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Babama,

Gegmiste oldugu gibi bugiin de ¢ocuklarin “egditilmesine” siddetle
karst ciktigh ve onlara “eslik edilmesi” gerektigini savundugu
i¢in... Kendi anne babasindan gérdiidii siddetin onda biraktig
izler yiiziinden her zaman yanimizda olmayt bagaramasa da
hep bizim igin yasadigi, beni sevdigi, bana saygt duydugu, bir
birey gibi kabul ettigi ve kendisine verilmeyen bu sanst bana
vermeyi bildigi igin...

Margot ve Adrien’e
Beni anne yaptiklan igin...

Suos Pom ve Corinne Drescher-Zaninger’e gocuklarimi diinyaya
getirdikleri ve hayatimin en duygu dolu ve mutlu anlarinda
yamimda olduklan igin...

LLL Leche League’e ve bagkami Claude Didierjean-Jouveau’ya
gocuklarimi emzirmeme yardim ettikleri ve onlarla bu muh-
tesem yakinligh kurmamu sagladiklan igin...






Tesekkiir

Bu kitabi hazirlayan, bana ilham veren, diiginmemi saglayan
sorular soran herkese, yasadiklarini paylagan tiim anne, baba
ve ¢ocuklara tegekkiir ederim. Ornekler meslek hayatimdan,
0zel hayatimdan ya da arkadaslanmin hayatlarindan alinrmgtic

Bana inanan ve tahmin ettiginin ¢ok o6tesinde yardim
etmis olan, yazarliga baglamami ve yetenegimi gelistirmemi
saglayan Marianne Leconte’a,

Yazdiklarimi dikkatle okuduklar1 ama 6zellikle beni hep
dinledikleri ve saygi gosterdikleri icin babama ve anneme,

Destegi, gliveni ve 1srar igin Patrice Le Bon’a,

Verdikleri sevgi i¢in Jean Bernard, Adrien ve Margot Fried'e
cok tesekkiir ederim.






“Gocuklarla vakit gecirmek zor dersiniz.
Haklisiniz.

Ve eklersiniz,

Clinkii onlarin seviyesine inmek gerek...
Egilmek, algalmak, kiigiilmek...

iste bunda haksizsiniz.

Asll yorucu olan,

Onlarin duygularinin yiiksekligine yetisebilmek igin
Uzanmak zorunda olmaktir.

Onlan incitmemek igin,

Esnemek, uzamak, parmak ucuna yiikselmek...”

Janusz Korczak






Girig

Kalp zekasina sahip olmak demek, sevmeyi bilmek, bagka-
larini anlamak, kendini gerceklestirmek, her durumda kendin
olabilmek ve duygusal olarak zor durumlarla basa gikabilmek
demektir Ornegin ¢atismalar, bagarisizliklar, kayiplar, aynliklar,
imtihanlar ve ayni zamanda muvaffakiyetler, yeni tanigmalar
ve her tiirden basari... Yani mutlu olma kapasitesine sahip
olmak demektir Kendini olumsuzluklara birakmamak, hayati
se¢mek ve cevresindekilerle uyumlu iliskiler kurabilmek. Kim
¢ocugu icin bunlan istemez ki?

Bizi bundan alikoyan, mutlu olmamizi engelleyen ve kal-
bimizi hasta eden nedir? Cogunlukla bilin¢altimizda olan, ¢o-
cuklugumuzda ¢ektigimiz acilann hatiralar ve onlann igindeki
korkular: Yargilanma korkusu, incinme korkusu, asagilanma
korkusu... Kendimizi gerceklestirmemizi engelleyecek bir ba-
sarisizhktan, bagkalannmn arasinda yer almamizi engelleyecek
bir dislamadan ya da 6liimden korkmamuz...

Bunlar edinilmis korkular, acilar ve kizginhklardir Ya-
pisal eksiklikler degildir. Ve oldugumuz gibi gériinmemizi,
bagkalariyla dogru iliskiler kurmamiz engelleyenler bunlardic
Beynimizdeki bir tiir eksiklik degil, bilingaltimizdaki korkular
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Cocugun Duygusal Diinyas

ve acillardir Yani ¢ocuklanmizi incitmeyerek ve onlara giiven
duymay 6greterek yardimci olabiliriz.

Bugiiniin toplumu ge¢cmistekine hi¢ benzemiyor. Eski
receteler artik ige yaramiyor.

Yagadigimiz toplumda ve daha da 6énemlisi yarinin diin-
yasinda basariya giden yol, kendine giiven, irade ve rasyonel
bir rahatlik ve serbestlikten gegiyor. iletisim ve duygulan yo-
netme becerileri en az teknik bilgi ve beceriler kadar énemli
hale geldi. Hem mesleki hem 6zel hayatta basarih olabilmek,
simdiye dek hi¢ olmadig kadar kalp zekasindan gegiyor. Co-
cuklanmizin biligsel zekdlanm beslememiz yeterli degil.
Duygusal zekilariyla da ilgilenmemiz gerekiyor. Ustelik pek
cok biligsel sikintinin ve okul yagamindaki zorlugun kaynagi
da duygusal engeller olabiliyor.

Hicbir anne baba ¢ocugunu televizyona ya da oyun
konsoluna yapismis olarak gormekten hoslanmaz.

Oyleyse c¢ocuklarimizin ekranlarin, oyun konsollarinin,
televizyonlarin, videolarin, bilgisayarlarin hayatlarimi iggal
etmesine direnmelerine nasil yardima olabiliriz? Bilgisayar
oyunlarinda, kliplerde, reklamlarda ya da televizyon prog-
ramlarindaki siddete ve goriintiilerin hipnotize edici akigina
direnmelerinde onlara nasil destek olabiliriz?

Hicbir anne baba ¢ocugunun siddete maruz kalmasini,
alkol ya da uyusturucu kullanmasini istemez.

Siddet okullara kadar girmigken, icki ve uyusturucu tiike-
timi ¢ok kiigiik yaglara inmigken ¢ocuklanmizi bu meyillere
kars1 nasil silahlandiracagiz?

Hicbir anne baba ¢ocugunun bir tarikatin miiridi ol-
dugunu ve bagka birini korii koriine takip edip kendi is-
teklerinden feragat ettigini gormek istemez. Cocuklanmizi
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Isabelle Filliozat

nasil kendilerine giiven duyacaklar ve irade sahibi olacaklari
sekilde yetistirebiliriz ki ileride bir gurunun cazibesi altinda
ezilmesinler.

Siddet iceren davranislar, birilerine, ekranlara ya da uyus-
turucu maddelere olan bagimhhklar duygularin idare edile-
memesiyle dogrudan baglantihdir

Bu gibi belirtiler cocuklukta kok salar. Cocugun eksik-
lerini, iligkilerden aldig1 hasarlan ve iletigim kurmadaki
sorunlarimi gizlemeye yararlar:

Cekingenlik, kendini degersiz ya da asin degerli gérme
gibi durumlar hep birtakim hikayelerin sonucudur. incinmig
duygular, anlasilmamug niyetler; yanlis yorumlanmug davranus-
lar... Anne baba ve ¢ocuk arasindaki iligkide aci verici Gyle ¢ok
durumla karsilaginz ki...

Cocuk bir bireydir. Bir bireyin kalbindeki duygu, onun
hayatinin ifadesidir Onu dinlemeyi bilmek, ona saygi duy-
mak, onu bir birey olarak dinlemek ve kisiligine saygi duy-
mak demektir Anne babalar bazen ¢ocuklarinin duygulari-
nin yogunlugu karsisinda 6yle savunmasiz kalirlar ki hemen
onu sakinlestirmek, agliyorsa susturmak ve cogku ifadelerini
yatistirmak isterler Oysa duygunun bir anlami, bir amaci
vardir. Duygu iyilestiricidir Duygusal bosalmalar, ac1 veren
tecriibelerin sonuglarindan kurtulmamizi saglar. Oysa, son
eserim Kalp Zekas: (L'intelligence du cceur) kitabimda ifade
ettigim gibi duygulann bastinlmasi zararlidir Bizi farkh savunma
mekanizmalarina, aciy1 tekrar tekrar yagamaya, takintilara ve
fiziksel semptomlara gotiiriir

Bu nedenle ileride birer yetigkin olacak ¢ocuklarimizin
mutlulugu i¢in, duygulan tanimak, isimlendirmek, anlamak,
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ifade etmek ve onlarin kolesi olmadan onlari olumlu bir ge-
kilde yonlendirmek sarttir

Artik biliyoruz ki her sey alt1 yasina kadar... Oyleyse ne
yapmaliy1z? Ne yapmamaliy1z? Nasil yapmaliy1z? Ve 6zellikle
nasil olmaliy1z? (Sorumluluk sahibi) Anne babalar pek ¢ok
soru soruyorlar.

Bir kadin hamile oldugunu 6grendigi andan itibaren tavsi-
yeler yagmaya baslar. Herkes emzirme, uyutma konularindaki
fikirlerini, “bir bebege nasil bakilir” tavsiyelerini, ardindan
otorite, dayak, ceza hakkindaki diislincelerini paylasir. “Ke-
sinlikle sizin yataginizda uyumasina izin vermeyin... Onlara
sinirlar koymak gerek... Bir bebegin uykuya ihtiyaci vardur...
Erkek cocuklar evcilik oynamaz... Diistiiklerinde onlar1 avu-
tursaniz muhallebi ¢ocugu olurlar... Her istedigini yapmasina
izin verirseniz kurallara, kanunlara uymaz... Sunu yapmak
lazim... Bunu yapmamak lazim...” Bunlar sadece “su yapilir
bu yapilmaz” listesinin kiigiik bir parcasi. Her anne baba iyi
niyetli tavsiyeler yagmuruna maruz kalir ve ¢ocuklarini nasil
yetistirecegi konusunda karsisina agir “sorular” ¢ikar.

Pek cok sey sOylenir Ve onlarin tam tersi seyler de...
Anne babalarin zihinleri tavsiyelerle dolar Ama sonugta pek
az1 bilgidir. Herkes kendi fikrini yliksek sesle sylemistir ama
bunlarin ¢ok azi objektif bilgidix Cocuk egitimiyle ilgili payla-
silan bu fikirlerin ¢ogu mantik disidir ve ciddi bir analizden
gecmemistir

Anne babalar farkh goriisler arasinda denemeler yapar-
lar. Kisa siirede sagkina doner ve ne yapacaklarini sasirirlar.
Tavsiyecilerin fikirleri dogrudan olmasa da az ¢ok tehdit ve
suglama igerir “Farkina varmiyorsunuz ama bdyle bagiml
oluyorlar”, “Anneye bakmak lazim”, “Anne baba bogandig1 i¢in.”
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Oyleyse size bitmek tiikenmek bilmeyen tavsiyelerle dolu
bir kitap sunmayacagim. Giinliik hayatta ¢ocuklariyla yan yana
yasayanlar anne babalardix. Onlari her “uzman”dan ya da {inlii
psikiyatrdan daha iyi tanirlat Ama bazen birtakim engeller
ve yanlis anlamalar karsilikli anlayisa dayal ve uyumlu bir
iligkinin oniinii kesebilir:

Bu kitabin amaci o engelleri gérebilmeniz igin yolunuzu
aydinlatmak, diiglimleri ¢c6zmek ve o engellerden bazilarini
asmanizi saglamak. Geng bir annenin ve geng bir babanin
tavsiyeye ihtiyaci yoktur. Sadece onlara bazi noktalan isa-
ret etmek gerekir. Asil ihtiyaglari olan sey, kendilerine ve
cocuklarina giivenmeyi 6grenmektir

Bu eser iki 6n kabulle yola ¢ikmigtir

Gelisimlerinin her agamasinda ¢ocuklar bize neye ihti-
yaglar1 oldugunu soylerler. Yeter ki onlar1 dinlemeyi bilelim
ve sifrelerini ¢ozebilelim.

Anne babalar ¢ocuklanm anlayabilix Yontemleri birtakarn
egitim prensiplerine tami tamina uymadan, belli uzmanlarin
gorislerini korii koriine dinlemeden ve kendi ¢ocukluklarinda
onlara uygulanmig bazi kat1 semalar i¢inde kalmadan da ¢o-
cuklarina yonelik dogru bir tavir olusturabilirler.

Kendi aldigimiz egitimden ve onun bizi bilingli olarak
ya da olmayarak nasil sekillendirdiginden s6z etmeden ¢o-
cuklarimizin egitiminden s6z edebilir miyiz? Cocuklarimiz
bizi sinirlendirdiginde bizim i¢imizdeki siddeti uyandirirlar.
Geg¢misimizi yansitmamak, bugiiniin gercekligini duyabilmek,
dogru ve etkili sekilde davranabilmek icin kendi ge¢misimizi
iyllestirmemiz gerektigi agktir Cocuklanmizla olan iligkilerimiz
¢ok zordaysa kendi duygularimiz ve kendi hayat hikayemizin
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bunda bir rolii olabilirx Bu durumda bir terapistle gériismek
dogru olabilir

Duygusal zekilanm gelistirmede ¢ocuklanmiza yardim
edebilir miyiz? Anne babalik yeteneklerimize nasil giive-
nebiliriz? Bu sorular ilk béliimiimiiziin merkezinde olacak.

Konu egitim olunca, mutlak bir regete yoktur. Kesinlikle
bilinmesi gereken bazi temel gelisim kurallar1 olsa da “goyle
yapmak gerekir” diye bir sey yoktur Birdenbire “basarmaniz1”
saglayan mucize ¢éziimler yoktur Belli bir zamanda dogru
olan bir sey daha sonra dogru olmayabilir Hazir cevaplar,
uygulamaya hazir tarifler aramak yerine kendi kendimize
diigiinmeyi ve karar vermeyi 6grenmeliyiz.

Kimlik duygusunun temeli kendine giivende ve duygular-
dadir. Ugiincii boliimde duygularin diinyasini inceleyecegiz.
Duygular nelerdir? Ne ise yararlar? Onlara nasil cevap verilir?
Cocugun “giliclii” olmasi i¢in duygularini géz ardi etmek mi
gerekir yoksa korkularina, gozyaslarina ve kizginhklanna dikkat
etmek mi? Nasil hem mantikh hem de cesur olmasin saglanz?

Dordiincii, besinci, altinci ve yedinci boliimlerde sirasiyla
korku, kizginlik, nese ve liziintii duygularinin degisik boyut-
larini kegfedecegiz.

Duygular1 anlagilmadiginda ¢ocuklar kendilerini depres-
yona hapsedebilir Bunun semptomlarini sekizinci boliimde
inceleyecegiz.

Hayatta ¢ocugun karsisina dramlar, aci sinavlar ¢ikabilir.
Dokuzuncu béliimde kayiplay, ayriliklar, acilar ve hastaliklarla
basa ¢ikmada ¢ocuklarimiza nasil yardim edebilecegimizi go-
recegiz.

Onuncu béliimdeyse ¢ocuklanmizla birlikte hayattan zevk
almak ve yasama sevinci hakkinda birkag fikir paylasacagiz.
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Duygularin diinyasina girmeden 6nce son bir hatirlatma:
Gocuklarimiz bizden miikemmel olmamiz: degil, sadece in-
san olmamuzi beklerler. Kimse hatasiz olamaz. Hata, 6grenme
siirecinin bir parcasidir. “lyi bir anne” ya da “iyi bir baba”
olma fikrine takilmayn. Asil, cocugunuzun nelere ihtiyag
duyduguna dikkat edin.

Bu kitaptaki bazi pasajlar sizi gsasirtabilir, baz1 boliimler
alisilmadik gelebilir... Bunlarin iizerine bir stire diisiiniin ve
icinizde nasil yankilandiklarina bakin. Konferanslarimda o
kadar ¢ok kisi aslinda olagan disi bir gsey séylemedigimi, sa-
dece o zamana kadar hi¢ o agiddan bakmamug olduklarin fark
ettiklerini sdyledi ki!

Bir anne ya da baba ¢ocuguna yonelik davraniglannmin ¢ocuk
lizerindeki sonuglan hakkinda kafa yoruyorsa, hemen ona “gok
soru soruyor” derler. Ve bunu diyenler genelde kendi ¢ocuk-
larina onlarin duygularini nasil etkiledigini hesap etmeden
uygulamis olduklar birtakan hazir cevaplar 6ne siirerler. Peki
hangi davranig daha dogrudur? Elbette insanin 6ziinde olan
soru sormaktir.

Her seyi yanlis yapiyormus gibi mi hissediyorsunuz? Umut-
suzluga kapilmayin. Bu kitabi aldimiz. Demek ki hem kendinize
hem ¢ocugunuza sayg1 duymayi, hem kendi duygulannizi hem
de onunkileri dinlemeyi 6grenmek istiyorsunuz. Sadece bunlar
bile olduk¢a yeni kavramlar.

Hatirlayalim... Diine kadar insanlar gézlerini kirpmadan
bir ¢ocuga kirbagla vurabiliyor ya da karanhk bir dolaba saat-
lerce hapsedebiliyordu. Kimse tehditleri, dayaklari ya da sefkat
gostermemeyi tuhaf bulmuyordu. Bu kiigiik canavarlan “adam
etmek” ve onlara edepli olmay1 6gretmek gerekiyordu. Her
tilirlii dayak megruydu. Cocuklar bir sey diyemiyorlard ¢linkii

17



Cocugun Duygusal Diinyasi

bu “onlann iyiligi i¢in"di. Yalnizca iki nesil 6nce ¢ocuklarin
sadece gorevleri vardi. Biitiin haklar anne babalarin tarafin-
dayd: (¢ocuklar taciz etmek ve yagam haklarini hige saymak
dahil). Biz kendi anne babalarimizdan daha iyisini yapiyoruz.
Gocuklarimiz da bizden iyi olacaklar Evrimin mantig1 budur.

Gocuklanniza karsi davraniglannizdan 6tiirti kendinizi sug-
luyor musunuz? Kendi ¢ocuklugunuza bakin! Bu, bakisinizi
degistirecektir Sugluluk duygunuzun ¢ocugunuza higbir faydasi
yoktur. Onun yerine sorumluluk duygusunu deneyin! Anne
babalik meslegi gercekten zordur Freud’a gore imkansizdir
Glinkii bizi 6yle cok kendimizle, kendi sinirlarimizla, kendi
heniiz iyilesmemis yaralannmizla kargilagtirir ki... Ve ¢ocuklar
kaqmilmaz olarak bizi pek ¢ok seyle suglarlar ¢linkii biiyiimek
icin buna ihtiyaglar1 vardir Kendilerini farklh hissetmek ve
kendilerini bizden ayirmak isterler.

Bir de kendinizi kétii anne ya da baba olarak degerlen-
dirmeden once bu iste yeterince yardim alip alamadiginizi
diistiniin. Bu melek gibi yavruyla ilgilenen iki kisi misiniz?
Etrafinizda ara sira sizinle nobet degistirecek yeterince bii-
yiikanne, biiyiikbaba, teyze, amca, bakici, arkadag var mi? Bir
bebekle ilgilenmek gece giindiiz yapilan bir istir ve bunu bir
tek kisiden istemek imkénsizdix Bu sorumlulugun agirlhig
ebeveynlerden sadece birinin omuzlarina yiiklendiyse ve et-
rafinda kimse yoksa o kisinin kiigiik bir ¢cocugun ihtiyaglarina
cevap vermesini beklemek gercek digidir.

Yani kendinize ¢ok yiiksek hedefler koymayin. Kendinize
kars1 anlayish olun ve 6zellikle kendi duygularinizi ve ihti-
yaglarimizi ifade edin.

Cocugunuzu dinleyin. Gerginliklerinden kurtulmasina
izin verin. Duygusal bosalmalar i¢in ona alanlar a¢in. G6-
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receksiniz ki hayatin tiim zorluklarindan biiyiimiis olarak
¢ikacak.

Umanm bu kitab1 daha mutlu bir aile yagantisinin rehberi
olarak goriirsiiniiz. Clinkii ben o niyetle yazdim.

Iyi okumalar.
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BIRINCi BOLUM

COCUKIARIMIZIN EQ’LARINI
GELISTIREBILIR MiYiZ?

ilk cocuguma hamileyken onun i¢in sunlan dilemistim: Iyi
biri olsun ama kendisini ezdirmesin. Bagkalariyla iligkilerinde
rahat ve acik olsun ama kimseyi ezmesin. Cesur ve girisimci
olsun ama kibirli ve utanmaz olmasin. Kendisiyle ve baska-
lariyla barisik ve mutlu olsun. Kalp zekasina sahip olsun...






Kalp zekasi

Kalp zekasi, hayatin karsimiza ¢ikardig sorunlar ¢o-
zebilme kapasitemizdir. Bunlar bazen bagkalarinin ¢ikardig
sorunlar olur bazen ge¢gmemiz gereken sinavlar, bazen bir
acy, hastalik ya da 6liim. Bunlara kendimizi aligtirabilmek igin
glindelik hayabmizdaki korkulanmuzla, kaizginhiklanmizla, iiziin-
tlilerimizle basa ¢ikabiliyor olmamiz gerekir.

Kalp zekasi bizi insani sorularla kargi karsiya getirir, iler-
lememizi, hayatimiza anlam katmamizi, bagkalaryla olan ilig-
kilerimizi giiclendirmemizi, giinliik hayatta karsimiza ¢ikan
zorluklarla cesurca ve bilgece miicadele etmemizi saglar.

lliskisel zekd dogrudan dogruya duygusal zekayla bag-
lantihdir Ama ben burada bilingli olarak onlar1 ayiracagim.
Bagkalariyla iliski kurma ve bu iligkileri koruma kapasitesi,
sevme, birlesme, ayrlma, bagkalarin anlama ve sorunlar ¢6z-
meyi bagka bir kitaba birakacagim ve simdi tamamen duygusal
zekaya konsantre olacagim.

Bir ¢ocugun duygularina saygi gostermek onun kim
oldugunu hissetmesine izin vermektir Tam olarak orada
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ve o anda kendisinin bilincine varmasini saglar Onu 6zne
konumuna getirir Kendisini bizden farkli olarak algilamasi
icin ihtiyac1 olan giicii saglar. Onu bir nesne degil, bir kisi
olarak gordiigiimiiz anlamina gelir Kendi kendine “ben ki-
mim?” sorusunu sorma imkani verir Bu da onun kendisini
gerceklestirmesine, “bugliniinii”, “diinii” ve “yariniyla” birlikte
duisiinerek algilamasina, kendi kaynaklarinin, giiglii ve zayif
yanlarmin farkinda olmasina ve kendi yolundan yiiriimesine
yardimai olur.

GCocuk en ¢ok anne babasindan 6grenir. Ona yonelik olan
Ogretici davraniglarimiz onun duygusal zekésinin gelisiminde
belirleyicidir. Cocuk anne babasin1 model alir. Onlarin tavsiye-
lerine uymaktansa onlarin yaptiklarim takip eder.

Farkinda olmadan aldig1 mesajlar dogrudan sdylenen s6z-
lerden ya da yapilan davraniglardan ¢ok daha etkilidir.

Bir cocugun duygusal zekésin gelistirmeye yardim etmek
kendi duygusal zekdrmz da gelistirir. Bir cocugun biiyiime-
sine yardim etmek bizi de biiyiitiir Cocuklar bizim i¢imizin
aynalaridir Bizi kendi sinirlanmiza goétiirtirler ve bize sevmeyi
Ogretirler Yeter ki onlar dinleyelim.

Kalp zekasina sahip olmak, sevmeyi bilmek ve hayatin
karsimiza c¢ikardign sinavlardan gecerken kendimizi inga
edebilmektix
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Kendinize giivenin

Margot yaklasik on dort aylikti. Geceleri diizenli olarak
uyaniyordu. Yorgun bir halde, ¢ocuk psikiyatrisi uzmanlhg da
olan bir ¢ocuk doktoruna gittim. Birka¢ dakika i¢inde teshisi
koydu. “Bu yiizden...” diye ilan etti. Kizim memede uyuyordu.
Doktora gore tiim sikintilarnimizin kaynagi buydu. Teshisini
koymustu. Ona uymaktan bagka ¢arem yoktu. Benim, kizi-
min, esimin, bizim neler yasadigimiz énemli degildi. Sebep
emzirmeydi! Oyle bir mantikla agikliyordu ki kargi ¢ikmak
imkénsizdi. Kizim mememde uyuyordu. Sonra onu yatagina
koyuyordum. Uyandiginda memeyi bulamiyordu, nedenini
anlamiyor ve aglamaya baslyordu.

Gozuimii basitti (Okur da hig diisiinmeden tahmin edecek-
tir). Aksam emzirmesini birakmamuz gerekiyordu. Margot “tek
basina” uyumaliydi. Elbette aglayacakti ama sonra susacakti.
Doktor bunun en fazla ii¢ dort giin siirecegini sonra artik
aglamayacagini soyleyerek beni yatistirdi.

Oziir dilerim, Margot. Cok &ziir dilerim. O kadiru dinle-
digim icin o kadar pismanim ki. Sonugta biraktim, agladin.
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Odanda bitmek bilmeyen kark dakika boyunca tek basina agla-
din. Sonunda babanin kollarinda uyudun. O gece iki saatte bir
uyandin. O doktor yiiziinden ertesi gece ve bir sonraki gece
de ayni seyi denedim. Dort giinlin sonunda hala aksam siitiin
icin aghyordun ve geceleri daha fazla uyaniyordun. Bdylece
uzman gorisinii bir kenara attim ve sana istedigin, ihtiyag
duydugun seyi verdim. ilgiyi, siitii, yakinlig1... Mememde ke-
yifle uykuya daldin. Giiven iginde, ¢ok giizel uyudun.

Aslinda, sonradan yaptigim pek ¢ok okuma ve akh ba-
sinda bir psikanalist sayesinde senin hicbir uyku problemin
olmadigini anladim. iki derin uyku arasinda kipirdiyordun ve
aslinda tam olarak uyanmadan, sana giiven veren kokumu ve
mememi artyordun. Asil yaninda olmadigim zaman gergekten
uyaniyordun ve aghyordun. Doktorun mantig1 yanhs degildi,
evet memeyi artyordun. Ama ¢6éziimii hatahydi. Tek yapmam
gereken seni yatagimin yaninda bir yataga almaktu.

Gogu anne baba gocuklarini yataklarina alir Kendilerini
sugladiklan igin bunu séylemek istemezler. Bunun iyi bir sey
olmadigini kabul etmislerdir Bunun onun ilerideki cinselligi
agisindan sorun olabilecegini ya da bir sekilde normal gelisi-
mini engelleyecegini diisliniirler

Diinyanin pek ¢ok iilkesinde geceleri kalkmak diye bir sey
yoktur ¢linkii zaten meme emen bebek iki {i¢ yasina kadar
annesini yaninda uyur Bazi uzmanlar yatag1 anne babanin
mahremiyet alani olarak gériir ama biraz hayal giicliyle sevi-
silecek bagka yerler de bulunabilir

Elbette ¢ocugun anne ile babay1 ayirmamasi ¢ok 6nemli...
Ama yatakta uyuyan bir bebegin bdyle bir seye giicii yetmez.
Eger anne ve baba ¢ocugun gece uykusundan faydalanip bir-
birlerinden uzaklasiyorlarsa ¢ocugun bunda bir sugu yoktur
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Ya da bir anne ¢ocugunun varligini bahane ederek sevismek-
ten kaginiyorsa, bu sadece bir mazerettir O olmasa bagka bir
mazeret bulacaktir

Anne babanin ¢ocugun bedenine arzu duymasi zararh
bir seydir Bebegin varhigini kullanarak esini uzaklastirmak
ve kendi sefkat ihtiyacin1 gidermeye calismak da dyle. Bunlar
annelik etmek demek degildir.

Bir bebek yatakta yer kaplar. Bu nedenle herkesin kendi-
sini iyi hissetmesi i¢in anne babanin yataginin yanina koyulan
kiictik bir yatak sorunu ¢ozer.

Bir ¢ocugu, anne babasinin nefes sesi, annesinin kokusu
olmadan uyumaya zorlamak biiyiiklerin rahatlig1 adina yapilmis
bir siddettir Cocugu annesinden gereginden erken ayirmak
ona ozerklik degil, terk edilme hissi verir ve iliskilerinde ba-
gimlilik duymaya gotiiriir. Ozerklik giiven duygusuyla gelisir.
Toplumumuzda yaygin olan bu terk edilme duygusunun kay-
nagini kendimize sormaliyiz, degil mi?

Neyse ki bugtinkii literatiirde artik bu tabu yikildi ve anne
babalara bu konuda izin verildi. Pek ¢ok hikaye kitabinda artik
yavru ayllar yalniz baglarina uyumak istemediklerinden geceyi
anne ve baba ayinin yaninda bitiriyorlar.

Cocuk doktorlart annelerden daha iyi bilemez. Onlarin
bildikleri teoridir Oysa sizin ¢ocugunuz bir varsayim degil.
Teorik bir sey degil. Gercek. Teoriler bazen ufuk agici olsa da
¢ocuklar1 susturmaya ve boyun egmeye zorlamamali, onlar
dinlememize yardimci olmalidir.

Bir doktor, bir psikiyaty, iinlii bir uzman ya da kayin-
valideniz sizi su¢lamaya mu ¢alisiyor? Hemen oradan ¢ikin!
Sadece ¢ocugunuzu duymaniza yardimci olanlan dinleyin.
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Bunda 1srar etmemin nedeni, yeni ¢ocuk sahibi olmug
annelerin 6zellikle kirillgan bir ruh halinde olmalaridir Hele
de ilk ¢ocukta... Ama tabii sonrakilerde de... Ciinkii hicbir
¢ocuk birbirinin kopyasi degildir Annelerin ¢ogu en dogru
seyi yapmak ister;, diinyaya getirdikleri bu canliya kendilerini
bagimh hissederler. Bebegin ihtiyaglarinin yogunlugu karsi-
sinda kendilerini ¢6kmiis ya da ellerindeki kiigiik yavruya
bakip korkmus hissederler. Yeni bir sorumlulukla ve yeni bir
meslekle karsilagmislardir ve bu meslegin egitimini de kendi
kendilerine vermek zorundadirlar. Bu nedenle her tiirden akil
verme meraklilan i¢in kolay hedef olurlar Egitim hassas bir
konudur, dyle hassastir ki yogun duygulan kolaylikla tetikle-
yebilix Polemikler 6fkeye neden olur ve aileleri boler.

Annenin, bu kinlganhk halini ve tartiymalann yogunlugunu
g6z 6niinde bulundurarak dogum 6ncesinden itibaren etrafinda
pozitif, yardimci ve kendi ideolojilerini 6ne siirmekten ¢ok
¢ocugun ihtiyaglarini dinlemeye hazir kigileri bulundurmasi
onemlidir

Bir seyi bagkalannin s6ziinii dinlemek i¢in yaptigimizda
yanilabiliriz. Kendinize sunu sorun: Bana uyuyor mu uymuyor
mu? Eger cevabiniz evetse yapin. Eger hayirsa unutun gitsin!

Kendinize giivenin, kalbinizi dinleyin. Cocugunuza da
glivenin. Agladiginda size ne demek istedigini anlamaya ¢ahgin.
Ayni sekilde davranuslariyla, huysuzluklariyla da size bir seyler
anlatmaya ¢alisiyordur. Konugmak i¢gin s6zciikler kullanmay1
bilmedigi icin semptomlarla ifade eder. Panik yapmayn. Bu bir
dildir Size hitap eder Anne ve baba olarak iletisim kurmayi
Ogrenebilirsiniz.

Gocugun dilini ¢c6zmek her zaman kolay degildix Gozyas-
lannin ve semptomlarinin arkasinda siirekli bir sikint1 varsa
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bunu duymak kolay degildix Bu sikint1 uzaktan geliyor olabilir
Kendi yasadiklarindan olabilecegi gibi anne babasinin (hatta
biiyiikanne ve biiyiikbabalarinin) yagadiklarindan da kaynak-
laniyor olabilir Cocuklar 6énceki nesillerinin bilingdisini bir
ayna gibi yansitit Boyle bir durumda daha iyi anlamak igin
bir psikoterapistin yardimi gerekebilir Onun rolii sizin kendi
icinize bakmanizi ve sorunlarinizin kaynagina ulagsmaniz igin
yol gostermektiz Bu hem sizin hem de ¢ocugunuzun bilingdi-
sinizdaki diigiimleri ¢ozmenizi saglayacaktit Psikoterapistiniz
sizi dinleyecek ve yolunuzu aydinlatacaktir ama cevabi bulacak
olan yine sizsiniz.

Sizi sakinlestirecek yardimlar alin. Ama tavsiyeler degil!
Kesin fikirlerden, tanimlardan kaginin. Cevaplan siz kendiniz,
kendi ¢ocugunuzla olan diyalogunuzda bulacaksiniz. De-
nemeler yaparak, tecriibe kazanarak. Her iliski yeni ve apayr1
bir yaradiligtir!
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iKiNCi BOLUM

(NEREDEYSE) HER DURUMDA
KENDINIZE SORACAGINIZ YEDI SORU

Bir gazeteci, Francoise Dolto’ya sorar:

“Cocuklarinizin egitiminde hi¢ sorun yasadiniz mi?

“Evet, her ¢ocuk diinyada neler olup bittigini anlamakta
sitkint1 yasar ¢linkii olanlar: biiyiilii bir sekilde yorumlar. Co-
cuklarim beg yasina gelene kadar onlarin kafasindan gegenleri
anlamaya ¢alismak benim giinliik iglerimden biriydi’.”

Bu biiylik kadinin, bu egitim {istadinin cevabi nasil bir
alcakgoniilliiliik ifadesi! Frangoise Dolto milyonlarca ¢ocugu
ve anne babay: dinlemis, onlara yol gostermistir Muhtesem
bir dnseziye ve derin bir bilgelige sahiptir.

Buna ragmen kendi ¢ocuklariyla karsi karsiya oldugunda
aklinda cevaplar degil, sorular vardir. Her ¢ocuk ayn bir birey-
dir ve bizi kendi ydntemleriyle sorgular. Onceden belirlenmisg
egitim kurallarin1 ve sistematik yontemleri uygulamak bir
0zne olarak bireyi hige sayar Bir ¢ocugun karsisinda kendi

1 Frangoise Dolto, Les Chemins de l'education, Gallimard, 1994.



Cocugun Duygusal Diinyasi

kendine soru sormak, ona bir birey olarak cevap verme iste-
gine tanik olmaktir
Soru sormali ama hangi sorular?
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Ne yasadi?

Cocuk bir bireydir. Kendi diisiinceleri, duygulari, diisleri,
zihinsel gorselleri vardir.

Cocuklarin duygular1 6yle hassastir ki anne babalar1 bu
duygu yogunlugu karsisinda caresiz kalabilir. Anne babalarina
kiiglictik gibi gelen bir sey cocugun yliziinii burusturup goz-
yaslarina bogulmasina neden olabilir Kiigiik bir sinirlenme
korkung bir krize dontisebilir

Yeni yeni gelismekte olan beyni heniiz ¢ocuga duygularini
yonetmede kullanacag zihinsel araglar saglamaz. Ufakhiginiz
hipotezler olusturmayi, mantiksal ¢ikarimlar yapmayi, bakis
acisini degistirmeyi, mesafe koymay: ya da gelecegini plan-
lamay1 heniiz bilmez. O tam burada ve bu anin icindedir.
Kendi benmerkezci ve biiylilii mantigiyla hareket eder. Yani
diyebiliriz ki diigiinceleri heniiz mantik 6ncesi asamadadir.

Kiigiik ¢ocuk duygularinin ivediliginin esiridir. Farkh
bir acidan bakmasini saglayacak bir diisiince miidahalesin-
den veya oncelikleri arasinda siralama yapma becerisinden
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Cocugun Duygusal Diinyas:

yoksundur. Duygular1 onu kolayca ele gecirir ve bir ¢ikig
yolu bulmak i¢in bizim yardimimiza ihtiya¢ duyar.

Diger yandan, dogal olarak yasadiklarina anlam vermeye
calisic Bunun igin kendi imkéanlarini kullanir. Algiladiklarini
kendi yontemleriyle yorumlar ve diizenler. Bunu ¢ogunlukla
eksik ve yanlis bilgilerin 1s1g1nda yapar. Bu nedenle hissettigi
duygular anne babaya anlasilmaz gelir.

Armaud saldirgan bir ¢ocuktur. “Hi¢ sebep yokken” birden
sinirlenir. Anne babasi ayridir. Kendi kafasinda goyle der: “Ba-
bam gitti = Beni sevmiyor ¢linkii ben yaramaz bir ¢ocugum.”

Bénédicte lizglindiir Derse katilmaz. Diger ¢ocuklarla oy-
namaz. Kendi yerini bulmakta zorlanir. Kendisini hep fazlalik
gibi hisseder. Anne ve babasi ¢ok kavga ediyordur. O da kendi
kendine der ki “Annem ve babam benim yiiziimden kavga
ediyorlar. Ben olmasam hi¢ kavga etmezlerdi. Benim hatam.”

Camille ise der ki “Annem ve babam benim yiiziimden
aynldi. Ben dogmadan 6nce birbirlerini asiklardi Kegke 6lsem.”
Agir ve hizla ilerleyen bir 16semiye yakalandiginda anne ve
babas! hastane yataginin etrafinda bir araya gelmistir.

Denis yabancilardan korkar. Anne babasi eve kimseyi da-
vet etmez, ¢cok az disan ¢ikarlar. Eve kapanmiglardir ve aile
disinda kimseyle goriismezler Bunu goren Denis su sonuca
ulasir: “Diinya tehlikeli bir yerdir ve insanlar kotidiir”

Cikarimlar kendimiz, ailemiz ve hayat hakkinda inaniglar
edinmemize neden olur. Bu inaniglar davraniglarimiza yon
verir. Cocugun gordiigli, duydugu, hissettigi seyler zihninde
¢oziilmesi zor diiglimler yaratabilir Bu diiglimler onu yarala-
yabilir ve belli bir alandaki gelisimini engelleyebilir.

Cocuk diinyay1 kendi gozleriyle goriix Onun tepkilerini
yargilamaktan kaginalim. Once dinleyelim. Ne yasadigin,
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noktalan nasil birlegtirdigini, ne hissettigini ve ne sdyle-
digini anlamaya ¢aligalim.

Salyangozdan mi korkuyor? Acaba salyangoz onun zih-
ninde ne ifade ediyor?

Aldig1 egitimin sonunda soziinii ettigimiz dinleme davra-
nigin1 6grenen bir katilmcam kiiglik bir ¢ocukla yasadigi bir
olay1 anlatmust. Balonu ellerinin arasinda patlayan Etienne
gozyaslar icindeydi. Ogrendiklerinden yola ¢ikan Sophie onu,
“Onemli degil yenisini alinz,” diye alelacele sakinlestirmeye
calismak yerine ona dogru egilip “Bu balonun senin igin an-
lami neydi?” diye sordu.

Etienne gozyaslar icinde ona déniip, “Her sey 6liiyor!
Gegen hafta da biiyiikbabam 61dii,” dediginde Sophie saskinhk
icindeydi.

Biz yetiskinler bir balonun kaybini 6nemsiz bir sey olarak
goriiriiz. Cogunlukla lizerinde fazla diisiinmeye gerek gorme-
den onu kiigiiltiir ve anlamsizlagtiririz. Sophie bu kez bunu
yapmadi ve dinlemeyi secti. Bdylece Etienne iiziintiisiinii bi-
risiyle paylasabildi.

Elbette balonu patlayan her ¢ocuk biiyiikbabasini kay-
betmis degildir Ama yine de onlar i¢in bunun metafizik bir
anlamu olabilir Anne babalar yalnizca balonu goriir ve onun
birka¢ kurugluk bir sey oldugunu diisliniitx Cocugun ise elle-
rinin arasinda biraz énce bir balon vardir sonra birdenbire
yok olmustur.

Geriye parmaklarinin arasinda bir lastik parcasi kalmustir:
Bu doniistimiin kendisi bile ¢ocuk i¢in sasirticidir Bu zaten bir
gli¢ problemini beraberinde getirir. Bir de anne baba, “Gordiin
mii? Sana dikkat et demistim,” diye eklerse ¢ocukta sugluluk
duygusuna neden olur.

35
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Cocugun zihninden gegenleri kestiremeyiz. O yiizden onun
hissettiklerini kiigiik gérmekten kaginahm. Bizim géziimiizden
kagan bir detay onun igin ¢ok énemli olabilir.

Peki 0 zaman onu nasil dinlemeli ve bu duygusal diiglim-
leri ¢6zmesine yardim etmeliyiz?

Her zaman duygusunu ifade etmesine izin vermeliyiz.
Gozyaslarina, ¢igliklarina, titremelerine onu sakinlestirmeye
calisgmadan eglik etmeliyiz. Aglamak, bagirmak, titremek
onun acisini ifade etme, gerginliginden kurtulma, kendini
toparlama bi¢imidir Onun bu konudaki yetenegine giivenin.
O kendisi igin iyi olani bilit Eger yaninda olmayi biliy, onu
dinler, gbzyaslarina egslik ederseniz, patlamanin arkasindan
sakinlesme, giiven ve bedensel rahatlama gelir.

Kiigiik bir bebek aglar clinkii ya bir ihtiyaci vardir ya da
size bir sey sdylemeye calisiyordur. Once her tiirlii ihtiyacin
karsiladiginizdan emin olun. Eger aglamaya devam ediyorsa
onu dinleyin. Sizinle gerginligini paylasiyor demektir. Belki
diinyaya gelirken ne kadar korktugunu ya da emzirme saa-
tinde siz yanina gelmediginizde ne kadar kizdigini veya babasi
tarafindan kabul edilmedigini hissettigini sdyliiyordur. Belki
de biiylikbabasinin 6liimiiniin ailede yarattig1 gerginlik ona
rahatsizlik veriyordur. Bebekler pek ¢ok seyi hisseder ve on-
lar1 bedenlerinde tutmamak icin aglamaya ihtiyaglar: vardir

Biraz biiytidiiglinde ve konusabilecek yasa geldiginde her
zaman onun duygularini dinlemeye 6ncelik verin ve onu cid-
diye alin. Ona neden agladigini sormayin. Size mantikli bir
aciklama yapmaya ¢alisir ve bu nedenle ¢cogunlukla yasadigi
zorlugu ifade edemez. Ona eslik edin ve “neler oluyor?”, “seni
lizen sey ne?”, “seni korkutan sey ne?” gibi sorular sorun.
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Kurdugu mantik bir yetiskine mantiksiz gelebilir. Aslinda
bu mantik 6ncesidir ama ona gore sert ve kesindir. Diistince-
lerinin kiyisinda ona eglik ederek ona ihtiya¢ duydugu bilgileri
verebilir veya bagka bir agidan bakarak durumu aydinlatabiliriz.

Juliette ana sinifina gitmektedir ve sinifin kara koyunudur.
Sinif arkadaslarina ne olmustur ki ona kars1 bdyle saldirgan
ve asagilayici davranmaktadirlar? Onlara arkadasiniza nazik
davrarun demek higbir ise yaramamaktadir. Davranig bir semp-
tomdur. Nedenleri vardir Oyleyse bu nedenleri aragtirmak
gerekir.

Ogretmen dinlemeye baglar ve Juliette’in siirekli olarak
“Senin baban bile yok” diye agagilandigina sahit olur.

Bu sdzciikler babasini heniiz alt1 ay 6nce kaybetmis olan
Juliette icin ¢ok yaralayicidir. O zaman 6gretmen okulun ilk
glinii ¢ocuklarin kendilerini tanitmalarini hatirlar. Kiigtik kiz
birdenbire sdze girmig ve digerlerine, “Adim Juliette ve benim
babam 6ldii.” demigtir Matthieu birdenbire “Bu dogru degil!”
diye karsiik vermistir

Onun i¢in, diger ¢ocuklar igin bir babanin 6lmesi mimkiin
degildir Bu kendi babalarinin da olebilecegi anlamina gel-
mektedir ve bunu diigiinmek bile dayanilmazdir! Bu korkung
iddiay1 ortaya atan kiz da nereden ¢ikmistir? Onlarin aklina bu
sapkin fikri sokan bu koétii kiz da kimdir? Onu cezalandirmak,
ona kotiilik yapmak, onu ytkmak gerekmektedir:

Ogretmen ¢ocuklari konusturdugunda onlarin diisiincele-
rini kesfedip onlarla birkag noktay: paylasti. Bu adamin 6liim
nedeninden ve gecirdigi hastaliktan s6z etti. Kiiglik 6grencile-
rinin Juliette’in kendi babalannin éliimiine neden olmayacagini
kesin olarak bilmeleri gerekiyordu. Birinin babasinin 6lmesi
bulasic1 bir sey degildi! Onlarin paniklemesine neden olan
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diisiince buydu ve bu nedenle Juliette’i uzaklastirmak igin
ellerinden geleni yapiyorlardi.

Cocugunuzun bir duygusunun yogunlugu karsisinda saskin
ve caresiz mi kaldiniz? Bu tepkiyi neyin tetiklemis oldugunu
goéremiyor musunuz? Bu zorlugun iistesinden gelmesi icin
ona naslil yardim edeceginizi bilmiyor musunuz? Onu dinle-
yin, onun seviyesine ¢ikmaya ¢alisin, onun gozleriyle bakin,
onun kulaklariyla duyun ve kendi kendinize su soruyu sorun:

Ne yasad1?
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Ne soyliiyor?

Frédéric'in 6gretmeni ¢ocuk tacizinden mahkim edildi.
Kiiciik ¢cocuk doért ay boyunca tacize maruz kalmisti. Annesi
¢ocugun hicbir sey sdylememis olmasina inanamiyordu. Psi-
kologun destegiyle bir seyler hatirladi.

“Evet, dogru... ‘Karmim agryoy, okula gitmek istemiyorum,’
diyordu. Bunun kapris oldugunu sanmistim. Okula gitmemek
icin simanklik yapiyor diye diigiinmiistiim. Ustelik Bay Machin
¢ok nazik bir adamd.”

Evet, cocuk tacizcileri genellikle nazik olurlar! Frédéric
annesiyle konusamiyordu ¢linkii annesi dinlemiyordu. Onun
itirazim1 sagma buluyoy; simanklik yapiyor diyerek kiicliltityordu.
Hatta 6gretmeninin ¢ok nazik bir adam oldugunu soyleyerek
cocugun kendisini suglu hissetmesine neden oluyordu. Anne,
cocugun okula gitme konusundaki itirazlarina bir anlam ver-
meyi reddederek cocugunun ihtiyaglanni gérmezden geliyordu.

Anne babalarn “kapris” dedigi, tuhaf, yersiz, abartih ya
da sadece olagandig1 her davranigin arkasinda bir duygu, bir
ihtiya¢ arayalim. Cocuk bize bir gey sdylemeye calisiyordur.
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Eger okula gitmek istemiyorsa mutlaka gecerli bir nedeni
vardir Elbette her zaman 6gretmeni ¢ocuk tacizcisi demek
degildir ama belki bir arkadag1 onunla konugmuyordur, besinci
siniflardan bir ¢ocuk teneffiislerde gelip onu rahatsiz edi-
yordur, 6gretmeninden korkuyordur, bir 6devi teslim etmeye
cekiniyordur, beden dersinde arkadaglarinin karsisinda komik
duruma diismekten korkuyordur, 6gretmenin anlattiklarin
anlamiyordur ya da sadece sikiliyordur. Size ihtiyaci vardir.
Onu dinlemenize, duygularina énem vermenize, korumaniza
ya da bir sorunu ¢6zmesine yardim etmenize...

Abartili ve siirekli olan her davranigin, bu ister saldir-
ganlik ister pasiflik, anneye asinn baghlik, kiskanghk, her
seye itiraz etme ya da odaklanma eksikligi olsun arkasinda
mutlaka bir neden vardir. Bastirilmig bir duygu, saklanmg
bir ihtiya¢ vardir.

Bir kez daha hatirlatmak istiyorum ¢ocuga neden sunu
veya bunu yaptigin1 sormayin. Neden dyle yaptig1 hakkinda
en ufak bir fikri yoktur. Bunlari bilingsizce yapar. Ona neden
diye sorarsaniz size cevap vermek zorunda hissettigi icin bir
neden uydurur, bu da ¢ogunlukla sizi dogru yola goétiirmez.

Bebegin bir seyler anlatmak i¢gin sézctikleri yoktur. Onun
ilk dili qigliktix Yavag yavas konusmay1 6grenecek ama soz-
ciiklerle anlatamadiklarini yine ¢iglikla, 6fkeyle, gozyasiyla,
her tiirlii “bagiran davranigla” ve isgbirliginden uzak bagka
yontemlerle sdylemeye devam edecektir. Onun icinde olan-
lar1 ¢ozmek basit degildir. Cocuk da kendisine ne oldugunu
tam olarak anlamaz. Ondan bahsetmenin yasak oldugunu
sanir. Anne babasinin tepkilerinden, onlar1 kizdirmaktan ya
da tizmekten korkar.
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Anne babalar ¢ogunlukla anlam veremedikleri aglamalari
“kapris” ya da “simariklik” olarak nitelendirirler. Bir ¢ocuk
icin dinlenmemek; itirazlarinin bdyle agagilayici sézlerle ifade
edilmesi korkung bir seydir. Kapris diye bir sey yoktur. Bir dil
ve ¢Oziilmesi gereken bir mesaj vardir.

Evet, disiincelerini bizim gibi organize etmeyen bir ¢o-
cukla iletisim kurmaya ¢alismak her zaman kolay degildir
Ama hepimiz ¢ocuktuk. Biraz ¢abayla biz de ¢ocukken neler
hissettigimizi ve bunlari nasil ifade etmeye calistigimiz1 ha-
tirlayabiliriz.

Gigliklan ya da itirazlan dinlememek, bir dil olarak buna
saygl gostermemek, anlamaya ¢alismamak ya da “Her giin bu
saatlerde agliyor”, “Bdyle bir ¢ocuk iste, sakar...” gibi sdzlerle
basitlestirmek ¢ocugun icine kapanmasina yol agar. Bir istegi
vardi, yardim istiyordu, bir ihtiyacini gdsteriyordu... Ama sesi
duyulmadi. Bu noktadan sonra sesini duyurmak i¢in semp-
tomlar seger.

Tekrarlayan kulak enfeksiyonlari, egzamalar, alerjiler; ye-
mek yemeyi reddetmeler; altini 1slatmalar, daha ileride, okul
zorluklan, saldirganlik... Bunlarin hepsi ¢agri mesajlaridir
Cocuk artik sesini duyurmak icin kendi gelisimini, fiziksel ve
ruhsal saghgini feda edecek noktaya gelmistir.

Cocugun her davraniginin arkasinda bir mesaj arayip her
hareketinden bir seyler ¢cikarmaya ¢alismayin.

Bir davranisla, bir hastalikla, kazayla ya da okul basarisiz-
ligiyla size bir sey mi iletmeye calisiyor Onu dinleyin.

Davraniglar tekrar ederse, hastaligi tedavi edildigi halde
semptomlar1 kaybolur veya yeniden ortaya ¢ikarsa o zaman
arkasinda bir mesaj oldugundan emin olabilirsiniz.
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Cocugunuzun size iletmeye calistig1 bir mesaji es gectiy-
seniz bunun i¢in kendinize yiiklenmeyin. Sorunu ¢6ziilmedigi
miiddetge onu farkl tonlarla, farkli semptomlarla, bir cevap
alana kadar siirdiirecektir.

Bir davranis sizi sasirtiyorsa, sinirlendiriyorsa, dikkatinizi ce-
kiyorsa, ¢cocugunuz size alisilmadik gelen bir duyguyu ifade
ediyorsa, stirekli olarak itiraz ediyorsa ya da bagka semptomlar
gosteriyorsa bunlar alarm noktasina gelmeden kendinize su
soruyu sorun:

Ne soyliyor?
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Ona nasil bir mesaj iletmek istiyorum?

Her seyi de mesaj olarak algilamamaya dikkat edin. Du-
varlan karalamak, ajandanizi boyamak, gelinlik yapmak icin
perdenin bir parcasini kesmek ya da odasina yeni dosettiginiz
haliy1 futbol sahasi gibi boyamak gibi davraniglarin altinda
mutlaka bir mesaj yoktur. Bunlar dogal kesiflerdir. Ortama,
anne babalarinin egyalarina zarar veriyor olsalar da asil amac-
lar1 bu olmayabilir. Bu bir yas meselesidir.

Ug yasindaki kiziniz makasla kolyenizi mi kesti? Ya da
ayni seyi sekiz yasindaki ¢ocugunuz mu yapt1? Bu ikisinin
anlami tamamen farkhidir. [lki yeni makasiyla neleri kesebile-
cegini kesfediyordur. Heniiz bdyle bir hareketin geri doniisu-
niin olmadigini anlayamaz ya da ona gore bu 6nemli degildir
clinkii “baba tamir edebilir” ikincide ise durum farkhdir. Bu-
rada cezalandirici bir davranig s6z konusudur. Burada ¢ocuk
size, esinize, kardesine ya da dgretmenine, birine karsi olan
sinirini ifade ediyordur Bu arada kendi elbisesini yapiyorsa
da hevesini kirmayin. Belki ileride biiyiik bir modaci olacak.
Su golf sopasindan arabalarina kadar her seyi pembe olan
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Japon milyarder de bdyle baslamisti. Kiiglik bir kizken ilk
elbiselerini evin perdelerinden dikmisti.

Bliylik cabalar sonucu Ulysse yeni yesil halisini futbol
sahasina ¢evirdi. Cok giizel olmustu! Boyle bir seyi yapma-
sina izin verilmeyecegini bilmiyordu ama sonugta bu onun
odasiydi! Annesi yaraticihgindan 6tiirii onu tebrik etti ama
babas! sinirlenip hepsini hemen silmesini soyledi. Aslina ba-
kilirsa ayn1 baba ogluna tizerinde futbol sahasi baskisi olan
bir haliy1 epey de para vererek alabilirdi ama onun i¢in ayni
seyi oglunun kendi bagina yapmasi kabul edilemezdi. Onun
zihninde haliya “zarar veriyordu.” Bir an i¢in bile objektif bir
sekilde sonuca bakmamugti.

Cocuklarimizin yarattigi seylere olan tepkimiz onlarin
kendileri hakkindaki inaniglarin1 olugturur. Onlara hangi
mesaji vermek istersiniz?

“Sen ¢ok yaratic1 bir ¢ocuksun, orijinal fikirlerin var, lize-
rinde ¢alisman i¢in sana dogru malzemeleri bulsak ¢ok iyi olur”

Ya da:

“Deli misin? Hig kafan ¢alismiyor mu? Bu yaptigin sagmahk!”

ilk mesaji alan gocuk kapasitesine giivenir ve yaraticiigini
en iyi sekilde ortaya koymak icin destek almaya calisit Deli
ve akilsiz olarak tanimlanan ikinci ¢ocuksa intikam almak
ister Bu kez belki haliya bir sey yapmaz ama en iyi ihtimalle
babasinin vitrinindeki biblolarin ya da kiymetli vazolarin ba-
sina bir seyler gelebilix Daha kotiisti kendisini degersiz goriip
zarar vermeye baglayabilir.

Onun egyalariniza saygi gostermesini mi istiyorsunuz?
Siz de onun kendisini ifade etme ihtiyacina sayg1 gosterin.

Galisma odamin duvarlarindaki ilk ¢izimleri gordiiglimde
ben de sinirlendim ve “Resim kéagida yapili; duvarlara degil!”
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dedim. Grafitiler devam edince her ¢ocuga duvarda siislemesi
icin kiiciik bir alan ayirdim. Onlar da kendilerine ayrilmis
yerlere ¢ok giizel cizimler yaptilar Duvarlarima anarsik sal-
dirlar da sona erdi.

Benim i¢in duvara resim yapmalarini yasaklamak zordu.
Ressam olan kiz kardesim merdivenimizin duvarina ¢ok giizel
freskler ¢izmisti. Onun buna hakki vardi da onlarin niye yoktu?
Onlarin goziinde bu biiylik adaletsizlikti. Kendilerine ait bir
alan olmasi kendilerini degerli ve tatmin olmus hissetmelerine
neden oldu ve artik duvarlar1 boyamaya ihtiyaglar1 kalmadi.

Verdigimiz her tepkide sevgi dolu mesaj “seni seviyorum,
sen yeteneklisin” ile yikici mesaj “ise yaramazin tekisin, bece-
riksizsin” arasinda bir tercih yapariz.

Ortak cephe mi?

Cocugun iki ebeveyni vardir Yani teoride olumlu mesaj-
lar almak igin iki kat sansi vardirz Ne yazik ki bazen anne
babalar “ayni fikirde olmaya” karar verirler ve genelde en
baskici gizgide birlesirler Cogu anne baba ¢ocuga kars: ayn
cephede olmalan gerektigini diistiniix: “Cephe” mi? En basindan
bir siirtiisme, bir glic miicadelesi anlami var. Hayir, cocuklar
anne babalar arasinda bir ¢atlak aramazlar. Onlar gergegi arar.
Mutlu olmak isterler. Aranizdaki bir farkliliktan faydalanmak
niyetinde degildirler Anne babadan biri zararl bir mesaj ver-
diginde digeri aksini sdyleyebilir Cocuklar neyin dogru neyin
yanlis oldugunu ayirabilir. Ebeveynlerden biri digerine uymak
icin davraniglarini degistiriyor ve degerlerine aykir1 hareket
ediyorsa ¢ocuk icin asil kafa karistirici olan budur.
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Esiniz ¢ocugunuzu agagiliyor ya da yaraliyor mu? Bu konuda
ne diistindiigliniizli, ne hissettiginizi sdyleyin. Cocugunuzun
yaninda yer alin. Onun acisina tanik olun, onu koruyun.
Boylece size giivenebilecegini bilir.

Ayni sekilde siz abartili bir tepki verdiginizde esinizin
onun yaninda olmasini anlayisla karsilayin. Kimse miikemmel
degildix Hepimiz hata yapabiliriz, diisinmeden konusabiliriz,
yorgunluktan, sinirden ya da kendi ¢ocuklugumuzda yatan
bir nedenden 6tiirti “kendimizi kaybedebiliriz”. Cocugunuzun
goziindeki imajinizin mahvoldugunu diigiinmeyin ¢linkii o
karsisinda bir imaj degil, gercek bir insan arar. Kendi hatala-
riniz1 kabul ederseniz ona da ayni seyi yapmay1 gretirsiniz.

Anne babalarin kendi kisilikleri vardir ve her zaman ayni
fikirde olmak zorunda degillerdir. Tek bir diinya gortisii dayat-
maya ¢alismak neden? Farkh bakis agilannin bir arada oldugunu
gormek daha zenginlestirici olabilir. Pekala tartigilabilir, fikir
aligverisi yapilabilir ve sorunlar ¢oziilebilir.

Yani ortak cephede olmuyoruz ama kim daha iyi ebeveyn
diye yarismaya ya da ¢ocuk egitimi hakkinda yeni tartismalara
girmeye de gerek yok.

Esler farkl fikirlerini karsilikli saygiyla paylasirlarsa ¢ocuk
da farkh diistinceleri olan insanlarin bir arada yasayabilecegini
ve birbirlerini sevebilecegini gérmiis olur.

Cocuklar bizi dinler ve gézlemler

Sadece ona yone lik degil herkese yonelik olan ve her durumda
ortaya koydugumuz davraniglar ona bir mesaj verir.

Kendi hayatiniza, yasgam bigiminize bakin. Ona nasil ya-
samayl Ogretmek isterdiniz? Ara sira yalan soyliiyor ya da
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gercegi kendinize gore egip biikiiyor musunuz? Kurallara,
kanunlara uyuyor musunuz? Kirmiz 1s1kta geciyor musunuz?

Ve nesenizi, agkinizi, yasam sevincinizi ne kadar goste-
riyorsunuz? Size uymayan bir sirkette, bir meslekte ya da
bir evlilikte misiniz? Isiniz, 6zgiirliigiiniiz, yasam tarziniz, as-
kiniz, kendinizi gergeklestirmeniz hakkinda nasil bir mesaj
veriyorsunuz?

Cocugunuzun karsisinda se¢imlerinizi yaparken ve davranis-
lariniz1 ortaya koyarken kendinize su soruyu sorun:

Ona nasil bir mesaj iletmek istiyorum?
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Bunu neden soéylityorum?

“Margot, Adrien, haydi gidiyoruz.” Arabanin yanindayim
ve ¢ocuklar kaldirimdaki kestaneleri topluyorlar. Sanki beni
duymamus gibi yapiyor ve arastirmaya devam ediyorlar: “Iste
orada bir tane daha var. Al, bunu sana vereyim.”

Sinirlendigimi hissediyordum. Sonra kendime su soruyu
sordum “Neden seytan bana hemen arabaya binin diyor?”
Clinkii ben dyle karar verdim diye dyle olmasi m1 gerekiyor.
Gerekcem ne? Pazar giinii, cocuklarimlayim. Bu giizel giini
tamamen onlara ayirdim. Evet, 6glen oldu ama daha ¢ok acik-
madilar. Oyleyse acelemiz ne? Kaldirnmda kestane toplamak,
parkta oynamak ya da sahilde dolagmak... Ne fark eder? Us-
telik bedava! Sonugta yirmi dakika daha orada kaldik. Parlak
ve piiriizsiiz miikemmel kestaneler topladik.

Eminim daha 6nce boyle bir durumda kalmigsinizdiz Boyle
durumlarda ¢ogunlukla otomatik tepkiler veririz. Oysa bunu
yapmadan 6nce kendimize su soruyu sormamiz yerinde olur:

“Neden? Beni ¢ocugumun isteklerine evet ya da hayir
demeye iten ne? Davraniglarimi ne belirliyor?”
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Margot ilk kez dondurmasini yemekten 6nce yemek is-
tediginde soyle dedigimi hatirhyorum: “Hayi; dondurma bir
tathidi, en son yenir” Sonra bu cevabin otomatikligini fark
edip kendime su soruyu sordum: “Neden bunu séyliiyorum?”
Isin bilimsel yanim da hesaba katarak bunun iistiine diisiin-
diim. Perhiz bilgilerimi ve midenin isleyisini hatirladim. Seker
inslilin salgilanmasina neden olur, bu da mideyi sindirime
hazirlar. Tathy1 yemegin sonunda yememizin nedeni a¢ olma-
digimiz halde héla yemek istiyor olmamizdir. Bir seyler daha
atistirabilmek icin organizmamiz kandiririz. Kiiltiirimiize
yerlesmis bir seydir ve hog bir adettir ama ¢ok saglikli oldugu
sOylenemez. Sonucta kizima dondurmasini aldim. Sonrasinda
yemegini gayet giizel yedi. Ondan beri de arada sirada mey-
vesini, tatlisini, pastasini piiresinden ya da fasulyesinden énce
yiyor ama bu durum giderek azald ¢iinkii o da biiytidiikge
etrafinda gordiigli uygulamaya uyum sagladi. Bazen pastasini
yemegin ortasinda yedi ya da her tabagin arkasindan agzina
bir ¢atal pasta ya da bir dilim mandalina att1. Her seyi dengeli
bir sekilde yedigine gére neden ona yasak koyayim? Ustelik
bilim de onun yaninda (Mandalinalar harig ¢iinkii onlar asitli
oldugundan diger yemeklerle pek uyumlu bir sekilde karis-
miyorlar).

Oyleyse benim davranigimi belirleyen ¢cocugumun saghig
mi1 sosyal kurallar m1? Anne olarak ¢ocugumun sagligindan
da sosyallesmesinden de sorumluyum. Cocuga bunun toplum
icinde yerlesmis bir kural, bir adet oldugunu agiklayabilirim
ama iki seyi birbirine karistirip bunun onun saghigina zararl
oldugunu sdylememeliyim.

Elbette ¢cocuk sadece dondurma yerse bu onun saglig icin
iyi degildir. Cok fazla dondurma yerse de sonrasinda sebzesini
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yemek istemeyebiliz Yanlis anlamayin, burada size ¢ocugunuza
tathsin1 yemegin basinda verin demiyorum!

Gocuklar orijinal bir fikirle geldiginde anne babalar bunun
bir “kaprise” donligmesinden korkarlar. Kapris anne babala-
rin icadidir. Anne babalar ¢ocuklariyla gii¢ miicadelesine
girdiginde ortaya ¢ikar Margot dondurmasini yemegin ba-
sinda istediginde bu bir kapris degil, bir kesifti. Ben bu fikri
reddederek onunla bir gii¢ miicadelesine girmis olacaktim.
O da bu miicadeleye katilacakti. Bence gii¢ miicadeleleri ¢o-
cuklar degil, anne babalar tarafindan baglatilix Ciinkii derler
ki eger izin verirseniz ¢ocuk sizi parmaginda oynatir Cocuk
size bagimlidir ve bdyle bir sey icin yeterli zihinsel imkanlara
da sahip degildir.

Davraniglarinizi belirleyen egitiminiz mi? Kaynagim bil-
mediginiz otomatik tepkileriniz mi? Mantiginiz mi? Burada
mantik derken kendi anne babalarinizin ya da aile doktoru-
nuzun 6n yargilarindan degil giivenilir bilgiler 151g1nda kendi
kurdugunuz mantiktan s6z ediyorum.

Elbette reklamlann bize sundugu carpik bilgilerden de
kacinmamiz gerekiyor.

Bir anne bana ¢ocuguna her giin yogurt yedirmek icin
ne kadar miicadele ettigini anlatmisti. Reklamlarin kurbani
olmus, cocugunun boyunun uzamasi igin siit triinlerine ¢ok
ihtiya¢ duyduguna icgtenlikle inanmisti. Gida lobilerinin sesi
Oyle ytiksek cikiyordu ki kendi ¢cocugunun sesini duyamiyordu.
Daha tarafsiz bir bilgiye ulastiginda hatasini anladi. Cocugunu
her giin midesini eksiten bir yogurdu yemeye zorluyordu. Us-
telik bu yogurt ¢cocugun bayilarak yedigi badem ve findiktan
cok daha az kalsiyum igeriyordu. Cok saghkh sandig bir sey
o kadar da saglikh degildi.
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Bir tatilimizde sahit oldugum bir sahne beni ¢ok sasirt-
musti. Biifenin 6niindeydik ve yemeklerimizi aliyorduk. O giin
iki secenek vardi. Sosis ve cordon bleu... Babasiyla birlikte
yemegini alan kiz sosis istiyordu. Babasi karsi ¢iktl. “Annen
cordon bleu alinacak dedi, cordon bleu alinacak.” Evet sosis ¢ok
saglikl bir yiyecek degil ama cordon bleu de tavuk... icinde
jambon var ve paneli peynirle kapl. Sevilebilir mi, tabii ki...
Ama ii¢ farkli proteinin bir arada oldugu bir yemegin saglikl
oldugunu savunmak pek miimkiin degil. Cocugun istedigi
sosis ise bundan daha kétii degil. Oyleyse neden ¢ocuga izin
verilmiyor? Oyle ¢ok sagmaligin ve bilingsizligin Kargisinda
sessiz kaliyoruz ki... Cocuk da durumu kabul etti. Yaklasik on
sene dnceydi. Annesi hayatin1 kontrol ediyordu ve dayattig1
konularda soru bile sorulmasina izin vermiyordu.

Her seyi bilemeyiz. Ama ¢ocuklarimiz bizden bir seyler
istediginde neden onlan bir dinleyip kendimize su soruyu
sormuyoruz:

Bunu neden soyliiyorum?
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Benim ihtiyaglarim ile cocugumunkiler
arasinda bir rekabet mi var?

GCocugumuz “bir hig i¢in” aglamasin, istedigi bir sey kabul
etmedigimizde ya da kendimizden emin bir sekilde fikrini
tamamen degistirmesini istedigimizde sinirlenmesin isteriz.

Cocugumuz bizimle is birligine daha acik olsun, iistiinii
giyinmesini s6yledigimizde giyinsin, herkesle ayni anda sofraya
gelsin, kendiliginden gidip yatsin, odasini toplasin, montunu
askiya assin, ayakkabilarini yan yana olacak sekilde dolaba
kaldirsin isteriz.

Sakin ve uslu olsun, bagirarak kogmasin, sandalyesinde
sakince oturup tabagindaki her seyi hizli ve temiz bir sekilde
bitirsin, suyunu dékmeden igsin, sofrada fizik deneyleri yap-
masin isteriz.

Cocuklarimiz ¢ocuk olmasin isteriz!

Ama onlar ¢ocuktur! Onlarin rolii budur. Tiim oyun-
caklarimi dokerler, ¢iplak ayaklariyla tasa basarlar, oyun
oynamak icin giin dogarken uyanirlar, nefesleri titkkenene
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kadar ¢iglik atarlar, dolaplara saklanirlar, camurlu ayakka-
bilariyla evin igine dalarlar:

Diiriist olalim eger siiper diizenli, siiper nazik kii¢iik ye-
tiskinler gibi davransalar biraz rahatsiz olmaz miydik? Birkag
dakikalik hayranliktan sonra o dogallig1 aramaz miydik?

Ama sunu agik¢a sdylemek gerekir ki anne babalarin ihti-
yaglari ile ¢cocuklarinkiler tami tamina zittir. Cogu anne baba
diizenli ortamlari, sessizligi, 6l¢tilii konusmalari, huzurlu sa-
bahlari sever. Cogu ¢ocuk ise daginikligin icinde rahat edebilix;
gurtiltiiye bayilir, diger glinlerde daha zor kalksa da pazar
glinii ve diger tatil giinlerinde sabahin koériinde uyanir.

Sunu iyi bilelim ki bu olduk¢a karmasik bir durumdur
ve iliskiyi zorlastirir Aradaki bu farkhlig iyi idare edemez-
sek ihtiyaclarimiz arasindaki rekabet 6fkeye doniisiiz Bu gii¢
miicadelelerinde bir kazanan varsa bir de kaybeden vardir
ve iliski agisindan bakacak olursak kesinlikle iki kaybeden
vardir. Sizin ihtiyaglarinizi tamamen hice sayan birinin size
deger verdigini hissetmek zordur.

Anne baba olmak demek bize bagimli bu varliklar i¢in bir
siireligine kendi ihtiyaclarimizi bir kenara koymak demektir.
Ama bu ne basit ne de kolay bir seydir Geng bir anne bana
bazen neredeyse ¢ocuguna vurma noktasina geldigini anlat-
must1. Bu kendisini de sagkina ¢evirmisti. Kendinden boyle bir
sey beklemiyordu. Anne olmadan 6nce ¢ocuklari muhtesem
varliklar olarak goriiyor ve onlara hayran olmaya doyamiyordu.
Daha sonra onlarin davraniglarindan bu kadar rahatsiz olabil-
digine hatta onlardan nefret ettigine inanamiyordu.

Evet, bizi kizdirirlay, bizi ¢ileden ¢ikarirlar Her anne baba
ac1 ¢eker. Tabii ¢ocuguna ac1 ¢ektirmiyorsa...
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Yaslara gore degisir Gece uykular1 6nce emzirmek igin,
sonra kagcirilan cislerle ve kabuslarla boliiniir: Glindiiz kiiguk-
ler ¢ok fazla ilgi ister, biiyiiklerin ise sinirleri yipranir Degil
bir romana gémiilmek, rahatca bir arkadagini aramak, sabah
yatakta biraz keyif yapmak, rahatsiz edilmeden ¢is yapmak
bile miimkiin degildir. Bir ¢ocukla birlikte yasamak gercekten
zordur Eger bunu kafamiza sokmazsak en ufak seyde, “Tristan,
sen katlanilmaz bir ¢ocuksun,” ya da “Senin gibi bir cocugum
olmasi i¢in ne yaptim?” gibi sézlerle ¢cocuga yiikleniriz.

Anne baba olmak tam zamanh bir istix Yirmi dort saa-
tin tamamu! Sekiz, on saat ise gitmek icin evden ayrilanlar
islerini rahatlatici bulurlar. Taniyip bildiginiz ofisinize gitmek,
bagirp aglamayan yetiskinlerle vakit gecirmek dinlendiricidir.
Insan biraz nefes alabilir. Ev kadinlarinin béyle bir alar yoktur.
Isimizi sevmedigimiz durumlar hari is, insaru besler. Insan
kendisini mesleginde yetenekli ve degerli hisseder. Tek sorun
arada i arkadaslariyla yasanan ufak tefek tartismalardir. ig
yerinde insanin kendine olan giiveni artar. isin kendisi ¢ok i¢
acic1 olmasa bile basgka insanlarla baglantilar kurmamuzi, fikir
aligverisi yapmamizi saglar.

Kendi ihtiyaclarimizi, kendi gelisimimiz i¢in hangi temel
unsurlara gerek duydugumuzu bilmezsek ¢ocuklarimizin ih-
tiyaclarini kargilamakta da zorlaninz. Oyleyse kendini dinle-
mek ve kendi ihtiyaglarina kulak vermek de anne babalann
gorevidir. Bu ihtiyaclan elden geldigince karsilamak gerekir.

Eger bizim ihtiyaclarimiz ¢ocugumuzunkilerle celigiyorsa
rekabet tek secenek degildir. Is birligi uzun vadede ¢ok daha
etkilidir. Bu sekilde iki taraf da kendi ihtiyaglarini ifade ede-
bilir ve karsilikli sayg1 ortami olur. Onun ihtiyaglarini saygiyla
karsilayin ve siz de kendinizinkileri belirtin.
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Gocugun ihtiyaclarinin ¢ok dncelikli oldugu bebeklik do-
nemi gectikten sonra, pazarlik edin! Cocugunuza koyacaginiz
o iinlii sinirlar ihtiyaglarinizin sizi zorladig: noktadadir.

“BEN huzur icinde yemegimi yemek istiyorum. Yemek
saatinde bana bu huzuru saglamamda nasil yardirn edebilirsin?”

demek,

“Kapa ¢eneni, bazen gercekten dayanilmaz oluyorsun,”

demekten ¢ok daha etkili olacaktir

Yatmak istemiyorlar mi? Agik¢a belirtin ki bundan sonrasi
artik anne baba saati ve bu saatten sonra onunla ilgilene-
mezsiniz. Tehdit etmek, bagirmak, ceza vermek gereksizdir.
Yapmaniz gereken kendi ihtiyaglarinizi savunmak.

Cokmemek icin dinlenmek, cocugunuza bakabilecek du-
rumda olmak i¢in kendinize de bakmak zorundasiniz. Bilingli
olmasa bile esinize hin¢ duymamaniz igin igleri esit bir ge-
kilde bolistiirmeniz gerek. Esiniz tizerine diiseni yapmadig1
zaman, bu ister dig bir nedenden, ister basit bir retten ya da
bosanma nedeni olabilecek bagka bir sebepten 6tiirii olsun,
duydugunuz o6fkeyi kendi kendinize itiraf edin.

Anne ya da baba kendi duygularini tanimadiginda onlari
¢ocuga yansitma ihtimali ¢ok yliksektir

Patricia iki ¢ocugunu tek basina yetistirdi. Babalarinin
yoklugunu ¢ocuklariyla iki kat ilgilenerek doldurmak istedi.
Goziinden kagan noktaysa hayatinda yetigkin bir erkegin ek-
sikligiydi. Bunu uzun siire reddetti ve ¢ocuklarina asir1 ilgi
gostererek bu boslugu doldurmaya calist1. Bugiin onlarin kendi
baglarina bir seyler yapmasini saglamakta zorlaniyor. Cocuklar
kendilerine gliven duymuyorlar ve annelerine asir1 bagimhlar.

Bir anne ne kadar 6zenli olursa olsun asla bir babanin
yerini dolduramaz. Onun roli farkhidir Cocuklar ondan bu
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boslugu doldurmasini beklemezler. Kendi duygulanni hige say-
masini degil, onlarin duygularini dinlemesini beklerler. Kendi
ihtiyaclarin1 da dikkate alarak ¢ocuklarinin daha 6zgiir bir
sekilde biiyiimesini saglayabilirdi. Belki yeni biriyle tanigabilir
ve yeni bir aile kurabilirdi. Bu kisi ¢ocuklarinin ihtiyaci olan
baba figiirii olabilirdi.

Kendi ihtiyaclarin1 dinlemek bencillik degildir. Durumu
degerlendirmek ve ona uygun davranmakt Genelde herkes
icin boylesi daha iyidir.

Kendi anne babamiz ¢ocuklarimiza
engel oldugunda

Gunliik hayatimiz bize pek ¢ok sikint1 getiriyor olsa da
bizi en ¢ok sikistiran ihtiyaglarimizin kaynagi bugiin degildir.
Bizim i¢in kontrol etmesi en zor ihtiya¢lar kendi ¢ocuklu-
gumuza dayanan meselelerdir. Bu ihtiyaclar, cocuklugumuzda
karsilanmamis olmalari bir yana ¢ogunlukla tam olarak tanim-
lanmamuglardir ve kolayca kendi ¢ocuklarimizin ihtiyaglariyla
rekabet etme noktasina gelebilirler Cocuklarimizi duymamizi,
onlar1 anlamamizi ve onlara uygun sekilde davranmamizi en-
gelleyebilirler.

“Mizmizliklar beni ¢ileden ¢ikariyor,” diyen Maryse kendi
anne babasl ona hi¢ sarilmadif i¢in kizina sefkat gostermekten
acizdir. Bilingli olarak bunu istemesine ragmen 6niindeki engel
dyle giicliidiir ki bir tiirlii basaramaz. Eve ona her yaklastiginda
ve sarilmak istediginde onu geri ¢evirir. Kizina sarilmak, Mary-
se’e bir tiirlii sefkat géremedigi cocuklugunu hatirlati, buna
dayanmak imkansizdiz Duydugu o eksiklik acisinin yeniden
uyanmasini istemez. Kendi ihtiyacini yok sayarak: “Bana da
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hi¢ sarilmadilar, 6lmedim,” diyerek kendi kizinin ihtiyacini da
gérmemeye calisit. Clinkii Eve’in bdyle bir ihtiyac1 oldugunu
kabul etmek cocuklugunda kendisinin de aymi seye ihtiyag
duydugunu kabul etmek olacaktir.

Kendi ¢ocuklugumdaki duygulanm ¢6ziilmedikge ¢ocu-
gumun gergek ihtiyaclarin1 anlayamam. Ya uzun zamandir
beni zorlayan bu ihtiyaglan bir sekilde kendi ¢ocuguma
yansitirim ya da kendi acimi hissetmemek i¢in onun ihti-
yaglarini da gérmezden gelirim.

Bunu fark ettigimde kendime su soruyu sormaliyim: “Ger-
cekten ¢ocugumla rekabet etmek istiyor muyum?”

Dogumdan on bes giin sonra Nathalie, bebegi annesine
birakip kayak yapmaya gider! Boyle bliylik bir zorlugun ar-
kasindan dinlenmeye ve kendini bulmaya ihtiyaci oldugunu
soyleyerek kendini yaptig1 seyin dogruluguna inandirmaya
calisic Kizinin ne hissedebilecegi hakkinda en ufak bir fikri
yoktur. Biraz aragtirdigimizda kendisinin de ¢ok kiiglikken
annesinden ayrildigini goéririiz. Acisini, 6fkesini, korkusunu
bastirmistir ve simdi ayn1 geyi kendi kizina uygulayarak an-
nesine su mesaji vermek istemektedir: “Haklisin, bak, hi¢ aci
cekmedim ayni seyi kendi kizima da yapiyorum.”

Iréne oglunu (¢ocugun 6nceden hi¢ tanimadigl) bir da-
diyla Fransa'da birakarak is icin iki ayligina Amerika’ya gider.
Iréne geri gelip cocugunu ¢okmiis bir halde buldugunda bu-
nun nedenini anlamaz. Cocuk yemek yemeyi reddediyor ve
uyuyamiyordur. Gelisimi bozulmustur. Goriindiigliniin tersine
Iréne Amerika'ya giderek ¢ocugunun ihtiyaclarina cevap ver-
memistir Cocuklugunun sesini dinlemistir. Kendisi de annesi
tarafindan ayni yaslarda terk edilmistir.
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Claire i cocuk annesidir, Yves'in ise iki cocugu vardir ama
ikisi de isten ge¢ ¢ikmaya egilimlidir. Bitmeyen isleri bahane
ederler. Oysa eve gidip ¢ocuklarla miicadele etmekten, onla-
rin istekleriyle ve duygulariyla yiizlesmekten kagiyorlardir. Is
daha kolaydir. Cocuklar bilgisayar oyunlarinin ve televizyonun
karsisinda baglarinin ¢aresine bakabilirler. Ebeveynlerinin on-
lardan kagmasinin nedeni onlarla iletisim kurmaya ve kendi
cocukluk duygulariyla karsilasmaya korkmalaridic

Cocuklar kendi baglarinin ¢aresine bakamazlar. Ihtiyag
duyduklan yetiskinler kendi ¢ocukluklarinin esiri olup on-
larla ilgilenemediklerinde saskina donerler Hayatta kalmak,
kendini kabul ettirmek ve sevdirmek icin bu kiigliciik ¢o-
cuklar kendileriyle ilgilenen kisilerin istedikleri davranislari
gostermeye baglarlar Kimse onlara bakmaya gelmiyorsa ag-
lamamay1 6grenirler, hatta meme emerken bunun annelerini
korkuttugunu hissettiklerinde daha yavag emmeye caligirlar.
Kendi duygulariny, ihtiyaglarini bastirir;, “uslu” olmaya ve anne
babalann gururlandirmaya ¢aligirlar Ama bunu yaparken kendi
duygularnu siler, kendilerine glivenmez ve dis diinyay: diisman
olarak gérmeye baslarlar.

Buna karsin, anne ve baba, bir kadin ve bir erkek olarak
kendi ihtiyaglarina dikkat eder, gecmis yaralarini iyilestirebi-
lirse cocugunun da ihtiyaclarini gériip onlar1 tatmin edebilir

Higbir kitap, hicbir uzman evrensel cevaplar veremez. Her
cocuk ayri bir kisidir ve diinya tizerindeki diger kisilerden
farkhidir. Ustelik cocuk degisir. Nasil hayat1 boyunca ayakkabi
numaras! ayni olmayacaksa ihtiyaglar1 da ayn: olmayacaktir.
iki yaginda pirasaya bayilip ii¢ yasinda nefret edebilir. Uzerine
saglam basacak hi¢bir zemin, mutlaka uygulanabilecek hicbir
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strateji yoktur. Sartlara uyum saglamak gerekir Kendi ¢ocuk-
lugunu unuttugunda bu pek kolay degildir.

Birlikte mutlu yasayabilmek icin ¢ocuklarimizin tag-
kinliklarina dayanabildigimiz noktaya kadar izin verelim
ve onlara daha ¢ok destek olmay1 6grenelim. Unutmayalim
ki onlar bize muhtag ve onlarin destekgileri biziz. Onlarin
hayatlarini kendi ritimlerinde yasayabilmeleri i¢in kendi
yaralarimiz iyilestirelim. Boylece hayatimiz hem huzurlu
hem de daha zevkli olur.

Cocuklarimiz bizi ¢ileden ¢ikardiginda, onlara cevap vere-
meyecek noktaya geldigimizde, onlara kargi agir1 korumaci
davrandigimizda, “cok uslu” ya da tam tersi asir1 yaramaz
olduklarinda kendimize su soruyu soralim:

Benim ihtiyaglarimla ¢cocugumunkiler
arasinda bir rekabet mi var?
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Benim i¢in hangisi daha degerli?

Béa (2 yasinda) umutsuzca agliyor. Bardag elinden kaydi
ve annesi ¢ok fena bagirdi. Oysa isteyerek yapmamugti.

Hubert (7 yasinda) odasinda sessizce oturuyor. Babasinin,
masasinin ustiindeki birbirine yapismis kagitlar1 gérmesi fikri
onu korkudan 6ldiiriiyor. Onun hatasi degildi. Yanhgshkla us-
tliine basip oyuncagini kirmisti. Babasina soylese “esyalarini
toplasan bdyle olmazd1” diyecegini bildiginden kendi basina
tamir etmeye karar verdi. Ve iste her sey bdyle basladi. Tam
kamyonunun pargalarini yapistirtyordu ki kedi birden masa-
nin ustiine atlayip tutkal kutusunu kégitlarin iistiine devirdi.

Anne babalar sik sik dnceliklerinin ne oldugunu unutarak
¢ocuklannin iistiine giderler. Kirllmis bir vazo, yere diismiis bir
bardak, salonda birakilmis bir kiyafet, kaybolmus bir oyuncak
icin ¢cocuklarmi yaralama pahasina bagirip ¢agirirlar Salondaki
kanepe ya da biiylikannelerinin vazosu ¢ocuklarindan daha
kiymetliymis gibi. ..

Miidahale etmeden 6nce kendinize sunu sorun: “Hangisi
benim i¢in daha degerli?” Anne babalar birer yetiskindir. Beyin-
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leri, otomatik tepkileri alt etme, kendi amagclar1 ve degerlerine
uygun davranisi sergileme becerisine sahiptir Bir ¢ocugun
beyni ise heniiz bunu yapamaz.

Eger cevabim: “Benim i¢in 6nemli olan ¢ocuklarimin sev-
gisi, bana gilivenmeleri ve onlarin karsisinda hicbir zaman
kipkirmizi kesilmemek” ise bu sevgiyi ve giiveni korurum.

Eger cevabim: “Benim i¢in 6énemli olan kayinvalidemin
intibasi, mutfagimin temizligi ya da kendi huzurum” ise ayni
sekilde davranmam ve bu kez kaymnvalidemin gozlindeki ima-
jimi, ev hanimligimi ve huzurumu koruma sansim olur.

Bu tercih elbette ¢ogunlukla bilingli yapilmaz. Cocugunuz
sizin bilingaltiniz1 duyar! Onun igin tepkileriniz s6zciik-
lerinizden ¢ok daha anlamhdir. Eger kirilan bir bardak ya
da gomlegindeki bir leke icin kendinizi kaybederseniz onu
asagilamig ve yaralamig olursunuz. Sizin i¢in o bardagin ya da
gomlegin kendisinden daha degerli oldugunu dusiiniix Bagka
zamanlarda soylediginiz, “seni ¢ok seviyorum, bebegim” sozleri
degil, “ben annem icin 6nemli degilim”, “miikemmel oldugum,
yani kendim olmadigim siirece annem beni sever” diislincesi
zihnine yerlesir.

Cocuklarimizin karsisinda tepkilerimizi bilingli bir sekilde
yonetmemiz davranislarimizda ciddi degisiklikler saglar.

Théodora’'nin annesiyle korkung bir iligkisi vardir. Annesi
tlim ¢ocuklugu boyunca onu ezmig ve asagilamigtic Simdi
Théodora’nin kendi ¢ocuklar1 vardir ve annesi onlara da kabul
edilemez bir sekilde davranir. Biiyiik olana yokmus gibi dav-
ranirken kii¢lige hediyeler alir; sinemaya, hayvanat bahgesine
gotiriir Hala annesinin kargisinda donup kalan Théodora sesini
¢ikaramaz. Sonra kendi kendine onun i¢in neyin daha degerli
oldugunu sorar. Ve fark eder ki aslinda bu davranigiyla hala
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annesini koruyordur. Daha dogrusu korudugu sey annesinin
onu bir giin sevecegi umududur. Bunu fark etmek ona yeter.
Gocuklarinin mutlulugu daha degerlidir Théodora annesine
tepkisini acik bir sekilde gosterir Annesi de bu yikic1 oyununa
son verir.

Bir ¢ocuk anne babasinin kurdugu diizeni bozar. Bu, es-
yanin dogasinda vardix Eger anne baba onun kendi diizen-
lerini bozmasina izin vermezlerse ve “eskisi gibi yasamaya”
devam ederlerse, yani sanki o yokmus gibi hayat tarzlarinda,
is hayatlarinda, gezmelerinde bir degisiklik yapmazlarsa ¢ocuk
onemli olmadig1 ve kendi varliginin hakl olmadig1 sonucuna
varabilir Utang ve asagilik duygusu hissedebilir.

Bir ¢cocuk degerli oldugunu hissetmelidiz Kendisinin ailede
bir yeri oldugunu, ihtiyaglarina 6nem verildigini bilmelidir

“Benim icin 6nemli olan ne?”

Geceleri pek ¢ok kez uyandigimda, bahgenin ortasina dik-
tigim cicek durmayi bilmeyen ayaklar tarafindan ezildiginde,
iki yasindaki kiiglik ellerin bilgisayardaki ¢calismami silmis ol-
dugunu fark ettigimde ya da sadece yorgun oldugum halde
yerleri silmek zorunda oldugumu gordiigiimde kendime bu
soruyu sordum.

Cevap acikt1. Benim icin 6nemli olan ¢ocuklarimin sevgisi
ve kendilerine gliveniydi. Bana da glivenmelerini istiyordum.
Oyleyse yapmam gerekenler belliydi: Onlan asla incitmemek,
asagilamamak, yar1 yolda birakmamak, korkutmamak, onlara
yalan sdylememek, her durumda diirtistce ve hissettigim gibi
davranmak, onlann neler hissettigini dinlemek, kapasitelerinin
degerini bilmek, sucluluk hissetsirmeden onlara sorumluluklar
vermek.
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Cocuklarimiz bizim alanlarimizi isgal ettiginde, nasil dav-
ranacagimizi bilmedigimizde, onlara gére degil de kendi anne
babalarimizin ya da baskalarinin ne dedigine gore davrandi-
gimiz1 hissettigimizde kendimize su soruyu soralim:

Hangisi benim i¢in daha degerli?

63



Amacim ne?

Mutlak olarak iyi veya koétii yol yoktur: Bizi varmak istedi-
gim noktaya ulastiran ya da ondan uzaklagtiran yollar vardir
Ornegin Ispanya’ya gitmek istiyorsam Almanya’ya gittigim
yoldan gitmem. Bir de dogrudan varilacak yere giden ve bizi
daha hizh gétiiren yollar vardir.

Sabah giyecegi kiyafetleri cocugun kendi bagina se¢mesi
“iyi” mi “koti” mi?

istedigi bir seyi kabul etmek “iyi” mi “kdtii” mii?

Aksam sekizde uyutmak “iyi” mi “k6tli” mii?

Gergekte bunlarin higbiri iyi ya da kotii degildirx. Bizi ama-
cimiza yakinlagtirir ya da uzaklastirir. Cevaplar cocugunuzun
gelisimine, ihtiyaclarina ve amaciniza gore degisir Cocuklarla
iligkilerde “iyi” ya da “kotii” oldugu soylenen seylerle ilgili
disaridan gelen tavsiyeler degil, anne babanin ¢ocuguyla olan
iligkisinde gitmek istedigi yolun bilincinde olmasi1 énemlidir.

“Cocugumla olan iliskimde amacim ne?”

Karine’e dogum giinii i¢in yeni bir ¢ift paten alinmigti.

Sekiz yasindaki ablas1 Géraldine de aynisindan ve hemen is-
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tiyordu. Anneleri Suzanne hayir demisti. iki ay sonra dogum
glniinde ona da alacakti. Aslinda tatil yaklasiyordu, iki kizin
birlikte kaymasi giizel olurdu ama bu sefer Karine bu durumu
haksizlik olarak gorecekti. Suzanne bu durumun avantajlarini
ve dezavantajlarini diisliniip tartt1 ve benim de fikrimi aldi. Ona
Géraldine’le iligkisini diiglinmesini ve Géraldine’le ilgili olarak
kendisine su soruyu sormasini istedim: “Benim amacim ne?”
Bliyiik kiziyla olan iligkisi daha zordu. Géraldine kardesini
kiskaniyordu. Annesi kiskanmakta hakli oldugunu kabul edi-
yordu. Basindan beri Karine'le her sey daha kolay olmustu.
Normal, ikinci ¢ocuktu. Suzanne ilk cocugunda dogumun ne
kadar sikintili oldugundan ve Géraldine’e daha sonra ikinci
cocuguna gosterdigi kadar sevgi gosteremedigi icin ne kadar
lizgilin oldugundan bahsetti. Amaci neydi? Bunu diizeltmek!
Géraldine’e onu ne kadar sevdigini ve kendisi icin ne kadar
onemli oldugunu anlatmak. Peki ne yapacakt1? Hicbir sey
soylemedim. Suzanne o aksam kizina bir ¢ift paten aldi ve
oturup onu ne kadar ¢ok sevdigini ve gecmiste yagsadiklari
sorunlar1 diizeltmek istedigini sdyledi. Suzanne kalbini agti
ve Géraldine mesaji aldu. ikisi icin de ¢ok yogun bir and.
Durum ve amag neyse tepki de ona uygun olmalidir Ev-
rensel bir cevap yoktur. O ¢ocuga, o anneye ya da babaya,
ortak hikayelerinin o anina uygun bir cevap vardir.
Aslinda her davranisimizin altinda bilingli olalim ya da
olmayalim bir amag vardix Ama bazen amagclarimiza uygun
olmayacak sekilde davraniriz. Ornegin Pamela ¢ocuklarimin
biiytimesini, kendi baslarina karar verme yetenegi kazanralanm
ister ama her aksam ertesi giin giyecekleri kiyafetleri hazirlar
Amaclarimiz tepkilerimizi ve dolayisiyla ¢ocugumuzla
olan iligkimizi belirler ama bunlar ¢ogunlukla bilingli olarak
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yapilmaz. Bilingli olmasi, verecegimiz tepkileri segmemizi ve
istedigimiz gibi bir iligki kurabilmemizi saglar.

Sergileyecegim davranislay, amacim kusursuz bir mutfaga
sahip olmak oldugunda farkli, cocuklanmin her durumda bana
giuven duymalarini saglamak oldugunda farklidir

Gocuklarimin iradeli, kendi kararlarini verebilen ¢ocuklar
olmasini istiyorsam farkl, uslu ve itaatkar olmalarin istiyor-
sam farkli davranirim.

Eger amacim ¢ocugumun ona duydugum sevgiden emin
olmasini saglamaksa farkl, yasadig1 tatminsizligi agmasina
ve biiylimesine yardim etmek istiyorsam farkl davranirim.

Eger amacim kocama miikemmel ve kusursuz bir kadin
oldugumu kanitlamaksa farkli, gocuklarimin ihtiyaglarini go-
zetmekse farkh davranirim.

Eger dogru olsun ya da olmasin bagkalarinin goriglerini
¢ok fazla umursuyorsam gocuklarimin gergek ihtiyaglarina
konsantre olamam.

Bir cocugun ihtiyaglarin1 6nemsemek, ona saygi duymak
“her seyi yapmasina izin vermek” ya da “bir seyi kirdiginda
higbir tepki gdstermemek” degildir. Hissettiklerimi paylasirken
onu ¢ok sevmeye devam ettigimi gostermektir

Bir arkadagimin hediye ettigi, lizerinde mavi bir y1lan olan
ve el yapimu bir kadehim vardi. Cok seviyordum ve ¢ocuklarin
ona dokunmasini yasaklamigtim. Ama yine de bir dikkatsizlik
aninda Adrien (2 yasindayd)) eline aldi ve biraktl. Kadeh yere
disiip kirildi ve ben gozyaslarina boguldum. O kadehi ¢ok
seviyordum. Ama amacimin ve ¢ocuklarima olan sevgimin
de bilincindeydim. Amacim onlara olan sevgimin kosulsuz
oldugu ve bana giivenebilecekleriydi. Dolayisiyla tepkimi ¢o-
cugumu suglamadan verdim. Zaten kadehin kirilmasiyla sok
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olan Adrien benim gozyaglarimi goriince daha da sasirmisti.
O da aglamaya bagladi. Onu ¢ok sevdigimi sdyleyerek onu
sakinlestirdim. Ama aglamak istedigimi ¢ilinkii o kadehi ¢ok
sevdigimi ve artik ondan bir sey icemeyecegim icin lizgiin ol-
dugumu sdyledim. Kendimden s6z ediyordum, ondan degil.
Duygularimi gosterdim ve onu yargilamadim.

Ondan sonra bir¢ok kez bu olay1 hatirlattr: “Bir kere ben
senin bardagini kirmistim, sen aglamistin, ben de aglamis-
tim.” Olay1 sindirebilmek igin bdyle bircok kez tekrar etme
ihtiyact duymustu.

Her seferinde ben de, “Evet aglamistim c¢iinkii o bardag:
seviyordum ama kirilmist1 ben de bir daha ondan icemeye-
cektim, insan lizglin oldugunda ya da sevdigi bir seyi kaybet-
tiginde aglamasi normaldir,” dedim.

Birkag ay sonra Adrien biiyiik bir bardagi masaya dikkatlice
koydu ve “Bak anne kirmadim ¢iinkii bir kere senin bardagini
kirmigtim, sen de aglamistin. Senin aglamani sevmiyorum.
Ve ben de aglamistim ¢iinkii senin bardagini kirmigtim. Sen
aglamistin, ben de aglamistim,” dedi.

Adrien sonrasinda dokundugu seylere cok daha fazla dikkat
etti. Boyle yapmasi gerektigini zihninde kendi kendine karar
vermisti. Bir bagkas! i¢in, benim i¢in degerli bir esyanin ne
ifade edebileceginin bilincine varmistl. Sugluluk hissetmisti
ama bu bir bagkasinin ne yasadigina énem vermesini, ha-
reketlerinin sonuglarinin bilincine varmasini ve sorumluluk
almasini saglayan saglikli bir sugluluk hissiydi.

Eger onu azarlasaydim, sakar oldugunu soyleseydim, ken-
disini kot hissedecek, utang ve sagliksiz bir sugluluk duygusu
hissedecekti. Kendisini bu asagilanma hissinden koruyacak
bir kizginlk gelistirecek ama “hatal1” olan kendisi oldugu igin
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bundan s6z edemeyecekti. Sonrasinda “sakar”, “dikkatsiz” eti-
ketlerini kabul edeceginden bardaklara veya diger kirilacak
esyalara dikkat etmek yerine “sakarlik etmemeye” dikkat ede-
cek ve bardagi tasimaya degil de basarisizligina, yani sakarliga
konsantre oldugundan yanlshkla bagka seyler de kiracakti
Bu tekrar ettigindeyse artik sakar oldugu fikrine inanacaktu.

Sakar oldugunuza inandirildiginizda bir seyleri kirma ih-
timaliniz ¢ok daha yiiksektir Amaciniz ¢ocugunuza sakarlig1
O0gretmek mi?

Yani gercekte cocugunuzu en kiymetli seyiniz olarak ko-
rudugunuzda diger kiymetli egyalariniz da daha gilivende olur.
Kendisini degerli hisseden bir ¢cocuk etrafina ve hareketle-
rinin sonuglarina da dikkat eder. Yanls yapma korkusuyla
degil, sorumluluk ve bagkalarini duygularina saygi duydugu
icin bunu yapar. Oyleyse amaciniz ne?

Amacim ne?
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Akilda tutulmasi gereken yedi soru:

1. Neyasadi?

2. Ne soyliiyor?

3. Ona nasil bir mesaj iletmek istiyorum?
4. Bunu neden sdyliiyorum?

5. Benim ihtiyaclarim ile cocugumunkiler arasinda bir
rekabet mi var?

7. Benim icin hangisi daha degerli?

8. Amacim ne?
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UCUNCU BOLUM

HAYAT HAREKETTIR

Her zaman ¢ocuklarnn duygularini dinlemek kolay degildic
Bizi sarsar, “iyi anne” ya da “iyi baba” olma hissimizi tehdit
edey, “ne yapmaliyim” diye diisiindiiriip kendimizi giivensiz
hissetmemize neden olur. Koruyucu roliimiizde basarisiz oldu-
gumuzu hissettirir. Kabul edelim, ¢ocuklarimiz hi¢ aglamasin,
bagirmasin, yerlerde yuvarlanmasin isterdik. Bu kadar fazla
duygularinin olmamasini tercih ederdik.

Oysa duygulan onlarin en kiymetli varliklaridiy, kimlikleri,
0z varliklar1 duygularinda yatar.

Bir ¢cocuk heykel gibi uslu duruyorsa ve ¢ok sakinse iginde
bir par¢a dlmiis gibidir Hayat, harekettir. Bir heykel hareket-
sizdir Bir heykele benzemek icin ¢ocugun icindeki hareketi
oldiirmesi gerekir. “Emotion” sozciigiindeki “E” dis anlamina
gelen “extérieur” sozciigiinden gelir, “motion” ise hareket de-
mektir. Duygu, hayatin icindeki harekettir. iceriden disariya
dogru bir harekettir. insanin icinden gelir ve disar1 ¢ikarak
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ifade edilit Hayatimdaki hareket, bana ve ¢evreme kim ol-
dugumu soyler.

Korku, kendimizi hazirlamamizi ve korumamizi saglar.
Uziintii ac1ya eslik eder. Nese genislemedir, bizi harekete ge-
¢iric Kizginlik, sinirlarimizi, haklarimizi, alanimizi, biitiinlii-
gumiizli tanimlar, tatminsizlige karsi bir tepkidir. Sevgi bizi
bagkalarina baglar.

Aglamak, bagirmak, titremek hayatin kaginilmaz ger-
ginliklerine kars1 buldugumuz ¢arelerdir. Kiigiik bir cocugun
varlig1 tatminsizliklerle, sorularla, korkularla, kizginliklarla do-
ludur. Her bebegin aglamaya ve agladiginda yaninda olmaniza
ihtiyac vardr: Duygular, aldignmiz yaralardan sonra kendimizi
toparlamamuzi, yeniden ingsa etmemizi saglarlar. Bizi inciten
bir olay, bir kaza, bir haksizlik, arkasindan gelen duygulari
rahatca ifade etmedigimizde travmaya dontisiiz Duygulanmizin
akmasi fiziksel sagligimizin garantisidir.

Duygular hakkinda iyi seyler diisiinmeyiz, oysa faydalidirlax
Bize varlik bilincimizi veren duygularimizdir.
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Ben kimim? Duygulu bir varlik

Duygu, kim oldugumuzun bilincine varmamizi saglar.

“Glinaydin, kuzucugum!”

“Ben kuzucuk degilim, ben Adrien'im”

Adrien iki yas iki aylik ve bu sekilde ¢aginlmaktan hoglan-
miyor. Son birkag giindiir adini sdylememizi zorunlu tutuyor.
Tabagini uzatirken oyun olsun diye “Yemeginiz hazir, bayim,”
dedigim zaman “Ben bayim degilim, ben Adrien'im” diyor.

Adrien yastyor. Kimligini, bir birey oldugunu, hayatinin
ona ait oldugunu ifade etmek i¢in ne isteyip ne istemedigini,
ne hissedip ne yasadigini sdyliiyor.

“Ben ¢ok sinirliyim, ¢ok kizginim ¢linkii kizdim.”

“Ben uyumak istemiyorum.”

“Anne, sen gittiginde ben ¢ok liziiliiyorum.”

“Anne, geldigin icin ben ¢ok mutluyum.”

“Ben tuzlugu agzima bosalttigimda agzim ¢ok yand: ve
agladim.”

O bdyle dediginde biz de cevap vermeye calisiyoruz.

“Boyle olur, caresi yok.”

73



Cocugun Duygusal Diinyasi

Ders veriyoruz.

“Yarin enerjik olmak icin uyuman gerek.”

Ya da agikhiyoruz.

“Biliyorsun, ise gitmek zorundayim.”

Cevaplar vererek sorunu ¢ozmeye caligiyoruz ve gocugu
dinlemiyoruz. Gergekte o bize bunlari sdylerken karsiiginda
bir sey beklemiyor. O sadece “BEN” demek istiyor.

Duygularini ifade ediyor, igcinden gegenleri, hissettiklerini
gosteriyor Kendine ve bize yasadigini gosteriyor O kendi i¢inde
var oldugunu hissediyor ve biz ona bagka bir seyden soz edi-
yoruz. Onun hissettiklerine kulak vermek yerine igerikten
bahsediyoruz ve agik¢a onun duygularinin 6nemli olmadigini,
yani onun “benliginin” bir hi¢ oldugunu soyliiyoruz. Bizim
mantikh agiklamalanmizdan hissettigi seyi hissetmekte haksiz
oldugu sonucunu ¢ikariyor.

Neden bdyle davraniyoruz? Duygularimizi kolayca erige-
meyecegimiz bir yere kilitlemisiz. Kendimizi duygularimiza
kaptirmak istemiyoruz. Bastirdigimiz duygular ortaya ¢iksin
istemiyoruz. Biz o yasta ne yasadik? Cocuklugumuzun bize ac
veren yanlarini uyandirmamak i¢in ¢ocuklanmizin ¢igliklarini
duymazlktan geliyoruz. Béylece kendimizi hapsettigimiz gibi
onlar1 da hapsetmis oluyoruz.

Ya onlarin bize tarif ettigi yoldan gitsek ve kendi hapis-
hanemizden ¢ikip onlara da var olma 6zgiirliigiinii versek?

Gocuklarimizi dinlemek, onaylamak, duygularinm tasdik
etmek onlann kisiliklerini inga etmelerine ve birer birey olarak
var olmalarina yardimci olur.

Ben kimim? BENIM.

Benlik duygusu kendi duygulanmizin bilincine varmamizla
olusur. Ben, oldugumu hissettigim Kisiyim.
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Eger cocuga hissettiklerini ifade etme hakki verilmezse,
kimse onun gozyaglarini, ofkelerini, korkularini dinlemez,
duygularini tasdik etmez, hissettiklerini onaylamazsa ¢ocuk
ne hissettigine dair olusmakta olan bilincini silebilir. Ya icinde
artik hicbir sey hissetmez ya da gergek duygusu yerine daha
“uygun” oldugunu diisiindiigii bagka bir duyguyu sergiler.

Cocuk kendi hissettigi seyi hissetmeye hakki olmadigin
diistindiiglinde geriye anne babasinin, 6gretmeninin, bagka-
larinin tanimladig1 duygular kalir Ona kim oldugunu onlar
soyler, roliinii onlar belirler. Artik “var oldugunu” hissetmez.

Yetiskinler cogunlukla ¢ocuk i¢in neyin énemli oldugunu
anlayamaz. Bizim icin iizerinde fil ya da ayicik resmi olmus,
fark etmez. Ama li¢ yasinda bir ¢ocuk i¢in bu neredeyse hayati
oneme sahiptir. Filli tabagini, mavi bardagini, pembe catalini,
tereyaginin erimemis olaniny, pizzanin kitir olmayan yerini almak
icin 6fke kxizlerine girebilirlex Bu bizi bunaltabilir ¢linkii bizim
zamanimizda bu kadar segenek olmadigini diisliniiriiz. Ve bu
icinde yasadigimiz am zorlagtinr. Onun géziinde biiyiik nemi
olan tiim bu detaylara kulak vermek onun kendi zevklerini
ve tercihlerini olusturabilmeleri i¢in gereklidir Mantarlara bir
gln bayilip ertesi glin nefret ettigi kacinilmaz siiregte bile...

Yaptig1 secimlerle kendisini arar. Tercihleri vardir ve
onlan ifade eder. Onu baskalarindan ayiran seylerin bilin-
cine varr. Kendi kimligini olusturur. Bugiin pek ¢ok yetiskin
karar vermeyi bilmez, hangi yoldan gidecegini diisliniirken
tereddiit eder. Pizza my, Cin yemegi mi yemek istedigine ka-
rar verme isini bile bagkalarina birakir Net bir kimlik ortaya
koymakta zorluk c¢eker.
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Oyleyse her istediklerini yapmali miy1z?

Bu climle ispat ettiklerimizi hige saymak i¢in kurulur
Cocugun duygularini ve ihtiyaglarini anlamamig olmanin bir
gostergesidir Hayr, cocugun duygulann saygiyla dinlemek
her zaman isteklerini kargilamak demek degildir:

Sirke gidiyoruz. Giriste her tiirden parlak, yanip sénen
sey satiyorlar. Margot beni kolumdan ¢ekiyor ve parlak bir
gubugu gostererek soyle diyor:

“Anne, bak, iste boyle bir sey istiyorum.”

“Hayir, onu alamam, ¢ok pahali!” diye ters bir cevap ve-
riyorum.

Bana su cevabi veriyor:

“Almayacagini biliyorum ama yine de istemeye hakkim
var, degil mi?”

Tabii ki hakki var! Ama ben bilingsizce o bilindik otomatik
cevabl verdim.

Gelisimi boyunca ¢ocuga eslik ederken tatmin meselesi
sik sik karsimiza ¢ikar Cocugun miimkiin oldugunca tatmin
olmus hissetmesini saglayan “kolay izin veren” anne baba m1
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yoksa daha az tatmin olmusg hissetmesine neden olan “otoriter”
anne baba mi olmak gerekir? Cocuk hangisine ihtiya¢ duyar?

Bastan ¢ikarilmaya direnmek

Daniel Goleman, Duygusal Zeka adh kitabinda Walter Mis-
chel tarafindan dort yasindaki ¢ocuklarla yapilmis bir deneyi
anlatiyor Cocuklara su teklifi yapiyor “Senden bu odada kalman
istiyorum. Su kutunun iginde bir seker var. Eger onu alirsan
sadece bir seker almis olursun. Eger ben kosudan gelene kadar
bekler ve yemezsen sana bir geker daha veririm.”

Gocuklarin tigte biri deneyi yapan kisi kapidan ¢ikar ¢ik-
maz seKeri yedi. Ucte ikisi geri dénmesini bekledi ve iki seker
yedi. Bu deney Stanford Universitesi'nin kresinde yapildi ve
sonrasinda ¢ocuklar okul hayatlar1 boyunca takip edildi.

On iki ila on dort yil sonra psikolojik ve sosyal anlamda
iki grup arasindaki fark gérilmeye degerdi. Bastan ¢ikarilmaya
direnenler, daha kendine giivenli ve daha direngli olmuglardi.
Karsilastiklar1 engellerle basa ¢itkmada daha etkili ve yete-
nekliydiler Siiphe, korku, bagarisizlik gibi hisler onlar1 daha
az etkiliyor, stresle daha iyi basa ¢ikabiliyor ve karsilastiklar1
zorluklara ragmen amagcladiklar1 sey icin ¢alismaya devam
ediyorlardi.

Sekeri hemen yiyen ¢ocuklarin psikolojileri daha bozuktu.
Daha inatgl, kararsiz, bagkalanyla iligki kurmaya yanagsmayan,
isler istedikleri gibi gitmediginde hemen moralleri bozulan ve
zorluklarla karsilastiklarinda birakip gitmeye egilimli cocuklardi.

ikinci incelemenin sonuglarina gore ilk grup kesinlikle
okulda daha baganlyd.. Diger arkadaslarina gore ortalama yiizde
yirmi daha yiiksek sonuglar ahyorlardi! Bir istege direnmeyi
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bilmek ve hazzi geciktirmek gelecek i¢in cok dnemliydi. Dort
yasindan itibaren ¢ocugun performansi gelecekteki kapasitesi
hakkinda fikir verebiliyordu.

Bagimlilar, suca egilimli kisiler cogunlukla tatminsizlige
dayanamayan Kkisilerdir. Isteklerinin kargisina ¢ikan kiigticiik
bir engeli biiyiik bir sorun olarak goriirler.

Tatmin olmama hissini yonetme, istenilen bir seyi ertele-
yebilme, simdiki zaman gelecegin emrine verebilme becerisi,
mutlulugu getiren esas 6gelerden biridix Kisinin projelerini
gerceklestirebilmesini ve baskalariyla uyumlu iligkiler kura-
bilmesini saglar.

Cocuk tatmin olmama hissini
yOnetmeyi nasil 6grenir?

Onu bilerek bir seylerden mahrum birakma yéntemi ba-
sarisiz olmustur. Bebegi, agladiginda kucaga almamak, ¢cocuga
sarilmamak ya da onu hediyeden mahrum birakmak ge¢miste
anne babalarin ¢ocugu “simartmamak” ve tatminsizlik hissine
karsi egitmek icin uyguladig1 yontemlerdi. Bu yontemlerin
basarisizlig1 kanitlandi.

Bunlar ¢ocukta tatminsizlik hissine karsi 6zel bir hassa-
siyet olusmasina neden oluyor ve isteginin tatmin edilmesi
geciktikge bu sitkintimin yarattig1 eksiklik hissini bir bagamhlikla
dolduruyor (alkol, uyusturucu, sigara, kompulsif davranislar)
ve/veya kendisini bir zirhla kapliyor ve ihtiyaglarini géz ardi
etmeyi 6greniyor.

Cocuklarimu her istediklerinde emzirdigimi, onlarin her
ihtiyaglarinm karsiladigimi, odalarinda yalniz baglarina birakip
aglatmadigimi goren baz kisiler ileride tatmin olamama his-
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sini yonetmekten aciz olacak zayif ¢ocuklar yetistirdigimizi
iddia ediyorlardi. Gergekte iki cocugum da yaslarina gore sa-
sirtic1 sayllacak derecede tatminsizlik hissiyle basa ¢ikmada
basariliydilar.

isve¢'te yapilan bir arastirma haftann bir giiniiniin “seker-
leme giinii” olarak belirlenmesinin ¢ocuklarda dis ¢liriiklerini
azalttigim gosteriyordu. Cocuk haftanin sadece bir giinii se-
kerleme yiyordu. Fikri ilgin¢ buldum. Hem ciiriikler i¢in hem
de sekerleme yemeyi baskici olmayan bir yolla sinirlandirmak
icin. Fikri dort ve iki yaslarindaki ¢ocuklarima 6nerdim.

Cumartesi giiniini sectik. Tiim aileyi bu konuda bilgilen-
dirdik. Bu sayede biiyiikanneleri ya da amcalari onlar1 bastan
cikaracak teklifler yapmayacakti. Eger birisi bagka bir giinde
onlara seker verecek olursa onu cumartesi giinii i¢in saklaya-
caklardi. Yine de yiyecek olurlarsa kendi bilecekleri isti. Ama
buna memnun olmayacagimu biliyorlardi. Bu yeterliydi. Onlar
cezalandirmiyor ya da bagirmiyor, sadece memnuniyetsizli-
gimi ifade ediyordum. Boylece bana itaat etmis degil, sadece
aramizdaki anlagsmaya uymus oluyorlardi.

Birisi ona bir sekerleme verdiginde Margot onu bana cu-
martesi giiniine kadar saklamam i¢in getiriyordu. Bazen bir
sekeri hizla agzina attigin1 ya da kosup odasinda bir koseye
sakladigini goriiyordum. Ama 6grendikleri bu becerinin ya-
ninda bir iki seker 6nemli degildi. Ustelik sekerini yeme veya
saklama secimini yapmakta kendini 6zgiir hissettigi anlamina
geliyordu. Aksi halde bunu disaridan dayatilan bir sey gibi
gorebilirdi.

iki bucuk yasindaki Adrien bile bir bakicinin ona verdigi
Ui¢ sekeri cumartesiye kadar 6zenle saklamist1. Bir keresinde
restoranda birinin ona verdigi bir lolipopu tiim déniis yolu
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boyunca agmamis ve ablasiyla birlikte eve geldiginde bana
vermisti. Dort glin sonra, cumartesi sabahi uyanir uyanmaz
ilk soyledigi sey, “Lolipopumu istiyorum,” olmustu.

ihtiyaclar ve istekler

Francoise Dolto’ya gore ¢ok fazla tatmin olamama hissi
travmaya neden olur ama az bir miktar biiylimeye yardim
etmek icin gereklidir. istekler ve ihtiyaclar vardir bu ikisinin
farkh seyler oldugunu bilmek gerekir.

Cocuklarin kirmizi bir arabaya ya da sarigin bir bebege
ihtiyaglart yoktur ama bunlari isterler. Buna karsin kizgin-
liklarina, tatmin olamama hislerine kulak verilmesi ve
bunlara sayg1 duyulmasi onlar i¢in bir ihtiyagctir: Her seye
evet dememenin énemli oldugu agiktir, baz1 seylere mantikh
nedenlerle karsi ¢tkmak ¢ocuk igin yapicidir:

Ofkeden yerlerde mi yuvarlaniyor? Seker yemeye ihtiyaci
yok ama canu istiyor. Hissettigi tatmin olamama duygusunu
ifade etmeye ihtiyaci var. Ofkesini duyurmaya ugrasiyor. Bu
onun i¢in 6nemli ¢linkii sizin bir seyi reddetmenizin aranizda
bir kopmaya neden olmadigini bilmeye ihtiyaci var. Ona ha-
yIr dediniz, iligkinizin tehlikede oldugunu diistiniiyor ve ¢ok
yogun duygular hissediyor. Bagiriyor, onu goézlemleyin, size
vurmaya ¢alisiyor. Eger onu baginizdan savarsaniz gider duvara
ya da bir egyaya vurur, kendisini yerlere atar Clinkii iligkiyi
tamir etmeye ihtiyac1 var Dolayisiyla en ¢ok ihtiyac1 oldugu
bu anlarda onu ilgiden mahrum birakmayin.

Gosterinin arasinda Margot bir baloncu gordii. Balonlara
istek dolu gozlerle bakarak, “Anne, bir balon istiyorum!” dedi.
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Ona hayir deyip ders vermeye kalkabilirdim: “Sana stirekli
balon alamam. Bu balonlar pahal.”

Yalan soyleyebilirdim: “Hi¢ param kalmadi.”

Dikkatini dagitabilirdim: “Haydi birlikte programa bakalim
da bana ne kadar giizel okudugunu goster”

Sirkin girisinde yaptig1 uyariy1 dikkate alarak balonlara
baktim. Bence de giizellerdi. Ve sdyle haykirdim: “Bence en
glizeli su papaganli olan... Yok yok! Simba ve babasinin oldugu!”

Neseyle, “Bence en giizeli su pembe perili olan,” diye bagird.

ikimiz de hangilerini en ¢ok begendigimizi soyledik. Ya-
nimizdaki kiigiik bir ¢ocuk oyunumuza katilarak, “Mickey de
var!” dedi. Birlikte bunlardan séz ederek ve hayal kurarak
gecirdigimiz o birkag¢ dakika gercekten glizeldi. Balon istegi,
o istegi ifade etme ihtiyaci (bir sey paylasma, yakinlagsma ih-
tiyacy) tatmin edildigi i¢in ortadan kalkmugti.

Buradan sistematik olarak uygulanacak bir sey ¢ikarmayin.
Onlara sekerleme ya da hediye vererek ¢ocuklarin isteklerini
tatmin etmek kétii ya da zararh bir sey degildir. ihtiyaci olma-
digini sdyleyerek bir seyleri almayr reddetmek haksizlik etmek
olur. Cocuk buradan zevk almanin ona yasaklandig1 sonucunu
¢ikarabilir ki bu da hem simdi hem de gelecekte hayattan ke-
yif alma becerisini etkileyebilir Onlara aldigimiz ya da almay1
kabul etmedigimiz sekerlerin ve balonlarin sadece birer seker
ya da balon degil, onlarin iligki kurmay1 6grenme siirecinde
kullandigimiz mazeretler oldugunu kendimize hatirlatalim.
Birkag¢ sekerlemenin iliskimizi bozmasina izin vermeyelim!

Tatmin olamama hissi hayat boyu karsimiza ¢ikacak bir
sey... Onu ozellikle artirmamiza gerek yok. Zaten giinliik
hayatta bazen kendi ihtiyaglarimiz i¢in, bazen onu korumak
icin ya da saglig1 icin onu bir seylerden mahrum birakiyoruz.
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Oyleyse kendimize soracagimiz soru: Tatmin olmadigin
hissettiginde nasil davranmaliy1z? Hissettigi 6fkeyi dinlemeyi
kabul edin.
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“Anlamiyorum”

Mesajin yer degistirmesi

Margot erkek kardesiyle kavga ediyor. Kizilderilicilik oy-
nuyorlar Margot kardesinin elinde tuttugu gri at1 kiskanghkla
istiyor ve ona vermek istedigi kahverengi at1 kabul etmiyor.
Tam bir ¢ikmaz sokak. Aghyor. illaki alamadig1 o at1 istiyor.
Burada olan sey ne?

Bakisimu genigleterek sahnenin tamamina bakiyorum. Vaftiz
annesi koltukta oturmus Margot'nun babasiyla sohbet ediyor.
Opysa birka¢ dakika 6nce Margot'yu pijamalarini giymesi igin
yukar1 glkaflrken bana sdyle demisti. “Vaftiz anneme kocaman
sarilacagim c¢iinkii onu her zaman géremiyorum.” Ama agagiya
indigimizde vaftiz annesi hararetli bir konusmaya dalmist.
Margot bolmeye cesaret edemedi ve sakince biraz 6tede oy-
namaya basladi. Vaftiz annesine kogsmak igin ondan bir isaret
bekliyordu ama bu isaret bir tiirlii gelmedi. Hevesi kursaginda
kalmigtl. Reddedilme riskini almadan gergek duygusunu ifade
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etmesinin bir yolu yoktu. O da hissettigi o tatmin olmamishig:
atin iizerinden dolayh olarak soyledi. Erkek kardesiyle tartisti
ama mesaj agiktr: “Bana istedigim seyi vermiyorsun!”

Kendime itiraf edemedigim bir seyi bana sdyledi

Noel tatili doniisii Lucile aghyordu: “Okula gitmek iste-
miyorum, hi¢ arkadasim yok.” Annesi hicbir sey anlamamugti.
“Neden s6z ediyorsun? Bir siirii arkadasin var Alexandra, Chloé,
Nuris, Saida, Camille... Hepsi senin arkadasin, 6yle degil mi?”

“Benimle oynamak istemiyorlar”

“Bu dogru degil. Chloé gecen ¢carsamba seni evine davet
etti ve oniimiizdeki hafta da Camille'e gideceksin. Ustelik ne
zaman okula gelsem seni onlarla oyuna dalmis halde bulu-
yorum.”

Lucile gozyaglarini sildi ve okula gitti. Bakisimizi bir kez
daha genisletelim ve duruma birlikte bakalim.

Lucile arkadagsi olmadigini soyliiyor. Oysa bir siirii arka-
dagsi var. Lucile kendinden bahsetmiyor. “Ben” diyor ¢linkii
“sen” dediginde annesi onu dinlemiyor. Aslinda Lucile hakl.
Martine, Lucile'in annesi, insanlara baglanmakta zorlaniyor.
Digaridan ¢ok sosyal gibi goriinse de Martine aslinda kendisini
sevmiyor. [lk gériismenin ardindan uzaklasmay tercih ediyor.
insanlarin onu anlatacak hicbir seyi olmayan sikic1 biri olarak
gormelerinden korkuyor.

Martine ile Lucile, Noel tatiline gittiklerinde birlikte ¢ok
egleniyorlar ve bir¢ok sey paylasiyorlar. Kiiciik kiz annesinin sik
stk daldig1 o mutsuz halden ¢iktigini ve neselendigini gortiiyor.
Dontiste okula gitmek i¢in onu yalmz birakmak istemiyor.
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Daha 6nce annesine arkadaslari olsa ne iyi olacagini soyle-
diginde Martine olay1 basitlestirip “Eskiden arkadaglarim vardi,
simdiyse yok. Hayat iste...” diyerek gegistirmisti. Lucile bu
konuda bir seyler daha yapmadan okula gitmek istemedigi i¢in
son bir mesaj veriyor. Anne bir sey anlamiyor. Elbette kizinin
arkadaglar1 var. Oysa kiz1 annesinin de arkadaglari olursa ne
giizel olacagini sdylemeye calistyor!

Bir kez daha kargimizdaki olay kapris degil. Cocugunu-
zun Oniiniize koydugu seyi anlamiyorsaniz biraz daha derine
bakin. Ne yasadigini anlamaya cahsin. Ihtiyaglariyla ilgili ne
sOylemeye c¢alistyor? Kendisine uymayan bir sey mi sdyliiyor?

Verdigi mesaji dinleyin ve durumun biitiiniinii kavraya-
bilmek icin bakisiniz1 genisletin. Mesaj kime ya da neye ses-
leniyor olabilir?

Bebegim hicbir neden yokken aghyor

Aglamak ac1 ¢ekmekle iliskilendirilir. Gercekte doktor ve
aragtirmaci Aletha Solter’in ¢ok giizel bir sekilde agikladig:
gibi aglamak, organizmanin kendini yeniden yapilandirma
¢abasidiy, bir terapi siirecidir “Aglamak dogal bir iyilesme
aracidiy;” diyor Solter. Aglamak tansiyonumuzun diigmesini,
toksinlerin atilmasini, kaslarimizdaki gerginligin azalmasini,
nefesimizi yeniden diizenlememizi saglar Agladiktan sonra,
ama gercekten hiingiir hiingiir agladiktan sonra kendimizi
rahatlamig, ferahlamis hissederiz.

Psikoterapide yaptigimiz asil is ge¢miste bastirilmig duy-
gulan ortaya ¢ikarmaktir Aci veren hatiralar: tespit ettigi-
mizde onlar1 aglayarak disar1 atmaniz isteriz. Bebeklerin de
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herkes gibi onlara ac1 veren geyleri aglayip iclerinden atmaya
ihtiyaglar1 vardir.

Bebeklerin ¢ok fazla sefkate, ilgiye, kucakta tasinmaya, ko-
kuya, oksanmaya ihtiyac vardic Saatlerce besiginde yatan bebek
aglayarak disar1 atma ihtiyac1 duydugu gerginlikler biriktirir

Hissedilen acilay; eksiklikler, tatmin olamama duygular ifade
edilemezse ya da kimse tarafindan ciddiye alinmazsa viicutta
birikir Cocuk bu gerginlikten kurtulma firsatini buldugunda,
Ornegin aksam annesi eve geldiginde aglamaya baslar. Ciinkii
onun ilgisine, ona eslik etmesine, duygularina saygi duymasina,
onlan kabul etmesine ihtiyaci vardic Cocuklannzin aglamalarini
durdurmaya ¢alismayin ¢iinkii aglamak onlar1 rahatlatacaktir

Cocuk doktoru T. B. Brazelton da giin boyunca biriken
gerginligin aglanarak atildig1 konusunda Aletha Solter’e kati-
liyor. Onlara gore, bebeklerin ¢ogu giinde en az bir saat aglar.

Cocugum hicbir neden yokken mizmizlaniyor

Bir evet ya da hayr i¢in yapilan mizmizlanmalar daha bii-
yiik ¢ocuklarda aglamak i¢in bir bahane bulma egilimi olabilir
Duygular1 engellenmistir, onlar1 serbest birakacak bir firsat
ararlar Cocuk gozyaglarini dokmek ya da kizginhgin ifade
etmek icin bir tiir izin, bir mazeret arar. Konusabilecek kadar
biiyiik ¢ocuklay hatta yetiskinler bile giiclii duygulardan kurtu-
labilmek i¢in aglamaya, bagirmaya, titremeye ihtiya¢ duyarlar.

Bazi aglamalar iyilestiricidir bazilariysa sorunu devam
ettirir Ise yaramayan aglamalar gégsiin iistiinden gelir ve
yassiz olur. Bunlar o duygulardan kurtulmamizi degil, onlari
bastirmamizi saglar. Bizi rahatlatan aglamalar higkirikh ve
gozyash olanlardir.
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Cocugunuza icindeki duygular1 serbest birakana kadar
sikica ve sefkatle sarilin. Once ¢irpinacak, sonra aglamaya
baglayacaktir:

Riiyalar ve kabuslar

Bes yasindaki Margot gece yarisi yanima gelir: “Anne bir
kébus gordiim sana anlatmak istiyorum. Bir kurt vardi ve bir
keci yakalamisti. Onu bir kafese kapatmisti. Arkadaglarimla
birlikte kegiyi kurtarmak istiyorduk ama kurttan korkuyor-
duk. Ben kafesi agmay1 basardim, kegi kacti ama kurt iistiime
atlayip elimi 1sird1.”

Riiyadaki kisiler farkh kisileri ve farkh duygular1 temsil eder

Onceki aksam kavga etmigtik. Bir fularla sagini baglamarmi
istemisti. Sonug bekledigi gibi, yani arkadasinda gordiigii gibi
olmayinca sinirlenmisti. Bagirdi, bana vurdu, ¢alismalarimi
yere atmak istedi.

Riiyaya gelelim. Margot'nun (kegi) duygulannin bir kisminin
kafese kapatilmis oldugunu gorebiliriz. Duygularini bastirryordu.
Bir ke¢i inatgidir, boynuzlan vardi; Margot'nun da istedigi
buydu. Kegi tatmin olmamis isteklerini simgeliyordu. Ama
kurttan korkuyordu. Kurt onun saldirganhigini simgeliyordu.
Keciyi serbest biraktig1 anda kurt tizerine athyordu. Duygula-
rin1 ifade etmek istediginde saldirganlig1 onu ele gegiriyordu.
Yaptig1 seyden korktugundan saldirganhigi kendine donmiistii.
Annesine vurdugu eli kurt tarafindan isirilmigti!

Margot ii¢ yasindaydi. Geceleri uyumakta zorlaniyor ve
bazen gece yarisi uyaniyordu. Kurttan korkuyordu. Sonunda
anladik ki giin i¢inde kardesine vurdugunda gece bu korkuyu

yastyor.
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Margot kardesine vurdugunda kendini kotii biri gibi his-
sediyordu. Boyle hissetmek istemiyor ve o kotiiliigii bagka bir
seye yansitiyordu. Kotii olan o degildi, tabii ki kurttu. Ama
kurdun kotii olmasi onu korkutuyordu. Onu kétiiliiglinden
dolay1 cezalandiracakti.

“Sinirlendim, buna hakkim yoktu, ben kotiiyiim, hayir
kotii olan kurt ve o beni cezalandiracak, korkuyorum.”

Korku ¢ogunlukla kisinin kendine karsi hissettigi ve tarif
edemedigi bir kizginligin yansimasidir Gergekte Margot ciddi
bir sekilde onun yerini almis kiigiik kardesine kizgindi. Anne
babasinin onu yatigtirmasina ihtiyaci vardi.

Kurtlar, devler, canavarlar bize zarar vermesin diye disar1
atmaya calistigimiz kizginligin yansimalaridir Cocuk uyanik-
ken yataginin altindaki devden, dolaptaki canavardan ya da
onu yiyecek olan kurttan korkabilir Uyudugunda ise bunlar
kébuslarina girebilir.

Tim kébuslar ciddiye alinmalidir Cocugunuzu dinleyin,
size anlattiklarinin ne anlama geldigini anlamaya ¢aligin. Cana-
varlar hakkinda konusmak bile onlarin korkunglugunu azaltir

Canavarlay, televizyonda gordiigii anlayamadigi ve taumla-
yamadig birtakarn gortintiilerin karsiligy, korkuyla farkl sekillere
girmis golgeler ya da bilingaltindaki duygularin yansimalari
olabilir Cocugunuzun o siralarda giindelik hayatinda neler
olduguna bakin, yakin ge¢misinde olanlar diistiniin, eger ayn
kabus tekrar ediyorsa kaynagini daha uzak ge¢miste arayin.

Cocugunuz giin icinde ya da onceki giinlerde bir korku
yasadi m1? Onu sinirlendiren ya da eksiklik hissetmesine ne-
den olan bir sey oldu mu? Anne ya da baba bir yere gitti mi?
Ya da kavga ettiler mi? Ona vuran oldu mu? Ailede bir sir ya
da onun bilmemesi gerektigi diigiiniilen bir sey var mi1? Aci
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verici olaylar yasadi mi? Kayiplay; mahrumiyetler, haksizliklay,
travma yaratabilecek soklar oldu mu (hastaneye kaldirilma,
taginma, kaza...)?

Bazen aylar hatta yillar 6nceki olaylarin yiizeye ciktig
olur. Duygular bastirilmistir ve bir bahaneyle yeniden uyanir
ve seslerini duyurabilmek i¢gin riiyalara girerler.

Konugmanin disinda resim de harika bir aragtit Cocu-
gunuzdan kabusunu ¢izmesini isteyin. Bu, kabusla arasina
mesafe koymasini ve onu yonetebilecegini hissetmesini saglar.
Resimde ¢ocuk gligstizliik hissiyle savagir: KAbusuma bakmaya
cesaret ediyorum ve onu bu kigida hapsediyorum, ben ondan
daha gii¢litylim.

Sonraki aksamlar onu rahatsiz eden tiim sikintilarini ¢iz-
mesini isteyin ki gece gelip onu rahatsiz etmesinler Aman
dikkat! Resmini yorumlamayin. Hikayesinin psikolojik analizini
yapmaya kalkismayin. Resim, sikintinin sebebini anlamaniz
icin degildir Cocugun ilk etapta rahatlamasini saglamaya yarar.
Ama daha ciddi bir problem varsa onu iyilestirmeye yetmez.
Bastirilmig olan duygu serbest birakilmalidir.

Cocugunuz resim yapmak istemiyorsa ya da ¢ézlimleri
cesitlendirmek isterseniz zihninde bir sikint1 kutusu hayal
etmesini isteyin. Onu zihninde istedigi gibi siislesin. Yatmadan
once giin icinde hissettigi tiim sikintilar1 o kutuya koysun ve
ertesi sabaha kadar agllmayacak sekilde sikica kapatsin.

Kiiglik bebegini ya da pelus hayvanini da kutusuna bekgilik
etmesi icin yanina verebilirsiniz. Geceleyin tiim sikintilarini
ona emanet etsin, o da sabaha kadar onlar1 korusun. Sabah
kutuyu agip sikintilar1 bebekten geri almak ¢ok 6nemlidix
Yoksa bu teknik uzun siire ise yaramaz. Sikintilar1 dinlemek
gerekir... Ardindan da onlara ¢6ziim aramak...
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Maxime, “Ben korkmuyorum,” diyerek arkadagsinin yarunda
kendisini daha giiclii gostermeye calisiyor ama kizin elinde
tuttugu solucana da yaklasmiyor.

Babasi poposuna vurdugunda Alexandre, “Acimadi ki...”
diyor.

Corinne kiiglik kardesine duydugu yogun kizginligi bas-
tirarak, “Oziir dilerim” diyor. Birka¢ dakika sonra gidip bir
mobilyaya vuruyor.

Maxime, Alexandre ve Corinne duygularini yok sayiyorlar.
Kendilerine ait olmayan bir kisiligi tasimaya ¢alisiyorlar. Hayat-
lar1 boyunca kendilerine giiven duymada eksiklik yasayacak-
lar ¢linkii iclerinde hissettikleri duygulara giivenmeyecekler.
Corinne’in mobilyaya vurmasi gibi hayatta karsilarina ¢ikacak
bagka olaylara ¢arpacaklar.

Peki Corinne o masaya vurarak neden canini yakti? Bu
glindelik hayatimizda bilingli olmadan gergeklestirdigimiz bir
stirectic Gercek duygusunu digsa vurma zorunlulugu duydugunda
icinde biiytik bir yara hissetti. Kendisini bundan korumak igin
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bagka bir yara agma ihtiyac1 duydu. Bu seferki fiziksel yani
daha “objektif” olacakti ve boylece acisini ifade edebilecekti.

Annesi kardesinden 6ziir dilemeye zorladiginda aglamak
onu kiigiik diistirecekti oysa masaya ¢arptigi icin aglamaya
hakki vard. Ne yazik ki bunu yaptiginda da “neden dikkat
etmiyorsun” gibi bir tepkiyle karsilagabilirdi.

Hissettiklerimiz, diigiindiiklerimiz, sergiledigimiz davra-
niglar hos olsun ya da olmasin onlann arkasindaki duyguyu
tanimali ve kendimizi oldugumuz gibi kabul etmeliyiz.

Kendine giiven, edinilen tecriibeler kadar duygulara kulak
verilmesi, duygularin onaylanmasi ve onlar hakkinda konu-
sulmasiyla gelisit Buna karsin ¢evre (anne baba, 6gretmen...)
duygulan sistemli bir sekilde yok say1yor ve duymaktan kagtyor
ya da alaya aliyorsa ¢ocuk diistiniip hissettiklerinin onlarin
beklentisine uygun olmadigina karar verir.

Maxime, Alexandre ve Corinne’in anne babasi belki ¢ocuk-
larinu cesur, giiglii ve uslu olarak gérmekten gurur duyuyorlar
ama ddedikleri bedelin farkinda degiller.

Hepimizin duygular1 vardir Hepimiz aym durumlarda ayn
seyleri hissederiz. Tum insanlar psikolojik olarak benzerdir.
Hepimiz bazen kendimizi izgiin, yorgun, dislanmus, kiskang,
rahatlamis ya da mutlu hissederiz. Ama kimse derin duygula-
rindan soz etmedigi i¢in bunlar1 yasayan sadece biziz saniriz.
Herkes kendisini digerlerinden farkli sanir ¢linkii digerlerinin
hissediyor gibi goriinmedigi duygular1 hisseder. Bundan dolayr
kendini kot hissedery, ise yaramaz, koti, ¢ekilmez oldugunu
dustiniix Kendini olumsuz sekilde degerlendirir ve digerlerinin
de onu Oyle gordiigii diisiincesine takilir. Duygularin gizler ve
digerlerinin ondan bekledigi gibi gériinmesini saglayacak bir
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maske takar Durmadan birinin goriindiigii kisi olmadigini fark
edeceginden korkar ve kendini daha fazla gizlemeye calisir

Hepimizin “dine aykir1” fantezileri, “temiz olmayan” di-
sinceleri vardir Bizim onlar1 pis olarak gérmemizin nedeni
anne babalarimizin kendilerinin de ayni duygular1 hissettik-
lerini itiraf etmemeleridir.

Hepimizin fantezileri vardix Fantezi bir arzuyla, bir duy-
guyla iligkili zihinsel bir goriintiidiir Bu, giicle ilgili bir fantezi
olabili, diismanimi asilmis olarak gérmem ve giilerek ona
bakmam gibi... Ofke dolu bir fantezi olabilir, diigmanimin
yaralanmas, diismesi, ac1 cekmesi gibi... Askla ilgili bir fantezi
olabilir, hoglandigim erkegin beni almaya gelmesi ve atinin
arkasina atip gotiirmesi gibi... Korku dolu bir fantezi olabi-
lir, bir canavarin beni kovalamasi ve yemeye ¢alismasi gibi...
Asagilandigimi hayal ettigim bir fantezi olabiliy, konusmaya
basladigimda herkesin beni kiiglimsemesi ve agagilamasi gibi...

Kim korkularini, hayallerini, arzularini anlatiyor? Kim
yalnizligindan, mahrumiyetlerinden, kiskangliklarindan hatta
asktan ve aldig1 zevklerden soz ediyor? Herkes su sonuca
variyor: insanin i¢inden gegenler siipheli, tuhaf seylerdir ve
en iyisi bunlardan bahsetmemektir.

Saniyoruz ki i¢giidiilerimizi bastirmak toplum iginde ya-
sayabilmemizi saglar, eger birbirimizi dinlersek birlikte yasa-
yamayiz. Simdi gerceklige bir bakalim; giincel siddet olaylari
bize gdsteriyor ki duygulan bastirmak iyi bir sey degil. inkar,
dikkate almama, duygular1 dinlememe, bizi bir diidiiklii tence-
renin i¢ine hapseder Supaplar yetersiz kaldiginda kapak patlar

Elbette bu fanteziler her aklimiza geldiginde i¢gtiduileri-
mize uysak ve birilerine vursak, igkence etsek, onlar1 bogsak,
oldiirsek hayat yasanmaz hale gelir Ve kisa siirede biter ¢linkii
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hizla birbirimizi 6ldiirmiis oluruz. Bir baskasim 6ldiirmemenin
tek yolu kizginhigimi bastirmak mudir? Duygularimiz bizim
efendimiz olmadan onlar1 kabul etmeyi 6grenemez miyiz?

Freud'un bize gosterdigi gibi yikia giidiilerimizin bilin-
cinde olmak, yikici1 olmamiza sebep olmaz aksine kendimizi
yeniden insa etmemizi saglar. Yikma, baskasina zarar verme
istegi genetik olarak insanin icinde olan bir sey degil, duy-
gulara karsi bir tiir korunma mekanizmasidir. Kendi acimi
hissetmemek i¢in 6fkemi bagkasina yoneltmeyi tercih ederim.
Duygularin bilingaltinda bastirilmasi kisileri bazen siddet kul-
lanmaya gotiiriir

Insan kendini ve kendi duygularin tanir, kabul eder; onlarin
kendisini mahvetmesinden korkmadan onlara anlayis gosterir
ve bunu kelimelere dokebilirse bir biitlin olarak kendisinin
bilincine varir ve bu duygular1 eyleme gecirmez.

Cocuga en siddet dolu giidiilerini kabul etmenin ve
onlan sozlii olarak ifade etmenin ne iligkilerini ne de in-
sanlan incittigini gostermek ¢ok 6nemlidix

“Sinirlendigini anlhiyorum ve seni ayn sekilde sevmeye
devam ediyorum.”

Eger anne baba kizginhigin ifade edilmesine izin vermezse
cocuk o hissi sugluluk ve endiseyle birlikte bastiracakti: Eger
annesi gozyaslarina bogulursa ¢ocuk bunu annesini mahve-
debilecegi fantezisiyle bagdastiracak, eger dayak yerse ken-
disinin mahvolacagindan korkacaktir. Ozellikle kiiciikse ve
hentiz kendisi ve bagkalar1 kavramini ayiramiyorsa... Glinkii
anne babasindan gelen tokatlar kendi kizginliginin devami
gibi olacaktir.

Yani ¢ocuk (ya da ¢ocuklugunda bu sikintiy1 ¢6zememis
yetigkin) Ofkesini bastirmak zorunda kaldiginda &fkesinin
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onu yok edebileceginden korkar. Ofkesini azimle iginde tutar,
¢linkii onu ifade ederse patlayip paramparca olma tehlikesi
vardur! Varhigimn, bedeninin sinirlarnin bilincini kaybetmekten
korkar. Oysa tam tersi ona varliginin nerede baslayip nerede
bittigini hissettirecek, kimligini ortaya koymasini saglayacak
sey kizginliginin ifadesidir.

Anne baba ¢ocugunun duygular1 karsisinda ilgisiz kaldi-
ginda, aglamasi icin odasina gonderdiginde, baska bir yerde
sinirlenmesini sdylediginde ¢ocuk kendisini umutsuz hisseder.
Duygulannun iligkiyi tehdit ettigini anlar. Fazla secenegi yoktur.
Onlarla iligkisini kesemez ¢linkii tiim hayati onlara baghdir
Anne babasi ona bir yuva saglyor, onu besliyordur, dyleyse
hissettiklerini silmelidir. Hissiz olmalidir.

Psikolog Harold Bessell ¢ok giizel bir benzetme yapar:
“Ellerimizle ¢alistigimizda nasirlarimiz olur. Onlar elleri korur
ve su toplamasini dnler. Birisi duygusal olarak yaralandiginda
orasi nasir gibi bir seyle kaplaniz Bu oray1 gelecek daha son-
raki rahatsizliklardan korur. Ama tabii tipki ellerdeki nasirlar
gibi bu da cilt kadar hassas ve yumusak degildir Tamamen
duygusal nasirlarla kapli bir insan diinyayr tam olarak ya da
dolu dolu hissetmek bir kenara yeteri kadar bile hissedemez.”

Yasanan sey tam olarak budur. Cocuklugumuzda pek ¢ok
nasir ediniriz ve bunlar bizim diinyay: algilayisimizi degistirir
ve sorunlara neden olur. Bizi kendi ¢ocukluk duygularimizdan
koruyan bu nasirlar daha sonra ¢ocuklarimizin hissettigi duy-
gular1 anlamada yeterince hassas olmamizi engeller.

Kendisinin bilincinde olan bir ¢ocuga eslik edecek olan
yetiskin ya tiim “ruhsal nasirlarindan” kurtulmus ya da en

2 Dr Harold Bessell, Le Développement socio-affetif de L'enfont, Actualisation.
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azindan kendisini nasil ¢cocugun yerine koyacaginin farkinda
olmalidiy, onun iizerinden kendisini rahatlatmaya ¢alismamali,
onun duygularini siizmeden ya da yorumlamadan hissetmeye
¢alismaldir

Aglamalar, hickanklar, duygulann ifade edilmesi iyilestiricidic
Sorun ¢ocugu hic¢ incitmemek ya da karsisinda hi¢gbir zaman
haksiz duruma diigmemek degildir Mesele onun “anlatma-
sina”, duygulanyla birlikte yasayabilecegi alani1 agmasina,
yaralarin ve haksizliklarin geriliminden kurtulmasina izin
vermektir.

Bebegim emzigini istiyor

Emzikler aglamalari kesmek i¢indir Duygular1 bastirmaya
yarar. Bir bebek agladiginda anne babasi hemen uyumak ya da
rahatlamak i¢in emzigini istedigini sdyler. Gercekte anne baba
aglama sesine dayanamiyor ve susmasini istiyordur. Emzigi
agzina koyarlar ve bdylece cocugun gerginliklerinden kurtul-
masl engellenir. Onlan biraz daha uzaga, biraz daha derine iter.

Bebeginizin hissettigi bir duygu vardir ve bu bir ihtiya-
cin yansimasidir Sizinle iletisim kurmaya ¢alismaktadir Siz
ihtiyacinin emme istegi oldugunu varsayar ve ona emzigi
verirsiniz. Cocugunuza ne zaman bir duygu hissetse agzinda
bir sey olmasina ihtiya¢ duydugunu égretirsiniz. ileride her
heyecanlandiginda tirnaklarini kemirecektir.

iste ideal bebek, siirekli uyuyor

Daha d6nce bu climleyi duymussunuzdur, degil mi? Pek
¢ok bebek aglamamak igin uyur Duygulara izin verilmedi-
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ginde onlar1 hissetmemeye calismanin bir yoludur. Uyumak
gerginlige karsi bir savunmadir.

Bebegimin ben ne zaman bir aligveris merkezine girsem
derin bir uykuya dalmasina ilk basta sasirmistim. “Cok fazla
guiriilty, cok fazla gerginlik... Ben kagiyorum!”

Aglayan bebekler daha az uyurlar Daha az gergin olduk-
lar1 i¢in daha az yorulurlary, gézyaslar1 onlar1 rahatlatmigtir
ve etraflarina daha ¢ok ilgi gosterip daha uzun siire uyanik
kalmak isterler.

Kendini ifade etmiyor!

Mathieu hig¢ aglamiyor Higbir seyden korkmuyor: Bir seyden
mahrum biralaldiginda tek kelime etmeden kabul ediyor. Etrafi
onun giiclii ve cesur oldugunu soyliiyor. Toplumsal beklentileri
karsiliyor ve en 6nemlisi biiytiikleri rahatsiz etmiyor. Fakat su
var ki Mathieu bir insan. Her insan gibi duygular var. Hi¢bir
sey gostermedigine gore duygularini tutmay, igine gdmmeyi
ve icini susturmay1 6grenmis.

Belki anne babasindan birini ya da ikisini birden taklit
ediyor Belki biiyiik bir haksizhiga ugrad, terk edildi ya da
ifade edemedigi bir eksiklik yasadi. Belki duygularini ifade
etmeyi tehlikeli bir sey olarak goriiyor. Ya kiigtikliigiinden beri
duygulan sistematik olarak bastirildi ya da dyle biiyiik bir ac1
duyuyor ki onlar1 hissetmemeyi tercih ediyor. Her haliikarda
kendisini hapsettigi zirhin i¢cinden ¢ikmak ve yeniden dogmaya
cesaret edebilmek icin yardima ihtiyac1 var

Julien kiigiik kardesinin dogumunu ¢ok iyi karsiladi. En
azindan anne babasi bundan emindi. Maxime'i hi¢ kiskanmadi.
Onu keyifle karsilads, onunla ¢ok ilgilendi, tistelik davranuglarinda
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da hicbir degisiklik olmadi. Anne babas! Julien'in kendisine
birazcik da olsa kiskanglik hissetme izni vermedigini gore-
mediler. Buna hakki olmadigini, yeterince 6nemli olmadigini
diisiiniiyordu. Agabey roliinii takinarak kabul gormiistii.

Annesi babasiyla ayrilacaklarini ve babasinin gidecegini
soylediginde Alexandra higbir sey soylemedi. Odasina gitti, bir
kitap act1 ve okumaya baslad1. Annesi rahatlamisti. Alexand-
ranin bunu iyi karsiladigini diisiinmiistii. Ama anne baba-
nin ayrilmast iyi karsilanabilir mi? Evet, belki biri digerine
¢ok yogun bir sekilde siddet uyguluyorsa ya da durmaksizin
kavga ediyorlarsa... Alexandra’nmin anne babasinin durumu
bdyle degildi. Sonuna kadar birlik iginde bir tablo ¢izmislerdi.
Annesine gore Alexandra anne babasinin artik anlasamadig:
fikrine kars1 ¢tkmiyordu.

“Bir seyleri iyi karsilamak” dedigimiz sey duygularin
bastirmaktir Alexandra kendi kendini uyusturmustu. Annesi
babasinin gidecegini soylediginde hicbir sey hissetmedi. Ama
ileride ac1 cekmemek igin asla kimseyi sevmeyecegine dair
kendi kendine s6z verdi.

Pedro kiz1 Amelia'yla sik sik dalga gegiyordu. Kiz hig kar-
siik vermiyordu. Kizmiyordu ¢linkii babasinin onun alingan-
ligryla da dalga gegecegini biliyordu. Babasinin “6yle desem
de hi¢ umursamiyor” diyerek yaptigini mesru gostermeye
calismasina karsin, “aptal kafa” gibi agagilamalar kizin ku-
laginda yankilaniyor ve onun kendisini bdyle tanimlamaya
baslamasina neden oluyordu.

Duygu saghikl bir seydir Onu bastirmak tehlikelidir Co-
cuklar duygularini gizleyebilirler hatta kendilerini korumak
icin onlari hi¢ hissetmeme noktasina da gelebilirler. Bu onlarin
sosyal ve duygusal kapasitelerinin zararinadir
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Duygularini hissetmek icin kendilerine izin vermeleri ve
duygularini ifade edebilmeleri i¢in ¢ocuklarin anne babala-
rinin iznine ihtiyaglar1 vardir ise yarar olmasi igin bu iznin
hem s6zli olmasi hem de somut davranislarla kendisini belli
etmesi ve Ozellikle cocugu korumasi gerekmektedir. Kimse
asagilanmaktan ya da komik duruma diismekten korkarak
duygularini ifade edemez. Bir yetigkine giivenebilmesi i¢gin
¢ocugun onun kendisini bu tiir dalga gecmelere karsi koru-
yacagini bilmesi gerekir.

Onlara gercekten giivenebilmesi icin ¢ocuklarin anne
babalarinin giiclii olduguna inanmasi gerekir. Giigten kastet-
tigimiz ne fiziksel bir gii¢, ne kontrol ne de iktidardir Bu,
insanin icinde duydugu bir giiven hissidir, kendi duygulariyla
yasayabilme becerisidir Kendini gliclii gostermek, korkularin,
acilarini saklamak ¢ocuklar1 rahatlatmaz ama onlara hayatta
boyle davranmak gerektigi mesajini verir. Giiglii olmak, hassas
degilmis gibi goriinmek degil, duygulanmuzi yagarken onlardan
korkmadigimiz1 géstermektir.

Cocugunuzun bir olay karsisinda duygularinin yogunlu-
gunu gostermedigini gozlemliyorsaniz ona hissettigi seyi ta-
nimlamasinda yardimci olun. “Kizginsin ¢iinkil istedigin gibi
seninle oynamadim.”

Anne babasi duygulardan korkuyor mu? Cocuk da onlari
utandirmamak icin kendini ifade etmekten kaginiyor mu?
Onlara uymamasl i¢in ona izin verin.

“Sen ne anne babandan ne de onlarin duygularindan so-
rumlusun.”

“Annen hissettiklerini ifade etmiyor, onun i¢indeki duygu-
lardan korkuyorsun. Anliyorum, ama hayir, uzaklasma, onlari
icinden ¢ikarmasina yardim et, buna cesaret edebilirsin!”
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Surat mu1 asiyor?

Surat asmak bir ifade bigimidir Ortada bir ac1 oldugunu,
buna kulak verilmedigini ve ¢ocugun kendi igine kapandigini
gosterir.

Cocugun surat asmay1 birakmasini zorlastiracak seylerden
kaginin. “Surat asiyorsun!” ya da “Surat asmay1 biraktiginda
gelip yemegini yiyebilirsin” gibi ifadeler gereksiz yere surat
asmanin altini ¢gizer. “Surat asan bir ¢ocukla ilgilenmiyorum”
dediginizde ya da bunu davraniglarla gosterdiginizde “Senin
acinla ilgilenmiyorum” demis gibi olursunuz.

Onun yerine,

Surat asmasina neden olan duyguyu ortaya qkarabilirsiniz.
Ornegin goyle diyebilirsiniz “Julia’'ya dyle dedigimde kendini
incinmig hissettigini gorebiliyorum.”

“Sana dondurma vermedigimde gergekten sinirleniyorsun.”

ifade etmesine yardim edin: “Memnun olmadigini syle-
yebilirsin, buna hakkin var, biliyorsun.”

“Bu gercekten de haksizlik, bunu soyleyebilirsin.”

“Sana dondurma vermedigimde benden nefret ettigini
biliyorum. Bunu anlhiyorum, biliyorsun.”

Biraz ilgisiz kalabilirsiniz ama bu ilgisizlik cocuga degil,
onun kendini kapatma davranisina yonelik olmali: Hi¢bir sey
olmamus gibi devam edersiniz. Bu ilgisizlik ¢ok kisa olmalidir.
Bir ¢cocugun birka¢ dakikadan fazla kendi basina surat asar
halde birakmamak gerekir. Ne kadar uzun siirerse ondan ¢ik-
mas! o kadar zor olur. Birka¢ dakikadan sonra eger kiiciikse
ona sefkatle yaklasip “Canim benim, héla lizgiin miisiin?”
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Onu kollariniza alin, dpiin ve dogal bir sekilde yeni bir seye
yonlendirin.

Daha biiyiikse onu surat asmaktan daha ¢ok hosuna gi-
decek bir etkinlige davet edin.

Unutmayin ¢ocuk her zaman olumlu bir yan bulmalidir.
Onu surat asarak birakip kendini asagilamasina asla izin ver-
meyin. Asagilanma onun ruhu i¢in tam bir zehirdir.

Cok mu kibar?

Kiiciik kardesiyle miikkemmel bir sekilde ilgileniyor, asla ama
asla ona sinirlenmiyor mu? Cok mu kibar gortintiyor? Muhte-
melen yasak ya da tehlikeli oldugunu diistindiigii kiskanchiktan
kendini koruyor. Psikanalistler buna “tepkisel olusum” derler.
Gosterilen davranis hissedilenin tam tersidir “Kotiiliigiiniin”
ortaya ¢ikmamast i¢in asir1 kibar davranir Kendindeki kotii,
saldirgan duygular1 kabul edemez, kendini kot bir cocuk gibi
hisseder. Bu hisse dayanamaz. Gosterdigi asir1 kibarhk onun
kizginhigiyla olan temasini azaltir ve iyi, akilli ¢ocuk imajini
gliclendirir.

Kiskanmasina ya da kizmasina izin verin. Ona duygulannin
ne kadar normal oldugunu soyleyin. Hatta kendi ¢ocuklugu-
nuzdan ve kendi kiskangliklarinizdan bahsedin.

Gocuklukta kabul edilmeyen kiskanghk gelecekteki iligki-
leri bozacaktir Kiskanglik goriiliip kabul edilirse ¢ocuk bunu
asabilir ve iyilesebilir

Bagkalarini mi sugluyor?
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Bir hatanin ya da aptalca bir davranisin sorumlulugunu
almak onun kétii oldugunu hissetmesine yol agacaktir Cocuk
bdyle goriilmek istemez. O iyidir. Demek ki bagkalar1 kotiidiir.
Cocuk yaptig1 seyin ya da hissettigi duygunun sorumlulugunu
kardesinin, arkadaginin, hayali arkadasinin iistiine hatta sizin
Uistliniize atmaya ¢aligabilir.

Onu kesinlikle suglamayin. Zaten heniiz ¢ok hassastir ve bu
ytizden o duyguyu kaldiramamaktadir Tersine kendi géziindeki
imajini giiclendirmesine yardim edin. Onu karsiliksiz sevdigi-
nizi soyleyin. Hata yapsa, oyuncagini kirsa, ¢orbasini dokse,
kardegine vursa bile... Yaptig1 davranisi onaylamayabilirsiniz
ama onu sevmeye devam edersiniz, o hala sizin ¢cocugunuzdur
Onu sakinlegtirin. Herkes bazen kizginlk, kiskanchk hatta
cok yogun ofkeler duyabilir.

Ug bes yas arasindaki ¢cogu ¢ocuk kendi yaramazliklarini
ustlerine attiklar hayali arkadaglar icat ederler Onu yalan
sOylemekle suc¢lamayin. Cok zor bir duygu olan sugluluk duy-
gusuyla basa ¢ikmaya caligiyordur. Sevginizle ona giiven verin
ve 6zgiivenini yiikseltmeye calisin. Buna karsin ¢ocugunuzdan
(saygih bir bicimde) arkadasina biraz daha dikkatli olmasini
sOylemesini isteyebilirsiniz. Merak etmeyin ¢ocugunuz arka-
dasinin “gercek” olmadigin biliyor. Size tersini sdylese bile.
Ve sizin onun bunu bildigini bildiginizi de biliyor...
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Cocugun duygularina ve diisiincelerine gercekten ilgi gos-
termek onun kendisi olmasina yardim eder Cocugun kendi
kendinin bilincine varmasinda ona eglik etmek oncelikle onu
yargilamadan, tavsiye vermeden, yonlendirmeye ¢alismadan,
sadece yasadiklarini sézcliklere dékmesine izin vererek, igin-
den gegenleri tanimlamasina, kabul etmesine ve anlamasina
yardim ederek onu gercekten dinlemektir

Yetiskinin beyni tamamen olgunlasmistir ve ona tek bagina
bir duyguyu yonetebilme imkani verir Cocugun beyni heniiz
gelisimini tamamlamamugtir Bagkalanna odaklanmaya yardim
eden frontal alanlar, kendi duygularindan bahsetmeye, onlara
anlam vermeye yarayan st kortikal alanlar daha gelisimlerini
tamamlamamugtix Limbik beyin, korkulara, kahkahalara ve
gozyaslarina ust dedigimiz diger alanlarin aracihigl olmadan
komuta eder.

Bu nedenle ¢ocuk duygularinda bogulmamak, enerjisini
yonlendirmek, ihtiyaglarnni toplumsal olarak kabul edilir sekilde
ifade etmeyi 6grenmek, hislerine kapilip kendini tehlikeye
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atmamak icin bir yetiskinin ona eslik etmesine ihtiya¢ duyar.
Heniiz yasadiklarini etkili bir sekilde yonetebilecek kapasiteye
sahip degilken kesinlikle onu duygulariyla bag basa birakma-
malisiniz. Bu onu inkér, kirilma, bagkalarina yansitma, tepkisel
olusum gibi ruhsal savunma mekanizmalarina terk etmek
olur. Bunlar kesinlikle o duygular1 yeniden hissetmemesi icin
etkili yontemlerdir (nasirlar olusmustur bile) ama gerceklikle
olan bagini bozma pahasina...

Cocugumuzu kendi baglarina ve iclerindeki canavarla bir-
likte birakmaktansa yanlarinda olabiliriz. Cocuklannin duygusal
anlamdaki giivenligi de anne babalarin sorumlulugundadir.

Martin size vuruyor ve diyor ki: “Seni artik sevmiyorum!”
Eger kendinizi yaralanmus hisseder ve bu yaranin sizi yonlendir-
mesine miisaade ederseniz, onun duygularini dinlemek yerine
ona soyle cevap verirsiniz: “Ben de seni artik sevmiyorum”
ya da “Odana git ve sakinlestigin zaman gel” Bu durumda
Martin kendisini tamamen terk edilmis hisseder. Oysa size
ihtiyaci vardir Vurarak gostermeye calistig1 da budur clinkii
vurarak iletisim kurmaya ¢alismigtir ve bagirirken aslinda size
sevgisini haykiriyordur ama siz onu reddedersiniz.

Cocuk ¢ocuktur Heniiz bir seyleri giizelce sdylemeyi bilmez.
Anne babanin rolii onunla duygusal bir yarisa girmek degil,
ona uygun sozciikleri bulmada yardim etmektir. Yetigkin bir
insan i¢gldiilerini kontrol edebilix Cocuklarin duygularinin
anne babalarinkinden 6nce gelmesi dogaldir!

Elbette ¢ocuk biiytidiikge anne baba kendini geri ¢eker Ama
bunu ¢ok erken yaparsa ¢ocuk heniiz 6grenememis olabilir
ve sikintisini kontrol etmek icin savunma mekanizmalarina
terk edilmis olur.
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Neler oldugunu anlamak i¢in bebegimizin uistiine egilelim.
Heniiz ¢ok kiigiik ve annesinden ayr1 bir 6zne olma bilincine
sahip degildir. Biz yetiskinler bir sikintimiz oldugunda o acinin
disinda da varligimiz siirdiiriiriiz. Bebek icinse durum boyle
degildir, sikint1 onun varhgini tamamen kaplar ve mutlaka
annesinin miidahalesine ihtiya¢ duyar. Onun varligina, sesine,
sevgisine, onu bir zarf gibi sarmasina... Henliz bedensel ve
ruhsal sinirlari belirgin olmadigindan annesinin onu sarmasi,
duygularini i¢inde tutabilmesini ve kendisini glivende hisset-
mesini saglar.

Gocuklar simdiki andadir Heniiz gelecegi planlama ka-
pasiteleri gelismemistir O anda yasadiklar1 seyin yogunlugu
agir basar. Acinin gegecegini bilmezler, kizginligin bitecegini
ve rahatlik hissinin geri gelecegini bilmezler. Kiiciiktiirler ve
duygulari onlar ele gegirir. Biz yetigkinler ise biliriz ki i¢inde
bulundugumuz an gegecektir.

Gocuk anne babasinin saglamligini gérmek ister. Kendisi
bir duygu hissettiginde onlarin da birtakim duygulardan, hem
de giiclii duygulardan gegtiklerini ama yikilmadiklarin1 gor-
mek ister.

Ne diisliniiyorsunuz? Aglayan bir bebegi kucaga almal
m1 yoksa onu “bozma” riskini mi almah?

En ufak aglamaya da kosmali miy1z?

Bir yeni dogan aglar Acikmustir Annesi doksan saniye
icinde miidahale ederse bebek bes saniyede sakinlesir. Eger i
dakikanin sonunda annesi hala miidahale etmediyse bebegin
sakinlesmesi elli saniyeyi bulur.
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Miidahale siiresini ikiyle ¢arptiginizda bebegin aglama
stiresini de onla ¢arparsiniz.

Ne kadar beklerseniz ¢ocugunuz icin kendi i¢ini yeniden
toparlamak o kadar zor olur.

Peki ya bebek aglar, aglar ve kimse bakmazsa? Kendi ken-
dine “gececek” deme kapasitesine sahip degildir Tamamen ac1
icindedir. Kendi kendisine annesinin bulasig}, telefon konus-
masini ya da ugrastig1 diger seyi bitirince “hemen” gelecegini
sdyleyemez. Aci icindedir ve kimse gelmiyordur Onu korumasi,
kurtarmasi gereken annesi bunu yapmiyordur. Demek ki ona
katiliik yapabilir! Tehlikelidir, ona giivenmemelidir. Ama bu
imkansizdir Anneye giivenilmezse ne yapilir? O zaman na-
sil hayatta kalacaktir? O ylizden bebek annesine giivenmeye
devam eder onun yerine kendi igini degistirir Acisini ve duy-
gularini sokiip atar. Tehlikeli olanlar bunlardix Annesine olan
bagimlilig artar ¢linkii kendi icindeki isaretleri kaybetmistir.
Bundan sonra neye ne zaman ihtiyaci oldugunu soyleyecek
olan annesidir.

Buna karsin eger anne baba yavrulanna sevgi gosterirlerse
¢ocuk duygulann tehlikeli olmadigini égrenic Duygularinin ona
ne soyledigini dinlemeye hazirdir ¢linkii anne babasi da onu
dinlemeye hazirdir. Bu da yavag yavas ¢cocugun kendi siireklilik
hissini gelistirmesini saglar. Uzgiin, neseli ya da kizgin da olsa
o ayni kiiciik cocuktur.

Ne yapmali?

Cocuk bir duygu hissettiginde sizin kendinize sormamz
gereken soru, “Onun i¢inde olup bitenlerin bilincine var-
masina nasil yardimci olabilirim?” olmali.
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Bir bebege miimkiin olan en hizh sekilde miidahale edin.
fhtiyacii tammlamaya ve onu tatmin etmeye calisin. O acikktigini
doktorunuzdan ya da saatinizden daha iyi bilit Duygularim
ifade etmesine eglik edin. Tiim bedensel ihtiyaglar1 karsilan-
missa Oyleyse ruhsal bir ihtiyaci var demektix Onu kalbinizle
dinleyin. Size sikayetini, isyanini, sikintisini iletmesine izin verin.

Cocuk biiytidiik¢e duygularini yonetme becerisi artar. O
zaman birkag saniye bekleyebilir ve yasadig1 seyle nasil basa
ciktigini gozlemleyebilirsiniz. Eger sizden bir talebi olmazsa
ona glivenin.

Ona ifade alani birakin. Hepimiz hemen teselli etmek
isteriz. Ben de dyleyim. Ama kendimi tutuyorum. Cocuklarim
agladiginda onlan teselli etmeden 6nce dinlemeye calisiyo-
rum. “Kotii hissettigini gorebiliyorum.” Gergekten kendisini
cok kotii hissediyorsa aglamasi icin onu ytireklendiriyorum.
“Agla, bir tanem, agla, canim, doya doya agla, kendini kétii
hissediyorsun, dyleyse saril bana ve istedigin kadar agla.”

“Neden?” sorusundan ise kesinlikle kaginmak gerek. “Neden
aghyorsun?” dedigimizde suglandigini ya da kiiglik goriildiigiinii
sanabilir ve aslinda aglayacak bir sey yok anlami ¢ikarabilir
Ustelik bu soru onu diisiinmeye zorlar Oysa ¢ocuk heniiz
oraya gelmemistir Onlardan séz etmeden 6nce duygularini
ifade etmeye ihtiyaci vardir Ayrica neden agladigini bilerek
ona ¢0ziim getirmeye calisiriz. Oysa onun ihtiyaci olan sey
bu degildir Muhtemelen sorunuyla kendi kendine basa ¢ika-
bilecektir, ihtiyaci olan sey duygularina kulak verilmesidir.

Ona “neden” diye sormak yerine “neler oluyor?” “ne his-
sediyorsun?” diye sorarak iginde yasadig: seye eslik edin.
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Empatiyle dinlemek

Empatiyle dinleme ¢ocugun soylediklerini, hissettigi duygu,
duydugu istek gibi 6nemli nokselanyla birlikte ona yansitmaktic
Altindaki anlami birakip sadece sozciikleri dinlemek degildir.

Cocugun yaptiklarindan ziyade icindeki harekete odak-
lanin. Etraftaki olaylara degil, cocugunuza eslik edin.

“Uyumak istemiyorum!” climlesine,

“Uyumak istemiyorsun!” diye cevap verin.

“Yarin enerjik olman i¢in uyuman gerekiyor,” demeyin.

Soyle devam edebilirsiniz:

“Dogru, uyumamak istemeye hakkin var, oynamaya de-
vam etmeyi tercih ediyorsun, bunu anlayabiliyorum.” (Biitiin
bunlari sdylerken onu yatirmaya devam edin.)

inanmiyor musunuz? Oyleyse deneyin. Eger zaten ¢ocu-
gunuzla bir giic miicadelesine girmisseniz muhtemelen ilk
glinlerde direneceklerdir Birazak daha ge¢ uyumalan gergekten
o kadar hayati bir 6neme sahip mi? Kendi ritimlerine saygi
duymay1 6grenmeleri yatma saatindeki birkag kii¢iik sapmaya
degecektir Onlarla gii¢ miicadelesine girmeden duygularina
saygl duydugunuzu anladiklarinda kendi yorgunluklarini his-
setmeyi kabul edecek ve onlar icin iyi olan saatte daha kolay
uyuyacaklardir Onlarla gii¢ miicadelesine girmedigimiz siirece
¢ocuklarimizin kendileri igin iyi olaru yapacaklar1 konusunda
onlara giivenebiliriz.

Dikkat edin, kendi i¢ davranisiniz sdylediklerinizden 6nem-
lidix Climle yapisi bakarnindan mitkemmel bir sekilde kurulmus
bir climle ¢ocugun yasadig1 hissi gormezden geliyorsa etkili
olmayabilir Empatiyle dinlemek hislerini paylasmak demektir.
Yani ¢ocugun soylediklerinin i¢inde nasil yankilandigini duymak,
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bir an kendini onun yerine koymak, hissettigini hissetmek,
ne yasadigini icinden dogru dinlemek.

“Anne maga mi gideyim ¢alisayim mi1?” “Tereddiit ediyor-
sun. Ne hissediyorsun?”

“Matematik sinavina girmek istemiyorum.” “Endigelisin.”

Soylediklerini yeniden formiile ederek, onu yargilamadan,
yorum yapmadan, miidahale etmeden sadece ¢ocugun duy-
gusunun size dogru gelmesine izin verin. Boylece kendisini
kabul edilmis, onaylanmig hisseder Hissettigi seyi hissetmeye,
hatta ifade etmeye hakki oldugunu ve hislerine giivenebile-
cegini 6grenir.

Bu davranigin size, cocugunuza ve iligkinize neler kata-
cagini tahmin bile edemezsiniz.

Her seferinde onun gizli bahgesine sayg1 gostermeye dikkat
edin. Kosulsuz bir giiven aramak gereksizdir Onu ¢ok fazla
zorlamayin. Her seyin asirisi kotlidiic

Sistematik ve araliksiz bir sekilde onu dinlemek de ters
etki yapabilir ve cocuklarinizin bu araliksiz miidahaleye karsi
kendini savunmak igin saldirgan ya da size ¢ok bagiml ol-
masina neden olabilit Cocuklariniza giivenebilirsiniz. Sizin
roliiniiz onlarin sorunlarini ¢6zmek ya da yollarindaki taglari
temizlemek degil ama onlara kaynak olusturmak, 6zgiivenlerini
gelistirmelerine yardim ederek her durumda ihtiya¢ duya-
caklar1 kaynaklar1 kendi i¢lerinde bulabilmelerini saglamaktir:

Diisiincelerini okumaya ya da yorumlamaya da kalkismayin.
Boyle yaptigimizda kendi duygularimizi kanistirip yansitarak
bazen ¢ocugun yerine diisiinebiliriz. Soylediklerinin sifresini
saygili bir bicimde ¢6zmemiz gerek, yoksa onlar1 kendi bil-
digimiz gibi yorumlarsak ¢ocugu yine belli tanimlarin igine
hapseder ve onu dinlememis oluruz.

” «
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Sonugta ¢ocugun duygularina eslik edebilmek igin sadece
sefkat gosterin. Onun hissettiklerini aym sekilde hissetmeye
caligin. Insani olan higbir sey insana yabanci degildir. Siz de bir
zamanlar ¢ocuktunuz. Onun iginden gegenleri anlayabilirsiniz.

Psikologluk taslamamaya dikkat edin. Sozlii ifadeler her
zaman Yyeterli degildir Fiziksel temas, sarilma, bir ihtiyacin
karsilanmasi esastir. Cocuga siirekli davranislarini agiklamak
degil ama gerektiginde sikistigl durumdan ¢ikmasina ya da
duydugu aciya eslik etmek icin yasadiklarini sozciiklere dok-
mesine yardim etmek gerekir.

Duygusal anlamda eslik etmenin asamalar:

1. Bir sey s6ylemeden, bakisinizla orada olmak...
Nefesinizle, i¢ davramisinizla... Ardindan ¢ocugun
yasina gore onu kucaga almak...

Hissettiklerini sozciiklere dokmek:

2. “Kizgin oldugunu gorebiliyorum!” “Ah, ne kadar
tizglinsiin!” “Korkuyorsun!”

3. Duygunun ¢6ziilene kadar ifade edilmesine izin
vermek...

4. Cocugun nefesi normale dondiigiinde konugma-

ya gecmek...

Elbette bu empatiyle dinleme siirecinde kendi duygulanmzla
kars1 karsiya gelebilirsiniz, ge¢cmisinizdeki bazi eksiklikleri,
sikintilar1 uyandirabilirsiniz.
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Insan kendisi saghkl bir sekilde éfkesiyle basa ¢ikmay
bilmiyorsa ¢ocugun 6fkesine sayg1 gostermesi zordur. Ya da
lizlintiisiinii agmasi i¢in ¢ocugu kollarimiza almak bize kendi
anne babamizin hi¢ kulak vermedigi umutsuzluklarimizi ha-
tirlatiyorsa bunu yapabilmemiz neredeyse imkénsizdir.

Boyle olunca cocuk size gercekten gilivenemeyecegini
hisseder ve sonunda sirtim1 doner, hatta aranizdaki kopriiyi
tamamen yikabilir.

Bazi anne babalar ¢ocuklar1 biiyliyiip birer yetigkin ol-
dugunda onlari ziyaret etmediklerinden yakiniz “Onlar igin
her seyi yaptik,” derler Sadece duygularina saygi duymayi
unutmuglardir.
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“Mizmizlanmasi beni ¢ok sinirlendiriyor”

Bazen sevgili yavrunuzun duygulan sizi bunaltir Pek ¢ok

ihtimal olabilir:

1. Zaten ¢ok yorgunsunuzdur ve bir duygu bardag tasiran
son damla olabilir

2. Kendi tatmin edemediginiz duygulariniz ve ihtiyaglariniz
vardir ve kendinizi ¢ocugunuzla yaris halinde hissedebi-
lirsiniz.

3. Ifade ettigi duygu gercek degildir. Bir baska duyguyu giz-
lemek igindir.
Sizin kendi kendinize izin vermediginiz bir duygudur.

5. Size kendi ¢ocuklugunuzu hatirlatiyordur.

Fazla, fazladir

Bir ¢ocuk “bir hig i¢in” aghyorsa muhtemelen yorgundur.
Yetiskinler icin de aynisi gegerlidir Anne baba “bir hig igin”
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kiziyorsa (glinkii onlar aglamak yerine daha ¢ok bunu tercih
ederler) muhtemelen sadece yorgun olduklari i¢indir.

Pek ¢ok anne baba yorgunluktan bitmis halde oldugunu
kabul etmekten kacinir Hep daha fazla, daha fazla yapmak
isterler. Bulagig1, camagiri ytkamak, bir hikdye okumak, Barbie
oynamak, “iyi anne baba” olmak. Er ya da geg patlarlar Devrilen
bir tabak ya da yerde gezen bir don tetigi ceker.

Yorgunlugu kabul etmek ve onu bir sekilde ¢ocuklara
anlatmak onlarin da sizin gercekte neden sinirli oldugunuzu
anlamalarini saglar. Onlar “cekilmez” degildir, sadece sizin
giiciiniiziin bir sinin vardir. Giiriiltiiye ve karmasaya tole-
ransiniz azalir, huzura ve dinlenmeye ihtiya¢ duyarsiniz.

Bir duygu digerini gizlediginde...

Marthe etegi siktig1 icin aglamaya basladiginda, Oliver
biiyiikannesinin hicbir sey yapmayan képeginden korktugunda
ve Pierre kiicliciik bir sey icin kardesine kizdiginda ¢ileden
¢ikiyorsunuz, degil mi?

Sezgilerinizi dinleyin. Tepki gosterdiginiz sey aslinda
goriindiigli gibi degil. Marthe'nin gercek duygusu aslinda
kizginlik. Oliver'in bagka bir korkusu var, annesinden birkag
giin ayr1 kalmak gibi. Geri gelmeyeceginden endise ediyor
ve bunu sdylemeye cesaret edemiyor. Pierre matematik sina-
vindan korkuyor. Bir duygunun altinda gizli bagka bir duygu
var. Bagka bir yara, baska bir sorun, muhtemelen dinlenmesi
daha 6nemli bagka bir eksiklik.

Duygular apagik soylenemediklerinde kilik degistirirler.
Kopek, salyangoz, matematik gibi bagka seylerle yer degisti-
rirler Sylenemeyen gercek ihtiyaci gizlerler.
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Benim gibi yap...

Siz kendi annenize hayir bile diyememisken kizinizin size
bagumasina nasi taharnmiil edebilirsiniz? Siz tek bir damla yas
dokmemisken oglunuzun aglamasini nasil kabul edebilirsiniz?

Duygularin1 gostermeyen bir baba ¢ocugundan da ken-
disi gibi “glicli” olmasini bekleyecektir Kendi hissettiklerini
ifade edemeyen bir anne kendi kizinin ¢ighklarini da idare
edemeyecektir.

Cocuklariniza duygulan yasakliyor musunuz? Kendi anne
babaniz size yasaklamisty, siz de onlar1 bastirdiniz ¢linkii size
¢ok tehlikeli goriindiiler Cocugunuzdan duydugunuz duygulari
kabul etmek sizi kendi kiiglikliigiintizdeki bu kararinizla karsi
karslya getirdi. Bu sizi anne babanizin size verdigi egitimi
sorgulamak zorunda birakir Anne babanizin zihninizdeki ima-
jinin bozulmamasi igin ¢ocuklarinizi dinlemek istemezsiniz.

Sinirlenmeye hakki yok, asil
sinirlenmesi gereken sizsiniz!

Eristesini domatesli istiyordu siz tereyagi koydunuz... Bas
bas bagiriyor. Bliyiik oglunuz tarih-cografya 6gretmeninden
sikayet ediyor, kiziniz miizigin sesini sonuna kadar actig icin
abisine bagiriyor. Normalde sabirlisinizdir ama bugtin HAYIR!
Tepeniz atiyor, ¢ileden ¢ikiyorsunuz.

Bir sebepten sinirlisiniz. iceride sakince gazetesini okuyan
ve biitlin bunlari sizin basiniza birakan kocaniza, caninin iste-
digi gibi davranan kariniza ya da patronunuza sinirlisiniz ve
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¢ocugunuz bagirmaya basliyor. Bu bardagi tasiran son damla
oluyor. Biitiin 6fkenizi bu kii¢iik sugludan ¢ikariyorsunuz.

Eristesini begenmediyse ne olmus? Sizin derdiniz domates
sosundan, tarih 6gretmeninden, miizigin sesinden daha 6énemli!

Kendi duygulanmizin ¢oguna ne kadar yabana kaldigimizi
gormek ne kadar sagirticl. O patlama aninda birden ¢ocugu-
nuzla karsi karsiyayken ortaya dokiilityorlar Bizim damanmiza
bastiklari Kesin. illa bizim en ihtiya¢ duymadigimiz giinde mi
sinirlenmek zorundalar Sanki boyle patlamanizi istiyorlar Evet,
¢ocuklar anne babalarin duygularina karsi son derece hassas-
tic Bir tiir telepatiyle, sdylemedikleri duygular1 gerginlikleri
hissederler Bu durumda kendilerini giivende hissetmezler
ve anne ya da babalarinin bu gerginlikleri patlama noktasina
gelene kadar onlar1 provoke ederler.

“Sanki bagirmam igin yapiyorlar!” diyor Valérie saskinlikla.

Anne baba kendi duygularinin ne kadar farkinda olmazsa
cocuklar ipleri o kadar ellerine alir ve onlarin yerine duygula-
rin1 ifade etmeye kalkar ve onlari sabirlarinin sonuna kadar
gotiirtirler

Cocugunuzun bir istegi ya da bir davranisi karsisinda asir
derecede sinirlendiginizi mi hissediyorsunuz? Bebeginizin ag-
lamalariny, biiyiik oglunuzun o6fkelerini ya da gen¢ kizimzin
umutsuzluklarni dinleyemiyor musunuz? Kendinizi tutamayip
onlara hakaret mi ediyorsunuz?

Kendinize su sorulan sorun: $u anda beni sinirlendiren sey
ne? Hayatimda bir eksiklik, bir mahrumiyet, kendimi gli¢siiz
hissetmeme neden olan bir sey mi var? Beni inciten bir sey
mi var? C6zemedigim bir sorunum mu var?
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Boyle yaptig1 zaman siddet gosteriyorum

Kizimiz ya da oglumuz bize kendi ¢ocuklugumuzu hatir-
latiyorsa kontroliimiizii kaybetmemeyi basarmak daha zordur

Martine, “Corbani iceceksin!” diye bagiriyor Rémy kaseyi
itiyor ve icindeki ¢corba mutfagin her tarafina ve bagiran an-
nesinin ustiine sicriyor Martine onu sertce kolundan tutuyor
poposuna bir tane vuruyor ve onu “kotii”, “yaramaz ¢ocuk”
olmakla sugluyor.

“Siddetin kendi annemden gelip beni ele gecirdigini his-
sediyorum,” diyor daha sonra Martine bana.

Ne oldu? Siradan bir ¢ocuk olan oglu her zaman yeme-
gini sorunsuz yiyordu. O giin Martine gergindi. Rémy ondaki
gerginligi hissetti ve her ¢ocuk gibi duygusal ihtiyaglarinin
gerektirdigini yapti. Ona 6fkesini i¢inden ¢ikarma, rahatlama
firsat1 verdi.

Martine kendisini agan bir 6fke tarafindan ele gecirildigini
hissetmisti. O da kiigiikken annesinden siddet goriiyordu ama
bu kez bariyerin diger tarafindaydi Cocukken kurban oydu.
Yetiskin oldugundaysa bu kez siddeti uygulayan olmustu. Bu
da kiigiik Rémy’yi kurban yapiyordu. Martine’in annesi kizinin
s0z dinlememesine tahammiil edemezdi ve ona vururdu.

Paula’nin iki buguk yasinda bir oglu vardi. Parkta birkag
dakika bile ona fazla gelmisti. Yine de her persembe 6gleden
sonra orada oluyor ve iyi vakit geciremediginden &tiirii ken-
disini sug¢luyordu. Tiim hafta sonlarini ve aksamlarini onunla
gecirdigi halde biraz daha valt gecirebilmek icin isten bir giin
izin almigt1 ama bdyle sikildigi igin kendi kendine kiziyordu.

Neden ogluyla vakit gecirmekten sikilryordu? Sikinti duymasi,
Paula'nin bazi duygular hissetmemek igin onlan sikint1 ortiisii
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altinda sakladigini gosteriyordu (bkz. Kalp Zekasi boliimii).
Peki bu bastirilan duygular neydi ve nereden geliyorlardi?

Paula’nin anne babasi onunla hi¢ oynamamisti. Ne anne-
siyle ne babasiyla boyle neseli bir yakinlik ani hatirhyordu.
Ne kadar aci1 ¢ektigine bakmay: reddediyordu. Oyleydi iste,
diyordu. Kiigiik bir kizken duygularini inkér ettigi icin simdi
kendini ogluyla giiliip eglenmekten aciz hissediyordu.

Bunu telafi etmek i¢gin her seyi yapiyordu. Onun keyfi ve
iyiligi icin... Onu parka, gezmeye, midillilere binmeye gotii-
riyordu. Duygularini bastirmaya ¢alisiyor, kendi mahrumiye-
tiyle karsi karsiya gelmeyi reddediyordu. Eve geldigindeyse bu
bilingsiz 6fkesi onu yikici bir hareket yapmaya yonlendiriyor.
Diisiinmeden kasmir kazagini camagir makinesine atiyor. Ci-
karip ¢ekmis ve bozulmus oldugunu gordiigiinde kendisini
suclu hissediyor. Bu onun saldirganhigini kendisine ¢evirme
ve kendini suglu hissetme yontemi.

Her anne ve her baba ¢ocuklari lizerinden kendi ¢ocuklu-
gunu yeniden yagar. Her tiir sorunun kaynagi oradadir. Kendi
yasadiklarini yansitma, ¢ocukken bastirdigi ac1 veren duygularin
yeniden ortaya ¢ikmasi, ¢ocuklugunun kindar giidiilerinin,
kiskangliklarin, aile sirlarinin, asagilanma ya da mahrumiyet-
lere dair anilarinin, utanma, sugluluk duygularinin ve orada,
bilin¢altinda daha ne varsa yiizeye ¢ikmasini ve ¢ocuklanmiza
karg! diizgiin bir sekilde davranmamizi engeller.

Bu ge¢mis iyilesmedigi zaman anne ya da baba otomatik
olarak kendi anne babasinin davranigini yeniden tiiretir.

Anne babalarindan gordiikleri kétii ve siddet iceren dav-
ranislarin aynini kendi ¢ocuklarina yapmalarinin arkasinda o
aciy1 daha da derine gémme ve yok sayma niyeti vardir. “An-
nemin yaptig1 gibi yapiyorum ¢linkii onun bana yaran olduy,

116



Isabelle Filliozat

zarar1 olmad1” demek igindir Bu karmasik bir mekanizmadir.
Kendini kotii davranan anne ya da babayla 6zdeslestirmek
hem iginde olup biteni bilin¢sizce anlama tesebbiistidiir hem
de maruz kaldig1 siddetin intikamini almanin ve bastirdigi o
yogun &fkeyi ifade etmenin bir yoludur. intikami kendi yerine
gecen bir Kisiden, kendi ¢cocugundan alir: O gergek suglu olma-
digindan 6tiirii de aldig1 intikam onu bir tiirlii tatmin etmez.

Kisi travmaya ugradiginin bilincindeyse bu kez yasadik-
larinin tam tersini yasatmaya calisir ama benzer sonuglarla
karsilagir ¢linkii tam tersini yapmak aslinda tam tersini yap-
mak degildix Anne babasini yaptiklarinin tersini yaparak yine
onlardan hareketle davranislarini belirlemis ve yine ¢cocugunu
dinlememis olur.

Kendi ¢ocuklugunu iyilestirmek

Cocugunu dinlemenin tek bir yolu vardiy, o da kendi ¢o-
cuklugunu iyilestirmek. Ge¢gmisten kurtulmak igin bizim de
duygularimizi serbest birakmamiz gerekir. Anne babalarimiz
bizim duygusal ihtiyaclanmiza o kadar dikkat etmiyordu, bizim
kizginliklarimizi ve korkularimizi dinlemiyorlardi. Yaralarimi-
z1n izi kald: ¢linkii aglayamadik bile. Hatta belki onlarin bizi
yaraladigini ya da haksizlik oldugunu bile anlayamadik ¢iinkii
bizim iyiligimiz i¢indi. Gergegi anlatacak hicbir tanik yoktu.
Gecmiste bastirdigimiz gerginliklerimiz bugiin ¢ocuklanmizin
karsisina gikiyor.

Iyilesmek icin kendi ¢ocuklugumuzun gergekligine balanak
gerekir Anne babamizi idealize etmeyi birakip bize kotiiliik
etmis olabileceklerini gérmeye ve haksizliklar1 ortaya ¢ikar-
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maya cesaret etmek... Hatirlamak. Ge¢miste ulasamadigimiz
o duygular1 hissetme hakkini kendimize vermemiz gerekiyor.
Haksizliklara karsi kizginliginizi ifade ettiginizde, iginiz-
deki ¢ocuk i¢in aglayabildiginizde ¢ocugunuzu gergek anlamda
dinleyebilirsiniz.
icinizde dayanamadigimiz bir duygu mu uyandiriyor? O
duyguyla miicadele edebilirsiniz. Sadece anilarin giin yiiziine
¢ikmasina izin verin. Iginizdeki ¢ocugu dinleyin ve duygula-
rin1 dinleyerek ona hi¢ gérmedigi o ilgiyi gosterin. Ge¢cmiste
oldugunuz o kiigiik ¢ocuk i¢in kalbinizde bir yer agin.
Zihninizde bugiinkii halinizle bir yetiskin olarak gegmiste
siz olan o ¢ocugu buldugunuzu hayal edin. Gegmisteki siz ile
bugiinkii sizin kargilastigini hayal edin. Yetigkin olan ¢ocugun
yanina otursun, onu dinlesin, ona sanlsin. Onu anlasin ve sevsin.
Bu uygulamada bir psikoterapistin size eslik etmesi ya da
hatiralarinizi canlandiracak ve onlar iyilestirmenize yardim
edecek bir rahatlama kaseti dinlemeniz faydal olabilir
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DORDUNCU BOLUM

KORKU

Dénme dolabin giriginde sekiz yasinda bir kiz ¢ocugu
aghyordu.

“Binmek istemiyorum, korkuyorum.”

“Higbir tehlike yok. Korkaklik etme. Giinlimiizii mahve-
deceksin.”

Kiiciik kiz daha siddetli aglamaya bagladi. Siradaki bir
adam araya girdi. “Korkmaya hakki var Eglencenizi bozmaniza
gerek yok. Siz binin o burada sizi beklesin.”

Kiiciik kizin yiiziinde kocaman bir giilimseme belirdi.
Birisi onu duymustu. Ailenin geri kalani bindi. O asagida kaldi
ve onlan izledi. Kendi gibi kiigiik bir kizla sohbet etti. Mut-
lulukla parliyordu.

Zorlamak gereksizdir ve genellikle korkulan giiclendirir.
Gocuk ya da yetiskin birinin korkusunun ge¢mesine yardim
etmek zaman gerektirir Zamanla korku yerini istege birakir.
Siz onu zorladiginizda ¢ocuk size boyun egmek zorunda kalir
Bu kendi karan degildir bu nedenle kendi kaynaklarini hare-
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kete geciremez. Kendini yaptig1 seyden sorumlu hissetmez.
Tabi olmak korkusunu artirix.
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Korkularini dinlemeli mi?

Thomas iki yasinda, deniz kenarinda tas kesilmis halde
duruyor. Glizel 6rdekli simidine ragmen denize girmek iste-
miyor. Babasi muhtesem bir de sisme bot almis ama onu her
bindirmeye ¢alistiginda ortalig1 yikiyor.

Anne babalar tath yavrulariyla birlikte ylizmek i¢in dikkat
cekici sekillerde rengarenk oyuncaklar alirlar ama ayagini suya
sokma ya da o saglam goriinmeyen seye binme fikri cocugu
dehsete diisliriic Cocuklar anne babalarin boylesine rahatsiz
durumlara girmeye neden bu kadar hevesli oldugunu bir tiirlii
anlayamazlar

Anne babanin hevesi nasil da kursaginda kalir: Bazilar1 i¢in
bu gercekten rahatsiz edicidir Cocuklarinin beklentilerinin
altinda kalmasina tahammiil edemez ve saldirganlagirlar. Ne
oldugunu anlayamazlar: “Gegen sene suya bayiliyordu!” ve
cocuklar keyifle suya atlayip dalip ¢ikanlara kiskang gozlerle
bakarlar.

Bazi anne babalar ¢ocuklarinin korkularini umursamadan
bagirmalarina ragmen onlari suya atarlar.
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Neden beklemeyelim? Neden ¢ocugumuzun su denen garip
maddeyle kendi ritmini kurmasi i¢in onu rahat birakmayahm?
Baskalarina ¢ocugumuzun simdiden ytizdiigiinii kanitlamak
icin mi? “Korkak tavugun” babasi olmamak icin mi?

Gocugu aceleye getirmek korkularini yenmesine yardimai
olacak etkili bir yol degildir ve uzun vadede daha agir sonug-
lar1 olabilir:

“Benim oglum hicbir seyden korkmaz.” Tiim korkularini
yok sayan bir ¢ocuk kendi korkusundan Oylesine korkar ki onu
hissetmemeyi tercih eder Onu bilingaltinin derinliklerine gémer
Er ya da geg ortaya cikacak az ¢ok kilik degistirmis olacaktir
Bir ¢cocugun korkmasi dogal ve normaldir. Biz yetiskinlerin
onlar1 asir1 bir cesarete tesvik etmemeleri ¢ok 6nemlidir.

Alain tirnaklann yiyor. Gece yataginda sigriyor ve horluyor.
Ama onun i¢in bu sikint1 degil. Sadece bdyle biri oldugunu
distiniiyor. Korku ona yabanci... Hayati risklerle dolu... Teh-
likeli sporlar yapmay, savas halindeki tilkelere gitmeyi, geri-
lim filmlerini seviyor. Kisacasi korkuyla flért ediyor ama onu
hissetmiyor. Bagkalarinin ¢ekindigi pek ¢ok durumda o ¢ok
rahat. Ama tirnaklarini yiyor: Kirk yasina gelip bu davraniginin
arkasindakileri 6grenmek icin terapiye gittiginde kesfediyor
ki nedeni korku. Bu onun icin ¢ok sasirtic1 bir sey... Imajina
hi¢ uymuyor. Bu yeni bilgiyi kabul ederken anne babasinin
ilgisizligini hatirhyor, onlarla konusamadig icin hissettigi o
eksikligi ve kiigiik bir cocuk olarak duydugu o devasa yalnizlik
hissini. I¢ini saran korkunun yogunlugu karsisinda sersemlemis
haldeydi ve korku hissetmemeyi tercih ettigine karar verdi.
Tiim korkulan silindigi i¢in bir yandan ona varligini hissettire-
cek heyecanlar ar1yor, diger yandan kendisini stirekli korkuyla
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karsi karsiya getirerek kendisini test ediyordu. Onu tehlikelere
davet eden bilingaltinin derinlerine gémiilmiis olan korkuydu.

Uzun zamandir i¢inde olan bu korkular ifade etmek igin
kendi kendine izin verdiginde sonunda kendini 6zgiir hissediyor
Geceleyin daha rahat nefes almaya baghyor. Elbette buna en
¢ok sevinen karisi oluyor Uykusunda sigramiyor ve duygularin
bastirma ¢abasinin tanig1 olan horlamalari da azaliyor.

Korkulan siirekli olarak kiigiik goriilen ¢ocuklar bii-
yiidiiklerinde daha agik ve daha cesur yetigkinler olmaz-
lax. Tiim korkularini yok sayabilir ve korkusuz olabilirler. Bir
seyler hissetmek igin ve kendilerini nasil kontrol ettiklerini
test etmek icin gitgide daha fazla risk almaya egilimli olurlar.

Ama korkularini séyleyemediklerinden ve onlar1 asama-
diklarindan kendilerini Temesta ya da daha az yasal bagka
uyusturuculara vererek hayatlarin silebilirler.

Bir iligki kurmak ya da birisiyle bir yakinlik yasamakta
zorlanabilirler. Nasil giivensinler ki? Kendi anne babalar1 bile
duyarsiz davranmugtir. Bagkalarina olan her tiirlii baghlik teh-
likelidir. Oyleyse nasil sevmeye cesaret edebilirler?

Ustelik eger sinirlenmelerine izin verilmemisse fobik bir
tepki olusturarak kendilerini korurlar Korkuyu sinirlar, tek
bir nesneye yoneltirler Bu, igine atildiklar1 su, kapatilmakla
tehdit edildikleri hatta belki kapatildiklar1 karanlik dolap ya
da mahzen gibi korkularini asil tetikleyen sey olabilir. Ya da
bir ulagim araci, asansor, kedi, 6riimcek ya da yilan gibi bam-
bagka bir seyle yer degistirmis de olabilir

Korkularini yok sayan ¢ocuklarin, flort ettikleri, yok say-
diklary, ilagla bogduklari ya da disariya yansittiklar: bu korku
hissiyle ne olursa olsun sagliksiz bir iligkileri olur.
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Oysa korkunun bir varlik nedeni vardir ama bu, yetigkin
tarafindan gizlenmigtic Korkuya sayg1 gosterilmeli, dinlenmeli
ve normal karsilanmalidir. Cesur kisi korkuyu hissetmeyen
degil ama onu iginde yasayan, onu taniyan, kabul eden ve
ondan dersler ¢ikaran kisidir Korku hissetmemek tehlikelidir:
Glinkii korku temelde ¢ok saghkli bir duygudur: Bizi tehlikeye
karsi uyarir ve bedenimizi onunla karsilagsmaya hazirlar, bize
bilmedigimiz bir seye hazirlanmay 6gretir Dogaldir ve onu
kullanmamiz igin vardir

Ayni zamanda oransiz, yer degistirmis, baskilayan, felg
eden ve kesinlikle yararsiz korkular da vardir. Bunlar her za-
man bir mesaj tasic Bunlar ¢ocugunuz hakkinda bir seyler
soylilyordur ya da ¢ocugunuz bunlar araciligiyla size bir seyler
sdylemeye c¢ahisiyordur.

Saghikh korkular da vardir, dlciisiiz yer degistirmis korkular

da vardir Bazilarin1 yasamamuz digerlerini asmamuz gerekir
ama bunlann hepsine saygi gosterilmeli ve eslik edilmelidir.
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En sik karsilasilan korkular

Hemen hemen herkesin ¢ocuklugunda yasadig tipik kor-
kular vardirx Diisme korkusu, yiiksek seslerden, taninmayan
ylizlerden, ayriliktan, banyodan, géze su kagmasindan, ka-
ranliktan, hayvanlardan, kurttan, hayaletlerden, cadilardan,
ejderhalardan korkma... Bu korkular gelir ve gecer. Cocugun
ruh diinyasinin olgunlastigini gosterirler. Bazi yaslarda normal-
dir ve eger cocugun hayatini ¢ok sikintili hale getirmiyorlarsa
sorun degildir Zamanla ortadan kalkarlar.

En sik rastlananlardan bazilarini birlikte inceleyelim.?

Yiiksek sesler

Yiiksek bir ses bizi yerimizden sigratir. Kiigiik bir ¢ocukta
ise gercek bir panige neden olabilir. Bu bir koruma refleksidir.
Giiriiltli potansiyel bir tehlikenin ifadesidir Kagmay1 igaret
eder Ama bebek tek basina kagcamaz ve bagirir

3 Aynlk konusu dokuzuncu boéliimde iglenecektir
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Lucie yirmi aylikt1. Bitisik evde tamirat vardi. Birden sagir
edici bir giirtiltii baglamisti. Galiba matkapt1. Duvar titriyordu.
Girtiltii kiiglik kizin biytik bir korkuya kapilmasina, titreme-
sine, bagirmasina, tepinmesine ve gézyaslarina bogulmasina
neden oldu.

Annesi onu kollarina ald1 ve hizla giirtiltiiniin kaynagindan
uzaklastl. Daha sakin bir yere giderek, kizim1 gogsiine sikica
bastirarak onun yogun duygularini kabul etti. Sefkatle, onun
bir siire aglamasina izin verdi. Nefes alip verisini cocugunkine
uydurarak kulagina sunlari soyledi:

“Korktun ¢iinki ¢ok biiytik bir giirtiltitydii, ben de korktum
(bu dogruydu!). Beklemedigimiz bir anda birdenbire ‘broo-
ooV’ diye bir gliriiltii duydugumuzda korkariz. Bu gliriiltiiniin
nereden geldigi hakkinda bir fikrin var mi1?”

“Hayi,” diye yamitlamug kiigiik kiz iki higckirik arasinda.

“Ne oldugunu gérmek ister misin?”

“Hayir”

Annesi biraz hizh gitmisti. Lucie hala guriltiiniin kayna-
giyla ylizlesemeyecek kadar ¢ok korkuyordu. Boylece annesi
yapilan tamiratlardan séz etti. iscilerin neler yaptigini, nasil
titresimlerin onlarin evine kadar nasil geldigini agikladi.

Tamirat on bes giin siireceginden ve gilinliin her saati
parkta ya da disarida olmak miimkiin olmadigindan Lucie’yi
bu stresle basa ¢ikabilecek kaynaklarla doldurmak gerekiyordu.
Annesi diger tarafta iggilerin ¢alistig1 duvara dogru bagird
“Kes su giiriiltiiyli, beni rahatsiz ediyor!” Elbette bu, giiriiltii
bakimindan bir sey degistirmedi ama Lucie’'nin gerceklerini
degistirdi. Ofkeyi ifade etmek, kendi giiciinii kesin olarak
ortaya koymak korkuyu azaltir.
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Tamiratlarin bitiminden sonra bir ay boyunca Lucie her
tlirli glirtiltiiye karst hassasti. Uzakta bir kopek mi havliyor?
“Kopek beni korkuttu!” diyordu. Bu climleyle bir yarut degil,
bir kabul bekliyordu. “Giiriiltiiden korktun.” Giiriiltii ya da
korku hatiralarinmi hatirlamak, ihtiya¢ duydukg¢a onlardan
s0z etmek insanin kendisini yeniden yapilandirmasini ve
rahatlamasini saglar. Lucie duygusunu yénetmeyi 6grenir.

Uyumaktan korkmak

Panjurlarin arkasindan odaya ¢izgi ¢izgi isiklar giriyor
ve duvar kagidinin Ustiinde izler olusturuyor. Sokak lambasi
agaclar aydinlatiyor ve riizgar dallan salliyor. Bu hareket eden
golgeler ne olduklarini bilmeyen bir ¢ocuk i¢in ¢ok korkutucu
olabilir. Babasi kiiglik oglunu kollarina aliyor, panjurlar agiyor
ve onunla uzun uzun sokak lambasinin altindaki agaglarin
dallarinin sallanmasina bakiyorlar. Sonra yeniden panjurlari
kapiyor ve golgeleri inceliyorlar. Babasi birka¢ dakika ¢ocu-
gunun yanina uzaniyor ve ¢ocuk uyuyor.

Uyumak i¢in kendimizi glivende hissetmeliyiz. Bizi ¢a-
girdiginda ¢ocugun yanina gidip bakmak ¢ocugun kendisini
giivende hissetmesini saglar Boylece cocuk anne babasina
glivenebilecegini bilir Kiigiik bir gece lambasi gece uyandiginda
etraf1 kolayca gorebilmesini ve nesnelerin gercek sinirlarini
anlayabilmesini saglar ama anne babanin yerini tutmaz.

Uyumak, kontrolii birakmaktir. Kendini birakmak, baska
bir diinyaya girmek, riiya ya da belki kdbus gorme riskini
almaktir Bu nedenle yanimizda birinin olmasi isteriz.

Hikayeden sonra bir masaj glivende hissetmeye yardimci
olur ve giizel bir gece gecirmeyi saglar Dokunulmak, oksan-
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mak bir seyin icinde olma hissi verir Bedeninin sinirlarin
hissetmek rahatlaticidir.

Yatma zamani giin i¢inde olup bitenlerden s6z etmek,
yarim kalmis hikayeleri tamamlamak, siiphe uyandiran soru-
lar1 cevaplamak ve sikintilar1 paylagmak igin iyi bir zamandir.

Kabus mu goriiyor? Geceleyin odanin iginde sekil degis-
tiren bir nesne mi var? Gece lambasi siipheli bir gélge mi
olusturuyor?

Dikkat edin. Belki de sadece yaninda olmaniza ihtiyac ol-
dugunu séylemeye ¢ahsiyordur. Bu kapris degildir. Bir ihtiyacin
ifadesidir. Birkag¢ dakika yaninda yatarak ona hayat boyu eglik
edecek bir giiven hissi saglarsiniz. Bu istegi reddettiginizde
onu karanlikta tek basina uykuya gecmek zorunda birakmig
olursunuz. Elbette tek basina uyumay1 da 6grenecektir ama
bunun sonucunda bagka edinimlerde artik kullanamayacagi
ruhsal bir enerjiyi kullanmug olacakti: Bastirilmis terk edilme
korkular1 konusmanin gecikmesi, telaffuz zorluklari, bazi harf-
leri telaffuz edememe gibi sikintilara neden olabilir.

GCocugu gecenin bir yarisinda uyandiran gece korkular:
giin iginde iyi yonetilememis duygularin ifadesidir.

Peri masallarindan korkmal mi1?

Margot iki buguk yasindaydi. Gecenin bir yarisi bagirarak
uyandi. Kurttan korkuyordu. Biiyiikannesinin ona giin iginde
kiigiik kuzular1 yemek isteyen bir kurdun hikéyesini anlatan
bir kitap hediye ettigini fark ettim. Bunun {izerine biraz ko-
nustum. Sonra ona bu hikéyeyi yeniden yavasca ve her seyi
tek tek agiklayarak ve bu kez geriye dogru okudum. Sonra
ona bu korkutucu hikédyeyi sevmedigimi sdyledim. Peki, bu
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kitabi ne yapacaktik? Ona dort secenek sundum: Kalsin, ya-
kalim, yirtalim, ¢6pe atalim. Biraz diisiindiikten sonra kararh
bir tonla, “Yirtalim,” dedi ve bilingli bir sekilde dedigini yaptu.

“Iste kurdu kiigiik parcalara ayiriyorum ki bir daha ku-
zular1 yiyemesin.”

Geleneksel masallar ¢ogu zaman siddet doludur Cocuklarn
s0z dinlemesini ve boyun egmesini saglamak icin korkutul-
duklari bir ¢agin yansimalaridix Eski ninnileri dinlemek bile o
donemdeki aile ortamindaki havayla ilgili bize bir fikir verir
“Benim oglum uyusun yoksa kétii amca onu yiyecek... Uyu
bakalim. Uyu bakalim. Disaridan bir tikirt1 mu geliyor, cana-
vardir o, tim uyumayan ¢ocuklari ¢antasina koyup gotiiriir
Panjurlarin arkasindan gelen o ses ne? Hayiy, taslara ¢arpan
yagmurun sesi degil. Canavarin sesi bu, birazdan bir kahkaha
atacak ve uyumayan biitiin ¢ocuklari toplayip gotiirecek.”

Kurtlar, canavarlar, cadilar bizi eglendirir. Bu masallardaki
sembolizmi arastiran ve bunun evrenselligini ortaya koyan bazi
psikanalistler bunlar1 savunmustur. Evet semboller tagidiklari
dogrudur. Ama agik olmayan semboller iyilesmeye yaramaz,
tam tersine duygular1 bastirmaya neden olur. Duygular sem-
bollere yiiklenir Boylece uzaklastirilir ve ortadan kaldirilix
Alice Miller'a sembollerin bilingaltinda tutmaya yardim ettigi
konusunda katiiyorum. Salt sembollestirme yapilarak katarsis*
saglanmaz. Oyle olsa sanatcilar sanatla insanlarin yaralarini
iyilestirebilirlerdi. Cizmek, yazmak, heykel yapmak bastirilmis
duygularla hayatta kalmaya yardim eder. Buna karsin bir resme
bir riiya dinliyor gibi bakabiliriz. Duygular1 yiizeye ¢ikarmak
icin renklere ve gekillere bakabiliriz. Sanatla terapi oldukca

4  Katarsis: Temizlenmeyi, arinmay ifade eden Yunanca sozciik. Bastinlmig duy-
gulardan kurtulma anlaminda. (¢. n.)
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guiclii bir terapi seklidir. Heykel, resim, kolaj gibi araglar kul-
lanilabilir Kisi kendi kendiyle konugur ve sanatla ifade ettigi
bilingaltiyla karsilasir Bu semboller konusur ¢ilinkii kisinin
bilingaltinin ifadeleridir. S6z iyilestiricidir ¢iinkii duygulara
hayat verir. icinden gecenleri tasvir etmeye, onlarin bilincine
varmaya ve kendi i¢ tecriibesini olusturmaya yarar.

Buna karsilik bir hikdye okumanin bu bilinci gelistirmesi
¢ok ender bir durumdur. Eski masallar o donemin ruhsal
hayatinin yansimalaridir Ama bizim ¢ocuklarimiz i¢in yararh
midir? Bana sorarsaniz haywr Klinik tecriibem zararh olabil-
diklerini gostermistir Hikdyede anlatilan zorluklar1 yasayan
bir ¢cocuk orada inandig1 olumsuz seylerin teyidini bulabilir
ve uzun zaman korku icinde yasayabilir. Masallar bilingaltina
birtakum fantezilerin gériintiilerini sokarlar ve bunlar korkulari
glclendirmeye elverisli goruintiilerdir

Juliane Pamuk Prenses’in livey annesinden senelerce kork-
mustur. O kadar korkmustur ki kitabi saklamaya ¢aligiz Bunu
bilen erkek kardesi sirf zevk icin kitabi acar ve cadi resmini
burnunun dibine sokar. Gergekte Juliane kendi annesinden
korkmaktadir: Bilingaltinda kimi zamanlar cad: gibi davranan
bu kadina kars! birikmis ¢ok fazla 6fke vardir. Pamuk Prenses'’i
okumak buna tuz biber ekmistir. Korkusunu gii¢lendirmistir.
Juliane seneler boyunca annesini idealize etmis, ona karsi
hissettigi gercek duygularini bastirmigtix Kadin onun sato-
sundan uzak bir ormanda yasamaktadir (onu siirgiin etmig-
tir). Yakisikli bir prens onu annesinden uzaga gétiirmiistiic
Psikoterapiyle birlikte duygularini yeniden hissetmeye cesaret
eder ve kendine giiveni geri gelir

Rosalda’nin babasiyla bir ensest problemi olmugtur Bes kez
sinemaya Peau d’dne (Esek Derisi) filmini izlemeye gitmistir.

130



Isabelle Filliozat

Filmin onu ilgilendiren bir seyden bahsettigini hissetmis ama
kaynagini bulamamugtir.

Themie senelerce kendini Kibrit¢i Kiz gibi sogukta tek
basina bulmaktan korkmustur. Béyle terk edilme riskini alma-
mak icin stirekli bagkalarinin isteklerine gore hareket etmig
ve kendisini unutmustur. Elli yasina geldiginde hala bu masal
dinlerken aglamaktadir.

Bambi, Esek Derisi, Kiilkedisi, Parmak Cocuk... Neden bu
masallarda anneler hep dliir ya da ¢ocuklarini terk eder? Sunu
unutmayahm ki bu masallar hep erkekler tarafindan yazilms-
tic Bize anneyi kaybetmenin ne kadar koétii bir sey oldugunu
mu sOylemek istiyorlardir acaba? Bagka bir yorum daha var:
Cok sert anneleri vardi. Cok otoriter ve onlar1 her seyden
mahrum birakan kadinlar. Her ¢ocuk gibi iyi ve yumusak bir
anne hayal ettiler Ama anneye 6fke duymak yasakti. Annele-
rin ¢ok iyi varliklar oldugu ve onlara hi¢ zarar vermeyecegi
kanisi karsisinda donup kalmislardi. Anne 6ldiigli zaman imaji
bozulmamis olarak kaliyordu. Biitiin 6fke onlar1 korkutan ve
onlara igkence eden livey anneye ve cadiya yansitilabiliyordu.
Bir cadi fazla sugluluk hissedilmeden odldiiriilebiliyordu. Ma-
saldaki mesaj agikti: Cocugun annesine 6fkelenmeye hakki
yoktur. Bu masallar ¢ocugun igindeki 6fkeyi biraz daha derine
gémiiyordu. Pek ¢ok hikaye sert ve otoriter egitim sistemine
hizmet etmek igin yazilmis, anne babay1 idealize etmis ve
gercekligi carpitmustir

Bdyle bir masal ¢cocugun kendi benligini olusturmasinda
ona nasil yardim edebilir? Neden onlarin zihinlerine korkung
goriintiiler sokahm? Neden ¢ocuklarin kendi sembollerini ken-
dilerinin segmesine izin vermeyelim? Elbette cocugun gercekten
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bir problemi yoksa etkileri de bu kadar agir olmaz ama yine
de bunu niye yapalim ki? Neden bugiiniin hikayelerini tercih
etmeyelim? Hem de o kadar giizel hikaye varken...

Cocuklar korkmay1 sever mi?

Boyle diyenler var. Korkunun bir ¢ekiciligi vardir Yine de
bu, ¢ocuklarin korkmay sevdigi anlamina gelmez.

Tatile giderken ugaktala ekranda bir bilim kurgu filmi vardu.
Oglum Adrien koltugunda dogrularak, “Bu canavar hosuma
gitmedi. Onu goérmek istemiyorum!” diye mirildandi. Onu
oturttum, bu da goriintiiniin onun goriis alamindan ¢ikmasina
yetti. Ama miimkiin degil! Bir kere ondan etkilenmisti. Obiir
tarafima baktim. Dort yasindaki Margot da ayakta ve resmen
hipnotize olmus bir sekilde ekrandaki goriintiiye bakiyordu.
Kulaklarinda kulaklik olmadig1 halde ikisi de filmi izlemek igin
ayaga kalkti. Goriintiiniin tuhafhginin etkisi altina girmislerdi.

Korktugumuz zaman o duyguyu 6nlemeyi, anlamay iste-
riz. Rahatlamak i¢in ne olduguna bakmamiz, yiizlesmemiz ve
tanimlamamiz gerekir. Adrien ii¢ bagh canavar ¢iktig: sirada,
“Bu canavari gérmek istemiyorum, o kétii,” dedi ama yine de
goziinli ekrandan ayirmak miimkiin degildi.

Tesadiife bakin ki ertesi giin Adrien’e Disney'in Herkiil
kitabi hediye edildi. Canavarlarla dolu bir kitapti ve onlardan
biri de ekrandaki ii¢ bagh canavara benziyordu. Adrien bu ki-
tabi tekrar tekrar okumak istedi. Ozellikle canavarh sayfalari
seviyordu. Aslinda kendisini rahatlatmak icin onlara bakmaya
ihtiya¢ duyuyor, onlar {izerinde gii¢ kurmaya calistyordu. Ben
bunun sorumlusunun ne oldugunu belirleyene kadar birkag
gece st uiste kabuslar gordii. O zaman Adrien’den kabusu-
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nun resmini ¢izmesini istedim, kitab1 da gorebilecegi ama
onu korkutmayacak bir mesafeye koydum. Kabuslar kesildi.

Tiinellerdeki ejderha

Ertesi sene magaralar1 gezmeye gittik.

Adrien, “Hayy, girmek istemiyorum, ejderha istemiyorum,”
diye bagirarak bana umutsuzca asildi.

Biraz 6nce gezme konusunda ¢ok heyecanliyken kapi ka-
ranlik bir magaraya agilinca igeri girmeyi reddetti. Magaranin
icinde bir ejderha vardi. Bundan emindi! Korku iginde bana
yapismistl. Onu kollarimin arasinda sararak yavasga igeri gir-
dim. Yumusak ve sarip sarmalayic1 sozler ¢ocugun kendini
giivende hissetmesini saglar. Biraz sonra magarada gergekten
ejderha olmadigini anlayinca sinirlendi.

“Ben ejderhay istiyorum! Bu magaray istemiyorum. Bunu
sevmedim!”

Bu macera tiinellerden korkmasinin nedenini anlamami
sagladi. Bir ay dnce Disneyland’a gitmistik. Kafasini1 oynatan ve
agzindan dumanlar ¢ikaran bir ejderhanin oldugu bir magara
vardi. Oyle gercekgi goriiniiyordu ki Adrien’e gore o canlhyd.
Ona mekanizmay1 gostermeye ¢alissam da canavarin gercgek
olduguna bir kere ikna olmugstu. Magaraya gittigimizdeyse
0 olayin 6nemini fark etmemis oldugumu anladim. Adrien
yeniden gidip ejderhayi gérmek istemisti. Yeniden korkmasin
diye onu gotiirmemeyi tercih etmistim. Gorecek bagka bir
stirli gey vardi!

Ama o glinden itibaren tiim tiinellerden korkmaya bagladi.
Ne zaman arabayla bir tiinele girsek agliyor, “Buradan ¢ikmak
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istiyorum, burada kapali kalmak istemiyorum, bu tiineli iste-
miyorum!” diye bagiriyordu.

“Tiinelde hosuna gitmeyen ne?”

“Ejderhalar var. Ben ejderhalar1 sevmiyorum.”

Ejderhalarin gercek olmadigina inanmasi imkénsiz oldu-
gundan bagka bir yontem denedim.

“Bir ejderha gorsen ne yapardin?”

“Onu oldiriirdiim, karnini keserdim, ona bir hediye ve-
rirdim, onu evcillestirirdim. Goriirsiin seni de korkutacak.”

Yavas yavas Adrien ejderhayla neler yapacagini anlatarak
korkusunu yendi. Artik onun kargisinda zayif degildi. Ustelik
ejderhayla gercekten karsilagmak istiyordu ve hala canavarlarin
gercekte olup olmadigindan emin degildi.

Magaraya girdikten ve Disneyland’daki olay hakkinda
konustuktan sonra Adrien tiinellere sorunsuz bir sekilde gi-
rebilmeye bagladi. Hala tiim tiinelleri fark ediyor, onlardan
bahsediyor ama artik korkmuyor.

Oriimcek, bocek, képek, kedi
korkusu ve diger fobiler

Gayet masum goriintiiler fobileri tetikleyebilix Cocuk
kiiglikken goriintiilerin sinirlarini her zaman belirleyemez.
Sunumun biraz hizli, miizigin biraz yiiksek sesli olmasi korku-
nun tetiklenmesine yeter. Kalp Zekast kitabimda dort yasinda
oriimcek belgeseli seyrettigi icin 6riimcek fobisi edinmis bir
kadindan s6z etmistim.

Bizim yasadigimiz yerlerde dogada gordiigliimiiz 6riim-
cekler tehlikeli degildix Tam tersi bizi sineklerden korurlar.
Buna Kkarsin kotii bir séhretleri vardir Oriimcek agin érer ve
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hedefinin hareket etmesini engeller. Her seye burnunu sokan
ve kacgip kurtulamadiginiz bir anneyi simgeleyebilir.

Gocuklarin boceklerden korkmasi dogal degildic Onlar1
ellerine alip inceleyebilirler. Her sey biiyiiklerin ayn: boceklere
yonelik davranislarina baghdir. Clinkii korku agir1 derecede
bulasicidir: Bagkasi korkuyorsa demek ki bu tehlikeli bir seydir
ve en iyisi ondan korkmalidir

Yersiz ya da orantisiz korkular genellikle asil korkunun
ya da bastirilmig bir kizginligin daha uzak bagka bir nesneye
yansitilmasidir

Mahzen ve merdiven alti

Oriimcek korkusu gibi bu korku da anne babalardan ya
da baska ¢ocuklardan (6rnegin kuzenler) gecer. Evdeki diger
odalara girildigi gibi oraya girilmez. Oraya sadece bir sey al-
maya gidilit Orada kalinmaz. Yani kacilacak bir yerdir. Uste-
lik soguk ve nemlidix Olumsuz bir havasi vardir. Karanliktiy,
penceresi yoktur

CGocugun korkmamasini saglamanin en iyi yolu oraya kendi
kendine goniillii olarak gitmektir Cocuklar anne babalann bazi
isleri birbirlerinin lizerine attigini hemen fark ederler Eger
birisi oraya gitmekten kaginiyorsa demek ki bu isin iginde bir
is vardir! Orasi gizemli, tehlikeli bir yerdir.

Bugiin anne baba olan bir¢ok kisi ¢ocukluklarinda mah-
zenlerde korkung saatler gecirmistir Bu klasik bir cezadir

Géraldine stirekli bodruma kapatiliyordu. Anne babasiysa
binanin dérdiincii katinda oturuyordu. Orada gegirdigi saatlerde
yasadig1 korkuyu hayal edin. Bagirmanin gereksiz oldugunu
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biliyordu. Evin giiriiltiileri bile duyulmuyordu. Sadece birkag
fare, saglarinin arasinda dolagan driimcekler ve rutubet.

Hubert on bes yasindayken bir gece okulun mahzeninde
unutulmustu! Miidiir yeterince ¢alismadigl icin onu oraya
kapatmig ama okul ¢ikisinda bagka bir ise dalip ¢ikarmayi
unutmustu.

Anne babasi ¢ok merak etmisti ama okul kapaliydi. Otuz
yil 6nceydi ve miidiir yaptigindan utanmamis ve 6grenci de
ayni okulda egitimine devam etmisti. Sadece bir daha mah-
zene gonderilmemisti.

Sadece bir evet ya da hayir icin Hervé kendisini bodrumda
ya da merdiven altinda buluyordu. Ya da mahzende merdi-
venlerin en altinda durmasi gerekiyordu ki bir 151k huzmesi
bile iceriye girmesin. Ve tabii ayakta durmasi gerekiyordu.
Her hatasinda cezasi birkag saat daha uzatiliyordu. Ceza ¢ok
uzadiginda acliktan 6lmemesi icin ona bir parca ekmek veri-
liyordu. Aglamak ya da giiriiltii yapmak anne babanin hizla
bagka bir tepki vermesini tetikliyordu. Kirbag ise hicbir zaman
fazla uzakta degildi.

Cekingen mi?

Cocuklar iletisim kurmadan 6nce birkag dakika durakla-
diklarinda biiyiikler hemen ¢ekingen derler.

Bu sekilde heniiz sosyal kodlara gore davranmay bilmeyen
bu ¢ocuk karsisinda yasadiklari sikintiyr saklarlar Otomatik
bir “merhaba” gelmeyince biiyiikler ne yapacaklarini sasirir
ve cocuk cekingen olarak adlandirilir! Bu etiketin ¢ocugu-
nuza yapigsmasina izin vermeyin. Bu ona normal olmadigin
hissettirecek ve gercekten cekingen olmasina neden olacaktir
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Birisi ona boyle dediginde “Hay1y, sadece tanismak igin biraz
zamana ihtiyaci vay” deyin.

Etrafta neler oldugunu anlamak ve kendisini giivende his-
setmek i¢in her ¢ocugun bir an duraklamaya ihtiyaci vardic
Belki ¢cocuklarin kargilarindakinin kim olduguna bakmaksizin
hemen merhaba demesi biiyiiklerin daha ¢ok hosuna gider
ama aslinda bu, ¢ocugun sorumlu ve kibar oldugunun degil,
boyun egdiginin ve otomatik davrandiginin isaretidir

Bu g6zlem siiresi cocuktan ¢ocuga, biiyiiklerin davranisina
ve 0 ana gore degisit Cocugun kendi kendine, kendi ritminde
ve kendine uygun sirada baskalarinin yanina gitmeye ihtiyaci
vardir

Okul, 6gretmen ve not korkusunun
karsisinda ne yapmali?

Onun gerg¢ekligini dinleyin. Aslinda neden korkuyor? Sizin
tepkiniz ne? Esinizinki ne? Ya 6gretmeninin ve diger ¢ocuklarin?

Okuldaki degerlendirmelere giiniimiizde gereginden fazla
6nem veriliyor. Bircok anne baba kotii notlara ¢ok sert tepki
gosteriyor. Cocugun kendisine kulak verilmesine, desteklen-
meye, cesaretlendirilmeye en ¢ok ihtiyaci oldugu anda, gele-
cekte igsiz kalacag1 tehdidiyle karsisina ¢ikiyorlar. Siradan bir
0 onlar icin mahvolmus bir gelecek anlamina geliyor. Biitiin
bunlar siavlardan énce ¢ocuk icin daha zararh oluyor.

Not korkusunun arkasinda 6gretmen korkusu olabilir. Co-
cuk 6gretmeninin bakigindan, uyarilarindan, kendisiyle ilgili
olumsuz diisiinceleri olacagindan korkabilir. Pek ¢ok 6gretmen
cocuklar1 asagilar. Bazilar i¢in asagilama bir pedagoji yontemi
haline gelmistir!

137



Cocugun Duygusal Diinyas:

Ogretmeninden mi korkuyor? Okula gitmek istemiyor
mu? Cocugunuzu dinleyin. Ve kesinlikle 6gretmenin tarafinda
olmayin. Eger korkuyorsa, eger kotii bir sey yasadiysa onunla
yuzlesmesini saglamak ve onu korumak igin ne oldugunu
bilmemiz gerekir.

Ogretmeniyle ayni fikirde olmadigimzi belirtmenizin
¢ocugunuzun dengesini bozacagindan korkmayn. Biitiin
seneyi sert bir 6gretmenle gecirmeye mecbursa sizin bunun
haksizhk oldugunu diisiinmeniz onun agagilanmasina degil,
kendine olan giivenini korumasina yardim edecektir. Sizin
desteginizi hissetmek mesafe koymasini ve saglam durmasini
saglayacaktir

Dayak okullarda yasak olmasina ragmen pek ¢ok ogret-
men kulak c¢ektigini, “hak ettiklerinde” tokat attigini ya da
parmaklara vurdugunu itiraf ediyor.

Dayak ve asagilayici cezalar 1890'dan beri Fransa'da ka-
nunen yasak!

Daha 0gretmeni kanunlara uymuyorsa ¢ocuktan bunu
nasil bekleyebiliriz?

Eger 6gretmeni gercekten abartiyorsa harekete gecin. Ka-
nunlarin uygulanmasini saglayin. Cocugunuzun iginde haksizlik
ve gli¢slizlik duygularinin birikmesine izin vermeyin. Boyle
bir i¢ atmosfer ne dersleri ne de duygusal gelisimi i¢in iyi
olacaktir.

Ogretmeni on iki yasindaki Clara'ya sisko diyordu. Bes
yasindaki Paul’e ise bir ydnergeyi anlamadig1 i¢in mongol
denmigti! “Rezil, salak, kapa ¢eneni” gibi hakaretlere ¢ok stk
rastlanir Bunlara tolerans gosterilmemelidir:

Ogretmenin otoriterligini, yaptig1 haksizliklari, tehditlerini
ya da alayciligini hafife almayin. Kesin bir sekilde ¢cocugunuzu
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yaninda yer alin. Higbir yetiskinin, bu 6gretmen de olsa onu
lizmeye, incitmeye, kiiglik diislirmeye ve tabii ki vurmaya
hakk yok. Durumun ciddiyetine gore ¢ocugunuzun §gretmenin
sert ifadeleri karsisinda verecek cevaplar bulmasina yardim
edebiliy, gidip 6gretmenle goriiserek davranigini diizeltmesini
soyleyebilir, 68retmeni sikayet edebiliy; gocugunuzu o siniftan,
hatta o okuldan alabilirsiniz.

Cogu anne baba miidahale etmez. Bunun uzun siirmeye-
cegini, sene sonuna birka¢ ay kaldigini sdylerler. Oysa hicbir
sey yapilmazsa bu asagilamalar ¢ocugun igine isleyecektir.
fleride o 6gretmeni tekrar gérmese bile onun asagilamalari
zihninde yankilanacaktir.

Christophe’'un matematik notlar1 kétiiydii. Ug sene nceki
Ogretmeni ona siirekli bagiriyor ve tiim sinifin 6niinde ki-
¢iik dugtiriiyordu. Notlar1 aninda diismustii. Kot bir 6grenci
oldugu fikrini kabul etmisti. Annesi de 6gretmenin tarafini
tutuyor, 6gretmenin onu aldig1 bu kétii sonuglara karsi hare-
kete gecirmek icin bdyle yaptigim soyliiyordu.

Uc sene sonra dgretmeni degisti ama Christophe kétii
notlar almaya devam etti. ilk 6gretmeninin agagilayic1 sozleri
hald akhindaydi. Ustelik onunla bazen yolda Karsilasiyordu.
Bu, c¢ocuk i¢in bir saplanti olmustu. Onu gordiigiinde kal-
dirim degistiriyor ve goz géze gelmemek igin basini yerden
kaldirmiyordu.

Christophe’'un diisiinmesine ve 6gretmeninin gercekte
nasil biri oldugunu gérmesine yardim ettim. Onu kiigiik bir
¢ocuga bagirmaya ve onu asagilamaya iten sey neydi? Problemli
biriydi, burasi kesindi. Bunu dengelemek i¢in Christophe’la
birlikte Bay Machin’i kirmizi burun ve ¢izgili pantolonla hayal
ettik. iki seans sonunda matematik becerileri geri geldi. As-
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linda kétii olan o degil Bay Machin'di. Olumsuz diisiincelerden
ve asagilamalardan kurtuldugunda zihinsel becerilerini geri
kazanmusti.

Cocugunuzun rahatlamasina, géziiniin 6niine kiigiik bir
film getirmesine, birikmis olumsuz duygularin1 bosaltmasina
ve yeniden biitiinliiglinii saglamasina yardim edin. Hayalimizde
bir bagkasini parcalara ayirabiliy, kafasina bir kova atabilir,
burnunu kirmiziya, saglarini maviye boyayabiliy, onu ¢iplak ya
da pembe benekli yesil birtakim elbise giyerken gorebiliriz.
Bunlarin hepsine izin vardir hepsi rahatlaticidir

Bazi not korkularinin nedeni arkadaslar olabilir. Frederic
¢ok yiiksek notlar almaktan korkuyordu. Onun i¢in 6nemli
olan, siralamalar konusunda ¢ok alingan olan arkadasi Uzi'yi
gecmemekti.

Gocuk teneffiisten ya da dersten gekiniyor, cocuk ya da
yetiskin birinden, basaramamaktan, pis tuvaletlerde c¢is yap-
maktan, tuvalet kagidi istemekten korkuyor olabilic Her korku
farkli bir tedavi gerektirir Onu dinleyin!
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Margot dort buguk yasinda. Havuzda, glinesin altindayiz.
Uzerinde sisme béliimleri olan bir mayo var. Alt1 ay énce de-
nizde ayaginin basmadig1 yerlerde bile bata ¢ika ylizmekten
biiyiik zevk aliyordu ama burada liglincii giinde héla bana
siki siki sariliyor.

“Korkuyorum, beni birakma!”

Once kabul etmek gerek.

“Korkmani anliyorum. Uzun zamandir ylizmeye firsat
bulamadin.”

Ardindan ¢ocugun kendi kaynaklarnina ulagmasina yardim
etmek.

“Hatirliyor musun Martinique’e gittigimizde bu sisme ma-
yonla ne giizel ylizmustiin? Birlikte kiyidan uzaklastyorduk
sonra sen beni birakiyordun.”

Kullandigimiz tona ¢ok dikkat edin! Benimki 6zendirici bir
tondu. Burada amag ¢ocuga eskiden yaptigi bir seyi simdi ya-
pamadigint séyleyerek aptal gibi hissettirmek ve kendini sugla-
mastna neden olmak degdil, hatirlamasina, kendi kaynaklarina

141



Cocugun Duygusal Diinyasi

ulagmasina, hissettigi zevki hatirlamasina ve yeniden buna
6zenmesine yardim etmek.

“E-evet.”

Istek ve korku arasinda gidip geliyor. Kaynak yeterli gel-
miyor. Gegmiginden bagka bir sey artyorum.

“Hatirliyor musun bir kere bir seyden korkuyordun sonra
korkunu yenmistin.”

“Aa, evet.”

“O giin korkunu nasil yendigini hatirliyor musun? Ken-
dinle ne kadar gurur duydugunu? icinde o gururu hissediyor
musun?’

“Evet.”

Onu rahatlatmak igin kendi korkularm paylasmak.

“Biliyorsun ben de su dev kaydiraktan kaymaya korkuyo-
rum. Goriiyor musun? Baban gitti, kayacak ama ben gitmedim.
Clinkii ¢ok korkuyorum. Yine de aslinda bir tehlike olmadi-
gin1 biliyorum. Senin sisme mayonla tehlikede olmayacagini
bildigim gibi...”

Cesaretlendirmek, korkusunu yenmesi igin motive etmek

“Bazen bir seyden korkariz ama yine de yapanz. O korkuyu
yeneriz. Haydi ikimiz de cesaretimizi toplayalim. Sen sisme
mayonla biiylik havuzda yiizerek kendi korkunu yen ben de
su dev kaydiraktan kayarak kendi korkumu yeneyim.”

“Cikmak istiyorum.”

Pekald, asla israr etmiyoruz.

Beni memnun etmek i¢in degil, gercekten kendisi igcin karar
verebilmesi igin zaman gerekiyor. Burada igleri kolaylastiran
bir sey benim gergekten kaydiraktan korkmam ve onun bunu
biliyor olmas.. Yiizmeye giderek beni de zor bir seyle karsi
karstya getirecegini biliyor. Korku dnceden hissedilen olumsuz
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bir his. Onu dnceden hissedilen olumlu bir duygu olan istege
cevirmek bizim elimizde. Bu gegisin miimkiin olabilmesi igin
¢ocugun kararinda kendisini d6zgiir hissetmesi gerekiyor.

Mayosunu c¢ikariyor. Kurutuyoruz.

Biraz sonra,

“Anne mayomu yine giydirir misin?”

Burada 6nemli olan Margot'nun buna kendisi karar vermis
olmasi. “Girecegim” karar1 engelleyici korkuyu itme kuvveti
veren korkuya ceviriyor.

Mayosunu giymesine yardim ediyorum ve kararh bir sekilde
suya dogru ilerliyor. Cesaretle ve fazla zorlanmadan korkusunu
yeniyor ve biiyiik havuzun merdivenlerinden inerek kendini
maceraya birakiyor! Bacaklarini ve kollarini ¢irpiyor ve yiiziiyor!
Bundan gergekten zevk aliyor. Biraz sonra bana sesleniyor.

“Simdi kaydiraga gidiyorsun, anne!”

“Pekal3, sira bende!”

Su kaydiragindan bagirarak asagiya inmemin ardindan
kendimle gurur duyuyorum. Bunu ona sdyledigimde bana
soyle diyor:

“Ben de biiylik havuza girdigime memnunum. Artik biiyiik
havuza bayiliyorum. Yine girelim mi?”

Gurur, ¢ocugun igine bagant hissini ve kendine giiveni yer-
lestirir. Bir seyi basardiktan sonra bununla gurur duymas
¢ok dnemlidir.

Cocugu rahatlatan etrafindaki kimsenin korkmamasi degil,
tam tersine herkesin -hatta yetigkinlerin ve anne babasinin
bile- bazen bir seylerden korkmasidir.

Bir ¢ocuk bir seyden korkmakla kendini yalniz hisseder,
anne ve babasinda bu duygudan eser olmadigini diisiiniirse
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kendini “anormal” hisseder. Bu da tabii ki 6zgiivenini ciddi
anlamda zedeler.

Cocugun hissettiklerine eslik etme
asamalarin tekrar edelim

1. Hissettigi duyguya saygi1 duymak

Cocugunuzun size giivenmesi icin bu sartti Onun duy-
gularina her zaman saygi gosterin, size mantiksiz gelse bile...
Cocuk korkar, ne haksiz ne haklidi; onun korkmak igin bir
(hatta birden fazla) nedeni vardir. Siz de o da bu nedenin ne
oldugunu bilmeseniz bile...

2. Dinlemek

“Seni korkutan ne?”

“Seni en ¢ok korkutan ne?”

“Kopekten korkuyorum” ¢ok genis bir ifadedir Kdpegin
havlamasindan mui korkuyor? Ani hareketlerinden mi? Képegin
birden Ustline atlayip ona patisiyle vuracagindan ya da koca
1slak diliyle yalayacagindan mi korkuyor?

Dinlemek sadece ¢ocuga kulak vermek degil, onun kendi
gercek hislerini ifade edebilmesine yardim etmektir. “Neden?”
diye sorarak diisiincelerini harekete gecirmemeye dikkat edin
Yoksa size akillica bir cevap vermeye calisir ama bu onun
kendi gercekligi degildir. Cocugun korkusunu harekete geciren
seyi bilmedigi prensibinden yola ¢ikin. Onu dinleyerek bunu
kesfetmesine yardim edeceksiniz. “Ne?” “Nasil?” gibi sorularla
baslayan ciimlelerle onun kesfine ve ifade etmesine eslik edin
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(Bu soru sorma bi¢imini “Cocuklanmizla birlikte mutlu yasamak
icin birkag fikir” adli onuncu béliimde detayli olarak anlattim).

3. Kabul etmek ve anlamak

“Korkmani anliyorum. Bu kdpek ¢ok giiriiltii yapiyor”

Cocugun hissettigi duyguyu kabul edin. Bunu onayladig)-
nizi ona hissettirin. Hissettigi seyi hissetmeye hakki oldugunu
anlasin. Ne hemen onu korkusundan “kurtarmaya” ne de onun
yerine sorununu ¢ézmeye c¢aligin. Sefkat ve empati gosterin.
ihtiyac olan sey bu!

4. “Ben de...” demek

O ne hissettigini soyledikten sonra siz de bugiine dair ya
da gecmiste hissettiginiz duygularinizdan bahsedebilirsiniz.
Kiiciik bir cocukken sizin de benzer bir korkunuz var miydi?
Ya da bagka bir korkunuz... Paylasin. Korkuyor gibi yapmayn.
Cocuga gergegi anlatin. Cocugun korkmadig bir korkuyu segin
ki o sirada kendisini sizden daha giiclii hissetsin. Bu, kendi
korkusuyla yiizlesmesine yardim eder.

5. I¢ ve dis kaynaklarim arayin

Hepimizin bir korkuyu yenme tecriibesi vardir

“Hatirliyor musun bir korkun vardi ama ondan artik kork-
muyorsun.”

Gocuk kendi kendine hemen hatirlayamazsa ona yardim
edin.

“Mesela Stephane’larda ilk kez yatiya kaligin...”

Ona hatirlamas: ve o duygulan yeniden hissetmesi igin
biraz zaman verin.
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“Sonra gitmeye karar vermistin. Nasil karar verdigini ha-
tirhyor musun? Ve nasil gectigini? Eve geldiginde ne kadar
mutluydun. Hatirhyor musun?”

“Gordiin mii, dnceden bir korkun vardi ama sonra onu
yendin. Bu tecriibeni kopek korkunu yenmekte kullanmaya
ne dersin?”

Birkag dakika diigiinmesi i¢in ona izin verin.

6. Enerjisini bogsaltmasina yardim edin

Korktugumuz zaman diyaframimiz kasilic Onu gevset-
meye yarayan her sey korkumuzdan kurtulmamiza yardimci
olur: Derin nefes almak, sarki séylemek, bagirmak, giilmek. O
baski hissinden kurtulana kadar ¢ocugunuzdan derin nefesler
almasini isteyin. Sarki soyleyin ve onunla birlikte giiliin. Sesini
cikarmasina yardim edin. Onunla yiizlesirken giiclii oldugunu
hissedecektir.

Bunu yapamazsa, bagirmaya cesaret edemeyecek kadar
gerginse ondan bu durumda korkmayacak birini diisiinme-
sini isteyin. Bir arkadasini, babasinin bir arkadasini, kasabi,
tamirciyi, Tarzan’, James Bond’u, Robert Redford’u... Ve onun
nasil davranacagin diigsiinmesini isteyin. Sonra kendini o ki-
sinin icinde hissetmesini isteyin. Kendini gercekten giiclii, o
kisiymis gibi hissetmesine yardim edin.

“I¢indeki giicii ve giiveni hissediyor musun? Bence bunun
kendi giiciin oldugunu kabul edebilirsin.”

7. Ihtiyag¢ duydugu bilgileri vermek

Gocugunuz kendi kaynaklarina ulagti. Simdi sira kdpegin
tehlikeli olup olmadigina dair bilgilere geldi.
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Korkan kisi rahatlamaya ve bilgiye ihtiya¢ duyar Ama ona
bu bilgiyi ¢cok erken verirseniz duymaz bile. Bu nedenle agikla-
malar cogunlukla bosa gider. Once onun hislerini dinlememiz,
kendi kaynaklarina ulasmasinda ona eglik etmemiz gerekir.
Ancak bundan sonra ¢ocuk sizin agiklamalarinizi dikkatle
dinleyecektir. Daha iyisi ise cevaplar1 kendisinin bulmasidir.

“Tehlikeli olup olmadigini 6grenmek icin ne yapabilirsin?”

Diisiinmesine yardima olun. Ornegin birlikte kiitiiphaneye
gidip kdpekler hakkinda bir kitap 6diing alabilirsiniz. Kendi
basina kolay kolay edinemeyecegi bilgileri ona siz verin. Bu
yontemi bagka durumlarda da kullanabilirsiniz. Arastirmasini
ne kadar sahiplenir ve kendi bagina ilerletirse korkusunun
karsisinda kendisini o kadar giiclii hisseder.

8. Korkusuna karsgi farki cevaplar hazirlatin

Duruma gore tatmin edici bir ¢6ziim buldugunda durmasiru
ya da bagka alternatifler liretmesini isteyebilirsiniz. Fikirlerini
“iyi” ya da “kotii” olarak degerlendirmemeye dikkat edin. Bu
degerlendirmeyi onun yapmasi gerekiyor.

“Evet, kopegin sahibine onu oksayabilir miyim diye sora-
bilirsin, bu bir fikir Bagka ne yapabilirsin?”

Cocugun yeni cevaplar bulmasina ve onlar1 degerlendir-
mesine yardim edin.

“Eger boyle yaparsan ne olur? Daha az m1 korkmaya bas-
larsin?”

“Sana kopegi oksama ve korkunu yenme istegi veren ne?”

KORKU mu? iSTEK hakkinda biraz diisiinelim. Képekle,
suyla ya da kaydirakla yiizlesme ve artik korku tarafindan
yonetilmeme istegini ¢ocugunuza en ¢ok ne verebilir? Sizin
higbir sekilde baski yapmamaniz ¢ok énemlidir. Cocugun kor-
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kusunu sizin yanin da yenmesini istemeniz de dogru degildir.
Yoksa ¢ocuk sizin isteginizle kendisini zorlanmis hisseder.
Ve zorlama, korkuya yol agar! Sadece 6zgiir irade ¢ocuga
korkusunu yenecek giicii oldugu hissini verir ve onunla basa
¢cikmasini saglar.
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Belediye binasinda yapilacak yilsonu gosterisinin dncesi...
Ug yiiz kisinin gelmesi bekleniyor. Margot bana bir sey soyle-
medi ama biliyorum ki kalabalik karsisinda gdsteri yapmak
her birimiz i¢in heyecan verici bir sey. Hele de ilk kez sahneye
cikacak dort yasinda bir kiz ¢ocugu igin... Onu bdyle bir tec-
riilbeye nasil hazirlamaliydim?

“Insanlanin éniinde dans etmekten biraz korkuyor musun,
yoksa kendini iyi mi hissediyorsun?”

“Biraz korkuyorum.”

“Evet, korkman normal... Ben de seninle bunu konusmak
istiyordum ¢iinki ben de bir konferans vermek icin insanlarin
Oniine ¢ikacagim zaman biraz korkarim. Kalbim hizli hizh
garpay, karmim agri; bogazim kurur, ellerim terler Aslinda
bunlari hissettigimizde beden konusmak i¢in hazirlaniyor de-
mektir Konusmak, sarki sdylemek, dans etmek gibi seylere
gereken enerijiyi saglamak icin bedenimizde pek ¢ok sey olur.
Sen daha 6nce bedeninde boyle bir sey hissettin mi?

“Bir kdpek havladiginda benim de kalbim hizli hizh atiyor.”
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“Bunlar korkunun belirtileridic Korku bir tehlikeyle karsilas-
tigimizda ya da bir seye hazirlandigimizda bedenimize ihtiyac
olan enerjiyi saglar. Bu bizi hazirlayan tiirde bir korkudur. Bu
¢ok normal bir seydir Herkes belli anlarda bu korkuyu hisseder
Sen de sahneye ¢iktiginda bunu hissedeceksin ¢linkii bedenin
en iyi performansini ortaya koyman icin kendini hazirhyor
olacak. Ben bunu hissettigimde memnun olurum. Bilirim ki
bedenim hazirlaniyor. Derin nefes alirim. Ayaklarimin yere
saglam bastigiu hissederim. Insanlara bakanm. Kendi kendime
onlar1 sevdigimi, onlarla konugmaktan mutlu oldugumu séy-
lerim ve onlarla bir bag kurdugumu hissetmek icin kafamin
icinden onlara 1ginlar génderirim. Benim ¢6ziimiim bu. Kalbim
¢ok hizl attiginda kendi buldugum bu fikrimi uygularim ve
kalp atislarim yavaslar Sen de kendi fikrini bulabiliy;, farkh
seyler deneyebilirsin. Her haliikarda konugmaya basladigimda
bedenimdeki o enerjiyi kullanmaya baglarim ve korku ortadan
kaybolur. Ya sen? Senin kendini daha iyi hissetmek igin bir
fikrin var mi1?”

Birkag dakika duisiindiikten sonra, “Evet, bir fikrim var!”
dedi. Gozleri parhyordu.

Bana bagka bir sey sdylemedi ama birkag giin sonra sah-
nede olmaktan ne kadar mutlu oldugu belli oluyordu. Insan-
lara gercekten bakarak dans etmekten zevk aliyordu. Siiresi
bittiginde gosterinin devam etmesi i¢in 6gretmeninin ona
artik sahneden inmesi gerektigini sdylemesi gerekti.

Bazi korkular faydalidir (Bedeni bir harekete hazirlar ya
da bir tehlikeyi haber verirler). Baz1 korkular ise abartilidir
(Yasadigimiz yerdeki oriimcekler bize zarar vermez. Yolda
betonu delen iscinin ¢ikardig: giiriiltii ne kadar yiiksek olsa da
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bizim i¢in bir tehdit degildir. Citin arkasindaki kdpek tistlimiize
atlayamaz. Ve kolluk ya da can yelegimiz varken bogulmamiz
miimkiin degildir).

Faydal korkularimiza saygi duymali, onlar1 dinlemeli
ve gereksiz riskler almamaliyiz. Digerlerini ise kendi ken-
dimize karar vererek asabilir ve sonrasinda kendimizle
gurur duyabiliriz.
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Korkak mi1?

Korku hissi ¢ocugunuza yerlesti mi? Pek ¢ok durum karsi-
sinda endigeli, hatta donakalmig gibi mi goriiniiyor? Kiigliciik
seyler icin panikliyor mu? Kafasinda kurdugu birtalkam duygusal
aliskanliklar1 mi var? Bir bagka deyigle korkak bir karakter mi
sergiliyor. Ona acilen yardim etmek gerekir.

Diger duygulan bastiran bu korkunun pek ¢ok kokii olabilix

Anne babanin asir1 korumasina bir tepki

“Dikkat et, diiseceksin.”

“Oradan yiirtime.”

Anne baba ¢ocugun tehlikeyle karsilasmasini engellemeye
calistik¢a ¢ocuga su mesaji verir: “Diinya tehlikelidir” ve “sen
beceremezsin”.

Tutarh olalim. Cocuklara hep birbirine zit mesajlar verilir
Anne baba ¢ocuga “haydi, git, korkma” der ama ¢ocuk biraz
kararhh hareket etmeye bagladi m1 hemen korkmus bir ses
tonuyla “dikkat et” diye bagirir Cocuk ne yapsin? Bir taraftan
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“haydi teyzeye bir Opiiciik ver” diger taraftan “sakin yaban-
cilarla konugma.”

Cocuk yeni biriyle tanigtiginda boynuna atlamadan 6nce
karsisinda nasil biri oldugunu anlamak igin biraz zamana ih-
tiya¢ duyuyorsa ¢ekingen, insanlardan korkuyor deniyor.

Eger cocuk hi¢ ¢cekinmeden bir yetiskinle iletisim kuru-
yorsa elestiren bir tonla “biraksan herkesle gider” deniyor.

Bir an i¢in durup ¢ocugun bu ikilikler karsisinda neler
yastyor oldugunu diigiinelim!

Birisi onu 1sirabilir ya da ona vurabiliy; bir yerini morartabiliy,
birkag giin izi kalir... Salincaktan diigebiliy; duvara carpabilir...
Biraz cani yanabilix Ne yapalim? Ciddi bir risk diyebilecegimiz
seyler degildir bunlar! Bazen birka¢ morluk iyi niyetli tiim
tavsiyelerden daha iyi 6grenmesini saglar.

En ufak yaralanmanin bile 6niine gegmeye calismak kendi-
sine olan sevgisinin zedelenmesine, kendi goziindeki imajinin
solmasina ve kapasitesine olan inancimin azalmasina neden olur

Simdiki parklar daha korunakl. Elbette yaralanma riskini
ortadan kaldirmak miimkiin degil. Ama ¢ocuga tutunmayy,
atlamay, diismeyi, dengesini test etmeyi 6gretmek ona bankta
oturmay1 6gretmekten ¢ok daha kiymetli. Diger tiirlii 6mrii
boyunca o bankta oturabilir

Ruhtaki yaralar bedendeki kiigiik uflardan ¢ok daha
ciddidir.

Anne babanin agin korumas! yasaklara neden olur. Cok
fazla yasak paradoksal olarak ¢ocugu kendi sinirlanm kegfetme
ihtiyacina gétiiriic Sonunda 6zgiirliiglinii elde ettigindeyse kank
cikik riski digerlerinden ¢ok daha fazladir Clinkii onlar kendi
sinirlarinl asama agama ilerleyerek kesfetmis ve sorumluluk
hissini kazanmglardir.
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Asirt korumaciligl birakmak ¢ocugun yeni seyler yapma
iznini kendine vermesi i¢in yeterlidic Ona giivenin. O da ken-
dini bu giivene layik hissetsin.

Dikkat edin. Asir1 korumayi birakmak ¢ocugu zorluklar
karsisinda tek bagina birakmak demek degildir Gergek ha-
yatin tehlikeleriyle anne babalik korkular arasinda bir ayar
tutturmaktir

Cocuga yardim etmek icin kendi asir1 korumaci ve ¢ocu-
gun giivenini zedeleyen davraniglarinizin ve ciimlelerinizin
farkina varin. Kendinizi tutun ve ona giivenin.

Kizginligin bastirilmasi

icinde yogun bir kizginhk var ama ¢ocuk bunu kendi
kendine yasakliyor ya da anne babasi ona kizginligini ifade
etmeyi yasakliyor. O zaman ¢ocuk hissettiklerine sinirleniyor,
kendine karg1 doniiyor, kendini yargiliyor, kendini giiliing, kii-
ciik ve yetersiz hissediyor.

Biiyilik ¢ocuklarin ¢ogu kiiciik kardeslerinden daha ce-
kingendir. Clinkii kiskangliklarini ifade edememis, kendilerine
bu hakki vermemislerdir. Annelerini ellerinden alan bu kiiciik
kardese olan o6fkelerini bastirirlar

Ofkesini ifade edemeyen ¢ocuk kendi siddetinden ve bag-
kalarinin ona kin besleyeceginden korkar.

Kendisini suglu hissetmesine neden olacak bu yogun duy-
gulardan korunmak i¢in 6fkesini hissetmeyi reddeder ve onu
etrafindaki baska seylere atfeder. Kendi siddetinin tasiyicilari
olan baska seylerden korkar. Ona kéttiliik edecek insanlardan,
onunla dalga gececek arkadaglarindan, onu isiracak kdpekler-
den, tirmalayacak kedilerden...
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Anne babanin yok sayip bastirdigi
korkularin ifadesi

Cocuklar anne babalarinin korktuklari seylere ¢ok dikkat
ederler. Siz sokakta gérmek istemediginiz birini gorip irkil-
diginizde ve onunla kargilasmak istemediginizde ¢ocugunuz
o kisiyi tanimiyor bile olsa bunu hemen hisseder. Ya bilingli
bir sekilde size, “Neyin var anne?” diye sorar ya da endiseli
bir sekilde etrafina bakar ve nedenini bilmese de korktugu-
nuzu hisseder.

Guillaume {i¢ yasindadiz Yeni olan her seyden korkar
Bagkalarina yaklagmaya cesaret edemez. Guillaume’'un anne
babasinin da pek fazla arkadasi olmadigini 6greniriz. Cok az
disar1 ¢ikiyor, magazalarin, metronun, aligveris merkezlerinin
olumlu mekanlar olmadigin diistinerek onu gotiirmekten 6zel-
likle kaginiyorlardir. Evet, buralarin ¢ocuklar igin mitkemmel
yerler olmadig1 dogrudur ama bugiiniin toplumunda giindelik
hayatin bir parcasidir Her giin gétiirmekten sdz etmiyorum
elbette ama tamamen engellemek de sorunlara neden olur.

Gocugun kendisine ait olmayan, bizim ona yansittigimizi
disiindiigiimiiz bir korku hakkinda onunla konugmamiz ve
bizim duygularimizi benimsemek zorunda olmadigini soyle-
memiz faydali olabilir Ama tabii ki daha etkili (ve kesinlikle
daha rahatlatici) olan kendimizi tedavi etmemizdir.

Yolaine bana teneffiislerden ¢ok korkan kizi igin gelmisti.
Aslhinda korkan Yolaine'di. Kizinin okulda kendi yagadig: seyle-
rin aynilarini yagamasindan korkuyordu. Bunu fark ettiginde
Daphné’ye korkusunun gectigini ve artik onun korkusunu
tasimak zorunda olmadigini sdyledi. Ertesi giin Daphné okul-
dan geldiginde neseli bir sekilde,
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“Korkularini sana geri veriyorum, anne” dedi.

O giinden itibaren gerceklesen doniisiimse goriilmeye
degerdi. Daphné yeniden neseliydi. Tiim endisesi ugup gitmisti.
Sihir gibi degil mi? Ciinkii cevaplar ¢ocuklardaki enerjinin ¢ok
¢abuk bogalmasini saglar.

Korkak bir ¢ocuga nasil yardim edilir?

1. Ona korkak demeyi birakin. Sadece ¢ok fazla korkusu
olan ve bunun ona verdigi 6fkeyi ifade edemeyen bir ¢ocuk.
Onun o6fkesini ifade etmesini yasaklayan siz misiniz yoksa?

2. Ona glivenin

¢ Onu kendi imkénlar1 dahilinde birtakim aktivitelere
katilmaya davet edin.

¢ Ofkesini ifade etmesi igin yollar bulmasina izin verin.

OYaraticilligini destekleyin.

OHicbir yargi ve degerlendirmenin olmayacagi mekan-
lar, oyunlay, aktiviteler bulun. Giiniimiizde ¢ocugun maceraya
atilabilecegi, liretebilecegi ve kendini ifade edebilecegi atol-
yeler var. Kendini ifade atélyeleri boyle yerler Orada kimse
tarafindan yargilanmadan resim yapiyorlar. Cocuga, onun
ritmine, icinden gectigi siirece, ihtiyaglarina tam bir saygi var
ve ¢ocuga 0Ozel bir dikkat gosteriliyor.

3. Biiyiik hayvanlarla kurulan iletisim ¢ogunlukla yardimc
olur Midilliler; képekler insam yargilamaz, cocuga kendi ritmine
yaklagsma imkani ve giiven verirler. Cocuk kendisini rahatlamug
hisseder.
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4. Bilgisayarlar da insan yargilamaz ve sonsuz bir sabirlari
vardir. Cocuk bir sey yapabilir, yeniden ve yeniden yapabilir
Bilgisayar en ufak bir sinirlenme belirtisi gostermez. Herhangi
bir yetiskin “sonucu” takip etmedikge ¢ocuk kendi bagina elinde
faresiyle bir seyler kesfedebilir ve yavas yavas kapasitesinin
farkina varabilir.

5. Kendi korkularinmizi belirleyin ve onlari iyilestirin.
Kisaca:
Cocugu dogrudan korkusunun iistiine gitmeye zorla-

mayin. Ona kendi ritmiyle onlarla yiizlegebilecegi firsatlar
verin ve karar1 tamamen ona birakin.
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BESINCI BOLUM

OFKE, KIMLIGIN HIZMETINDEDIR

Pek cok anne baba ¢ocugunun parkta ya da markette,
bagira ¢agira ve etraftaki diger yetigkinlerin bakiglar1 altinda
yerlerde yuvarlanmasindan muzdariptir.

Oysa ofke dogal bir tepkidir ve tatmin olmadigimizda bu
tepkiyi gostermemiz saglikli bir seydir.



Ofke saglikh bir tepkidir

Uc¢ yagindaki Lucie yiiziinii burusturuyor. “Bu haksizlik,
gitmek istiyorum!” Kipkirmizi oluyor ve yumruklarimn sikiyor.
Sinirli. Ablastyla ooo piti piti yapt1 ve ablasi ¢ikt1 ama bisiklete
o binmek istiyor. Tatmin olmamis hissediyor.

Ooo piti pitinin tek avantaji karan bir yetiskinin vermiyor
olmasidir. Tamamen tesadiife dayali oldugundan anne baba-
nin ya da ¢ocuklarin tercihini yansitmaz. Ama anne baba da
kiicliciik bir ¢ocugun sonucu sdylenmeden kabul etmesini
bekleyemez.

“Liitfen, anne, dondurmamu bitirdim. Bir tane daha isti-
yorum.”

“Hayuy, bir dondurma yeterli.”

Ug yasinda bir ¢cocugun séyle dedigini hayal edin:

“Tamam, anne, bir dondurmanin benim i¢in yeterli oldu-
gunu anhyorum.”

Ne hissederdiniz?

Rahatsiz olurdunuz degil mi? Cocuk sadece istegini ifade
etmemekle kalmiyor onu tamamen iptal ediyor.
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Boyle bir ¢ocuk ileride ne istedigine karar vermekte sikinti
yasar. Kendi kendine siirekli ne yapmak gerektigini, bir seyin
iyi mi kétii mii oldugunu sorar ama gercekten ne istedigine
dair en ufak bir fikri yoktur. Cogunlukla hayatini bagkalarinin
idare etmesine izin verir. Kararlarini alirken hep etrafindaki-
lerin fikirlerine ihtiya¢ duyar

Gocuk dondurmasini almak igin 1srar ettiginde, bagirdi-
ginda, haykirdiginda, sizi sugladiginda istegini ifade eder ve
bu ¢ok dnemlidir.

Elbette bu zaten giin i¢cinde yorulmus ve sinirlenmis olan
anne baba i¢in giiriiltiilii ve dayanmasi zor bir seydir Cocu-
gun bu sikintisina siddetle cevap vermeleri riski vardir ki bu
da ¢ocuga oOfkesini ifade etmesinin tehlikeli bir sey oldugu
fikrini yerlestirir.

“Istiyorum!” demek, ben buradayim ve benim haklarim
var demektir. Digeri kabul etmezse bu onun sorunudur ama
ben istemeye hakkim oldugunu bilirim. Cocugun ihtiyaci olan
her zaman her isteginin tatmin edilmesi degildir, sadece kabul
edildigini ve duygularina kulak verildigini bilmek ister.

Fetiis kordondan beslenir. ihtiyaci olan besinleri otomatik
olarak alir. Annesinin devamudir. ihtiyacini hissetmez bile (En
azindan giiniimiizde bunun bdyle olduguna inaniyoruz).

Dogumdan sonra besin bu kadar diizenli olarak gelmez.
Bedeninde bir sikint1 hissettigi an bebek aglar. Ne oldugunu
heniiz tammmlayamaz ama annesi bunun “aglik” oldugunu bilir
ve onu doyurur. Sakinlestirir. Artik iyidir

Eger annesi gelmezse daha siddetli aglar isyan eder ciinkii
gelmesini istiyordur. Ofkesi bir ¢cagridi; ihtiyaci igin 1srar eder,
annesinin gelmesini ve onunla bagini yeniden kurmay ister.
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GCogunlukla 6fke biriyle araya mesafe koymak olarak yo-
rumlanir Siddette durum bdyledir Ama 6fkede tam tersidir.
O bir ihtiyag¢ ifadesidir Yeniden dengesini kurabilmek igin
basgkasindan bir sey talep etmektir.

Yas ¢alismasinin bir asamasi

Bu ayni zamanda yas ¢aligmasinin ilk asamasidir. Bir ¢o-
cuk istedigini alamadiginda 6fkelenir. Ofkesi ona kendisini
yeniden yapilandirma ve hissettigi bu tatminsizligi kabul
etme imkan verix Bazi anne babalar ¢ocuklarina istedigi o seyi
almalarinin imkansiz oldugunu giizel bir sekilde agikladiktan
sonra ¢ocugun yine de ofkelendigini gordiiklerinde ¢ileden
¢ikarlar Oysa bilmezler ki bu aslinda yas ¢alismasinmin, dogal,
normal, gerekli bir agamasidir. Cocugun kabul etmek igin bu
asamadan ge¢mesi gerekir. Kabule giden agamalar1 (bu konuyu
Kalp Zekas kitabimda daha detayh anlattim) hatirlayalim:

1. Inkar

2. Ofke

3. Pazarhk

4. Depresyon
5. Kabul

Bunlar dogal ve énemli gegislerdir Kabule giden yol of-
keden gecer.

Daha istek olusmadan ¢ocugu tatmin etmek, bir yandan
cocugun ihtiyaclarin1 hissetmesini diger yandan tatmin ol-
mama, mahrum kalma hissinin saglikh bir sekilde 6grenilme-
sini engeller Cocugunun en ufak isteklerine bile asin dikkat
eden bir anne (bunu yapan genellikle babalar degil annelerdir)
cocugun kimlik hissinin gelisimini zorlagtirir: Olgiilii bir mah-
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rumiyet yapilandirir Neyse ki bir cocugu her zaman tatmin
etmek miimkiin degildir Tim diikkanlarin kapali oldugu ve
dondurma stokunuzun bittigi, iki cocuk icin tek bir bisikletin
oldugu, en sevilen tabagin kirilmis oldugu, annenin ¢alismaya
gittigi, en sevilen arkadagin biiyiikanne ve biiyiikbabasinda
oldugu durumlar vardir.

Belli bir dozdaki mahrumiyet kagnilmazdir. Cocugun duy-
gularina ve kizginligina kulak verilmesi sartiyla da faydahdir

Haksiz, keyfi ya da ¢ok énemli bir mahrumiyet ise yikici
olabilir.

Bebek annesine bagimhidiz Onsuz yasayamaz. Eger yeterince
¢abuk (birkag dakika) yanina gelmezse kizginligin yerini korku
alir Terk edilme, aralarindaki bagin kopmasi korkusu... Bebek
icin zaman yoktur, o ani1 yasar. Bes dakika onun icin sonsuzluk
gibidir Annesini neyin oyaliyor olabilecegini diislinme imkamna
sahip degildir. Belli bir siirenin sonunda ge¢mis tecriibelerin-
den farkl olarak bu kez hi¢ kimse gelmezse vazgecer. Susar.
Kivriliz Bu, bedenin “buna hakkim yok”, “6nemli degilim”,
hatta “ben kotiiylim” deme seklidir. Clinkii annesinin onunla
ilgilenmiyor olmasinin bir agiklamasi olmalidir.

Bilingli bir ¢ikarim yapma becerisi yoktur. Bu siire¢ bi-
lingaltinda kalir Ama sik sik tekrar ederse bu inanig tiim
hayatini etkileyebilir

Kiigiik bir cocugu tek basina aglamaya birakmak kor-
kun¢ duygulara dalmasina neden olmaktir.

Gocugun sizin onu sevdiginizi, sizin i¢in énemli oldugunu,
isteklerine kulak verdiginizi, iyi biri oldugunu ve giivende
oldugunu hissetmesi igin ihtiyag/talep/tatmin siralamasinin
gerceklesmesi sarttir
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istekleri her zaman gerceklesemese de 6fkesine her
zaman kulak verilmelidir.

Bir haksizlikla kargilagsmak

Ofke aym zamanda bir haksizlikla yiizlesmeye de yarar. Bir
hak ihlaline verilen tepkidir, anlayis gosterilemeyecek bir seye
isyan etmektir. Ofke kimligin hizmetindedir, alanini, bedenini,
fikirlerini, degerlerini, biitiinliiglinii korumana yarar. Kendini
ifade etme, HAYIR deme, kendini kendin gibi hissetme giicii
verit Bunu hissetmeyen biri 6fkesini nasil ifade edecegini
bilmez ve hayatta kendini hep gii¢siiz ve kurban durumunda
hisseder. Ofkemizi ifade etmek kendimizi giilii hissetmemiz,
sayg1 gobrmemiz, bir mahrumiyetle karsilastigimizda yikilma-
mamiz ve uyumlu® iligkiler kurabilmemiz icin gereklidir.

Harmonie bir Yunan tanrigasidir Ares ve Afrodit’in kizidir
Ares (Roma’da Mars) savas ve miicadelenin tanrisidir. Afrodit
(Veniis) ise guizelligin ve iletisimin tanrigasidir. “Harmonie” yani
uyum, miicadele ve diyalogdan dogar, sessizlikten ve kendini
yok saymaktan degil.

Eger istedigim seyi reddedersen iliskimizde bir sey kirilix
Benim i¢in ne kadar énemliysen 6fkem de o kadar biiyiik
olur. Ofke bag kurmak icindir! Onu kirmaymn. O bag koruyun,
yaninda bulunun. Dikkatli ve saygili olun.

En biiyiik karmaga 6fke ve siddet arasinda kalan ruhlar-
dadir. Siddet yikicidir Buna karsin 6fke yapicidir: Aradaki fark:
anlatacak kelimelere sahip degiliz. Agresiflik aslinda olumlu
anlami olan bir kokten geliyor olsa da bugiinkii kullanimi

S Fransizcasi “harmonie” (¢. n.)
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olumsuzdur. Burada 6fke s6zciiglinii kendi hayatin1 korumaya
yonelik bir agresiflik anlaminda kullanacagim. Ofke insanin
kendisi bagkasina karsi olumlamasidir, karsi tarafin gecemeye-
cegi sinirlari belirlemesidir, ac1 verecek bir seyi reddetmektir.

Ofkeyi idare etmeyi bilmezsek siddetin alanina gireriz.
Siddet 6fkeden ¢ok farklidir Hatta tersidic Ofkem benden
ve benim ihtiyaglarimdan bahseder.

Siddet ise karsimdakinden bahseder;, suglar, yaralamaya,
ytkmaya ¢alisir. Bir ihtiyag hissederim, onu ifade ederim ama
karsiiginda tatmin olamam. O zaman i¢imde bir bosluk, bir
eksiklik olusur. Kendimi kotii hissederim. Siddet, hissettigim
bu kétiiliigii bagkasinin iistiine atma ¢abasinin sonucudur.

Hissettigim o kotii his ¢ok yogunsa bunun beni mahvet-
mesinden korkmaya baslarim. O zaman bunu bir bagkasi-
nin ustiine atmaya calisirim ve onu suglarim: “Sen kéttistin!”
Siddet aslinda 6fkenin bastirilmasinin, giiglii bir duygusal
yiikle basa ¢ikmada yetersiz kalmanin, giigsiizliik hissinin
ve korkunun birikmesinin sonucudur. Bir ihtiyacin ifadesi
gibi goriinse de onu agiga ¢ikarmaktan ziyade gizler.

Siddete ¢ogunlukla bir mesaj iletmek i¢in bagvurulur ama
o mesaj o kadar degismistir ki anlagilmasi neredeyse imkan-
sizdir. Kim 6gretmenine saldiran bir 6grencinin sikintisini
duyar? Ya da zenginlerin arabalarina saldiran varosta yasan bir
gencin umutsuzlugunu? ikisi de yasadiklarina dikkat cekmek
istiyordur. Glinliik hayatlarinin ¢ekilmez oldugunu séylemeye
calistyorlardir Ama onlari kim dinler?

Yansitma tepkisi en ilkel ve evrensel savunina mekanizma-
sidir. “Sen kotiisiin!” sozli gocugun mahrumiyetin getirdigi o
kotii hisle basa ¢tkmakta zorluk ¢ektiginin gostergesidir. Yavas
yavas gerekli ilgiyi, isteklerine ve ihtiyaglarina sayg: gosteril-
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digini (bu onlarin sistematik olarak tatmin edilmesi anlamina
gelmez) goren g¢ocuk artik bu hissi bagkasinin stiine atma
ihtiyac1 duymaz. Cocuk artik 6fkesinin onu mahvetmedigini,
ifade ettiginde i¢inden ¢iktigini1 ve bunun anne babasiyla olan
iliskisini bozmadigini tecriibe etmistir.

Eger anne baba siirekli cocugun 6fkesine kulak vermekte
tereddiit ederse kendilerini bir gii¢ miicadelesinin igine sokmusg
olurlar Daha gelismis bir beyne sahip olduklarim1 unutarak
cocuklariyla rekabet eder, “burada emirleri ben veririm” ya
da “kiigliciik veledin lafina gore hareket etmeyecegim’lere
baslarlar.

Kendilerine de o6fkelerini ifade etme hakki verilmedigin-
den gecmiste biriktirdikleri 6fkeleri disar1 ¢ikmaya hazirdir
Onlar1 korkutan sey budur. Ayni zamanda bu 6fkenin altinda
¢ocukluklannin acisi, anlagilmamus, dinlenmemis ve sevilmemis
olmanin acis! da vardic

Cocugun oOfkesini bastirmak kendi i¢lerindeki ¢ocugun
duygularinin ustiindeki kapagi kapali tutmaya yarar.

Ofke, mahrumiyet hissini silmeye degil, onu idare etmeye
yarar. Onu yasamak, icinde hissetmek ve asmak gerekir.

Demek ki bir tarafta saghkli, siddet icermeyen, yapici
ofkeler diger tarafta hedefinden sapmis, siddet iceren, yikic
ofkeler vardir. ilkini dinlemek ikincisinin ise sifresini ¢ozmek
gerekir. Ama hepsine saygi gosterilmelidir ¢iinkii hepsi bir
ihtiyaci isaret eder.
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ihtiyac1 ¢6zmek

Oglum Adrien en biiyiik 6ftke gosterilerinden birini yak-
lasik on sekiz aylikken Montparnasse Garr'ndaki bir gazete
bayiinde gosterdi. Birkag giinliigline tatile gidiyorduk. Saat
Ogleden sonra ikiydi. Adrien takside uyumustu. Gara geldigi-
mizde uyandi. Sadece yarim saat uyuyabilmisti. Ogle uykusu
yarim kalmisti. Hemen etrafini incelemeye bagladi. Herhangi
bir hosnutsuzluk sergilemeden biiylik bir dikkatle etrafina
bakiyordu. Biraz erken gelmistik. Birka¢ dergi almak icin ga-
zete bayiine girdik.

Iceriye girer girmez bana ¢ok kimyasal goriinen bir sekeri
almak icin tutturdu. Ona sekeri almak istemedigimden pazarlk
etmeye calistim. Bagka bir siirii sey 6nerdim. Kiigiik arabalar,
motosikletler... Bosuna! Bagird, yerlerde yuvarlandi, ona do-
kundugum an daha siddetli bir sekilde tepiniyordu. Kendini
kaybetmisti. Onu hi¢ boyle gérmemistim. Ne yapmaliydim?

Ona sekeri almak bir secenek olabilirdi ama bana bu daha
yikici olur gibi geldi. Bir yandan kesinlikle sagligina zararhydi,
diger yandan ofkesi Oylesine yogundu ki gercekte seker yii-
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ziinden olamazdi. Ona gekeri alarak duygusal bosaltimina kisa
devre yaptirmig olacaktim. Seker istiyorum diye bagiriyordu.
Gergekte 6fkesi burnundayd: ¢iinkii yeterince uyumamigti ve
hi¢bir sekilde en ufak bir tatmin olamama hissini bile kald:-
ramiyordu.

Tiim anne babalar bilir ki biiyiik 6fkeler ¢ocuk yorgun ol-
dugunda ortaya ¢ikar. Clinkii o sirada en ufak bir tatminsizligi
bile idare edecek giicii yoktur. icinde biiyiik bir hosnutsuz-
luk (yorgunluk) hisseder. Bunun nedenlerini arar ve oniine
ilk geleni seger Yesil arabay1 sevmiyordur, seker istiyordur,
kardesinin elindeki ayiyla oynamak istiyordur, ¢orbanin tad
kotidiir... Enerjisini yoneltecegi ve o kanalla bosaltacag: bir
sebebe ihtiyac vardir

Noronlarinin kapasitesini agmistir ve giiclii bir desarj ka-
¢inilmazdir. Bu faydal bir seydir Cocuk Oyle bir rahatsizhigi
icinde tutamaz.

Adrien1 azarlamak da dogru degildi ¢linkii zaten bagka
tirli davranabilecek kapasiteye sahip degildi. “Yorgunsun”
diyerek krizini yorumlamak da onun igin kiigiik dusiiriicii
olurdu ve ofkesini ikiye katlardi. Yapilmasi gereken sadece
ihtiyacin1 ¢6zmek ve onu karsilamakti.

Ofke krizine eslik ettim. Yaninda durarak, ona bakarak...
ilk firsatta yumruklarindan kagmaya calisarak onu kucagima
aldim ve sarildim. Onunla konustum. Onun igin bdylesine
kotil bir saat sectigim ve uyku saatine saygi gostermedigim
icin 6ziir diledim. Sinirlenmekte hakl oldugunu séyledim.

Ablasi kendisine bir oyuncak se¢misti. Adrien’a da bir mo-
tosiklet aldik. O sirada hediyesini kendisi segebilecek durumda
degildi ama trende giderken motosiklete bayildi. Yarim kalan
ogle uykusunu tamamladiktan sonra! Ablasi hediyesini acarken
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’ “«

Adrien’a “Kusura bakma sana bir sey almadik sakinlesseydin!”
demek s6z konusu olamazdi. Ciinkii bu elinde degildi.

OfKkesi agir1 gibi goriiniiyordu ¢iinkii onu sekere yansit-
mistl. Gergek ihtiyaci karsilanana kadar da aglamaya devam
etti. Yani bes dakika sonra trende uyuyana kadar...

Bu 6rnegi cocuga ofkeli oldugu sirada istedigi seyi almak
zararhdir demek olarak diisiinmeyin.

Bazen ¢ocugun ofkesi isteginin ya da ihtiyacinin ne ka-
dar giiclii oldugunu anlamamiza yardimci olur. Bu yeni veriyi
de degerlendirerek kararimizi degistirebilir ve ilk basta hayir
dedigimiz seye sonradan evet diyebiliriz. Tutarsiz olmaktan
korkmayin. Bunu sistematik olarak yapmadiginiz takdirde
cocuk ihtiyacina cevap verildiginden bagka bir sey gérme-
yecektir Kapris sadece yetiskinin zihninde olan bir seydir.
Gli¢ miicadelesini ¢cocugun baglatmasi ¢ok ender rastlanan bir
seydir. Terapi sirasinda bu miicadeleyi ¢ozdiigliimiizde genel-
likle anne ya da baba hikayedeki kendi sorumlulugunu fark
eder. Cocugun bir talebini zorlama gibi algilayarak istemsiz
olarak bu miicadelenin i¢ine girmigtix Cocugun israr etmeye
calismasi ¢ok normaldir Bu noktada pek ¢ok yetigkin “beni
test ediyor, sonuna kadar zorluyor” diye diisiiniir

Bana kalirsa ¢ocuk ihtiyaglarina dikkatimizi ¢ekebilmek
icin elinden ne geliyorsa yapar. Icinden gegenleri tam olarak
tanimlayamaz ama kizgindir ¢linkii ne oldugunu tam bilmese
de bir sey vardir

Yetigkin olarak bizim roliimiiz hep sdylendigi gibi otoriter
sinirlar koymak degil, cocugu korumaktir. Bizim gérevimiz
daha gelismis olan beynimizi ve zekdmizi kullanarak ¢ocugun
ihtiyacini tespit etmek, enerjisini yonlendirmesine, biitiinliik
hissini yeniden elde etmesine, yasadig1 eksiklige ragmen kendi
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kendini onarmasina ya da bir haksizliga karsi ¢ikmasina yar-
dim etmektir.
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Eslik edilmesi gereken fiziksel tepkiler

Ofke viicudun fiziksel bir tepkisidir Adrenalin seviyesi
ylkseliy, damarlar genisler, uzuvlara seker akisi olur... Sinir-
lenen kiiglik cocuk inanilmaz bir enerjiye sahiptir. Kollar1 ve
bacaklariyla saga sola vurur, yerde yuvarlanir. Bir kere diizeni
bozulmustur ve kendini kaybetmemek icin sahip ¢ikilmaya
ihtiyaci vardir Kendi ¢igliklarindan, acisindan, itkilerinden
korkmamak i¢in o sirada yaninda olan, onun &fkesini kabul
edip sefkatle kargilik veren ve ona, “Ofken tehlikeli degil, bana
zarar vermiyor, yaninda olmaya ve seni sevmeye devam ediyo-
rum, hala benim kiiglik oglumsun (kizimsin),” mesajini ileten
anne ya da babasinin sevgisine ihtiyaci vardir

Daha sonra beyin olgunlastik¢a 6fke yine kaslar: ele gegirse
de ¢cocuk gercek nedenleri géstermeye ve bunlari kelimelerle
ifade edebilmeye baslar. icgiidiilerini diisiince alaninin icinde
tutabilmeye baglar. icinde olup bitenler artik onu mahvetmez
¢iinkii gecmiste yasadiklannin yaninda bir yere koyabilir; anlam
verebilir ve hissettiklerini zihinsel bir siirecle degerlendirebilir:
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Yasadiklarini kelimelere dokmeye, kendini s6zlii olarak ifade
edebilmeye baglar.

Bana gore ¢ocuklugunda 6fke anlarina dogru bir gekilde
eslik edilmis olan ¢ocugun ileride kendi ¢ocuguna kars! siddet
gudiisii olmayacaktir

iki nesle bakarak bu hipotezi dogrulayabiliriz. Bugiiniin
yetiskinlerinin 6fkelerini etkin bir sekilde ve siddete bagvur-
madan idare etmede yasadiklar1 zorluklar1 géz 6niine alacak
olursak ¢ocuklanmizin 6fkelerine farkh bir gekilde yaklasmanin
zamaninin geldigini disiinebiliriz!

Cok kiiglik bir ¢cocugun duygularini diizene koyma imkéani
yoktur. Bu kapasite yavas yavas olusur. Yorgunlukla veya stresli
bir anda kolaylkla es gegilebilir

Anna’nin anne babasi bir tiirlii anlamiyordu. Anaokulunda
her sey yolunda gibiydi. Giiler yiizlii, dikkatli ve ilgili gérini-
yordu. Ama aksamlar1 tam bir cehennemdi. Higbir sey yokken
aghyor, ufacik bir ayrint1 6fke krizlerine neden oluyordu...
Tim giin boyunca kendini kontrol etmesi, digerlerine uymasi,
oturmasi, kiiglik akilh bir 6grenci olmasi gerekiyordu. Ne ya-
sadigin1 anlatmaya cesaret edemediginden tiim gerginligi bi-
rikiyordu. Aksam anne babasini buldugundaysa patliyordu.
Tiim giin boyunca olamadig: kisiyi onlara “gdsteriyordu”. Tim
kontrolii birakip desarj oluyordu. Heniiz neye sinirlendigini
tam olarak bilmiyordu ve kelimelere de dokemiyordu. Anne
babasina giiveniyordu ve 6fkeli goériinme riskini aliyordu. Oysa
bu riski 6gretmeni s6z konusu oldugunda alamiyordu.
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SOMUT OLARAK:

9ODuygusunu kabul edin (Karsilama, yamina alma anlaminda).

Bu bazen zordur, 6zellikle de baska insanlarin i¢inde ama
gelecegine yatirim yaptiginizi diisiiniin! Dinlenen bir 6fke en
fazla birkag dakika siirer.

9ODuygusunu kabul edin (Raz1 olma, onaylama anlaminda)
ve bunu kelimelere dokiin.

“Gergekten de bu haksizlik!”, “Kendini sinirli hissetmeni
anliyorum”, “Bunu kabul etmek zor”, “Ofkelisin ¢linkii benimle
gelmek istiyordun.”

OKiiciik bir ¢ocuksa sarilin, temasinizi kesmeyin.

iki yasinda bir ¢ocugun &fkesi giiclii ve giiriiltiiliidiiz Ona
dokunmak istediginizde sizi sertge iter. Uzaklagmaya kalkar-
siniz daha ¢ok bagirir! Arkanizdan kosar, 1sirmaya, vurmaya
calisic Temas: slirdiirmeye calisit Sizi acitmaya ¢alismasina
dayanin ve dikkatli bir sekilde yaninda kalin. Krizin gegmekte
oldugunu hissettiginizde kollarinizi uzatin. O da kendininkileri
uzatacaktir. Eger bu sekilde 6fkesini sonlandirmaya aligkin de-
gilse yumruklamasina bakmadan onu sefkatle kollariniza alin.
Yavas yavas kendisini bu kocaman kucaklamaya birakacaktir
Hissedecegi giiven sayesinde 6fkesinin yogunlugu azalacaktir.

Ofke kendi giiciinii hissetmesini saglar.

Yerde yuvarlanirken, gii¢siizliigiinii gosteriyordur. Eger
ofkesini ifade etmesine, bagirmasina, giiriiltii yapmasina izin
verilirse yavag yavag giicliinii geri kazanir.

Bagirirken ¢ocuk hirsindan titredigini hisseder Bu onun
icin ¢ok onemli bir andir Onu YARGILAMADAN bunu yap-
masina izin vermek ¢ok 6nemlidir Olumlu bir yarg bile olsa
bunu belirtmemek gerekir. “Bu ¢ok giizel bir 6fke” climlesi
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de cocuk icin “Ofkelendigin zaman korkung oluyorsun” ya da
“Hemen kes sunu” kadar kotii algilanir

Karigmayn! Kars tarafin kulak verdigi ve saygi duydugu
bir 6fke kisa siirer. Cocuk bagka bir seye gectikten sonra bunu
ona hatirlatmanin geregi yoktur.

Eger ofkesini yorgunlukla geride biraktiysa onu odasinda
birakmaktansa hafif bir masaj yapmak uyumasina yardimci
olabilir

¢Daha biiyiik bir ¢ocuksa,

Ofkeye kapildiginda onu bagka bir odaya (kendi odas,
salon ya da banyo gibi) ¢agirip bagirmasini dnerebilirsiniz.
Aile tiyelerinin olmadig: bir odada 6fkesini dinler, onu iginde
hisseder ve bagirarak hatta yastiklara vurarak sakinlegene
kadar onu ifade eder.

Bunun otoriter bir “git odanda sakinles” ile hig ilgisi yoktur
Burada mesafe koymak s6z konusu degil, hissettigi duyguya
ve onu ifade etmek i¢in bir mekana ihtiya¢ duyuyor olmasina
saygl duymaktir Bu bir ceza degil, ailede herkesin kullanacagi
bir tekniktir Hatta kendiniz gidip odanizda ya da banyoda
bagirarak drnek olabilirsiniz. Baz ailelerde icinde kum tor-
basi ve bir¢ok yastik olan 6zel bir oda vardir Tercihen ses
gecirmeyen bir odada duygularinizi serbest birakabilir, kendi
basiniza vakit gegirebiliy, diisiinebilir, meditasyon yapabilir ve
konsantre olabilirsiniz.

Odadan ¢iktiginda ¢ocuk aile hayatinin akisi icinde ye-
rini alir Eger 6fkesi aile liyelerinden birine yonelikse agik bir
sekilde istedigini ifade edebilecek noktaya gelmis olur Eger
ofkesi bagka birineyse, asiri, orantisiz ya da yer degistirmis
bir 6fkeyse onu yerli yerine koyabilir.
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Bir cocuk ne zaman bu teknigi uygulayabilecek yasa gelir?
Bazi ¢ocuklar li¢ yasinda buna hazir olurlar Kendine disaridan
bakabiliyor, akia bir sekilde konugabiliyor ve diislincelerini orga-
nize edebiliyor olmalidi Ayrica buna 6nceden hazirlanmadiysa
yani kendini idare edebilmesini saglayacak onu kabul eden
kucaklamalar1 yasamadiysa hazir olmasini beklemek zordur.

Eger boyle bir mekdniniz yoksa bir tane 6fke minderi
kullanabilirsiniz. Bu 6zellikle 6fkeye ayrilmig bir minder ol-
malidir Kimse ne onun iistiine oturmal ne de yaslanmak i¢in
kullanmalidir: Bu yastik vurmak ve duvarlara firlatmak icindir.

Eger ailede cok fazla gerginlik, ¢ocuklar arasinda ok
fazla gecimsizlik varsa bir yastik savagsi yapilabilix Biblolari
ortadan kaldirdiktan sonra anne baba ve ¢ocuklar iki takima
ayrilirlar ve birbirlerine kiiglik yastiklar atarlar. Enerji bosalir,
ofke yerini kahkahaya birakir. Yastik savasinin sonunda anlayig
havas! geri gelir
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Anne baba ofkeliyse

Bir giin sinirden patladim ve Margot’ya bagirdim. Once
agladi, sonra dfkeyle, “Buna hakkin yok, anne!” dedi.

O anda durdum. Hakliyd, ona bdyle bagirmaya, onu kor-
kutmaya hakkim yoktu. Sinirlenmistim evet ama bu kesinlikle
onu yaralamanin mazereti olamazdi (Annesinden korkmak
bir ¢ocuk icin ciddi bir ruhsal yaradur).

Kizimi dinledim. Ofkem azaldi. Oziir diledim ve onu sa-
kinlestirmek i¢in kollarima aldim.

Baska bir giin neden hatirlamiyorum ama ona sert bir
sekilde, “Ne kadar ¢ekilmezsin!” dedim.

Bana bakt1 ve “Bana boyle demeye hakkin yok, anne!” dedi.

“Dogru, bir tanem, haklisin,” dedim.

Yanina oturdum ve devam ettim:

“Sana tag sozciikler® kullanmaya hakkim yok. Bunu soy-
ledim ¢iinkii kendimi kaybetmistim. Ama bu benim &6fkem,
sana bu sozii sdyleyecegime ‘Cok 6fkeliyim’ demeliydim. Sana

6  Catherine Dolto-Tollich’in bu ifadesini seviyorum. Yumugak s6zciiklere yumugak
ve sevimli, acitan sozciiklere ise tag sozciikler diyor
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¢ekilmez oldugunu sdylersem, seni yaralamis olurum ve bu
benim ihtiya¢ duydugum rahatlamayi saglamaz. Oziir dilerim.”

Hi¢ kimse miikemmel degildir Hepimizin kendi kigisel
sikintilarimizi bagkalarinin listiine atma gibi bir aligkanhgi
vardir ve bundan kurtulacagimizi sanmak hayaldir Ama ¢o-
cugun bunun haksizlik oldugunu hissetmeye ve bunu soyle-
meye hakki oldugunu bilmesi ¢ok 6nemlidix Onun tepkisi
bizi kendimize getirebilir ve ne yaptigimizin bilincine varip
oziir dileyebiliriz.

Buna karsin eger bir yetiskin ya da bagka bir ¢ocuk onu
asagiladiginda, yaraladiginda, kiigiik diisiirdiiglinde sinirlene-
miyor ve cevap verecek cesareti kendinde bulamiyorsa, agag1-
lanmig ve yaralanmig olarak kalir ki bu da o yaray1 uzun siire
lizerinde tagimasina neden olur.

Eger cocukla kurulan iliskide sayg1 temel alindiysa bir
ofke aninda edilen hakaretler otomatik olarak travmaya neden
olmayabilir ama bazen hassas bir anda edilen tek bir s6zcii-
gun izi senelerce silinmeyebilix. En iyisi bu riski almamaktir!

Ote yandan, anne baba, duygulanm ¢ocugun iistiine atmayip
onlarla olan kendi temasini koparmadiginda kendi kendisinin
bilincinde olur. Hatalar1 ¢ocugun iistiine atmaya ¢aligmak
bizi daha da ¢ok tiiketir

Kendinden s6z eden dogru bir éfke

Bazi anne babalar ¢ocuklarinin olumsuz etkilenmesinden
korkarak asla sinirlenmezler. Bunun en biiyiik dezavantaji ¢o-
cuklarin anne babanin hissedip de ifade etmedikleri 6fkeyi
kendi lizerlerine alip disan ¢ikarmalaridir Cocuklar bu 6fkenin
nereden geldigini bilmezler ¢iinkii kendilerine ait degildir
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Cocuklar en ufak bir mahrumiyetten otiirti 6fkelenip gercek
despotlar olabilirler Cogunlukla duydugumuzun aksine bunun
nedeni cezalar ya da anne babanin sert davraniglar1 degil,
ofkelerini bastirmalaridir.

Oyleyse BEN demeyi dgrenebiliriz, 5grenmeliyiz. Bunu bir
iki kez deneyin. Kendi iginizde neler olduguna ve ¢ocugunuzun
bundan nasil etkilendigine bir bakin.

Sinirlendiginizi hissediyorsunuz:

1. Ofkenin verdigi enerjiyi hissedin ve birakin bedeninizi
sarsin. Bunun iizerinde diiglinmeye baslamadan bedenin duy-
dugu o hissin i¢inde kalin.

2. Ofkenizin gercek kaynagim belirleyin. Cocugunuzun
tavr1 ofkenizi tetikledi ama gergek sebep neydi? Kendinizi
gli¢siiz mii hissediyorsunuz? Okula ya da ise ge¢ kaldiginizda
oglunuzun 6gretmeninin ya da patronunuzun bakigindan mi
korkuyorsunuz? Anneniz yine araylp yalnizhigindan ve varis-
lerinden mi dert yandi? Yorgunsunuz ve oturup maginizi iz-
lemek mi istiyorsunuz?

Basit bir bilingle 6fkenizin nedenini buldugunuzda onu
dogrulttugunuz kisiden aliy; yoniinii diizeltir ve sondiiriirsii-
niiz. Oyleyse cocugunuza gercekten ne hissettiginizi anlatin.
Boylece o da aynini yapmay1 6grenir.

Eger icinizdeki 6fke devam ediyorsa:

a) Cocugunuzu ilgilendirmiyorsa 3’e gegin.

b) Cocugunuzu ilgilendiriyorsa 4’e gegin.

3. Gocugunuza aslinda kime sinirli oldugunuzu sdyleyin.
Esinizin, annenizin, babanmzn, kaymvalidenizin, her kimse
onun imajin1 zedeleyeceginizden korkmadan onlara gercek
sebebi sdyleyin. Bu, cocugunuzu kendisini ilgilendirmeyen bir
nedenden 6tiirii suglu hissetmesinden ¢ok daha iyidir.
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Cocuklariniza 6fkenizden kurtulmak i¢gin birkag dakikaya
ihtiyaciniz oldugunu soyleyin. Baska bir odaya ya da banyoya
gidip bagirin! Onlar da ihtiya¢ duyduklarinda aynini yapacak-
lardir. Ofke yastigimizin karsisina gecin. Ofkenize neden olan
kisiyi géziiniizlin Oniine getirin. Bagirin, aglayin, oradaymis
gibi ona hitap edin ve ihtiya¢ duyuyorsaniz yastiga vurun.

Kendinden gecip kontrolden ¢ikmis bir giidiiniin esiri
olmaktansa bilingli olarak avazinmz ¢iktig1 kadar bagirmak ve
ofkenizi ifade etmek ¢ok daha giizel ve 6zgiirlestiricidir.

Bagka bir odaya gegemiyorsaniz ¢ocuklariniza bakarak
bagirmamaya dikkat edin ve onlar1 6nceden uyarin. “Cok kiz-
gimm. Bu sizin hataniz degil, ... yiiziinden (gercek nedeniniz)
ve simdi bagirmaya ihtiyacim var” Onlara arkanizi donerek
bagirin. “Biktim, biktim, biktim!”

Rahatladiktan sonra biraz zaman ayirip ¢ocuklarinizla
konusun:

“Bagirdigim zaman ne hissettin? Korktun mu? Ama bu-
nun seninle bir ilgisi olmadigimi biliyorsun, degil mi? Beni
bagirtan kimdi?”

Ofkenin ifade edilmesi onlar icin 6nemli bir derstir. Yanls
anlamalari diizeltin. Eger, “Bana bagirdin ¢linkii bardagi devir-
dim,” derse, “Hayiy, o sirada zaten sinirliydim. Senin bardagi
devirmen sadece kiigiik bir talihsizlikti. Kizgindim ¢linki banka
bize kredi vermeyi kabul etmedi. Herkes bardagini devirebilir;
bu énemli bir sey degil ve bankanin bize para vermek iste-
memesiyle senin higbir ilgin yok,” deyin.

4. Gergekten ¢ocugunuza sinirlisiniz. Sizi tizen bir davranigi
diizeltmesini istiyorsunuz. Unutmayin ki buradaki davranisi-
niz hem bilingli olarak hem de bilingaltinda onun i¢in model
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olacaktir Suglamalarda bulunmadan ihtiyaglarinizi dikkatli bir
sekilde ifade edin. Iste tipik bir ciimlenin yapis:

Ne zaman sen boyle... (Onun davranigi)

Ben ... hissediyorum (Benim duygularim)

Ve senden istedigim... ({liskinizi tamir etmenizi
saglayacak davranigin net bir sekilde belirtilmesi)

Boylece ... (Onun motivasyonu)

Mesela:

Benden piire yapmamu istediginde ama ben pisirdikten
sonra yemediginde

sinirli hissediyorum.

Glinki senin i¢in bir sey pisirdigimde bunun ige yarama-
sin1 istiyorum.

Senin i¢in bir sey yaptigimda ve sen onu istemediginde
ne hissettigimi anlaman istiyorum.

Sen kirli ¢camagirlarini yerde biraktiginda,

sinirleniyorum.

Clinkii oteberileri toplamaktan biktim.

Ne hissettigimi anlaman ve kirli camagirini kirli sepetine
atmani istiyorum.

Bdylece ben de kendimi iyi hissederim ve seninle giizelce
oynayabiliriz.

Kolay gibi goriinmekle birlikte karmasik bir ciimledir ve
hem kendinin hem de karsindakinin ruh halinin bilincinde
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olmayi gerektirir. Oncelikle “hi¢ dinlemiyorsun”, “dogru diiriist
davranmiyorsun”, “gercekten ¢ekilmezsin” gibi genellemelere
ve yargillamalara girmeden karsindakinin davranigini tanim-
lamak kolay degildir. Clinkii bu ciimleler dilimizin ucuna ¢ok
kolay gelir.

Diger yandan duygulanmiz kelimelere dokmeye de ¢ok ahsik
degilizdir ve bunun igin uygun kelimeleri bulmakta zorlaniriz.
Gercek duygumuzdan s6z etmek yerine baska bir duygudan
s0z ederiz: “Sabahin ikisinde geldiginde meraklaniyorum,”
demek yerine, “Sabahin ikisinde geldiginde sinirleniyorum,”
demek gibi... Eger anne baba ve ¢ocuk arasinda daha 6nceden
bir anlagsma yapildiysa buna sinirlenmekte de hakli olabilirler
ama merak ve endise kuskusuz daha giicliidiir

Daha kotiisti gergek ihtiyacini bilip bunu ¢ok sert bir
sekilde ifade etmektir.

Gelecege ve vaatlere girmeden karsi tarafin alacag: bir
mesaj vermek gercekten zordur.

Bu bir kendini dinleme, iligkideki yaralayic1 ya da eksik
hissettirici davranislar1 belirleme, digerini motive edebilecek
kadar ona odaklanma ve talebimizi karsilama sanatidir. “Boy-
lece  yapabiliriz,” climlesi santaj gibi gériinmekle birlikte
su sorunun cevabidir: “Eger talebimi karsilarsan bende ve
iliskimizde ne degisecek?”

Digerinin de bundan bir kan olmasi énemlidir Yoksa neden
davraniglarini degistirmeyi kabul etsin? Yani goyle baslayan
li¢c cimle ¢ogunlukla yeterlidir: Sen ne zaman..., ben ... his-
sediyorum c¢linkii ben...

“Sen kardesine vurdugun zaman sinirleniyorum ciinkii
ben kimsenin zarar gérmesini istemiyorum.”

181



Cocugun Duygusal Diinyas:

“Sen ¢amurlu ayakkabilarinla iceriye girdiginde sinirleni-
yorum ¢linkii ben oray1 yeni temizlemis oluyorum.”

Bu climle yapisi bizi sagmalamaktan alikoyar ¢linkii soyle
ciimleler kuramayiz:

“Sozlimii dinlemedigin zaman sana kiziyorum ¢linkii ken-
dimi senden daha giiclii hissetmek istiyorum.”

“Oglum sen kiipe taktiginda sinirleniyorum ¢iinkii bas-
kalarinin sdyleyeceklerinden korkuyorum.”

Dogrudan kendimizi ilgilendiren konularda 6fkemizi gos-
termeye hakkimiz vardir. Aksi halde bu kontrole doniigiir.

Tim bunlar aligtirma gerektirir. O ylizden ¢ocuklarimiz
“cok kotiisiin” dediklerinde sinirlenmek yerine arkasindaki
su mesaji ¢ozelim:

“Televizyonu kapatmam soylediginde sinirleniyorum ¢iinkii
film seyretmek istiyorum.”

Onlara kendi 6fkelerini ifade etmelerini 6gretelim.
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icimizden vurmak geldiginde siddeti
engellemek icin birka¢ ipucu

OKendinizi kaybetmemek ve toparlanmak igin birkag
derin nefes alin.

0Ona vurma istemeye hakkiniz var ama vurmaya yok.
Oyleyse ne istediginizi dinleyin. “Kafasini kirmak istiyorum.”
Sonra da bunu goziiniiziin 6niine getirin. Cocugunuza sunu
da soyleyebilirsiniz. “Su anda sana vurmak istiyorum ama
bunu yapmayacagim ¢linkii sana zarar vermek istemiyorum.
Sana vurmaya hakkim yok. Ama bunu istemeye hakkim var”

¢oihtiyaglarmiza kulak verin. Kendinize ihtiyaglanmz karsi-
layacak imkénlar verin ya da ileride karsilamak lizere planlayn.

¢Cocugunuza odaklanin ve onun neler yasadigini, neye
ihtiya¢ duydugunu ve davranisinin nedenini anlamaya ¢aligin.

¢Kendinizi cocugunuzun yasina gonderin ve o dénemde
ne hissedeceginizi diigiiniin.
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OMutlu anlariniz1 diisiinerek onu ne kadar sevdiginizi
kendinize hatirlatin. Ornegin dogumunu, ilk adimlarim attigin-

daki heyecaninizi ya da size Anneler (Babalar) Giinii hediyesi
hazirlamaya ¢aligisini...

OTopu esinize atin! Eger ¢cocugunuzu tek basiniza biiytiti-
yorsaniz gerginliginizi azaltacak bir arkadasiniza telefon edin.
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Asabi mi?

Bir anne bana oglunu getirdi. Stephane {iglincli sinifa
gidiyordu. Sinifta saldirgan goriiniiyordu, 6gretmene Kkarsi
¢tkiyordu. Diger anne babalar da ondan sikayetgiydi ¢linkii
diger ¢ocuklara vuruyordu.

Benim analizim ne mi oldu? ihtiyaclarindan biri kargi-
lanmiyordu. Bir davranisin arkasinda mutlaka iyi bir niyet
vardi. Stephane bir sey anlatmaya ¢alistyordu; muhtemelen
bir eksikligi, tatmin olmadig1 bir seyi, bir haksizhigy. ..

Kisa bir goriismeden sonra Stephane’in sinifta ¢ok sikildigi
kolayca anlagihyordu. Ortalamasi yirmi iizerinden on dokuzdu!

Neden saatlerce oturup kendi seviyesinde olmayan bu
dersleri dinlemek zorundaydi? Kimse onu dinlemiyor ve ih-
tiyaglarini dikkate almiyordu. Gerginlik i¢inde birikiyordu. Bir
cikar yol bulmalydh. iki secenegi vardi. Kendini hirpalayabilir;
Ogrenmeye kapatabilir ve kendini yikmaya yonelik bir tutum
segebilirdi. O (bilingli olmayarak) bu yikic1 giidiileri digariya
dogru yoneltmeyi secti.
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Stephane’in kendinden ii¢ yas bliyiik bir agabeyi vard.
Agabeyi onu hep oyunlarina ahyordu. Agabeyinin arkadaglar1 da
Stephane’l kabul etmiglerdi hatta agabeyi olmasa bile onunla
oynuyorlardi Stephane onlarla hi¢ kavga etmiyordu.

Stephane agabeyinin arkadaglariyla birlikte “bliyiik” olu-
yordu. Siniftakilerle ise kendini kiigiik hissediyordu. Ve hig
kimse kendini kiiglik hissetmeyi sevmez. Stephane sikilmakla
kalmiyordu, ona “gerilemeyi” ¢agristiran bir grup ¢ocukla bir-
likte yasamak zorundayd: ve bundan nefret ediyordu.

Peki Stephane’in bu kadar ¢abuk olgunlasmasina neden
olan kimdi? Zekasin1 zorlamasini, okul birincisi olmasini ve
agabeyine bu kadar yaklagsmasini kim tegvik etti?

Stephane birkag senedir babasini gérmiiyordu. Babasinin
yerine agabeyini koymustu. Agabeyi onun rehberiydi. Kendi
yasindaki diger ¢ocuklara babalar1 oldugu i¢in ofkeliydi. Sal-
dirganhigin arkasinda hep eksikligi duyulan bir seyler vardir.

Baba sonunda telefon etti. Uzakta oturuyordu. Ama artik
Stephane tatillerde onu gorecegini biliyordu. Bunun etkisi cok
hizli oldu. Daha az saldirgan davranmaya basladl. Kendini
daha giivende hissediyordu. Babasi onu seviyordu.

Ne yazik ki anneden ayrilmis olan pek ¢ok baba sik sik
telefon etmez, bazen hayatlarini ¢cocuktan tamamen ayirirlar.
Cocuk icin bununla yasamak ¢ok zordur. Kendini degersiz
gorerek kendi kendine zarar vermemesi ya da i¢inden gelen
saldirganlig1 bagkalarina yoneltmemesi icin hissettigi eksikligi
dile getirebilmeye ihtiyaci vardir... Korkusunu, 6fkesini, tiziin-
tiisiinii hatta belki duydugu suglulugu paylasmaya... icindeki
kederden kurtulabilmek icin yaslanacak bir omuza ihtiyac vardir

Eger saldirganlik size sebepsiz goriiniiyorsa sebep biraz
daha uzakta olabilir
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Philippe ve Catherine ogullarini getirdiler. Fulbert iki ya-
sindaydi. Bu, 6fke yagi da olsa normalden fazla asabiydi. Ofke
nobetleri giinde birkag kez tekrarlaniyor ve bir saatten uzun
sliriiyordu. Anne baba sonunda dayanamamug ve danigmanlik
almaya karar vermisti.

Fulbert ve kendileri hakkinda 6zellikle de i¢ine dogdugu
kosullarla ilgili birkag soru sorduktan sonra Catherine’in ha-
mileligi sirasinda annesini kaybettigini 6grendim. Biraz daha
konustuk. O dénemde annesinin yasini tutamadig1 anlasihyordu.
Annesinin 6liimiiniin ardindan Catherine kendisini biiyiik bir
kederin kapladigini hissetmisti. Annesi hi¢bir zaman gercek
bir anne gibi davranmamist1 ve simdi gitmisti. Catherine ona
kars1 hi¢ 6fkelenememis ve yas siirecindeki isyan agamasina
hi¢ gelememisti. Ofkesini ve kederini bastirmigti.

Annelerini ¢ok seven ve onlarin aci ¢ektiklerini gérmeye
dayanamayan her ¢ocuk gibi Fulbert de onun ifade etmedigi
duygularini kendi Ustiine almigtl. Cocuklar tam bir stingerdir.
Kizginliklari, korkular, tizlintiileri, anne baba arasindaki ifade
edilmeyen gerginlikleri, hepsini emerler. Bu duygularin kendi-
lerine nereden geldigini bilmeden onu ¢evrelerindeki herhangi
bir seye atfederek “bir hig icin” 6fke ndbetlerine girerler. Peki
gercekten bir hig icin mi? ifade edilmeyen, taninmayan, anne
baba tarafindan kabul edilmeyen bir duygunun gerginliginden
kurtulmak igin.

Catherine ogluyla konustu. Ona agik agik annesinin dlu-
miiyle neler yagadigini ve onun nasil bu bastinlmis duygulardan
kendisini sorumlu hissediyor olabileceginden s6z etti. “Benim
ofkemi, duygularimi istiine almana gerek yok, onlarla ben
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ilgilenecegim,” dedi. Fulbert dinledi. Bitmek bilmeyen ofkeleri
sasirtici bir sekilde kesildi ve herkes rahatladi.

Anne terapiye baglayarak kendi annesinin yasini tutmaya
karar verdi. Yastiklara vurarak 6fkesini, acisini ifade etti. Anne
babasini gergek halleriyle hatirladi, sonra déniip yeniden kendi-
sine bakti ve kisiligini onardi. Fulbert, annesinin bilingaltindaki
ofkesinin agirhgindan kurtulmus olarak artik kendi 6fkelerini
ifade edebilirdi.

Bir ¢ocuk hayatinda higbir eksiklik, hi¢bir haksizlik olma-
dig1 halde fazlaca asabiyse bu anne ya da babasinin bastirilmug
ofkelerinin ifadesi olabilir Anne ya da baba kendisinde inkar
ettigi bu duygu yiiziinden bazen 6yle mahvolmustur ki ¢ocu-
gun onu ifade etmesi bilin¢altinda onu rahatlatir

Ozetle, sik sik tekrarlayan, abartili ya da sebepsiz
ofkelerle karsilagiyorsaniz,
Birikmis bir gerginlik,
Yonii degistirilmis bir ofke,

 Anne ya da babanin 6fkesinin bilingsizce ifade edilmesi,
Gergek duygunun (liziintli ya da korku gibi) ifade
edilmesi miimkiin olmadiginda ya da bu yasaklan-
diginda (“Sen erkeksin, kizlar aglar!” ya da “Bundan
korkacak degilsin herhalde!” gibi) bunun 6fkeyle ka-

mufle edilmeye calisilmasi s6z konusudur.

Ofkeye verilecek cevap, karsindakini dinleme, saygi ve
empatidix
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ALTINCI BOLUM

NESE

11 Temmuz 1998 Pazar, saat 22.37'de Fransa'da yer ye-
rinden oynadi. “Kazandik!” Fransa Milli Futbol Takimi diinya
sampiyonu olmustu. Sahada futbolcular birbirlerine sariliyor,
kucaklagiyor, son golii atan oyuncunun istiine athyordu. Tim
tilkede insanlar sokaklara ikt Champs-Elysées'de igne atsan
yere diismiiyordu. Herkes bagiriyor, ziphyor, dans ediyor, sarili-
yor, bayrak salliyor, sampanya patlatarak ya da bir bira agarak
kutlama yapiyordu. Nese beraber yasaniyor, paylasiliyordu!

Nese, basariya ve sevgiye eslik eden bir duygudur. Yayiliy;
birinden digerine gecer. Belki de bu yiizden biraz siipheyle
bakilix

Neseli olmaya yatkin olma kalp zekéasinin ve mutlulugun

6nemli bir boyutudur.






Yasamdan mutlu olmak 6grenilebilir mi?

Roland kirk yasinda ve yagamakta zorlaniyor. Morali bo-
zuk, her seyden bikmig hissediyor. Karar vermekte zorlaniyor.
Evden cikip ¢itkmamak gibi bir konuda bile... Neredeyse hig
gilmiiyor ve artik nasil eglenecegini bilmiyor Bana babasi-
nin bitmek bilmeyen yargilamalarindan, annesinin agir1 ko-
rumaciligindan ve erkek kardesinin 6liimiinden s6éz ediyor.
Patrick ondan bir yag biiylikmiig. Kardesi on dokuz yasinda
vefat etmis. Oliimiinii hala kabul edememis. insan on dokuz
yasinda nasil 6liir? Bu miimkiin degil! Farkinda olmadan bir
parcasini geride birakarak hayatina devam etmis. Yas siire-
cini hala tamamlayamamis. Zaten bu neredeyse imkansizmig
¢linkii bu konuda kendini ¢ok fazla sorgulamis. Anne baba-
lar1 onlara ikiz gibi davraniyormus. Birbirlerine benziyorlar,
bir drnek giydiriliyorlarmis. Patrick 6ldiigii giin aile arasinda
gulmek yasaklanmis. "Kardegin artik aramizda yokken nasil
gllebiliyorsun!” Roland o zaman anlamis ki artik her tiirli
nese ve hayat belirtisi ona yasakmus.
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Roland gibi pek ¢ok kisi hayattan yeniden zevk alabilmek
icin psikoterapi goriiyor. Clinkii nese giinlik hayatlarindan
¢itkmus.

Bir cocugun neseye olan dogal yatkinligini koruyabilmesi
icin ne yapabiliriz? Oncelikle Roland’in anne babasinin yap-
t181 gibi nesesini bastirmamak, ardindan miimkiin oldugunca
mutlu olacag), sevecegi ve kendini gergeklestirecegi sekilde
kendi hayatin1 kurmasina izin vermek.

Cocuklar anne babalann iiziintiilerinin, eksikliklerinin,
tatmin olamama duygularinin yiikiinii sirtlandiklarinda
Ozgiirce mutlu olamazlar.

Yillar icinde hayata olan ilgilerini kaybetmis o kadar ¢ok
¢ocukla karsilagtim ki. Anne babalar1 ¢ogunlukla yanlarinda
degildi ¢linkii delicesine ¢alistyorlardi ve giinliik hayatlannda da
stresliydiler. Oysa insanin hayatinda sevgi ve nese olmadiktan
sonra yiiksek bir yagam standardi neye yarar?

1998 Diinya Kupas! bize neseyi yeniden kesfettirdi. Anketler
magtan sonraki haftalarda Fransizlarin morallerinin belirgin
sekilde ytikseldigini gosteriyordu. Ekonomik biiylime baglamis
gibi goriinse de insanlarin giinliik hayatlarini etkileyen bir sey
yoktu. Degigen onlarin hayata bakis agilariydi.

Mutlu olmak ve bu mutlulugu ¢ocuklarina gecirmek, en
azindan ¢ocugun hayatinin tadini kagirmamak anne babalarn
gorevidir Mutlu olmak bir tercihtir. Zorluklara kars: susarak
biitiin giin giilimsemek degil, gercek hayatla cesaretle yiiz-
lesmektir. Fransa Diinya Kupasi'ni aldiginda yasanan mutluluk
patlamasi bir tesadiif degildi. Fransa'nin basina talih kusu kon-
mamigtl. By, her oyuncunun giinii giiniine yaptig1 ¢calismanin,
elestirilere ragmen yoluna cesaretle devam eden antrendriin
ve herkesin inancinin bir sonucuydu.
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Peki insan hayatta nasil kazanir? Tabii ki sadece ne ka-
zandigina takilmayip anlaml bir is secerek ve kalbinin sesini
dinleyerek... Siirekli dinlememiz gerektigi sdylenen “mantik”
genelde mantikh degildir

Sevmedigin bir adamla evli kalarak sonunda dayanilmaz
hale gelmis bu hayattan kagmak icin kansere yakalanmak
mantiklh mi1?

Bagka bir sey yaparak mutlu olabilecekken babanin isini
devam ettirerek kirk bes yasinda kalp krizinden 6lmek man-
tikll mi1? Ya da anne babay1 hayal kirikligina ugratmamak igin
senelerce bir yiikii sirtinda tagimak?

Tim bastirilmig duygular, ¢dziilmemis duygusal diigim-
ler ve iyilesmemis yaralar hayattan zevk almamizi engeller.
Duygularinizi serbest birakin, lizlintillerinizi paylasin, aglayin,
bagirin ve nese size geri gelsin. Clinkii aslinda insanin doga-
sinda bu var. Nese insanin yasadigini hissetmesi i¢in vardir.

Hayat uzun sakin bir nehir degil ama nese de stikiinet
aramiyor zaten. Sakince giin batimini izledigimizde bize ken-
diliginden geldigi gibi ayriliklarin ardindan yaganan yeni ta-
nismalarla, bagari icin gosterilen ¢abayla da geliyor.

Deger vermek, cesaretlendirmek

Cocuklarimizin neseye olan yatkinliklarini korumalarina
nasil yardimai olabiliriz? Elbette onlari kutlayarak ve cesaret-
lendirerek... Yaptiklari seylerdeki olumsuzluklara odaklanmak
yerine onlar1 gdzlemleyin ve iyi bir sey basardiklarinda onlari
sagirtin.

Tek basina dolabin tepesine tirmanmay mi basardi? Bravo
deyin!
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Bu yasak miydi? Tabii kil Ama tehlikeli oldugu ve siz onun
bir yerine zarar vermeden bunu basarabilecegini bilmediginiz
icin... Ama basina bir sey gelmeden bunu yapabildigini goste-
rebildigine gore artik onu tebrik edebilirsiniz!

fleride bir sampiyon olmak icin sececegi alan ne olursa
olsun, spor, miizik, matematik, edebiyat ya da bilim, onun
cesaret gosterdigini ve basarili oldugunu gordiikce mutlu
olacaksiniz. Onu bugiinden bagariya hazirlayin!

Rehavete kapilmasindan korkmayin. Basariyla rehavete
kapilan kimseyi géormedim! Basar1 daha ileri gitme istegi ve
devam etme cesareti verir Bizi frenleyen basarisizliklardir
Performansimizi diistiren hep basarisizlik korkusudur.

Kendisiyle gurur duymasi igin ona yardim edin. En kiigtik
seylerde bile... Gelecekte olimpiyat sampiyonu olacak birinin
digerinden farki nedir? Gurur ve bagariyla gelen mutluluk...
Gelecegin sampiyonu kiiciik basarilarini birlestiren kisidir Spor
alanindaki yildizlarimiz sunu hatirlatiyorlar:

“Kuglikken birden merdivenden iki basamak birden atla-
dim! Ve dedim ki: Vaay, bu siiper! $imdi li¢ basamak! Eveet,
bravo... Dort...”

Bu bdyle devam eder. Basar1 insana yeni bir zorlugu go-
glisleme motivasyonu verir Bu gururu hissetmeyen, marifetleri
onemsenmeyenler bir seye azmetmek icin ihtiya¢ duyduklari
atesleyici giicli bulamazlar.

Aci kiiltiinden ¢ikmak

Ogrenmek ve yoluna devam etmek bir nese kaynagidir.
Ister fiziksel ister zihinsel alanda olsun... Insan dogasi itiba-
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riyla meraklidir. Ogrenmeye duyulan aclik gercektir. Bilme,
0grenme, anlama gercek birer ihtiyactir

Ama bize merakin koétii bir sey oldugu 6gretildi. Ve 6g-
renmenin sikici, ¢alismaninsa aci verici oldugu...

Diger yandan tiim arastirmalar gosteriyor ki zevk almadi-
gimizda daha az 6greniyor, kipirdamadan, kafamizi kitaplara
gomiip oturdugumuzda daha az konsantre olabiliyoruz.

Gocuk okulda ¢ok mu mutlu? Anne baba hemen ciddi
bir sekilde derslerine ¢calismiyor der. Oysa en iyi performans
saglayan 6grenme metotlari oyunla ya da dramayla i¢ ice olan-
lardir. Bu oyunlarin tek dezavantaji ne midir? Anne babalara
ve bazi 6gretmenlere ¢cok oyunvari goriinmeleri!

Zorluklarla bag etme zamani da gelecektir Ama bunun
icin cocugun ihtiya¢ duydugu sey bazilarinin disiindiigii gibi
boyun egme, kendiyle miicadele etme kapasitesi degildix Tam
tersi asll ihtiyaci olan, olaylarin iyi tarafimi goérebilmeyi, giile-
bilmeyi, kendi i¢ kaynaklarina ulagabilmeyi, ¢6ziimler iiretebil-
meyi bilmektir. Gliniimiizde ¢ocuk hastanelerinde palyacolarin
olmas! bir tesadiif degildir Aciy1 azaltw;, giildiirerek gevsetir,
cocuklarin hayaller kurmasina yardim ederek iyilesmelerini
desteklerler.
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Sevgi

Nese, basannin getirdigi bir duygu olmakla birlikte sevginin
de getirdigi bir duygudur. Sevginin, tanismanin, birlikteligin,
iligkinin...

Sefkat dolu sozleri sik sik séyleyin:

“Birlikte ne kadar mutluyuz.”

“Sizinle birlikte yagsadigim i¢in gercekten ¢ok mutluyum.”

“Ucliniizle kahvalt1 yapmaya bayiliyorum.”

Nesemi ve mutlulugumu dile getirdigimde kendimi daha
da mutlu hissederim ve bunun tiim aileye ne kadar mutluluk
getirdigini gorebilirim. icimden gegeni yiiksek sesle de sdy-
leyebilirim. “Bdyle mutlu olmamiz ne glizel...” ve hepimiz bu
mutlulugun tadina varabiliriz.

Camasiy, bulagik, silip stiplirme, 6devler derken Jacques
Salomé'nin s6ziini ettigi bu giinliik ihtiyaci, bu minimum
iligkisel temizligi unutuyoruz. “Ama duygularimizin tozlar
da birikebilir, kalplerimizi tikarlar ve cigerlerimizde en az
akarlar kadar ciddi alerjilere neden olurlar!”
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Cocuklarimizla birlikte oturmak (ya da kogmak) giizeldir.
Hicbir plan olmaksizin, sadece birlikte vakit gecirmek icin...

Bazen ¢ocuklarimin davranislar: beni yoruyor, bitirmem
gereken islerim oluyor, uyusunlar diye acele ediyorum, en
ufak taleplerinde sinirlenecek gibi oluyorum. O zaman derin
bir nefes aliyorum ve kendi kendime diyorum ki, “Biri dort
biri iki yasinda. Biiyliyecekler ve bir daha dort ve iki yasinda
olmayacaklar. Tadinu ¢ikar!”

Kalbim yumusuyor. Onlar1 gézlemliyorum ve seviyorum.
Kizginligim birden kayboluyor ¢iinkii onlar benim igin ¢al-
silmas1 gereken o dosyalardan daha 6nemliler Yaglandigim
zaman geriye bakip ge¢ kaldigimi, onlarin biiylidiigiini go-
remedigimi fark etmek istemiyorum. O ytizden biiylimelerini
izliyorum ve kalbim birlikte olmamizin mutluluguyla doluyor.
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Oyunlar, gozyaslari, kahkahalar

“Bagirmayin! Susun! Giiriiltii yapmayn! Ne bu karmasa!”

Biiyiikler ¢ocuklarin sen kahkahalarina dayanamayip si-
nirlenirler Peki neden? Cocuklar biiylidiigiinde, evden ayril-
diklarinda kendilerini tutup o kahkahalar1 atmadiklari, kapi
ontindeki kargasalari, seving gighklarini engelledikleri icin
pisman olurlar.

Bir ¢ocuk 6zgiirce var oldugunu ve bityiidiigiinii his-
setmek icin kendini neseli hissetmeye ihtiya¢ duyar. Hii-
zlinlii bir diinyada insan niye bliyltimek istesin ki? Yetigkinler
oynamay1 ve giilmeyi bile bilmezken niye biiyiiyiip yetiskin
olmak istesin ki?

Arkadaglarimiza misafirlige gittigimizde Adrien ve Mar-
got'ya ¢cocuk odasina kadar eslik ediyorum ve kendimi halinin
istline oturmus vuuuv diye ugak ugururken buluyorum. Ha-
rika oyuncaklar, sekil degistirebilen oyuncaklar “Batman”ler
ve tanimadigim uzay canavarlar1 var. Kegfediyorum, hayret
ediyorum, siiriiyor ya da uguruyorum. Bundan gercekten
zevk aliyorum. Alt1 yaginda bir erkek ¢ocugu hayretle bana
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bakiyor. Sizli konusmamak ve bana “Madam” yerine “Isabelle”
demekte epey zorlaniyor Sonunda dayanamayip: “Oyun mu
oynuyorsun? Ama biiyiikler oyun oynamaz ki!” deyiveriyor.

“Tabii ki oynayabilir, gbriiyorsun ya. Oyun oynayan yetis-
kinler de vardir Ben oyun oynamay1 ¢ok severim.”

“Annemle babam hi¢ oynamaz.”

Ne yazik. Oynamak, ¢ocuklarin diinyasina dalip onlarla
birlikte hayal etmek, “Sen satic1 ol ben de senden bir seyler
alayim,” demektir.

Bazilar1 bunlarin yaslarina gére olmadigim soyler. Ger-
cekte bunu beceremezler, kendilerini komik durma diigmiis
gibi hissederler. Geri gitmeyi reddederler. Yoksa ¢ocuklarinin
samimiyetiyle, kendi gecmigleriyle, kii¢iik birer cocukken his-
settikleri duygularla karg1 karsiya kalacaklardic Eger oynarlarsa
cocuklarin hayal diinyasina adim atma cesareti gosterecek,
yere oturup onlarla birlikte giiriiltii ¢ikarmalar1 gerekecek
ve kendi iclerindeki biiytik bir aciyla karsilagma riskini almis
olacaklardir. Kendi iglerindeki o eksiklik hissini uyandiracak-
lardix Bunu kendi anne babalarindan gérmemis, belki de hig
gllerek, bagirip ¢agirarak oynama haklan olmamigtix.

Belki o sefkatin ya da oyuncaklarin eksikligini o kadar ¢ok
hissettiler ki bugiin oyuncak bir bebegi ya da ayicig1 kollarina
alip sarilamiyorlar.

Cocuklanmizla basit oyunlar oynayabilmek, kontrolii elden
birakabilmek, rahat¢a giilebilmek, hayal diinyalarinda geze-
bilmek ve yerlerde yuvarlanabilmek icin 6nce kendi yaral
cocuklugumuzu iyilestirmemiz gerekir.

Giilmek sadece bir zevk degil, fiziksel ve ruhsal sagh-
gin bir tepkisidir. Giilmek diyaframdaki gerginligi ortadan
kaldirir ve harika bir rahatlama egzersizidir Bolca kahkaha
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gozyaslarini da engelleyebilir. Saklambag oynayin, yastik savasi
yapin ve birlikte bol bol kahkaha atin.

Cocuk varligin1 oncelikle bir bagkasiyla olan iligkisinde
hisseder. Onun i¢in nege 6ncelikle paylagmaktan geger. Bu,
biriyle birlikte vakit gecirmenin verdigi nesedir. Cocuk bir
seyler paylasarak, birileriyle karsilasarak eglenir. Kaybolma ve
yeniden ortaya ¢ikmali oyunlar bu yiizden bu kadar basarilidir.

Cocuk kiiclikken birlikte giilmeyi biliy, birisine giilmeyi
bilmez. Cilinkii birine giilmek ona mesafe koymaktir Onda
nese degil, gii¢ hissi vardir. Clinkii samimiyetin getirdigi nese
kaybolmustur. Birine giilmek tiglincii bir kisiyi alcaltmak niye-
tiyle birlesmek demektir. Dalga gegmek bir agagilik hissinin,
bir acinin sonucudur. Bir bagkasini inciterek hissedilecek gii¢
duygusuyla kendini iyilestirme arayisidix Bu gii¢ sarhoslugu
bir nese yanilsamasidir. Alay, hem alay eden ¢ocuk i¢in hem
de buna maruz kalan ¢ocuk icin bir zehirdir. Ac1 veren sozciik-
ler hem onlar sarf eden hem de onlara maruz kalan ¢ocuga
zarar verir. Yetigkinlerin bu tiirden bir siddete kars dikkatli
olmalar gerekir

Cocuk sizinle birlikte, fiziksel bir temas, bir yakinlik, sevgi
ve sefkatle giiler.

Gocuk tamamen fiziksel neseler de duyar (bedeniyle bir
seyleri kesfetmenin nesesi, topraga, suya, nesnelere dokunmamnn
nesesi, sarilmanin, gidiklanmanin, kendi hareketlerini tecriibe
etmenin nesesi), daha entelektiiel neseler de (6grenmenin,
tanimanin, sorular sormanin verdigi nese gibi)...

Karsisindaki imkanlarn kegfetmek cocuk igin hayranhik
vericidir. Bunlar1 elde etmek ona derin bir nege ve gurur verir
ki bu da gevresiyle paylasacagi mutlulugu getirir.
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Neseye eslik etmek

Paylagmak, giilimsemek, giilmek, bagirmak, sarilmak,
kollarina almak bunlarin hepsi negeyle gelen eylemlerdir.

Giirtiltii ¢ikarmaktan korkmayin. Nesenizi giirtiltilii bir
sekilde, bagirarak, ziplayarak, cocugunuzu kucaklayarak onu
havalara atarak gosterin. Nege fiziksel bir paylasimdir. Diinya
Kupasi'ni alan futbolcularin son diidiigiin ¢alinmasindan son-
raki sevinglerini hatirlayin!

Onlara giizellikleri gormeyi dgreterek estetik zevklerinin
uyanmasini da saglayabiliriz: “Bak, anne ay ne kadar giizel,”
cliimlesini kiigliciik bir ¢ocugun agzindan duymak ne kadar
tathdic

Etrafinizda gordiiklerinizin isimlerini sdyleyin, onlari
paylasin. Kargiliginda Adrien’in on dokuz aylikken tam da
“neden neden” diye sordugu donemde firtinah bir aksamda
simgekleri izlerken sordugu, “Anne 1siklar giinesten gelir ama
simgek glinesten gelmez mi?” sorusu gibi nefis derin sorularla
karsilasmanin mutlulugunu yasayacaksiniz.
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Nege ve sevgi bir bireyin yetismesini saglayan verimli
bir topraktir. “Seni seviyorum,” ya da “Seninle yasadigim igin
¢ok mutluyum,” demenin fazlasi olmaz.

Bu so6zleri sakinmayn, istediginiz kadar sdyleyin, giinde
birkag kez ama hep sevdiginizin gdzlerinin icine bakarak, sev-
ginizi ve sefkatinizi ona gegirecek fiziksel bir temas kurarak.

Gozlerinizi bulagiklardan kaldirmadan séyleyeceginiz,
“Tabii ki seni seviyorum,” karsinizdakinin kalbini sevgiyle
doldurmayacaktir.

Elbette her an neseli olamayz ve olmadigimiz gibi gortiin-
mek kesinlikle dogru degildir ama uyanik oldugunuz siirenin
ylizde sekseninde kendinizi negeli hissetmiyorsaniz hayatinizda
bir seyleri degistirmeniz gerekiyor demektir.

Geg¢misinizdeki az ¢ok eski birtakim duygusal diigtimler
neseli olmanizi engelliyor mu? Onlar1 ¢6ziin. Bu, anne baba
olarak goreviniz. Yoksa bilingli olmayarak ¢ocuklariniz kendi-
lerini bu bastirilmis acilardan sorumlu hissedecek. Onlara hi¢
bahsetmemis olsaniz bile. Hatta 6zellikle hi¢ bahsetmediyseniz.
Cocuklar siirekli lizgilin ya da sinirli gérdiikleri anne babalarin
ylizline bir glilimseme getirebilmek i¢in kendi Kigiliklerinden
feragat etmeye hazirdirlar.

Kendi i¢imizde nege kaynaklari arayalim. Kendimizi ke-
yifsizlik, rutin ve ciddiyet i¢ine hapsetmeyelim. Mutlu olmak
karmagik bir sey degildir. Insan etrafindaki zor kosullara rag-
men mutlu olabilir Eger bunu tek basimiza basaramiyorsak
yardim alabiliriz.

Nese dolu bir anne ya da baba bunu ¢ocuklarina da
gecirir ve bu, cocuklarin elde edebilecegi en biiyiik mirastir.

Aile icinde ve okuldaki neseyi artirarak ¢ocuklarimizin
biiylimelerine ve hayattan zevk almalarina eslik edebiliriz.
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Kiiciik seyler yeterlidir Bir papatya, yerdeki bir kestane,
kumdan bir kale, siirpriz bir hediye, aksam yemeginde birkag
mum, topa vurmak ya da sabun képligii yapmak, sevgi, sefkat...
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YEDINCi BOLUM

UZUNTU

Dort yasindaki Pomme ylizlinii burusturuyor, dudakla-
rin1 sikiyor. Alni ¢izgi ¢izgi oluyor, gozleri yaglarla doluyor
ve aglamaya bagliyor. Annesi yaninda elini tutarken Pomme
yastigin ustiinde kipirdamadan yatan kedisine bakiyor Cok
hastaydi ve 6ldii. Annesi yaninda durup ona bakarken uzun
stire agliyor. “Elveda, Jules!”

Uziintii kayba eslik eden bir duygudur.

Kedimizi, bir hayvanimizi, sevdigimiz bir varlig, bir oyun-
cag kaybettigimizde, bir evden, bir bah¢eden ya da bir okul-
dan ayrilmak zorunda kaldigmizda aglamamiz ¢ok dogaldir:

Aglamak, acinin igcimize biraktig1 zehri atmamiz saglar.






GoOzyagslar1 bizi rahatsiz eder

Adrien arabada kiigiik bir oyuncak adamla oynuyordu.
Ablasiyla kavga etti ve oyuncagini koltuga firlatti. Sonra kiiglik
adaminin kirilmis oldugunu fark etti ve gézyaslarina boguldu.

“Kes sunu, kulaklarimiz acidi!” diye bagird: ablasi.

“Aglamaya hakki var” diyerek araya girdim ve ona do-
nerek, “Oyuncaginin kirildigini gérmek seni lizdii, dyleyse
agla,” dedim.

Kiiglik bir ¢ocuk icin sevdigi bir seyin sakarca bir hareket
yliziinden kirilmasi ne biiyiik bir acdur...

Ama ¢ocuklarin aglamalarina dayanamayiz:

‘Aglama!”

“Onemli degil, bagka aliriz.”

“Haydi goreceksin bagka arkadaglarin da olacak.”

“Haydi bakalim, kocaman ¢ocuksun, goézyaslarin sil de
kiz gibi aglama artik.”

Cocuklarin gézyaslar1 bizi rahatsiz eder Cilinkii bir¢ok
kisi icin bu, aciyla es anlamhdir Eger bir ¢ocuk aghyorsa aci
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cekiyordur. Peki aglamiyorsa ¢ekmiyor mudur? Boyle biytilii
bir diinya var mi?

Gozyaslar1 bedenin bir kaybin ardindan kendini iyiles-
tirmesinin taniklaridir. Gozyaslar1 rahatlaticidiy, iyilestiricidir
Asil geligkili olan ¢ocuklarini boyle teselli etmeye ¢alisanlarin
bagka bir zaman kendileri gozyaglarina bogulduktan sonra
“Aglamak iyi geldi” demeleridir.

Evet, aglamak iyi gelir, 6zellikle de gozyaslarimz dur-
durmaya ¢alismadan bizi dinleyen birinin kollarinda agla-
mak. Gozlerini kagirmadan, 6giit vermeden, yargilamadan
dinleyen birinin yaninda aglamak.

Kiigiikken bizim aglamamuiza izin verilmezdi, simdi biz de
kendi ¢ocuklarimizin aglamalarini kesmeye calisiyoruz.

Diiriist olalim, aslinda istedigimiz ne? Aci ¢ekmemeleri
mi yoksa ac1 gektiklerini gérmemek mi?

“Aglama!” aslinda, “Agladigin zaman kendimi kétii hisse-
diyorum, beni utandirma,” demektir.

Bu durumda ¢ocugun ihtiyac ikinci plana atilmis olur.

Oysa gozyaslar1 a¢inin i¢cimizde kalmamast igin gereklidir.
Aglanamayan bir iiziintii senelerce i¢cimizde kalir.

Annesini ya da babasini memnun etmek i¢in aglamasini
kesen bir ¢ocuk o aciy1 iginde tasiyacak, onu bir parca yalniz-
lik ve gercek olmayan duygularla birlestirerek biiyiitecektir

Belki biiylidiiglinde “adam gibi” goriinecektir fakat i¢ini
Oyle sertlestirmis olacaktir ki karisinin ya da ¢ocugunun goz-
yaslarini anlamayacak, giilmeyi ya da bir kadeh icmeden eg-
lenmeyi bilmeyecektir

Durdurulan gézyaglan sevgiye gidenyolu tikar. Eger ise
yaramaz olsalardi doga bize gozyaglarini bahgetmezdi, degil mi?
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Saat dokuz, binicilik kuliibiindeyiz. Herkes kendi aktivitesini
segmeden 6nce bu saatte toplaniyor. Tiim ¢ocuklar oturuyor.
Miidire Hanim onlardan derin bir nefes almalarini istiyor ve
sessizlik saglandiginda konugmaya bagliyor:

“Buglin ¢ok liziicii bir sey yasandi. Atlarimizdan Pedro
oldi. Din gece digerleriyle bir kavga olmus ve basina sert
bir darbe almis.”

Gocuklarin gozleri doluyor, Miidire Hanim devam ediyor:

“Bazen sevingli olaylar yasariz bazen de uziicli olaylar
Burada dogumlar da goriiyoruz ama oliimler de oluyor. Hayat
boyle...”

Cocuklar agliyor, ona bakmaya gidiyorlar.

“Aglamakta haklisiniz, isteyenler kiiciik gruplar halinde
benimle gelip midilliyi gorebilir Bugiin binmek istemeyenler
ve yaninda kalmak isteyenler kalabilir Bedeni 6gle vaktinde
gotiiriilecek.”

Cocuklar biiyiik bir saygiyla kiiciik midillinin etrafina top-
landi. Bazilar1 kendiliginden ¢igek toplamaya gitti. Biraz sonra
kutusunun icinde yatan midillinin st ¢iceklerle kaplydi.
Herkes diisiinceye dalmis, bazi ylizler gozyaslariyla kizarmuis,
sonsuz bir elveda i¢in midilliyi oksuyorlardi Bu bir midilli i¢in
glizel bir 6liim, geng biniciler icinse iyi bir tecriibeydi.

Oliim hayatin bir parcasidix Cocugun élen hayvani gér-
mesine, eger istiyorsa ona dokunmasina, acisini hissetmesine,
ona elveda diyecek vakti bulmasina ve onu bir daha géreme-
yecegini algilamasina izin vermek ¢ocuk igin ¢ok yapicidix
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Ne soylemeli?

Marine bes yasindaki oglu Antoine’a biiyiikannesinin 6lu-
miinii agiklarken ¢ok tedbirliydi.

“Uzaklara gitti ve geri gelmeyecek.”

Antoine annesine bakt1 ve bilmis bir edayla:

“Ha, o oldi!” dedi.

Cocuk bir sonbahar gecirdiginde len yapraklar1 gérmiis
demektir. Solmus ¢iceklerin tistiinde bir sinek, yolda ezilmis
bir glivercin gérmiistiir ya da tavsaninin hareketsiz kalisina
tanik olmustur. Her yasta 6liim ayni seyi ifade etmez. Cocuk-
larin 6liimiin geri dénistiniin olmadigini anlamalarinin dokuz
yasini buldugu sdylenir ama yine de bu onlara sagma sapan
hikayeler anlatmak i¢in mazeret degildir

Oyle ya da boyle sevdigimiz bir canhiy1 kaybetmeden on
yasina gelmemiz zordur. Bir balik, bir kdpek, biiyiikanne, okul-
dan bir arkadas, anne babanin veya kardeglerden birinin bir
arkadag! hatta anne ya da babanin 6liimti... Elbette hepsi ayni
onemde degildir. Peki ne sdylemeli? Gergegi!

Gergegi soylemek ¢ocugu kabul edemeyecegi bir gercek-
ligin icine birdenbire atmak ya da goziiniin 6niine korkung
gorintiiler getirmek degildir Yavag yavas, onun ritmine uygun,
anlayacag sekilde ifade etmek 6nemlidix.

Bliylikanne ve biiyiikbabalarin 6liimii ayni zamanda sizin
anne babanizin dlimiidiir Bir okul arkadaginin 6limi sizi
sarsar, kirmizi baligin 6liimi koti hissetmenize neden olur.
Cocuklar dogrudan bizim duygularimizi alirlar, 6zellikle de
onlar ifade etmiyorsak.

Cocuklar hissederler; bilirler. Onlardan bir seyi saklamak
gereksizdir. Bunu yaparsaniz bir yandan panikler diger yandan
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size olan glivenlerini kaybederler. Saklanan bir sey sdylenen
bir seyden ¢ok daha korkutucudur. Sizin onlara gercegi soy-
lemediginizi fark ederler ve kafalar1 karisir Hem size hem de
kendilerine duyduklar1 giiveni kaybederler.

Gergegin tersini soylemekte 1srar ederseniz ¢ocuk kendi
algilarindan stiphe duymaya ve olumsuz inanglar gelistirmeye
baslar. Onun kafasi karigsarak fark ettigi bir gercegi gizliyor-
saniz onu bilmeye hakki olmadigini digiinmeye baglar. Bu
bagka alanlarda sorunlara neden olabilit Ne kadar itaatkar
oldugunu gostermek icin okulda da 6grenmemeye ¢aligabilir!

Psikologlarin artik emin olduklari bir sey varsa o da gerge-
gin daha az ac1 verdigidir Duymak ne kadar zor olursa olsun.

Babas! intihar mi etti? Annesi trafik kazasinda mi 61dii?
Kardesi kanser mi oldu? Bunu bilmesi 6nemlidix Goziiniin
Oniine getirecegi goriintiilere ve kafasinda olugturacaklarina
dikkat ederek ona olanlar1 anlatin. Onu dinleyin. Aklindan
gecenlerle ilgili ona sorular sorun. Duygular kulaklarimizin
ontne filtreler koyarlar. Siz agik secik sdylemis olsaniz da
sOzlerinizi garpitabilirler.

Oliimden sik sik bahsetmesine, kendi yagadiklarini an-
latmasina, hayalinden gecenlerden s6z etmesine ve sorular
sormasina izin verin, bunlar size anlamsiz gelse bile...

Dinleyin ve ¢ok yanls bir yorumdan ya da siddet dolu
goriintiilerden s6z etmiyorsa onu diizeltmeyin.

Babasinin bu davranisinin arkasindaki nedenleri, kaza-
nin nasil oldugunu, hastaligin sebeplerini agiklayin. Cocuklar
cevrelerinde olan bitenin kendileri yliziinden oldugu hissine
¢ok cabuk kapilirlar. Onun bunda higbir rolii olmadiginin ve
kizginlktan liziintiiye kadar her tiirli duyguyu hissetmekte
0zgiir oldugunun tekrar tekrar altini ¢izin.
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Evet, babasi olan ve gitmeye yani onu terk etmeye karar
vermis bu adama karg 6fke duymaya hakki vardir intihar,
hastalik ya da kaza, nedeni ne olursa olsun ¢ocuk sevdigi ve
ihtiya¢ duydugu kisi tarafindan terk edildigini diisiiniiz Bunu
hissetmesi ve ifade etmesi esastir:

Elisabeth Kiibler-Ross isvigreli bir doktor Meslege basladig1
giinden Agustos 2004'teki 6liimiine kadar on binlerce cocugun
ve yetigkinin 6liimiin esigine gelisine, o esikten gecisine eglik
etmis ve ailelerinin yas siireclerine rehberlik yapmis. Calisma-
larinda insanlann onunla neler paylastigini ve kendisinin neler
gbzlemledigini bizim ic¢in derlemis. Yasin asamalarin artik
biliyoruz. Onlari ilk anlatansa oydu. Hem kendi dliimiimiizle
hem de sevdigimiz birinin 6liimiiyle karsi karsiya kaldigjmizda
gectigimiz agamalar iste bunlar:

Ilk asama inkar:

“Hayir, 6lmedi, bu miimkiin degil.”

Ardindan kizginlik:

“Bu haksizlik, baba, ¢ok kotiisiin, tavsaniniza iyi bakmadin.”

“Neden gittin, anne, gitmeni istemiyordum, bu haksizlik.”

Bu sirada soyle climlelerle onu sakinlestirmeye ¢alisgmak
daha zararhdir: “Biliyorsun tavsanin ¢ok yaghyd,” ya da “Sana
basgka alinm,” demek veya “Annenin yapabilecegi bir sey yoktu,
biliyorsun seni ¢ok seviyordu,” diyerek moral vermeye calismak.

Cocugun bu ofkeye ihtiyaci vardir.

Dinleyin ve kabul edin: “Tavsanunu seviyordun”, “Gergekten
cok lizglinsiin”, “Kizginsin ¢linkii seninle kalmasin istiyordun.”

Ardindan depresyon agamasi gelir. Cocuk bir geri ¢ekilme
evresine girer ve etrafindaki seylere ilgi géstermez. Gegmise
dalar. Olen kisiyle olan iliskisini diisiiniir. Aglamasina ve ko-
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nusmasina izin vererek ona eslik edin. Bu, kabulden 6nce
gelen nostalji asamasidir.

Oliimii kabul ettikten sonra yeni bir bag kurmak miimkiin
olabilir Bu, yas ¢aligmasinin bittigine isaret eder

Birinin ya da bir hayvanin 6liimii sevdigimiz bagka kisilerin
de olimiiyle ilgili konusmamiza neden olur Gocugun soru
sormas! korktugu anlamina gelmez. Cocuk yetiskin kendi-
sine cevap vermezse ya da gegistirirse korkar. Abartil sekilde
¢ocugu yatistirmaya ¢alismanin da ise yaramayacagin bilin:

“Olmeyecegim, yavrum, sen de 6lmeyeceksin, sadece ¢ok
yashlar 6liic”

Size hemen su cevab verebilir:

“Ama midilli 6ldii ve o yagh degildi.”

O zaman agiklamaniz gerekir.

“O bir kazayd..”

Cocuk aptal degildir Kazayla oliinebilecegini biliyordur
ama annesinin bu konuda konusmamaya ¢alisigini anlay; kork-
tugunu hisseder, bu onun igin bir tehlike oldugunu gosterir!
Gergek ¢ok daha az korkutucudur ¢linkii ¢cocuk ondan ézgiirce
bahsedebilir, anlamak igin sormak istedigi sorular1 sorabilir,
tanimlayabilir ve zihninde agikliga kavusturabilir.

Cocuklar 6liimii bize gore daha biiyiik bir siikinetle kargi-
larlar. Kendilerinin ciddi bir hastaliga yakalanmasi durumunda
dokuz yasindan 6nce ¢ok net bir duruglar1 olmaz. Dramatize
etmezler ve rahatca annelerine, “Anne, ne zaman &lecegim?”
diye sorabilirler. Ya da rahatc¢a annelerine, “Anne biliyor musun
sen oldiigiinde biitiin miicevherlerini ben alacagim,” (Mar-
got, 4 yasinda) diyebilirler Bir siire sonra biiylikannesinin
olup 6lmedigini sorup sdyle demisti: “Eger oldiiyse ruhuna
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bir kartpostal gonderebiliriz. Her giin kalbine bir mektup
birakarak onu gorebiliriz.”

Cok hasta ¢ocuklar 6liime sagirtici bir siikinetle yaklagi-
yorlar Ne zaman dleceklerini biliyor ve eger biz kendi korku-
lanmiz1 katmadan dinlersek bunun hakkinda konusabiliyorlar
Etraflarindakiler onlara kulak vermediginde ise susuyorlar.
Oyle hassas oluyorlar ki anne babalarini iizmemek adina ken-
dilerini rahatlatacak bu paylagimlardan feragat edebiliyorlar.
Zaten hasta ve korumamiza muhtaglarken onlari kendilerini
kontrol etmeye mecbur birakmaya hakkimiz var mi?
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Nostalji

Pomme dusunu alirken 6len kedisi de bir pogete ve bi-
ylkge bir karton kutuya konmustu. Babasi yakilmasi i¢in onu
veterinere gotiirecekti. Kiiglik kiz son bir kez ona veda etmek
icin asagiya indi. Pomme annesinin kollarninda uzun siire aglad.
Gozyaslan ¢ok derinden geliyordu.

Sonraki giinlerde Pomme sik sik kedisinden soz etti.

“Bu kanepede oturmay severdi... Jules olsaydi su topun
pesinden kosardi.. Oldiigii icin ¢ok lizgiiniim.”

Yavas yavas Jules'lin varlig1 daha az hissedilir oldu.

“Ama hep kalbimde olacak, onu hi¢ unutmayacagim,” dedi.

Bu nostalji agamasi yas siirecinin dogal bir agamasidir
Soktan, inkardan, gérmek istememeden, kizginliktan, kabul
edilmez olana edilen isyandan ve kaderle edilen pazarliktan
sonra lizlintl gelir

“Artik diistinme, kendini {iziiyorsun”, “Gelecege bak”, “Niye
bu kadar etkileniyorsun?” gibi so6zler sik¢a sdylenir. Hatta bazi

anne babalar haftasina kalmadan yeni bir kedi ya da tavsan
alirlar.
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Kimligini yeniden “dikmek”

Oysa nostalji asamasi ¢ok énemlidix Anilara dalmamizin
nedeni “kendimizi tizmek” degil, kaybettigimiz gercegini kabul
etmek, kendimizi onarmak, bir par¢camizi yitirdikten sonra
kendimizi yeniden inga etmektir.

Gocuk etrafindaki seylere dogal olarak baglanir. Kisilere
oldugu kadar, nesnelere, esyalara, duvarlara. Kiigiikken ¢ocuga
etrafindaki seyler kendinin uzantisi gibi gelir. Etrafindaki seyler
onun kimligini olugturur. Her kayip kendinden bir par¢anin
kaybedilmesidir.

Birini kaybettim, artik hayatimda olmayacak, varligiyla
hayatima neler kattiklarina sahip ¢ikmak icin birlikte gegirdi-
gimiz anlan hatirhyorum. Yoklugu bir par¢ami alip gétiirtiyor.
Nostalji bir tedavi ¢alismasidir Kaybettigim o degerli varlikla
sinirlanmun {istiinden gegerim, her koseyi kapatirim, gizlenmis
her duyguyu icimden ¢ikarinm, kaybimin gercgekligini yavas
yavas kimligimle ortiistiiriir ve sokiikleri dikerim.

Bu anilara dalma siireci elbette ac1 vericidir ve gozyasla-
riyla doludur. Her aniy1 kendinle biitlinlestirmek ve kalbine
yerlestirmek icin aglamak onemlidir Digeri 6lmiistiir ama
bizde izler birakmistir.

Kag¢inilmaz olani kabul etmek
Bebek annesinin memesini emer; her sey iyidir, hayat giizel-
dix; cennet gibidir. Biraz sonra yeniden acikir, karni agrir, kotii

hisseder, bagirir ama anne gelmez. O zaman meme kétudir
¢linkii onun eksikligini hissediyordur. Hayatin ilk giinleri bu
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iyi meme ve kotii meme arasinda gidip gelmelerle gecer. Bu
doneme sizo-paranoit donem denir. Sizo, ¢linkii diinya ikiye
bélinmustiir Paranoit ¢linkii ¢cocuk duygularinin yogunlugu
karsisinda korkar.

Ardindan “depresif” dedigimiz dénem gelir. Bu her zaman
patolojik bir depresyon degil ama sadece bir liziintli halidir
By, iyi ve kotli nesnenin, iyi ve kétli memenin birlestirilme
asamasidir

Anne ne tam iyi ne tam kotiidiix Bazen iyi, bazen kotidiir:
Tamamen beyaza ve tamamen siyaha veda etmem gerekir ki
siyahin, beyazin ve grinin tiim tonlarini gorebileyim. Bu lizii-
cudiir ¢linkii o her istedigimi veren ideal anneyi birakmam
gerekir Diinyaya inmek i¢in cenneti birakmam gerekir ve
bazen istediklerimi veren bazen de vermeyen, kendi istekleri
olan, benim digimda var olan ve benim isteklerimin bir devami
olmayan gercek annemle iletisime gecmem gerekir.

Bazilan bu biitiinlestirme ¢alismasini hi¢ tamamlayamaz
ve hep bir ikilik icinde kalirlar Her sey ya siyah ya beyazdir.
Pek ¢ok grinin oldugu o kocaman paleti gérmezler.
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Uziintiiye eslik etmek

Uziintiiye eslik etmek icin yapmaniz gereken sadece goz-
yaslarina izin vermek, onlan basit sdzlerle cesaretlendirmek:

“Bu ¢ok zor..”, “Gergekten ¢ok lizglinsiin”, “Birini bir daha
goremeyecegini diisiinmek gercekten ¢ok lizlicii.”

Genel olarak birisi aglarken eger ona dokunmaniz ag-
lamasini kesmeyecek kadar samimiyseniz dokunun, yoksa
dokunmayn.

Gocugunuzu kollariniza alin, gégstinii gogsiiniize yaslayin.
Sakin, derin nefesler alirken onun nefesini de hissedin ve
¢ocugunuza kalbinizi agin. Aglamasi i¢in onu cesaretlendirin.
“Agla, canim, i¢inden ne kadar aglamak geliyorsa agla.”

Gozyagslari kaybettigini kabul etmeyi kolaylastiriy; o yiizden
bir dahaki sefere oyunu kazanamadiginda, “Aglama bir dahaki
sefere sen kazanirsin,” demek yerine, “Anliyorum, bir tanem,
kaybetmek zordur,” deyin.

Bu size abartii mu geldi? Oyleyse bir dahaki sefere deneyin.
Her haliikarda gozyas! olacak ama siz onlara sayg1 gésterme-
diginizde ¢ok daha uzun siirecekler.
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DEPRESYON

Depresyon gecici, dogal ve normal bir moral bozuklu-
gundan ¢ok farkhdix Bu, haftalar, aylar hatta yllar boyunca
insanin istiine yerlesen bir atmosferdir.

Depresyon liziintii rengindedir ama tiziintii gibi iyilestirici
degildir Karmasik duygularin neden oldugu bir tiir engeldir.

Cocuk icin ¢oziilmemis bir sorun, kulak verilmemis derin
bir sikint1 anlamina gelir.






Nasil ortaya ¢ikarilir?

Sabahtan aksama kadar surat asan bir ergen ¢abuk anlagilic
Ama daha kiigiik yasta depresyon ¢ogunlukla bir maskeyle
gizlenir Asin usluluk, taklitcilik, ajitasyon... Pek ¢ok farkh kiliga
girebilir ve fark edilmeyebilir.

Bir ¢ocuk ¢ok uslu ya da okulda ¢ok parlaksa ¢ogu yetiskin
durumun farkina varmaz! Oysa bu, depresyonun yiizlerinden
biridir. Cocuk yasayan bir varliktir Cok sakin, ¢ok usluysa
icindeki hayat dolu bir par¢ay bastiriyor demektir.

Francois on bir yasinda. Cok sakin, okulda bagaril.... Ama
sanki hicbir sey onu ilgilendirmiyor. Planlan yok. Tatilde nereye
gitmek istedigini, hafta sonu ne yapmak istedigini bilmiyor. Tek
siginag1 olan bilgisayarinin disinda bir tutkusu yok. Frangois
coskulu degil. Biraz hayalci, hayat1 sakince akip gidiyor ama
onu kendi kontroliine almiyor. Sanki bu hayat ona ait degil-
mis gibi.

Perdeyi kaldiryoruz. Frangois'nin anne babasi siirekli kavga
ediyor. Babasi annesini aldatiyor. Anne babaya gore ¢ocuk bunu
bilmiyor. Onun yanindaki konugmalarina hep dikkat ediyor-
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lar Ama Frangois benimle tek bagina kaldiginda babasinin
hayatinda bagka bir kadin oldugunu ve annesinin mutsuz
oldugunu bildigi kolayca anlasiliyor. Yine de bunu onlarla ko-
nusamiyor. Onlar bdyle bogusurlarken karsilarina gecip bu
sikintisini anlatamuyor. icine kapaniyor. Anne babasi onunla
konusmadiklarina gére onun da konusmaya hakki yok diye
diistiniiyor. Ustelik her seyi acik secik ortaya dokerek ayrilma-
larina neden olmaktan korkuyor. Anne babasinin ayrilmasina
neden olmak bir ¢ocugun en son isteyecegi seydir. Tam tersine
cocuk birbirlerini ne ¢ok sevdiklerini gérmek ister.

Anne babasi nihayet onunla konustugunda neler yasa-
digin1 anlatabilecek, 6fkesini hissedip onu ifade edebilecek,
korkularini anlatip aglayabilecek ve icindeki bu yiikten kur-
tulabilecek. Depresif bir ¢cocuk aci ¢eken bir ¢cocuktur. Tatmin
olamamis, eksiklik hisseden ama bunu ifade etmeye hakki
olmayan ¢ocuktur. Depresyonu hazirlayan sey, konusmanin,
icindekini dokmenin imkansizhigidir

Depresyonun anne babalar tarafindan yine fark edilmeyen
bir bagka yiizli de ajitasyondur. Hiperaktivite depresyona
kargi bir miicadeledir. Cogunlukla altindaki sorunu gizler.
Anne babalar ¢ocuga bagiriy, onu cezalandirir ve suglar ki bu
da ¢ocugun sorununu daha derinlere gémmesine neden olur.
Anne babalar gercegi yani ¢ocuklarinin mutsuz oldugunu ve
bunda kendilerinin bir rolii olabilecegini gérmek yerine Valium
ya da Ritaline’e baglamay bile tercih ederler.

Eger kimse ¢cocugun ihtiya¢larina kulak vermezse bu
ajitasyon siddete doniigebilir:

Martin’'in beni gérmeye gelme nedeni de buydu. Anaoku-
lunda bir arkadagina vurmustu ve miidiiriin onu kovmasina
¢ok az kalmist1. Dort yasindayd: ve ¢ocuklar, yetiskinley, herkes
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tarafindan canavar ilan edilmisti. Parkta anne babalar ¢ocuk-
larini ondan uzaklagtirtyordu. Kimsenin evine davet edilmiyor
ve kimse de onun evine gelmiyordu. Martin bir canavardi.
Buna kendi de ikna olmugtu. Annesi bile sonunda inanmigti.
Acaba genetik miydi? Bir sey yapilabilir miydi?

Annesinden dogumundan itibaren Martin’in hikayesini
anlatmasini istedim. Martin de biraz ileride oturmus din-
liyordu. Babasi dogumundan ¢ok Once gitmisti. Annesinin
hamile oldugunu 6grenir 6grenmez onu terk etmis, baba
olmak istememisti.

Kendinizi bir an Martin’in yerine koyun. Bir babanin git-
mesi nasil anlasilabilir? Babasinin ortadan kaybolmasinin ger-
¢ek nedenlerini bilmedigi icin ona uygun gelen tek agiklama
kendisinin bir canavar olduguydu. Babasini affetmek, gidisinin
sorumlulugunu onun tizerinden almak igin bu sorumlulugu
kendi Uistiine almig, kendisini suglamigti. O bir canavardi Bu
fikre inaninca tek yapmasi gereken ona gore davranmakti.

Martin'in davraniglarini degistirmek icin tek seans yeterli
oldu. Kendi annesi bile onu tantyamiyordu. Bir seans, canavar
oldugu inancinin nereden geldigini anlamasina, babasinin gi-
disinde kendisinin bir sorumlulugu olmadigini, babasi Martin
canavar oldugu icin degil, kendi problemleri oldugu i¢in ve bir
cocugu yetistirecek kapasiteye sahip olmadig icin gitmisti.

Martin annesinin her sdyledigine itiraz etmekten vazgecti.
Eskiden tam bir iskence olan banyo zamani bile bir zevke
doniismiistii. Artik siddet gostermiyordu. Bir aksam okul
cikisindaki hali harig... O zaman da annesi ne olup bittigini
O0grenmek icin okulu aramis ve 0gretmeninin Martin'i Baba-
lar Glinii i¢in bir hediye hazirlamaya zorladigini 6grenmisti.

223



Cocugun Duygusal Diinyas:

Bir cocuk sevilmedigini hissettiginde bunun arkasinda
daima bir neden arar. Sugu anne babasina atamaz ve kendi-
sini suglar Anne babasi ona vuruyorsa onlar siddete egilimli
olduklari icin degil, o kétii oldugu icindir!

Clinkii pek ¢ok anne baba soyle der: “Sana vuruyorum
clnkii kotii bir sey yaptin.” Hatay: degil, cocugu diizeltmek icin
vururlar. Clinkii vurmanin bir hatayr diizeltmeyecegi aciktir.
Boylece diizeltme eylemi ¢ocuga yoneltili, cocugun kendisi
“hata” durumuna diiger Her sey apaciktir aslinda.

Annem babam bana vuruyorsa demek ki ben k&tiytim.
Gocuk sebebi anne babasinda aramak yerine kendini suglamayi
tercih eder. Onlara ihtiyacim var, onlarin kusurlu, kontrolsiiz
ve tehlikeli olduklarini, bana zarar verebileceklerini nasil kabul
edebilirim? Sucun bende oldugunu diistinmeyi tercih ederim.
Suclu benim. Ben bir canavarim.
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Cocukta depresyon semptomlar:

— Giilmez

— Higbir seyle ilgilenmez: “Ne yapacagimu bilmiyorum.”

— Sikilir

— Uslu, hatta ¢ok uslu oldugu soylenir

— Cok hareketlidir

— Uyku ve beslenme sorunlari vardir

— Siddetli uyaricilara ve adrenaline ihtiyag¢ duyar: kola,
seker, siddet iceren cizgi filmler

— Okulda basarisizdir

— Derslerine hi¢ 6nem vermez ya da asir1 6énem verir.
Cok iyi notlara da dikkat etmek gerek!

— Siirekli yorgun oldugundan sikayet eder.

— Tekrar eden hastaliklar1 vardir
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Bir semptom olarak okul bagarisizligi

Okul basarisizlig bir ¢ocuk igin ac1 vericidir, her ne kadar
umursamiyormus gibi goriinse de (hele de bdyle goriiniiyorsa)...
Onu daha da suglayarak, hakaret ederek, asagilayarak bunu
artirmayin!

Basansizligin sebepleri nelerdir? Cocugunuzun aptal, bece-
riksiz, matematikten veya her neyse ondan hi¢ anlamayan biri
oldugunu diistinmeyin. Su aralar onun 6grenmesini engelleyen
bir sey vardi;; hepsi bu. Bunun ne oldugunu bulmaya ¢aligin.

Onu rahatsiz eden hatta ona vuran bir ¢ocuk mu var?
Ogretmeni adaletsiz, sert ya da soguk mu? Ya da sadece ye-
tenekli mi degil? Ailede konusulmayan bir sey mi var? Anne
babadan biri hasta ya da depresif mi? Kardesiyle ya da annesiyle
sorunu mu var? Ya da babasinin beklentileri yiiziinden mi?

Burada da yapilacak ilk sey dinlemektir.

Okulla karsi karsiya geldiginizde ¢cocugunuzu savunmaly,
ogretmenlerle goriismelerinizde onun tarafinda olmalisiniz.
Burada s6z konusu olan onun hayati... Dordiincii, besinci
sinifta basarisiz olarak yaftalanmak 6nemsiz bir sey degildir.
Sonradan telafisi zordur. Cocuga basarisiz olmadigini hatir-
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latmak 6nemlidir Eger yapamiyorsa bunun arkasinda bazi
sebepler olmalidir:

Zihninde diigim olmus ve 6grenmeye yer birakmayan
bazi sikintilari vardir.

Ogretmeni ona uygun olan égretme metodunu bilmiyordur
Cocuga disleksik ya da 6gretmenine gore daha gorsel egilimli
diye hemen psikologluk taslamayin.

Sikiliyor!

Okulla ilgilenmesi i¢in okulun da onunla ilgilenmesi ge-
rekiyor. Kendini kararlarindan sorumlu hissetmeli.

Her durumda ¢ocugun kendine ait bazi1 duygular vardir
ve bunlar ifade edememek okul bagarisini etkiliyordur Onu
dinleyin, hissettiklerini, aklin1 mesgul eden seyleri sozciiklere
dokmesine yardim edin, ta ki motivasyonu geri gelene kadar.
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Depresif mi?

Bakmaniz gereken birkag alan:

Evde sizin ya da diger ebeveyninin eksikligini ¢ekiyor mu?
Yaninda oldugunuz siirede onunla gercekten vakit geciriyor
musunuz (Birlikte 6dev yaptiginiz siire sayilmiyor ¢linkii o
sirada onun igin degil kendiniz i¢in 6nemli olan bir sey icin
yaninda olmus oluyorsunuz)?

Siddet kurbani mi1? Ya da diger ebeveyn tarafindan bir
bagka kardese uygulanan siddete tanik mi oluyor?

Ogretmeni fiziksel ya da sozlii siddet mi uyguluyor? Sert,
asagilayici, otoriter ya da ilgisiz mi davraniyor?

Ailede bir sy, ona séylemediginiz bir sey mi var?

Anne baba olarak birbirinize yakin misiniz? Birbirinizi
seviyor musunuz? Saygi gosteriyor musunuz? Ayni ¢at1 altinda
yastyor olun ya da olmayin ¢ocugu en ¢ok etkileyen aranizdaki
duygusal mesafedir.

Anne babasiyla yasamiyor mu?

Cinsel tacize mi maruz kald1?
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Anne ya da baba depresyonda mu (Farkinda olmayabilirler
de)?

Nasil yardim etmeli?

Onu iyi gérmediginizi ve yardim etmek istediginizi soy-
leyin. Cogunlukla ¢ocuk bunu inkar eder.

“Hay, ¢ok iyiyim.”

Konumunuzu koruyarak ifadenizi gelistirin.

“Arkadaslarina stirekli sinirlendigini gérdiiglimde mutlu
olmadigini digliniiyorum. Bir sey seni rahatsiz ediyor ve bun-
dan s6z etmekte zorlaniyorsun. Belki tepkimizden ¢ekiniyor-
sun belki de ters giden seyi anlatmak icin uygun sozciikleri
bulamiyorsun. Ama seni bdyle birakmak istemiyorum. Senin
mutlulugun benim i¢in ¢ok 6nemli. Neler oluyor?”

“Bilmiyorum, her sey beni sinirlendiriyor.”

“Su siralar hayatta seni ne sinirlendiriyor olabilir? Bir
fikrin var m1?”

“Beni sinirlendiren matematik 6gretmenim. Bir tiirlii ba-
saramiyorum, hep kotii notlar aliyorum.”

Ona “ne.." ile baglayan agik sorular sormaya devam edin.

“Basaramadiginda ne hissediyorsun?”

“Kendi kendine ne diyorsun?” gibi.

Kendinizi su¢lamadan, yikilmadan onu dinleyin ve ken-
disini ifade etmesine izin verin.

Sorun aydinlanana ya da ¢6ziilene kadar dinleyin ve ne,
nasil gibi agik sorular sorun.

Onemli olan tiim sorunlarin ¢éziilmesi degil, duygularin
ifade edilmesidir Onu bir saat boyunca sorguya ¢ekmeyin.
Birka¢ dakika boyunca konusun ve dinleyin. Fazla geldigini
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hissettiginiz anda konuyu kapatin ve yeniden konusacaginizi
soyleyin. Ona diisiinmek, sindirmek ve degerlendirmek igin
Zaman verin.

Kendi tarafinizda siz de diisliniin. Cocugunuzu, ¢evresini
ve sartlarini biliyorsunuz. icinde bulundugu durumun kaynag:
ne olabilir?

Gergekten yaninda olun, dinleyin ama diger yandan birlikte
oyunlar oynayip etkinlikler de yapin.

Haksizliklarla karsilagtiginda, alanina girildiginde ya da
hakarete ugradiginda 6fkesini saglikh bir selilde ifade etmesine
yardim edin. “Max kardesinin bisikletini almasini istemiyorsan
bunu ona séylemeye hakkin var”

“Sana siska dediginde ona cevap ver”

De-presyon ne midir? Eks-presyonun (yani ifadenin)
tersidir.

Hayat enerijisi hapsedilmis. Ofkesi, tatminsizligi, yaralari
bastirilmis. Ofke ne kadar ifade edilirse depresyon o kadar
hafifler

Cocugunuzun kigisel bir giic duygusu, hayatini kontrol
edebildigi hissini gelistirmesine yardim edin. Ofkelerini olumlu
karsilayin. Aileyi ilgilendiren her konuda (gezilecek yerler; tatiller
vs.) onun da fikrine bagvurun ve onu sistematik bir gekilde
olmasa da takip edin.

Eger héla kendi giyinmesinden sorumlu degilse ona bu
sorumlulugu verin. Eger tam tersi giyimiyle ilgili hicbir seye
karismiyorsaniz ona neyi sevip neyi sevmediginizi sdylemeye
baslayin.

Ona oncelikli oldugunu, sizin i¢in ne kadar 6nemli oldu-
gunu gostermek icin higbir firsati kagirmayin. Onu yeterince
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ilging¢ buldugunuzu ve onunla vaklit gecirmek istediginizi bilsin.
Ona zaman ayirin.

Ve mimkiinse kendi sorunlannizi asmaya ¢aligin! Yapami-
yorsaniz bundan ona bahsedin. Bunu bir ytik gibi tagimasina
izin vermeyin. Onunla ilgisi olmadigini ve bununla yetigkin
olarak basa ¢ikacaginizi sdyleyin. Birakin i¢ini déksiin. Onun
duygularini, diisiincelerini, ihtiyaglarini dinleyin.

231






DOKUZUNCU BOLUM

HAYAT UZUN VE SAKIN BiR NEHIR DEGIL

Basarisizlik, aci, hastalik, 6liim higbir insanin hayatin-
dan eksik olmuyor. Tim bu imtihanlarin yikic1 degil, yapici
olmas! i¢in ne yapmaly1z? Cocuklarimizin ¢ocukluklarinda
karsilasabilecekleri yas, ayrilik, hastalik gibi acilarin iistesin-
den gelmelerine nasil yardimci olabiliriz? Ve hayatin getirdigi
bu zorluklar1 saglam bir yiirekle karsilayabilecek yetiskinler
olmalarina nasil yardim edebiliriz?






Hayatin karsimiza ¢ikaracagi zorluklari
asabilmek icin sert olmamiz mi gerekli?

Kozada yetigsen ¢ocuklar hassas olur denir. Eger kozaya
kapanip kalirlarsa hayatin getirdigi zorluklar1 gogiislemede
sikint1 yasayacaklari sdylenir Hastanelerde steril kuvozlerde
yapilan ilk deneyleri hatirhyorum. Bir bebek dogumundan
itibaren buraya konmus ve yillar sonra ¢ikarilmisti. En ufak
seyden korkuyordu ve tamamen hazirliksizdi. Ama bu steril
kuvoz ile normal bir ev yasantisi arasinda pek bir ortak yan
oldugunu sanmiyorum.

Kozadan bahsederken insanlar genellikle cok rahat gecen
¢ocukluklardan s6z ediyor. Mutlu bir ailede, ideal sartlarda
diinyaya gelmek, birlikte yasayan ve birbirini seven, dikkatli,
sevgi dolu, cocuga yeterince 6zglirlik veren bir anne baba,
maddi sorunlarin olmaysi... Bunlar ¢ocugu daha kirilgan hale
mi getirir?

En ufak bir seyin karsisinda yikilirlar mi? Bazilar1 kendi
pedagojik metotlarini megrulastirmak igin bu yaklasimu ka-
bul ediyorlar. Onlara gore ¢ocuklara “hayat1” 6gretmek yani
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haksizliklari, cezalari, acilar1 6gretmek gerek. Cocuklarimiza
var olusumuz hakkinda vermek istedigimiz imaj gercekten
bu mu? Kizim anaokuluna giderken 6gretmeni bana kurallara
uymay! ve baskilara boyun egmeyi 6grenmesinin ne kadar
onemli oldugunu ¢iinkii hayat1 boyunca bunlarla karsilasa-
cagini sdyledi! Daha {i¢ yagindaydi! Benim var olus anlayisim
bu degildi. Onu, her bireyin kendi gelisiminden ziyade tek
tiplestirici anlayisi tercih eden bu okuldan aldik.

Birtakim agir1 zorunluluklar dayatilmayan, vurulmayan,
ezilmeyen, yaralanmayan ¢ocuklar elbette “sertlesmis” olmaz-
lar yani bagka bir deyisle zirh giymezler Ciddi zorluklarla
karsilagtiklarinda ilk tepkileri kendini korumak ya da kagmak
olmaz. Belki digerlerinden daha fazla aglarlar ama bu, saghkl
bir ruhun belirtisi degil midir zaten? Daha duyarh olurlar ve
bu iyi bir seydir!

Hem bu diinyanin duyarsizhigindan sikayet ediyoruz hem
de ¢ocuklanmizin ayni duyarsizlikea olmasini mi istiyoruz?

Duygularin ifade edilmesini bir tiir zayifhk ve yeteneksizlik
olarak gormek artik ¢cag dist kalmistir Gergekte durum bunun
tam tersidir Duygularini bastirmak gii¢ miicadelesinde, kar-
sindakini manipiile etmede ve savagl kazanmada isine yarasa
da asil bastirilmis duygular insani kirilganlagtiry, ifade edilmis
olanlar degil. Elbette duygulann da dogru ve uygun bir sekilde
ifade edilmesi gerekir.

ifade edilmesi gereken duygulardan sdz ederken zihni-
mizi karartan hirslay, bizi acilara siirtikleyecek olan gézyaslari,
donup kalmamiza neden olan korkulardan s6z etmiyorum.
Kitap boyunca okuduk, bunlar da bir anlami olan parazit
duygulardir ama simdi ve buradaki bir seye bagh degillerdir
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Bunlarin sifrelerinin ¢dziilmesi gerekir ama bunlarin ifade
edilmesi sorunu daha da biiyiitiir.

Bir konferansim sirasinda bu konudan séz ederken bir
kadin s6z almig ve hem kendi sirketlerinde hem de genel
olarak is diinyasinda duygulara kulak verilmediginden s6z
etmisti. Bagina gelen bir olaydan 6rnek verdi. Bir haksizliga
tepki gosteriyordu ve duydugu rahatsizlik yiiziinden patronu-
nun karsisinda aglamig, adam da bunu ona kargi kullanmugti.

Iste, duygulanmizin kargi taraf tarafindan algilanmadigina
kendimizi boyle ikna ediyoruz! Kadin kendisini ifade ettigini
digtiniiyordu! Ama bir haksizhik karsisinda gosterilecek tepki
ofkedir. Gézyaslar1 bizi kurban durumuna sokarak karsimiz-
dakini bir gii¢ miicadelesine davet eder. Patron da buna cevap
vermistir.

Duygularin gramerini iyi 6renmemiz gerek. Duygulanmizi
ifade etmek icin filtre olmaksizin kendimizi akiga birakmak,
sadece ge¢misimizi, babasinin karsisindaki gii¢siiz kiigtik kizi
yansitan anlamsiz gozyaslar1 dokmek degildir.

Dogru duygular bize gii¢ verir. Yerinden sapmus, oran-
tis1z, asir1, bagka yonlere dogru esneyen duygular ise bizi
zayif diigiiriir.

Cogu insanin zihninde gézyaglar: aciyla baglantilidir. Eger
biri aghyorsa kotii hissediyordur ve sihirli bir aciy1 yok etme
girisimiyle onun gozyaslanni durdurmak isteriz. Sanki aglamasi
durdugunda artik kotii hissetmeyecekmis gibi.

Dogru, birinin ac1 gektigini gormek zordur Ama bizler
yetiskiniz. Birinin, hele de bir ¢ocugun acisini susturmaya
zorlamak ve onu o aciyla bag basa birakmak haksizhktir. Us-
telik sadece kendimiz rahatsiz oldugumuz igin.
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Acisini ifade eden bir ¢ocuk onu icinde tutmaz. Elbette
kendini kotii hisseder ama o acinin onu yikacak giicii olmaz
¢linkii gozyaslarinin yardimiyla onu asabilir.

Gozyaslarini susturmak zorunda kalan bir ¢ocuk ise acisini
icine gébmer. Onunla bas basa kalix Ruhsal enerijisinin bir kismi
daha az ac1 ¢ekmek icin onunla basa ¢ikmaya c¢alisit Oysa
bu enerjiyi kendini gelistirmek, 6grenmek, okulda ¢aligmak
ve arkadagliklar kurmak icin kullaniyor olmasi gerekir. Er ya
da ge¢ bu sikintisi bir semptomla ortaya ¢ikar. Anne babasi
cogunlukla bunun nedenini belirleyemez. Egzama, yatagin
1slatma, yemek yemeyi reddetme, kétii notlar, siddet ya da
depresyon bu semptomlarin birkagidir. Bunlar senelerce bas-
tirilmis olarak kalip yetigkinlikte de ortaya ¢ikabilir. Gergekligi
algilayisini degistirerek, is hayatinda basarisizliklara, mutsuz
evliliklere, hatalara ve ¢atismalara neden olur. Duygular isten
¢ikarilma ya da bosanma gibi durumlarda patlak verir ya da
kanser veya kalp krizi olarak ortaya ¢ikar.

Hayat boyu herkesin karsisina birtakim imtihanlar gikar
ama ¢ocugun bir zirhla kaplanmasi icin 6zellikle bunlara se-
bebiyet vermek gereksizdir. Tam tersi cocugun bdyle bir im-
tihanla karsilastiginda saglam kalmasina yardim etmek, yara
almadan asmasini saglamak onun hem kendine ve gevresine
olan giivenini hem de duygulariyla basa ¢ikabilecegine dair
olan giivenini saglamlastirmasina eslik etmektir.

Duygular inkér etmek ve zirh giymek bize onlardan kur-
tuldugumuz yarulsamasini saglar ama bugiin artik bu duygusal
baskinin hem ruhsal hem de fiziksel olarak ne kadar zararh
oldugunu biliyoruz. Duygular hayattaki zorluklarla basa ¢I-
kabilmemiz icin bize verilmig birer liituftur Neden onlardan
kaginalim?
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Simdi ¢ocuklukta kargilagilabilen imtihanlara bakalim.
Burada agir kétii muameleden bahsetmeyecegim. O basgka
bir kitabin konusu olacak.
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Ayriliklar

Kiiciik bir ¢ocuk i¢in en zor imtihan ayriliktix

Dogumda ayrilma

Bazen dogum sonrasinda anne ile bebegin ayrilmasinin
kacinilmaz oldugu durumlar olabilir. Saglik sorunlari bakim,
uzmanlik hatta hastanenizde bulunmayan birtakim techizat
gerektirebilit Artik hastanelerin yenidogan béliimleri anne
ile bebek arasindaki bagi miimkiin oldugunca korumak tizere
diizenlenmis olsa da bu her zaman miimkiin olmayabilir. Yine
de size, “Miimkiin degil!” dendiginde israr edin ve bunun
dogrulugundan emin olun. O hastaneye girdiginize gore sizin
de oranin hastasi olmaniz boyun egmek zorunda oldugunuz
anlamina gelmiyor!

Ik cocugum sezaryenle dogmustu. Dogumun ardindan
odama indigimde kizimin bir saat sonra yanima gelebilece-
gini 6grendim. Margot, dusiik kilolu ve viicut 1sis1 diigmiis
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oldugundan kuvézde kalmak “zorundaydr”. ilk bebegimdi ve
bdyle bir tibbi duruma direnmeye hazirhikh degildim. “Viicut
1s1s1 diisiik oldugu igin sicakta kalmali,” climlesinin karsisinda
nasil direnecegimizi bilmiyorduk. Oysa benim bedenim de
babasininki de en az kuvoz kadar sicakti.
Peki kuvozii yanimiza indirmek neden miimkiin degildi?
“Kuvozler kattan ¢ikmiyor. Sizin katinizdaki kuvézii ha-
zirlayan gorevli bir saat icinde gelecek.”
Inanilir gibi degildi! Jean Bernard kuvézii alds, arkasindan
kosan hemgireler “Buna hakkiniz yok!” diye bagiriyordu.
“Aliyorum. Asil sizin kiigliciik bir bebegi burada tek basina
tutmaya hakkiniz yok. Hem de annesi bir kat asagidayken.”
Kuvozii agagiya indirdi ve elbette hicbir sorun olmadi.
Nathan kalp sorunlartyla dogmustu. Acilen daha tegekkiillii
bir hastaneye nakledildi. Ameliyat nedeniyle annesi ona eglik
edemedi ama baba bebekle birlikte gitti. Bebegiyle konusuyor,
ona dokunuyordu. Personel gece disar1 ¢ikmasini soylediginde
bunu kesin bir dille reddetti. Kiigiciik ve ac1 igindeki bebegini
bu yabanci diinyada tek bagina birakmasi s6z konusu bile
olamazdi. Orada uyumak istiyordu. Begigin dibinde fayansin
istiinde uyudu. Her sey babanin ¢ocugunun yaninda kalma
konusundaki cesaretini kirmaya yonelikti ama baba dyle 1srarci
oldu ki personel pes etti. Ertesi aksam ona ince bir dégek
verdiler. Eger tiim anne babalar bu kararhhkta olsa hastaneler
ailelerin ihtiyaclarina daha saygili olacak sekilde diizenlenir.
Ayrihk gercekten kacinilmazsa, onunla konusun. Evet,
bebeginizle konugun! Sizi duyar. Sézciikleri anlamasa da ni-
yetinizi sezer Bebeklerin onlara neler oldugu agiklandiginda
sakinlesmeleri ya da aghk grevini birakmalar olduk¢a sasirticidic
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Bebek bir sindirim organindan ¢ok daha fazlasidiy, bugiin
artik bilim bize gosteriyor ki (bilimin bize gostermesine ih-
tiyacimiz vardi ¢iinkii kor ve sagirdik) bebek bir bireydir ve
saygiyl hak eder.

Sozciiklerle konusmasa bile bedeniyle, ¢ighgiyla konusur.
fletisim kurmaya calisiz Anlamh bir agiklamaya hakki vardir.
Beyni simdiden her duydugunu kaydediyordur ve olup bitenle
ilgili bilgi almaya ihtiyaci vardir

Kres zamani ayrilik

Bir siire sonra anne yeniden ise dondiigiinde krese ya
da okula gitme zamam gelir. Frangoise Dolto’ya gore kiigiik
cocuklugun algilanisi degisti. Artik kres calisanlari ¢ocuklarin
ihtiyaclarina daha duyarl. Hemen hemen her yerde bir hazir-
lik siireci, cocugun kendini yeterince iyi hissedecegi déneme
kadar anne babanin gelebilecegi bir uyum saglama donemi
Oneriliyor Hemen hemen her yerde ¢ocugunuzla konusmaniza
yardimci olunuyor ve kres ¢alisanlari sizin yoklugunuzda on-
larla konusuyor. Bir ¢ocuk bir yere birakilip alinacak bir paket
degildir. O da bir kisidir ve fikrinin alinmasina hakk: vardir.

Ise dénmek zorunda oldugunuz icin mi onu krese gon-
deriyorsunuz? Se¢enegi olmasa da duygularini ifade etmeye
hakki vardir.

Eger ilk seferlerin ardindan ¢ocugunuz aglamaya devam
ediyorsa size bir sey sdylemeye calisiyordur. Geger sanmayin.
Aglamasi bir seyin ona ac1 verdiginin isaretidir.

GOzyaslarin ¢ahistiginiz siirede okulda kalmay: reddettigi
seklinde yorumlamaya egilimli olursunuz ama ¢abuk sonug-
lara varmayin. Cocugunuzun ne yasadigini gérmeye calisin
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ve onun ihtiyacini g6z éniinde bulundurun. Bunun kresteki
bakicisiyla bir ilgisi mi var? Yoksa mekanla mu ilgili? Ya da
bir bagka ¢ocugun varligindan mi rahatsiz oluyor? Ya da sizin
korkunuza mi tepki gosteriyor? Siz de onu terk ediyor gibi
hissediyor musunuz?

Onunla konusun ve kesinlikle yalan sdylemeyin. Isinizi
seviyorsunuz ve geri ddnmek mi istiyorsunuz? Bu ona duydu-
gunuz sevgiyi azaltmaz. Ona iste ne kadar mutlu oldugunuzu
anlatin. Bir ¢ocuk annesini mutlu gérmek ister. Ayriligin so-
rumlulugunu bagkalarina (topluma, patrona) atarak ¢ocugun
duygulariyla karsilasmaktan kaginiriz. Cocuk yoklugunuzun
isteginiz diginda bir sey oldugunu bildiginde onu daha iyi kar-
sillamayacaktix Hatta tam tersi... Sorumluluklar1 kabul etmek
¢ocuk i¢in uzun vadede ¢ok daha olumlu ve sagliklidir. Ayni
sekilde cocuk okula gitmek istemediginde ona doniip, “Senin
yasindaki tiim ¢ocuklar okula gider; bu mecburi,” demeyin.

Bu dogru degil! Okul Fransa'da zorunlu degil. Alt1 yasina
geldikten sonra 6grenim zorunlu ama okul degil. Ona evde
de okuma yazma 6gretebilirsiniz. Okul sizin tercihiniz, belki
calisma saatleriniz yiiziinden zorunlu olarak yaptiginiz bir
tercih ama kanunen zorunlu degil. Bugiin biz yalan soyler
ve sorumlulugu kabul etmekten kagip baskalarinin ustiine
atarsak yarin ¢ocuklarimizin yalan séyleyip sorumluluktan
kagmalar1 pek sasirtici olmaz.

Her zaman haber verin!

Bebeklerin zaman kavrami olmasa da bir siire 6nceden
ona haber vermeniz gerekir Cok kiigliklerin bile kendilerini
hazirlamak i¢in zamana ihtiyaglar1 vardir. Eger bir saatligine
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gidecekseniz ¢ocugunuza o sabah (iki dakika dnce degil) ha-
ber vermeniz yeterli olur. Buna karsin bir haftaligina gitmeyi
planliyorsaniz en azindan bir ay énceden bunu ¢ocugunuza
haber vermelisiniz.

Hatta gitme kararini alirken neden ona da s6z hakki ver-
meyesiniz? Bir ayrhk iki Kigiyi ilgilendirir. Onceden iletigim
kurmak, duygularin dinleme, gidis ve doniis arasinda bir koprii
kurmak, karsilikh olarak birbirlerinin ihtiyaglarini dinleme ve
aranizdaki bagin devam ettigini hissetmek icin baz1 6nlemler
alma vakti kazandirr.

Sizin kokunuzun oldugu bir tigort ona iyi gelir mi ya
da ¢antasinda tasiyacag size ait bir esya, bir resim? Birlikte
hazirlanarak kendimizi birbirimize daha yakin hissederiz.
Yoklugunuz boyunca resminize bakar, giysinizi koklar, o kiiglik
esyaya dokunur ve bu yakinlik anlarinda aranizda bir bag kurar.

Eger giden kendisiyse bir oyuncak ya da sizin kokunuzun
oldugu bir kiyafet yine degerli olacaktir Ona yardimci olacak
seylere kendisinin karar vermesine izin verin, anne babanin
fotograflar, oyuncak aysi, evden bir esya, sevdigi bir oyuncak
orada olmasa bile siz ve evinin var olmaya devam ettigini
hissetmesine yardimci olacaktir:

Daha biiyiik bir ¢ocuk i¢in sirayla glinlerin ustiinii gize-
cegi bliyiik bir tablo yapabilirsiniz. Bdyle bir tabloyu 6nceden
hazirlayarak her giine iginden bir sevgi notu, bir seker ya da
minik bir hediye ¢ikacak kiigiik bir kapak koyabilirsiniz. Sizin
hayal giicliniize kalmig!

Unutmayn ki bu bir kere konusulup bitecek bir sey de-
gildir Yeniden konusun, tekrar edin, duymaktan hoglanmasa
bile. Ayrilik yaklastik¢a duygular degisir
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QOna kimin bakacagin1 konusun.

Gocugunuzu higbir zaman tanimadig birine birakmayn.

Baz1 ¢ocuklar birine giivenmek icin zamana ihtiya¢ duyabilix
Birini tanimak igin bir saat gérmiis olmak yetmez. Miimkiin
oldugunca ¢ocugunuzu iyi tanimadig biriyle birakmamalisiniz.
Onlara birbirlerini tanimalari ve sizin yoklugunuza hazirlan-
malari i¢in zaman verin.

¢Cocugunuzla siz yokken neler yapacagimi konugun.
Onun da planlari olabilit Ayn oldugunuz dénemde o da var
olmaya devam edecek.

OPlanlarimiz1 anlatin. Agiklayin. Ayrilmaniza neden
olan gercek sebepleri sdyleyin. Eger bir yere gitmek sizin
tercihinizse bunun bir zorunluluk oldugunu soyleyerek asla
yalan sdylemeyin.

¢Kendinizden, kendi duygularinizdan bahsedin. “Seni
biraktigim i¢gin lizgliniim, seni 6zleyecegim.”

¢Cocugunuzun duygularini dinleyin. Ofkesini, iiziin-
tiisiinii ya da korkusunu ifade etmesine izin verin.

0Geri dondiigiiniizde nasil bulusacaginizdan bahsedin.

Ayrilig1 6grenmek

¢Saklamba¢ oynayin

Freud makaral bir ¢cocuk oyunu bulmustu. Uzak diyerek
makaray1 uzaga dogru firlatiyor sonra ipi gekiyor ve firlattig
sey geri geliyordu. Bu oyun biraz saklambag gibiydi, cocugun
ortadan kaybolma ve yeniden ortaya ¢ikmay1 anlamasina yar-
dima oluyordu. Bir ¢ocuk saklambag¢ oynamayi sadece su
kosullarda sever. Onu hemen bulacaginiz sekilde saklanir. Ayni
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yere yirmi kere saklanir ve eger sizin saklandiginiz yeri bulmak
¢ok zorsa aglamaya baglar

0Ona hikayeler okuyun

Konusu bir yere giden bir anne ya da baba, cocugun endisesi,
kavusma ve rahatlama olsun. Kitaptan bahsederek konusun:

“Sen de bu bebek gibi ben diin gittigimde biraz korkmus-
tun. Ama sonra geri geldim. Anneler hep geri gelir Haftaya
iki giinliigiine bir yere daha gidecegim. Belki kendini biraz
yalniz hissedeceksin hikayedeki bebek gibi. iki gece yatmadan
once seni 6pmek icin yaninda olamayacagim sonra gelecegim.”

OYavas yavas aligtirin

Miimkiin oldugunca seyahatlerinizin siiresini ¢ocugun
dayanma kapasitesine gére ayarlamaya calgin. iki yasin al-
tinda bir ¢ocuktan yirmi dort saatten fazla ayn kalmaktan
kacinin. Sonra konusgabilmeye ve ona neyin uygun oldugunu
soyleyebilmeye baglayacak. Onu dinleyin.

Ev disinda kalacag ilk seyahatleri planlamaya ne zaman
mi1 baglamali? Bence ¢ocuk bunu istedigini ifade etmeye bas-
ladiginda. Siireleri uzatmadan 6nce bir gece biiylikannede ya
da bir arkadasinda kalarak aligmaya baslayabilir

0ASLA hosca kal demeden gitmeyin!

Belki gozyaslariyla karsilasmak zorunda kalmayacaksiniz
ama bu ihanetin izi iliskinizde kalacak. Onun yerine gozyasla-
rin1 kabul etmeyi ve paylasmay1 6grenin. Onlar ayrihg: saghkl
bir sekilde idare etmeye yardimci olur.
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Aynlik siiresince iletisimde kalmak

On bes giin bir yetigkine kisa gibi goriinse de iki yagindaki
bir ¢ocuga sonsuzluk gibi gelir

OTelefon edin! Mesaj génderin! Var oldugunuzu gosterin.

Aglamasin diye telefon etmekten kaginiyor musunuz? Belki
¢ok hassas olan yatma saatinde aramaktan kaginabilirsiniz
ama mutlaka arayin! Telefonu kapattiktan sonra aghyorsa bu
onun acisindan kurtulmasini saghyordur. Yanindaki kisinin de
gbzyaslarina nasil eslik etmesi gerektigini bildiginden ve ona,
haydi artik koca ¢ocuk oldun, demeyeceginden emin olun.

Aradiginiz sirada oyun oynamakla mi mesguldii. Olsun
yine de aradiginizi, onunla konugmak istediginizi ve onu unut-
madiginiz: bilecek.

Buna karsin eger aramazsaniz kendi kendine sorular so-
racak ama kimseye bahsetmeyecek. Ona bakan kisi her seyin
cok iyi gectigini sdyleyecek. Sizden hi¢ bahsetmedi, bir damla
yas bile dokmedi. By, sikintisini gizlemeyi 6grendigini ve an-
cak yirmi sene sonra psikologuna anlatacagi anlamina gelir

Sevgilinizin bir iki ayligina bir yere gittigini (oran olarak
bu ¢ocugunuz igin bir haftalik ayriliga tekabiil eder) hayal edin.
Aranmizdaki mesafe ¢ok fazla, oysa ona sarilmak istiyorsunuz.
Onunla telefonda konustugunuzda duygulaniyor ve telefonu
kapatmakta zorlaniyor hatta belki gézyags1 dokiiyorsunuz. Bir
de soyle diisiiniin, sizin aglamanizdan korktugu ve size aci
vermekten endigelendigi i¢in olmadig1 tiim o siire boyunca
sevgiliniz hi¢ aramiyor! Buna nasil dayanirdiniz?
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Cocugunuzun da ayni ilgiye, aym gekilde ihtiya¢larina
sayg1 gosterilmesine hakki var hatta kiigiik oldugu ve bu
ihtiyaglarimi kendi kendine kargilayamadigi i¢in buna daha
cok hakki var.

¢Cocugun yaninda kalan siz misiniz? Orada olmayan
kimse, ondan bahsetmesini dinleyin.

Margot (iki buguk yasinda) bana yirmi kere iist liste, “Ba-
bam nerede?” diye sormustu. Ben de her seferinde, “Ofiste
canim,” diye cevap veriyordum.

Bir siire sonra mekanik bir sekilde cevap verdigimi fark
ettim ve gdyle sordum:

“Sen babanin nerede oldugunu diisiiniiyorsun?”

“Ofiste, bilgisayarinda ¢alisiyor ya da bir miisteriyle go-
rusiiyor.”

Ashinda bu soruyu sorarak benden cevap beklemiyordu.
Bu babasini géziiniin 6niine getirdigini ifade etme big¢imiydi.

“Babani diisiiniiyorsun,” demek daha yerinde bir cevap
olurdu.

Hogslarina gitmeyen duygulan ortaya ¢tkarmamak igin ¢o-
cugun etrafindakiler orada olmayan kisiden bahsetmemeyi
tercih ederler. Konuyu 6zellikle kapatma ¢abasi ¢ocuga daha
siipheli gelebilir Konusmasina, ne hissettigini anlatmasina
izin verin.

Kavusmalar

OHemen kogup sarilmasini beklemeyin
Ona bu yeni bilgiyi idrak edecek zaman verin. Bu yeni
gercekligi kabul etmesi birkag dakika siirebilir: Anne geri geldi.
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Ya da o sirada her ne yapiyorsa onu bitirme ihtiyaci hissede-
bilir Bunu bir ilgisizlik olarak yorumlamayin. Tam tersi sizinle
karsilasmadan 6nce kendisini tam hissetmek istiyor, o yiizden
misketlerini toplamaya ya da resmini bitirmeye ihtiyaci var.

OHemen onun iistiine atlayip opiiciiklere bogmayin

Bu kavusma zamanin bir giivensizlik an haline getirme-
yin. Evet, bazen Opiiciikler bile eger cocugun ritmine uygun
degilse giivensizlik yaratabilix Onun boyuna inerek kollarinizi
agin ve birakin o size gelsin.

¢Okulda melek, evde canavar mi?

Biitiin giin yabancilarin yaninda ifade edemedigi gergin-
likleri icinde biriktiriyor Bunlar1 size sakhyor ¢linkii bunu
karsilayabileceginizi biliyor. Huysuzluk da etse onu sevmeye
devam edin.

OEve geldiginizde oglunuz surat mi asiyor?

Zaten siz de biraz kafa dinlemek istiyorsunuz ve hemen-
cecik, “Demek benimle vakit gecirmek istemiyoyr,” deyip baska
bir seye mi gegiyorsunuz? Giizel bir an1 kagiriyorsunuz.

Oglunuz size o6fkeli ¢linkii yaninda degildiniz, sizi 6zledi
ve bunu bu sekilde ifade ediyor. Onu dinleyin. Bu yoklugu
telafi etmek igin sevginizi, ilginizi, onunla oynama isteginizi
siniyor. Onu hayal kirikligina ugratmayin!

“Surat asmay: kestiginde oynayabiliriz,” demek yerine
acik olun ve “Seninle gercekten arabacilik oynamak istiyo-
rum,” deyin.
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ilk duygusal kopmalar

Baba ve anne olarak onun i¢in ana karakterler sizsiniz.
Sonra ailenin geri kalan: geliyor. Biiyiikanneler, biiyiikbabalar,
amcalar, teyzeler. Ama ¢ocugunuz baskalanna da baglanmr Anne
babalar aile disindaki bu insanlarin 6nemini genellikle tam
olarak kabul etmezler

Eger ¢cocugun evde bir bakicisi varsa onun degismesi gere-
ken bir vakit gelecektir. Bakic1 belki emekli olacak, 6grenciyse
okulunu bitirip ige baslayacak, au pair ise tilkesine déonme vakti
gelecek. Boyle bir seyi 6grenir 6grenmez ¢ocugunuza haber
verin. Ani olarak saklamak iizere resimlerini ¢ekin. Bu kisiden
onunla konugmasini ve gitmesinin nedenlerini paylasmasini
isteyin. Veda edecekleri siireyi miimkiin oldugunca uzatin.

Pek ¢ok nedenden 6tiirii okulun ilk yillanndaki arkadaghklar
uzun siire devam edemez. Toplumumuz artik ¢ok hareketli.
Arkadaglarin taginmasi, bagka bir okula gegmesi ¢ok olagan
seyler Eger li¢ dort yasindaki ¢ocugunuz bundan bahsetmi-
yorsa hicbir sey hissetmedigi icin degil, nasil bahsedecegini
bilmedigi i¢indir

Taginiyor musunuz?

Tasinma da duygusal bir kopma nedenidir. Bu siirecte
¢ocuk kendine ne kadar giivenirse o kadar iyidir Kendine
giiveni zayifsa giinliik ritiiellerini kaybetmek onun igin trav-
matik olabilir

0Cocugunuza gelecegi zihninde canlandirmasinda
yardim edin. Miimkiin oldugu kadar birlikte tasinacaginmz
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yeri ziyaret edin. Buna sizin de ihtiyaciniz var, dyle degil mi?
Tasinmanin maddi taraflariyla ilgilenmedigi halde (belki de bu
ylzden) sizden daha endiseli olabilecegini diistiniin.

OMiimkiin oldugu kadar katilmasinm saglayin

Her firsatta ona sorumluluklar verin. Cocuklarimiz ge-
reksiz kaygilardan korumak bahanesiyle ya da daha basiti
ayakaltinda olmamalari i¢in onlar1 uzaklagtiririz ama aslinda
onlardan ¢ok dnemli bir seyi almis oluruz.

Tasinma sirasinda yapilmasi gereken isler, geride biraktigi-
mizin yasini tutmamiza ve yeni olana kendimizi hazirlamamuz
saglar. Kutulara koymak, diizenlemek, ayn1 zamanda o nesne-
lerle olan bagimizi yeniden hissetmek, onlarin hikayelerine
yeniden bakmaktir.

Kiigtik bir ¢cocuk tiim peliis oyuncaklarini bir kutuya ko-
yabilit Daha biiyiik bir ¢ocuga tiim kartonlar1 kapatma, on-
lar1 numaralandirma ve her kutunun iistiine igerigini yazma
sorumlulugu verilebilix

Eger cocugunuz o olgunlukta degilse tamamen size giivenip
her seyi size birakmasina izin vermek de iyi degildir Cocuga
kendi kaynaklarini olusturmasina ve bu degisikligi bilingli ola-
rak yasamasina yardim edin. 1) Ge¢misin yasini tutmasina,
2) Kendisinin bilincinde olarak bu degisiklik stirecinde onda
nelerin sabit kaldiginin farkinda olmasina, 3) Yeni tasinacagi
yerde icinde bulunacagi yeni etkinlikleri diigiinerek gelecegi
ongdrmesine eglik edin.
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Degisikliklere eslik etmek

1. Ge¢migin yasini1 tutmak

Yasin agamalar:: inkar, 6fke, pazarlik, tiziintii ve
kabuldiiz Tiim bu duygulara yer agin. Nostaljisine eglik
edin. Eski fotograflara bakin, anilarinizi hatirlayin.

2. Ara

iki diinya, iki ev, iki dénem arasinda kendinize
bir alan ayirmaniz énemlidir. By, insanin igindeki bir
alandix Ona zaman ayirip icinizde degismeden kalan
seylere bakin. Bu alan ge¢mis ile gelecek arasinda bir
koprii kurmanizi ve devamhligl hissetmenizi saglar.
Benzerlikleri ve farkliliklar: kesfeder, bu farkliliklar
nasll yapici bir sekilde kullanacaginizi bulursunuz.

Bu alanda insan kendi i¢inde yasadigini hisseder;
kendine ve kendi i¢ kaynaklarina giiven duyar. Daha
Once basariyla astiginiz degisiklikleri duisiintin.

3. Gelecege bakma

Gelecegi goziiniiziin 6niine getirin. Neler olacagini
hayal edin. Kendinizi gelecekte hayal edin ve neler
istediginizi distiniin.
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Yeni bir bebegin gelisi

Evet, bu esasli bir sinavdir ve kimileri i¢in bunu atlatmak
zordur. Annenin daha az vakti vardy, siirekli bebekle ilgilenir.
Yorgundur hatta uykusuz geceler ytliziinden tamamen bitmis
haldedir. Bliylik ¢ocuk onunla ilgilenilmesi igin sirasini bek-
lemek zorundadix Bazen bu yeni gelen yiiziinden azar bile
isitic Ama yine de hala annesinin ilgisine ihtiyaci vardir Ondan
yasindan once biiylimesi beklenmektedir! Her tiirlii cabay
gostermeli, her kosula uyum saglamalidir ¢linkii 6teki daha
bebektir. Ustelik ona oyun arkadas1 geldigi sdylenmistir ama
bu bebek oyun oynayamiyor, uyumak ve aglamaktan bagka
bir sey yapmiyordur. Anne onu 6plip kokluyor, herkes ona
hediyeler getiriyordur. Bu diipediiz haksizliktir!

Cocuk biiylidiikge hayatina yapilan bu miidahaleyi daha
iyi idare eder. Bununla birlikte cocuklarin arasindaki yag farki
acildikca bagka sorunlar ortaya ¢ikar. ideal bir ¢6ziim yoktur.
Kardeslere sahip olmak bir sinavdan ge¢mektir ama bir kere
gecildiginde biiyuk bir zenginlige doniistr.
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Bliytlik ¢ocuk olmak kolay bir sey degildir, kiiciik olmak
da... Ortancanin halinden hi¢ bahsetmeyelim. Kisacas! higbi-
rinin isi kolay degildir ve “hepinizi esit seviyorum” diye 1srar
etmemiz de durumu degistirmez.

Duygularla ilgili bu kitapta kardeslik iligkilerinden, sevgi-
den, rekabetten, taklitcilikten ya da miicadelelerden bahset-
meyecegim. Sadece ¢cocugun hayatinda nelerin degiseceginin
altin1 gizecegim.

Her seyden 6nce biiytik ¢ocuk artik son dogan ¢ocuk olma
konumuna veda etmek, anne babasinin zamanini, ¢ogunlukla
odasini ve oyuncaklarini paylasmak zorundadir. Tahtindan in-
mistir ve bunun getirdigi baz1 duygular vardir Diinyaya yeni
bir bebek getirdiginiz igin size 6fke duymasi gayet dogal,
normal hatta saglikhdirx Bu dogum onun i¢in bir ayrilik teh-
dididir. Korkabilir, kendisini terk edilmis hissedebiliy, sevginizi
kaybetmekten korkabilir

“Annem bagka bir ¢ocuk istiyor = ben ona yetmiyorum.”

ya da

“Ben ¢ok bliyiidiim, o bebek istiyor, beni artik sevmiyor.”

Sizi tamamen kaybedeceginden korkabilir:

“Dogumdan geri gelmeyecek.”

(Bu ¢ok yaygin bir inangtir. Annesinin geri geldigini gor-
mek biiylik bir rahatlamadir)

Ona ¢ok daha az zaman aywrtyorsunuzdur, ikinci siraya
distugiini kabul eder ve liziintli duyar.

Cocuguna bu sikintilar1 yasatmak istemeyen Cyrille ikinci
bir ¢ocuk diinyaya getirmemeye karar verdi! Ama tek ¢ocuk
olmak da her derde deva bir sey degildir!
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Kiiclik bir kardes tarafindan tahttan indirilmek kolay bir
sey olmasa da gelecekte oldukgca ilging ve yararl olabilix Bu
zorluktan kagmali m1 yoksa asmasina yardim mi etmeli?

Mantikl ya da diizgiin davranmasini istemek yaralayici-
dir. Ona yasadig1 sikintiyr anladigimzi gésterin. Cocugunuzun
yasadig1 tim duygulari dinleyin ve bu uzun kabul stirecinde
onun yaninda olun.

Ona bir kardes sahibi olmarun avantajlarini siralayacagimza
ondan kendi kendine hem avantajlarindan hem dezavantajla-
rindan bahseden bir liste yapmasini isteyin.

Yeni gelen, bir livey baba ya da livey kardes olabilir Her
yeni gelen ailenin dengesi icin sarsicidir ve duygular altiist
eder Cocugunuz bu yeni babayl, anneyi ya da kardesleri ka-
bul etmek zorunda olsa da onlar1 sevmek zorunda degildir.
Yeni esinizi siz sectiniz, cocuklar se¢medi. Yine de birlikte
yasayabilmek icin bir miktar sempatiye ihtiya¢ vardir Bunu
icin de hissedilenlerin séylenmesi, herkesin duygularina kulak
verilmesi ve sayg gosterilmesi gerekir.
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Anne baba arasindaki gecimsizlikler

Esinizle siirekli kavga m1 ediyorsunuz? iliskinize nefret
mi hakim? Cocuklar1 endigelendirmemek icin en iyisi onlara
bir sey sdylememek diye mi diisliniiyorsunuz?

Dikkat edin, ¢cocuklar aptal degildir. Siz yanlarinda tartig-
mamaya ne kadar dikkat ederseniz edin... (Hatta siz boyle
dikkat ettikce onlar tehlikenin daha biiyiik oldugunu dusi-
niirler. Tiim duyular1 agiktir)

Uyurlarken bile bir taraftan etraflarinda neler olup bittigini
algilarlar. Bu onlarin riiyalarini, kabuslarini, bilingaltlarindaki
goruintileri olugturur. Eger bunlarin nasil olustugunun bilin-
cinde degillerse ve bunun hakkinda konusamiyorlarsa daha
da ¢ok rahatsiz olurlar. Bir geyleri tanimladigimizda onunla
aramiza mesafe koyabiliriz ve bizi daha az etkilerler.

Anne babalarin kavgalar1 ¢ocuklara aci verir Hele de ne
olup bittigini anlamiyor, sadece Ustteki sebepleri goriiyor, daha
derinde olanlar1 ¢6zemiyorsa.

GCocuklarimzi dinleyin ve onlarla konugun. Cesaretinizi
toplayip konuyu agin. Esinize ne kadar sinirli olursaniz olun
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ondan bahsederken saygili olun. Sonugta o onlarin babasi ya
da annesi...

Once hi¢ yargilamadan, miidahale etmeden, kendinizi
savunmadan ya da eginizi su¢glamadan onu dinleyin.

“Baban ve ben kavga ettigimizde ne hissediyorsun?”

“Annenle birbirimize kizdigimizda bu senin igin hos ol-
mayan bir sey olsa gerek...”

“Bizim tartigtifimizi duydugunda endigeleniyor musun?
Kendi kendine ne diyorsun?”

Kendinizi savunmaya ¢alismayn. O sizin yargiciniz de-
gil, cocugunuz. Dikkati kendi iistlinilize ya da esinizin tistline
¢ekmeyin. Ona konsantre olun. Bir seyler soyleyebilecegi bir
alana, kendini 6nemli hissetmeye ihtiyaci var Onun duygula-
riny, diisiincelerini, stiphelerini dinleyin.

Sorulary, bir parca gercek yakalamak i¢in atilmig oltalar
degil, gercek sorular oldugunda ona cevap verin. Yalan soyle-
meyin. Diirlist olun. Ne diyeceginizi bilmiyorsaniz bunu ona
sdyleyin ama olmadiginiz gibi gériinmeye calismayin.

Ve son olarak onu sakinlestirin. Annesiyle ya da babasiyla
anlagamiyorsaniz bunun onun sugu olmadigini ve onu her
zaman seveceginiz soyleyin.
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Bosaniyorsunuz

“Onlar bir araya topladigimi ya da ayr1 ayr1 karsima alip
gozlerinin i¢ine bakarak, ‘Babanizla artik anlagamiyoruz, bo-
sanacagiz,’ dedigimi hayal edemiyorum.”

Cocuklarina neler hissettiginden bahsetmek, onlarin ba-
kiglariyla, tepkileriyle, duygulariyla yiizlesmek bir¢cok anne
babaya o kadar zor gelir ki bir giin dncesine hatta evden
aynlacaklari giine kadar higbir sey sdylememeyi tercih ederler.
Bazilar1 hicbir sey sdylemeden gider. Arglimanlari sunlardir:

“Ac1 cekmelerini istemiyorum.”

“Onlara ayrildigimi sdyleyip bir hafta ya da bir ay daha
kalsam kafalar1 karigix”

“Onceden boyle bir travmaya maruz kalmalar1 gereksiz.”

“Bagka bir yer bulup tasinana kadar konugmak gereksiz.”

“Onlara tereddiitlerimi gostermek istemiyorum.”

“Bu biiyiiklerin arasinda olan bir sey, ¢cocuklar1 karistir-
maya gerek yok.”
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Yetiskinler bu karan vermelerinin kendileri i¢in ne kadar
uzun siirdiigiinii unuturlar Ayrilik cocugun hayatini da ciddi
anlamda degistirecek bir olaydir Neden onlarin da kendilerini
hazirlamaya haklan olmasi ki?

“Kesin kararimi vermeyi bekliyorum,” diyor li¢ ¢ocuk
annesi olan Anne. Onlar1 bos yere tedirgin etmek istemiyor.

Her {i¢ dakikada bir fikrinizin degistigini haber vermek
elbette zararhdir Ama goriiyorsunuz ki bu ayrilik fikrini ka-
bul etmek ne kadar zaman aliyor! Ama siz onlara her sey
kesinlesince sdylemeyi diisliniiyorsunuz. Onlar igin her sey
¢ok hizh olacaktir

Gocuklara 6nceden tereddiitlerimizden s6z etmek ve onlan
dinlemek ¢ok daha iyidir. Kendi glivensizliklerimizi paylasarak
onlarin da kendilerini giivensiz hissedeceginden mi korkuyo-
ruz? Tecriibeler gosteriyor ki birdenbire karsilarina ¢ikan bir
bosanma karari, ¢ocuklari 6nceden bunu anne babalariyla
konusmus olmalarina kiyasla ¢ok daha olumsuz etkiliyor.

Kalbinizden gectigi gibi konusun, ¢ocugunuz kendisini
giivende hissedecek. Onu ciddiye aldiginizi gérecek. Bunu
hizla alinmis ve anlasilmaz bir karar olarak gérmeyecek.

Elbette ac1 ¢ekecek ama hi¢ olmazsa bunu yliksek sesle
yapabilecek, sessizce endisesini igine atmayacak.

Mesele ¢ocuklann ac1 cekmesini engellemek degil, onlann
duygularyla kargilasmaktan kaginmaktir. Cocuklarimizin
bakislariyla, onlarin yargilaryla karsilasmayi géze alamayiz.

Onlara yalan sdylemek yerine pot kirmamak icin onlarin
bakis agilarindan faydalansak?

Bu tedirginligin altinda hep ¢ocuga karsi hissedilen bir
sucluluk duygusu vardix Bosanmanin ¢ocuklari ¢ok olumsuz
etkileyecegine dair kesin bir inang vardir. Elbette anne babanin
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birbirini sevmesi ve uyumlu bir iligki siirdiirmesi ¢ocuk igin
¢ok daha iyidir ama ya artik birbirlerini sevmiyorlarsa? Ya
stirekli kavga ediyor, birbirlerini agagiliyor ve kendi kendilerine
zarar veriyorlarsa?

Bircok yetigkin psikoterapide anne babalarinin kavgala-
rindan, gii¢ miicadelelerinden ne kadar ¢ektiginden, onlarin
aynlacak cesareti bulamamalarindan, tahammiil edilemeyecek
sOzlere ve davraniglara boyun egmelerinden ve bu olumsuz
cift imajindan ne kadar nefret ettiginden s6z eder. Bu onlarda
derin bir iz birakmugtir ve kendi iligkilerini de etkilemektedir.

Gifti uzlastirmak icin her sey denenmisse ve artik agk
yoksa ayrnlmak herkes igin rahatlatici olacaktirz Mesele bo-
sanmanin yikici olup olmamasi degil, “Bir iletisim ve kargihkl
sayg1 ortaminda nasil aynlacaklaridir?” insani asil mahveden
sey duygulan, ofkeyi, liziintiiyii, korkulan ifade etmenin
imkansizhigidir

Bugiiniin gergekligini kabul etmek zorundayiz. Glintimiizde
kadinlar ve erkekler kolelestirici iligkilere artik tahammiil ede-
miyorlar. Eger birlikte mutlu degillerse ayrilmayi tercih ediyor-
lar Fransa'da ailelerin yiizde on besi tek ebeveynli (bunlarin
tamaminin Kiigiik ¢ocuklar1 var), bu oran ingiltere'de yiizde
yirmi ti¢ (1999 verilerine gore).

Cocuklar gercegi sdyler

Anne babalar anlasgamadiginda ¢ocuklar bunu bilir. Kelime-
lere dokemeseler de kokusunu alirlar. Anne babalar kesinlikle
¢ocuklarin 6niinde tartigmasalar bile ¢ocuklar bunu hisseder.

Cécile bir siiredir kocasindan ayrilmayi diisiiniiyordu ama
bundan ona s6z etmemisti. Cocuklarinin da bunun farkinda
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olmadiklarini séylityordu. Ona ¢ocuklannin séylediklerine biraz
daha kulak kabartmasini 6nerdim. Ayni aksam alt1 yagindaki
oglu, “Anne siz ayrildigimizda ben kiminle kalacagim?” diye
sordugunda sagkina dénmiigtii.

Neyse ki verecegi cevaplarn birlikte hazirlamigtik. Konus-
manin ardindan oglunun iglem yapmadaki sorunu diizeldi!
Cécile 0 zaman anlamisti. Oglunun zihninde o kadar ¢ok soru
vardi ki bu, okulda égrenilenlerin éniinii kesiyordu. Ozellikle de
bolmelerin! insan ailesinin boliinme tehdidi karsisinda kafasi
karismis haldeyken bir de bélme iglemini nasil yapabilirdi?

Cocuklar her seyi hisseder ama konugmaya cesaret ede-
mezley, séylenmeden duran o seyi patlamasindan, isleri daha
kotii hale getireceginden ve aynlig1 hizlandiracagindan kor-
karlar. Bu onlarin konusmaya ihtiyaglar1 olmadig1 anlamina
gelmez! ilk adimi yetiskin atmahdir.

Ayrilik bir travima midir?

Kendisine karg! ya da anne babas! arasinda siddet yoksa
ve cinsel tacize ugramiyorsa higbir ¢ocuk anne babasinin ay-
rilmasini istemez. Ama sunu da g6z oniinde bulundurmak
gerekir ki bu ¢ocuklar yetiskin olduklarinda birbirlerini y1p-
ratmaya devam ettikleri, agksiz, mutsuz bir hayat yasadiklar
ve ayrilmadiklari i¢in onlara kizarlar Anne babalar1 boganan
¢ocuklarin onlara kizmasinin asil sebebi ayrligin kendisi degil,
bu siirecte dinlenmemis, dikkate alinmamus ve bilgilendiril-
memig olmaktir.

Ayrilik ac1 verici olsa da sistematik bir zarar1 yoktur. Evet,
bosanmadan ¢ok kotii etkilenen ¢ocuklar vardir ama bazi
cocuklar da her seyin sonunda agikliga kavusmasi sayesinde
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rahatlar Artik anneleri de babalan da karsilanindadir ve onlarla
bunu konusabilirler. Bu énceden sahip olmadiklar: bir haktix
Yeniden giiler yiizlii ve 6zgiir olurlar.

Sylvia'nin anne babasi sonunda ayrildiginda otuz yasin-
daydt Yine de bu olay onu altiist etti. Bir¢ok sir agiga ¢ikmistu.
Ailede tabu olan pek ¢ok konu konugulmugtu. Tim ¢ocuk-
lugu boyunca bir yalani yagadigini fark etti. Anne babasinin
iligkisi tahmin ettigi gibi ctkmisti. Takindiklar1 o maskeye
hi¢ inanmamig, mutlu olmadiklarini hissetmis ama o ortiiyii
kaldirmaya bir tiirlii cesaret edememisti. Edindigi bu carpik
ask imajiyla kendi iliskilerinde de hayal kirikliklar1 yagamisti.
Anne babasinin ayrilmasi onun igin zor ama faydal bir sinav
olmustu. Ayriliktan ve anne babasinin gercekligini gordiikten
sonra ge¢misin agirligindan kurtulabilmis ve simdi birlikte
yasadig1 adamla tanigmisti.

Kiigiikken anne babasinin ayrilmasini istemiyordu ama
bugtlin babasi daha erken gitmis olsa onun i¢in pek ¢ok seyin
daha iyi olabilecegini diisliniiyor Annesini mutsuz ettigini dii-
stinliyor, davraniglarindan 6tiirii ondan nefret ediyor, babasina
boyun egdigi ve siirekli mutsuz oldugu i¢in de annesinden
nefret ediyordu. Onlar1 ayr1 ayr1 gormek hem annesiyle hem
babastyla daha derin iligkiler kurmasini saglayabilirdi. Babas! sik
sik eve gelmiyor, ge¢ geliyor, onlarla birlikte tatile gitmiyordu.

Celigkili goriinse de bazen bosanma ¢ocuklarin babalarini
kesfetmelerini saglayabilir! Ziyaret giinleri sayesinde birbirlerini
daha ¢ok goriirler Halbuki 6nceden baba eve geg geliyor, hafta
sonlarini uyuyarak ya da acil dosyalar1 ¢alisarak gegiriyordur.
Ne yazik ki bazi babalar aynldiktan sonra tamamen ortadan
kaybolurlar
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Cocuklarimiza karsgi onlar1 beslemek ve korumaktan son-
raki en biiyiik gbrevimiz onlan mutlu etmektir! Eger boganma
bize iyi gelecekse ¢ocuga da iyi gelecektir. Iyi gelmesi kolay
olacagl anlamina gelmez. Vakit ayirip onun duygularini din-
leyin, eski ailesine veda etme ve anne babasiyla ayr1 ayr yeni
baglar kurma siirecinde ona eslik edin.

Aynlik, 6zii itibariyle travmatik degildir. Duygularni ifade
etmenin imkansizligi, korkularin, iizlintiilerin, 6fkenin bas-
tirllmasi ve inkar edilmesi boganmay1 travmatik hale getirir.

Bununla birlikte bir ¢ocugu tek bagina biiyiitmek (¢ocuklar
biiyiik ¢ogunlukla anneleriyle kaliyorlar) zor bir istir Annelerin
bu yalniz birakiliglannn éniine ge¢gmek i¢in toplumsal yapimn
yeniden diisiiniilmesi iyi olacaktir.

Cocuklariniz sizi mutlu géormek ister

Gocuklarimiza ¢ogunlukla kendi anne babalarimizdan
edindigimiz bir yargiy1 atfederiz!

Patricia senelerdir ¢ocuklariyla tek basina yasiyordu. Co-
cuklarinin babalarinin “yerini alacak” birine tahammiil etme-
yeceklerini diiglinerek hayatina higbir erkegin girmesine izin
vermemisti. Sonunda onlarla konusmaya ve onlar1 dinlemeye
cesaret ettigindeyse ¢ocuklarinin (sekiz ve on iki yaslarinda)
tam tersine onun yeniden asik olmasini istediklerini 6gren-
diginde ¢ok sasirdi.

On alt1 yagindaki ogluyla yasayan Paula aksam disan qkmaya
cesaret edemiyordu. Oglunu tizmekten ¢ekiniyor ve babasinin
terk edisini unutturmaya ¢aligtyordu. Kendisi onu asla terk
etmeyecekti! Oysa oglu onun disan1 ¢iktiginmi ve eglendigini
gormek istiyordu ama bunu séyleyemiyordu ¢iinkii annesinin
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bunu onu eskisi gibi sevmedigi seklinde yorumlamasindan
korkuyordu. Aralarindaki gerginlik giderek artiyordu. Birbir-
leriyle agik¢a konugamadiklari igin stirekli kavga ediyorlard.

Babanin yeri doldurulabilir mi?

Bosandiktan sonra ¢ocuklarini gérmeyen babalarin orani
cok cok ytiksek... Aciyla ya da sugluluk duygularnyla karsi
karsiya gelmemek igin ge¢mislerini tamamen siliyorlar. Hatta
insanlarin kagmasina yardim eden ajanslar bile var. Niifustan
siliniyor, kayip olarak bildiriliyorlar Cogunlukla bagka bir til-
kede yeni bir kimlik ediniyorlar Ama ¢ocuklar ne hissediyor?

Her anne baba kendinden ve ¢ocuklarina sundugu imajdan,
sozlerden ¢ok davranislariyla verdigi mesajlardan sorumludur.

Ben annenin babanin imajini tasiyabilecegini diisinmii-
yorum. Baz1 psikanalistler baba imajinin tiim sorumlulugunu
anneye yiikliiyor Babanin evdeki yoklugunun 6nemli olmadiginy,
annenin dilindeki baba imajinin yoklugunun énemli oldugunu
soyliiyorlar. Babalarin bu yaptiklarini nasil mesrulastirmaya
calistiklar1 ortada! Evdeki yokluklarini mesrulagtirmak igin
teoriler liretme zorunlulugu duyuyorlar.

Elbette bu konumda olmak kolay, evde olanla kaginilmaz
olarak ¢atismalar yaganiyor ama uzakta olan idealize ediliyor.

“Babam, tannydr” diyor ve daha kisik bir sesle devam
ediyor. “Hi¢ yanimizda degildi.” Bu birkag sozciik bile babaya
verilen o sinirsiz giicli anlatmaya yetiyor. Sandrine bir “azize”
olan, ruhen ve bedenen boylesine adanmus bir anneyle tanrisal
bir babanin arasinda nasil olup da boylesine depresif, hayat
karsisinda pasif, bagkalarina boyun egen ve mutsuz biri ola-
bildigine bir tiirlii anlam veremiyor.
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Cocuklarin ideal anne babalara degil gercek anne babalara
ihtiyaclar1 vardir Gergek pek cekici olmasa bile kisiliklerinin
olusumu icin ideal bir imajdan ¢ok daha faydalidix Yani duy-
gulara her zaman kulak verilmelidir

Ayrilig1 nasil haber vermek gerekir?

Zaman ayirin. Birdenbire haberi vermeyin. Kendinizden,
duygularinizdan bahsedin. Soylenecekleri soyledikten sonra
da ¢ocugunuzla duygularinizi paylagin. Birlikte aglamaktan
¢ekinmeyin (Sizi teselli etme gorevini onlara yikmadan).

Cocuklarin heniiz sormadiklari ve belki heniiz diigtinme-
dikleri sorulara cevap vermeyin. Onlarin ritimlerine uyun. Ba-
sindan beri onlarla konugmanin énemi buradan geliyor.

Onlart dinleyin. Yargillamadan, kendinizi savunmadan...
Bunu nasil algiladiklariny, neler hissettiklerini, sdylediklerini,
hayal ettiklerini dinleyin.

Ofke, korkuy, iiziintii gibi duygularim kabul edin ve onlara
eslik edin. Bunlar saghkli ve gerekli tepkilerdir.
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Kaza, hastalik, ac1

Hayat tarzimizdan, beslenmemizden, stresle basa ¢tkma
kapasitemizden ne kadar sorumlu olsak da her sey bizim
elimizde degil. Kimse kendisini hastaliklardan ya da kaza-
lardan tamamen koruyamaz. Cocuklarimizi da her zaman
ac1 verici durumlardan koruyamayiz. Cocugun aci gektigini
gormek biiyiikler icin ¢ok zor bir sinavdir Cesur goriinmeye,
gbzyaslarini tutmaya, cektikleri aciy1 gdstermeyerek onlari
utandirmamaya ¢ahsirlar.

Ama gozyaglarini dinlemeyi reddetmek ve acisini gérmez-
den gelmek ¢ocugu derinden yaralar ve gelecekte sorunlara
yol agar.

Marecel ellili yaglardaydi. Akut karin zan iltihabindan acilen
hastaneye kaldirilmistu. {ltihap haftalar boyunca agr1 yapmis
ama o higbir sey hissetmemisti ¢linkii kiigiikliigiinden beri

Cocuk sizi kaybetmeyi géze alamaz ve sizi rahatlatmak
icin her seyi yapar (Sizi ¢ildirttig1 zamanlarda bile! Ciinkii
bu onun tek ifade bigimidir ama yine de sizi korumak igin
yapiyordur).
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Bir ¢cocuk sadece izin verilen seyleri ifade eder Bunun sizin
icin daha rahatlatici oldugunu fark ettiginde kendi kendine
aciy1 hissetmemeyi 6gretecek kadar ileri gidebilic Acisini igine
atar ya da kendi kendini hissizlestirir.

Aglamamasini 6vmeyi birakin. Eger bir hemsire giiglii
olmasini ister ya da igne acitmayacak diye yalan sdylerse mii-
dahale edin. Cocugunuza dogrudan kendi bedeninin igindeki
tek Kisinin o oldugunu ve bir seyin acitip acitmayacagini sadece
kendisinin bilebilecegini sdyleyin. Bunu sdylemeye ve goster-
meye hakki var. Ayni sekilde bir misafir, kayinvalideniz ya da
kendi babaniz, “Kocaman ¢ocuk oldun artik...” diye baslarsa
soyle yamtlayin: “Bliyliklerin duygularini idare edecek sekilde
davranmak zorunda degilsin, kendini kotii hissettiginde ya-
kinmak ve aglamak 6nemlidir”

Onun gozyaslarini kabul eder, sikayetlerini dikkatle din-
lerseniz ¢cocugunuz ona kulak verdiginizi, onu anladiginizi ve
ona eslik ettiginizi diisiiniir. insan korundugunu hissettiginde
actya dayanmak daha kolaydir.

Eger sizin yoklugunuzda hastaneye kaldirldiysa ona bagka
insanlarin aciyla karsilastiklarinda nasil tepki vereceklerini
bilmediklerini ve bu ylizden duygular1 saklamay: iyi bir sey
gibi gosterdiklerini agiklayin ve ona su sekilde cevap vermeyi
Ogretin: “Hasta olan benim, bu benim bedenim. Kétii hisse-
dip hissetmedigimi, bir seyin @mmi yakip yakmadigini ben
bilirim. Kétii hissetmeye de bunu séylemeye de hakkim var.”

Cocugunuzun aglamasina, inlemesine hatta ¢ok cani ya-
niyorsa bagirmasina yardim edin. Belki doktorlar1 ve hemsi-
releri biraz rahatiz edecek ama sizin i¢in 6nemli olan sizin
gocugunuz.
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ONUNCU BOLUM

COCUKLARINIZIA BIRLIKTE MUTLU
YASAMANIZ iCIN BIRKAC FiKIR

Anne ya da baba olma islevinizin disinda siz de birer
bireysiniz. Cocugunuz da bir birey. Sizin de ihtiyaglariniz var,
cocugunuzun da... ihtiyaclarin ¢atismasi anne baba ile ¢o-
cuk arasinda bilingsiz olmakla birlikte sagliksiz bir rekabet
dogurabilir.

Bundan sonraki birka¢ sayfada gii¢ miicadelelerinden
kaginmaniz ve daha ziyade kendiniz olmanizla ilgili birkag
onemli fikir ve aragtan s6z edecegim.






Mutlu olun

Kiigtikler hayatlarinda belli bir rutinin olmalarindan hos-
lanirlar ve bunu yol gosterici bulurlar. Ama anne babalarinin
mutluluk degil, tam bir boyun egme icinde “metro, is, televiz-
yon, uyku” rutinine kapildiklarin goriirlerse kendi kendilerine
sormaya baglarlar Boyle kolelestirici bir sistemin igine gire-
ceksek okulda basarili olmanin, biiylimenin, yetiskin olmanin
ne anlami var? Bizler ¢ocuklarimizin modeliyiz.

Kendinizi onlar i¢in kurban etmeniz gereksizdir Onlarin
mutlu bir sekilde gelismelerinin esas dgelerinden biri sizin
mutlulugunuzdur. Bu hem onlara biiyiime istegi verir hem
de onlari sizi mutlu etmeye ¢ahisma yiikiinden kurtarir. Us-
telik mutlu bir ebeveyn duygusal olarak ¢ocuguna kars1 daha
serbesttir

Bir yeni doganin ihtiyaglar1 dnceliklidix Bu dogru! Diger
yandan sizin kendinizi adayisiniz onun igin tam bir zehirdir
Ondan kaginilmaz olarak nefret edersiniz. Yorgunluk ve mekan
darhg icinde ona verebilecekleriniz giderek azalir Dinlenmek,
gliclenmek, arkadaglar1 gérmek, spor yapmak, disar1 ¢ikmak,
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kendinize bakmak en ufak piiriizle karsilastiginizda cileden
¢ikmanizi engeller.

Kendini adama egilimi genellikle kadinlarda goriiliir ama
¢ocuklarnin ihtiyaglan i¢in kendi hayatini hice sayan erkekler
de vardir Ama bu fedakarlik karsiliksiz degildir, anne baba
ileride bunun karsiigini bekler. Cocuk bir siire sonra bunun
ne yazik ki bir hibe degil aligveris oldugunu idrak eder.

Adamanin verdigi eksikligi hissetmemek i¢in kadinlar ge-
nellikle fedakarhg iyice abartir, kendilerini tamamen unutur,
ihtiyaclanna kulak vermez ve tatnamen ¢ocuklanna yogunlagirlar
Asir1 korumaci, dikkatli ve her seylerini vermeye hazirdirlar
En ufak istegini bile mutlaka karsilarlar. Boylece cocugun hem
kendi basina davranma hem de 6fkelenme hakkini elinden
alirlar. Bu ofkeyi yogun bir sekilde kendi iglerine gémerler.
Bilingsizce biiyiik bir hing biriktirirler, bu hing bir siire sonra
¢ocuga yoneltilecek ve patlayacaktir

Cocuklarinizin hayati igin vekaleten yasamayin, kendi
hayatiniz1 yasayn.

Cocuk anne babasini iyilestirmeye calisir

Anne ya da baba keyifsiz, endiseli, mutsuz oldugunda
bunu gostersin ya da géstermesin ¢ocuk hisseder ve onu iyi-
lestirmeye calisir

Mireille harika ve sorunsuz bir ¢ocuktu. Her zaman gii-
limser ve komik bir geyler sdylerdi. Cok komik bir ¢ocuktu,
soytarilik Ustiine soytarilik yapardi. Tam bir palyagoydu. Go-
riniirde Mireille ¢cok mutluydu. Ama gercekte mutlulugu
hak ettigini diisinmemisti. Annesi depresifti. Mireille onun
mutsuzlugunu hissediyordu. Annesi ona neyin kendisini kétii
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hissettirdigiyle ilgili hi¢ konusmadig1 icin Mireille kendisini
sorumlu hissediyordu! Kendisini fazlalik olarak goriiyor ve
miimkiin oldugunca az sey talep ederek ve onu giildiirerek
kendi yerini hak etmeye calisiyordu.

Mireille fazla bir seye ihtiyag duymamak icin kendini stirekli
kontrol ediyor ve duygularini hi¢ kaybolmayan bir giiliimse-
meyle gizliyordu. Kendi kendine imkéansiz bir gérev vermisti:
Annesini mutlu etmek. Tiim hayat1 boyunca sartlar ne olursa
olsun giiliimsemesini korudu. Her zaman negeliydi. Sanki hi¢bir
sey ona dokunamiyordu. Kendini bagkalarina yardim etmeye
adadi. Her zaman bagkalarinin ihtiyaglarin1 kendininkilerin
Ontine koydu. Hayat1 boyunca sunlara inandr: “Benim hicbir
seye ihtiyacim yok, kendime ait bir hayata hakkim yok” ve
“Cocuk yuktiir”

Mireille mesleginde basarili oldu, elbette bagkalarina yar-
dim etme {izerine kurulu bir meslegi vardi. Uyumlu ve diizenli
bir iliski kuramadi. Simdi kirk sekiz yasinda ve ¢ocugu yok.

Cocugumuzun bizim sikintilarimizi yliklenmesini nasil
engelleyebiliriz? Gizlemek ise yaramaz ciinkii ¢ocuk bunu
hisseder. Yapilacak ilk sey bunu onunla diiriist¢ce konusmak-
tic Mireille'in annesi ona neden bdylesine lizgiin oldugunun
nedenlerini paylagsaydi Mireille kendini su¢lamayacakti. An-
nesini iyilegtirmek gibi son derece agir ve imkansiz bir seyi
kendisine gorev edinmeyecek ve kendisinin de ihtiyaglar:
oldugunu kabul edecekti.

Frangoise Dolto’ya kadar ¢ocuklar1 endigelendirmemek
icin onlara hicbir sey soylememe fikri herkes tarafindan
benimsenmisti. Onlar heniiz biiyiiklerin islerini anlayacak
yasta degillerdi. Bu onlar ilgilendirmezdi. Bugiin biliyoruz
ki ¢ocuklar onlara agiklandig1 ol¢iide her seyi anlayabilirler
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Cocuklarla konugmamiz onlari rahatlatir ¢linkii hissettikleri
seyleri sozciiklere dokebilmis olurlar Bu onlarin kendilerini
anne babalarindan ayn bireyler olarak kabul etmelerini ve
onlarin dertlerini yiiklenmemelerini saglar.

Sunu bilelim ki ylizlesmeyi reddettigimiz her sorun
cocuklanmiza ya da bebeklerimize yiik olacaktir: Onlar igin
istedigimiz sey bu mu?

Asint ¢ekingenlik, 6zgiiven eksikligi, utang, sugluluk duy-
gusu, endise, basarisiz iligkiler, mesleki basarisizliklar anne
babadan ya da bazen bir nesil atlayarak aktarilsalar da genetik
olarak programlanmis seyler degildir.

fliskiniz nasil gidiyor? Mesleginizde bagarili misimz? Ha-
yatin sizin i¢in bir anlami var mi1?

Bu sorular i¢inize gommeyin ki daha sonra ¢ocugunuz
bunlarla ugrasmak zorunda kalmasin.

Maddi olarak zor bir dénemden mi gegiyorsunuz? igsiz
misiniz? Isten ¢ikarilma riskiyle mi kargi kargiyasimz? Pat-
ronunuzla kavga mi ettiniz? Paylasin. Cok fazla paniklemis
gibi goziikmeden yasadiklarinizi, duygularinizi gocugunuzun
anlayacag! dilden anlatin.

Sirlar her zaman zararhdir: Cocugunuz babas! sandig:
kisiden degil mi? Séyleyin. On yedi yaginda tecaviize mi ugra-
diniz? Séyleyin. iflas mi ettiniz? Sdyleyin. Hapse mi girdiniz?
Soyleyin. Universiteyi kazanamadiniz m1? Séyleyin. Babaniz
sizi doviiyor muydu? Sdyleyin.

Mutlu anlarinizi anlatin ama hayatinizin karanhk taraf-
larin1 da atlamaywin. Eger susarsaniz bilingaltinda bunlar iz
birakir Eger gizlerseniz sagkinlikla aym yollardan gegtiklerini
goreceksiniz. Ayni yasta tecaviize ugramak (ya da tecaviize
ugramug bir kadinla birlikte olmak hatta geng bir kiza teca-
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viiz etmek), iflas etmek, hapse girmek, derslerinde basarisiz
olmak, sizi ona vurmaya zorlayacak kadar ¢ileden ¢ikaracak
seyler yapmak gibi...

Bu tekrar siirecinin ¢ocuk igin islevi, sizin yasadiklari-
niz1 hissetmek, sizi anlamak ve ayni soruna farkh bir ¢6ziim
bulmaktir Duygularinizi paylasiy, yasadiklarinizi sézciiklere
dokerseniz ¢ocugunuzu bu agirliktan kurtarabilirsiniz.

Ve... Icinizdeki negeli yanimiza ulasmaya calisin. Nefes
alin, hayati i¢inizde hissedin, kendinize hayatta olmanin o
saf sevincini hatirlatin. Giindelik hayata ve onun zorluklarina
kendinizi kaptirmayin. Etrafimizdakilere, ¢ocuklariniza olan
sevginizi, kendi yolunuzda ilerlediginizi ve siirdlirdiigliniiz
hayattan mutlu oldugunuzu yeniden hissetmek i¢in kendinize
zaman ayirin. Hayatimzdan memnun degil misiniz? Oyleyse
sunu diistiniin: Kansere yakalanmaniz, kalp krizi gecirmeniz
ya da depresyona girmeniz de ¢ocuklariniz igin pek rahatlatici
olmayacaktir.

O zaman bunu degistirmek i¢in tiim imkanlarimz kulla-
nin, yardim alin ve ¢ocuklarnizla konusun.
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Dinleyin

“Dinleyelim dinleyelim de bana higbir sey anlatmiyor ki!”

Bu umutsuz ciimleyi anne babalarin agzindan kag¢ kez
duydugumu bilmiyorum. Bir ¢ocugun konusmasi i¢in ona
kalbinizi ve kulaklarinizi agmaniz yeterli degildir

Ona kulak verileceginden ve duygulannin yargilanmaksizin
kabul edileceginden emin olmaya ihtiyaci vardir. Kabul edelim,
olayin igine girip kendi ¢ézlimlerimizi 6nermeden ve fikir
vermeden bir soruna sadece kulak vermek; sakinlestirmeye,
Oniinii tikamaya, diizeltmeye ¢alismadan birinin duygularini
dinlemek bazen zordur.

Her tiirden emir, tehdit, vaaz, ders, tavsiye, elestiri, kiiglik
gorme, suclama, pohpohlama, asir1 sekilde sakinlestirme, dik-
katini dagitma kesinlikle birakilmalidir. Clinkii bunlar1 yaptig-
nizda ¢ocugun tek anladig duygulannin hos kargilanmadig ve
onun kendi isini kendi halledemeyecegini diigiindiigiintizdiir

Onun yerine bir sorunu her ¢6ziisimiizde onun kendi
ozerkligini gelistirebilme imkanini elinden almig oluruz.
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Ona zaten bildigi bir seyi her aciklayisimizda kendini asa-
gillanmus, kii¢lilmiis hisseder.

Dinlemek, ¢cocugun oldugu gibi kabul edildigini hisset-
mesi ve daha derinlerdeki sesini duyabilmesi i¢in duygularimn
yankilanmasini saglamaktan ibarettir.

Bir arkadagsiyla ya da 6gretmeniyle olan tartigmasindan
m1 s6z ediyor, bir basarisizligini ya da karsilasacagi bir zor-
lugu mu anlatiyor, babasindan ya da kardeginden mi sikayet
ediyor? Olaylan degil, duygularini dinleyin.

Bedeninizle dinleyin

Herkes iginde hissettiklerini dig gériiniisiine yansitir. Du-
rusunuzu ¢ocugunuzun o siradaki duruguna benzeterek, onun
gibi durarak onu daha iyi dinlersiniz.

Deneyin. Sandalyede arkaniza iyice yaslaniy, bacaklarinizi
acar, kollarinizi yanlara sallandirirsaniz onun korkusunu his-
sedemezsiniz. Baz1 pozisyonlar bazi duygulan imkansiz hale
getirir Durugunuz ¢ocugunuzun bilingaltina bazi mesajlar yollar
O bir arkadasina karg hissettigi ¢cekingenlikten s6z ederken
siz kargisinda koltuga yayllmigsaniz size nasil giivenebilir? O
sirada onun hissettigi duyguyu hissetmeniz miimkiin degildir.
Bu fiziksel olarak imkansizdix O zaman onu “gercekten” din-
lemediginizi anlar. Sadece sozciikleri dinliyorsunuzdur, onun
yasadiklarini degil.

Kalbinizle dinleyin

Birakin ¢ocugunuzun hissettikleri kalbinizde yankilansin.
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Sizin de aglamaya baglamaniz gereksizdir Burada soz
ettigimiz, onun duygularinin sizi de etkilemesine izin ver-
mek degil. Cocugunuzun sizin gefkatinize, onun hissettigini
hissetmenize, zihninizle degil, kalbinizle onun ne yasadigini
anlamaniza ihtiyac vardir. Onunla birlikte sararip solmaniza
degil. Daha kotiisii siz aglarsaniz sizi daha fazla tizmemek
icin anlattiklarini yarida kesecektir.

Dikkat edin, eger cocugunuzun anlattiklan size bir burukluk
hissettiriyor, kendi ge¢misinizde ifade edemediginiz bir seyi
hatirlatiyorsa bu eski duygular su anda hissettiklerinizle kangip
daha karmasik diigiimlere sebep olabilir Bunlar belirleyin ve
kendi ¢ocuklugunuzdan gelen o duygulari o sirada bir kenara
birakin. Onlara daha sonra doniip bakarsiniz.

Derin bir nefes alin (burundan), bu nefesin kalcalariniza
kadar gdvdenizin tist kismini doldurdugunu hayal edin.

Sorunu ¢6zmeye ¢alismayin, cocugunuzun ne hissettigini
ifade etmesine yardimci olun. Duygularini size alatmasina izin
verin, suyunu dolduracagi bir bardak gibi olun.

Duygular i¢in bir kap olun ve soziinii kesmeden igin-
dekileri bogaltmasina izin verin. Ne korku ne kizginlik ne
liziintii... Karsiiginda ona sadece sefkat gosterin. Sefkatiniz
ona karsilastig1 zorlugu asacak giicli ve 6zgiiveni verir.

Asagidaki ifadeleri kullanarak hissettiklerini tanimlama-
sina yardim edin.

Kullanabileceginiz sozciikler

senin igin zor olmali
Gortiyorum ki... (bugiin biraz lizgilinsiin, pek iyi hisset-
miyor gibisin...)
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Saninm...

..nin senin i¢in aci verici oldugunu anhyorum

Uzgiinsiin... Kizginsin... Endiselisin

(Evimizi bir daha géremeyecek olma) ..fikri seni {liziiyor.

(ntikam almak, onu bir daha gérmemek, aramamak)
..Astiyorsun.

(Miizigi, kuslari, hayvanlan) ...seviyorsun.

Biraz daha ileri gitmek icin
ona agik sorular sorun

Neden diye sormay: kendinize yasaklaymn. Ciinkii bu sugla-
yia olarak anlagilabilir ve duygular: degil, diistinceyi harekete
gecirix Oysa bizi ilgilendiren duygulardir Onun yerine “ne”,
“nasil” gibi sorular sorun. Deneyin, farki goreceksiniz.

Neler oluyor?

Neyin var?

..oldugunda ne hissediyorsun?

..oldugunda ne diigiinmiistiin?

Seni iizen ne? Seni kizdiran ne?

En ¢ok eksikligini hissettigin sey ne?

Seni en ¢ok endiselendiren ne?

Ne diisliniiyorsun? (Su kisi ya da su davranig hakkinda)

Ne hissediyorsun? (Mutlu ya da mutsuz bir olay karsisinda)

Nasil bakiyorsun? (Bu duruma)

Nasil karsiliyorsun? (Bu zorlugu)

Ne hayal ediyorsun?

Seni korkutan ne?

Seni en ¢ok korkutan ne?

Neye ihtiya¢ duyuyorsun?
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Cocugun Duygusal Diinyasi

Cocugunuz size yeterince sey anlattiktan sonra onlari
anlaml bir ciimle olacak sekilde bir araya getirmeyi deneye-
bilirsiniz. Dikkat! Kendi yorumunuzu katmayin, sadece onun
soylediklerini toparlayn.

Ne zaman...olsa...hissediyorsun. Ciinkii...

Iste bu tipte iki érnek ciimle:

“Ogretmenine bir soru sordugunda ve o da sana higbir sey
bilmedigini soylediginde sinirleniyorsun ¢linkii senin ihtiyacin
olan sey sana yardimci olmasi.”

“Kiz kardesinin arkadaslar geldiginde kendini yalniz his-
sediyorsun ¢iinkii bu sana en yakin arkadasinin taginmasini
hatirlatiyor”

icinde bulunulan durum uzun uzadiya konusulup
duygular paylagildiktan sonra su sorular1 sorma noktasina
gelebilirsiniz:

Cozim olarak ne diistiniiyorsun?

Ne yapabilirsin?

Ben ne yapabilirim?

Ne yapabiliriz?

Sana nasil yardimci olabilirim?
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Bedeninizle, kalbinizle, zihninizle birbiri-
nizle dogrudan iletisim kurun

Oksamalay, Opiiciikler

Masajlar, gidiklamalar, doviigler, sarilmayla biten kisa kova-
lamacalar... Bunlar “seni seviyorum”, “seni oldugun gibi kabul
ediyorum” demeyi saglayan paha bigilmez firsatlardir ve ¢o-
cugun koydugu smirlarda duruldugu takdirde onun kendine
ve bedenine saglam bir giiven duygusu insa etmesini saglar.

Kiigtik bir ¢cocugu 6pmek ve gidiklamak ¢ok zevklidic Ama
bunu kendimiz i¢in mi onun i¢in mi yapiyoruz? Eger iki taraf
da egleniyorsa sorun yok ama ¢ocuk rahatsiz oldugu anda
durun! Bir yetiskinin kendi zevki i¢in bir ¢ocugun bedenini
kullanmaya hakki yoktur. Cocuk i¢in onun kendi bedeni oldu-
gunu ve sinirlarina saygi gosterildigini bilmek ¢ok énemlidir
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Cocugun Duygusal Diinyas:

Birlikte hayal kurun

Kizimiz muhtesem bir gelinlik goérdiigiinde kendinden mi
geciyor? Onu “diinyaya dondiirmek” yerine onunla birlikte
hayal kurun:

“Benim saglanmda ¢igekler olacak, giines piril piril parla-
yacak ve bir siirii kigi olacak... Senin {istiinde bu elbise olacak
ve birlikte minik pastalar yiyecegiz...”

Oglunuz elektrikli araba hayali mi kuruyor? Onunla bir-
likte hayal edin:

“Araba slirmeye bayiliyorsun, degil mi? Seni bahg¢ede hayal
ediyorum, vin, vin, siiper!”

isteklerden her zaman bahsedilebilir ve bunlar hayal diin-
yasin gelistirir.

Onlarin hayallerini dinleyin ve kendinizinkileri paylasin.

Duygulariizdan bahsedin

Guinliik hayatinizda hissettiklerinizden bahsedin. Is ye-
rinde bir haksizlik... Annenizle telefonda konugtuktan sonra
bir eksiklik duygusu... Cok geng bir arkadasinizin dliimiyle
icinize dolan o isyan hissi... Bir is arkadasiniza duydugunuz
kiskanglik... Duygularinizi ¢ocuklarinizla paylasin. Kendilerini
size daha yakin ve emin hissedecekler.

Cocuklugunuzdan bahsedin

“Bizim zamanimizda bunlar yoktu, yine de gayet giizel
yagtyorduk,” gibi suglayici climleler kurmayin. Sizi daha iyi
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tanimalarin saglayacak ve onlar1 kendi kokleriyle karsilasti-
racak seyler anlatin.

Olaylardan, anekdotlardan, kimin nasil davrandigindan ama
oOzellikle i¢ diinyanizdan, neler hissettiginizden, kendi kendi-
nize neler soylediginizden, neler hayal ettiginizden bahsedin.

Eric babasinin da okulda kétii notlar aldigini 6grendiginde
(6zellikle de bunun nedeninin kendi babasinin onu dévmesi
ve asagilamasi oldugunu 6grendiginde) kendini daha giivende
hissetti ve notlar1 yiikselmeye basladi. O zamana kadar onu
motive etmek icin her seyi denemis olan babasi icin bu ger-
cekten cok sasirticydi

Kendimize dair ¢6zemedigimiz ne varsa ¢ocuklanmiz dyle
ya da bdyle onunla karsilagir!

Her seyden bahsedin

Gocuklar sandigimizdan daha zeki. Bazen &yle bilgece ve
yerinde seyler diisiiniiyorlar ki sasiriyoruz. Yine de yaslarina
gore olmadig1 bahanesiyle bir¢ok seyi onlardan gizliyoruz.

Televizyonun da sayesinde bizim onlarin yaginda oldu-
gumuzdan ¢ok daha bilgililer Bunu g6z oniine alarak bazi
konularda daha derine inmekten ¢ekinmeyin. Yiizeysel kalan
bilgilerin daha tuhaf sekillerde yorumlandigini unutmayin.

Ruhlarmnizla iletisim kurun

Arada sirada ¢ocuklarimzi sadece ¢ocuklariniz olarak gor-
memeye calisin. Onlar kendi var oluslariyla, kendi kaderleriyle
biitiiniiyle ayn bireyler Siz bu hayatta onlarla karsilastiniz, size
onlarin yaninda olma gorevi verildi ama onlar da birer bireyler.
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Cocugun Duygusal Dinyas:

“Cocuklaniniz sizin ¢ocuklariniz degil,

Onlar kendi yolunu izleyen Hayat'in ogullan ve kizlari.
Sizin araaliginizla geldiler ama sizden gelmediler

Ve sizinle birlikte olsalar da sizin degiller.”

Halil Cibran, Cocuklariniz
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Anne ya da baba olmanin mutlulugunu
hissedin

Etrafimiz1 onlarin fotograflariyla ve ¢izdikleri resimlerle
donatin ki koltugu lekelediklerinde, sofray1 toplamak isteme-
diklerinde ya da kétii notlar aldiklannda onlara olan sevginiz ve
sefkatiniz uyanik olsun. Glinliik hayatin, ¢camasirin, temizligin,
mutfagin, ddevlerin karmagasiyla bazen birlikte yasamaktan
ne kadar mutlu oldugumuzu unutuyoruz. Tim anne babalar
hemfikir ki ¢ocukluk ¢ok ¢abuk geciyor Onu kagirmayalim!

Onlar kahkahalar1 ve ¢igliklariyla birlikte evden gittikle-
rinde yapmak istediginiz tadilatlar i¢in cok zamaniniz olacak...
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Duygular tehlikeli seyler degildir. Var olusumuzun sadece
tuzu biberi degil, ruhudurlar da. Kalbinizin ya da ¢ocugu-
nuzunkinin sesini her susturusunuzda, i¢ sesinizi dinlemeyi
her reddedisinizde, cocugunuzun size sdylemeye calistiklarini
her dinlemeyisinizde hem kendi hayatiniz1 hem de onunkini
sinirlamis olursunuz.

Mahatma Gandhi, “Amag araglardadir;,” der Cocuklanmuzin
dinlemesini istiyorsak onlar1 dinleyelim. Onlara sayg1 gosterelim
ki onlar da bagkalarina sayg1 gostersinler Kendi duygulanmizi
hissedelim, onlar1 ifade edelim ki acilarimizi ¢ocuklarimiza
yansitmayalim ve onlarin gézyaslarini kabul edebilelim. Onlar
biiylirken bu yolda onlara eslik edelim. Hissettiklerini ifade
etmelerine, kimliklerinin bilincine varmalarina, kapasitelerine,
zevklerine ve ihtiyaglarina giivenmelerine yardim edelim. Kisa-
cas}, hissettiklerine, ne hissettiklerini bilmelerine ve duygulanni
kullanmalarina yardim edelim.

Cocuklarin duygularini 6nemsemek ¢ok yeni bir gey...
Gocuklari birer birey olarak kabul edip onlara sayg1 gdstermek
de dyle... Bunu her bagsaramadigimizda sugluluk duygusuna
kapilmayalim.

Anne babalarin bu anlamda daha fazla imkéna ve destege
sahip olabilmesi i¢in sosyal yapillanmizi degistirmek zorundayiz.
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