn-

lik, öfke nöbeti gibi davran örüntülerinin temelinde, annenin çocu-

u basklayan bu negatif tutumlar vardr.

Barmak empati duygusunu köreltir

Empati, bir bakasnn duygularn, hislerini, yaadklarn anla-

yabilme yetisidir. Her insan empati yapma becerisiyle dünyaya gelir.

Çocuk 2 yana geldiinde bakalarnn da duygular olduunu kav-

ramaya, 4 yana geldiinde ise bu duygularn nedenlerini anlamaya

balar. Tabii bahsettiimiz bu süreç, ebeveynin çocuunu ne kadar

desteklediiyle ilgili olarak ekillenecektir.

Çocuumuzda empatiyi gelitirebilmemiz için en önemli faktör

ona kar sevecen, yardmsever, anlayl davranmak ve ayr bir birey

olduunun farkndaliyla bireyselliine saygi göstermektir. Ornein

çocuumuz olumsuz bir davranta bulunduunda, bu davrantan

holanmadimiz ifade ederken, "Böyle davranmay segtiin için kizg
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nim demek, barmaktan, vurmaktan, ceza vermekten çok daha em-
patik bir yaklam olacaktur.

Çocuumuzun davrann yönetmek için barmay ya da vurmay
seçmek ise, tam ters noktada çocuumuzun gelimekte olan empati ye-
tenei köreltir çünkü çocuumuzun davranna kar ykc bir sinir
lilik hali sergilediimizde, ona bir bakasnn duygularn önemseme
meyi öretmi oluruz. Bu netice biz annelerin uzak durmas gereken
sonuçlar oluturur. Colorado Universitesi'nde yaplan bir aratrma, 2
ya dönemi çocuu olan annelerin davran örüntüleriyle çocuklardaki
empati yeteneinin ilikisini ortaya koyar. Çocuuna sevecen, baila
yici ve anlayl davranan annelerin çocuklarndaki empati yeteneini
yükselttiini, sinirli davranan ve kontrolcü annelerin çocuklarnn ise,

eyalarni paylama, arkadalaryla uyum içinde oynama, kzdnda
iddetli tepkiler vermeden çözüme odaklanma becerilerinin çok daha

düük olduunu kantlamtr.

Bairmak, üç tümörlü duyguyu aga çkarr

Çocukluk çanin en olumsuz duygulanmlar suçluluk, deersizlik
ve yetersizliktir. Bu duygular öyle derin, öyle kalcdr ki, sadece ço-

cukluu deil, yetikinlik yllarn da bir kskaç gibi çepeçevre kuata-
rak etkisi altna alr.

Suçluluk, "Yanl giden bir ey varsa sorumlusu kesin benimdir"

duygusudur. Odada bir vazo krlsa ban önüne een ya da koruyucu

bir refleks gibi "ben yapmadm" cümlesini kendine kalkan edinen bir

çocuk, suçluluk duygusuyla tanmi demektir. Bu duyguyu yaayan

insanlar-birakn kendi hayatlarni- dünyada ters giden bir eyler olsa

kendilerini suçlarlar. "Hep benim yüzümden" cümlesini o kadar çok

kurarlar ki, kendi sebep olduklar iyiliin ve güzelliin neredeyse hiç

farknda olamazlar. Bu duygunun aça çkmasnn nedeni ise, çocuk-

luk çanda yaplan hatalarn merceklenmesi, eletirilmesi, kyaslan-

mas ve bu hatalar nedeniyle barilp çarlmasidr. laret parman
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çocuuna yöneltip baran bir anne, çocuunu terbiye etmiyor, aksine,

içinde kök salacak suçluluk duygusunun ilk tohumlarn ekiyordur.

Degersizlik ise, insann hayatnn ilk yllarnda kendilik algisn göz-

lerinden okuduu annesi tarafndan yanl yapan kii' olarak muamele

görmesidir. Anne ne kadar barr, ne denli aalar ve hrpalarsa, çocuk

da o denli "ben deerli deilim" algs oluturur. Bu algiya sahip bir

çocuk, yetikinlik yllarna geldiinde dahi bakalarndan deer görme

eilimiyle herkese yaranmaya çalacak. yapti iyiliklerin alt satrlarnda
"böyle yapaym ki sevileyim ve deer göreyim" yönelimi olabilecektir.

Cocukluk çann tümörlü bir diger duygusu ise, yetersizlik duy-

gusudur. Çocuumuzun hatalarn gün yüzüne çkarp, "odan topla

demitim bu yatan hali ne böyle', "bir eyi de doru yap", "ben sana
böyle mi örettim" gibi cümlelerle eksiklerini iaret ettiimiz her an,

içinde boy vermeye balayacak yetersizlik aacn da sulam oluruz.
"Ben zaten yapamam ki" düüncesiyle giriimde bulunmayan, kendi-

ni pasifize eden, atl kalan bir kiilik örüntüsü ortaya çkarrz. Böylesi

insanlar hayat boyu kendilerini bir bakas yönetsin, ilerini organize

etsin, yapmas gerekenleri söylesin, onu derleyip toparlasn isterler.

Bu üç duygu durumu da çocuumuz için zehirli birer sarmak
gibidir. Hem çocukluk yllarna, hem gençliine ve yetikinliine zeh-

rini adm adm enjekte edecektir. Bu nedenle biz annelere düen ba-

irmak ve vurmak gibi ykc hallerden uzak durmak, çocuumuzun

çocukluuna kanserli duygular bulatirmamaktr.

Bairmak içsel disiplini öldürür

Bir çocua barldnda ya da vurulup ceza verildiinde, çocuk

annesinin o davranindan kaçnma refleksiyle harekete geçer. Çocu-

u iyi davranmaya yönelten ey 'zarar görmekten kaçnma' düünce
si olur. Hal böyle olunca, olumlu davranlar dsal negatif koullara

balanr hale gelir. Çocuk, 'annemin yaninda kardeime vurmamal-

yim ama annem görmüyorken bunu yapabilirim" diye düünür.
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Bagirmak vicdan geliimine engel olur

Vicdan, insann içine koyulmu en ideal polistir. Darda ne kadar
büyük yapturimlar olursa olsun, bir insan zararl davranlardan uzak

tutan esas ey bu yaptirimlar deil, vicdannn hiç susturulamayan se-

sidir. Bir anne, çocuunun vicdan geliimini ne kadar destekler, için-
deki vicdan sesini duymasna ne denli olanak salarsa, ahláklh bir nesil

inasna o denli katkda bulunmu olur.

Çocugu hata yaptnda baran bir anne, yavrusunun duymas gere-

ken vicdanin sesini bastirmi olur. Oysa olumsuz bir davrann ardndan
gelen suçluluk duygusu, deiim için en önemli etkendir. Yanl yaptn-
da barilp çarlan, dövülen, ceza gören bir çocuk yapui davrann
bedelini ödediini düünür. Bu düünce vicdan geliimini köreltir. Bu

ayni, sigaraya yasaklandnda koyulan ceza ücretine kar kimi insan-

larn "bu paray öder, sigaram içerim"'yaklamnda bulunduu durum
gibidir. "Kardeimin cann acttm, karlnda annem de benim canm

acitt, ödeik"' diye düünen bir çocuk vicdanen kendini kötü hissetme-

yecek, yapui davrann suçluluunu içinde fark edemeyecektir.

Barmak çocuk hak ettii için deil, biz kendimizi iyi

hissedelim diyedir

Bir insan kendini çok iyi hissettiinde, mutlu ve keyifliyken ba-

girmaz. Barmak demek, "u an kendimi kötü hissediyorum, içimde

birikmi öfke, kizgnlk, hayal krikli var" demektir ve biz bu duygu

yu saaltmak, dar atp boaltmak isteriz. Bunun için etkili pek çok

yöntem kullanabilecekken de, en ilkel olann seçip barp çarr ve

çocugumuzu pataklarz.
Oysa çocuklar çou zaman bu ilkel davranmzn sebebi de deil-

dirler. Biz gün boyu eimize, kaynvalidemize, patronumuza kzm,
Suriyedeki çocuklara üzülüp strese girmi, ev ilerinden yorulup key-

Eimiz kaçm bir hale geliriz ve bütün bu olumsuz duygularn saaltm
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noktas olarak küçük yavrumuzu seçeriz. "Neden ödevini yapmyor-

sun"la balayan iddet maratonunu kötü kelimeler, davranlar, saygi-

sIz tutumlarla besleriz.

Bairmak çou zaman ie yaramaz

Eger çocuumuza barma sebebimiz olumsuz davrana son ver-

mesini ve o davrann yanl olduunu anlayp bir daha yapmamasn
saglamak ise, o zaman barmann hiçbir iimize yaramadn biliyo

ruz demektir çünkü çounlukla çocuumuza bir konuda bardktan,
hatta onu patakladktan ksa bir zaman sonra ayn davran -sanki hiç

onu uyarmnamz gibi- tekrar eder.

Bunun iki nedeni vardr. ki, bir anne çocuuna saygisizca tutum-

larda bulunduunda (yani avaz avaz barp tokat atui, cezalandrd
anlarda) çocuuna u mesaj verir: "Sen böylesi tutumlar hak edecek
kadar kötü bir insansn!" Çocuk bu mesaj aldktan sonra aynen an-
nesinin umdugu gibi "kötü' davranlar göstermeye balar çünkiü anne
demek, gocuk için 'ne diyorsadorudur demektir. Annesi çocuunun
bu davranlarn bekler bir haldeyse, çocuk da annesini yalanc çkar-
maz ve ona beklediini verir.

Ikinci önemli husus ise, çocuun ne kadar ilgi gördüüdür. Bir anne
gocuguna yeterince ilgi, alaka göstermiyor ama olumsuz davranlarda
bulunduunda barp vurarak ilgisini ona yöneltiyorsa, o zaman çocuk
ebeveyninin ilgisini kazanmak için olumsuz davranna devam eder.
Bu bir çocukluk dramdr. Bu yüzden olumsuz davran görüp ceza-
landirmak, baz durumlarda o davran çoaltabilen bir etki oluturur.

Bagirmak, "seni olduun halinle sevmiyorum"
demektir

Bir çocuun ihtiyaç duyduu yegàne ey, olduu gibi kabul edil-
mektir. Yapabildikleri, yapamadklar, becerikli olduklar, becereme
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dikleri, kendine has tavirlar ve olaylara bak açlar ile her çocuk

biriciktir ve ebeveyninden bekledii sey, bu biricik hallerinin kabul

görmesidir. Buna, "koulsuz sevgi' denir. Çocuumuz yalnz ödevini

yaptuinda, takdir aldinda, kardeine iyi davrandinda ona ödüller

vermek de, yanl bir davranta bulunduunda barp çarmak ve

cezalar vermek de çocuumuza 'kim olduuyla' deil, 'ne yapuiyla'
ilgili sunduumuz sevgidir.

Odevini yaptnda annesinin sevgisini alan çocukta "ödev yapma

diimda sevilmeyeceim" kaygs oluur. Yine ayni ekilde, olumsuz

bir davran çözmek için çocuuyla konumay, davrann yanll-

ini anlatmay deil de barp çarmay seçen bir annenin çocuu-

na verdigi mesaj, "bu davrani yapuinda seni sevmiyorum olmu
olur. Bu yüzden barmak, anne-çocuk sevgi kanaln tkayan bir blo-

kaj gibidir. Anne bardkça, çocuk olduu haliyle kabul görmedigini

hisseder. Bu algi günbegiün büyür ve çocuu -m gibi' davranmaya

yöneltir. Bu bir çocuk için büyiük bir dramdr.

Bairmak insafszlktr

Yillardr annelerle ettiim sohbetlerde u cümleyle karlayorum:
"Ben de gocuuma barmak istemiyorum ama kendimi durduram

yorum, öfkemi kontrol edemiyorum." Bu cümleyi sarf eden annelere

unu soruyorum: "Einize, arkadanza, annenize, kaynvalidenize, ça-

layorsanz patronunuza kzdnizda da ötke kontrolünde problem ya-

SIyor musunuz? Onlara da barp çaryor, hatta hrpalyor musunuz?"

Tahmin edersiniz ki, bu sorularn cevab genellikle 'hayr' olur

çünkü pek çoumuz yetikin hayatindaki ilikilerimizde gayet saygn,
saygili, tahammüllü ve öfkesini kontrol edebilen yetikinlerizdir. Ama

konu çocuk olunca iin rengi birden deiir ve tüm öfkemiz, bendine

sumayan bir nehir gibi çalamaya balar. Bunun iki nedeni vardr ve

her ikisi de kelimenin tam anlamiyla insafszlktur.

Ilk neden, yetikinlere güç yetiremezken, çocuklara güç yetirebili-
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yor olmamizdr. Oyle ya, patronuna barsan kovulma, eine barsan
karlk görme, kaynvalidene barsan aile içi büyük huzursuzluklar
yaama ihtimalin vardr. Oysa öfkelendiinde çocuuna barmay
pek çok anne 'disiplin' diye adlandrp kilfina uydurabilmekte ve kz-
ginlign kontrol etme gerei görmeden evladna boca edebilmektedir
çünkü yavrusu ona güç yetiremez, annelikten kovamaz, kendisine ya-

pildii gibi vurup cann yakamaz.
Ikinci neden ise yetikin dünyasnda bairp çaran biri olarak ka-

bul görmemiz mümkün deilken, yani bu halde olsak sevilmeyecek ve

muhtemelen yalnz kalacakken çocuumuza barip çarsak bile onun
bizi birakp gidemeyecei ve anneliimizden vazgeçemeyeceidir. Oysa
yllardr terapi odalarnda gördüüm pek çok anne-çocuk dramnda,
çocuklar bedenen gitmemi olsalar da, annelerini ruhen brakp git
milerdir ve ruhen gitmi bir çocuu geri döndürmek, çou zaman
bedenen gitmi bir çocuu döndürmekten daha zor ve zahmetlidir.
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TEHDIT ETMEYIN...

HEMEN TOPLA
OYUNCAKLARINI, YOKSA

HEPSINI CÖPE ATARIM!

TESVIK EDIN...

HADI BAKALIM SAATI KURALIM,
1 DAKÍKADA HANGIMI2 DAHA ÇOk

OYUNCAGI sEPETE ATACAGIZ?,
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Pandora'nin kutusunu
açma zaman1

Neden öfkeliyiz?'

Ofkeli bir anneysek, bunun pek çok sebebi olabilir elbette. Ki-

rabn ilerleyen bölümlerinde bu nedenleri irdeleyeceiz. Ama oraya

geçmeden önce, öfke duygusunun normal olduunu bilmemiz ge

rekir çünkü öfke negatif, kötü, olumsuz bir duygu deildir. Aslnda

hiçbir duygu kötü deildir. Sadece duygularn 'körüyc ve "iyiye' kul

lanmlar vardr.
Mesela, evinize bir hirsiz girdi. Tikruya uyandnz, hirszla göz

göze geldiniz ve elinize geçen bir cisimle hirsza vurup kaçmasn sa-
ladniz. Yani iddet gösterdiniz. Bu senaryoda kimse size kötü yaptinz

demez, bilakis cannzi, ailenizi, malnz korumu olursunuz. Size bu

cesareti ve gücü veren duygu öfkedir.

Ikinci bir senaryomuz olsun. Siz annesiniz. Mutfakta akam yeme-

gini hazrlhyorsunuz, 3 yandaki olunuz pitir pitr yürüyerek yani-

niza geldi. Annesine yardm etmek istedi. Siz "yapma olunm" dediniz
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ama o, içindeki "ben de bir bireyim' dürtüsüyle sizi dinlemedi. Tabak-
lara uzand, masaya koymak isterken yere düürdü ve krd. Siz barp
çarmaya baladnz. "Sen ne biçim çocuksun. Sana yapma demedim
mi? dediniz. Hatta poposuna bir aplak attniz. Çocuunuz alaya-
rak içeri gitti ve tabaklara dokunmamas gerektiini deil, annesine
yardm etmemesi gerektiini deneyimledi. Size bunu yapuran duygu
yine öfke... Ama bu defa bu duyguyu körüye kullandniz.

Bu senaryolar her duygu için verilebilir. Mesela kiskançlk duygu-
su... Birinde olan eye "bende yoksa onda da olmasn" diye bakmak
hasettir ve kiiyi yakar, bitirir. Ama "onda varsa, çalrsam bende de
olabilir" diye düünmeye gipta denir ve kskançlk duygusu bu haliyle

kullanldiinda kiiyi harekete geçiren bir yakta dönümü olur.
Konu annelik ve öfke denklemine gelince de durum aynidr. Bar-

mayan bir anne olmak demek hiç öfkelenmemek, öfkeyi bastrmak,
her eye Polyanna gibi yaklamak demek deildir. Öfkelendigimizde
bunu insani yollarla ifade etme becerisi göstermek demektir. Sadece

bu bilgi bile, yani öfkelenmenin yanl olmadin bilmek bile, bizi

daha az öfkeli yapar çünkü biz anneleri öfkelendiren sebeplerden bir

tanesi, "ötkelenmemem gerektii halde öfkeleniyorum, ben ne kötü
bir anneyim" algsndan oluan yetersizlik duygusudur. imdi bu
duyguya daha yakndan bakarken, biz anneleri öfkelendiren sebepleri

beraberce gözden geçirelim:

Yetersizlik duygusu sizi esir mi ald?

Barmayan Anneler Atölyesi'ne kayt yapturmak için arayan an-
nelerin hemen hepsi u soruyu sorar: "Bir sertifika verecek misiniz?"

Pek çounun bu soruyu sorma nedeni, annelik yeterliliini belgeleme

ihtiyac gibidir çünkü bir araba kullanmak için bile haftalar süren ei-
tim, sinav, deneme süreçleri varken, anneliin ne bir kitab vardr, ne
de önceden alnabilecek bir diplomas...

Bu yüzden kucamizda bebeimizle evimize geldiimizde, bak-
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mindan beslenmesine, psikolojisinden ykanp giydirilmesine kadar

pek çok balkta kayg yaarz. Çocuu kendini yrtarcasna kolik nöbe-

ti geçirip morararak alyorken, onu sakinletiremedii için çocuuyla
birlikte alayan annenin hissettii duygu tam da budur, yetersizlik...

Tabii toplumsal duruumuz da annelerin srtndaki bu kötü kam-

buru besler niteliktedir. "çocuk hasta olmaz, onu annesi hasta eder",

"zayfçocuk yoktur, çocuuna sütü yetmeyen anne vardr, "çocuk ko

arken dümez, ona iyi göz kulak olamayan annesi dümesine neden

olur" gibi pek çok inan, biz annelerin anneliimizi sorgulamamza ve

içten içe kendimizi snfta brakmamza yeter de artar bile.

Bu nedenle, i hayatnda ordinaryüs profesör olan bir kadn bile,

annelik kariyerinde kendini yerden yere vurabilir, çocuuna yeteme

yen bir anne olduunu hissedebilir ve çaresizlik duygusuyla ba baa
kalabilir.

Psikolojinin temel bak açlarndan bir tanesi bize unu söyler:

"Eger bir kimse herhangi bir konuda abartl davranlar gösteriyorsa,

o konuda yetersizlik hissettii içindir..."

Bu baglamda, aynay kendimize çevirip öfke davranlarmzn ne-

denlerini irdelediimizde, tam da bu nedenle altnda nur topu gibi

bir yetersizlik duygusuyla karlariz. Anneliimizi yeterli görmeme
hissi, bizi otomatik olarak strese sokar ve "hadi bakalm kontrolü eline

al dercesine barmak, ceza vermek, dövmek gibi davran örüntüleri

ortaya koymamza neden olur.

Bu duygudan kurtulmann yegâne yolu ise, hayatta yeterli oldu-
umuzu düündüümüz alanlar artrmak ve kendini 'sadece' annelik
üzerinden tanmlayan bir insan olmaktan çkmaktr. Mesela, bir kadn
çok güzel yazlar yazabilir. Bu konuda oldukça yeterli ve iyidir. Yaz

yazdnda kendini iyi hissediyordur. O zaman yaz yazma vakitlerini

gün içerisine ne denli fazla koyabilirsek, anneye o denli iyi hissettirmi
oluruz. Böylelikle gün içinde dier rollerine kar hevesi ve becerisi de

beslenmi olur çünkü "ben iyiyim, yeterliyim ve becerikliyim" duygu-
lari harekete geçer.
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Hayatin yükleri çok mu ar?

Günümüzde pek çok annenin kendisini 'öfkeli' olarak tanmlama-
sinin temel sebebi, çocua deil, hayata duyduklar öfkedir aslnda..
Bana gelen imtihanlarla, zorluklarla, hayal krklklaryla ba ede-
meyen bir kadn, omzundaki bunca olumsuz duygunun arlyla
annelik yapamamaya balar. Öyle ki, hayatyla kavgal bir insan için
çocuuyla bark olmak neredeyse imkânsz denilecek kadar zor bir
seydir. Bu yüzden hayata dair umudu, sevgisi, içten kabullenii olma-
yan annelere, çocuklar da ádeta bir yük gibi gelir.

Çocuk civl civil konusa, "kes sesini bam iti artk", hoplayp,
zipliyor, kouyorsa "otur yerinde azck, bam döndü", bir ey sorsa,
"ne merakl eysin sen", bir eyi merak etse kurcalamak istese "brak
çabuk onu, git oyuncanla oyna yaramaz ey seni" cümleleri hava-
larda uçuur. Çocuun, çocukluunun bir gerei olarak yaptui bu
masum davranlar annenin gözüne batar, onu rahatsz eder. Zira an-
nenin kab1 zaten doludur. Bu nedenle çocuunun küçücük damlalar
bile kabnn tamasna neden olur. Anne kzar, anne öfkelenir, anne
bairr, anne döver..

Bu girdaptan çkmann yolu, kendimizden aadakileri görmek ve
ükrümüzü çoaltabilmektir. Evet, hayat imtihanlarla doludur. Evet,
bu imtihanlardan bazlar "ölseydim daha iyiydi" dedirtecek kadar
zordur. Lakin bu imtihanlar yaarken "ahh her ey ne kadar kötü,
çok mutsuzum" deyip durmak mutsuzluu artrmaktan ve süreci zor-
latirmaktan baka bir ie yaramaz. Bunun yerine bamiza gelen her
musibeti "gepecek" göalüiyle görmek, "bu olay bana ne öretiyor"
sorusunun peine dümek ve bu süreci güçlü atlatabilmek için bolca
dua etmek zorluu tamamen ortadan kaldrmasa da, üzerimizdeki et
kisini azaltacak bir katk muhakkak salayacaktr.

Yine Efendimiz (sav)'in "Kendinizden aa olana bakn; sizden
daha üstin olana bakmayn, sünkü bu (türlä hareket) Allah'in
size olan ni'metini tahkir etmemeniz için daha muvafiktr" (Bu-
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hari/Müslim) hadisindeki gibi, bizim olanaklarmiza sahip olmayan

dierlerini görmek ve onlara yardm etmeye gayret etmek, kendi yaa-

dimiz dertleri daha küçük görmemizi kolaylatracaktr.
Ogullarm ar hastalklar sebebiyle her doktora görürdüümde,

ameliyat olmalar gerektiinde, müahede altinda kaldklarnda ari-
yan anne yüreime hep unu telkin ettim: "Daha kötüsü olabilirdi,

buna da ükür." ÇCünkü hastaneye gitiinizde kendinizden çok daha

kötü durumda olan insanlar görmüs olursunuz ve -mesela grip için-

hastaneye gitmi olmak bir ükre dönüür.
Bu noktada slogan cümlelerimizden biri öyle olsa yeridir; Mutlhu

insanlar hayatlarnda her sey dört dörthik olan insanlar deildir. Zorluk-

lar gören, deneyimleyenfakat altnda kalmayan insanlard."

Çocukluk yllar peinizi brakmyor mu?

Pek çoumuz iddet gösteren anne-babalarn çocuklaryz. Bu bir

suçlama deil, sosyolojik bir tespit sadece çünkü o zamanlar çocuuna
terlik firlatan bir anne ayplanmaz, babalar "kizn döv yoksa dizini

döversin empozesiyle kzlarn dövmeyi dizlerini dövmemenin önle-

mi olarak görürlerdi. Lakin bütün bu toplumsal gerçein, bizim, yani
bugünün annelerinin üzerinde önemli bir tesiri oldu. iddet görerek,

iddet göstermeyi örenmi olduk.

Barmak, dayak atmak, ceza vermek, azarlamak gibi davranlar
'trans-jenerasyon' davranlardr. Yani örenilirler ve nesiller boyu oto

matik bir refeks olarak aktarlrlar. Dolaysiyla bugün çocuuna da-

yak atan pek çok annenin, ona bu davran yaptran öfkesinin sebebi,

kendisinin çoculluunda iddete maruz kalm olmasidr.
Bu durumla ba etmek isteyen bir anne terapi destei alabilir ya da

kitabn ilerleyen bölümlerinde bahsedeceimiz öfke kontrolü teknik-
leriyle örenilmi öfke'siyle ba etmek için gayret sarf edebilir. Zira

dier nesillerden emanet aldimz ve bizi olumsuz davranlara sevk

eden duygularla ba etmek, sadece kendimiz için deil, bizim dav
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ranlarmz modelleyerek bir kiilik örüntüsü oluturan evlatlarmiz
için de çok önemlidir.

Yeterince destek alamyor musunuz?

Bir çocuu büyütmek, yetitirmek ve terbiye etmek her ne kadar
anne merkezli devam eden bir süreç ise de, yalnzca anneyle devam
edecek bir süreç olmamaldr. Nitekim bu ar bir yüktür.

Günümüz apartman dairesi içerisinde, 7/24 annelik yapmaya çal-
san hanmlarn nefes almaya, annelik kiyafetini dolaba asp hayattaki
dier rollerini yaamaya, zaman zaman kendileriyle ba baa kalabile-
cekleri sessiz ve sakin alanlara ihtiyaçlar vardr. Bu yüzdendir ki, ku-
lunun ihtiyacn kulu ihtiyaç duymadan bilen ve yaratan Allah (cc) ai-
leyi sadece anne-çocuk olarak deil, babayla 'tamam' olacak bir sistem
olarak yaratmtr. Hatta sla-1 rahmi farz klarak, geni aile modelinin
anneye destek olmasna mecburi bir kanal açmtir.

Bu noktada aile içerisinde anne barol, baba yardmcC oyuncu de
gildir. Annenin bir çocuk için önemi ve geliimsel ihtiyac ne ise, baba-

nin da ayn ekilde ve ayn önemdedir. Zira çocuk, annesinden farkli,
babasndan farkli karakteristik durular örenmelidir. Baba, hayaun
Sinirlarn, kurallarn ve kurallara uyma noktasnda gösterilecek ira-
deyi temsil ederken, anne ise bu iradi sürece serpitirilecek merhamet,
vicdan ve sevgi tohumlarn ekecektir.

Tabii günümüzde ekmek aslann aunda' mottosu, beyefendile-
ri uzun saatler süren mesailere, gece geç vakitlerde evlerine dönmeye
ve dahi baz durumlarda hafta sonlar bile i bainda olmaya mecbur
birakmtur. Evinde az vakit geçiren babalar için, çocuklaryla beraber
vakit geçirebilme hali olabildiince zorlam, bu nedenle tüm yük

annenin omuzlarna kalmtr. unu söylemek gerekir ki, hiçbir anne,
babanin yerini, hiçbir baba da annenin yerini dolduramaz. Baba ayri-

dur, anne ayridr. Bu nedenle, uzun i saatleri olan babalar muhakkak

ocuklarnn geliimindeki önemi fark etmeli ve evde olduklar vakti
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iyi planlayarak, zamanlarn elerinin ve çocuklarnn duygusal kap-

larni doldurmaya ayrmallardr. Ozellikle erkek çocuklarnn 'cinsel

kimlik kazanma' dönemlerinde rol model olarak ihtiyaç duyduklar

baba figürü çok önemlidir.

Bununla birlikte aile büyükleri de anneler için ehemmiyetli bir yar-

dim kanalidr. Birlikte deilse de, yakn oturmay tercih etmek, anne

ihtiyaç duyduunda kendi annesine veya kaynvalidesine torununu

emanet edebilme konforunu da ortaya çkarm olur. Böylelikle ço-

cuklar geni aile modeli içerisinde sosyal becerilerini gelitirerek ve

problem çözme kanallarn maksimum seviyede kullanarak büyümüs

olurlar. Anneler de kendileriyle ba baa kalmak istediklerinde, çocuk-

larn yabanc bir bakcya emanet etmenin rahats1zlndan, cani-kan

olan anneannesine/babaannesine birakabilmenin konforuna kavuur-

lar. Bu rahatlk bal bana bir öfke kontrol yöntemidir.

Anne olmay istemi miydiniz?

Anne olmak, bir kadnn hayatn bal bana deitiren ömür-

lük bir sorumluluun addr. Uyku düzeninden sosyal hayata, kariyer

planndan ev hanmlna kadar hemen her ey, anne olduktan son-

ra yerinden oynayp minik bebein yaam döngüsüne göre yeniden

yaplandrlm olur. Bu kolay bir süreç deildir. Onceden bilinmesi,

istenmesi ve hayal edilmesi gereken bir dönemeçtir.

Arölyelerde sklkla bahsettiim bir anm paylaaym sizlerle. Bü-

yük olumun travmalarla dolu doumunun ardndan, 2,5 yl ar bir

panik atak rahatszl yaadm. O süreçte gittiim bir doktor bana

unlar söyledi:

"Panik atak, kayp süreçlerinde ortaya çkar. Mesela bebeiniz olur

kaybedersiniz, panik atak gelir. Kariyeriniz, paranz vardr iflas edersi-

niz, panik atak gelir."
Bu tanmn ardndan merakla sordum; "Ama ben anne oldum, bir

ey kaybetmedim ki?"
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Doktorumun verdii cevap, tüm annelik sürecinin psikolojik altya-
pisin özetler gibiydi: "Ozgürlüünüzü kaybettiniz.."

Hakikaten annelik, altna imza attmiz ve 7/24 devam ettirdii-
miz ömürlük bir sorumluluk gibidir. Bu nedenle eer bu sürece hazr-
hks1z yakalandysak, beklemediimiz bir anda annelik haberini aldy-
sak bir bocalama yaamamz normaldir. Hakeza, bir bebek beklerken
ikiz ya da üçüz haberi almak yine anne adayn çaresiz, bocalam ya
da yetersiz hissettirebilir. Bu duygulanmlarn hepsi doal ve insani-
dir, lakin önemli olan, duygu durumumuzu kontrol edebilme becerisi
göstermemizdir. Nitekim, "ben annelie hazr deildim, imdi iim
gücüm ne olacak, hayatm bitti mahvoldum" gibi yaknmalar süreci
kolaylatrmayacak, bilakis bir birimlik yükümüzü yüz birim arl-
gna sokacaktr. Ar yükler aluna giren duygu dünyamzda da öfke
patlamalar yaanacaktr.

Eer hazr olmadmiz düündüümüz bir vakitte annelik müjde-
si aldiysak, bebekli hayatun olumlu yönlerini hayal ederek, kendimizi
motive ederek sürece adapte olmaya çalmak yaplacak en dorudav

rantr. Nitekim anne karnndaki bir bebein 'istenen' ya da 'istenme-
yen' olmas, o bebein tüm yaamna tesir edebilecek duygusal yükler
oluturabilecek boyuttadr.

Einizle problemler mi yayorsunuz?

Bir annenin tüm duygu rezervlerini açarak ve kendini sürecin içine
aktarak annelik yapabilmesinin önemli artlarndan biri, eiyle olan
iletiimidir. Nitekim kadnlar duygusaldr. Esiyle problem yaayan bir
annenin akl, yürei, duygular genellikle bu sorunlu alana taklp ka-
ht. Eiyle yaad skntilardan zor nefes alr hale gelmi olmak, çocu-
gunun minnack çocukluklarna tahammülsüz davranmasna neden
olur. Hatta ihtimaldir ki, içgüdüsel bir yönelimle ei için biriktirdii
öftkeyi çocuuna boca eder.

Bu nedenle bir baba bilmelidir ki, gocuu için yapabilecei en iyi
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Sey çocugunun annesini mutlu etmektir. Annenin annelik yüklerine

bir de evlilie dair zorluklar ilave etmemektir. Zira Deneyimsel Oyun

Terapisini terapi ekollerine kazandran Byron'n da dedii gibi, bir ço-

cuun üç ebeveyni vardr: Annesi, babas, annesiyle babasnn iliki-

si... Her anne-baba bu bilinçle karkoca ilikisini, anne-baba ilikisine

zemin olacak güzellikle ina etmeye gayret göstermelidir.

Her ey sizin dediiniz gibi olsun mu istiyorsunuz?

Biz anneleri öfke girdabna sürükleyen nedenlerden biri de 'ben-

merkezci' olmamzdr. "Her ey benim dediim gibi olsun" gayreti,

anneyi evladna kar sava açmak durumunda brakan yegâne içsel

yönelimdir. Nitekim hiçbir çocuk, annesine mutlak itaat etmez, et-

memelidir çünkü çocuklarmizn da, ayn bizim olduu gibi, farkl

kararlar, kiilik yaplar ve ilgi alanlar vardr.

Mesela, bir anne bir pedagoji kitabnda, "çocuklar günde 12 saat

uyumalidr" gibi bir cümle okusa ve fitraten uykuya çok dükün ol-

mayan evladn uyutmak için kzgnlkla sallayp duruyor olsa, hem

kendini yoracak, hem de çocuunun yaratl programyla durduk yere

çatima yaayacaktir. Oysa anneliin temel duruu çocuu kitabna uy-

durmak deil, çocuun var olan fitrat kitabn sayfa sayfa okumaktr.

Tabii bu, çocuklara hiç kural konulmasn, bildikleri gibi yaasnlar,

sinir tanimasnlar demek deildir. Elbette ebeveynlik görevlerinden

bir tanesi çocuun zarar görmemesini salamak adna doru snrlar
koymaktur. Lakin uyku saati, yemek porsiyonu gibi fitri' ihtiyaçlar

için kat snirlar çizmek ve çocuun bu snrlara harfiyen uymasni

beklemek anne-çocuk çatmasnn pimini çekmi olacaktur.

Yine bir anne arkadalaryla geçirecei bir günü, çocuuyla geçire-

cei bir güne tercih ediyorsa ya da eiyle "yeter artik bktm, çocuklar

bugün de sen yatur" tarz 'çocuu yük addetme' cümleleriyle çe iiyor-

sa, o zaman çocuklu bir hayatn gerçekleriyle baramam demektir.

Bu da anneyi yorar ve sinirlendirir.
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Uykunuzu alabiliyor musunuz?

Ofkeli ve tahammülsüz anneliin önemli sebeplerinden biri de
uykusuzluktur. Uykusuz bir insan enerjisini yukarda tutmakta, kon-
santre olmakta, sorumluluklariyla ilgilenmekte zorlanr. Bu çok insani
bir durumdur. Ozellikle bebeklerin youn süt emdikleri ilk aylar ve
uyku düzenlerinin oturmad hayatin ilk üç ylnda, anneleri düzen-
siz uykular ve çounlukla ksa saat aralklaryla uykuyu bölen bebeksi
ihtiyaçlar bekler. Bazen de çocuk büyüdüünde bile çocuktan önceki
hayatn alkanlklarn devam ettirmek isteyen anneler gece geç vakte
kadar oturmak isteyebilirler.

Oysa bir annenin "barmayan anne' olabilmesi için istirahat ede-
bilen anne olmas arttr. Ozellikle gece uykularnn bölündüü dö-
nemlerde, annenin ev ilerini yetitirme telandan çkp olabildiin
ce, "kaylule denilen ögle uykularn uyumaya gayret etmesi gerekir.
Yaplan bilimsel aratrmalar gösterir ki, gece çok az uyuyan bir insan,
ögle sonrasnda sadece yarm saatlik bir uykuyla bedensel dinlenme
ihtiyacn karlayabilmektedir.

Bu balamda bakildnda, 'uykudan ve 'dinlenme'den ne anlad-
umiz da büyük önem kazanr. Mesela bir anne "ben hiç uyuyamyo-
rum' dediinde, "normalde kesintisiz 9 saat uyumam lazm ama bebe-

im yüzünden 5 saat uyuyabiliyorum demek istiyorsa, sorun annenin
uykuya baku açsndadr. Zira bir yetikin gece toplam 5 saat uyumu
olsa, bu sahk açsndan yeterli bir uykudur. 5 saatlik uykuya öle
sonrasnda eklenecek yarm saatlik 'kaylule' uykusuyla birlikte, anne,

ihtiyac olan dinlenmeyi salam olacaktr.

Günü planlyor musunuz?

Bir anneyi öfkelendiren temel duygularn yetersizlik ve çaresizlik

olduundan bahsetmitik. Bize bu duygularn yaatan önemli birse
bep, plansiz yayor olmamizdr. Plansz yaam, insann motivasyo-
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nunu kirar. Enerjisini düürür. Onünde yapaca ilerin zihni haritas

bulunmayan bir anne, tüm gün kouturuyor ama hiçbir eye yetiti-

remiyor duygusuna kaplr.
Oysa bir gün önceden ertesi gün yapaca ileri madde madde ufak

bir kâda not etmi olsa, hem ertesi gün ileri için ne kadar zaman

ayrmas gerektiini bilmi olacak, hem de çocuuyla geçirecei vakit-

leri daha nitelikli bir biçimde planlama ans yakalayacaktr. Ileri bit-

tikçe yanna koyduu iaretlerle 'bir ii tamamlama'nn verdii baar
duygusuyla tanm olacaktr. Böylelikle hayata kar enerjisi ve mo-

tivasyonu artar. Kendine güveni tazelenir. Zira bir ii baarabilmenin

ilk art, o ii baarabileceimize olan inancmzdr.

Ev ilerini ne kadar önemsiyorsunuz?

Yillar süren mesleki hayatumda anneleri çocuklaryla çatma haline

sokan konulara baktmda karma çounlukla 'ev ileri' çkt. "Evi

datmasana", "yere dökmesene"', "koltuun tepesine çkp krlentleri

bozmasana', "yatakta zplamasana" gibi pek çok anne cümlesinin al-

tinda rek bir cümle gizliydi aslnda: "Beni ev ileriyle uraturma!"

Anne olduktan sonra vazgeçtiim hayallerden ilki, mum gibi bir

evde yaamak oldu çünkü çocuklarn olduu bir ortamn dalmamas
demek, çocuklar kurcalamyor, merak etmiyor, örenmiyor, dolaysy-

la gelimiyor demekti. Ya derli toplu bir evim olacakt ya da zelki ve

mutlu çocuklarm. Ben tercihimi ikinci ktan yana kullanmay seçtim.

Tabii bu tercih evimizin sürekli danik olduu, her yerin kir pas

içinde kaldag bir portre oluturmad. Evi topladm ama çocuklar oy-

narken deil, oyunlar bitince topladm. Hatta birlikte toplamay bir

oyuna, keyifli bir paylama dönütürüp sorumluluk bilinci olutur-
mak için emek harcadm. Temizlii, silip süpürmeyi her gün deil,
birkaç günde bir ihtiyaç oldukça yaptim. Bu kararm hayata geçi-

rirken içimde dirdr eden ev hanmnn kulana da usulca unu fi-

sildadim: "Yillar sonra hiç kimse evinin derli oplu olup olmadimdan
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bahsetmeyecek ama muthu ve huzurlu yetismis bir çocuk uzun yllar bah-sedilecek baarlarn tohumlarn ekecek.."

Kaynvalidenizle mi yayorsunuz?

Elbette her kaynvalide, toplumsal algmizda olduu gibi kiiye
olumsuz tesirler yaatmaz. Bilakis çok yardmci, az dual, gelinini öz
kizindan ayrmayan kaim valideler de vardr. Bu bal koymaktaki
amacimiz da, sadece kaynvalidelerin deil, anneliimiz üzerinde etkisi
olan üçüncü ahslarn ruh halimizdeki yansmalarn fark edebilmektir.

Bazen öfkeli oluruz, çünkü 'el ålem' ne der diye fazla umursuyoruz-
dur. Belki bir aile apartmannda yayor olmamzn getirdii sorum-
luluklar belimizi bükmütür ya da belki hayatmzda 'arkada' vasfiyla

bulunan insanlar omzumuza gereksiz yükler yüklüyorlardr da, farkn-
da deilizdir

Cocugu oldukça hareketli, enerjik bir arkadam vard. Haliyle ener-

jik bir çocuun enerjisine ayak uydurmak bedensel olarak onu oldukça

yoruyordu. Bir gün, yakn arkadam dedii baka bir annenin de oldu-
gu bir ortamda bir araya geldik. Arkadam olunun hareketliliinden

bahsederken, yakn arkada onu tasdik eder u cümleleri kurdu:

Zaten nasl yapryorsun bilmiyorum? Benim böyle bir çocuum olsa

dayanamaz döverdim herhalde..*

Bazen tamamen iyi niyetle () söylenmi sözlerin karmzdaki ki-

ide oluturduu tesiri fark edemeyiz. Sözüm ona destek oluyoruz sa-

nirken, belki de o annenin çocuunu bir yük gibi görmesine neden

olmu olabiliriz. Bu nedenle arkada çevremizi doru oluturmak ka-

dar, etrafimzdaki kiilerden fazla etkilenmeyecek bir ruh durumunda

bulunmak da oldukça önemlidir.

u an 50'li yalarnda olan komsumuz Ayse Hanmin kaynvali-

desiyle yaad hikâye bunun için güzel bir örnektir. Ayse Hanm 18

yainda evlenmis, iki yl arayla üç erkek evlat annesi olmutur. Kayn-

validesi ise akli sal yerinde olmayan ama çocuklar hastanede teda-
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vi görmesi için ikna edemediinden Ayse Hanmlarla birlikte yaayan

yal bir hanmdr. Gelin hikâyenin devamn Aye Hanm anlatsn:

"Kayuvalidem stüirekli çocuklarma terbiye veremediimden, smart-

trmdan, tepeme çkardmdan dert yanard. Beni tahkir eder, kskr-

ttr, ben de onun sözlerinin etkisinde kalp oullarma iddet uygulardm.

Bir giün yine kaynvalidemin söziyle çocuumu döverken, önimiüzdeki

aynadan arkamzda duran kaymvalideme gözäm ilisti. Ben küçiüciük ço-

cua siddet uyguluyor, kaynvalidem bizi izleyip keyifle szrttyordu. O an

bamdan aa kaynar sular dökiüldüi. Akl hastas bir insann söziiyle

evlatlarma zulmettiim için ynllarca vicdan azabi çektim. O gän bana

biyiük bir ders oldu, focuklarma bir daha katiyetle vurmadm, hele ki

baskastnin söziyle..."

Her ne kadar bu hikâyede akl hastas birinden bahsetsek de, et-

rafimizda çocuumuzla aram1zI açan cümleler sarf eden her kii için

taknmamz gereken tutumun güzel bir örneini görürüz. Bilerek ya

da bilmeyerek bizi olumsuz duygulanmlara yönlendiren kendi anne-

miz, komumuz, arkadamz da olsa unutmamamz gerekir ki, çocu

umuzla ilikimiz yalnz çocuumuzu ve bizi ilgilendirir. Bu konuda

konumak kimsenin üzerine vazife deildir. Annelik üzerine tavsiye

verenlerin öütleri ise, bizim annelik süzgecimizden ve vicdan elei-

mizden geçtikten sonra evladmza uygulanmal ya da yuvamzn fer-

sah fersah uzanda braklmaldr.
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COcuGUNuZ sizE 'HAYIR' DIYEMEZSE..

NE DEMEKMIS KARNIM DOYDU,
HEMEN SiMpl o YEMEK BITECEK,
YOKSA GÖRURSÜN BES KARDESI!!!

A

BASKALARINA DA 'HAYIR DIYEMEZ...

BIR KERE DENE BAK
BIR KEREDEN BIR $EY

OLMAZ!
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Ofkemi nasl kontrol ederim?

Anneler bana öfkelerinden bahsettiklerinde, farknda olmadan bir-

den gelmeyip yava yava büyüyen bir duygu durumunun resmini çi
zerler. "40 kere söylüyorum, yapmiyor, sonunda çldryorum" demek,

40 kere söylerken öfkem kontrol altnda ama 41'incide artik kendimi
tutamiyorum" demektir. Ofkenin seyri gerçekten böyledir: Ufak bir

mide yanmas, kalp skmas, kaslarn kaslmas, terleme gibi iaretler-
le balar ve eer kendimizi sakinletirmezsek "gözüm dönüyor, o anda

ne yapum bilmiyorum" dediimiz seviyeye gelir.

Bu balamda öfkeyi kontrol etmenin ilk adm, öfkenin geldiini
fark edip, hiçbir davranta bulunmadan önce çocuumuzla aramza
mesafe koymaktr. (Biz çocuk diyoruz ama yetikin iletiiminde de du-

rum aynidr.) Bunu yapmak için de ortam deitirmek ve kendi sük-
netimizi salayacak eylerle megul olmak en iyisidir. Birçok anne gözü

dönmüs bir öfkeye kaplncaya dek önlem almaz. Ne yazk ki sonuçta

da barmaktan kizarm bir surat, iddet ve acyan kalpler olur. Oysa

bir anne kzdi an çocuuyla arasna mesafe koysa ve ortam deitirse
iki eyi salam olacaktr: Îlki, çocuk annesinin kizdn fark ede-
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cek ve yaptui davrann yanll üzerine düünme firsat bulacaktr.
ikincisi ise, anne kendisini kizdran olayla akliselim bir durula yüzle-
mek ve gereini yapmak için sakinleme zaman kazanmi olacaktur.

Biz ebeveynlerin temel algs, "hemen cevap vermeliyim", "hemen
müdahale etmeliyim" üzerinden gider. Kriz yaarz ve o anda karar
vermeye çalrz. Oysa öfke gibi, bir kriz aninda durmak, sakinlemek
ve sonrasnda olayla yüzlemek en doru harekettir.

10 yandaki olum Enes futbol oynamay çok sever. Ben de oyna-
yabilmesi için elimden geldiince ona alan açmaya çalrm. Evimiz-
de az esya olmas, krlacak eyalar ortadan kaldrmamiz, çocuklarn
odasna ranza alp oyun alann geniletmemiz gibi tedbirler, özünde
her iki çocuumuzun da evin her odasnda rahatlkla oynayabilmesini
istememizden kaynaklanr. Yalnz ev içinde önemli bir kuralmiz var:
Salonda ar topla futbol oynamak yok çünkü aynaya, televizyona ya
da içinde çiçeklerimizin olduu sakslara çarpabilir ve zararl olabilir.
Geçtigimiz hafta Enesi elinde mein topla salona giderken gördü-
gümde tek bir sey söyledim: "Oglum, kuralhmiz biliyorsun. Salonda

top oynamak yok." Tamam, der gibi ban sallaynca ben de kendi
isime döndüm. Ta ki iki dakika sonra salondan gelen cam krlmna
sesiyle irkilene dek. Salona gittiimde yan yana duran sakslardan ikisi

tuzla buz olmutu. Yerler toprak içindeydi. Çiçeklerimizden birinin
dal krlmi, dierinin çiçekleri dalm durumdayd. O manzaray
görünce öfkelendim, hem de çok. Enes'e dönüp, "Hemen odana git!"

dedim. Amacm kric bir ey söylememek adna zaman kazanmakti,
tabii bir de enkazn içinden kurtarabildiklerimi kurtarmak! Seramik

vazonun keskin parçalarn çöpe attktan sonra Enes'in yanna gittim.
Gözlerine bakp, "Kuralmiz biliyordun, o kural böyle bir ey yaama-

mamiz için vard" dedim. Özür diledi, kendini tutamadn söyledi,

bir daha olmayacana söz verdi.
Ben, çocuklarn yaptklar hatann sonucunu yaamalarni ve pis

manlklarn hissetmelerini önemserim çünkü bu elkilde doruyu bu-

labilirler. Bu tarz olaylar sonrasnda bir çocuk için, annesinin kizd
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eyin 'kendisi' deil, davrani' olduunu anlamas da oldukça önemli-

dir. Nitekim hiçbir anne bir saks krld diye çocuundan nefret etmez

ama saksiyi kran yanl davrantan nefret etmemizde bir sorun yoktur.

Beraberce çiçeklerimizi bo yourt kovalarna ektik. Sonraki gün-

lerde Enes'in harçlindan kesilmek kaydyla yeni sakslar aldk ve çi-

çeklerimizi o saksilara geçirdik. Oglum bu olayda kurallara uymann

önemini, hatasnn bedelini ödemeyi ve bir öfke annda yapic olmay

örendi. Öfkemi bararak ifade etmis ya da çocuumu dövmü olsay-

dim inanyorum ki bu derslerin biri bile alnm olamayacakt ve yine

ilk kriz aninda acelece bir söz söylenmi ya da yanl bir davranta
bulunulmus olsayd, muhtemelen öfkeyle kalkann nasil zararla otur-

duunu yaayarak görmü olacaktk.

Bu yüzden öfkeyle ba etmenin ilk adm, durmaktr. Ofkeyi sout-
mak ve sakinlemek için kendimize zaman tanmaktr.

Bu noktada baz anneler, "Ben ortam deitirsem de öfkem geç-

miyor. Içeri odada kendi kendimi yiyip bitiriyorum, hatta daha da

öfkeleniyorum" derler. Bunun nedeni ortam deitirdikten sonra 'sa-

kin olmaya' deil, öfkeli olduumuza' odaklanmamzdr çünkü "su an

çok öfkeliyim, gitti güzelim sakslar, ya televizyona gelseydi, bak gö-

rüyor musun hiç söz dinliyor mu bu çocuk" diye düüncelere girmek,

birakn öfkemizi söndürmeyi, bilakis daha da alevlendirir. Ortam de-

gisikliinin ardndan yapmamz gereken ey dikkatimizi datmaktr.
Bunu 50'ye kadar sayarak, sevdiimiz bir arky mirldanarak, sohbeti

bize iyi gelen bir arkadamiz arayarak, Kur'an okuyarak, abdest ve

ya du alarak yapabiliriz. Bu süreçte derin nefesler alarak öfke annda
hizlanan nefesimizi normale döndürebiliriz. Sadece doru yaplm

bir nefes kontrolü bile, öfkenin sakinlemesi için bize ihtiyacmz olan

zaman tanyacaktir.
Yillar önce bir hocamiz, "Kriz anmda karar vermeden, konusmaya

baslamadan ve herhangi bir davranmta bulunmadan önce kendinize 3

derin nefes alma zaman tanyun. Eer 3 derin nefes alr ve sonra karar

verirseniz, göriürsiüniüzz ki ilk anda alacanmz her karardan daha doru

78



HATICE KÜBRA TONGAR

hareket etmis olursunuz" demiti. Annelik seyrimde siklkla kullan-

dim bu teknigin hep faydasn gördüm çünki biliyorum ki, öfke

annda doru karar vermem veya doru davranmam oldukça zor. Bu

yüzden yanl bir ey yapp günlerce vicdan azab çekmektense, kendi-
mize 3 nefeslik alan açmak daha akllca..

Parktaki o anne yoksa siz misiniz?

Parka gittiniz. Karnizda bir anne oturuyor. Elinde cep telefonu,
sosyal medyada geziniyor. Tahminen 3-4 yalarndaki çocuu kaydi-

raa çkmi, "Anneee, bak kayyorummm" diye baryor heyecanla.

Anne ban kaldrp, "Aferin, dikkat et düme" diyor. Çocuk kayma-

ya gidiyor ama annesinin ilgisini yeterince çekemediini düünüyor.
Kaydktan sonra balyor hizla komaya. Heyecanla, "Bak anne, uçu

yorum, uçak oldum ben" diyor. Anne yine ban kaldrp cevap veri-

yor, "Aferin, dikkat et düme"... Çocuk yine annesinin ilgisini çeke-

mediini hissederek kosmaya devam ediyor ve beklenen oluyor, çocuk

düüyor ve alamaya balyor.
imdi anneye bakalm, anne u an ne yapyor? Bu senaryodaki

anne, öfkeyle ayaa kalkyor. "Ben sana dikkat et demedim mi, sakar,

ya bir sey olsayd, hiç sözümü dinlemiyorsun, bir daha düersen
ne yapacam görürsün." diyerek çocuunu yerden kaldriyor. Bir

yandan üstiünü silkelerken, bir yandan söylenmeye devam ediyor. An-

neye bakyorsunuz, çocuunun üzerini mi temizliyor, yoksa dövüyor

mu anlamaya çalyorsunuz. O denli hoyrat, o denli hirpalar bir hal-

de. Çocuu alamaya devam ediyor, imdi deminkinden biraz daha

fazla üstelik. Anne, "sus bakaym, kendin düstün bir de alyorsun"
diyor. Çocuk susmaynca, söylenerek onu parktan eve dori sürükle-

meye balyor. Ite burada, tam bu noktada esas soru geliyor: Bu anne

siz olabilir misiniz?

Ofke öyle bir duygudur ki, öfkelendiimiz anlarda, yaarken far-

kinda olmadmz ama mümkün olsa ve kendimizi dardan izlemi

79 A



BAIRMAYAN ANNELER

olsak kendi halimizden korkacamz eyler yaptrabilir bize.. Oyle

ya, zor yemek yiyen çocuuna bir kak daha fazla yemek yedirmek

için krk takla attn düünen bir anne, dtan baknca bir kak çor-

bay eline almi, çocuunun üstüne çullanm, zorla kafasn tutmu
ve kupkirmz bir suratla bara çara çocuuna yemek veriyor gibi

gözükebilir. Bu nedenle öfke kontrolünün önemli bir adm dg görü"'

salamaktir.

Di görü dediimiz ey, "yaptn davranlara dardan bir bak,

kendini bir bakasnn gözünden seyret" demektir. Çocuumuzla kriz

yaadimz anlarda verdiimiz tepkiler neler? Barmak, tehdit et-

mek, kalarmz çatip en tiz sesimizi taknarak "aptal, geri zekâl" gibi

hakaretler yadrmak.
Bu tepkileri veren kii biz deil de yan komumuz o.sayd, yani yan

komumuzu küçük kznn üstüne yürürken, ona vururken, "bktm ar-

tik senden geri zekâl" diye barrken görseydik, o manzara karsnda
neler hisseder ve komumuzun annelii hakknda neler düünürdük?

ite bizler de bu davranlar yaparken öyle gözüküyoruz ve kom-

umuz için düündüklerimizin çok daha derinini çocuumuz 'anne-

lik algis içerisinde kaydediyor. Yavrumuzun u an hissettii olumsuz

duygular, ileride, büiyüyüp bir yetikin olduunda ve herhangi bir

ortamda 'anne'sini hatrladnda içine akan duygular olacak. Yillar

sonra bir terapist kolruunda "haydi çocukluuna dönelim" cümlesini

duyup, o yllardan öfkeli, kizgn bakl, tahammülsüz bir anne resmi

çkarmasna yol açacak. Tabii biz bu davranlarmzi sürdürürsek..

Ne umduk, ne bulduk?

Biz kadnlar küçük bir kiz çocuuyken bebeklerimizle oynamaya

balariz. Bu oyunlar, içgüdüsel olarak yaptumz bir annelik prova-

Sidir aslnda. Küçücük yalardan itibaren annelii 'oynamak, zama-

ni gelince annelii yaamamzi kolaylatrir. Lakin bu sürecin kendi

içinde skntul bir imtihani vardr.
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Küçüklükten büyütmeye baladimz annelik imgesi, zihnimizde
bir imge bebek oluturmaya balar. Daha anne olmadan hayalimiz-
deki annelii ve hayalimizdeki bebei dourup büyütmeye balarz.
Kaiyla gözüyle, kizyla erkeiyle, doktoruyla mühendisiyle, doma-
mi çocua biçilen pek çok don oluur zihnimizde.. Özellikle toplu-
mumuzda çocuklarmizdan beklentilerimiz oldukça büyümü halde
anne-babala adm atarz. Daha bebeimiz domadan (hatta bazen
evlenmeden bile önce) çocuumuzun cinsiyeti, meslei, yetenekleri
konusunda öngörülerimiz oluur. "Bizim ailede doktor yok, inallah
doktor olur', "erkek olsun ki, soyumuz yürüsün", "kz evlat has evlat",

"ben yapamadm çocuum yapsn" gibi cümleler bu topraklara olduk-
ça tanidk cümlelerdir. Oysa hiçbir çocuk dünyaya anne-babasnn
belentilerini karlamak ya da duygusal ihtiyaçlarn gidermek üzere
gelmez ve dahi çocuklar anne-babalarnn hayatnin devamnda deil,
kendi hayatlarnn bandadrlar.

Bu alglar ve beklentiler, hayatn doal akna uymadklar ölçü-

de bizleri öfke girdabna sokar. Beklentilerimiz gerçeklerden ne denli

uzak ve ütopikse öfkemizin iddeti de o denli derin ve yikic olur. "Bu

kizla evlenmezsen sana sütümü helal etmem, "Ben seni ressam olasn
diye mi büyürtüm, mimar olacaksn yoksa karmam", "Bak, büyüt,

gitsin baka ehre yerlesin" gibi cümleler alttan alta "senden beklenti-

lerim vard ve sen bunu karlamadn" serzenileridir.
Tabii bunlar büyük beklentiler ve çocuumuzun hayatna yön ver-

me çabamizn büyük resimdeki görüntüleridir. Bunlarn çok daha

gündelik olanlari da vardur ki, bu gündelik beklentiler gündelik öfke-

lerimizin de mayas gibidir.

Mesela bir anne düünelim. Birbirine yakn yalarda ama farkl fit-

ratlarda üç çocuu olsun. Çocuklarndan biri uykuyu seven, sorunsuz

uykuya geçen, dieri annesi onu ayanda sallamadan uykuya geçeme-

yen, bir dieri fitraten az uyku isteyen bir çocuk olmu olsa ama bu

farklilklara ramen anne, zihninde standart bir uyku vakti belirlese ve

"gocuklar saat 9 olduunda uyumu olacaklar" gibi bir ablon olutur-
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sa, muhtemeldir ki saat 9 olduunda öfkelenecektir çünkü çocuklar-
nin biri uyumu olacak, dieri uyumak için yannda annesini isteye-
cek, anne ikinci çocukla ilgilenirken üçüncü çocuk uykusu gelmedii
için televizyonda çizgi film izliyor olabilecektir. Oysa uyku gibi 'fitr
bir yönelim için anne zihninde daha esnek bir planlama yapm olsa,

örnein çocuklarn ihtiyaç duyduu saatte yataa gitmeye tevik etse,
zihni olarak da "uyku saati 9-10.30 arasndadr" gibi geni bir çerçeve
çizse, ayni çocuklarn ayn davranlar anneyi germemi, öfkelendir-

memi olacaktr.
Çünkü -meli, -mal cümleleri insan esneklikten uzaklatrir. Ço-

cuklar yemek yerken sofradan kalkmamal, gece kesintisiz uyumal,
annesinin her dediini yapmal, saat 9 olduunda yatmal, oyundan
sonra oyuncan toplamal, odasn hep derli toplu tutmal.. gibi zih-
ni inanlarmz ne denli çok olursa, o denli çok gerginlik yaama ve
öfkelenme olaslmz o kadar çok artrm oluruz.

Çocuum okula ilk balad aylarda, pek çok anne gibi zihni dü
ünce kalbm "eve geldiginde ilk i ödevler yaplmalt" idi. Oysa olum
eve geldiinde, hiç de öyle "ödevimi yapaym" hevesinde görünmez-
di. Ne zaman ödev desem, o baka baka tekliflerle çkard karma:
Kurabiye yapalm anne, çiim geldi anne, futbol oynayalm anne,
çizgi film izleyelim anne..." O böyle yaptkça ben gerilir, iin sonunda
kendimi öfkeli bir halde "Çabuk ödevinin bana" derken bulurdum.

Bir gün olum okuldayken kendi kendime düündüm: "Olum
S'te eve geliyor, 9.30'da uyuyor. Eve geldiinden itibaren 4.30 saatimiz
var. Sabah 7de kalkiyor, 12'de okula gidiyor. 5 saat de okul öncesinde
vakit var. Odevini hemen yapmasa, akam 8de yapsa ne olur? 9da
yapsa ne olur? Sabah yapsa ne olur? Neden illaki gelir gelmez, ilk i
olarak yapmak zorunda?"

Bu sorular kendime sorduumda, altta yatan temel motivasyo-
nun u olduunu fark ettim: "Hemen ödevin bana oturan, günde-
mi-öncelii ödev olan bir çocuk "baarl ve çalkan' bir çocuktur. Ben
de böyle gözüken bir çocuun annesi olmak isterim. Bu beni mutlu
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eder." (Farkndasnz deil mi, çou zaman koyduumuz kurallar ço-
cuumuzun iyiliinden çok kendi iyiliimiz için... Yoksa ne var çocuk
ödevini ertesi gün sabah yapsa?)

Bu farkndalk beni "ödevini yap" diyen bir anne olmaktan kurtar-
di. Odev, çocuumun sorumluluuydu ve istedii saatte yapabilirdi.
Planlama ona ait olmalyd. Elbette küçük bir çocuk, bir yetikin gibi
bazi eyleri öngöremeyebilirdi ve ben rehberlik eder, destek olurdum.
Ama destek olmaktan öteye geçen her hareket, çocuumla iletiimi-
mi kisrdöngülere sokard. Bu nedenle zihnimdeki algy deitirdim.
Eski -meli, -mal algsinin yerine unu koydum: "Odevler okula git-
meden önce istenilen saatte yaplabilir."

Bizi rahatlatan dil kalb -arsa, -erse kalbna uygun olanlardr.
"Cocuum 9dayatarsa.." "Bu gece hi nyanmadan uyursa..." "Y

meini itirazsizyerse... "Odevini erkenden yaparsa"..
Cünkü -ebilir, -abilir tanmh cümleler zihnimizde blashsk' algs

oluturur. "Çocuum ödevini erkenden yaparsa..." demek, yapmaya-
bilir de demektir. Bu da bizi dier senaryoya hazrlkl kilar ve olaylar

için bir B planmiz olmasni salar. Bu bak bizi seçeneklerimizi dü
ünmeye tevik ede...

Gelin seçeneklerimizi gözden geçirelim...

Yllar süren terapi eitimlerinde örendiim ve terapi çantama attim
en kaymetli cümlelerden biri uydu: "Seçeneklerimizi deerlendirelim..

Mesele ne olursa olsun, durumu gördükten sonra yaplabilecek ve

insan çözüme tayacak yegâne soru budur zira. "Bir kriz yasyorum,
simdi olaya diardan bakaym ve yapabileceklerimi distineyim. " Bu o

kadar çözüm odakl, o kadar olgun bir davranur ki, pek çok insan
hayatu boyunca bu soruyu kendine hiç sormaz. Diger seçeneklerinin

ne olduunu önemsemeden, aklna ilk gelen tepkiyle hareket eder.

Konu çocuk olunca, bu ilk tepki çounlukla vurmak, baurmak, ceza

vermek, telhdit etmek gibi ilkel ve ykcdr.
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Oysa 'iddet' bir seçenek deildir, olmamalidr. Biz anneler çocu-
umuzun davranlar karsnda yapabileceklerimizi deerlendirirken,
en saçma seçenein bile iddet göstermekten daha olumlu sonuçlar

douracan bilmeliyiz
Mesela, ödevine bir türlü oturmayan çocuumuzu ele alalm ve se-

çeneklerimizi düünelim.

Neler yapabiliriz?

Ne istedigimi dorudan söyleyebilirim: "Hemen, imdi ödevinin

bana oturman istiyorum."
Ne hissettiimi söyleyebilirim: "Odevini yapmadn için okulda

eksi alacaksn ve bu beni üzüyor."
Tercih hakk sunabilirim: "Ya u an ödevlerini yapmay seçebilir-

sin ya da ödevlerin bitene kadar odandan çkmamay seçmi olursun."
Tesvik edebilirim: "Ah u ödevlerin bitse de, birlikte misr patlatp

sinema keyfi yapsak...
Kitaplarnt konusturabilirim: "Merhaba Enes, benim adm Bay

Kitap. Sayfalarmda baz boluklar var, bu yüzden aklm çok kark.
Senden rica etsem, Bay Kurunkalemin yardmyla boluklarma do-
ru kelimeleri yazar misn?"

Mizah kullanabilirim: Odeve oturmayan olumun önünde yere
oturup, bam ellerimin arasna alp, bir uzun hava tutturabilirim.
"Vay ben nidem, nidem, nidem... Nidem de Enes'i ödevinin bana
gönderem, loooo.."

Kendi planni olusturmas için yardm edebilirim: "Yatana ka-
dar 4,5 saat vaktin var. Odevin de tahmini 1 saat sürer. Odevini yap-
maya kaçta balamak istersin?"

Hiç miüdahale etmeden kararnin sonucu yaamasn izleyebi-
lirim: Odevini geçe brakrsa uykusuz kalr ya da yapmamay seçerse
okulda öretmenine mahcup olur, eksi alr. Ben de bu süreçte, "Uz-
gün olduunu görüyorum, eksi almak cann skm, bir daha bunu
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yaamaman için ödev vaktini planlayalm istersen?" diyebilirim. E bir
musibet bin nasihatten evladr, deil mi?

K1zartm, barrm, gerekirse döverin: Siz kitab okumuyor mu-
sunuz yahu? Böyle bir seçeneimiz yok!

Olaylarla yüzleirken birden fazla seçeneimizin olduunu bilmek
bizi rahatatr çünkü çou zaman kendimizi çaresiz, köeye skmi
bir halde, ksrdöngülerin içinde debelenirken buluruz. Oysa, "bu ol
muyorsa, bunu denerim" diye düünmek, insana tek yolunun olmad-
ini hissettirir. Bal bana bu düünce tarz bile öfkemizi azaltr, sab-
rimiz geniletir. Hem de zaman içinde, yaptuimiz bu çözüm odakl
pratikler hayata bambaka bir noktadan bakmamz1 ve sorunlarmzn
içinde boulmamiz salar. Daha ne olsun?
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SIDDET EN KÖTÜ MIRASTI.

DEMEK sözüMu
DINLEMIYORSUN,

AL SANA BAKALIM,
AL SANA!

(7

BABADAN OULA GECER!

DEMEK SÖZÜMü
DINLEMIYORSUN,

AL SANA BAKALIM,
AL SANA!

A

86



Thinci Bölim

Bagirmamak için
Bir Dakika Mola!



Çocuumuzun olumsuz bir davranS
terk etmesinin nedeni cezadan korkuyor

olmas ise, ceza verecek biri ortalarda
olmadiinda onu olumsuz davranlardan

ne uzak tutacak?
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Her eyi birakn,
Sira imdi kendinizde!

Hayatta pek çok rolümüz vardr. Bir anne-babann çocuuyuz, bi-

rinin eiyiz, birilerinin arkada-dostuyuz, birinin komusuyuz, birile-

rinin yeeni, torunu, kardei, halas, teyzesi, eltisi, görümcesiyiz... Ta-

bii bir de i hayatndaki rollerimiz vardr, kimimiz patronuz, ivereniz,
kimimiz çalanz, içiyiz, memuruz..

Tüm bu roller hayat sayfalarmz bir bir doldururken, hayatmi-

zin tam merkezine giren bir rolle hepsinin dengesi amaya balar.
Annelik... Bu öyle bir roldür ki, e rolümüzden i rolümüze, arkada
kimliimizden akraba ilikilerimize kadar her noktaya sirayet eder ve

yeni bir biçim kazandrr. Öyle ki, kendimizi "birinin annesi' olarak

tanmlamaya balarz. Sosyal medyada hesap açacak olsak Eymen'in

annesi', "Ümmü Eymen', Eymen's Mom, 'Iki prens anas, 'ehzade
nin Annesi' tarz ifadelerle bahsederiz kendimizden çünkü annelik çok

kiymetlidir, yaadimz en derin duygu durumu ve en özel ruh halidir.

Lakin evladmizla iç içe geçmi bu duygu durumumuz, 'anne' rolü-

müzi ådeta ikinci derimiz gibi üstümüze o denli yapk klar ki, biz
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hem diger rollerimizi, hem rüm rollerden siyrilm 'kendimiz' olan
bizi ihmal etmeye balarz. Bu da bizi ksa sürede nefessiz birakr.

Nitekim bir uçaa binsek, daha uçak kalkmadan yaplan duyuru
hepimizce malumdur: "Tehlike annda oksijen maskesini önce kendine

tak, sonra çocuuna. "Çünkü sen nefessiz kalrsan çocuuna da faydan

olamaz. Aynen sirahi-bardak ilikisi gibi, senin için bosa bardan da

bo kalacaktur. Senin için ne denli sevgi, mutluluk, huzur ve nefes do-
luysa, evladn da o denli mutlu, huzurlu ve sevgi dolu olacaktr.

Bu balamda demek gerekir ki, her giün kendimize -yalnz kendimi-

ze-zaman ayrrsak daha iyi bir anne, daha ilgili bire,daha verimli bir
galhgan, daha özverili bir dost, dahafaydals bir evlar, krsacas daha doru
adsmlar atan ve rollerinden keyifalan bir insan olabiliriz.

Tabii bu tespiti yapmak kolay, hayata geçirmek zor gelebilir. Oysa
ufak deiimler, kesin kararlar, yaplacak ince planlamalar ihtiyacmiz
olan kendimizle bas baa zamani' bize açacaktur.

Ev ilerini azaltarak kendimize vakit ayrabiliriz

Biz toplum olarak derli toplu bir evi sevmekle kalmaz, bu hassasi-

yeti bir gereklilie dönütürüp hayatmzn bakösesine buyur ederiz.
Iyi ev hanmi, 'iyi anne' tanmmizn olmazsa olmazdr temiz ve ip
gibi düzgün bir ev... Oysa çocuklu bir hayat, çounlukla bunun tam

tersini vaat eder. Günde 10 defa dökülen oyuncaklar, lekeli koltuklar
ve hallar, sürekli ykanp ütülenmesi gereken giysiler, evi isgal eden
kitaplar, boyalar, legolar, arabalar, oyuncak bebekler..

Madem iin realitesi bu, o zaman bununla yaamay örenerek ba-
layabiliriz ie. Zira aratrmalar gösterir ki, çalan olsun ya da olmasn
fark etmeden, bir annenin en büyük zaman ve en verimli enerjisi ev

islerine' gider.

Peki, ne yapmak gerekir?
Oncelikle, alabileceimiz tüm yardmlara açk olmak gerekir. Bu

yardm salayan eimiz, annemiz ya da temizlik için ücret ödedii-
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miz bir yardimci olabilir. Eger yardmi eimizden ya da annemiz gibi
bir yaknimizdan isteyeceksek doru cümleleri kurmamiz önemlidir.
Genellikle çoumuzun takndi tavr, "imdaaattt yangn varrr nok-

rasina geldiimizden olsa gerek, "Yeter artk, her seyi ben miyapacam?
Kalk da yatr su çocuklar" tarzinda tepkisel bir yorumdur. Bu tepki-
mizde kimi zaman hakl olsak da, sonuç itibariyle görürüz ki beyefen-

diler böylesi bir dil kullandmzda harekete geçmezler. Geçseler de

burnumuzdan getirirler.

Bu ykic tutumun yerine, mutlu ve enerjik bir zamanmizda, me-
sela tatlh tatl yenmi bir pazar kahvaltus sonrasnda, eimize demli

bir bardak çay koyup, "Canm, ev ileri ve çocukdarn sorumlulugu

benim boyumu ayor. Bu konuda desteine ihtiyacm var. Bak ben

evde yaptuim ilerin listesini çkardm. Bir bakar misin, bunlardan

hangilerini benim yerime sen yapabilirsin?" demi olsak, olumlu yant

alma ihtimalimizi artrm oluruz.

Yine kullandimz dilin 'direk, net ve açk' olmas da insanlarn bi-

zimle ibirlii yapma olasln artirmi olacaktr. Biz hanmlar ipucu

vermeye, ima etmeye baylrz. Bir hanm, "ah bugün çok yoruldum"

dediinde, eine, "benimle ilgilen, sana ihtiyacm var" demi olabilir,

"beni takdir er" demi olabilir, "birlikte bir bardak çay içsek" demi
olabilir, hatta"yarn annemlere gitmek istiyorum" bile demi olabilir.

Ama bir erkein duyduu tek ey, einin yorgun olduudur, bu yüz-

den harekete geçmez.

Oysa, "ben söyleyince ne anlam var" duygusundan kurtulmak ve

canim, bugün çok yorgunum, çaylar sen doldurursan biraz dinle-

nebilirim" gibi açk bir ifade biçimi tercih etmek, eimizin harekete

geçme ihtimalini katbekat artracakur.

Benim eim buna yanamaz" diyenlerdensek, paral yardm alma

fikrini gündemimize koyabiliriz. Eer gündelik hizmet veren bir yar-

amci için bütçemiz yoksa, mesela komumuzun liseye giden kzndan

guzel bir okul harçl" için yardm talep etmemiz de akllca bir çö-

züm olabilir.
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Bunun yannda evde bizi megul eden ilere pratik çöziümler üret-

mek de oldukça geni bir zaman kazanmi salar. Ornein, çamarlar
ykandktan sonra ütülemeden dolaba asp, kullandkça tek tek ütü-

lemek faydal olabilir. Ya da havlular ve iç çamarlarn ütülemekten

artik vazgeçsek, ütüye harcadmiz zaman azalabilir. Nevresimler ger-

çekten her hafta deitirilmeli midir? Belki de iki haftada bir nevresim

deitirmek hem ykama ve ütü hem de nevresim kaplama sorunumu-
zu biraz hafifletebilir.

Peki ya süpürge? Gerçekten her gün olmak zorunda mi? Yoksa

üç günde bir ya da haftada bir süpürge yapsak da yeterli olabilir

mi? Oyuncaklar her daldinda toplamak mi bize fayda salar,
yoksa çocuklarn tüm oyunu bittiinde evi bir defada toplamak m
ilevsel olur?

Her gün beslenme hazrlamak yerine, hafta banda beslenmeleri

kaplara koyup dolapta bekletmek, hafralk yemei pazar günü yapp
porsiyonlara ayrarak buzlua koymak, haftann 1-2 gününü 'mene

men günü, 'makarna günü' ilan edip yemek yükünü aza indirmek

mutfakta geçirdiimiz zaman da sadeletirmi olacaktur.

Tabii her ailenin düzeni farkldr. Lakin bu önerilerden yola çka-
rak oturup düündüümüzde, muhakkak bize uygun ve i yükümüzü
azaltacak seçenekler olduunu fark edeceiz. Elbette bu uygulamalar

sonsuza dek sürmeyecek çünkü gün gelecek, ömrümüz vefa ederse

çocuklarmz büyüyecek. Ite o zaman hayalimizdeki derli toplu, ter-

temiz ve sessiz ev ortamna kavumu olacaz. Ama o zamana kadar
cümbüsün, sesin ve enerjik bir hayatn keyfini çkartmak için basit

çözümler bulmann kime ne zarar var?

3Tyi azaltarak kendimize vakit ayrabiliriz

Bazen, "ben hiç televizyon izlemem, bilgisayar banda oturmam,

telefonda çok gezinmem" diyenlerimiz bile, oturup teknolojiyle geçir-

diimiz vakti hesapladmzda ciddi bir zaman kayb olduunu fark
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edebiliyoruz. Çounlukla dakikalarmz deil, saatlerimiz 3Tile bir
likte geçiyor

Belki yalnizca bir program için açtmiz televizyonda, "Aa u da
varmi birazdan, ona da bakaym" diyerek geçirdiimiz süre, sosyal
medyada bakalarnn hayatlarna bakarak harcadmz zaman, bilgi-
sayarda oyunlarla çöpe firlattmiz vakit üst üste konulduunda ciddi
bir israf tablosu tam da karmzda duruyor.

Hayatumzda hiç mi olmasnlar? Bu mümkün deil ve dahi ge-
rekli de deil çünkü teknoloji çann içerisindeyiz, çocuklarmz bu
dönemin bireyleri ve bu yüzden de 'doru kullanm' konusunu önce
biz halledip, sonra onlara model olmak durumundayz. Lakin ayn
bilinçli tüketici olmak gibi, bilinçli kullanici olmak da bence çok

önemli...

Teknolojiyle geçirdiimiz zamann ne kadar olmas gerektiine ka-

rar vermekle balayabiliriz ie. "Bir gün içinde ne kadar televizyon

izlemek istiyorum? Hangi programlar takip etmeliyim? Sosyal med-

yaya ayracam zaman ne kadar olmali? Ya bilgisayar ve WhatsApp

gruplari? Onlara ne kadar zaman ayrmalym?" sorularnn cevab-

ni bulup bir liste oluturabiliriz. Bu listeyi uyguladmzdan emin

olmak için, elimize bu aletlerden birini aldimzda, telefonumuzun

alarmin kurup bizi süre doldu diye uyarmasn salayabiliriz. Bu basit

uygulama bile, gün içinde kendimizle ba baa kalmamz için geni bir

alan oluturacaktr.

Aile içi isbölümü yaparak kendimize vakit ayrabiliriz

Aslnda hem kocalar, hem de çocuklar ev içerisinde sorumluluk

almaya razdrlar. Lakin bu sorumluluklar tanmlanmad için kimse

tan altna elini koymaz. Doal olarak da tüm iler annenin sorum-

luluunda kalr. Bu noktada biz annelere düen ey, evdeki ileri be-

lirlemek ve bu ileri gerçekten biz mi yapmalyz diye üzerine düün-

mekten geçer.
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Toplumumuzda 'iyi ev kadn'n tarif eden bak açs1, genellikle
her ie kouturan, bir yandan evi hep derli toplu olup dier yandan
baklava börek açan ve çocuklaryla harika zaman geçiren bir portreyle
kendini gösterir. Bu düünceyi birakn hayata geçirmeyi, düünmek
bile bal bana yorucu ve zahmetlidir ve biz annelerin biraz daha
fazla yorulmaya deil, enerji dolmaya ihtiyacmz vardr.

Bunun için küçük ayarlamalar yapmak faydal olur. Örnein ibölü-
münü planlamak için düzenli 'aile toplantilari' yapmak iyi bir fikirdir.

Aile toplants, tüm aile fertlerinin aile içerisinde bir iin ucundan
tutmasn salayan istiare ortamdr. Aile bireylerinin haftann bir

günü bir araya gelmesi ve evdeki sorumluluklar en büyükten en kü-

çüe bölümesi, annenin bütün ilere komasni engeller.
Mesela aile toplantisnda alnan "herkes kendi yatan toplayacak"

karar annenin iini azaltacaktur. Yine çocuk odasnn temizlii ve top-
lanmas; çocuklarn, yatak odasndaki kyafetlerin dolaba aslmasi ve

yatain kapatlmas; babann, oturma odasnin toplanmas ve mutfa-

in temizlii annenin görev listesinde tanml olabilir. Akam yemei
için sofray kurmak, aile bireyleri arasnda dönüümlü bir i planna
dönüebilir.

Peki, bir aile toplantisi nasl yaplr?
Islevsel bir aile toplantusnn olmazsa olmaz kaideleri unlardr
Ailece istiare meclisleri haftada bir defa ve belirli bir saatte olmal,
vakitte baka bir aktivite planlanmamal,

Meclisin doal bakan baba olmal,
.Toplantya dâhil olma ve oy kullanma ya 7 olmal,
.Kararlar oybirlii ile alnmal,
Oybirligi olumazsaanlama yoluna giderek ortak bir nokta bu-

lunmali,

Herkese ayni oranda saygi gösterilip, çocuk da olsa anlataca
konu bitmeden müdahale edilmemeli,

Toplantuda alnan kararlar sadece bir kiiye yönelik olmamal,
Hedef olarak sadece çocuktan beklentilere dönüsmemeli,
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.Anne-bababir olup çocuundan beklentilerini siralamamal1,
.Toplantlar sevgi ortamnda gerçekletirilmeli ve çocuuyargla-

yan bir mahkemeye dönümemeli,
Toplant srasnda cep telefonlar, televizyon ve dikkat datic

her ey kapal olmal,
Kararlar bir deftere not alnmal ve sonraki haftalarda takip edil-

melidir.

Bunlarn yannda çocuklarmiza günlük yaam becerileri kazan-
dirirken de, ilerimizi kolaylatracak admlar atabiliriz. Ornein
yemek taban lavaboya koymak yerine makinenin içine koymak,
kuyafetlerini çikardiinda kirli sepetine atmak, 'oyuncak toplama
saati' gibi özel sorumluluk alanlar oluturmak faydal olacaktr.
Hem çocuklarmz sorumluluk almay örenmi olacak, hem de

ev ilerinden arta kalan vakitler yanmiza kâr kalacaktr.

Misafirlik algmz deitirerek kendimize vakit
ayrabiliriz

Misafir arlamak ve misafirlie gitmek toplumumuzun olmazsa

olmaz bir parçasdr. Henm anne-baba olarak biz ebeveynlere, hem de

çocuklarmzn geliim seyrine katuiklarin düündüiümüzde, bu gü-

zel ananeyi kaybetmemek için gayret etmemiz gerektigi de açkça gö-

rülmü olacaktr.
Zira misafir berekettir, evin maddi-manevi bereketini artrr. Mi-

safir eitimdir; çocuklarmza insanlarla iletiim kurmay, "ho gel-

diniz", "naslsnz" gibi nezaket kurallarna uygun hal hatr sormay,

terlik vermeyi, kolonya tutmay, ikram, sosyallemeyi, adab öretir.
Misafir gelenektir; airin, "istikbal köklerdedir" demesi misali, bizleri

köklerine sk tutunmu bir aaç gibi boy almaya meylettirir.

Tüm bunlarn yaninda misafir deilse de, misafirlik algmiz bizleri

ya bu güzel geleneimizden uzaklatrr ya da vaktimizin çounu alan

bir zahmete dönütürür çünkü çocuklu hayat vakit alan bir hayattur.
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Hele ki çocuk says birden fazlaysa, onun dersiydi, bunun etkinligiydi,

oyunuydu, yemeiydi derken saatlerimiz bu düzeni oturtmakla geçer

ve bu yüzden çou zaman misafire vakit bulamayz. Oysa bizlerin de

iki lafin belini kracak samimi dost sohbetlerine çok ihtiyacmiz vardr.
Bu noktada misafirlerimizden vaz geçmemek adna, misafir algmi

zi deitirmek faydal olur. Mesela "sen üç çeit yaptn, ben be çeit

yapmazsam ayp olur" diye düünmenin kimé ne faydas olur? Bunun

yerine, hazr alnm kurabiyeleri -yeter ki yannda giüler yüziimiz ve

ho sohbetimiz olsun- kimsenin ayplamayacan düünmek iimizi
kolaylatrr. Yine evimizin her zaman tertemiz olamayacai gerçei
(neticede bu evde çocuklar var!) bizi misafirden alkoyacana, evimi-
zin temizligiyle, cammzn silinip silinmedigiyle ilgili olmayan, hatta
bize geldiinde "sen yorgunsundur, dur bir süpürge çekeyim gelmi-
ken" diyen dostlar edinmek 'misafir yiükümüzü"'de azaltm olur. Öyle
ya, bizimle deil de evimizin kriyle, daniiyla ilgilenen misafiri kim
ne yapsn?
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Slz YAPMAZSANIZ..

NUILLILMIUIILIUNUIIT

COCUKLARIN HEPsININ
ELINDE CEP TELEFONU,

BAGIMLI OLDULAR VALLA!

CoCuGUNUZ DA YAPMAZ!

EvET KARDES,
ZAMANE COCUKLARI ISTE!
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Kendimize
vakit ayralm da

ne yapalm?

Kendine vakit ayrmaktan anladmz ey televizyon izlemek,

temizlik yapmak, sadece uyumak, amaçszca kanallar arasnda ge-

zinmek, alun gününe gitmek gibi eylemler olduunda, kendimizi

günbegün boalan bir sürahi olmaya mahkûm brakyoruz demektir.

Evet, zaman zaman televizyonda film izlemek keyifli olabilir ama ilk

bulduumuz firsatta bunu yapyorsak asl yapmamz gereken ruhsal

bakmmz yapmyoruz demektir.

Evet, arkadalarla buluup altn günü yapmak keyifli olabilir. Ama

kendimizle bulumadan arkadalarmizla bulumaya kouyorsak yine

ruhsal bakmmz ihmal ediyoruz demektir. Evet, özellikle gece az

uyuyan bir çocuumuz varsa, gün içinde uyumak faydal olabilir. Ama

öle uykumuz bir saati geçtiinde enerjimiz artacana azalmaya ba-

hyor demektir.

Peki, o zaman kendimize vakit ayrdmzda ne yapmamz gerekir:
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Kendimizle konualm

Her ne kadar "kendi kendine konuana deli denir" denilse de, asln-
da akil salimz ve ruh salmiz koruyabilmek için kendi kendi-
mizle konumaya ihtiyacmz var. Uzmanlar her gün ortalama 50.000
kez zihnen kendimizle konutuumuzu söylüyorlar bize. Yani aslnda
-farknda olsak da, olmasak da- kendimizle konuuyoruz. Maharet,
bu konumay bilinçli hale getirmekte...

Peki, kendimize neler söylüyoruz? Sabah uyandmzda, "uff yine
çamar, bulak, ütü, çocuklar, uff pufff, yat uyu bo ver" mi diyoruz?
Yoksa "yeni bir gün balyor, bugün de uyandk gok ükür, hadi ba-
kalm ilere güçlere balayalm" diyerek enerji mi veriyoruz? "Ben çok
kötü bir anneyim, bak el ålem neler yapiyor, ben hiçbir eye yetiemi-
yorum mu diyoruz? Yoksa "gayret edelim ama sonuca raz olmak da

imandandr diye mi fisldyoruz? "Ben çalan anneyim, çocuumdan
tüm gün uzam, ne kötüyüm" diye diye kendimizi mi yiyoruz? "Ak-

sama nitelikli vakit geçirelim ki ayr olduumuz zaman telafi olsun
diye gayret mi ediyoruz?

Bütün bu öz konumalar günümüzün, hatta ömrümüzün nasl
geçeceini belirlemekte oldukça önemli. Motivasyonu, beeniyi, sev-

giyi hep kardan bekleyen biriysek, barmayan bir anne olmamz
oldukça zor çünkü hayat çounlukla gül demetleriyle deil, dikenlerle

karlyor bizi ve biz o dikendeki gülü göremiyorsak, elimiz ayamIz
kan içinde kalyor. Bu nedenle dee, sevgi, motivasyon gibi kavram-

lar doal bir kaynak gibi, bakasndan yansItmay birakp özümüzde

bulmamiz önemlidir. Ay taklidi yapmay birakp güne olduumuzun
farknda olmaktan bahsediyoruz yani..

Bunun için kullanabileceimiz utak ama etkileri büyük teknikler

vardr. Mesela, buzdolabnn istii gibi gözümüzün sk gördüiü yer-

lere pozitif cümleler yazp, gün iginde farkinda olmadan motivasyo-

numuzu artrabiliriz. Ya da çantamiza koymak için küçük kâžitlara

olumlamalar yazarak enerjimizin diütüigü anlarda açp okuyabiliriz.
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Bu olumlamalar:

Ben iyi bir insantm.
Ben çok giüizelim.

Hayattaki rollerimde oldukça baarlyum.
Ben sakin ve sevecen bir insanmlanneyim.

Çocuklarm çok seviyorum ve sevgimi onlarla vakit geçirerek his-

settiriyorum.
Cocuklarmla geçirdiim vakitlerden keyif alyorum.

Ben sevgi veren ve sevilmeye layk biriyim.

Ben gok deerliyim ve etrafimdaki tüm insanlar da ayn benim gibi

deerli ve kymetliler.. gibi cümleler olabilir.

Neye ihtiyaç duyduunuzu hissediyorsanz, o konuda olumlu

cümle kartlar hazirlayabilirsiniz. Önemli olan oradaki manay oku-

mak, duymak ve üzerine düünmektir.

Kendimizi dinleyelim

Kendimizi dinleyelim çünkü kendini dinlemeyen ihtiyaçlarin duya-

maz. Kendi ihtiyaçlarni duyamayan, hep bakalarnn ihtiyaçlarn gi
dermek için urar ve iin sonunda geriye ihmal edilmi bir 'ben' kalr.

En saglkl kendini dinleme yolu, olaylarn ve kiilerin bize hissetir-

dikleri hakkunda düünmemizdir çünkü içimizde birikmi öfke, hayal kr

rikig, keder, mutluluk gibi tüm duygularmz, ancak bir olayn etkisiyle

açga çkar ve bize o noktada bir krmzi çingimiz' olduunu haturlau

Barmayan anne' olmak yolculuumun banda ilk yaptum sey

bu oldu sanrim. Kendimi dinledim; tarafszca, eletirmeden, anlamak

için dinledim. "Olum yere meyve suyu döktüünde neden bu kadar

sinirleniyorum', diye sordum kendime ve aldim cevab -bir dostu

dinler gibi yüreimle- dinledim. Altundan titiz ev hanmlim çktu,

evinin hiç kirlenmemesini yoksa el ålemin ne diyeceini fazlaca düü-
nen kadn çkt, annesine yaranmak için hep temizlik yapmaya çalan

küçük kz çkt, "çocuu meyve suyunu dökmeden içemiyor mu" di-

100



HATICE KUBRA TONGAR

yebilecek kiilerin kanrtti annelik hassasiyetim çkt, çkt da çkti...
Ben kendimi dinledikçe unu fark ettim, matruka gibiyiz hepimiz.

Yunus'un "bir ben var bende benden içeri" dedii gibi, kim bilir kaç
katmanl bebekler var içimizde, aç aç bitiremediimiz. Sonra bir terapist
gibi her birini dinlemeye baladm. Içimdeki 'küçük kz'n ban okayp
annesiyle barturdm, içimdeki ev hanmina "sen çok deerlisin, eksikle-

rinin olmas seni deersiz klmaz" deyip gönlünü aldm, içimdeki anne-
nin gayretini tebrik edip yanandan makas aldm... Böyle böyle huzur
buldu iç seslerim, onlarla birlikte ben, kendim, kendiliim huzur buldu.

Anne-babalar olarak, modern çan bizlere sunduu 'mükemmel
olma'algisiyla birlikte kendimize fazlaca yiükleniyoruz. Hata yapmak

insana mahsus bir hal olmasna karn, kendimizden insanüstü bir
mükemmellik bekliyoruz. Bu nedenle de yanl yaptumz düündü
ümüz her an derin suçluluk duygusuna saplanyoruz. Bu da kendi-

mizi eletirmemize neden oluyor.

Bu eletirilerin doru olmadni, kendimize hakszlk ettiimizi
fark etmemizin yoluda kendimizi dinlemekten geçiyor. Tarafsz dinle-

meye geçmek için, "Beni bu kadar öfkelendiren bu mesele bir hafia sonra

da önemli olacak mi?"diye sorabiliriz kendimize, böylece olayn günlük

airlhin hafifletmi oluruz. Böylelikle alt nedenlere odaklanabilecek

gücü kendimizde bulabiliriz ve oturup kendimizi dinlemeye balarz.

Kendimizi besleyelim

Beslenmenin iki çesidi vardr: Bedensel beslenme ve ruhsal beslen-

me.. Ikisi de bizi doyurur ve barmayan bir anne yolculuumuzun

enerjiyle sürebilmesi için yakt olur.

1. Bedenimi nasl besleyeyim?
Toplumumuza baktmizda, "yemein salçals, kadnn kalçals1

ve "bir gram et bin ayp örter" sözlerinin ne kadar da karlk buldu-

gunu görüyoruzdur. Lakin ne kadar fazla kilo, o denli zor hareket; ne
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kadar fazla kilo o denli enerjisiz bir hayat denklemleri de aikårdr ve

biz annelerin her eyden fazla salk ve enerjiye ihtiyac var.

Ben bir beslenme uzman deilim. Size diyet önerileri, günlük ka-

lori hesaplar yazmayacam elbette. Lakin kendi hayatmda uzun za-

mandr uyguladm birkaç madde, uzmanlarn da doru beslenmeyi

tarif ederken altn çizdigi maddelerden olduu için biraz bahsetmek

istiyorum.
Oncelikle besin' demek 'yakt' demek... Midemize neyin, ne oran-

da girdii bizim annelik kalitemizi inanilmaz derecede etkiliyor. Ge

nellikle sahkl bir zayflkta olmak 'estetik' bir gereklilik gibi lanse

edilse de, çocuumuzla oyun oynayabilmemiz için bile hareketimizi

kistlamayan bir kiloda olmamz art. Düünsenize, iki adm sonra
nefesimiz kesilecek bir haldeysek, nasl çocuumuzla parka inip ebe

lemeç oynarz ki?

Eer ciddi bir kilo fazlamz varsa, bunun için uzman nezaretinde sa-
Inkli ve formda olma yolculuuna çkabiliriz. Kilomuz orta kvamdaysa

ama bedenimize yeterince bakmadmz düünüyorsak, birkaç küçük
hassasiyeti hayatmiza katarak çok daha enerjik ve salkl olabiliriz.

Acknca ye, doymadan birak!
Aslnda her birimiz dünyaya bu mekanizmayla geliyoruz. Acknca

yiyoruz, doyunca birakyoruz. Küçük bir bebek düinelim, acikun-
da annesinin memesine doru kuvvetli bir yönelim gösterirken, doy-

duu an memeyi brakp oyununa geçer. "Karnm doydu ama gözüm
doymadi" gibi yönelimleri yoktur çünkü bu yönelimler fitratin, jyani

yaratls programmizm deil, kültürel öretilerimizin sonucudur.
Oyle ya, "yemezsen arkandan alar"larla, "aç çocuklar varken, ta

bakta yemek mi braklr"larla, "hatrm için ye, üzülürüm ama bak"
larla, "eer susarsan çikolata veririm'"lerle büyütülmü bir nesil olarak,

doyduumuz an yemei brakmay ya da tabakta kalmama: adna
yemei koyarken az koyup, doymazsak ilave etmeyi problem gördük.
Tabii toplumumuzdaki "ye yavrum ye" kültürü, "tombul çocuk sa-
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lukli çocuktur" algs da bizleri fitratmzdan uzaklatrd. Hikáyemizin
bir noktasnda pek çoumuz ackun fark etmeden öün hesabyla
yemek yiyen, doyduunda yemee devam eden, hatta yemekler çöpe
gitmesin diye eimizin, çocuklarmzn da artanlarn mideye gönde-
ren annelere dönütük. Sonuç, kilo.. Sonuç, enerjisiz bir hayat....

Peki ne yapmalyz? Bence bugünden itibaren bir karar alp açli-
mizi dinlemeye balamalyz? "Karnm u an aç mi" sorusunu sorup,
gerçekten acktumzda sofraya oturmalyz. Sadece bunu yaparak
bile, yani ackumzda yemee balayp doyduumuz an yemei bra
karak bile, ksa sürede forma girebilir, enerjimizi çoaltabiliriz.

Bol bol su iç!

Itiraf etmeliyim, hayatma zor kattum alkanlklardan biri oldu
su içmek... Ulkemizde yaayan pek çok anne gibi, çay çok seven ve

su yerine çay tüketen biriydim çünkü. Sürekli çay içtiimdern olacak,

susadim fark etmiyordum. Tabii ki bu oldukça salksz ve vücudu-
muzun demir rezervi açsndan olabildiince kötü bir haber...

Ne zaman ki iyiden iyiye halsizletim ve doktora gittiimde demir

depolarmin boaldin ve çay azaltmam gerekriini örendim, ite o

zaman hayatma suyu dâhil etmeye baladm.
Her alkanlik gibi, zaman ald su içmeye almak. Once gözüm gör-

sün diye çalma masamn üstüne, çantama, arabaya su ieleri koydum

ve her sabah taze taze doldurdum. Insann gözü görünce, daha kolay

aklna geliyor. Gittiimiz seminerlerde koumaktan unuttuum için,

asistanm Züleyha Hanm'a beni uyarmasn rica ettim. O su içmeyi

çok sever, seve seve uyard beni... Böyle böyle su içmeyi örendim.
Su içmeye balaynca, hayatmda deisen eyleri de görmeye bala-

dim. Oncelikle su içtiinizde, özellikle yemek yerken içerseniz, daha

az yemee balyorsunuz. Yani doal bir kilo kontrolü olmu oluyor.

Bu süreçte örendim ki, vücudumuzun açla tepkisiyle susuzlua

tepkisi de aynym. Acktim1z zannedip pastalar börekleri mideye

Indirdiimiz zamanlarda, belki de sadece susam olma ihtimalimiz
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varmi. Bu yüzden ackma sinyali aldmizda ilk yapmamz gereken

sey, su içmekmi.
Ayrica su içmek insan tazeliyor ve enerji veriyor. Düzenli su iç-

meye baladmzda görürüz. ki, daha az yiyen, daha enerjik ve daha

stressiz bir anne oluyoruz. Sadece daha fazla su içerek bu noktaya gel-

mek, bence hepimizin denenesi gereken bir öneri...

Azicik da hareket lazm!
Ben genellikle ar kilo al-verisleri olmayan bir beslenme çiz-

gisinde bulundum. Neredeyse 16 yandan beri ayn kiloda kaldm.

Gebeliklerim danda, hep 2-3 kilo alp verdim ve bu yüzden de kilo

kontrolü konusunda öyle çok siknt yaamadm. Lakin konu hareket

ve egzersiz olunca snfta kaldm.

Mesleim gerei, günümün büyük bir ksmn bilgisayar banda
yaz yazarak geçiriyorum. Ite bu, hareketsiz bir yaam da beraberinde

getiriyor. 20li yalarda, gençliin verdii krediyi kullanarak "zaten ev

içinde iler, çocuklar derken çok kouuyoruz, o da egzersiz, o da spor

bahanesine sinmay tercih ettim. Tabii çocuklarla oynamann ya da

evi süpürmenin spor yapmak yerine geçmediini bilerek yaptm bu ter

cihi. Ya 30'u geçip vücudumda anular, rurulmalar olmaya balaynca

ve iki erkek evladn maç koumalarnda devrenin yarisn zor getirdi-

gimi fark edince egzersize balama zamannin geldiini anlam oldum.

Öyle spor salonuna falan da yazlmadm. "En iyi spor açk hava

yürüyüüdür" felsefesini benimsedim ve günlük yürüyüler yapmaya

baladm. Her gün yarm saat tempolu yürüiyü yapmak ksa zamanda

ciddi deiimler yaamama neden oldu. Nefesim açld, enerjim art-

tu, çocuklarla oynama sürem uzad... Yürüyü yapamadm günlerde

çocuklarla parka çkap kondisyon aletlerini kullanmak, evde müzik

açip kan ter içinde kalana kadar dans etmek gibi oyun alternatifleri

denedim. Ama öyle ya da böyle, hareketli olmay bir ekilde hayatma
dahil ettim ve bu süreçte gördüm ki, insan hareket edince deil, du-

runca yoruluyor.
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2. Ruhumu nasl besleyeyim?
Ruhu beslemek en az bedeni beslemek kadar önemli aslnda... Ama hem

kendimiz için, hem çocuklarmz için bu maddeyi atlarz çou zaman...
Oysa bedenin acsi giün gelip geçse de, ruhun acs kolay geçmiyor.

Beden bir saatlik uykuyla dinlenebilirken, ruhun yorgunluu bir ömre
yaylabiliyor. Beden bir dilim ekmekle doyarken, ruhu doyurmak için
planli, düzenli ve huzurlu bir hayat kurmak gerekiyor. Ite bu da gay-
reti, emei ve özveriyi istiyor.

Anne olduktan sonra, hayatn öngörülemez ve çocuk merkezli
akan süreci içerisinde kendime 'ruh doyum zamani' ayrabilmek için
ilk olarak dinlenme algm deitirdim çünkü annelik demek, yorul-
mak demekti. Ama dinlemek demek yan gelip yatmak demek olma-

maliyd çünkü çou anne için öyle bir zaman yoktu!

Allah'in (c) tarif ettii 'dinleme'yi hayatma geçirdim: "Bir iten
yorulduunda baka bir ie geç:" (Inirah/7) Bu fitri rol deisimi öne-
risi, doru dinlemeyi fisildyor hepimize çünkü tüm giün televizyon

karisnda yan gelip yattumzda, aknlkla görüyoruz ki daha çok

yorulmuuz. Uyudukça uyuyasmz, yattkça yatasmiz gelmi.
Bu algiy deitirdiimizde, zamanmza inanlmaz bir bereket

geliyor. Uykular azaltp sabah erken kalkmak günü uzun kilyor ve

biz annelerin ihtiyaç duyduu 'kendimizle ba baa zamanr açyor.
Ev halkinn 8de kalktin düündüümüz bir ailede, 6da kalkan bir

anne iki saatlik 'ruh besleme zamani' kazanr örnein..
Peki, bu vakitte neler yaplabilir?
Bu vakitte yaplacak eylerin 'üretime' yönelik olmas çok önemli-

dir. Nitekim beyin dalgalarmiz 'dinlenme' modu olan 'alfa' seviyesine

geçmek için buna ihtiyaç duyar. Severek yaptmz, ie yaradn dü-

ündüümüz bir deer ortaya koymak ruhumuzu da besler.

Buna örnek olarak kitap okumak, yaz yazmak, bir eyi aratrnmak,

yelek örmek, dantel yapmak, yemek yapmak, çocuklarmz için oyun

planlamak, eimizle sohbet etmek, bir hobi edinmek ve onu gelitir-

mek, spor yapmak, bize iyi gelen meclislere katlmak, seminerlere git-
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mek, diki, ahap boyama gibi becerilerimizi gelitirmek, dostlarmizla

sohbet etmek gibi onlarca farkl misal verilebilir. Burada önemli olan,

tek bir eyi sürekli yapmaktan ziyade, bo vakitlerimizde rol deiimi
yapabilecek esnek planlamalar yapabilmektir.

Kendimizi sevelim

Modern zaman en çok kendimize olan muhabbetimizle aramiz

açt. Kadn figürünün nasl olmas gerektiiyle ilgili oyuncaklar, film-

ler, diziler ve 'rol modeller o kadar çok üretildi ve servis edildi ki, zayf

olmasina ramen aynaya bakp 'çok imanmmm' diyen genç kzlar

ve 100 gr alsa 'kilo aldm' diye diyete balayan kadnlar haline geldik.

Saglhlds olmak, hatta saglk bir zayfikta olmak önemliydi önemli

olmasna lakin bu gayret bulumia, anoreksiya gibi hastalklar davet

edince salmz da elden yava yava gitmeye balad. "Çok güzel

olmalym tazyiki, kendimize sadece dimizdan bakmamza neden

oldu. Aynaya bakp kendimizi kayla, gözüyle olduu kadar kalbiyle,

aklyla, vicdan ve içten tebessümüyle görmek yerine, aynaya baktk

ve göbeimizdeki 100 gramlk fazlalktan, saçmzdaki beyazdan, ba-

senimizdeki selülitten, bacajmzdaki varisten dert yandik. Oysa biz

sadece bunlar deiliz ve hiç öyle olmadk. Sadece öyle düünmemiz
bazi sektörlerin iine geldi, bu yüzden de öyle sanam istendi.

Her zaman söylerim, bir çocuun mutlu olmas için önce annenin

mutlu olmas gerekir. Annenin mutluluu ise kendine olan sevgisiyle

çok ilgilidir. Elbette yarina dair hedeflerimiz, deitirmek istediimiz

alikanlklarmiz, holanmadimz huylarmz, gelitirmck için ug-

ratumiz becerilerimiz olmaldr. Lakin bu, bugiün olduumuz kiiyi

sevmediimiz anlamna gelmemelidir.

Hemen, imdi aynaya bakarak balayabiliriz kendimizi sevmeye..

Aynaya bakarak ve aynadaki aksimizde gördüümüz bir anne, bir e,
bir ev hanmi, bir çalan, bir arkada, bir evlat ve çok dalha fazlasna

göz karparak balayabiliriz.
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Evimizde bir çocuumuz
daha var: Evliliimiz

Genellikle pedagoji kitaplar ebeveyn-çocuk iletiiminden, evlilik

kitaplar da karkoca ilikisinden bahsederek ayrrlar. Oysa evlilik ve

ebeveynlik o kadar iç içe ve birbirini etkileyen alanlardr ki, barma-
yan anne olmann yolu huzurlu bir evlilikten geçer' demek mümkündür.

Kadin da, erkek de huzurlu ve sevgi dolu bir aile yapis kurabildii
ölçüde sakin ve merhametli birer ebeveynlie adm atm olurlar.

Eminim ki u an bu satrlar okuyan baz anneler, "Zaten biliyor-

dum, suç kocamda, bak burada da yazyor, huzur olmadan olmazm,
benim evliliimde huzur yok, o zaman ben iyi anne olamam" gibi bir

düünceye kapldlar. Oysa ayni annelik ve babalsk gibi, karkoca ol-

mak da bir beceridir ve örenilip emek verilerek gelitirilebilir.

Lakin çounlukla biz hanmlar 'anne' olduktan sonra üzerimiz-

den 'es gömleimizi çkarriz. Çocuumuzla uyumaya, tüm enerjimi-

Z1 ona vermeye ve gelecek planlarmz yavrumuza adamaya bal
Karkoca olarak geçirilen zamanlar ekstra külfetlermis gibi gelir. "Ço-

cuum olduktan sonra eimle cinsel birlikteliimiz bitti, çünkü hep
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çok yorgun oluyorum" diyen, kocasyla ba baa dar çkm olsa

ayy çocuu evde biraktm, ne kötü anneyim" diye vicdan azab çeken

hanmlarmizn says1 hiç de az deildir. Kadnn 'annelie' dair bu

adanmlii, pek çok beyefendinin de iine gelir. Zira ondan es ola-

rak beklentilerimiz azaldkça, duygusal ihtiyaçlarmizi çocuumuza

akrardkça lkendisi de "kendine ait' zaman kolaylkla kazanabileceini

düünür.
Gelin görün ki iin yüzü hiç de göründügü gibi deildir. Emek

vermekten vazgeçilen bir evlilik, ayn kurumaya braklm çiçek gibi

günbegün sararr, solar, yapraklarin döker. Eiyle tamamlamas için

yaratulm duygusal ihtiyaçlar giderilmedikge, kadn da erkek de tep-
kiselleir, tahammülü azalr ve huzursuz olmaya balar. Tabii karkoca
olarak yaadmz bu souk sava ister istemez çocuumuza da yansr.

Bu nedenle bugiünden tezi yok evliliimizi bakma almamiz gere-
kir. Emek verilmi, dua dua, niyet niyet ilenmi bir evlilik, bizlere iyi

ebeveynliin kapsin da açm olacaktr.
Lakin pek çoumuz "zaten evin bütün yükü bende, çocua ayr ev

islerine ayr kouuyorum, bir de evliliim için mi uraaym" diyedü
sünürüz. Oysa bu yanl bir düünce sistemidir. Nitekim beslenmemi
bir evliliin duygu dünyamzda oluturduu yükler ya da iin sonunda
boanma kapsna tanm bir süreç, evliliimize vereceimiz enerji ve

8ayretten çok daha fazlasni surtmiza yiük olarak yükleyecektir.
Çünkü çocuklu bir kadn olmak ve çocuklarn ilerine krk parçaya

bölünürcesine komak yorucudur. Ama çocuklu dul bir kadn olmak
ve çocuklarn ilerine tek bana komak daha yorucudur. Günlük ko-

uturmacamzn içinde çocuklarmzla nitelikli zamanlar planlamak
gayret ister ve çounlukla fedakårlk gerektirir. Ama bu fedakârl ya-
parken bir de srtmza eimizle yaadmz olumsuzluklar yüklemek
daha büyük bir zahmettir.

Ite büün bu nedenlerden dolay, kadn-erkek fark etmeden her
birimizin manetine çekmesi gereken bir cümle vardr; "Evliliimi
önemseyeceim ve önceleyeceim. Ayn bir bebek biyiütür gibi, evliliimi
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besleyerek, zaman zaman gazini çikartarak, güzel uykulara yatrp nin-
nilersöyleyerek biyüteceim...

Bu sözü vermek çou zaman zor görünür ama bir kere karar verdi-

niz mi, ardndan deiim, geliim ve mutluluk balar. Bunu salamak
için de öyle çok büyük deisimler gerekmez. Basit, kolay ve küçük
admlar, evlilik yolculuunuzu büyük bir mutluluk ve huzur masalna
kolaylikla dönütürebilecektir.

1. Her gün karkoca zaman planlayn

Emek verilmi bir iliki için, her gün ba baa zaman geçirmek ol-

dukça önemlidir. Bu öneri, anne-çocuk, baba-çocuk ve karkoca için

ayri ayr düünülmü zamanlar içerir. Yaplan pek çok aratrma, gün-

de 15 dakika özel zaman ayrilm ilikilerin çok daha salam, bal ve

nitelikli geçtiini ifade eder.

Konu karikoca iletiimine gelince de önemini korur çünkü tüm

zamanim1zi ebeveyn olarak geçirerek evliliimizi canlandrmak zor-

dur. Bu nedenle ister sabah erken kalkarak, ister çocuklar uyuttuktan

sonra, istersek de çocuklarn kendi keyif aldklar ileri yapt serbest

zamanlarda televizyonu kapatp, telefonlar brakp 'e olarak zaman

geçirmemiz gerekir.

Bazen anne ve babalk o denli üzerimizdeki 'tek' gömlek haline ge-

lir ki, kendimizi eimize ayrdmz zamana bile 'anne-baba saati' der

halde buluruz. Oysa bu zaman, çocuumuzdan önce var olan ve asln-

da hâlâ yerli yerinde duran kari ve koca rolümüzü hatrlamamz için-

dir. E olarak keyif aldmiz eyleri yapmak, çay içip sohbet etmek,

el ele tutuup göz göze bakmak, bamz eimizin omzuna dayayp

huzuru solumak için oluturulmu bir oksijen maskesidir.

Bu öneri hem bugünümüze, hem yarnmza iyi gelir. Zira her açi-

dan, yalnizca çocuklara adanm bir hayat, çocuklar kendi hayatn

kurup evden ayrldktan sonra büyük bir bolua dümeye neden olur

çünkü geriye bir evlilik kalmamtr.
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Bu deneyimi i iten geçtikten sonra yaayp fark etmeden önce,

hemen bugün, evlilik aacmza su vererek balayabiliriz ie.. Gün

içinde eimize akamki 'e saatini' iple çektiimizi ifade eden mesajlar

atup, bu vakitte yapacaklarimiz planlayp, e vaktimize özcl bir gün-

lük bile rutabiliriz ve aradan yillar geçtiinde görürüz ki, günde 15

dakikalk bir zaman, 15 yllk bir evliliin yakt ve huzuru oluvermi.

2. Her frsatta dokunun

Ten tene temas, vücutta oksitosin, yani ballk hormonunu salgla-

tan en pratik yoldur. Eller bulutuunda, iki elin sahibi arasnda duy-

gusal bir ba olumaya balar. Lakin evliliin ilk yllarnda siklikla ten

temasnda bulunan çifilerin arasna zaman içerisinde çocuklar, günlük

koumalar ve teknoloji girer. Yan yana oturup sarlan karkocalarin

ortasina koan çocuklar bazen mesafeyi açar. Ev ileri, dar kouma-
Si derken, eler yatt yeri bilemezcesine, sarlp uyumay yük sayar.

Einin eline sarlan ellerin yerini televizyon kumandalar ve telefonlar

alr. Böyle böyle mesafeler açlr, uçurumlar büyür. Gün gelir, muhab-

betle evlenen eler birbirine yabanc olur.

Bunu önlemenin en basit yolu dokunmaktr. El ele tutumak, sa-

rulmak, yan yana otururken bacaklar birbirine yaptrmak, uyurken

elleri ayaklar kavuturmak gibi davranlar, gün içinde doallkla ve

kolaylkla yaplabilecek 'dokunma' biçimleridir.

Çünkü insann dokunulmaya ihtiyac vardr. Yaplan aratrmalar
gösterir ki, dokunulmayan bebeklerin baklk sistemi zaman içinde

çöker ve bebek hayatn kaybedecek salksizlia doru ilerler. Doku-

nulmayan yetikinler ise bedensel olarak ölmeseler bile, duygusal ola-

rak hastalanp ölüme mahkúm olurlar. Duygu dünyalarnn cenazesi

ni yaparlar, Bu nedenledir ki mehur terapist Virginia Satir, duygusal

anlamda hayatta kalmak için günde dört kez, hayatmzi sürdürmek

için sekiz kez, büyüyüp olgunlamak için on iki kez kucaklamamiz
gerektiini söyler.
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Bu balamda eimizle ten temas kurmak için ufak deiimler yap-
mamiz yeterli olacaktr.

Ciftler elbette televizyon izleyebilir. Ama ayr koltuklarda oturmak-
tansa, bu süreçte yan yana oturup elleri kavuturmak mümkün deil
midir? Her gün, eler iten gelip evde bulutuunda, 1 dakika boyun-
ca sarlmak ve selamlarken kucaklamak eimize olan muhabbetimizi
nasil da harekete geçirecektir. Yine srtumz dönüp uyumaktansa, sari-

larak, el ele tutuarak yataa girmek, biz farknda bile olmadan duygu
dünyamiza katma deer ilave edecektir.

3. 'ikâyet' deil, 'ükür' listesi yapn

Toplumumuzun temel algs ne yazk ki önümüzü k utmak
üzerine konumlanm durumda. IIk önce olumsuzu, negatifi, hatay,
eksii fark ediyoruz. Eimize, çocuumuza, hayatmza, yaadmz
artlara dair ikâyet etmekte çok mahirken, olumlu özellikleri görme

ve taltif etme konusunda pek çoumuz cimri ve tutucuyuz. Oysa ha-

yatimizin manetine yerletirirsek huzuru bulacamz ve mutlu ola-

camiz bir söz var: "Gizelgörengizel digjiniüin gizel diüinen hayatn-

dan lezzet alr."
Simdi diyeceksiniz ki, dünyada bu denli olumsuzluk varken, ço

cuklarmz hasta oluyorken, yaramazlk yapyorken, eimiz bizi anla

miyor, kaynvalidemiz her eye karyorken nasl mutlu olalm? Nasl

güzel görüp güzel bakalm?
Pozitif düünmek, kazanlabilecek bir beceridir ve olumsuzu yok

saymak ya da Polyanna gibi sürekli gülümsemek hali deildir. Evlili-

gimiz haklknda pozitif düünmek eimizle neden evlendiimizi bize

hatirlatr ve bu nedenlerin youn olarak hissedilmesini salar. Oyle

ya, ömür boyu sürecek bir evlilik için yllar önce bize 'evet' dedirten

sebepler vardr. Eimize muhabbet duymamza, onunla hayatimizi ge-

çirmeye bizi gönüllü kilan sebepler..

Bu sebepleri yeniden fark edebilmek için öncelikle olumsuz düün-
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celerimizi görüp, bu düüncelerimizi olumluya çevirerek ie balarz.

Mesela eimiz youn çalyor ve akam eve ge geliyorsa ve durum

bizi öfkelendirip her akam tartmamza neden oluyorsa, zihnimiz-

deki, "Yine ger geldi, zaten hep ii önemli, benim hiç önemim yok" dü-

süncesini alriz, yerine, Allah razi olsun, bizi vahat yaatmak için geç

vakitlere kadar çalsyor" inann koyarz.
Böyle düünmeye baladimzda eimizin eve ge¢ geliyor olma-

Si bizi öfkelendirmez. Hatta eve geldii anlarda ona minnet ve ük-
ranla hizmet ve muhabbet davranlar göstermemize neden olur. Siz

olumlu diünüp olumlu davranmaya baladkça, einizden görecegi

niz muamele de pozitife tebdil olacaktr. O pozitif davrandkça siz de

olumlu düünmeye daha gönüllü olursunuz. Böylelikle kendi içinde

güzel bir döngü oluturulmu olur.

"Esim böyle düünüp, böyle davranmam hak etmiyor ki" cümlesi,

pek çoumuzun kullandi bir cümledir. Oysa karmzdakinin neyi

hak edip etmediinden önce, böyle davranmay ve böyle davranlmay

hak eden bizizdir. Karmzdakinden hak ettiimiz güzel davranlar
görebilmenin yolu ise, o güzel davrann tohumunu düüncelerimiz

ve pozitif muamelemizle ekmekten geçer.

Hayatta her olayn bir pozitif yönü vardr. En olumsuz gözüken

hadiseler bile bize bir eyler öretir, gelitirir ve güçlendirir. Olaylara

baka açmz "bu olaydaki olumlu taraf ne" sorusunun cevabna getir-

digimizde, öfkemiz ve ikâyetimiz azalr, iükrümüz ve mutluluumuz

artar. Bu, emek ve gayret gerektiren bir süreçtir. Lakin verdiimiz her

bir emek, hem evliliimize, hem anneliimize adm adm dönecektir.
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Kalbi birbirine yakn olan insanlar
bairarak konumazlar; fsltyla,
gözleriyle, bakarak anlarlar

Bu baglamda annelik sanat dediimiz ey,
çocua 'söz' deil, 'göz' dinletmektir.
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Bairmayalm da
tepemize mi çksnlar?

Verdiim eitimlere katlan annelerin, daha eitimin ilk gününde u
soruyu sorduklarn gördüm: "Ama çocuklarmzn her dediini yapar-

sak tepemize çkmazlar mi?" Aslnda cezay tavsiye eden pek çok uzma-

nin ortaya koyduu argümann bu olduunu da görmekteyim: "Cocuk-

larmiza ceza verelim, yoksa doyumsuz ve hedonist (hazc) olurlar:"

Oysa çocuuna barmamak, dövmemek, sevecen davranmak de

mek ona snr koymamak, disipline etmemek, amiyane tabirle 'saldm

çayra Mevla'm kayra' demek deildir. Böyle bir ey, yani snrszlk,

insann doasna aykr olduu gibi, özellikle çocukluk ça gibi 'haz'

odakli bir dönemde muhakkak olmas ve kararllkla yürütülmesi ge-

reken bir süreçtir çünkü çocuu sevmek, ona hiç 'hayr' dememek

manas tamaz. Bilakis çocuunu seven bir anne, yeri geldiinde söy-

ledii 'hayr'laryla çocuunun hayrna bir tutum sergilemi olur. Bu-

rada önemli olan nüans, sinirlarmizi koyarken ve çocuklarmizdan bu

sinirlara uyum salamalarn bcklerken ortaya koyduumuz disiplin

yöntemlerinin ne olduudur.
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Disiplinden ne anlyoruz?

Sorunlar ebeveynliin doasnda vardr çünkü yetikinlik dönemi-

ni bireysel bir doum olarak düünürsek, çocukluk dönemi de bu gü
zel doumun sanc süreci gibidir. Çocuk, iç dünyasnda Yaratan (cc)

tarafindan teker teker açlan 'geliim' musluklarnn aknliyla, bo
olan kaplarn doldurmaya çalr. Ama bunu el yordamyla yapar. Ba-

zen tarir, bazen kab bo birakr, bazen suyu çok doldurup boulmna
riski yaar.. Bu süreçte anneye düen eyse, her kabn yeterince doldu-

undan emin olana kadar çocuuna yol göstermektir.
Bu balamda 'disiplin' kelimesinin bize ne ifade ettii oldukça

önemlidir. Disiplin, Latince bir kelimedir ve naslyaplacan öret
mek' manasi tar. Oysa barmak, ceza vermek, dövmek, asalamak
gibi negatif yöntemlerin hiçbiri çocuumuza 'ne yapmas gerektiini'
öretmez. Aslna bakarsanz bu yöntemler çocuumuza 'ne yapmama-
SI gerektiginî' de öretmez. Bu yöntemler çocuumuza sadece 'neyi
bizden gizli yapmas gerekriini' öretir. "Bir daha kardeginevurduu
nu görirsem seni mabvederi" diyen bir anne, çocuuna, "Ben görmü-
yorken kardeine vurabilirsin mesaj vermi olur ve iin sonunda gö-
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riir ki, cocuk, annesinin tüm tehditlerine ramen kardeine vurmaya
devam eder. Ama gizlice!

Aslnda bir insann büyüyünce Gandhi mi olaca, Hitler mi ola-

cai arasndaki fark oluturan temel ayrm tam da burasdr; çocuklu-
gunda ailesinden hangi davran örüntülerini modellediidir. Elbette
hiç kimse çocukluunda yaadklarnin mahkûmu deildir. Kii, ye
tikinlik yolculuuna uzanrken gayret ederck, farkndalk olutura-
rak, gerektiinde tedavi olarak çocukluk yaralarn sarmay örenebilir
ve fakat bugün kim olduumuz, çocukluumuzda kim gibi muame-
le gördüümüzle oldukça ilikilidir. Çocukken her dayak yiyen kii,
yetikinlikte dayak atan bir ebeveyne dönümüyorsa da, bugün ço-
cuuna dayak atan ebeveynlerin büyük bir bölümü çocukken idder
görmüs ya da iddete aile içinde ahit olmu kiilerdir.

Bu noktada tüm mazeretlerimizi kenara brakp, çocuumuza 'bas-

kr kökenli disiplin uygulamaktan kurtulmamz ve onunla 'ba' kura-

rak iletiim kurmay örenmemiz gerekir.

Kabul etmeliyiz ki, içinde bulundugumuz çada çocuklarmizla

ba kurmak için daha çok gayret etmemiz gerekiyor çünkü bakur

mann temel kavramlar olan insanlarla yakn iliki, normal doum,
beraber yatma, anne sütü alma, hayatn ilk yllarn anne ile yakn

temasta geçirme gibi olgular günümüzde çok daha zor. Bizlerin ço-

cukluunda annelerimiz hiçbir kitap okumadan, bilgi sahibi olmadan

bu doal ba kanallarna zaten zamann doal artlar nedeniyle sahip-

ken, bizler sezaryen doumun youn olduu, çocuklarn biberondan

mama emdikleri, küçük yalarda kre hayatyla tantklar, çounluk
la çalan annelerden ebeveynlik gördükleri bir zamann anneleri ola-

rak daha çok emek vermek ve gayret etmek zorundayz.

Tabii dönemin 'haz' ve "hz' odakl hayat koumas da iimizi ko

laylatirmyor. Yetiecek iler, toplantilar, bir yandan ev ilerinin stre-

si ve yorgunluu bizleri ebeveynlik rolümüzün gerektirdii yavas ve

sükûnetli durutan uzaklatrabiliyor. Biz yetikinler belki içine düstü-

ümüz younluk girdabna uyum saglayabiliyoruz ama deien zaman
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gerçekleri 'yaratli' deitirmedii için, 50 yl önce çocuklar neyeih
tiyaç duyuyorlarsa, bugünün çocuklar da ayn ihtiyaçlarla anne-ba-

balarna yöneliyorlar. Annelerinin younluu, yorgunluu ve hayat

koumalarinin ne olduu onlar ilgilendirmeksizin, yuvalarnda sevgi

dolu, merhametli, saygin ve efkatli bir ebeveynlik görmek istiyorlar

Bunu bulamadklar zamanlarda ise, ihtiyaçlarn karlayamamaktan
oluan bo kovalarn doldurabilmek için davran ve uyum bozukluk-

lar gösternmeye balyorlar. Yani annelerine "ters giden bir seyler var

mesaj verip yardm istiyorlar.

Bugünün pek çok pedagoji kitab biz annelere bu davran bozuk-

luklar karisnda "Çocuumun sorunu ne?" sorusunu sormay ve ce-

vap olarak çocuklarla ba etme' taktikleri vermeyi öneriyor. Pek çok

telkin ve pek çok teknik çocuklarmzn 'neyi neden yaptuni' anla-

mamizi salamak yerine, yaptuklarn basklamaya ve onlar korkuta-
rak an kurtarmaya yönelik. Molalar, düünme sandalyeleri, cezalar,

mahrumiyetler insani ve vicdani deil.. Zaten sonuçlarna bakarak
söyleyebiliriz ki, pek ie de yaramyorlar.

Oysa çocuklarmz açmay bekleyen bir tohuma benzetirsek, to-

humun büyüiyüp çiçek açabilmesi için doru topra koymak, ihtiyac
olduu ekilde sulamak, doru saksda bulundurup gün 1iindan fay-

dalanmasni salamak ebeveynin görevidir. Eer iin sonunda tohum
çiçek açmaz, gürür ya da cliz olursa, bu, tohumun körülügünden de-

il, tohuma bakan bahçvann yanl yöntemlerinden kaynaklanr.
Eger bir ebeveyn, çocuuna öfkelendiinde barp çaryor, onu

dövüyor, onur kuric cezalar veriyor, öfkesini insani yollarla ifade

etmiyorsa;

Çocuuna yalan söylüyor, alay ediyor, küfür ediyor, korkutuyor,
tehdit etme ve gözda verme gibi güç gösterilerinde bulunuyorsa;

Evden atarm, seni terk ederim, annen olmam, çingeneye veri
rim, komunun çocuunun annesi olurum gibi kabulsüzlük dav-

ranlar gösteriyorsa;
Sürekli oturmasni, susmasn, evi datmamasn, merak ettigi
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seyleri karturp kurcalamamasn, âdeta bir hayalet gibi, evde
varlinn anlalmamasn istiyorsa;

.Üzüldüünde alamasndan, mutluyken kahkahalar atmasndan,
kizdinda öfkesini göstermesinden, ardnda sorular sorma-
Sindan, korktuunda kendisine snmasndan rahatszsa;

Cocuunun sorumluluklarn onun yerine yapyor, becerilerinin
gelimesine alan açmyor, ya kaç olursa olsun bebek gibi davra-

niyorsa;

Gerektiinde "hayr demiyor, snr koymuyor, kurallara uyma
becerisinin gelimesi için yardmc olmuyorsa, o anne-babann
disiplin algisnda büyük boluklar var demektir.

Asl murat edilen disiplin modeli, çocuumuz yanl bir davranta
bulunduunda bu davrann sonucunu yaama ve telafi etme becerisi

gösterebilmesini desteklemekle gerçekleebilir.

Çocuumuz yemek yerken yere döktüünde ona barmak yerine

nasl temizleyeceini öretebiliriz.
Çocuumuz ödevini yapmayp relevizyon izlemeyi seçtiinde, oku-

la gidip düük bir not almasn, böylelikle tercihin sonucunu yaama-

sini bekleyebiliriz.

Çocuumuz duvarlar karaladnda, söylenip durmaktansa duvar

silme görevini üstlenmesini salayabiliriz.

Gocuumuz kardeine vurduunda, ona vurarak 'vurmamayi tem-

bihlemek yerine, öfkelendiinde vurabilecei bir yastua yönlendirebiliriz.

Bu balamda anneliin 5 altn kuraln unutmamak bize yol gös-

termi olur:

Anneliin 5 altin kural

Gocuumun doutan gelen birkiiliive mizac var. Bunu bil-

meli ve kabullenmeliyim. Hareketli çocuu oturtmaya, sosyal ço-

cugu kabuuna kapatmaya, konukan çocuu susturmaya, utan-

gaç çocuu sosyal yapmaya çalmamalym.
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Cocuum benden ayr bir insan. Kendi kararlar ve tercihleri var.

Tercihlerinin sonucunu yaamasna olanak salamalym. Ornein
ödevini yapmadnda onun yerine yapmak iin çrpnmamalym.
Cocuumun emniyette hissedebilmesi için evimizi sevgi dolu,

yapici eletirilerin olduu, saygn bir ortam haline getirmeliyim.
Bir misafir gelse yapmayacam hiçbir davran çocuuma da

yapmamalym.
ocugumun merak duygusuyla çatmamalym. Merak ettii,
karurmak, kurcalamak istedii alanlarda kontrollü kabul sala-
malym çünkü çocuum dünyay bu ekilde kefedecek.
Hatalarla ba etmeyi öretmeli, hatadan dönmek için alnan so-
rumlulukta çocuumu desteklemeliyim. Örnein, sütü dökmesi

nin problem olmadn hissettirmeli ama kirlenen tezgàh temiz-
lemesi için yol göstermeliyim.
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MAHCUP ETMEYIN...

YINE MI PIJAMANI TERS GYDIN?
BEBEK MlsIN SEN?

YUREKLENDIRIN...

DON AKSAM YARDIMIMA IHTIYAC

DUYMUSTUN, BU6UN KENDIN

GlYEBILlssÍN. BÜYÜYORSUN..

7
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Disiplin sadecee
çocuk için midir?

Pek çok evde disiplin' yalnzca çocuklar için uygulanan bir yap-
tirim gibi kendini gösterir. Çocuun yedii-içtii, uyku-ödev saati,
temizlik alkanlklar, kötü alkanlklardan uzak durmas, insanlarla
iletiime geçme biçimi gibi pek çok konuda çocua dair tedbirler, uya-
rilar ve yaptrmlar vardr.

Oysa çocuklar bütün bu konularda ne yapmalar gerektiini biz
ebeveynlerden örenirler. Söylediklerimizden çok, yaptklarmiz re-ferans edinirler. Bize bakar, bizi görür, bizim davranlarmz tekrar
ederler. Bu nedenle bir çocua disiplinli bir yaam tarz alamann
yegâne yolu, o yasam tarzin bizim yasyor olmamzdr.

Pek çok aile çocuunun sigara içmemesini ister. Hatta ortaokul,
lise çandaki çocuunu sigara içerken yakalam olsa kzar, barr,cezalar verir. Oysa çocuuna bu konuda kzan pek çok anne-baba si-
gara içmektedir. Bu yüzden de verdikleri nasihat, çocuklar nezdinde
geçersiz ve deersizdir.

Yakn bir komumuzun olu, sigara içen anne-babas tarafndan
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sürekli uyarlyordu. Içerse kanser olacana, harçlklarnn kesilecei-
ne, hatta babas tarafindan iddet gösterileceine dair geri bildirimler
alyordu. Ama daha küçükken, 13 yandayken ilk sigarasin içti. An-
ne-babasna yakalandinda yapt savunma bizlere 'disiplin'in yaa-
narak öretilebileceini anlatur biçimdeydi:

"Ama siz de içiyorsunuz.."
Cocuklar disipline edemediinden dert yanan pek çoumuzun

yaptui hata, 'dediimi yap, yaptm yapma' yönünde hareket ediyor

olmamizdr.
Yetikinler çocuklarn döverler ama çocuk kardeine vurduunda

tahammül göstermezler.

Yetikinler kizdklarnda barr, küfür eder, saygisz tutumlara gi-

rerler ama çocuklar birine 'salak dese azna ac biber sürmekde tehdit

ederler.

Yetiskinler sabah erken kalkmakta güçlük çekerler ama çocuklar-

nin okul saati gelmeden kendi kendine uyanabilmesini isterlHer.

Yetikinler iten güçten dert yanp tatil günlerini iple çekerler ama

çocuklar okulu sevsin, ödev yapmaya baylsn, tatili beklemesin isterler.

Yetikinler zamanlarn televizyonla, bilgisayarla, telefonla boa ge-

çirirler ama çocuklar bo zamanlarnda yalnzca kitap okuyup deney-

ler yapsn isterler.

Yetikinler uyku saatlerini, yemek vakitlerini düzen içinde sürdür-

mezler ama çocuklar her gün 9da yatsn, yemek vakitlerinde ip gibi

sofrada hazr bulunsun derler.

Bütün bu çelikiler içinde kalan çocuklar da, ayn kendine örnek

olan biz yetikinler gibi, disiplinli bir hayat yaamakta güçlük çekerler.
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Ceza ile disiplin olur mu?

Disiplin kelimesinin naslyaplacan öretmek' manasna geldiini
söylemistik. Ceza ise, bir yetikinin kendinden güçsüz olan bir çocu-
ga, houna gitmeyen bir tutumu için uyguladi ac verici davrantr.

Cezac yaklamda bulunan ebeveynlerin zihin emas bize unu
der: "Cocuklar aci çekmezlerse ya da bizden korkmazlarsa doru dava-
nzsta bulunmazlar ve doruyuörenemezler.."

Bu tür bir düünce bizleri ödül/ceza girdabna sokar ve öyle ya da
böyle çocukarmzn cann yakmaya doru yönlendirir. Bu balam-
da ceza, uygulanan kiide intikam, kin, nefret, öç alma gibi duygular
oluturur. Bu gerçei bilimsel olarak konumadan önce, öyle bir ço-
cukluk yllarmza gitmemiz dahi yeterli olacaktur

Annemiz bize "seni gebertirim, sus yoksa çakarm bir tane, seni
birakp gideceim, yeter artuk biktim senden" tarznda bir cümle ku-
rup duygusal ceza' verdiinde ya da döverek, vurarak, çimdikleyerek
fiziksel ceza'ya meylertiinde ne düünür, ne hissederdik? "Annecim
iyi ki beni dövdün, u an bu tokatla aydnlandm, iyi bir insan olmaya
karar verdim" mi derdik? Yoksa tam tersi, içimizdeki nefreti, hakszla
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uramann verdii aciy, degersizlik duygusunu mu beslerdik?
Ceza konusunda yaplm pek çok aratrma, cezalandrlarak bü-

yütülen çocuklarn kendileri haklknda "iyi insan' emas oluturmakta
zorlandn ortaya koyar. Oyle ya, annesi ona bir paçavra gibi davran-
digina göre 'deersizdir, cann yakacak yöntemler uyguladina göre
'suçlu'dur, sürekli hatalar konuulduuna göre 'yetersizdir.

Bu hislerle büyüyen bir çocuk, çocukluk yllarndan balayarak öf-

keli ve tepkisel olur. Diardan baktimzda "simdi ne oldu bu ço-
cuga dediimiz anlarn says fazlalar çünkü dtan ufack erkilere

kocaman tepkiler vernmesine neden olan içsel yaralar vardr. Yaras ne
kadar acrsa, çocuk da o kadar actmaya çalr.

Tabii bu yöntemler çocuumuz henüz küçükken belki ân kurta-
racak etkiler gösterebilir. Bu da anneyi "ceza veriyorum, ise yaryor

düüncesine sevk edebilir. Oysa ceza alan çocuk örenmez.
Ceza uygulanan çocuklarda yaplan nöropsikolojik aratrmalar,

beynin tehdit altndayken kan aknn karar verme ve entelektüel

düünme ile ilgili bölgeden uzaklap temel yaamsal bölgelere doru
hareket ettiini ortaya koymutur. Yani çocuumuza ceza verdiimiz
zaman onun düünmesinin, muhakeme etmesinin, çözümleme bece-

risinin, problem çözme kapasitesinin yolunu kapam, beyinlerinin

hayatta kalma bölgelerini harekete geçirerek otonom davranilarda

bulunmasnn önünü açm oluruz.

Ceza alan çocuk, ya korktuu için ebeveynine uyum salar ya da

kendini deersiz hissettii için olumsuz davranna ara verir. Her ne

kadar ebeveyn çocuun bu halini 'disiplin' sanyorsa da, çocuk yalnz-

ca baskilanmtr. Bu nedenle tepkiselleir, duyarszlar ve zarar veri-

ci davranilarn çoaltr. Nitekim hüküm giymi suçlularn hapisten

uktuinda yeniden suç ilemesi ya da çok caydrc cezai müeyyideleri

olmasna ramen baz insanlarn ar suçlara yönelmesi bize negatif

disiplin yöntemlerinin çok da ie yaramadn gösterir. AyrIca çocu-

gumuzun olumsuz bir davran terk etmesinin nedeni cezadan kor-

kuyor olmas ise, ceza verecek biri ortalarda olmadnda onu olumsuz
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davranlardan geri tutacak motivasyon ne olacaktr?
Hem çocuunu güç kullanarak disiplin ettiini düünen anne-ba-

balarn düünmesi gereken ayr bir soru daha vardr: "Ona güciümüziin
yettii çocukluk yllarnda ceza vereceksek, artk güciümiüziün yetmeyecei
ergenlik dönemi için bir planmiz var midr?"

Ceza yöntemi, çocukluk evresi uyumlu gibi gözükerek atlatlm
olsa dahi, ergenlik yllarnda patlayan bir volkan misali çocuumuzda-
ki kanayan yaray püskürtmeye balar. Srf anne-babasnn cann acit-
mak için (çünkü onlar da yllar boyu evlatlarnn cann yaktlar) mad-
de kullanmak, ibadeti terk etmek, evlilik d ilikilerde bulunmak,
çetelere karmak gibi uç noktada davran örüntüleri ortaya çkabilir.
Can yanan genç, farknda olmadan, anne-babasnn cann yakmak
motivasyonuyla hayata sarlabilir. Iin ac tarafi, bunu yaparken yara
larn iyiletirmek bir yana, bilakis daha da derinletiriyor olmasdr.
Yara büyüdükçe tepkisel davran artar, davran arttukça yara daha da
çok kanamaya balar.

Bu balamda ceza alan çocukta 3 davrani biçimi gözlemlenir:
1. Kar koyma/Tepkiselleme: Çocuk ya aktif olarak kar koy-

maya ve zarar vermeye balar (barr, vurur, esyalara/kardeine zarar
verir, tükürür) ya da tepkisine pasif yöntemlerle çoaltr (söyleneni
duymazdan gelir, tam tersini yapar, sar dinlemeye geçer, inadna
olumsuz davranlarda bulunur).

2. Kaç/Uzaklama: Kaçma/Uzaklama davran bedensel veya
ruhsal olarak görülebilir. Bedensel uzaklama evden kaçma gibi ar uç
bir reaksiyon olabilecekken, odasna kapanma, ailesinin yannda dur-
mama, arkadalaryla bir hayat kurma ya da yalnz kalma gibi gerçekle-
ir. Ruhsal uzaklamada ise, çocuk evde olsa da, kendini annesine kapat-
mi, hayal dünyasnn içinde yaamaya balam, göz kontajn kesmi,
iletiimi minimum seviyede tutan bir haldedir. Eer önlem alnmazsa
kiilik gerilemesi, otizm, DEHB gibi süreçlere sebep olabilmektedir.

3. Air Itaat/Duyarszlama: Toplumumuz tam bir itaat kültü-
rüne sahiptir. Büyüklerin yannda konuulmaz, bacak bacak üstüne
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attlmaz, büyüklerin sözünden çklmayacai gibi sözleri sorgulanmaz,
annc-babann bir dedii iki edilmez gibi alglarmz, küçüün büyüe
tam itaat salamasn gerektiren bir sistemi anlatmaktadr. Öyle ya, biz

anneler çocuumuzdan övgüyle bahsederken u cümleleri muhakkak

kurmuuzdur:
"Beni hiç iüzmez, her dediimi yapar."

"Hiç sözimden diar çakmaz. "

"Dizimin dibinden ayrtlmaz."

Tabii bu sistem ebeveyn için konforludur. Çocuk kendi fikrini söy-

lemediinde, düünmeyip yalnzca itaat ettiinde anne-baba da daha az

yorulmus olacaktr. Bunu salamann en kestirme yolu da ceza vermektir.

Oysa itaate alan çoculk, sürekli itaat etmeye meyleder. Çocuklu-

gundaaliti gibi, kendinden güçlü bir otoritenin boyunduruu al

tina girmeye çalr. Bu bazen kötü bir arkada grubu, bazen kendini

döven bir e, bazen olumsuz bir cemaat olabilir. Bulunduu grubun

yanli olduu, kurtrulmas gerektii ona anlatilsa ve zihnen bunun far

kinda dahi olsa çou zaman 'hayr' demeye güç yetiremez. Kendini

döven kocasna 'dur diyemez, arkadalar madde kullanmaya revik

etse 'hayr deyip kar koyamaz, içinde bulunduu cemaatin hatala-

rina kar çkp 'bu böyle olmaz uyarsnda bulunamaz çünkü annesi

tarafindan sürekli 'evet demeye mecbur biraklmtr.
Ayrica negatif disiplin yöntemlerinin sadece psikolojimizi deil,

tizyolojimizi de olumsuz étkileyen sonuçlar vardr. Yaplan aratr-
malar, ceza gören (basklanan) çocuklarn içlerinde öfke ve krgnlk

tohumlar beslediklerinden ve herkese yaranma güdüsüyle 'hayr di-

yemeyen bireylere dönütüklerinden dolay astm ve alerjik rahatsz-

hklara, kansere, Alzheimer, ALS gibi kas ve sinir hastalklarna, egza-

ma, sedef gibi karacier ve cilt rahatsizllklarna daha yüksek oranda

yakalandklarn ortaya koymutur. Yine pozitif disiplin metotlar ile

Sevgi ve merhamet ikliminde yetien çocuklarn baklk sistemi, bu

ortamdan mahrum yatlarna göre çok daha gelime göstermi ve sa-
likh hale gelmitit.
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Bu balamda çocuklarmizn sadece psikolojik sal için deil,
fizyolojik sagli için de Barmayan Anne' olmaya niyet etmemiz ol-

dukça önemlidir.

Ceza ie yaramaz çünkü...

Ceza alan çocuk yapti olumsuz davrann bedelini ödemi his-

seder. Böylece davrannn yanll üzerine düünmez, piman
olmaz, deiim ve dönüüm gerçeklemez.
Ceza alan çocuk anne-babasna kzgnlk, öfke, kin, intikam ve

nefret besler. Bu duygular 'kar tarafa' yöneltilen duygulardr.
Normalde olumsuz davranta bulunan çocuk kendini suçlayp
düzelme için niyet edecekken, ceza aldiinda krlan onurunu

korumak için anne-babasn suçlar. Kendi davranna deil, an-

ne-babasnin davranna odaklanr.

iddet, bulac bir hastalk gibidir. iddet uygulanan çocuk,

idder uygulamay örenir. Olaylar zorbalkla çözmeye çalr.
Olumsuz davranlar çoalr.
Ceza veren ebeveyn, anlk öfkesini çocuuna boaltup rahatlam
gibi olsa da, ksa süre içinde pimanlk, vicdan azab ve üzüntü
hisseder. Bu duygudan kurtulmak için de ar hogörülü, abartil
sevgi gösteren ve her konuda taviz veren bir anneye dönüür. Iki

uçta gidip gelen bu duygu durumlar çocuu tedirgin eder. Psiko-
lojik anlamda derin yaralar almasna sebep olur.
Ceza alan çocuk 'davraninn' deil, 'kendisinin kötü olduunu
düünür. Kötü olduunu düünen insanlar, kötü insanlara yakr
ekilde davranmaktan çekinmezler.
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HAKARET ETMEYIN..

ULAN ÖDEVINT
HEMEN YAP

DEMEDIM Mi SANA

APTAL!!!

HHRHA

NEDENINI söYLEYIN..

ODEvINI SIMDl BITIRIRsEN,
BAHCEYE CIkMAK IcIN

VAKTIMI2 KALIR.

129



BAIRMAYAN ANNELER

Çocuklar neden olumsuz
davranilar gösterirler?

Her davrann altnda kiiye özel bir motivasyon, ihtiyaç ve duygu
durumu olsa da, olumsuz davranlarn temelde 3 nedeni vardr. Bu
nedenlerden ilki olumsuz duygular'dr.

Gelin birlikte düünelim, bir yetikin ne zaman olumsuz bir davra-
ni gösterir? Ofkelendii, yorulduu, kskand, hakknn yendiini
düündüü, anlalmadn hissettii, strese girdii, engellendii..
gibi olumsuz duygular biriktirdii zamanlarda öyle deil mi? Çün-
kü hiç kimse, "bu sabah çok mutluyum, gideyim de bir çocuumu
döveyim" demez. Böylesi negatif bir davran ortaya koymamz için,
içimizde büyüttüümüz ve ba edemediimiz olumsuz bir duygu du-
rumu olmas gerekir.

Konu çocuk olunca da durum böyledir. Çocuklar olumsuz davranlar gösterirler, çünkü içlerinde olumsuz duygular vardr ve çocuklarn,
yetikinlerden farkl olarak, bu olumsuz duygularla ba etme ib ocerileri
henüz gelimemitir. Ozellikle okul öncesi dönem çocuklar öfke gibi,
kiskançlik gibi, engellenme gibi duygularla ba edemezler. Bu duygula-
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vönetemezler. Yani bir çocuk kardeini kskandnda gidip bir tane
vuruyorsa, bunun yanl oldugunu bilmedii ya da sizin sözünüzü din-
lemedii için deildir. Bunun en önemli sebebi, kskançlk duygusunu
yönetme becerisi gösterememesidir. Duygular yönetme becerisi 'sol
beynin' iidir ve sol beyin 7 ya sonrasnda devreye girmeye balar.

Bu bilgiden hareketle, evladnn olumsuz davrann ortadan
kaldirmak isteyen bir anne, ilk i olarak çocuunun içindeki olum-
lu duygular beslemeli ve büyütmelidir çünkü hiçbir çocuk olumsuz
duygular hissederken olumlu davranlar gösteremez. Bu nedenle,

gördügümüz en olumsuz davranta bile evladmzi sarip sarmalaya-

rak, insanlk onurunu göze alarak, davrannn nedenini anlamaya

çaliarak hareket etmemiz önemlidir. Buna pozitif disiplin denir.

Pozitif disiplin, çocua 'insan' olmasndan kaynakl sayg ve sevgi

verme yöntemlerinin bütünüdür. Koulsuz sevgiyi, saygiy ve hogö-
rüyü içerir. Geleneksel yöntemlerin, çocuu âdeta bir esyaym gibi,

susturan, ititiren, basklayan ve tahakküm altna alan yöntemlerinin

aksine, onu ezip deersizletirmeden ve her dediini yapp arszlatr-
madan, insani özelliklerini koruyarak büyümesini salar.

Ikinci sebep ise çocuklarmzn 'duygusal ihtiyaçlarrnn anlal
mamasidr. Aratrmalar gösterir ki, çocuklarn ihtiyaç duyduu sev-

gi, ilgi, oyun, yaknlk kaplar yeterince dolmadnda, yani çocukla-

rmztn duygusal geliim ihtiyaçlam giderilmediinde uyum ve davrani

problemleri görülmeye balar. Içindeki duygu boluunu doldurmaya

çalian çocuk annesine yapr, ylr, marr, ar davranlar gösterir.

Bazen annesinin ilgisini üzerinde toplayabilmek adna, içgüdüsel bir

yönelimle yaramazlk yapar çünkü uyumlu ve sakin olduunda anne-

si yannda deildir. Íiyle gücüyle ilgilenmektedir. Ne zaman ki çocuk

takinlk yapar, o zaman anne ilgisini çocuuna yöneltir. Bu negatif

bir ilgi bile olsa, çocuk için bir iletiimdir. Ayn taze ekmek bulama-

yan çocuun bayat ekmee raz olmas gibidir.

Pam Leo, ihtiyaçlarn karlanmas konusunda hepimize hitap eden

bir 'köpek örnei verir. Örnek öyledir:

131



BAIRMAYAN ANNELER

Evimizde bir köpeimiz olsa ve tuvaleti geldiinde kapry trmiklasa,

yapacamiz ey bellidir. Ona kapy agarz çinkiü bir ihtiyac vardr ve

onu gidermek için bize sinyal vermektedir. Ama biz bu sinyali anlamaz
ve kapyn açmazsak, köpek tuvaletini yere yapar. Sizce burada sorun tu-

valetini yere yapan köpekte midir? Yoksa ihtiyacin fark etmeyip kapy
açmayan bizde mi?"

Sorun ne kadar köpekte olmasa da, ne yazk ki onun ihtiyaçlarna
duyarl olmaya gayret edeceimize çou zaman 'kötü köpek, pis kö-

pek, neden kakan burayayaptn diyen kiiye dönüürüz. Konu çocu-
umuz olunca da durum böyledir; ihtiyac görme, çocuk olumsuz dav-

ran gösterdiginde de, yani ihtiyacn belli etiinde de barp çar!
Oysa bizim barlarmz ne çocuumuzun ihtiyacn karlar,

ne de ona ihtiyaçlarn nasl karlayabileceine dair yol gösterir. Bu
nedenle çocuklarmzin olumsuz davranlarna dair ilk soracamz
soru, "bu davran nasil durdururum" deil, "çocuumun neye ihtiya-
CI var sorusu olmaldr. Bu ekliyle olumsuz davrann alt satrlarn
okumak ve yavrumuzu anlamak mümkün olacaktur.

Bir dier sebep ise bilmemektir.' ünkü çocuklar bilmezler. Ma-
sum bir ekilde olumsuz bir davran içinde olduklarn fark etmezler.
Zaten ebeveynlik dediimiz ey de, çocuumuzun acemi olduu bu
hayat yolculuunda ehberlik' vazifesi üstlenmektir. Olumsuz gördü
gümüz davran önce kendimiz yapmayarak (örnek olma), sonra da
evladmzn yapmamas için ona duygusal destek olarak (disiplin) gi-
decei yolun öncülüüne soyunmak görevidir.
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Disiplinde 3D yöntemi:
Doru dil, doru davrani, doru an

1. Doru dil nasl olmal?

Anne, benimle doru konu!

Daha önce de söylediimiz gibi, hiçbirimiz yeni güne uyandi-
mizda "bugün çocuumu bir güzel döveyim, baraym çaraym, bir
güzel söveyim" diye niyet etmeyiz çünkü hangi ülke, irk, ya, kültürel
durumda olduu fark etmeden, istisnasz her anne çocuunu sever ve
onun iyilii için hareket etmek ister. Bu kaçnilmaz bir güdülenmedir
çünkü hormonlarmiz, duygularmz, kalbimiz, aklmz bize sevgi dolu
bir annelii öütler. Bu yüzdendir ki, her yeni günü "bugün çocuu-
ma barmayacam, onu incitmeyeceim, dövmeyeceim" duasyla
karglarz. Lakin bu duamiza ramen, daha gün bitmeden kendimizi
elimiz belimizde çocuumuza barrken, onu tehdit eder ya da ykc
eletirilerle küçük düürürken bulabiliriz.

Bunun iki önemli nedeni vardr. Îlki, yalnzca psikolojik rahatsz-
hklar olan annelerin çocuklarn çok hirpaladklar ve yanl davran
larda bulunduklar inancmizdr. Bizim gibi, çocuunu zaten seven ve
onun iyiligini isteyen bir annenin, çocuunda duygusal boluklara ya
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da psikolojik skntlara sebep olabileceini düünmck istemeyiz.
Büyük olum henüz 3 yandayken, oturma odamzda duran yü-

rüyü bandna çkm oyun oynuyordu. Sonra birden eli yanlkla
hiz ayarna dedi ve alet hzland. Aletin hzlanmasyla Enes'in yere
kapaklanmas bir oldu. Düerken makinenin kenarna eli skm ve
elinin üst derisi oldukça derin bir yara halinde syrlmt. Yanna koup
elini gördüümde, ben daha hiçbir ey söylememiken, olumun ona
kizacamdan korkar gibi bana bakp "Hiçbir ey yok anne, acmiyor
demesi bende souk du etkisi oluturdu çünkü -ayn sizler gibi- ben
de çocugunu seven, ona sevgisini hissettirmeye gayret eden, kendimce

baarl ve iyi bir anneydim. Ama bu olay bana gösterdi ki, en iyilerimiz
bile bazen çocuumuzu baskladimizin, onun acisn bile yaayama-
dan kendisine baracamz ya da kzacagmz düünerek -m gibi
davranmasna sebep olduumuzun, kisacas onu korkuttuumuzun
farkinda olamayabiliyoruz. Ruhen gayet saikli, sevgi dolu ve efkatli
bir anne olduumuzu düünüp bir yandan çocuumuza cezalar veriyor,
alay ediyor, tehdit ediyor, suçluyor, rüvet veriyor, küçük düürüyoruz.

Tüm bu davranlar yapyor olmamzn sebebi ise, bizi ikinci nede-
ne götürüyor. Çocuklarmza bu tür tutumlarda bulunuyoruz çünkü
kelimelerimizin ne denli derin izler brakabileceinin farknda deiliz.
Oglumun elindeki yarann izi geçti ama eer o an, Dikkat etsene,

aptal, kolun kopacaktt, biktm senden" tarz bir cümle sarf etmi olsay-
dim, aradan geçmi yllara ramen küçücük bir kiymk gibi yüreinin
ortasnda kanayp duran bir yara brakm olacaktm. Beceriksizlik,
deersizlik ve sevgisizlik yaras...

Oysa düsünecek olsak, hiçbirimiz kendi annemizden böylesi söz-
ler iitmek istemeyiz ve trajikomik bir ekilde, kendimize yaplmasn
istemediimiz bu muameleyi fütursuzca evlatlarmiza yöneltiriz. Bu-
nun sebebi sevgi ya da merhamet eksiklii deil, çounlukla anlayi
ve bilgi eksikliimizdir çünkü barmayan annelik'ten bahsedebilmek
için, sevgi ve içgüdüsel annelik yöneliminin yaninda doru bilgiden
de bahsediyor olmamz gerekir.
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Nitekim çocuumuzu sevmek bir duygu', sevgimizi ona nasl gös-
terdigimiz ise anneligi sanata dönütüren bir 'bilgidir. Bir anne çocu-
unu çok sevdii için oyuncakçnn önünden her geçtiklerinde çocu-
guna oyuncak alyorsa eer, sevgisini yanl ifade etmi olur çünki bu

davran ile çocuunu doyumsuz ve hazc yapar. Ayn anne, çocuu
oyuncak için aladnda, sevecen bir tavrla "almak istiyorsun, seni

anlyorum ama bugün oyuncak alma günümüz deil" demi olsa, ite
o zaman sevgisini doru davranla göstermi olacaktr. Bunu yapabil
mek için de, duygularin nasl ifade etmesi gerektiini bilmesi, yani

duygularn doru bilgiyle beslemesi gerekir.

Dogru bilgi, bizi doru kelimelere ulaurr çünkü çocuklarmzla
iletiimimizi güçlendiren en önemli adm, olaylara nasl tepkiler verdi-

gimizdir. Zira tepkilerimizde kullandmiz 'kelimeler' muhatabmz-
da ya saygnlk hissi oluturacaktr, ya da deersizlik ve aalanmlk
duygularn çoaltacakur.

Bu balamda diyebiliriz ki, disiplinin en önemli arac kullandir-

miz kelimelerdir. Çocuumuza neyi nasil söylediimiz, hangi kelime

leri seçtiimiz ya aramzdaki çatumann sebebi olur ya da anne-çocuk

baglanmasnin gücüne güç katar. Bu yönüyle bakldnda, aslnda

nasil konuacamz kontrol altnda tutmak, biz anneleri de disipli-

ne eden bir yöntemdir. Kizdimzda, öfkemiz tavan yaptinda, sinir

stres anlarnda 'geliine' konumaktan çkp, muhatabmza insan ol-

manin saygnlna yarar ekilde hitap edebilmek, bir yetikin için

muhakkak gelitirilmesi gereken bir haslettir.

Gocuklar, kendileriyle saygn bir iletiim kuran, sözlerini nezaket

ve sevecenlikle dinleyip önemseyen yetikinlerle duygusal bir ba ku-

rarlar çünkü ancak böylesi bir iletiim a içerisinde önemsendiklerini

ve deer gördüklerini hissedebilirler. Bu duygusal ba, çocuumuzun

bizim sözlerimizi ciddiye almasn ve kurallarmiza uymasn müm-

kün klan badr. Nitekim insan sevgi bai kurduu kimseleri üzmek

istemez. Bu nedenle ona uyumlanma ve mutlu etme gayreti gösterir.

Tam ters noktada bizi aalayan, eletiren, görmezden gelen, utan-
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diran, korkutan, barp çaran kimselerle kurduumuz iliki, negatif

duygular üzerine bina olan bir ilikidir. Bir çocuk için bu durum, tep-

kisellemenin, agresyon göstermenin ve uyumsuz davranlarda bu-

lunmann kapsni aralayan süreci balatm olur. "Çocuum çok tep-

kisel davranyor, hiç sözümü dinlemiyor" demek, aslnda bir anne ola-

rak onunla sevgi ba kuramyorum demektir çünkü ba zayfladkça

annenin çocuk üzerindeki tesiri azalr. Tesir azaldkça, anne basksn
artirmaya balar. Bask arttkça da anne-çocuk arasndaki ba daha da

incelerek kopma noktasna doru ilerler. Bu yüzden, sklukla kulland-

gumiz bazi anne cümlelerini ve tavrlarn fark etmemiz, sonrasnda da

yerine pozitif iletiim becerileri koyarak deistirmemiz gerekir.

Çocuumuza neyi nasl söyleyelim?

Etkili ve doru iletiimde dikkat edeceimiz belli admlar, belli ka-

laplar vardr. Bu admlara dikkat ettiimizde anne-çocuk arasndaki
saygn ve insani iletiim filizlenmeye balar. Maddeler halinde incele
yecek olursak;

1. Madde: Bir yetikine söylemeyecein hiçbir cümleyi
çocuuna söyleme
Bu, doru iletiimde ilk admdr ve itiraf etmek gerekirse en zor

olanidr. Zira biz anneler çocuklarmz çou zaman 'adamdan sayma-
yz. Anlamaz ki, incinmez ki, önemli deil ki gibi düünürüz. (VYa da
en azndan davranlarmz öyle diüsiündiüiümiüzti gösterir)

Oysa çocuklar anlarlar, incinirler, utanrlar ve mahcup olurlar. Bu
nedenle bir yetikine söylemeyeceimiz hiçbir cümleyi bir çocua söy-
lememek gerekir.

Kaptyr kapatsana, ahrda mi dodun sen?"
"Git çabuk yuka bakaym o pis ellerini!"
"Bir gün de insan gibiyediinigöreyim u yemei!"
"Yizinü göztinü eip durma, bi çakarsam bir de yer çakar!"
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Bu tarz cümleler 'saygn' ve 'sevgi dolu olmaktan çok uzaktir. Biz-
erin eimize, dostumuza, komumuza, patronumuza 'ayp olmasn
diye söylemeyeceimiz cümle kalplardr. Çocuklarmza söylememi-
zin nedeni ise, böyle söylemezsek, yani korkutmazsak sözümüze itibar
etmeyeceklerine inanmamz ya da çocuklarmzn bir yabancya gös-
terdiimiz hassasiyeti hak etmediini düünmemizdir.

2. Madde: Bir yetikine kullanmayacan tonlamayla
çocuguna konuma
Araturmalar, beden dilinin ve sesimizdeki tonlamann söyledii-

miz kelimeden çok daha tesirli ve önemli olduunu söyler. Yani söy-

lediimiz kelimede problem olmasa da, beden dilimiz veya sesimizin

tonlamas iddet içeriyor olabilir.

Bunu yetikin dünyasnda yapmayz çünkü yaparsak, büyük olas-
likla karln alriz. Sesimizi inceltir, efkatli bir tonlamaya getirir ve

sevecen bir beden diliyle yetikinlerle iletiim kurarz.
Oysa oyle bir etrafimza baksak, parkta oynayan çocuuna vak-

tinin dolduunu söylemek için "Hadi eve gidiyoruz" diyen annenin

tonlamasndaki öfkeyi rahatlkla duyabiliriz. Hatta bazen çocuumu-

za "sorun yok" diyen kelimelerimiz bile bir sorun olduundaki kadar

sert ve stres doludur:
Bardak krld ama sorun yok olum! Sana bir ey olmasn!! Inan ki

bak, sorun yok!!"

3. Madde: Hakaret etme, utandrma, nasihat verme

Yeni evlendiniz ve ilk kez mercimek çorbasi piireceksiniz diyelim.

ok heyecanlsnz, internetten tarifini buldunuz, baka baka, özene-

rek yaptniz ve einizin önüne koydunuz. Çorbadan bir kak ald ve

yüzünü eksiterek u cümlelerden birini kurdu:

Senin kadar beceriksiz bir kadn görmedim ben! Çorba mi imdi

bu?" (Hakaret)

Ayy kusacam imdi, çok kötü olmus bu çorba, aka yapyor olmal-
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stn!" (Urandma)
Osun, üzülme, her isi becereceksin diye bir sey yok, annenm öretir

sana çorba yapmay" (Nasihat verme)

Hangisi hounuza gitti? Gün boyu uramanzn, gayretinizin gö-

rülmemesi ve sadece ortaya çkan sonuca göre yorum yaplyor olmas
mi? Yoksa bu yorumlardan her birinin insani iletiimden uzak vekarc
olmas m?

Gelin baka bir örnee bakalm. Bir i için farkl bir ehre gitmeniz

gerekti ve oradaki akrabanzda kalacaksnz. Eve gelip kapy çalyorsu-
nuz. Akrabanz kapy açp "ho geldin" dedikten sonra, "Aa bu montu

mu giydin, hava souk keske kaln giyinseydin" diyor. Ayakkabnz
çikarrken, "biz orada deil, urada çkaryoruz, keke orada çkarma-
saydn" diyor. Siz tam içeriye girecekken, "ayakkabn ayakkabila
koymay düünmüyor musun genç hanm!" diyor. Yemee oturuyor-

sunuz, "Senin için pirasa piirdim diyor ve tabanza yiyebileceiniz-
den fazlasn koyuyor. Pirasay çok sevmiyorsunuz ama ayp olmasn
diye 1-2 çatal alyorsunuz. "Aa hiç tabakta yemek biraklr mi, ne ayp!
Bitir bakalm yoksa arkandan alar, Afrikadaki çocuklar düün, sen

yemek beenmezken onlar aglk içindeler" diyor, sonra balyor yeme-

i size zorla yedirmeye.
Bu denli kontrol edilmek, eletirilmek, yönlendirilmek hounuza

gider miydi? Ya da öyle soraym, bir daha o akrabanza gider miydi-
niz? Muhtemelen hayr!

Çocuklarmzin bizden bekledii ey, aslnda bir yetikin olarak

bizlerin bekledii eyin aynisidr: Kendisiyle krmadan, dökmeden,
yetersiz ve beceriksiz hissettirmeden kurulan bir iletiim... Buna anla-
y1 denir. Kötü bir çorbay eimizin önüne koyduumuzda, çorbadan
bir kak alp mütebessim bir çehreyle, tüm yapic eletirilerinden önce
"Eline salk canm, tüm gün uratn ve ilk çorban yaptn" demesi,

yani bizi anlamasdr. Tuzunu bir dahakine az koymamiz gerektii, et

suyuyla daha lezzetli olabilecei, mercimek çorbasnda nohudun ii-
nin olmadi hep sonraki aamada konuulacak cümlelerdir.
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Doru kelimeler ve doru cümleler hakknda
öneriler

Çocuumuza barmayalm da ne yapalm?
Barmak, annelik seyrimizde bir 'problem çözme stratejisi'ne

dönütügünde, yani her dara dütügümüzde, çocuumuzu durdur
mak ve ortam kontrol etmek istediimizde barmaya balyorsak,
o zaman çocuklarmiza "kontrolü ele geçirmek istediinde bar"
mesaji vermi ve böylelikle 'zorbalii öretmi oluruz. Her ne kadar
anne-babann uyguladiI iddet davranilarna 'disiplin', çocuun
dier çocuklara uygulad iddet davranlarna 'akran zorbalii'de-

niyorsa da, kim kime ve ne sebeple uyguluyor olursa olsun, iddet
davrani uygulayan kii kelimenin tam anlamyla zorbalk' yapyor
demektir. Bu nedenle barmak yerine yapabileceklerimizi düün-
mek, çocuumuza modellediimiz iletiim kalibi açsndan oldukça

önemlidir.

Bairma eylemi, bir anne deistirmeye niyet ertiginde, bugünden

yarna hizla deiebilecek bir alkanlk deildir. Baran annelikten

süknetli annelie geçis zaman alr ve gayret gerektirir. Bu süreçte.

hem çocuklarmizla bamz güçlendirmek, hem de onlara ekibin bir

parçasi gibi hissettirebilmek için 'uyar kelimeleri' belirleme yööntemi

çok ilevseldir.

Gocuumuza, "Ben artk barmayan bir anne olmak istiyorum.

Bu konuda yardmnza ihtiyacm var" deyip, kontrolü kaybedip

bairmaya baladmiz anlarda bizi uyarmas için bir 'kod' belirle-

yebiliriz. Aramzdaki bu özel kod, bazen kalar hareket ettirmek ya

da kulaklar kapamak gibi sözsüz bir iaret olabilecekken, 'krmizi,

gergedan, Fiihk, sevgi' gibi aramzda belirlediimiz bir ifre' de ola-

bilecektir. Daha büyük yata bir çocuumuz varsa, direk, "anne ba-
riyorsun ve bu beni korkutuyor gibi bir cümle kurmasn istemek de

faydal olacaktr.
Cocugumuz bu ifreli kelimeyilcümleyi kullandnda durmal,
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soluklanmal ve "uyardin için teekkür ederim, birden öfkelendim,

öfkemi konuarak da ifade edebilirim, barmamalydm" diyebiliriz.

Böylelikle çocuumuzla bamz koparmadan kzgnliklarmiz ko-

numu ve iletiim kurmu oluruz. Oyle ya, kizgnlmiz ifade et-

memiz için barmamiz gerekmez. Zaten beden dilimiz, yüz ifademiz

öfkemizi çocuumuza yeterince hissettirir. Böylesi anlarda alklmiza

"ama çocuum hata yapt, barlmay hak etti" gibi bir mazeret ge-
lirse, kendimize unu fisldamamz yararl olacaktr: "Tnsanlar hata
yapar, hatalar konusulur, sonuçlan yaanr, bedelleri ödenir ama hiçbir

insan barlarak kiçiük diirilkmeyi hak etmez. Hele ki karum1zdaki
eüçük birçocuksa.."

Gocuumuza 'yapma' demeyelim de ne yapalm?
Pek çok eitim stratejisi ve pedagoji kitaplarinn birçou 'ne yap-

mamamiz üzerine ina olduu için, biz ebeveynler de çou zaman
çocuklarimza yapmalarn istediimiz eyi del, yapmamalar gere
kenleri söyler bir üslup benimseriz. Kardeine vurma, kyafetini oraya
koyma, suyu etrata siçratma, oyuncan saa sola atma, ses çkart
ma, kprdama, koltukta zplama... gibi onlarca ebeveyn cümlesi, an-
ne-çocuk arasnda disiplinsiz bir ilikinin de zeminini hazrlar. Zira
ironiktir ki, bizler çocuklarmza disiplin vermek için 'yapma derken,
insan zihninin -me, -ma' ekini yok sayp yap ksmna odaklanan hali,
çocuklarmiz daha disiplinsiz bir güdülenmeye yöneltmi olur. Biz
yapma deriz, çocuumuz yapar.

Oysa çocuumuzdan ne beklediimizi/istediimizi söylememiz,
çocuumuzun sözümüzü dinleme olasln büyük oranda artrmi
olur. "Koltukta zplama" demek yerine "koltuk oturmak içindir",
"kardeine vurma" demektense "öfkelendiinde yasta vur", "kuman-
day yere atma yerine "oyuncak kumanday yere atabilirsin" demek
çok daha doru ve öreticidir. Nitekim küçük çocuklar, hatta bazen
büyük olanlar bile hayatn acemisidirler ve bizden yanllardan çok
dorular örenmeye ihtiyaç duyarlar.
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Çocuumuza emir vermeyelim de ne yapalm?
Emir vermek, emir verenle emir alan arasnda despot ve baskic bir

ba oluturan negatif bir iletiim biçimidir çünkü insan ruhu özgür
yaratilmitr. Kendine kurulan basky hisseder ve kendi menfaatine
bir söylem olsa dahi kar çkma refleksi gösterir. Anneler çocuklarna
emir verdiinde çocuklarn inatlamas, kar çkmas, duymazdan gel-
mesi ya da emri dinlese bile söylenerek, ayak direterek yerine getirmesi
bu yüzdendir.

Cocugumuza bir sey söyleyeceimiz zaman, emir vermek yerine
kullanabileceimiz daha ilevsel yöntemler vardr. "Beraber yapalm
mi? diye sormak, "undan sonra u olacak" bilgilendirmesinde bu-
lunmak ya da "simdi unun vakti" demek çocuumuzun bizimle inat
lamadan ibirliine yanama ihtimalini arturm olur.

Ornein bahçeden eve dönen çocuumuza "git o pis ellerini yka
çabuk" demek yerine, "haydi ellerimizi ykayalm" demek daha in-
sanidir. Yine önceden hiçbir ey demeden, birdenbire kizarak "te-

levizyonu kapat artik, yatma vaktin geldi görmüyor musun diye

barmaktansa, "5 dakika sonra televizyonu kapatyoruz, sonra da

yatacagiz demek çocuumuzun sürece kendini hazrlamasna ola-

nak salayacaktur.
Burada u önemli detay bilmek faydaldr. Okul öncesi dönem

dediimiz 0-6 ya aralndaki bir çocua kullanlan dil, 'rica dili

olmamalidr. Yani çocuumuzun yapmas mecburi davranlarni
belirtirken "unu yapar misn" demek doru deildir çünkü o ya

döneminde sol beyin, yani mantk aktif deildir. Çocuumuzun

kararlar mantikl olmaktan uzak, duygusal kararlardr ve dönemi

gerei çounlukla 'haz odakldr. Eer biz çocuumuza "ilacn içer

misin" dersek, alacamiz cevap "hayr" olur. Zaten ilac içip içme-

mek çocuun inisiyatifinde deil, annenin kontrolünde olmaldr.

Bu nedenle bu ya dönemi çocuuna kural bildirimi yaparken "ilaç

saati', "oyuncaklar toplama vakti" gibi bir yönlendirme yapmak

daha doru olacaktur.
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Çocuumuzu ikaz etmeyelim de ne yapalm?
Çocuklar hayatn acemi yolculardr. Tecrübesizlerdir. Bir yetikin

gibi tehlikeyi öngöremedikleri için de, biz anneler onlar sklkla uyarma

ihtiyac hissederiz: "Aman dikkat, düeceksin, cann yanacak, dikkatli

ol.. Oysa bir çocua "dikkatli ol" demek, nasl dikkatli olunacan
öretmez. Sadece "bu konuda hata yapacaksn" mesaj verir ve çocuu-
muzun özgüvenini zedeler. Bu nedenledir ki, bir süre sonra çocuumuz
"yeter artk, ben biliyorum" diyerek tepkisini göstermeye balar.

Elbette biz annelerin dikkat' uyaris çocuumuzu koruma reflek-

siyledir. Lakin bu yönelimimizi doru ifadeler kullanarak hayata geçir-
mek daha tesirli olacaktur. Çocuumuz eer küçükse, ona "dikkat et,
düeceksin" demek yerine, ne yaparsa dümeyeceini tanmlamak daha
dorudur. "Merdivenden inerken yava yürü ve trabzan tut" gibi..

Daha büyük çocuklar akl almaktansa akl vermekten holanrlar.
Onlarla kurduumuz iletiimde, "sence dedenlere bisikletinle gider-
ken arabalardan korunmak için ne yapman gerek tarz 'fAikir alma
cümleleriyle doru cevab kendisinin bulmasn salayabiliriz. Böylece
hem biz annelerin güvenlik ihtiyac giderilmi, hem de çocuumuz
cevabi verirken yapmas gerekenleri kendi kendine haurlatm olur.

Çocuumuzu kiyaslamayalm da ne yapalm?
Biz anneler, sözüm ona çocuklarmz gayrete getirmek ve evkle-

rini artrmak için kendilerinden daha iyi yapan çocuklarla kyaslarz.
"Ali her gün odasn topluyormu. Senin odan hep dank" dedigi
mizde, aslnda "Annen olarak odan derli toplu tutman istiyorum"
demek isteriz. Ama ne yazk ki bunu en ykc yolla yapmay seçeriz.

Kiyaslamak ykicidr çünkü her insan biriciktir ve bakalarnda
olan özelliklere sahip olmak zorunda deildir. Kiyaslamak ykcidr
çünkü hiçbir annenin, çocuundan "Ali'nin annesi hiç barmyor-
mu, keke onun gibi olsan" gibi bir cümle duymak istememesi gibi,
hiçbir çocuk da böyle cümlelere maruz kalmak istemeyecektir. Hele ki
kiyaslanan çocuklarda kökleen yetersizlik duygusunu göz önüne al
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digumizda, rahatlkla diyebiliriz ki, bir çocua kyaslayarak bir özelik
kazandrmaktansa, o özellii hiç kazandrmamak belki de daha iyidir.
Nitekim baka biri gibi olduunda annesi tarafindan takdir edilece-

gini düünen bir çocuk olmak, kendi gibi olup belki baz konularda
eksik olmaktan çok daha dehetli ve çok daha üzüntülü bir haldir.

Bunun yerine çocuumuzdan istediimiz eyleri direk söylemek ye-
terli olacaktr. "O bunu der", "arkadan öyle yapm', "onun karnesi

pekiyiymi" gibi cümleler kurmalktansa, "odan toplaman istiyorum,
"derslerinde biraz daha gayretli olmalsn", "bu konuda sana yardmc
olmam ister misin'" tarz cümleler çok daha doru ve etkili olacaktr.
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2. Dogru davran
nasl olmal?

Anne, bana sevdiin biriymiim gibi davran!

Bu cümle Dr. Marshall B. Rosenbergin Siddetsiz letisim' teknikle-

rinin bel kemiini oluturur. Zira bir anne-baba çocuuna en kzgn,
öfkeli, krgn olduu anlarda bile onu seviyordur. O zaman duygu du-
rumumuz ne olursa olsun, onu ifade ederken çocuumuza 'sevdiimiz
biri gibi' davranmamz önemlidir.

Insan sevdiini krmak, üzmek, bile isteye canni acitmak, yarala-
mak, hasta etmek, psikolojisini bozmak istemez. Bu noktada 'doru
davrann' ilk adm, karmzdakinin 'sevdiimiz bir insan' olduu
bilinciyle, insanca tutumlarda bulunmaktr. Bunun için de dikkat
edeceimiz belli maddeler vardr:

Çocuunuza kar çkmayn, davrana kar çkn
Öfkeli anlarmizda kullandmz cümleler çounlukla 'çocuga

kar çkar, onun kiiliine saldrr. Odasn toplamayan çocua "Pis
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pasakli seni! Senin kadar dank bi çocuk görmedim!" demek, çocu-
un odasn toplamama davranin deil, bizatihi karakterini hedef-
ler. Böylesi bir saldri çocuumuzun izzeti nefsini yaralar. Geri tepki
ve savunma oluturur.

Oysa çocuumuza tokat gibi yaptrdmz bu negatif etiketler
yerine kullanabileceimiz onlarca farkl cümle vardr:

"Simdi toparlanma vakti! 5 dakikalk süreni kuruyorum. Toplan-
mayan oyuncaklarn önemsemediini ve ayrdn düüneceim."

"Odan toplamadn görüyorum ve bu beni kzdryor."
"Odan toplamadnda aradn bulamyorsun ve yardmm isti-

yorsun. Ama ne yazk ki yardmc olamam."
"Odan toplamadnda yerdeki oyuncaklara basp krma ihtimali-

miz var, haberin olsun."
Bu cümlelerin en önemli özellii yargi' içermiyor ve 'suçlamiyor

olmalardr. Tembel, pasakl, pis çocuk gibi etiketleri yoktur, ayrca
çocuu kötü hissettirme amac gütmezler. Sadece odasn toplama
davraniinin önemine vurgu yaparlar. Zira çocua pasaklr' demek ona
derli-toplu olma becerisi kazandrmayaca gibi, zaman içinde ken-
dini gerçekletiren bir kehanet gibi, çocuumuzun bu etikete uygun
davranmasna yol açar.

Davrania deil niyete odaklann
Ergenlik öncesi dönemde çocuklarn davranlar ne denli olumsuz

gozükürse gözüksün, niyetleri masum ve temizdir.

Yllar önce küçük olumla babasnn i yerine gitmitik. Bir top-

lantmiz vard ve Eymen'i brakabileceimiz kimse yoktu. Yanmiza

baz oyuncaklar aldk ama i yeri küçük bir çocuun toplantu boyunca

Sessiz sakin oturabilecei bir ortam deildi elbette... Eymen de bir süre

sonra oyuncaklarndan sikild, babasnn ödüllerinin oldugu dolaba

yönelip onlarla oynamaya balad. Biz farkna varmadan koca dolap

asagi inmi, odann her yerine ödüller, plaketler, kütüphanede du-

ran kitaplar yaylmt. Odann halini fark ettiimizde eimin tepkisi
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u oldu: "Her yeri datmsn!'" Oysa Eynmen her yeri datmak için

yapmamt, hatta dattnn farknda bile deildi. Onun niyeti yeni

gördüü ortam kefetmek ve oyun oynamakt.

Çocuklarmizn ihtiyaçlarn ve niyetlerini görmeye baladmzda

rahatlarz ve çocuklarmza kzmaktan vazgeçeriz çünkü "dattn" de-

diimizde, "ben toplamtm, sen bana inat bozdun anlam varken,

"merak ettin ve oynuyorsun demi olsak, çocuumuza toplantmz

bölmeden kendini oyalad için ükran bile duyar hale geliriz.

Ozel zaman ayrin

Her çocuun anne ve babasyla ayr ayr geçirdii özel zamanlara

ihtiyac vardr. Bu, ba kurmak için çok önemlidir. Ba kurmadan di-

siplin uygulayamayacamz için de, bu davran disiplinin temelidir.

Lakin günümüzün kouturmacal ebeveyn dünyas sklkla "Ço-

cuumla nasl özel zaman geçireyim, 3 çocuum var" der. Birden fazla

çocuu olan anneler için tüm çocuklarn 'çocuklar olarak adlandrp
hep birlikrte vakit geçirme planlar yapmak daha cazip gelir. Oysa onlar

çocuklar' deildir, onlar tek tek Ali, Aye, Ahmer'tir. Zaman zaman

ortak geçirilecek vakitlere gereksinim duysalar da, her gün anneleriyle

ba baa zaman geçirmeye ihtiyaçlar vardr.
Araturmalar, her gün çocuklaryla 15 dakika özel zaman geçiren

annelerin sözlerinin daha tesirli olduunu, çocuklaryla daha rahat ile-

tiime geçtiklerini ve çocuklarn daha mutlu olduklarn ortaya koyar.

Bu yüzden, hiç deilse günde 15 dakikalk özel zamanlar oluturmak,
biz annelerin yemei, uykuyu planlamas kadar elzem ve gereklidir.

Oyun oynayn
Çocuun dili oyundur. Garry Landrenth, çocuk ve oyunun ayru1-

maz bütünlüünü tarif ederken u tanm kullanr:
"Kuslar uçar, baluklaryiüizen çocuklar oyun oynar.."
Yani çocuun oyun oynamas, kuun uçmas ve baln yüzmesi ka-

dar fitri ve önemlidir. Geliimi ve sali için olmazsa olmaz nitelikte
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kuymetlidir. Bu balamda bir annenin çocuuyla iletiim kurmasnn
en keyifli ve tesirli yolu da oyun oynamasdr.

Yine konu disiplin olunca, oyunun önemi bir kez daha anla-r. Disiplin dediimiz ey bir eyi yapmay öretmek, çocuumuzun
duygu ve davran kontrolü salamasna yardm etmek, kendine yet-
meyi öretmektir. Bütün bu kazanmlar çocuklar oyun oynayarak
edinebilirler.

Çocugun yönettigi, ebeveynin müdahil' deil 'dahil' olduu bir
oyun sirasnda çocuk sosyalleir, dil becerileri artar, özgüveni geliir,
annesiyle ba kuvvetlenir, problem çözme becerisini artrir, sira bek-
lemek, sabretmek, kazanmak, kaybetmek gibi durum ve beceriler edi-
nir. Böylelikle bir ebeveynin 'anlatarak' zorlukla öretebilecei haslet
ler, bir oyunun içinde elenerek, yaanarak örenilmi olur.

Sariln
Sarilmak kolay ve basit bir eylem gibi gözükse de, insan psikoloji

sine büyük katklar olan muazzam bir etki oluturur.
Sarlmanin ilk etkisi vücutta oksitosin salglanmasna neden olma-

sidr. Oksitosinin insan vücuduna büyük etkileri vardr. Bu etkilerden
ilki, balanma hormonu olmasdr. Anne doum yaptnda, emzirir-
ken ve çocuuna sarlrken oksitosin salglanr. Bu hormon sayesinde
çocuk da anne de sakinleir ve balar kuvvetlenir.

Bu mucizevi hormonun baklk sistemini harekete geçiren ve ki-
siyi daha salklh hale getiren bir yönü de vardr. Insan ne kadar sarlr
sa o kadar salkl olur. Çocua sarilmak, onun fizyolojik sahn da

koruyan bir erki gösterir.
Oksitosinin bir dier faydas ise 'ar kesici' olmasdr. Bu hormon

çocuun ruhsal yaralarna ve dahi bedensel arlarna doal bir ila
gibidir. Bir yerimiz acidnda oray ovuturmamiz, bize dokunarak
salglanan hormonlar iaret eder. Yine psikolojik olarak ac çektii-
mizde sevdiimiz birine sarlarak rahatlamamiz, oksitosinin ar kesici

etkisiyle ilgilidir.
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Yikan deil, yapan bir anne olun
Eletiri, kiyaslama, ikaz, ögüt ne denli ykic ise, övgü, cesaret ver-

me, yüreklendirme de o kadar yapc ve gelitiricidir.
"Bence sen yapabilirsin..."

"Böyle yapman faydal olabilir."

"Görüyorum ki, bugün daha iyi yapyorsun.

"Gayretini tebrik ederim."

"Eminim ki." gibi ifadeler, çocuumuzu yapamadklarna' deil
yaptuklarna' odaklar. Böylelikle zihin çözüm odak çalmaya balar.
Problemleri deil çözümleri görür. Mazeret deil alternatif oluturur.

Seçenekler sunun
Seçenek sunmak, çocuumuzun hayat hakknda sorumluluk alma-

Sina ve kendi kararnn sonucunu yaamasna olanak salar. Lakin seçe-

neklerin doru sunulmas anne-çocuk iletiimi için oldukça önemlidir.

Seçenekler sonsuz olmasn: Karar çocua brakmak önemlidir

ama sinirsizca karar hakk tannan ortamda demokrasi' deil 'anari'
vardr. Bu nedenle çocua, "Kahvaltuda ne yemek istersin" diye sor-

mak yerine, "omlet mi istersin, menemen mi" diye sormak çocuun
da annenin de iini kolaylatr.

Seçenei snrlayn: Ozellikle küçük çocuklarda iki ktan fazla

seçenek sunmak çocuumuzun kafasn kartrabilir ve kaygsn art
rabilir. Bu nedenle, "Bu eteini mi giymek istersin, yoksa bu elbiseni

mi" diye iki k arasndan seçme hakk birakmak önemlidir. Yine mar-
ket/oyuncakç ziyaretlerinde alhnacaklarn belli olmasi çocuun seçme
ve mutlu olma olasln büyük oranda artir

Yapmaya mecbursa seçenek sunmayn: Hayatta baz eyler mec-
buren yaplr. Okula gitmek, ilaç içmek, a olmak gibi baz durumlar,
o an holanmyor olsak da yapmak zorunda olduumuz ilerdir. Bu

nedenle çocuumuza bir seçenek sunar gibi, "ilacn imdi mi içmek
istersin, sonrami tarz bir soru sormak doru deildir. Bunun yerine,
"simdi ilaç zaman" deyip ilac vermek gerekir.
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Seçenein sonucunu takip edin: Eer çocuunuza, "Topla evde
oynanmaz. Top oynamak istersen bahçeye inebilirsin ya da evde kal-

may seçersin ve diger oyuncanla oynarsn" seçeneini sunduysak ve
o evde kaldysa, o zaman top oynamaya devam etmesine izin verme-
memiz gerekir. "Eer evde kalmay seçtiysen, topu alyorum" deyip

dier oyuncaklara yönlendirmek doru olur.

Role play yapn
Kendinizi çocuunuzun gözünden görmek ister misiniz? O zaman

bir süreliine o anne/baba olsun, siz de çocuk olun. Siz çocuunuz
gibi davranmaya gayret edin ve çocuunuzun sizi nasl yansttina
bakn. Kizyor mu, baryor mu, dövüyor mu, gülümseyen bir yüzü
mü var, yoksa kalar çatk m?

Bu uygulama hem çocuumuzun zihnindeki ebeveyn emasn
görmemizi salar, hem de biz yetikinlere çocuk olmann ne demek

olduunu haturlatm olur.

Somut, net ve kisa konuun
Bir çocuga "uslu ol" dediimizde ne demek istediimiz çok mu-

lak ve belirsizdir çünkü uslu olmann tanm herkese göre deiebilir.
Bu yüzden çocuumuza "uslu ol demek yerine, "u an komumuza
gidiyoruz, saat uradan uraya gelene kadar orada duracaz, bu süre

zarfinda yanmdan kalkmadan oturman istiyorum" demi olsak ne

istediimizi çocuumuza doru ifade etmi oluruz.
Yine çocugumuza uzun uzun, "Bak odan yine dank kalm. Ben

sana kaç kere odan böyle birakma demedim mi? Seni pasakl seni! Bu

oyuncaklar çöpe ataym da gör!" diye söylenmek yerine kararl bir ses

tonuyla, "Ali, oyuncaklar sepetin içine! 5 dakikan var, saati kuruyo-
rum demek çok daha etkilidir.

Diari çkn
Aratirmalara göre, çocuklarmzn geliimi için en doru nmekânlar
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doal hayatn, aaçlarn, topran, çiçeklerin, hayvanlarn bol olduu

doa ortamlardr. Böylesi ortamlarda çocuumuz 'yapma, etme, 'el-

leme' denmeden doyasiya özgür olmann tadn çkarr. Mayas top-

rak ve su olan insanolu, suya ve topraa dokunarak fitri özelliklerini

muhafaza eder, stresten arnr, olumlu duygularn besler. Bu nedenle

sehir hayatu içinde de olsak, çocuumuzu doayla buluturmanmz, te-

miz hava için her gün dar çikarmamz çok önemlidir.

Bazen anneler çocuklarnn üüteceinden ve hasta olacandan
endie ederek sonbahar/k aylarni eve kapal geçirmeyi tercih eder-

ler. Oysa yaplan aratrmalar, eve kapal kalan çocuklarn daha çok

hastalandklarn ortaya koyar. Mevsime uygun biçimde giydirerek,

çocuumuzun yaz-k demeden günlük hava almn salamak, gerek

evi havalandrarak, gerekse dar çkarak taze oksijenle bulumasni
salamak her türlü geliim alan için önemlidir.

Diar çkmay ihmal etmeyelim, çünkü...

Di ortam, kapal ortamlara göre çocuun geliimsel alanlarn
katbekat fazla uyarr.

Çocuumuzdaki stresi ve kaygiy azaltr.
Gözlemleme, kefetme, deneyimleme gibi önemli becerilersalar.
Daha az hasta olmasni salar.
Denge, koordinasyon gibi motor becerileri; arkada bulma, oyun

kurma, kurallara uyma gibi sosyal becerileri; toplum içinde var
olma gibi toplumsal uyum becerilerini gelitirir.

Anlama yapin
Gocuumuzun sevdii, süreki yapmak istedii ama onun iyilii/

geliimi için kistlandrlmas gereken konular evlerde ortaya çkan
krizlerin en büyük nedenidir. Bu konularda önceden ad konulmu
anlamalar yapmak ve kurallara bal kalmak sükûnetli bir ortam için
büyük önem tar.

Mesela çocuklar bilgisayar oyunlarn severler. Biraksaniz belki tüm
gün oynamak isterler. Ama bu salkl deildir, bu yüzden de tahdit
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edilmelidir. Çocuk oyun oynarken, hatta onun için önemli bir anda,
annesinin birden belirip, "Yeter artk, kaç saat oldu, brak unu elin-
den yoksa çöpe atarm" gibi tepkisel bir tutum hem çocuu, hem an-
neyi yorar. Zira tepki, kar tepkiyi dourur. Anne tepkisel yaklanca,
çocuk da tepkisel bir karlk verir.

Böyle bir ortamn olumasndansa, önceden -tercihen aile toplantr-

snda-hangi gün, günde kaç dakika teknoloji izlenecei belirlenmi olsa

ve gün içinde bu kurala uyulmas için anne çocuunu yüreklendirmi
olsa, konu problem olmaktan çkp kendi içinde bir rutine oturacaktr.

Burada önemli olan, çocuumuzun kurallara uyabilmesi için ku-

rallarmizn tutarl ve devaml olmasdr. Ornein günlük bilgisayar

hakk 30 dakika olan çocuumuza, bugün misafir var yeter ki ayak

altunda dolamasn diye 2 saat hak veriyor, ertesi gün 30 dakikay 1 da-

kika bile geçmeyecek kisitlamada bulunuyor, baka bir gün kyamayp
1 saate çkaryorsak çocuumuz da bu kurala uyum salamakta zorluk

yaayacak, hatta uymamak için inatlaacaktr.

Görmeme hakkniz kullann
Biz annelerin temel skntus, her eyi görüyor olmamzdr. Her kü-

çük detay görürüz ve düzeltilmesi için ya kzarz ya da öüt vermeye

balariz. Oysa çocuklarmzn da kendi alanlar ve alanlarnn içinde

hata yaparak doruyu örenme anslar olmaldr.
Bu yüzden, bizi rahatsz eden ufak eyleri görmemek en dorusu-

dur. Eer davran büyük bedeller ödetecek ciddiyette deilse, baka

insanlara, canllara ya da esyalara zarar vermiyorsa görmeme hakkmz
kullanabilmemiz gerekir. Bu balamda oda deitirerek, baka eylerle

ilgilenerek, konuyu deitirip baka gündeme geçerek çocuumuzun

olumsuz davrann yok kabul edebiliriz. Bu tutum hem bizi gereksiz

öfkelenmeden korur, hem de çocuumuzun yanl davrann peki-

tirmekten ve merceklemekten geri durmu oluruz.
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ASAGILAMAYIN...

NE PIS COCcUKSUN!

YINE BURNUNU KOLUNA MI SILDIN?)
GIT CABUK YIKA O ELLERINI!

ANLATIN..

BURNUN AKTIGINDA
MENDILE sILEBILIRsIN.,
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3. Doru an
ne zaman olmalh?

Gocuumuza söz geçirebilmemiz için, o sözü ne zaman söyledii-

miz de büyük önem tar. Biz anneler genellikle en etkili nasihatleri

mizi kriz anlarnda veririz. Büyük bir olay olmuken, olayn stresi ve

gerginligi henüz geçmemiken çocuumuza eilir ve "Bu sana ders ol-

sun, bir dahakine öyle öyle yap" deriz. Oysa sonrasnda öfkelenerek

görürüz ki, çocuumuz o olaydan ders almaz ve dediimizi yapmaz.

Peki, disiplin için doru an ne zamandir?

Kriz annda davran anlatmayalm, duygular anlayalm: Bir

kriz çktnda ilk iimiz krizi çözmek ve doru davrantan bahset-

mek deildir. Ilk iimiz çocuumuzu durdurmak ve sakinlemesi için

ona yardmc olmaktr. Bunun yolu da duygular anlamaktan geçer.

Ornein iki karde kavga ettiklerinde, bir de kavga birinin can-

nin acmasyla bitmise, anne olarak asla suçlu aramayz ve olay kim

balatti diye sorgulamayz. Birbirlerine bu kadar öfkelilerken, "hadi

sarilp barn, siz kardesiniz" de demeyiz. Böylesi bir durumda ilk

hareketimiz, çocuklarmz ayr odalara götürmek, koltua oturmasn
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teklif etmek ve sakinlemesi için ona alan açmaktr. Bu süreçte kar-

deine kizgnln ifade etmesi normaldir. Susturmamamz, "Ama o

senin kardein, düzgün konu" demeden öfkesini dile getirmesine izin

vermemiz gerekir. Sonra ikisi de sakinletikten sonra çözümler konu-
sulabilecek hale gelir. Eer bir ebeveyn olarak süreçten rahatszlklar-
miz varsa onlar aktarmamz ise, kardeler çözümlerini konuup bar
saladktan sonradr. Zira öncesinde verilmi her telkin bir kulaktan
girip dierinden çikacaktir.

Uyku öncesi ve uyku sonrasnn kymetini bilelim: Çocuklari-
mizin telkine agk olduu iki önemli zaman dilimi vardr. Uykuya
geçmeden önceki 5 dakika ve uyandktan sonraki ilk 5 dakika... Bu
süreglerde çocuumuzu sarp sarmalamamiz, keyifle güne balayp
günü keyifle uurlamamiz gün içinde ona tesir edebilmemiz için bü-
yük önem tar. Bu yüzden uykuya geçerken azarlanp "hadi yatai-
na git diye terslenen çocuklar ve sabah kalkarken "Sen daha uyuyor
musun, tembel" diye örselenen çocuklar annelerinin sözlerini kulak
arkas etmeye ve tepkisel davranlar göstermeye daha meyyaldir.

Keyifli bir ân, keyifli öykülere ayralm: Çocuumuzla elenceli
bir oyun oynadk, keyfimiz yerinde, gülüyoruz, mutluyuz. Ite tam
böylesi anlar, onlarla yapacamz 'nasihat konumalar için doru za-
manlardr. Çocuk kendini iyi hissederken, bizimle ba kurmuken ve
mutluyken cümlelerimiz onun dünyasna bir ilaç gibi ifa olacaktr.

Önce fizyolojik ihtiyaçlar karlayalm: Ayn yetikinler gibi,
çocuklar da açken, uykusuzken, tuvaleti varken, karlanmam ihti-
yaçlar tavan yapmken nasihate açk olmazlar. Bu yüzden, çocua te-
sir edebilmek için öncelikle fizyolojik ihtiyaçlarn karlamak gerekir.
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ANLATMAYIN...

EE, ARKADASIN SANA
VURURKEN SEN NE YAPIYORDUN?
ELIN ARMUT MU TOPLUYORDU?

ANLAYIN...

ARKADASIN SANA VURDUGU

IcIN COK üzÜLMUssÜN. SIMDÍ NE

YAPMAYI DÜSÜNÜYORSUN?
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Bagirmayan annelii
bagirmayan peygamberden

örenelim

Barmayan Anneler Atölyesi'nde bana ilk sorulan soru, "Barma-
yan Anne olmak mümkün mü?" sorusu oluyor. Sanki yeni bir eymi,
bir ütopyaym, insanüstü bir belklentiymi gibi konuya yaklalabili-
yor. Oysa barmadan, kzmadan, vurmadan çocuk eitimi, pedago
jinin bugün kefetrii bir ey deildir. Efendimiz (sav)'in zaten 1400
yil önce, yaayan Kur'an olarak bize modelledii ebeveynlik biçimidir.
Bize düen din' kavramn sadece ibadetler (namaz, oru, zekât) ola-

rak düünmeyip, hayat kuatan rollerimizde de "Peygamberimiz nasl
yapardi?" sorusunu sormaktan geçer çünkü "Peygamberimiz nasl ya-
pardi?" diye sormak, "Allah (cc) nasl yapmam isterdi?" diye sorma-
nin peine dümektir.

Bu balamda baktimzda, Efendimiz (as)'in terbiye edici Nebevi
sisteminin ilk admnn sevgiden geçtiini görürüz.

Zira O (sav) sadece çocuklar deil, yaratlm her bir zerreyi Allah
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adina sevmi bir muhabbet peygamberidir. Oyle ki, bu sevgi kâinatn
her zerresinde Allah diyen kalpleri kuatt gibi, kendine ta atp ko-
valayan nasipsizleri bile kuatmtr.

Taif'te yüzünden kanlar akar haldeyken kendini bu hale sokanlara
beddua etmemi, bilakis, "Bilmiyorlar.. Bilseleryapmazlard.." sözüy-
le kalbindeki bitimsiz sevginin nianesini yüreklerimize serpitirmitir.

Bu yüzdendir ki, "Muhabbetten Muhammed oldu hâsl, Muhanm-
med'siz muhabbetten ne håsl?" sözü, Efendimizin (sav) sevgi dolu ö-
retisini bizlere anlatan bir delil olarak airin dizelerinden bugüne ar-
maan kalmtr.

Tabii bu noktada sevgiden ne kast ettiimiz oldukça mühimdir.
Zira her anne-baba çocuunu sever ama her çocuk sevildiini hisset-
mez. Zira bir çocuu seviyor olmak, onun sevildiini hissetmesini ga-

ranti etmez.

Bu yüzdendir ki Efendimiz (sav), "Sevdiinize sevdiinizi söyleyin"

buyurmus ve bu sözünün bizatihi yaaycsi olmutur. Medine sokak-

larnda gezerken çocuklarn ellerinden tutmu;
Sizi çok seviyorum" cümlesini, vallahi çok seviyorum mührüyle

kalplerine emanet brakmtr.
Aslinda bu gerçek sadece çocuklar için geçerli deildir. Yetikinle-

rin sevgi ihtiyac da bilmekten deil, hissetmekten geçer. Ornein, bir

hanm eine "beni seviyor musun" diye sorduunda istedii ey, ei-
nin, cümleleri ve davranlaryla bunu kendine hissettirmesidir. Lakin

ei bu ihtiyac görmese ve "sevmesem evlenmezdim" diyecek olsa, o

zaman hanmnn sevgiyi hissetmek ihtiyacn giderememi olacaktr.

Çocuklar da -ayn yetikinler gibi- sevilmek istediklerini ifade

ederler. Pekí, ne olur da her anne-baba çocuunu sevdii halde bu

sevgiyi ona hissettiremez?

Ebeveynin çocuunu sevdii halde ona hissettiremiyor olmasnn

temel nedenlerinden biri, sevgiyi bir koulla perdeleme dürtüsüdür.

Çocuu yalnzca odasn topladnda, sinavdan iyi not aldnda,
misafirlikte uslu durduunda, kardeiyle iyi geçindiinde sevgi davra-
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nlarnda bulunan bir anne çocuuna u mesaj verir: "Sen ancak bu

davranmslan yaptrnda sevilmeyi hak ediyorsun?"

Oysa ancak koulsuzca sevildiine inanan çocuk, kendini ortaya

koymaktan, olduu gibi davranmaktan korkmaz çünkü annesinin

sevgisinin, onun çalkanlna, usluluuna, notlarna, becerilerine

bal olmadn hisseder ve bu hissedile birlikte hayat doyumsaya-

rak deneyimlerini birer birer artrma cesareti gösterir.
Bozar, yapar..

Düer, kalkar...

Annesinin derin sevgi ortam içinde deneyimleyerek doruyu bul-

mann özgürlüünü yaar.
Tam tersi noktada çocuu eletiren, beceriksizliklerine, yapamadk-

larna odaklanan bir tutum çocuu derin bir güvensizlik içine sokar.

Zira yetikinler dáhil hiçbir insan mükemmel olmad gibi, yine

hi kimse yalnzca bir eyin iyi olduunu bilerek sürekli onu yapma
becerisi gösteremez. Yani di firçalamann iyi olduunu bilmek onu
devaml yapma becerisi göstereceimiz anlamna gelmez. Ya da siga-

rann sala zararl olduu bilgisi, kimilerimizi onu tüketmekten geri

koymaz. Nitekim cer iyiyi bilmek yapmak için yeterli olsayd, her
yetikinin az yiyip düzenli spor yapmas gerekirdi..

Ayn bunun gibi, çocuklar da iyi ve doru olduunu bildikleri her
seyi sürekli yapma iradesi gösteremezler. Odev yapmanin önemini bil-

mek ödev yapmay düzenli hale sokmayaca gibi, birine vurmann
körü olduu bilgisi de her zaman vurmann önündeki engel olmaz.
Lakin bizler kendimizin yapamad düzeni ve sistemi çou zaman
çocuklardan bekleme hatasna düeriz. Bir eyi bir kere söylememizle

hayat düzene girsin isteriz. Oysa bu, birakn çocuu, hiçbir insan için
gerçekçi bir beklenti olmayacaktur.

Buradan yola çkarak denilebilir ki, çocuklar sevgi dolu davranlar
hak ettikleri için deil, baka hiçbir art gerekmeden insan' oldukla-

r için görmelidirler. Hatta uyumlu davranlar gösterdikleri zaman
olduundan çok daha fazla, uyumsuz, hrçn, agresif davranlar ser-
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gilediklerinde annelerinin sevgi dolu dokunularyla terbiye edilmeli-

dirler. Zira hiçbir metot sevginin terbiye edicilii kadar tesirli deildir
ve hiçbir çocuk, içinde olumsuz duygular çoaltlarak olumluya yön-
lenme becerisi kazanamaz.

Peygamber Efendimiz (sav) bir gün mescide doru ilerlerken, okunan

ezan ile dalga geçen çocuklar görir. Yol kenarndaki çocuklara selam ve

rerek yanlarna dou gider. Çocuklar, Peygamberi gördiüklerinde kendi-

lerine ceza verecei, krzaca disiüncesiyle korkmuslardn. Lakin olumsuz-

dan olumbu yeermeyeceini bilen kuthu Nebi, focuklart sevgi' ile terbiye

etmeyi tercih eder

Ezanla dalga geçen çocua tebessiimle bakarak, Ne kadar da giüzel

Sesin var' der.

Çocuk, bir peygamberin karstnda kendini muhatap olarak görünce

sasarmstzr. Hem de böylesi bir zatn övgiüsiüne mazhar olmaktadr. as-
knmlhn heniz üzerinden atamamg gencin saçlarn oksayan Peygamber

(sav) mütebessim bir çehreyle gocua sorar:

Mescitte de bu giüzel sesinle ezan okur musun?

Çocuk saskndr. Dalga geçti diye azarlanmamakla kalmayp, ona biü-

yük bir nükáfat olan miüezainlik makam1 teklifedilmektedir. Heyecan

ve mahcubiyetle kendine elini uzatan Peygamberin elini tutar ve mescide

doru yol alr. Bu sevgi dolu yaklasmla öyle bir terbiye olmustur ki, bir

daha ezanla dalga geçmek biryana, ömriünü ezana, Kur'an'a adayan bir

yetiskine dönäsir."
Sevgi temelli çocuk terbiyesinin bu denli etkili olmasnn yegâne

nedeni, kötü davranlarn olumsuz, iyi davranlarn olumlu duygu-

lardan domasdr.
Bir insan huzurlu, mutlu, neeli hissederken kötü davran gös-

termez. Aksine, içinde birikmi öfkeyi, mutsuzluu, kini, nefreti sa-

galtmak için kötüye meyleder. Bu yüzden çocuun içindeki olumlu

duygular harekete geçirmek, kötü davrann devam etmesine engel

olan bir yöntemdir.

Örnein kardeine vuran bir çocua kizmak, azarlamak, küçük dü-
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ürmek bu davran çou zaman çözmez. Gocuk o an için vurmay

biraksa da, firsatn bulduu ilk an kardeine tekrar vurmaya çalr

çünkü ilk anda kizgnlk gibi kötü bir duygu sonucu oluan vurma

davranii, annenin kizmasyla büyüyerek nefrete, öç almaya, kskanç-

lia evrilmitir. Böylelikle, biriken olumsuz duygular olumsuz davra

nilar dourmu olur.

Oysa bir anne iki kardein kavga ettiini gördüünde, her birini

ayri ayri yanna çarsa ve olumsuz tavr görmezden gelip, "Sen ha-
rika bir çocuksun. Seni sok seviyorum. Senin iyiliklerle dolu bir kalbin
var tarznda olumlu telkinlerle onlarn sevgi kabn dolduracak olsa,

içlerinde müspet duygular yeeren çocuklar kavga etmeyi brakacak,
olumlu davrana yönelmi olacaklardr.

Bu ayni, einin kendini kötü hissettii için çocuuna bardn
fark eden bir babann, hanmna yönelerek, "Sen harika bir annesin,
seni çocuklar da ben de çok seviyoruz" demesine benzer. Böylesi cümle-
lerin içine akttI sevgi ve mutluluk duygusu annenin stresini azalta-
cak, yapu davrantan dönmesine vesile olacaktur.

Yine ayni ekilde, çocuk terbiyesinin temeline sevgiyi koymak, an-
nenin de yükünü azaltan bir metottur. Nitekim sevgi ortam çocuun
defanslarni, direncini, inadn ortadan kaldrr. Sevildiini hisseden
çocuk, annesiyle ibirlii yapmak eiliminde olur zira kendini savun-
mas için ortada hiçbir sebep yoktur. Ayn pek çoumuzun en sevdii
ve anlad dersin, en sevdiimiz öretmenin dersi olmas gibi, çocuk
da sevgi iletiimi kurduu yetikinle uyum içinde bir iliki ina eder.
Eitim kanallarn açar, örenmeye hevesli olur. Oyle ki, çocuun uya-
rilmasi, snrlarnn hatrlatlmas, davrannn eitilmesi anlarnda
bile kzmaya, barmaya, hatta konumaya bile ihtiyaç olmayacaktr.

"Bir gün Medinede hurma toplanmaktadr. Sadaka olarak getirilen
hurmalar Fahri Käinatn (sav) yannda bir harman eklini almtr. Göz
nurunun nurlar Hasan ve Hiüseyin, hurmalarnyannda oynamaktadir-
lar. Oyun esnasnda Hasan hurmalardan birini alhr. Tam azina götüre-
cekken, baklar dedesinin baklarna deer. Hemen elindeki hurmay
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brakr. Ziru dedesinin baks her zamankinden farkls bir bakster. Ço-

cuk, bu baktaki anlam hemen çözer. Yapmamas gereken bir davran
olduunu fark ederek hurmay elinden bvak"

Bakla eitim, ancak sevgiyle konuanlarn ve sevgiyle bakanlarn

verebilecei bir eitimdir. Nitekim çocuk, kendisine her zaman sev-

giyle bakan bir yetikinin baknin deitii fark edebilir. Sürekli kzi-

lan, barlan, olumsuz baklan bir çocuk bakla terbiye olmaz çünkü

çocuun benlii yara alm, hirpalanmtr. Bu yüzden kendini eiti-
me kapatur ve tepkiselleme ya da duyarsizlama yoluna gider.

Tabii koulsuzca sevgi vermek demek, çocuun her istediini yap-

mak demek deildir. Zira hayatta hi kimse her istediini yapamaz,

yapmamaldr. Örnein hiç kimse arabasn istedii gibi süremez. Eer
kazasz bir trafikten bahsetmek istiyorsak, kurallara uyma, snrlar çiz-

me gerei de beraberinde gelecektir. Baka insanlarn ihtiyaçlarna

önem vermek, özgürlüklerin tahdit edilmesini gerektirir. Bunun sev-

giyle bir ilgisi yoktur.

Nitekim çocuun her istediini yapmaya çalmak, onun duyusal

direnç kazanmasn ve güçlenmesini engelleyebilir çünkü hayat gül-

lük gülistanlk bir yer deildir. Çocuun olumlu duygular çoaltmay

örenmek gibi, olumsuz duygularla ba etmeyi de örenmesi gerekir.

Bunun yolu da snrlar çizen ebeveyninin desteiyle, yaad hayal

krklklar ve mutsuzluklardan çkaraca derslerle mümkün olacaktr.

Oysa pek çok anne-baba çocuu hayatta hiç yara almasn, hiç üzül-

mesin diye fanus' ebeveynlik yapar. Çocuunu korumak adna alann

daraltr ve hayati deneyimlemesine müsaade etmez. Tabii böyle bir

yaklam çocuun iyiliinden çok kötülüüne neden olur. Zira olum-

suz duygularla ve durumlarla ba edebilme becerisi çocukken kazanl

masi gereken önemli hasletlerdendir.

Ite bu yüzden kutlu Nebi (sav), çocuklar hayatn içinde tutmu,

kötü olaylar yok saymayp, bilakis çocuun ba edebilmesi için deste-

ini ortaya koymutur. "lgne hiç actmayacak" sahteciliindense, "Ac-

yacak ama ben yannda olacam" sahiciliini çocuklarla iletiiminin
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siar kilmtr. Ölüm gibi ar travma oluturabilecek durumlarda dahi

yalana, gizlemeye, rol yapmaya ba vurmadan, çocuun hissettigi duy-

gularn orta olmutur.
Peygamberimiz (sav) 'in evlarh Hz Zeyd, Mute Savasi 'nda sehit

olur Zeyd'in sehadet haberi Medineye wlastnda, kutlhu Nebi Zeyd'in

evine gider Manzara hazindir.. Zeyd'in küçiük kiz hçkrklarla ala-
maktadr. Bu manzara, gönlünde sefkat çalayanlar akan Nebiyi duy-

gulandirur Küçiük krz, Peygamberimizi göriünce ona doru koar ve daha
fok alamaya baslar. Peygamberimiz (sav) küçiük kiz kucana alr.
Rabmet yanstmast gözlerinden yalar akmaya baslar Küçiük kiz alar
Peygamber alar..

Manzaray görenler hayretle sorarlar:
Ey Allah'tn Resulü bu hal nedir?'
Peygamberimiz (sav) cevap verir:
Bu, sevenin sevgilisini özleyiidir.'"
Çocuumuzun sevgiyi hissedememesinin bir dier sebebi ise, çok

seversek maraca düüncesidir. Oysa bir duygu durumu olarak sev-
gi, çocuu martmaz. Lakin sevginin göstergesi olarak çocua sunu-
lan sinirsizlk çocuu martur. Aradaki ince çizgi duygu deil, davran
boyutundadr. Bu yüzden gerçek sevgi, çocuumuzun houna gitmese
de onun için doru olan eyler hususunda yol göstermek ve ona zarar
verebilecek noktalarda hayr' diyebilmektir çünkü çocuu sevmek de-
mek, her daim sevinecei davranlar yapmak demek deildir.

Günümüzde çocuklarn mutlu olmak için daha fazla 'maddi' sey-
ler istemeleri, onlara sevgiyi 'fiziksel nesnelerle gösteriyor olmamzn
trajik bir sonucudur. Duygusal anlamda kabn dolduramadmiz ço-
cuklar ekerle, çikolatayla, oyuncakla mutlu etmeye çalmaksa, ebe-
veynlerin yapti temel yanllardan biridi.

Bu noktada çocuun sevgiyi nasl hissedeceini bilmek önemli bir
ebeveynlik becerisidir. Efendimizin (sav) çocuu kuatan sevgi iletiim
kanallarna baktmizda ise, ilk karmza çkan yöntem oyun dilidir.

Peygamberimiz (sav) her ortamda çocuklarn oyununu önemseyen,
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elik eden, oyuna tevik eden bir yetikindir. Zira oyunun çocuun
dili olduunu bilmeyen bir yetikinin çoculkla ayn frekansta olabil
mesi pek mümkün deildir.

Nitekim çocuun sevgi kabn doldurmann en güçlü yollarndan
biri onunla aktif oyun oynamaktr. Lakin çocuklarn oynamak için can
attuklar oyunlar, çou zaman yetikinlerin oynamay tercih etmedik-
leridir. Kaçp kovalamaca, saklambaç, at olma, srtta tama, güreme
gibi fiziksel oyunlar duygusal olarak çocuu ebeveynine balayan ve

iletisimi güçlendiren oyunlardr. Bu yüzdendir ki, Efendimizin (sav)

hayat sayfasnda deve olup çocuklar sirtna bindirdii, onlarla kovala-

maca oynad oyunlarn says oldukça fazla görülmektedir.
Hasan ve Hiüseyin bir gün oymamaktadr. Kutlu dedeleri, torunla-

rinin oyununa katlr: Dede torun koturmaca oyunu devam ederken,

Peygamberimiz (sav) Hasan'inn tarafint iutar, Haydi Hasan göreyim

seni' tesvikinde bulunur
Bu durumu gören Hz. Ali arn. Zira küçiük olan Hüiseyin'dir. Onun

tarafinin tutumasi gerektiini düsinerek, amcaoihuna (san) neden Ha-
san'i tuttuunu sorar. Gül kokulu Nebi tebesim ederek cevap verir:

Görmez misin Ya Ali, Cebrail de Hiiseyin'i tutuyor: Ha gayret Hüse-

yin, göreyim seni' diyor."

Bu menkibe bizlere gösterir ki, çocuun oyunu peygamberlerin ve

meleklerin elik ettii önemli bir eitim alanidr. Nasl ki eitim ism-i

Rab esma-1 ilahiyesinin bir yansmasysa, çocuk dünyasnda bu yans-

mann yegâne aynas da oyun oynama eylemidir. Bu nedenle melek-

lerin bile elik ettii bu ilahi halkann bir parças olabilmek için, her

ebeveynin çocuunun oyununa dâhil olmas gerekir.

Oysa pek çoumuz çocuk oyun oynamak için yanimza geldiinde,
kendimizce önemli bir ii brakmamak adna, çocuumuza sonra' va-

adinde bulunur. Lakin oyunu ertelemek, çocuk için yemei, uykuyu

ertelemeye benzer. Hele hele "bugün deil, bafta sonu yapalm"gibi bir

cümle sarf etmek, çocuk için "hafta sonuna kadar yemek yeme" demek-

le edeer bir etki oluturur.
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Nitekim oyunun yeri, zaman ve mekân yoktur. Çocuun duygu

dünyasn doldurmaya ihtiyaç duyduu, fizilksel becerilerini gelitirme
dürtüsüyle harekete geçtii an ne zamansa, oyun zamani da tam o

zamandir.
Bu gerçei bilen gül kokulu Peygamberin çocuklarla çocuklati,

oyunu zaman ve mekânlarn üzerinde kld anlar ise, her birimiz için
ebeveynlik dersi olacak vasftadr.

"Bir giüin Povgamberimiz (sav) namaz kulmakta, ashab-1 giizin efen-

dilerimize imamlakyapmaktadr. Lakin bir terslikvardn, zira secde nor-
malden gok uzun sürmiistiir: Sahabeler merak etmeye baslarlar. Acaba
vahiy mi gelmistirya da kutlu Nebiye bir sey mi olmutur?

Sahabelerden Seddad bin Had'd da endiseyle bekleyenler arasndad
Peygamberinmize bir sey olmasndan korkmaktadr. En sonunda merakr-
na yenik diser ve dayananmayarak basnm kaldrp bakar. Gördiüzi sahne
onu fok asrtr. Zira Hasan ve Hüseyin dedelerinin s1rtinda oyun oyna-
maktadr Bu yiüzden miüsfik dede secdeden kalkmamaktadr. Çocuklar
iner Peygamber namaz bitirir.

Seddadgibi durumu merak eden, saknlkla yüziüne bakan ashabna
su ctimlelerle mukabele eder:

Oullarm strttma binmiti. Acele edip oyunlarm bozmak istemedim.

Namaz hayatnn öncelii klan, ayaklar su toplayana dek kyam-
dan ayrlmayan, secdelerini gözyalaryla sulayan bir Nebi'nin, çocuk
larnn oyununu bozmamak adna secdesini uzatmas, hem de bunu
yalnizken deil imamken yapmas oyunun ne denli önemli bir anla-
minin olduunu bizlere göstermektedir.

"Yine baska bir giün, Peygamberimiz (sav) torunu Umame omzunda
olduu halde namaz kldrmak için mescide gelir. Sahabeler, kutlu dede-
nin torununu omzundan indirmesini beklemektedirler. Fakat bu bekleyis
bosa çukar Zira giül kokulu peygamber, torunu omzundayken mihraba

geçer. Herkes sakinlkla izlemeye devam etmektedir. Acaba küçük kiz
omzundan ne zaman indirecektir?

Namaza baslama vakti geldiinde sakmlk bir kat daha artar. Zira
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sefkatli peygamber, torunu omzundayken namaz kldrmaya baslar. Sec-

deye gitiinde torununu indirip, kalkarken tekrar omzuna alarak nama-
z1n1 tamamlar:"

Sevgili (sav), en sevgilinin (cc) huzuruna, sevgilisi çocuklarla ç-
kar. Böylelikle namaz oyunun bittii, sikic, susulan, kizilan körü bir
duygu kodlamasyla deil, aksine dedenin omzunda devam edilen bir

oyun mutusuyla çocuklarn zihnine emanet eder. Pek çok yetikinin,
huu duyamadn iddia ederek namaz kularken çocuunu yanndan
uzaklaturd, yannda alattui, azarlad bir din algisna kar duru-
unu, bu davranyla gösterir.

Oyunu çocuk dünyasnda öyle saygn bir yere koyar ki, oyunu boz-

mamak için namaz uzatan ya da ksaltan bir peygamber resmi çizer. Bu

yüzdendir ki, kimsenin elleyemedii peygamberlik mührüyle çocukla-

rin oynamasna izin verir. Çocuk oyununu yetikin dünyasnn olmas-
ni istedii ekliyle deil, çocuklarn ihtiyac olan ekliyle hayatna alr.

"Sahabelerden biri, bir gece Allah Resulüniün evine gider. Peygambe-

rimizi görünce sasrr ve çok üzülür Zira Resulullahn karnunda bir sis-

lik vardr Sahabe efendimiz, peygamberimizin bir rahats1als olduunu
diiinerek hüztünlenir. Lakin çok geçmeden Allah Resuliüntin karninda
kuprtularolduunu fark eder. Elbisenin altnda bir seyler hareket etmekte-

dir. Sahabenin meraki ve üziintiisiü iyice artar Gözlerini krpmadan Pey-

gambere bakmakta, kavnmdakinin ne oldnuunu anlamaya çalmaktadsr

Sahabe endieli bakslarla beklerken, kutu dedenin elbisesinin önii

açzlar: Içinden, reyhanlarm' dedii torunlar çrkar.

Sahabe rahatlar ama böylesi bir mubabbetin karusnda saknluklar
da artmitir.

Peygamberimiz, torunlarn kucaina oturtarak sahabe efendilerimize

döner, Bunlar benim reyhanlarm, bunlar benim oullarm, kzlarmn
oullarn..der

Sonra ellerini açp sevgisine yaratan ahit kilar:

Ey Rabbim! Ben onlar seviyorum. Senin de onlar ve onlar sevenleri

sevmenidiliyorum.
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Efendimiz (as)'n terbiye edici Nebevi sisteminin ikinci admi ilgidir.

lgi, çocuun farknda olmak demektir.

Çocuk için önemli olann önemini fark edip, çocuu önemsemektir.

Pek çok yetikin kendi için önemli olan üzerinden çocuguyla ileti-

im kurar. "Odevini yaptn m1, odan topladn mi, beni seviy0r musun"

tarzi cümleler bizlerin önemsedikleridir. Pek az ebeveyn çocuuna
"bugün oyumlarn naslgeçtiya da bugiün seni tizen bir yey oldu mu"diye

sormay akl eder. Oysa her çocuun kendi kalbini çarptran konularla

ilgili yetikinlerle konumaya, paylamda bulunmaya, sohbet etmeye

ve vakit geçirmeye ihtiyac vardr.
Bu noktada denebilir ki, ilgi, ilgilenilenin ilgi alanna dâhil olmak,

onunla ayn frekansta bulunmak demektir. Bu yüzden, Efendimiz
(sav), "Çocu yetiskin haline getirin" deil, "Çocuklarnmela gocuklasn"

demitir.
Peygamberimizin (sav) çocuklarla oyunu ve onlara muhabbeti gö-

renleri artacak cinstendir. Ebu Hureyre de bu aranlardan biridir.

Bir gün Peygamberin (sav) çocuklarla oyununu öyle anlatr:
Bu gözlerimle gördüm ve su kulaklarmla isittim. Elleriyle Hz. Hü

seyin'in ellerinden yakalad. Ayaklarn kendi ayaklar üzerine koyup çrk
dedi. Çocuk gzkmaya balad:. Oyle ki, ayaklaryla, Allah Resuliniün mi-
barek gösine kadar ttrmanmtt.

Sonra Peygamberimiz (sav) çocuu öptü ve Allahim, sen bunu seu

zira ben onu seviyorum dedi
Daha sonra da çocuun ellerini tutup, ayaklarn ayaklar üzerine

koup sallayarak tekerleme söylemeye baslad:
Zayfetk, zaysfetk, haydi gk gözii kiüçük.." "

Hz. Peygamberin (sav) çocuklarla oyununu gören baka bir sahabe
de Sa'd bin Ebi Vakkas'tr. Kutlu sahabe gördüü bir sahneyi öyle
anlatir:

"Bir gün Rasulullahn huzuruna girmistim. Karni üzerinde Hasan
ve Hiseyin'i oynatrken buldum. Hz. Hasan dedesinin mübarek sakalna
parmaklarn sokuyor oynuyordu.
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Oyuncaklar da -ayni oyun gibi- çocuk dünyasnn ayrlmaz birer
parçasidir. Pek çok yetikin çocuklarla ilgilenirken, onlarn oyuncak-
larni görmezden gelip fark etmeme yanlgsna düer. Oysa çocuun
oyuncan fark etmek, ilgi göstermek, deer vermek, çocuun dünya-
sin fark etmek ve ona deer vermektir.

"Hz. Aise bebekleriyle oynarken, Fahri Kâinat efendimizyanna gelir
Hz. Aise heniiz çocuktur. Ona yönelen ilgi, focuk dünyasnn kuatacak
bir dille olmaldr. Bunu bilen, ilgisini muhatabnn yastna göre gösteren

kutlu Nebi oyuncak att göstererek Hz. Aiseye sorar:
Bu nedir?

Aise cevap verir:

Attr'
Peygamber tekrar sora

Atn kanatlar olur mu?"

Küçük Aige gülimseyerek, bilgiç bir eda ile cevap verir:

Nastl olmazm! Süleyman Peygamberin atnn kanad yok muymu?"

Gül kokulu Nebi, Aisenin bu cevabna giülimseyerek mukabele eder. "

Ama ne yazk ki 'kullan-at kültürünün yorduu oyuncak-çocuk

bai, yerini haz ve tüketim merkezli bir insan ilikisine brakmtur.
"Ben görmedim çocuum görsün"' dürtüsiüne esir olan pek çok ebeveyn,

çocugunun esyayla kurmas gereken ba zayflatmakta, birbiri ardna

aldi oyuncaklarla ona haz odakl bir hayatn kapsn aralamaktadr.

Oysa çocuk, oyuncaklarnn çokluuyla deil, duygu dünyasnn

zenginliiyle mutlu olur. Zira hissedebilen bir çocuk için ta da, aaç
da, ku da, böcek de birer oyuncak hükmündedir. Tabii duyarl bir ço-

cuk yetitirmenin yolu sevgiden geçtii kadar, sayg dolu bir iletiimle

mümkün olabilmektedir.

Nitekim Efendimiz (as)'n terbiye edici Nebevî sisteminin üçüncü

admi saygrdsr.

Haysiyet, yetikin olduumuzda kazandmz bir ey deildir. He-

pimiz insanlk onuru, yani haysiyet sahibi olarak dünyaya geliriz.

Sayg! dediimiz kavram ise, muhatabmzn haysiyetini krmaya-
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cak davranilarda bulunmak demektir. Yani çocua saygi duymak de-

mek, çocuun onurunu zedelemeyen bir iliki ai ina etmektir. Bu

o kadar önemlidir ki, anne-çocuk arasnda yeillencbilecek muhab

bet ancak saygn bir iletiimle mümkün olabilir. Nitekim saygisizlk

incitir. Incinme ise, ebeveyn-çoeuk diyalounun zayflamasna, hatta

kopmasna neden olur.

Modern pedagoji, ortaya çktu dönemin ilk çeyreinde çocuu
eksik vatandalar, ikinci snif insanlar olarak görmekteydi. Hatta

1900lü yllarn bana kadar Batr'da 'çocuk' diye bir kavram yok say1l-

maktaydi. insanlar, kadnlar ve erkekler olarak ikiye ayrlrken, çocu-
gun ayri ihtiyaçlar, duygular ve ayr bir dili olduu bilinmemekteydi.

Bu yüzden pek çok ebeveyn "çocuu gör ama iitme" yaklamyla,
çocuunu geçitiren, adamdan saymayan bir anne-babalk modeliyle

yetitiler. Çocuu basklamay, sindirmeyi, kandrmay ebeveynliin
geregi gören akmn tortularn rehber edindiler. Bu da cbeveyn-ço-

cuk iletiiminin saygnlktan uzak bir ekilde yol almasna neden oldu.

Hatta pek çoumuz çocuumuza söylediimiz cümlelerin ne kadar

saygn olup olmadn fark etmedik bile..
Bu balamda bakldinda, çocuu lütfen ve teekkür ederim de

mek için baskilamak, özür dilemesi için israrc olmak, içinden gelme-
digi halde yetikinleri öpmeye, kucana gitmeye, sarlmaya zorlamak,
oyuncaklarn paylamadnda kzmak, zorla elinden almak, ona ait
olan seyleri onun izni olmadan kullanmak, datmak, paylamak, bir
ey isterken emirler yadrmak, sanki orada yokmus gibi onun hakkn-
da bakasyla konumak, çocuun yannda çocuktan dert yanmak...
gibi pek çok ebeveyn tutumu sayginlktan çok uzak bir yerdedir.

Ite bu yüzden, Fahri Kâinat (sav) çocuklarla kurduu iletiime say-

gi çerçevesi çizer. Bir yetikine nasl saygn davranyorsa, çocua da
ayni saygin ölçülerle muamele eder. Bunun en güzel örneklerinden
biri, ikraminda bile çocuk kalbini önceleyen inceliinde gizlidir.

"Ibn-i Abbas kiüçük bir çocuktur. Bir giün bir mecliste Peygamberi-
mizin (sav) yanna oturur. Aradan biraz zaman geçer ve Allah Resuliüne
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bir ikram gelir. Stcak Medine giünesinin kavurduu kursaklara souk süt
ikram edilmektedir. Peygamber (sav), àdeti üzere bu ikram hazirûn ile

paylasmak ister. lkrama sa taraftan baslayacaktr. Efendimizin (sav) sa-

inda, kiüçük bir çocuk olan lbn-i Abbas oturmaktadr Lakin sol tarafin-

da da yasla bir zat vardr. Gül kokulu Nebi, I6bn-i Abbasa sorar:

Sen sa taafia olduun için sütiü ilk içme hakki senin. Ne dersin,

istersen sol tarafiaki yaldan balayalm?"
ibn-i Abbas akrlh bir çocuktur Peygamber eliyle gelen ikramn önemi-

ni bilmektedir. Bu yiüzden geri çevirmek, hakkn kaçrmak istememekte-

dir. Mütebessim bir çehreyle Resulullaha döner:

Hayr, senden kazanacam hayr ve bereketi kimselere baslamam!"
Peygamberimiz (sav) bu cevap karsnda kzmaz, gocuu aksi davra-

nia zorlamazyada ikna etmeye çalmaz. Aksine giüliümser ve stütiü küçük

Abbasa uzatr."
Büyük bir insan gibi hakkn sayd, varln saygyla kabul ettii

ve sorduu soruyu geçitirmek için deil, fikrini almak için sorduu,
iznini istedii küçük çocuun verdii cevab karar sayarak ikramna

devam eder. Böylesi bir saygnlik ithafi da, küçük Îbn-i Abbas'1 yldiz-

laan bir sahabeye döniütürür.
Efendimizin (sav) çocuklarla kurduu saygn iletiim ve onlara

atfettii deer yaln1zca ikram ve oyunla snrl deildir. Namaz gibi

gözimün nuru' dedii bir ibadeti bile, çocuun saygnlna bir ödül

olarak resmetmektedir.

Amr bin Seleme küçük bir çocuktur. Yas kiüçäk olsa da, kalbi yan-

dan biyiük bir askla Peygamber'le doludur. Bu ask omu Kur'anla bulus-

turmus, kiüçüciük yas1nda Kur'ani örenme telana diüsiürmiitiir. Küçük

Amr'n kavmi bir anlasma yapmak için Peygamberin yurduna gelir. Ta-

bii bu kervanda Amr da vardr. Zira öylesine yiirei yanmaktadr ki,

muhakkak Allah Resuliiniü görmeyi arzulamaktadr.

Kavim, gül kokulu Peygamberin huzuruna gelir: Amrn kalbi heye-

can içinde, yerinden çkarcasna çarpmaktadr. Efendisinin (sav) yiüziine

bakmaya, sesini duymaya doyamamaktadr.
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Peygamberimiz (sav) Amr'in kavmi ilegörisür. Göriüsmede kavme bir
imam segme gerei doar Imam segmede ölçü ise, Kur'an'i en iyi bileni

segmekti

Peygamber efendimiz (sav) Kur'ani en iyi bilen olarak Amri seçer ve

kiüçiük çocuu kavmine imam tayin eder.

Amn Efendisinin (sav) tayin ettii imam olduunda 8 yandadr.
Peygamberlerin hayati, ruhun azizlii ve saygnlin nazara veren

böylesi onlarca örnekle doludur. Ya alann ruh deil beden olduu
gerçei küçücük bir bebein ruhunun bile en az bir yetikininki kadar

saygi ve itibar hak ettiinin delilidir.
Iste bu yüzden, Efendimiz (sav) çocuklar terbiye eden Nebevî ö-

retisini sevgi ve saygi üzerine ina ederken bu kavramlar ilgi, oyun,
yaknlk gibi davranlarla desteklemeyi ihmal etmemitir. Böylelikle

sadece kendi zamanna deil, asrlara mihmandarlk edecek bir terbiye

metodunun muallimi olmutur.
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OLUMSU2u GÖRMEYIN...

'.'.'.
.'

ODANI TOPLADIN MI SIMDI YANI?!
YERDEKl Bu OYUNCAKLAR NE BÖYLE?!

OLUMLUYu FARK EDIN...

YATAGINI NE GüZEL

TOPLAMISSIN, ELINE SALIK.
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Son söz(leme)

Kitap boyunca hem kendi hayatmn duraklarndan, hem de anne-
ler olarak yaadmiz benzer tümseklerden, dikenli yollardan, yoku-
lardan bahsetmeye ve çözüm önerileri getirmeye çaltum.

Yüreinize 'Barmayan Anne' olmalk bir duran deil, bir yolun

duasidr diye fisldadm. Bu yolun yolcusu olmaya niyet etmek bile,

inanyorum ki, çocuklarmzla aramzda pek çok eyi deitirecek ve

güzelletirecek. Bu nedenle son sayfay tatlh bir sürpriz olarak sizlere

armagan ediyorum.
Oncelikle, son sayfadaki 'kare kodu' telefonunuza okutarak, çkan

videoyu izleyebilirsiniz. Size söyleyeceklerim var.

Sonra da 'Barmayan Anne olma niyetiniz hep karnzda olsun

diye, 'Barmayan Anne belgenizi kitaptan çkarp, göreceiniz bir

yere koyabilirsiniz.

Çünkü siz çocuu için iyiyi, güzeli, mutluluu isteyen ve sadece

bunu istemekle kalmayp gerçee dönümesi adina gayret gösteren

çok iyi bir annesiniz.
Yüreinizdeki sevginin, zihninizdeki bilginin, davranlarnzdaki

merhametin artarak ömrünüze yaylmas ve evladnz sarp sarmala-

mas dualarmla...

Hatice Kübra Tongar
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O zaman gelin hep birlikte;

Niyet Etik Niyet Eyledik

Bairmayan Annelie...



BAGIRMAYAN

ANNELER
BELGESI

Kiymetli anne

Bu belgeyi 'Barmayan Anne' olmaya

niyet ettii için almaya hak kazanmitr.

Tarih Yazar

Nisan 2017- o Hatice Ribra onga



Bu kare kodu' telefonunuza okutarak,
Cikan videoyu izleyebilirsiniz.

Size söyleyeceklerim var
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BAGIRMAYAN
ANNELER

Anneniz Size Barp Döver Miydi?

Benim küçüklüümde çocuklar dövmek, hakaret etmek, barmak normal
kabul edilen bir ebeveynlik davranyd. Aileler çocuklarna bu davranlarda
bulunduklarnda, imdinin annelerinin yaad pimanlk, vicdan azab ya da
hatay telafi etmek gibi duygular yaamazlard. Cünkü o dönem 'kzn
dövmeyen dizini döver', 'dayak cennetten çkmadr dönemiydi.
Oyle örenmilerdi. Cocuk hata yaptnda ceza verilmeliydi, hatta ceza ne
kadar büyük olursa o kadar iyiydi. Mesela çocuu dövmek demek,
bak bu davrann çok yanl, o kadar ki seni dövüyorum, canin yakyorum ki
bir daha yapmayasn' demekti.

Iin ironik ksmi, geçmie dönüp baktmzda annelerin ya da babalarn
bizleri dövdüü, barip çardi, aalanmi hissettirdii anlar gözlerimiz
dolarak hatrliyor olmamiza ramen, neden yaptklarni -yani vermek
istedikleri dersi- hatrlamyor olmamiz. Eminim sizler de belli eyler
hissediyorsunuzdur: Ebeveynin vermek istedii ders unutuldu gitti.
Geriye sadece yenilen dayaklarn ve iitilen azarlarin souk anlar kald.

Ite bu kitap tam da bunun için yazld. Evlatlarmiz yllar sonra geriye dönüp
baktiklarinda yanaklarna atlmi bir tokadn soukluundan çok, yüreklerine
dokunan bir annenin sIcaklun hissetsinler diye...

O zaman gelin hep birlikte; Niyet Ettik Niyet Eyledik Barmayan Annelie.
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