


“Jasmin Lee Cori, yetersiz annelik gérmiis olmamn etkilerini ve
bunlarin nasil asilacagim sefkatli ve son derece anlagilir bir dille
anlatiyor. Cori’nin bu kitabi, ¢ocuklar: igin sevgi dolu bir ortam ya-
ratmaya kendini adamig annelerin ve kalplerindeki bogluklari niha-
yet doldurmak isteyen yetigkin ogullar ve kizlarin yam sira, annele-
rin agtig1 yaralar: anlamak ve iyilegtirmek isteyen klinik psikologlar
icin de ¢ok degerli olacaktir.”

Evelyn Bassoff, psikoterapist

“Bu kitabi, ihtiyag duydugu annelikten yoksun birakilmig olanlari-
nuzin muhakkak kegfetmesi gerek. Yazar, anne gefkatinden mahrum
birakilmanin ne anlama geldigini ve ¢ocuk gelisimindeki ilkeleri bii-
yiik bir hassasiyet ve ustalikla irdeliyor.”

Dr. Connie Dawson

“Jasmin Lee Cori ¢ocukluk donemindeki baghlik ihtiyaclarinin duy-
gusal agidan var olmayan bir anne tarafindan yeterince karsilana-
mamast halinde olugan psikolojik yaralarin 6nemini miithis bir dille
anlatiyor. Yazar, yaral yetiskinlerin kendi i¢ giiglerini fark edebilme-
leri ve baghlikla ilgili yaralarim iyilestirebilmeleri icin gerekli olan
adimlar anlagihr bir bigimde siraliyor. Ebeveyn olarak duygusal agi-
dan orada olmayan bir anneye sahip olmamn neden oldugu yarala-
rt tammak ve onlari iyilestirmek isteyen herkese bu kitabi goniilaen
tavsiye ediyorum.

Shirley Jean Schmidt, lisansh profesyonel daniyman



“Jasmin Lee Cori, okuyucuyu duygusal acidan yeterli annelik gor-
meden biiyiimiis yetigkinlerin karsilagtigi zorlu yoldan ge¢irip yon-
lendirirken, son derece sevecen ve tutarli bir yaklagim sergiliyor.
Okuyucularin ac1 dolu bir ¢ocuklugun yarattig: zorluklar: asma-
lar1 ve diledikleri gibi keyifli bir yetigkinlik hayati yagamalar: igin
gerekli olan i¢ gorii ve araglari, kendi kigisel deneyimlerine ve bir
psikoterapist olarak mesleki ¢alismalarina dayandirarak sunuyor.”

Kathryn Black, psikoterapist

“Bu kitap norobilim ve kliniksel sezgiyi olaganiistii bir sekilde har-
manliyor ve sizi daha dnce hig gitmediginiz derinliklerde kegfe ¢ika-
riyor. Jasmin Lee Cori, anneligin onemini inceledigi bu dokunakli
ve ylirekleri sizlatan kitapla Alice Miller in yazdig: Yetenekli Cocu-
gun Drami kadar onemli bir eser yaratmig. Akicilig1 sayesinde bir
oturugta okunabilen ve son derece faydali. olan bu kitap, ebeveyn
olmay: planlayan kigiler, insanlara yardim eden meslek kollarinda
caliganlar ve ihmalkar bir ebeveyn tarafindan yaralanmg yetigkin-
ler tarafindan mutlaka okunmali.”

Kate Crowley, Bebek Ruh Sagh$ Uzmam



Annenin

Duygusal Yoklugu

JASMIN LEE CORI

('L/&//'/\\)
KORIDOR ‘

]



KORIDOR YAYINCILIK - 361

ISBN: 978-605-9702-85-0
YAYINEV! SERTIFIKA NO: 49242 MATBAA SERTIFIKA NO: 48625
© 2010, 2017 Jasmin Lee Cori

© Tiim haklan saklidur.
Yayincinin izni olmaksizin gogalulamaz, kaynak gostererek alint yapilabilir.

[ J
Annenin Duygusal Yoklugu
Jasmin Lee Cori

Ozgiin Adi: The Emotionally Absent Mother

+ Ceviren: Belgin Selen Hakeanue
« Editor: Zibeyde Abat
# Kapak uygulama ve dizgi: Tugge Ekmekgi

Baski: Ekosan Matbaacihik Cilt: Deniz Matbaacalik, istanbul
Yeni Baski: Koridor Yayncilik, 2023
Koridor Yayincik
Omerli Mah. Harman Tepe Cad. No: 17 Kat: 4 Arnavuckéy / Istanbul

Tel: 0212 - 544 41 41 / Faks: 0212 - 54466 70
info@koridoryayincilik.com.tr www.koridoryayincilik.com.ce



Annenin
Duygusal Yoklugu

JASMIN LEE CORI

Ceviren: Belgin Selen Haktamir



Annesi varken bile eksiklik hisseden, buna ragmen ayakta
kalmay: bagarabilmis annesiz ¢ocuga...
Bu kitap senin igin.



Annecigim, neredeydin?

Ugabilecegini 6grenmis yavru bir kus misali
Atarken ilk adimlarimi mutlulukla,

Biiyiik bir gururla sallanarak durdum orada.
Agzim kulaklarima varmigti ama

Seni bulamadim arkama baktigimda.
Annecigim, neredeydin?

Okulun ilk giinii, bindirildim

O giiriiltiilii, tangir tungur otobiise.

Cocuklarin toplandig, ebeveynlerin onlar izledigi
Yepyeni bir diinyaya,

O yabanci yere gittim.

Annecigim, neredeydin?

Cocuklar benimle alay ettiginde,

f¢imi sizlatan s6zleri yankilanirken kulaklarimda,
Bir parg¢a teselli duymak isterdim

Eve ilk aglayarak geldigimde.

Ama sessiz kalmistin sen hep.

Oradasin eski fotograflarda,

Ama yoksun ki amilarimda.

Bana sanldigim ya da rahatlattigini,

Sirf ikimizin bulundugu 6zel anlan hatirlamyorum bile.
Kokunu ya da dokunugunun beni nasil hissettirdigini de.




Gozlerinin rengini hatirliyorum

Ve i¢indeki o derin aciy1...
Asamadigim pek ¢ok sey gibi,

O da gizlenmigti bir maskenin arkasina.

Bana baktin ama beni gérmedin.
Sicakligin asla ulagmadi bu kiigiik kizin kalbine.
Neden kaybettik birbirimizi, annecigim?
Neredeydin?
Yoksa sorun ben miydim?
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Giris

Hayatta ¢ok az deneyim annelerimize duydugumuz hisler
kadar derindir. Bu hislerin bazilarinin kokleri §ylesine derin-
lerdedir ki konugma 6ncesi deneyimin karanlik bogluklarinda
kaybolup gitmiglerdir. Dort bir yana uzanan dallar vardir bu
hislerin. Bu dallarin bazilan muhtesem, 11l 151l anlar igerirler;
diger bazilariysa kirilmistir ve bizler bunlann sivri ve tirtikli
uglarina takilip kalmigizdir. Anne konusu basit bir konu de-
gildir.

Hem kiiltiirel hem de psikolojik diizeyde, annelerimizle il-
gili hislerimiz genellikle istikrarsiz ve karmagiktir. Anne ve
elmali turta, milli ruhumuzda saygi duyulan ancak milli po-
litikamizda ihmal edilen gii¢lii sembollerdir. Diger gelismis
tilkelerle ilgili kargilagtirmalan disarida birakan milli politi-
kamizin bir yansimasini, 6rnegin bizim kiigiik ailemizde de
gorebiliriz. Annelik etme konusunda gergekten de ciddi ol-
saydik, annelere daha ¢ok maddi ve ev i¢i yardimlar tedarik
etmenin yani sira, onlara egitim de sunardik. Ancak su anki
halleriyle anneler, altlarinda ¢ok kiigiik bir destekle bir kaide-
nin {izerinde duruyor gibiler.
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Girig

Yetiskinler olarak, bizler bunun farkindayiz. Igimizde,
annelere sayg1 gosterilmesinin gerekli oldugunu ya da on-
larin ¢ogu zaman yeterince 6nemsenmedigini ve fedakarlik-
larinin takdir edilmedigini diisinmeyen pek az insan vardir.
Yine de, ¢ogumuz igten ige (ya da agik bir gsekilde) anne-
lerimizden aldiklarimiz konusunda kendimizi tatmin olmusg
gibi hissetmiyoruz ve bu onlarin sugu olsun ya da olmasin,
bazi 6nemli ihtiyaglarimizi kargilamakta basarisiz olduklar
i¢in onlara kizginiz. Sonug olarak, bunun bedelini de biz
odiiyoruz.

Bunlar hem anneler, hem de bizim i¢in hassas konular.
Annelerin elestirilmemesi gerektigini diisiinen bazilari, o
tatminsizlik hissini yagayan kisileri elestirir, sanki ¢ektigi-
miz sikintilarin sorumlulugunu adilane olmayan bir sekilde
onlara yikiyormusuz gibi, annelerimizi sugladigimiz igin
bizi suglarlar. Ben, bazi kigilerin bu suglamay: bir dikkat
dagitma yontemi olarak kullandiginin ve iyilesme gibi zor-
lu bir goérevin sorumluluklarim yiiklenmekten kagindikla-
rninin farkindayim ama benim bir terapist olarak daha sik
gozlemledigim sey, insanlarin annelerini korumaktan vaz-
gecmeye ¢aligirken muazzam bir sugluluk duygusu igine
girdikleri ve buna kars1 bir direng gosterdikleridir. Sanki
zihinlerimizin 6zelinde bile onlan elegtirmekten korkuyo-
ruz. Igimizdeki anne imajim ve onunla aramizdaki hassas
iligkiyi korumak i¢in bunu bozabilecek her seyi reddediyor
ve bu arada kendimizi de bilincimizin diginda tuttugumuz
hayal kirikliklarindan, 6fkeden ve acidan koruyoruz. Iler-
leyen béliimlerde daha net anlagilacag tizere, birgok kisi
annelerinde bazi seylerin eksik oldugu gibi aci1 bir gergekle
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yiizlesmeye cesaret edemez ¢iinkii bunun ne anlama gele-
cegi konusuyla bas etmeye hazir degillerdir.

Karmagik olan her iligkide oldugu gibi, anne ve gocuk ara-
sindaki iligki de hem sevgi, hem de nefret igerir. Cogu kiigiik
cocuk, ihtiyaglar1 ya da istekleri karsilanmayinca, nefret duy-
gusu hissettigi anlar yasar ancak birgogu bunu ifade edemez
¢linkii anneleriyle aralarindaki bag ¢ok kirilgandir. Hemen
hemen biitiin ¢ocuklar annelerine kars: bir sevgi hissederler
— bu sevgi ister agik ister {izeri ortiilli olsun. Robert Karen’in
baglilikla ilgili bir aragtirmasinda etkili bir bigimde dile getir-
digi gibi:

Hemen hemen biitiin ¢ocuklar, hatta taciz edilmis olan-
lar bile ebeveynlerini severler. Bu durum, ¢ocuk olma-
min dogasiyla iligkilendirilir. Bir ¢cocuk incinmis, hayal
kinkligina ugramis, arzu ettigi sevgiyi almaya dair tim
olasiliklar: uzak tutan yikici davramglara kapilmis ola-
bilir ama boyle bir ¢ocuk igin baglanmak, hatta endise
hissederek baglanmak dahi sevmek anlamina gelir. Bu
sevgiye erigsmek her sene biraz daha giiglesebilir; her
sene, ¢ocuk bag kurma arzusunu daha sert bir gekilde
reddedebilir; ebeveynlerini istemeyebilir ve onlara kar-
s1 en ufak bir sevgi bile hissettigini inkar edebilir. Ancak
sevgi, tipki bunu aktif bir sekilde ifade etme ve sevilme
arzusu gibi oradadir ve yakici bir giines gibi gizlidir.'

Karen’1n s6zleri, anne-¢ocuk iliskisinin karmagikligini bi-
raz olsun agikhyor. Bir annenin sevgisini istemekten kimse
kacamaz.

Annelik ayn1 zamanda anne olan kisiler i¢in de hassas bir
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konudur. Bu kitab1 yeni yazmaya basladiimda, anne olan
kadinlarla ilgili paylagtiklarim konusunda biraz sugluluk his-
settigimi ve savunmaya gectigimi fark ettim. Anneler adeta,
“Bana o kadar gii¢ bahsetme. Bir ¢ocugun hayatini etkileyen
baska pek ¢ok unsur var. Onlarin bdyle olmasi tamamiyla be-
nim sugum degil,” demek istiyorlardi. Bunlarin hepsi de dog-
ru. Her birimiz akil almaz bireysel farkliliklarla doguyoruz.
Ayrnica da diinyaya gelis siramiz, babayla bag kurma ve onun
bir ebeveyn olarak yeterliligi, bir cocugun temel fizyolojisini
etkileyen gevresel ve genetik etkenler, aile dinamikleri, aile-
deki 6nemli hastaliklar ve kiiltiirel baskilar gibi ¢ocukluk do-
neminde maruz kalinan baska pek ¢ok sey var.

Tiim bu faktorlere ragmen, annenin etkisi egsizdir. ilgili,
becerikli ve sevecen bir anne birgok olumsuzlugu telafi edebi-
lir ama bu tiir anneligin eksikligi belki de en biiyiik eksiliktir
¢iinkii anne her seyden 6nemli olan annelik gorevini gerektigi
gibi yapmadig: takdirde yetistirdigi ¢ocuklarin temellerinde
ciddi bosgluklar olusur.

Anne konusuna bu kadar odaklanmamin nedeni, annelere
kendilerini daha fazla suglu hissettirmek ya da onlarin omuz-
larina daha fazla sorumluluk yikmak istemem degil, anneligin
kalitesinin gelisimimizi ne kadar giiglii bir gekilde etkiledigini
gozlemlemis olmamdir. Bu etkilerin anlagilmasinin kendimizi
de daha iyi anlamamizi1 miimkiin kilacagini ve daha da 6nem-
lisi, geligimsel gorevleri tamamlamamizi ve yetersiz annelik-
ten kaynaklanan yaralannmzi iyilestirmemizi saglayacagini
umuyorum.

Annelik rollerini burada yaptigim gibi ayrntil1 bir gekilde
anlatmamin ve ¢ocuk biiyiitmenin esas dnemini vurgulama-
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min, anne olmus ya da olmak iizere olan okuyucularimin da
odak noktalarim gelistirmelerine yardimec1 olacagim1 umu-
yorum. Anneligin i¢giidiisel ve kendileri de annelik yapmig
kadinlar tarafindan nesilden nesle aktarilan unsurlan vardir.
Buna ragmen pek ¢ok kadinin, anneligi bilingli bir sekilde
O6grenmesi gerekir. Yetersiz annelik gérmiigseniz, isiniz iki
katmanli olacaktir: Once kendi yaralanmzi iyilestirmeniz,
sonra da ¢ocugunuzla kendi anneniz ile olan iligkinizden
farkl: bir iliski kurmanin yeni bir yontemini benimsemeniz
gerekecektir.

Bu ¢aligsmaya baglarken, ilk olarak kendi ¢evremde ve psi-
koterapi meslegimde kargilastifim, yetersiz annelik gormiis
kisilerle ilgili anlayigimi geligtirmek istiyordum. O yiizden de,
‘yetersiz annelik’ yagamis yetigkinlerle goriismek igin bir ilan
verdim. Yanutlar sel gibi akti1. Gergi benim kadinlara erigimim
daha fazlaydi ama tahmin edilebilecegi gibi, erkeklere kiyasla
deneyimlerini bir yabanciyla paylagsmaya goniillii olan daha
cok sayida kadin vardi. Omeklemimin higbir bilimsel yam
yoktu, dolayisiyla yetersiz anneligi demografik ya da sosyo-
lojik bir bakig agisindan ele aldigimi iddia edemem ancak bu
kadinlarin cesur ve genellikle i¢ gorii igeren itiraflarinin hepi-
miz i¢in degerli olduguna inanmiyorum. Bulgularim ¢esitli b-
limlere serpistirilmis durumda ancak bir¢ogunu gériistiigiim
kigilerin gocukluk ortamlarin1 ve yetigkinler olarak karsilag-
tiklan zorluklan anlattifim ‘Duygusal A¢idan Orada Olmayan
Bir Anneyle Yagamak’ isimli 6. B6liim’de bulmamz miimkiin.

Bu kitabin ilk baskisinda odak noktam, duygusal agidan
yetersiz bir anne tarafindan yetistirilmenin ne gibi etkiler ya-
rattigiydi. Kitabin ilk yayimlandig yildan beri, duygusal ag1-
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dan yanimizda olmayan anne tiirleri ve duygusal ihmalkarli-
gin ve duygusal tacizin genellikle nasil i¢ ice gegmis olduguna
dair daha pek ¢ok bilgi edindim. O yiizden, bu genigletilmig
baskida, tacizin farkli yonlerine ve annenin bu sekilde davran-
masina ne gibi sorunlarin neden oldugu konusuna daha ¢ok
yer verdim.

Kitap ii¢ kisstmdan olusuyor: Birinci Kisim’da ¢ocuklarin
annelerine neden muhtag olduklan ele alimyor ve iyi annelik
ile bu ilk baglanmanin énemi anlatiliyor. ikinci Kisim’da, an-
nelik ters gittiinde neler oldugunu, duygusal ihmalkarligin ve
tacizin etkilerini ve anneleri gocuklarina kargi bu agidan ba-
sarisiz olmaya iten nedenleri 6greniyoruz. Ugiincii Kisim’sa,
iyilesme konusunu kapsiyor. lyilesme siirecini ana hatlariyla
ele aldiktan sonraki bdliimler psikoterapi, iginizdeki ¢ocuga
yeniden ebeveynlik yapma ve kargilanmamis ihtiyaclan telafi
etme ve bir yetigkin olarak annenizle iligkinizi tartisma konu-
larim irdeliyor.

Kitapta arzu ettiginiz takdirde tamamlayabileceginiz bir-
¢ok aligtirma var. Ayrica, sizi okuduklarimzi hazmetmeye ve
kendi durumunuzu diisiinmeye davet eden molalar da var. Bu
molalar1 kullanmanizi ve her soruyu resmi bir bi¢gimde yanit-
lamay: tercih etmezseniz dahi bunlan okudukga akliniza ge-
lenlere kulak vermenizi hararetle 6neririm.

Bu kitabin size verdiklerinin, bir anlayig gelistirmeniz ve
iyilesmeniz i¢in biiyiik bir faydasi olacaktir; o ylizden okurken
acele etmeyin. Burada kendi bekg¢iniz kendiniz olmalisiniz;
dolayisiyla, belirli bir béliimii okumak size sikint:1 veriyorsa,
ne tiir bir destege ihtiyacinz olabilecegini diisiiniin. Belirli bir
anda sadece baga ¢ikabileceginiz seyleri iistlenerek kendinize
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1yi bir anne olmay1 deneyin. Sikint1 veren boliime her zaman
sonradan geri donebilirsiniz. Baz1 okuyucular iyi annelikle il-
gili birinci boliimii fazla ¢agrisima ac¢ik bulmus ve bu boliime
daha sonra geri donmeyi tercih etmistir. Bu ylizden, her b6lim
bir dncekinin iistiine insa edilmis oldugu halde, kitab: size en
uygun olacak sekilde kullanabilirsiniz.

Bu kitaptaki dort hedefim géyle:

Gordugiiniiz annelikle ilgili daha net bir anlayisa sahip
olmaniza yardimci olmak.

Deneyimlediginiz annelik ile hayatinizdaki zorluklar
arasindaki bag1 gormenize yardimci olmak. Kisisel ku-
surlar olarak diigtiniilen 6zellikler, annelik eksiklikle-
riyle baglantil olabilir ve kisinin kendisini suglamasi
engellenebilir.

Bu eksik unsurlarin simdilik nasil telafi edilebilece-
giyle ilgili Oneriler sunmak... Bunlan terapi yoluyla,
yakm iligkiler araciligiyla ya da kendinize 6zgii yon-
temlerle giderebilirsiniz.

Bir yetiskin olarak annenizle iligkinize nasil devam et-
mek istediginize karar vermenize yardimci olmak ve
size belki de baslangigtakinden daha fazla arag ve se-
¢enek sunmak.

Buradaki iyi haber, yetersiz annelikten kaynaklanan ek-
sikliklerin sonradan telafi edilebilecegi... Bunlar tamamiyla
olmasa dahi, genellikle umdugumuzdan g¢ok daha fazla telafi
etmek miimkiindiir. igimizdeki sevgi gormemis gocugu iyiles-
tirebilir ve yeniden gii¢ kazanmig, sevecen yetigkinler olabili-
riz. Bu, tecriibe etmeye deger bir yolculuktur.
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Annelik

Hayat agac1 olarak anne

Diinyay1 dolasan ve sonradan kitaba donilstiiriilen /nsanlik Ai-
lesi (The Family of Man) fotograf sergisinde gdrdiigim bir
resmi her zaman hatirlayacagim. ince uzun, siyahi bir kadin,
yiizleri karanlik ve gélgede kalmg iki gocukla birlikte duru-
yordu. Kapak sayfasinda §dyle bir cimle vardi: Kadin onlar
icin bir hayat agaci.

Bir hayat afaci. Baninak, yuva ve koruma saglayan bir
aga¢. Ustiine tirmamp ondan beslenebileceginiz bir aga¢. Siz
heniiz kiigiikken, gdziiniize bilyllk gézilken bir agag. Sizin
olan bir agag.

Diinyadaki mistik geleneklerde hayat agaci, hayatin etra-
finda dondiighi dikey eksendir. Benzer bir sekilde, anne de
ailenin ve ¢ocugun duygusal hayatinin etrafinda déndiigii ek-
sendir. Hiristiyanhk déneminden 8nceki ugsuz bucaksiz tarih
diliminde, hayat agaci genellikle bir anne, Yiice Anne/Tanriga
da genellikle bir agag olarak tasvir edilirdi.

Dolayisiyla, aga¢ annelik igin dogal bir semboldiir. Mey-
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veleriyle ve cigekleriyle, etrafindaki kuglarla ve hayvanlarla,
hem siginak hem de besin sunar. Birgok yone dogru biiyiir
ama oOzellikle de diga dogru bir kemer gibi genislemesi yii-
ziinden bir bereket cesmesi gibidir. Hayat agaci arketipinin bir
boliimii, bu bolluk ve sunma hissidir.

Bu arketip, Shel Silverstein tarafindan Comert Aga¢ isimli
gocuk kitabinda tasvir edilmistir. ilk olarak 1964’te yayimla-
nan bu kitap, aska ve adanmigliga dair klasik bir fabl olarak
kabul edilmektedir. Bir erkek ¢ocukla onu ¢ok seven ve sahip
oldugu her seyi ¢ocuga veren bir agagla ilgili bir 6ykidiir bu.
Agag, dallarinda ¢ocugun sallanmasina izin verir; altinda otu-
racag1 bir golge, yiyebilecedi elmalar ve bir ev insa edebile-
cegi dallar sunar ona. Hatta bir tekne yapmasi i¢in gévdesini
kesmesine dahi izin verir. En sonunda, aga¢ kesilmis bir kii-
tiik, ¢ocuk da yaslh bir adam olur ve aga¢ ona dinlenebilecegi
bir yer verir.

Birgok kisinin agik¢a anlamig olabilecegi gibi, gocukla
agag arasindaki iligki, tipki bir ¢ocukla annesi arasindaki ilig-
ki gibidir. Aga¢ ¢ocugun ihtiyaglarini her seyin oniine koyar.
Verdikge verir. Bu, zaman zaman bir kadinin, annelik etme
roliiniin ve bagkalanyla olan iligkilerinin disinda bir birey ola-
rak kendisini gelistirmeye iliskin ihtiyaglanyla rekabet eden
ve bir anne olarak yiiklendigi roliin bir pargasidir. Pek ¢ok
kadin annelik ederken ve partnerlik yaparken bocaladig igin
hayiflanir. Ama bir kadin en azindan hayatinin bir doneminde
bagkalannin ihtiyaglarim1 kargilamaya hazir degilse, aslinda
annelik gorevine de hazir degildir.

Bir kadinin annelik gibi devasa bir gorevi tam olarak iist-
lenememesinin birgok gegerli nedeni vardir ancak ne yazik ki
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kadinlara genellikle bu konuda bir se¢im tamnmamistir (ya
da kendileri bir se¢im haklan oldugunu hissetmemigtir). Ka-
dinlar, plansiz hamilelikler ya da sosyal beklentiler yiiziinden,
istemeden kendilerini anneligin i¢inde bulurlar. Genellikle bu
tiir kadinlar heniiz tam yetiskinlige gegmemis kisilerdir. Onla-
r1 bekleyen goreve hazirliksizlardir.

Kargilanmamig birgok ihtiyacimz varken kendinizden bir
seyler vermek kolay degildir. Ancak annelik siirekli olarak
vermeyi, kendini adamay1 gerektirir. lyi bir anne gocugu tisii-
diigiinde onunla viicudunun sicakligini, besine ihtiyag duy-
dugunda da memesindeki siitii paylagir. Hem diinyaya heniiz
gelmemis ¢ocuguna, hem de emzirdigi ¢ocuguna kemiklerin-
den kalsiyum verir. Bu, en temel diizeydeki kendinden verme
olayidir. Annenin bir fedakarlik sembolii olmasina gagmamak
gerek!

Bizi biz yapan annedir

Bizi biz yapan annedir iddiasimi iki 6nemli diizeyde inceleye-
biliriz. Bunlardan ilki, bariz biyolojik gergektir: Annelerimi-
zin viicutlarinda, onlarin viicutlarindan oluguruz. Bir de an-
nenin kisiligimizin, bilincimizin ve yapimizin pargasi oldugu
psikolojik diizey vardir. Annemiz adeta benligimizin bir kat-
manidir. Sonraki birka¢ boliimde, ne demek istedigimi daha
1yi anlayacaksiniz.

Nasil bir insan oldugumuz, kendimizi nasil gérdiigiimiiz,
ozglivenimize dair algimiz ve iligkilerimiz konusundaki bilin-
¢alt1 inanglarimiz. .. Tiim bunlar annemizin giiglii etkisi altin-
dadir. Anne tek etmen degildir ancak tiim bunlar i¢in gerekli
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olan yap1 malzemelerini o ve onunla olan etkilegsimlerimiz
olugturur.

Bu temel malzemeleri gelistirici ya da toksik olarak algila-
mamiz da esas olarak annemizle olan etkilegimimizin kalitesiyle
belirlenir. En 6nemli unsur annenin yaptig: seyler degil, onun
enerjik varhl ve sevgisidir. Bebegini emzirirken 6fkeli midir,
yoksa dalip gitmis midir? Anne gergekten ve sevgi dolu bir ge-
kilde orada oldugunda, annenin siitii ve annenin kalbi birbirin-
den aynlmaz. Orada olmadigindaysa, siitii o kadar besleyici ola-
maz. Bebek, siit emme konusunda ¢ok iyi hissetmeyebilir. Belki
de bunun nedeni siitiin 6zgiirce verilmiyor olmasidir ya da bu
etkilesimde stitle birlikte gelen istenmeyen bir unsur vardir.

Bu etkilesim iyi oldugunda g¢ocuk kendisini ¢ok ama ¢ok iyi,
kotii oldugundaysa berbat hisseder. Elbette, bu goriis bize nor-
malden daha da siyah beyaz olan bir tablo ¢izmektedir ancak
kii¢iik ¢ocuklarin diinyay: biiyiik bir yogunlukla deneyimledi-
gini unutmamamiz gerekir. Anneyi destegin bir i¢ katmani, her
zaman sizinle birlikte olan bir sevginin katmam olarak hisse-
dersiniz ya da iginizde 6lii veya toksik bir ey varmug gibi de
hissedebilirsiniz. Toksik olan bu maddeyi, annenizle olan etki-
legiminizden ve belki de onun igindeki toksik seyden alirsimz.

Kimler annelik yapabilir?

Anne terimini kitap boyunca kullaniyorum ancak bunu belir-
li bir gocugu diinyaya getiren kadin olarak kisitlamiyorum —
yine de dogumdan sonra devam etmese de (annenin 6liimii ya
da bebegi bir bagkasina vermesi yliziinden) bu iligki bir kisi-
nin hayatinin tamamim etkiler. Bu kitapta size annenizi sor-
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dugumda, bu temel rolde iglevi olmusg olan kisiyi soruyorum
ve Iyi Anne terimi hayatimzda size 6nem veren, size bakan ve
sizi koruyan bir rol iistlenmis ve sonraki béliimde anlattigim
islevleri yerine getiren herhangi bir yetigkin anlamina geliyor.

Bu kigilere evlat edinen bir anne, bir biiyiikanne ya da bir iivey
anne, hatta dogru bir baba bile dahil olabilir. Cekirdek ailenin di-
sinda kalan ogretmenler, teyzeler/yengeler, annenin arkadaslari,
terapistler, partnerler gibi diger kisiler de ¢cocugun (hatta yetis-
kinlikte bile) ihtiyaglannmn bir kisminin kargilanmasma yardim-
c1 olabilir. Olgunlastik¢a ve yetersiz annelik gormiis ¢ocugun
genellikle bir yetigkinin i¢inde var olmaya devam ettigini ve o
zamanki ihtiyaglarinin hala gegerli oldugunu anladik¢a, bu ihti-
yaglarin bazilarim kendimiz bile kargilayabiliriz.

Belki her kadin annelik roliine uyum saglayamaz ama doga
biyolojik annelere her tiirlii avantaji vermek igin elinden geleni
yapmustir. Aragtirmalar, kadinlarin kendi bebeklerinin tercih etti-
g1 davraniglan i¢giidiisel bir sekilde sergiledigini ortaya koymak-
tadur. Isveg’te yapilan arastirmalar, anne evden uzakta galistig1 ve
bakimu tistlenen esas kiginin baba oldugu durumda bile bebekle-
rin anneleriyle olmayi gok daha fazla tercih ettigini gostermigtir. !

Doga, biyolojik anneleri aym1 zamanda onlar1 bag kurma-
ya tegvik edici ruh haline sokan ve bag kurma davraniglaryla
dogrudan iligkili olan hormonlar (6zellikle oksitosin) aracili-
giyla da destekler. Emzirme sirasinda bebek annesinin goz-
lerine odaklanabilecegi kusursuz bir mesafeye yerlestirilir.
Elbette gelismekte olan fetiis daha annesinin rahmindeyken
bile onunla bir iligki kurmaya baglamistir; onun kalp atiglari-
na, sesine, karin duvarindan dokunusuna ve enerjik varligina
tepki vermektedir.
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Ne yazik ki bazi kadinlar annelik gorevlerini iistlenmeye
hazir degillerdir ve bu biyolojik avantajlar onlarin bu durumu
agmalan igin yeterli olmaz. Dolayisiyla, biyolojik anneler di-
sindaki kisilerin de ‘annelik’ edebilmesi iyi bir seydir.

Yeteri kadar iyi anne

Annelerin kusursuz olmasi gerekmez, zaten bdyle bir sey
miimkiin de degildir. Sayet bir kusursuzluk durumu varsa,
bu, ¢ocugun bakis agisiyla olusan bir durumdur... Anne onun
temel ihtiyaglarini yeteri kadar iyi karsiladiginda, ¢ocuk ona
kars1 biiyiik bir hayranlik besler. Bu da faydalidir ¢iinkii biri-
sine tamamiyla bagimli oldugunuzda, o kisinin gorevlerini ya-
pabilecegine inanmak istersiniz. Hatalan ve kusursuz uyumun
yoklugunu gérmezden gelmek ve olumlu seyleri vurgulamak,
hem psikolojik, hem de evrimsel agidan iyi bir stratejidir ¢iin-
kii gocugun olumlu hisleri de annenin ¢ocukla bag kurmasina
yardimci olur.

Yeteri kadar iyi anne terimi ilk kez, taninmig ¢ocuk dok-
toru ve psikanalist D.W. Winnicott tarafindan, bir ¢ocugun
hayatta iyi bir baslangig yapmasina yetecek kapasitede olan
anneyi tarif etmek igin kullamlmistir. Winnicott yeteri kadar
iyl annenin esas gorevinin bebege ayak uydurmak oldugunu
ileri siirer. Yeteri kadar iyi olan annenin, gérevine bebeginin
ihtiyaglarina neredeyse eksiksiz bir sekilde uyum saglayarak
basladigini anlatir. Bu anne, bebegi daha fazla sikintiya ta-
hammiil etmeye alistikga, giderek daha az ayak uydurmaya
baglayacaktir. Winnicott, bebeginin tiim ihtiyaglarini kusursuz
bir sekilde ve aninda tatmin etmeye devam eden bir annenin,
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bebegini yeni davraniglar 6grenme, yeni beceriler gelistirme,
gecikme ve sikintiyla basa ¢ikma ihtiyacindan mahrum ettigi-
ni ileri stirmektedir.

Yakin tarihli aragtirmalar, annenin yeteri kadar iyi ebe-
veynlik sunabilmesi i¢in, ¢ocuguna yiizde yiiz ayak uydurma-
st ve orada olmas1 gerekmedigi diisiincesini destekliyor. Bu
arastirmalar, senkronize olma ihtiyacinin (annenin gocuguyla
ahenkli bir birliktelik i¢inde olmasi ve annenin ¢ocuguna ayak
uydurmasi) yiizde otuzluk bir zaman diliminde bile karsilana-
bileceginden s6z ediyor.? Cok mu sey isteniyor?

Psikoterapist ve yazar Diana Fosha’ya gore, “dogal olarak
senkronize olabilme kapasitesi kadar (hatta belki de ondan
daha fazla) énemli olan sey, senkronize olmama halini opti-
mal bag1 yeniden kurabilmek i¢in onarabilme kapasitesidir.”
Yeteri kadar iyi olan bir annenin giinliik iliskilerde meydana
gelen o kagimlmaz gatlaklar onarabilmesi gerekir. Her zaman
dogru davranmayabilir ama hata yaptiginda bunu nasil diizel-
tebilecegini de bilmelidir.

Aragtirmalar, annenin ¢ocugundan bu tiir bir yardim aldig-
m gostermektedir. Bebekler diinyaya anneleriyle giiglii bir bag
stirdiirme istegi ve kapasitesiyle gelirler. Ayn1 zamanda, annenin
onarici ¢abalarindan en iyi sekilde faydalanmaya meyillidirler.*
Bir ¢ocugun bu iligkideki kaginilmaz aksakliklan diizeltebilme-
si giiglendirici bir unsurdur. Buna kargilik, annenin dikkatini ge-
kememek ve aradaki bag koptugunda bunu tekrar kuramamak,
bebegi iligkiler ve ihtiyaglarinin karsillanmasi konusunda son
derece garesiz ve hevesi kirnlmig bir halde birakabilir.

Bir annenin ¢ocugunun ihtiyaglarina yamt verecek kadar
onunla uyum iginde olmamas1 halinde, anne ¢ocuga degil, ¢o-
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cuk anneye adapte olur. Oz deneyiminden uzaklasan gocuk,
boylelikle Winnicott’un sahte benlik dedigi durumu yasar.

Iyi Anne mesajlan

Annenin temel ihtiyaglarimiza yanit veris sekli, onun igin ne
kadar degerli oldugumuzu ifade eder. Bir seyleri bize vermek
konusunda cémert midir (hatta neseli midir?) yoksa ihtiyagla-
rimiz1 bir yiikmiis gibi ve beni rahatsiz ediyorsun, diyen bir
tavirla m1 giderir? Bir bebek bezi degistirdiginde ya da bizi
giydirdiginde, dokunusu nazik ve sevecen midir yoksa yeterli
ve biraz da hagin midir? Belki de hareketleri robot gibidir. Ba-
kislar1 ne der? Ya yiiziindeki ifadeler? Hareketleri ve segimleri
ne anlatir? Tiim bunlar bir annenin iletisiminin bir pargasidir
ve onunla olan iligkimizi sekillendirir. Hepsi birlikte, aldigi-
miz mesajlarin temelini olugtururlar.

Dilerseniz, ‘Iyi Anne mesajlarina’ bakarak ve sonra da ye-
tersiz annelik gérmiis olanlarimizin duydugu mesajlan incele-
yerek isimize baslayalim.

On temel Iyi Anne mesaji soyledir:

Burada olduguna memnunum.

Seni gorityorum.

Benim i¢in dzelsin.

Sana sayg1 duyuyorum.

Seni seviyorum.

Ihtiyaglarin benim igin 6nemli. Benden yardim isteye-
bilirsin.

Senin i¢in buradayim. Sana vakit ayiracagim.

Seni giivende tutacagim.
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Benimleyken rahat hissedebilirsin.
Beni ¢ok mutlu ediyorsun.

Simdi, bunlan ayrintili bir sekilde inceleyelim:

Burada oldugun icin memnunum.

“Burada oldugun i¢in memnunum,” bir ¢gocugun duyacag: ilk
6nemli mesajdir. Bu mesaj, ¢ocuga deger verildigini ve isten-
digini anlatan davraniglar araciligiyla iletilir.

Birgok kisi istenilmeye dair temel hissin ana rahminde bas-
ladigina inanir. Cocuklann hayatinda kesinlikle istenildikle-
rini ya da tam tersini hissettikleri anlar vardir. Bunun bir hep
ya da hig¢ deneyimi degil de daha ziyade bir derece meselesi
oldugunu ve kisinin kendisini istenmiyormus gibi hissettigi
yalniz anlarin, ¢ocugun kendisine deger verildigini hissettigi
bir dizi daha genis deneyimle biiyiik dl¢iide telafi edilebilece-
gini s6ylemek isterim.

“Burada oldugun i¢in memnunum” mesaji, burada oldu-
gumuz i¢in bizim de memnun olmamiza yardimci olur. Yer
kaplamaktan ve bedenlerimizde olmaktan dolay: rahat hisset-
memizi saglar.

Seni goriiyorum.

Bir anne, “Seni goérityorum,” mesajini esas olarak diizgiin yan-
sitma ve uyumlu tepki verme davraniglanyla iletir (57. sayfa-
daki ‘Ayna olarak Anne’ boliimiine bakiniz). Anne, 6rnegin
nelerden hoslandigimiz1 ve hoglanmadigimiz1 bilir. lgi alan-
larimiz1 ve bir konu hakkinda ne hissettigimizi bilir. Goriil-
mek, bilinmek anlamini tagir.

37



Annelik
Benim i¢in ozelsin.

“Benim i¢in 6zelsin,” mesaj1 (genellikle sézciiklerle ifade edil-
mezse), bize el Ustiinde tutuldugumuzu anlatir. Diger mesaj-
larda oldugu gibi, bunun da oldugumuz gibi kabul edildigimiz
hissiyle birlikte gelmesi gerekir; bdylece 6zel olma durumunu
ylizeysel ve dis bir 6zellikle ya da imgeyle 6zdeslestirmeyiz.

Sana saygi duyuyorum.

Bir anne “Sana saygi duyuyorum,” mesajini, bir gocugun 6z-
ginliigiinii destekleyerek, onu gereksiz yere kontrol etmeye
caligmayarak, cocugun tercihlerini ve kararlarin1 kabul ederek
ve ¢ocukta gordiigii degerleri ona sdyleyerek verir. Kendileri-
ne saygl duyuldugunu ve igtenlikle sevildiklerini hisseden ¢o-
cuklar, ebeveyni (ebeveynleri) taklit etmek ya da ebeveynleri-
ne ait bir davranis kalibina uymak yerine, 6zgiin benliklerini
kesfetmeye ve ifade etmeye dair onay almig olurlar.

Seni seviyorum.

“Seni seviyorum,” ifadesi genellikle bu iki basit sozciikle ile-
tilir ancak anlaml olabilmesi i¢in ger¢ek ve samimi bir ge-
kilde deneyimlenmesi gerekir. Birgok ¢ocuk bu sézciikleri
giinde birka¢ kez duyarken, bazi gocuklar hayatlar1 boyunca
duymazlar. Cocugun bu sézciiklerin manipiilatif oldugunu dii-
stinmemesi gerekir, dolayisiyla ondan bir sey istendigini belir-
ten sozciiklerle birlikte dile getirilmemesi 6nemlidir.

Sevgi belki de en etkili bir gekilde, aralarinda dokunusun,
ses tonunun, gz ve yliz ifadelerinin, beden dilinin ve ilginin
de bulundugu sozel olmayan sekillerde iletilir. Cevre (sinirlar
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ve kurallarla saglanan) giivenli bir kucaklama ve barinma his-
si sundugunda, bu da sevgi gibi hissedilir.

Intiyaglarin benim icin 6nemli. Benden yardim isteyebilirsin.

“Ihtiyaglarin benim igin 6nemli,” szleri bir 6ncelik hissini ifa-
de eder. Anne, “Mecbur oldugum i¢in seninle ilgilenecegim,”
ya da “Vaktim oldugunda seninle ilgilenecegim,” demez, “Se-
ninle ilgilenecegim ¢linkii bu gergekten de 6nemli,” mesajint
verir. Bu mesajla annenin ilgisinin nedeninin sevgi ve samimi
bir 6nemseme oldugunu hissederiz. “Benden yardim isteyebi-
lirsin,” s6zleri size izin verir; ihtiyaglarinizi gizlemenize ya da
bunlan sizin kargilamaniza gerek olmadigmi soyler.

Senin icin buradayim. Sana vakit ayiracagim.

“Senin igin buradayim,” demek, “Bana giivenebilirsin. Or-
tadan kaybolmayacagim,” anlamina gelir. Genellikle, belirli
ihtiyaglar i¢in sylenir ama bunun &tesinde, “Her zaman ha-
yatinda olacagim,” anlamin1 da tasir. Bu da bir rahatlama ve
giiven hissini destekler.

Bununla iligkili bir mesaj da, “Senin i¢in vakit ayiraca-
gim,” olabilir. Annenin vakti oldugunu, ¢ocuga dncelik ve de-
ger verdigini ifade eder.

Seni giivende tutacagim.

“Seni giivende tutacagim,” ayn1 zamanda “Seni koruyacagim
ve (gereksiz yere) incinmene veya bocalamana izin vermeye-
cegim,” anlamini tagir.

Giiven hissi, ¢ocugun rahatlayip etrafindakileri kesfetme-
si igin elzemdir. Giiven hissi olmadan, diinyaya ag¢ilmak igin
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kendimizi asla hazir hissetmeyebiliriz. Bize bakan kisinin ko-
rumasi olmadan, sahip oldugumuz tek korunma yéntemi go-
riinmez kalmak ve kisiligimizin i¢ine kendimizi savunmaya
yarayan yapilar inga etmek olur.

Benimleyken rahat hissedebilirsin.

“Benimleyken rahat hissedebilirsin,” mesaj1 birkag seyi soyle-
menin bir yoludur. ilk olarak, korunan bir alam ima eder; tetikte
olmak zorunda oldugunuz hallerde, ger¢ek manada rahatlaya-
mazsinz. Ayni zamanda, annenin erigilebilir oldugunu (yaninda
olup rahatlayabilmek i¢in annenin orada olmasi gerekir) ve ¢o-
cugu kabullendigini de ima eder. “Benimle birlikteyken, kendi-
ni evinde hissedebilirsin,” demenin bir bagka yoludur. Hepimiz
sadece kendimiz olabilecegimiz, performans sergilememize
gerek olmayan, kendimizi bir bagka kisinin yaninda sakin ve
rahatlamg hissedecegimiz bir yerimiz olsun isteriz.

Beni ¢cok mutlu ediyorsun.

“Beni ¢ok mutlu ediyorsun,” s6zleri, ¢ocugun degerli oldugu-
nun bir teyidi niteligindedir. Cocuga, “Sen mutluluk veriyor-
sun,” “Senin yaninda olmak bana mutluluk veriyor,” mesajla-
rin1 verir. Bunu annenin bizi gordiigiinde 1511dayan gozlerinde,
gillimsemesinde ve giillisiinde goriiriiz.

iyi Anne mesajlar1 gelmiyorsa ne olur?

Bu Iyi Anne mesajlan gelmediginde, ocukta belli bir ‘bogluk
ya da eksiklik hissi’ olugur. Bu konuda elimizdeki listeyi kul-
lanarak, sunlan yazabiliriz:

40



Jasmin Lee Cori
Burada oldugun icin memnunum.

Hos karsilanmadigimizi ya da istenmedigimizi diisiindiigii-
miizde, Belki de burada olmasaydim daha iyi olurdu, gibi bir
sonuca varabiliriz. Bu durum ayn1 zamanda terk edilmeye dair
biiyiik bir korku da yaratir. Cocuklugunda istendigini hig his-
setmemig olan bir kadin, annesiyle birlikte bir ¢gamagirhaneye
ya da bir restorana her gittiginde annesinin oradan ¢ikacagim
ve bir daha geri gelmeyecegini diisiinerek dehsete kapiliyor-
du. Kiigiik bir ¢ocugun istendigini hissetmemesi, saglam te-
mellerin olmadigina isarettir.

Seni goriiyorum.

Anne bizi gérmezse ya da bilmezse, bize verdigi tepkilerde
hedefi tutturamaz. Omegin, bize yol gostermeye galigabilir
ama yanlig yerden baglar.

Stirekli olarak gérillmemek, bizde bir goriinmezlik ve ger-
¢ek oldugumuza dair bir belirsizlik hissi yaratir. Gergek olma-
ma hissi belli belirsizdir ve genellikle bunu bilingsiz olarak his-
sederiz ama bu his bazen ¢ok yogun ve kafa kangtirici olabilir.

Benim icin ozelsin.

Ebeveynlerimiz igin 6zel olmadigimizi hissettigimizde, oldugu-
muz halimizle bize deger verilmedigini hissederiz. Hatta, Bagka
birisi olsaydim, annem daha mutlu olurdu, diye diistinebiliriz.
Sana saygi duyuyorum.

Kapasitelerimize, sinirlarimiza ve tercihlerimize saygi duyul-
madigim hissettigimizde, biz kendimiz de bunlara saygi duy-
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may1 6grenemeyiz. Bir degersizlik ve utang hissine kapilabilir
ya da gergek potansiyelimizi gergeklestirmekte basarisiz ola-
biliriz. Bu durum aym1 zamanda, kendimizi diisiinmek yerine,
bagkalarina kars: fazla yumusak bagh bir tavir sergilememize
de neden olabilir.

Seni seviyorum.

Yeteri kadar sevgi gérmedigimizde, Hig sevilesi birisi degilim,
gibi bir sonuca varabiliriz. Bunun ardinda da, Bagkalarinin is-
teklerine uyarsam, belki de beni severler, umuduna s1gininz.

Intiyaglarin benim icin énemli.

Annenin ihtiyaglarimizi karsilamak istemedigi gibi bir hisse
kapildigimizda, Ihtiyaglarim utang verici ya da yiik olugturu-
yor. Ihtiyaglarim olmamal, diye diisiiniiriiz.

Senin icin buradayim.

Annenin yanimizda oldugunu hissetmezsek, yalniz hissetmeye
baslaniz. Bu da, Kendi kendime biiyiimem gerek, hissine yol agar.

Seni giivende tutacagim.

Korundugumuzu hissetmezsek, hayatta bocalayabilir ve diinya-
nin tehlikeli bir yer oldugu sonucuna varabiliriz.

Benimleyken rahat hissedebilirsin.

Anneyle birlikte oldugumuz yer, kendimiz gibi davranabi-
lecegimiz giivenli bir yer degilse, bag kurmanin énemli bir
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bilesenini kagirinz. Bu durumda anneyle birlikte oldugumuz
vakitler, tetikte olmamizi ya da performans sergilememizi ge-
rektiren bir zaman haline gelir ve onunlayken kendimizi asla
tam olarak rahat hissedemeyiz.

Beni cok mutlu ediyorsun.

Annemizi mutlu ettigimizi hissedemezsek, Kimsenin isteme-
digi bir yiikiim. Kegke ortadan kaybolabilseydim. Bu kadar
yer kaplamamam gerekir, gibi bir sonuca varabiliriz. Ufalir ve
icimizdeki 15181 gizlemeyi 6greniriz.

é N
Aldiginiz mesajlar

Bu Iyi Anne mesajlarinin her birini gézden gegirin
ve verdiginiz duygusal tepkileri bir yere not edin.
Bu mesaj tanidik geliyor mu? (Unutulmamalidir
ki bu mesajlar sozciiklerden ¢ok davranislarla ile-
tilir.) Bunlar aldigimz1 diistindtigiinliz mesajlar
mi? Size fiziksel olarak ne hissettiriyor?

i1k listedeki her mesaji, ikinci listede bunlara denk
gelen mesajlarla kiyaslayabilir ve diisiincelerini-
ze, hislerinize ve bedeninizdeki fiziksel tepkilere
elinizden geldigince dikkat ederek, hangilerinin
sizin igin gegerli oldugunu anlamaya galisabilir-
siniz.

. )

Bu kitaptaki her aligtirma gibi bu alistirma da kendinizi hu-
zursuz hissetmenize neden olabilir ve biraz ara vermek iste-
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yebilirsiniz. Fazla bocaladigimiz1 diigiiniiyorsaniz, simdilik bir
kenara birakabilir ve kendinizi hazir hissettiginizde geri déne-
bilir ya da aligtirmay1 yaninizda size destek olan birisi varken
yapabilirsiniz.

Yetersiz annelik gormek ne demekeir?

Bu Iyi Anne mesajlan, 2. B6liim’de anlatilan islevler, 3. B6liim’de
yer alan giivenli bag kurma ve 4. Boliim’deki doyurucu doku-
nuslar, sevgi ve diger temel yapitaslan agisindan yeteri kadar
iyi annelik gérmemigseniz, yetersiz annelik gérmiigsiiniiz de-
mektir. Evet, hayatta kalacak kadarim1 gérmiissiiniizdiir belki
ama saglikli 6zgiiveni, inisiyatif alma becerisini, esnekligi,
giiveni, saglikh bir sekilde hak sahibi olmayi, 6zsaygiy1 ve bu
zorlu diinyada gelisebilmemiz i¢in gerekli olan daha pek ¢ok
6zelligi destekleyen tiirden bir temeli kuracak kadarni alma-
migsinizdir.

Yetersiz annelik gordiigiiniiz durumlan daha iyi gérmeye
basladigimizda, bunlann daha proaktif bir bigimde telafi ede-
bilirsiniz. Simdi, eksik olan seylerle ilgili olarak biraz daha
aynntiya girelim.



2.

Iyi Annenin Cok Sayidaki
Yuzi

Bebegin algisal diinyas: (6zellikle de gorsel diinyasi) sadece
birkag¢ nesneyle yasanan pek ¢ok deneyimi barindirir ancak
her deneyim birbirinden olduk¢a bagimsiz ve farkhidir... Oyle
ki bebegin bakis a¢isindan bakildiginda, bunlar farkli nesneler
gibi goriiniirler. Benzer bir sekilde, Iyi Anne imajim alip onu
benim Iyi Annenin gok sayidaki yiizii dedigim farkl: deneyim-
lere ayirabiliriz. Her ‘yiiz’ onun yerine getirdigi farkli bir roli
ya da gocugun geligimi igin 6nemli psikolojik bir iglevi temsil
eder.

Bu boliimii okuduktan sonra, bir insanin bu kadar 6nemli
ve hi¢ bitmeyecekmis gibi goziiken bunca gérevi nasil yerine
getirebildigine hayret edebilirsiniz. Elbette, kimse kusursuz
olmadig igin Iyi Anne imgemiz de bir ideal ya da bir modeldir.
Annenizin bu psikolojik islevleri ne kadar iyi yerine getirdigi-
ni diiglinerek, onun ruhunuzda biraktig1 parmak izini daha iyi
anlar, hislerinize, inanglariniza ve davramiglarimiza daha ¢ok i¢
gorii katar ve bazi yonlerinizin neden digerlerinden daha fazla
destek gormesi gerektigini de daha iyi anlarsimz.
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Ayrica, bu rollerden birgogunun kesistigini ve bunlan ayir-
maya ¢alismanin zaman zaman anlamsiz gériindiigiinii fark
edeceksiniz. Bunlar birlikteyken sihirli bir sekilde islerler ve
gergekdistil bir Iyi Anne arketipi yaratirlar. Bu sekilde ufak
pargalara ayirmakla Iyi Annenin gizemini bir parga azaltmig
oluyoruz ama ihtiya¢larimizi daha agik bir gsekilde gérmemizi
ve bunlan kargilamak konusunda ciddi olmamizi saglayacak-
sa, belki de bu bedele deger.

Liitfen sunu unutmayin: Bunlardan annenin islevleri olarak
s6z ediyorum ama bunlar ¢gocuga bakan herhangi bir kisi tara-
findan da yerine getirilebilir ve biyolojik annelerle sinirh de-
gildir. Babalar, biiyiikanneler ve biiyiikbabalar, bakicilar, kreg
gorevlileri, uzak akrabalar, hatta hayatin ileriki agamalarinda
bulunan anne figiirleri de bu 6nemli besleyici maddelerden
bazilarim verebilirler.

Iyi Annenin on yiizii soyledir:

Kaynak olarak Anne

Baglanilacak Yer olarak Anne
Yardima Ilk Kogan Kigi olarak Anne
Diizenleyici olarak Anne

Besleyici olarak Anne

Ayna olarak Anne

Destekleyici olarak Anne

Akil Hocasi olarak Anne

Koruyucu olarak Anne

Siginilacak Yer olarak Anne
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Kaynak olarak Anne

Geldigimiz yer ve bizi olustan sey ‘Anne’dir. Mitolojide ve
dinde, bu kaynak genellikle bir tiir ana tanriga, ekseriyetle de
bir okyanus tanrigasi olarak tasvir edilir. Hayatin nasil okya-
nusta bagladif1 diisiiniiliiyorsa, insan hayati1 da annede, daha
dogrusu rahimde baglar. Dolayisiyla, hem mitolojik diizeyde,
hem de diinyevi diizeyde hayatin kaynag1 annedir.

Cocuk anneyle ilgili olumlu bir deneyim yasadiginda,
Ben Annemden olugtum. Ondan ¢iktim. Onun bir par¢asiyim.
Onun gibiyim, diye hissetmeye bagslar. Bu da kisiliginin yap1
taglarindan biri olur.

Ne yazik ki herkes Anne’yi olumlu bir Kaynak olarak de-
neyimlemez. Baz yetigkinler, hipnoz altinda ya da buna ben-
zer bir calismayla gegmise gittiklerinde, rahimle ilgili anilar-
n i¢inde sikigip kaldiklan toksik bir ¢evre olarak hatirlarlar.
Giglii bir sekilde bunun bir ‘pargasi’ olduklarini1 hissederler
ama bu, ayr olmayu tercih ettikleri igreng bir seyin bir ‘par¢a-
st” olma durumudur. Bu, ¢ocuklarinin iistiine fazla dustiikleri
i¢in olumlu bir sekilde deneyimlenmeyen annelere karsi da
hissedilir.

Bir de kaynaklar onlan en azindan 6znel diizeyde redde-
dip evlathik vermis olan ¢ocuklarin yasadigi deneyim vardir.
Bu ilk anne onlan diinyaya getirdigi i¢in hem onun bir ‘par-
¢asi’ gibi hissederler hem de artik ona ait olmadiklar igin
onun bir ‘pargas: degilmis’ gibidirler. Bazen onlan evlat edi-
nen annelerine ait olduklarina dair giiglii bir his olusturmalar:
da zor olur.

Bir yere ait olma hissi elzemdir ve anneyi bir kaynak ola-
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rak hissetmek de bunun sadece bir pargasidir. Gérecegimiz
gibi, Baglanilacak Yer olarak Anne deneyimini yasadigimizda
da bu devreye girer.

Bu durum kismen annenin kontroliiniin disindadir ama
olumlu bir kaynak olarak deneyimlenebilmesi i¢in annenin de
yapabilecegi birtakim geyler vardir. Cocugu i¢in, hayatinin ilk
anlarindan itibaren ona hoggoriiyle yaklasan bir ¢evre yarata-
bilir. Cocuklarinin etrafinda olmak istedigi ve onlan besleyen
olumlu bir enerji olabilir. Kendisiyle ¢gocugu arasinda benzer-
likler yaratabilir ama bunu yaparken, ¢gocuga farkli olabilmesi
icin de yeteri kadar alan birakir. Béylece, ¢ocuklarinin hayat
boyu gurur duyacaklari olumlu bir 6rnek olabilir.

e N
Kaynak olarak Anneniz
Annenizin rahmini diigiindiigiiniizde, size hog bir
yer gibi geliyor mu? Eger bunu hayal edemiyor-
saniz, kendinize annenizin enerjisiyle sarip sarma-
lanmis olmanin nasil bir his olacagini sorun. Bu,
isteyeceginiz bir sey olur muydu?
Anneniz gibi olmay: istediniz mi yoksa miimkiin
oldugunca farkli m1 (ya da ikisinin arasinda) ol-
mak istediniz? Birisi, “Annene ne kadar ¢ok ben-
ziyorsun!” dese, nasil hissederdiniz?
Annenizin ¢ocugu oldugunuz i¢in gurur duyuyor
musunuz? Kendinizi annenizle 6zdeslestirebiliyor
musunuz?
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Baglamlacak Yer olarak Anne

Anne, diinyayla olan ilk bagimizdir. Bu noktada, anneyi geldi-
gimiz okyanus olarak degil de bir baglanma yeri olarak gore-
cegiz. Kabuklu deniz hayvanlan suyun altinda nasil geminin
tabanina tutunuyorsa, anne de ¢ocugun giiven i¢inde tutundu-
gu gemi govdesidir.

Giivenli baglanmis bebekleri ve kiigiik gocuklan anneleri
ile birlikteyken izlerseniz, onlarla siirekli fiziksel temas ha-
linde, stlerine tirmanirken, onlan ¢ekistirirken, memelerini
emerken ve onlara sarilirken gorebilirsiniz. Yag¢a daha biiyiik
bir ¢ocuk bile korktugunda annesinin elini tutar. Asagidaki bo-
limde 6grenecegimiz gibi, baglilik sadece bedensel temasla
degil, aym1 zamanda annenin ¢ocugun ihtiyaglarina olan uyu-
mu ve tepkiselligiyle de olusur. Baglanmak &ylesine 6nemli-
dir ki bir sonraki boliimiin tamami buna adanmigtir.

Kiigiik ¢cocuklarda baglanmak, Sana aitim. Sana ait oldugum
i¢in de bir yerim var, hissini uyandirir. Bu olmadan, kendimizi
hi¢bir yere ait degilmis gibi hisseder ve yetiskinlik yillarimza
kadar bu sekilde siirtikleniriz. Bir kadin kendisini sulann siiriik-
ledigi bir odun pargas1 gibi hissediyordu; bir digeri annesiyle
arasinda hi¢bir bag olmadigim diistiniiyor ve kendisini bir laha-
na yapragmin altinda bulunmug gibi hissediyordu. .. Oyle olsay-
dy, belki de daha iyi olurdu! Béyle bir durum kiside muazzam bir
yalmzlik, yabancilik ve ait olmama hissine neden olabilir.

Giivenli baglanma ile bir ¢gocuk kendisini sikica kucak-
lanmis ve giivende hisseder. Bu islev Yardima Ilk Kosan Kisi
olarak Anne isleviyle ortiigiir ¢iinkii esas bu ihtiyaglara tepki
verme isleviyle baghlik olusur.
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4 A
Baglamlacak Yer olarak Anneniz
1’den 10’a kadar olan bir dlgekte (10 = ¢ok bagh),
annenize bagliligimzin derecesini sdyleyebilir mi-
siniz?
Bu his hayatiniz1 nasil degistirmigtir?

Annenizle fiziksel temas konusunda hatirladigi-
niz ilk anilariniz nelerdir? Anneniz sizin tirman-
ma oyuncaginiz miyd: yoksa burada daha ziyade
‘Uzak Dur’ hissi mi s6z konusuydu?

Bir ¢ocuk olarak, agik¢a ailenizin bir pargasi gibi
hisseder miydiniz? Bagli oldugunuzu mu basibos
oldugunuzu mu hissederdiniz?

Bir yetim ya da annesiz bir ¢ocuk oldugunuzu his-

seder miydiniz?

. J

Yardima ilk Kosan Kisi olarak Anne

Anneyi baglanilacak yer olarak belirleyen ¢ok énemti bir rol,
annenin Yardima Ilk Kosan Kisi olarak oynadig roldiir. Mo-
dern diinyamizin ‘yardima ilk kosanlar’1 olan itfaiyeciler ve
polis memurlari, acil bir durum oldugunda ilk olarak aradig:-
niz kigilerdir. Evinizde yangin ¢iktigim1 ve yardima kimsenin
gelmedigini diisiiniin. Bu tiir bir durum, ihtiya¢ duydugunuz-
da yardim gelecegine olan inancinmizi nasil etkilerdi?

Birgok yazarin ikna edici bir bigimde gosterdigi gibi, bir
bebek her ihtiyacinin hemen karsilanmasini ister ve bu yiizden
her sey acil bir durum haline gelir. Bebekken temel ihtiyaglari-
miz1 nasil karsilayabilecegimizi bilemezdik ve tamamiyla yar-
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dim ¢agrilarimiza bagkalarinin nasil tepki verecegine bagh bir
durumdaydik. Ihtiyaglarimiz siirekli olarak karsilandiginda,
kendimizi giivende hisseder ve yardimin geleceginden emin
oluruz. Bu his olmadan, bizimle ilgilenilmeyecegini, diinya-
nin dostane ya da destek veren bir yer olmadigini 6grenir, ken-
dimizi giivensiz ve siipheci hissederiz. Ihtiyaglannmizin karg:-
lanacagini bilmememiz, temel giiven hissimizi tehlikeye atar.

Bununla ilgili Iyi Anne mesajlan soyledir: “Seninle ilgile-
necegim. Ihtiyaglarin benim igin 6nemli. Senin igin burada-
yim. Benimleyken rahat hissedebilirsin.”

Elbette, bunu yapabilmek i¢in, bir annenin dogru bir se-
kilde ¢ocuguyla uyum saglamis olmasi gerekir. Yardima ilk
kosan yanli§ adrese giderse, yiyecege ihtiyag oldugu vakit
barinak sunarsa ya da istemediginiz bir seyi vermekte israr
ederse, bunun bir faydasi olmaz. Psikoloji jargonunda, bu isa-
betli davraniglara “uyumluluk (ayak uydurma)” deriz. Yardi-
ma Ilk Kosan Kisi olarak Anne, gocugunun ihtiyaglarina uyum
sagladig1 miiddetge faydali olabilir. Bu, 6zellikle de konugma
yeteneginin gelismesinden onceki ilk seneler i¢in gegerlidir.

Bu uyumluluk ve tepkiselligin kucaklayici ¢evre denilen
bir ortami sunmasi gerekir. Bu ortam bize kendimizi kucak-
lanmig gibi hissettirir. Bu islev aym1 zamanda kendi kendini
diizenlemeyi de saglar (bu konuyla ilgili daha fazla ayrintiy1
Diizenleyici olarak Anne baglikli bir sonraki boliimde bulabi-
lirsiniz).
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(

.

Yardima i1k Kosan Kisi olarak Anneniz
Bebekliginizde ve kiigiikliigiiniizde annenizin size
nasil tepki verdigini hatirlamaniz zor olabilir ama ge-
nellikle bunu anlatan bir ipucu, su anda ihtiyaglanmz
konusunda ne hissettiginizdir. thtiyaglanmza kars1 say-
gih ve ilgili misiniz yoksa ihtiya¢ duyuyor olmamzdan
dolay1 ¢cok utaniyor ve bunlan gizliyor musunuz?
Belki de talepkarsinizdir. Kendi ihtiyaglarmiza ver-
diginiz tepkiler, genellikle annenizin sizin ihtiyagla-
riniza nasil tepki verdigiyle paraleldir. Tabii, eger size
farkh bir referans noktasi vermis olan gok sayida kay-
da deger ve iz birakan deneyiminiz olmamigsa.
Annenizin sizin ihtiyaglarimza nasil tepki verdigine
dair elinizde ne gibi bilgiler var? Bunlarla ilgili ne
gibi dykiiler dinlediniz? Fotograflar ne anlatiyor?
Erken gocukluk doneminiz disinda, annenizin bas-
kalarinin ihtiyaglarina nasil tepki verdigiyle ilgili
neler biliyorsunuz? Hizir gibi yetisen birisi midir?
Alingan midir? O kadar becerikli degil midir? Zarif
midir? Insanlarin ondan bir sey isterken bunu defa-
larca sormalari m1 gerekir? insanlarn gergek ihti-
yaglannin ne oldugunu &grenmek yerine, bunlarin
ne oldugunu varsayarak mi hareket etmistir?

J

Diizenleyici olarak Anne

Diizenleyici olarak Anne, Yardima [lk Kosan Kisi olarak
Anne’yle yakindan iligkilidir ama resmi biraz eger ve farkh
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bir isim verirsek, onu farkl: bir sekilde gérmemiz de miimkiin
olur.

Anne yardima ilk kosan kisi olarak orada oldugunda, yan-
gin kontrolden ¢ikmaz. Bir 6rmek vermek gerekirse, aghg gi-
derilebilen bir bebek, bir homeostazi ve dinlenme durumuna
geri donebilir. Ama bu yapilmadiginda, ne kadar katlanmasi
gii¢ bir rahatsizhifin olusacagim bir diistiniin.

Bir seyi diizenlemek demek, onun ¢ok gii¢lii ya da ¢ok zayif
olmasina engel olup uygun bir aralikta bulunmasini saglamak
demektir. Anne ¢gocugunun a¢ olmak ya da {isiimek gibi psiko-
lojik durumlarim, bu belirli ihtiyaglarinm kargilamak suretiyle
idare eder. Anne etkin bir duygu diizenleyicisi olmazsa, bizler
de duygularimizi etkin bir sekilde idare etmeyi §grenemeyiz.
Ya duygulan bir kenara birakinz ya da duygusal hallerimiz
kontrolden ¢ikar. Kizginlik &fkeye, aglama isteriye doniisiir
ve heyecanimizi, bikkinliklarimizi, cinsel diirtiilerimizi ya da
baska higbir seyi kontrol altinda tutamayiz.

I¢sel hallerimizi diizenlemeyi dgrenmeye 6zdiizenleme ya
da 6zmodiilasyon denir. Bu, sinir sisteminin biiyiik oranda
kontrol ettigi bir seydir ama ilk olarak annenin, gelismekte
olan sinir sisteminin yerini almasiyla ve ¢gocuk ne yapacagim
bilemez hale gelmeden 6nce ihtiyaglarini kargilamasiyla 6gre-
nilir. Diizenleyici olarak Anne, ¢gocugun gelismekte olan kiril-
gan sinir sistemi igin bir destek gdrevi goriir.

Bir annenin bunu basarabilmesinin birgok yolu vardir.
Anne, sikint1 i¢inde olan ¢ocugu yatigtirabilir (dokunusla,
sozlerle ya da sadece sevgi dolu varhigiyla), ¢cocugun ihti-
yaglanm ve duygularim belirlemesine, dikkatini sikintidan
uzaklagtirmasina yardimci olur ve ona giiven verir. Hayati
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boyunca endise duymus olan bir kadin bana annesinin bir
kere bile, “Her sey yoluna girecek,” demedigini anlatmigti.
Annesi onu asla sakinlestirmemis ya da daha iyi hissetmesi-
ne yardimci olmamigti.

Anne diizenleyici oldugunda, olumsuz duygusal dene-
yimlerden olumlu olanlara gegmemize yardimci olur. Bunu
yapmak i¢in kullandig1 yontemlerden biri de 6ncelikle olan
bitene empatiyle yaklagmak, sonra da bizi daha rahat edecegi-
miz bir bélgeye ¢ekmektir. Bir duyguyu nasil birakip digerine
gececegimizi gosterir ve sergiledigi neseli tavirla bize dene-
yimleyecegimiz daha olumlu bir sey sunar. Bunu ¢ocugunun
gozyaglarinm tizgiin bir ifadeyle kargilayan ve kisa siirede onu
giildiirmeyi bagaran bir annede goriiriiz.

Daha az belirgin olan bir diizeydeyse, anne bir ¢ocugun si-
kintisim, yakin tarihte /imbik rezonans ya da limbik regiilasyon
olarak adlandinlan bir siiregle diizenler. Limbik regiilasyonda, bir
kisinin duygusal beyni bir bagka kigininkini egitir ve bu kisinin
duygusal beyni, ilk kisininkine benzeyecek sekilde degisir. Tiim
memeliler bu kapasiteye sahiptir. Bunun bir bebegin ya da kii-
¢iik bir gocugun igsel durumunu dogrudan annenin modiile ettigi
6nemli bir mekanizma oldugu diigiiniilmektedir. Anne sadece go-
cugun gozlernin i¢ine bakarak, onunla beyin beyine iletisim ku-
rar, cocugun limbik sistemini kendisininkiyle uyumlu hale getirir.
(Bu yontem, anne olumlu ve regiile edilmis bir ruh halindeyse
faydali olur ama huysuz ve iizgiin oldugunda ige yaramaz.)

Fizyolojik uyarilmay: diizenleyememe durumu, ¢ocukluk
deneyimleri, duygusal agidan ihmalkar ve tacizkar ebeveynle-
re sahip olan ve karmagik travma tanimiyla eslesen kisilerde
goriiliir. Diizenlemeden yoksun kisiler bir sey tarafindan uya-
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nldiklarinda, o kadar iiziilebilirler ki ne dogru diiriist diigii-
nebilirler, ne de tam olarak simdiki anda kalabilirler. Adeta
sistemleri bir regiilatérden yoksunmus ve bu yiizden fiziksel
ve duygusal tepkilerini kontrol edilebilir ya da optimal bir yel-
pazede tutamiyormus gibidirler. Hayatin daha sonraki asama-
larinda kendi kendimizi diizenlemeyi 6grenebiliriz ama anne
bu kritik 6nem tasiyan beceriyi bize erken yaslarda 6gretirse,
bizi biiyiik {iziintiilerden kurtarabilir.

e )

Diizenleyici olarak Anneniz

Bebekliginizde annenizin ihtiyaglarimza verdigi
tepkilerle ilgili olarak ne biliyorsunuz? Ne kadar
erigilebilirdi? Baska ka¢ ¢ocu@a daha bakiyordu?
Depresif miydi yoksa baska bir yerlerde gibi miydi?
Onun ebeveynligini sekillendiren felsefeler neler-
di? Bebeklerini ‘uyuyana kadar aglatmay:1’ sdyle-
yen ekolden etkilenmig miydi?

Anneniz kendi psikolojik ihtiyaglarim — 6rnegin,
aglik, susuzluk, uyku veya temas gibi ihtiyaglarn-
m kargilamakta iyi midir (iyi miydi)? Duygulan-
m diizenleyip hala gercekten hissediyor olmasina
ragmen, onlan i1liml bir yelpazede tutabiliyor mu?
Anneniz sizin duygusal hallerinize uyumlu muydu?
Bunlan énemsiyormus gibi goriiniiyor muydu? Size
duygulannizi bastirmadan, yapici bir bi¢imde idare
etmeyi 6gretti mi? Duygulanimzi saghkl bir sekilde
ifade etmeniz i¢in size iyi bir 6rnek oldu mu?

. J
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Besleyici olarak Anne

Iyi Anne arketipinin baglica 6zelliklerinden biri de besleyi-
ci olmasidir. Besleyici roliinde, anne hem fiziksel, hem de
duygusal besin sunar. Genellikle bunlar emzirme eyleminde
birlikte deneyimlenir. Bir anne bebegini bedeni ve sevgisiyle
besler. Her ikisi de bebegin hayatta kalmasi ve gelisip giiglen-
mesi i¢in gereklidir.

Cocuklarin duygusal beslenmenin ne zaman gergek (ne zaman
gercekten beslendiklerini) ve ne zaman sahte oldugunu anlamaya
dair dogustan gelen bir becerisi vardir. Bir anne ¢ok sevgi dolu ve
gocuguyla ilgili oldugunu iddia edebilir ve bu yiizden diinyanin
takdirini toplayabilir ama gocuk annesinin sevgisi gergek olmadi-
ginda ruhunda bir bogluk agildigini hisseder. Anne onu sevdigini
kag kere sdylerse soylesin ya da fiziksel bakimi konusunda ne
kadar titiz olursa olsun, gergek temas ve sevgi hissi yoksa, cocuk
anneyi bir beslenme kaynagi olarak deneyimlemeyecektir.

Bir ¢gocugun ilk dili dokunmak oldugu i¢in, annenin bebege
sarilmasi ve ona dokunmasi ¢ok 6nemlidir ve annenin biiyti-
mekte olan gocuguna dokunmaya devam etmesiyle de ¢ok sey
iletilir. Bu dokunuglar gergek ilgi ve sevgiyi mi iletiyor yoksa
sadece bir gorev gibi mi yapiliyor?

Bu islevle ilgili esas mesaj, “Seni seviyorum”dur. Bu, 6z-
giivenin gelismesi i¢in hayati bir 6nem tagir. Bu his mevcut
oldugunda ¢ocuk, Annem beni seviyor, dolayistyla ben Gnem-
liyim, diye distiniir.
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4 )

Besleyici olarak Anneniz

Cocuklugunuzda anneniz tarafindan sevildiginizi
hissettiniz mi? Buna dair ne gibi anilariniz var?

Bir yetigkin olarak bu konuda ne biliyorsunuz? Bel-
ki de annenizin sizi gergekten sevdigini ama bunu
ifade etmekte oldukga yetersiz oldugunu ya da sev-
meyi bagaramadigini biliyorsunuz. Ya da belki de
bu sevgiyi alamadiginizi gériiyorsunuz.

1’den 10’a kadar olan bir 6lgekte (10 ¢ok besleyici),
annenize besleyici olma konusunda ka¢ puan verir-
diniz? Anneniz bagkalarini nasil beslemisti?

N J

Ayna olarak Anne

Bir annenin yansitma rolii en 6nemli rollerinden biridir. Co-
cuklar anlasildiklarim1 bu sekilde hisseder ve kendilerini ta-
nirlar. Yansitma hem sozel, hem de sozel olmayan bigimde
gerceklesir ve bunun birka¢ kademesi vardir. Bunlardan il-
kinde, ¢ocuklar kendileriyle temas kuruldugunu hissederler.
Bir ¢ocuk goruldiigiint hissettiginde, gelismekte olan bir kisi
oldugunu anlar. Cocuk goriinmez oldugunu ya da goriillmedi-
gini hissederse, genellikle kendisini gercekmis gibi hissetmez.
Dolayisiyla, yansitmanin verdigi en 6nemli mesaj, Seni gorii-
yorum... Sen gergeksin, mesajidir.

Insan gelisimini arastiran psikologlar ve diger kisiler, bu
ozelliklerin goriildigli ¢ocuklarin gelistigini, digerlerinin
genellikle silinip gittigini soylerler. Cocuklarin dili nasil
6grendigini diisiiniin: Dil uzmanlarinin da belirtigi gibi, ¢o-
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cuklar birgok dilin seslerini ¢gikarmaya baglarlar ama sadece
ebeveynlerin ¢ikardiklarinin bir pargasi olan sesler giiglenir
ve digerleri ¢ocugun s6zciikk haznesinden ¢ikar. Benzer se-
kilde, goriilmeyen duygular ve davranislar ve gériilmeyen ya
da desteklenmeyen 6zellikler de ya gelisemez ya da gémiilii
kalir.

Sozel yansitma, “Gergekten de kizginsin!” ya da “Su anda
tizgiinsiin,” gibi sozler sdylemeyi icerir. S6zel yansitma, kii-
¢lik bir gocugun hisleri anlamasina, her yagtan insaninsa sesini
duyurdugunu hissetmesine yardimci olur. Bu siireg hislerle ki-
sitli degildir; nitelikler de yansitilir. “Sen giizel bir kizsin,” ve
“Aa, ne kadar da zekisin!” gibi 6rnekler verilebilir.

Cocugun dilinin gelismesinden onceki yansitma daha fi-
zikseldir. Cocugun ifadelerini taklit etmeyi kapsar: Cocuk giil-
dugiinde giilmek, surat astifinda surat asmak gibi. Bebek bu
erken agamada kendisini yansitamadigi ya da hissedemedigi
i¢in, kendisini gérebilmek i¢in bir aynaya ihtiyag duyar.

“Seni gbriiyorum,” séziiniin verdigi temel mesaj, ses to-
nuyla birlikte degisir: “Seni goriiyorum ve sen uslusun,” ya
da “Seni gdriiyorum ve sen yaramazsin,” gibi. Ilkine hayran-
lik aynasi, digerineyse utandiran ayna diyebiliriz. Bir hayran-
lik aynasi dimdik durmamizi, kendimizle gurur duymamiz,
burada olmaya hakkimiz oldugunu ve burada olmamizin iyi
oldugunu hissetmemize yardimci olur. Deger hissimiz biiyiik
6l¢tide bu olumlu yansitma isleminden gelir. Hayranlik aynasi
(samimi ve ger¢ek¢i oldugunda) 6zsaygimizi gelistirmemize
yardimci olur.

Gergekten goriildiigiimiizii hissedebilmemiz igin, yansit-
manin dogru yapilmasi gerekir. Carpik yansitmanin birkag
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sonucu olabilir. Bunlardan bir tanesi, verilen mesaj ister sizin
agir 6grenen bir kisi, isterse bir bag belas1 oldugunuz olsun,
bagkalarinin sizinle ilgili olan gorislerine itibar etmeniz sek-
linde olabilir. Buna ek olarak, ¢arpik yansitma siirekli olarak
dogru yansitma yapma girisimine de neden olabilir. Baz1 ¢o-
cuklar ve yetigkinler dogru bir sekilde goriilmediklerinde 6f-
kelenebilirler ve anlagilmak i¢in fazlaca ¢aba sarf edebilirler.
Digerleriyse pes eder ve kendilerini goriinmez hisseder. Hay-
ranlik gii¢lii bir his olmasina ragmen, ¢arpik yansitmayla bir-
lestiginde hedefe ulagmaz ve bu yiizden de bir faydasi olmaz.

Ayna olarak Anne, anne bir pusula olarak gérev gérdiigiin-
de daha rafine bir hal alabilir. Bu rolde, anne sizi o kadar iyi
tanur ki siz kendiniz gibi davranmadiginizda bunu size syler
ve ilk olarak, “Bu, ger¢ek sen degilsin,” der. Cocuklar olarak
kendimizi tanima siirecinde birgok farkli kostiim deneriz ve
yanmimizda bizi (dogru zamanda) “Bu sana pek uymadi, ca-
mim,” diyebilecek kadar iyi taniyan birisinin olmas: faydali
olabilir. Burada pusula sézctigiinii kullanmak istiyorum ¢iin-
kii anne bizim i¢in dogru olan ‘kuzey y6nii’niin ne oldugunu
bildigi i¢in, yoldan ¢iktigimizda bunu bize yansitan kisi de
o olur. Yansitma o kadar énemlidir ki bundan yoksun olmak,
kiginin hayat1 boyunca onun 6zlemi i¢inde yagamasina neden
olur.
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4 )

Ayna olarak Anneniz

Annenizin gergek sizi gordiiiinii hissediyor musu-
nuz? Size bu izlenimi veren sey nedir?

Annenizin size verdigi tepkilerden (varsa) hangi stzel
olmayan ifadeleri hatirhyorsunuz? (Bu kategoriye ses
tonu da dahildir.) Bunlar size hangi mesajlan verdi?
Anneniz s6zel olarak hislerinizi ve ihtiyaglanimz dile
getirmekte bagarili miydi? Basarili degilse, neden boy-
le olduguna dair herhangi bir fikriniz var mi?
Annenizin yansitmada basarili oldugu ve kagirdigi
seyler nelerdir? (Omegin, zeki oldugunuzu fark et-
mis ama hislerinizi anlamamis olabilir.)

Anneniz sizi, bir pusula gorevi gorebilecek ve do-
ganiza uygun davranmadiginizi anlayacak kadar iyi
taniyor muydu?

\_ Y,

Destekleyici olarak Anne

Anne destekleyici olarak islev gordiigiinde sizi tesvik eder.
Bunun annenin hayranlik aynasi olma goreviyle baz1 benzer-
likleri vardir. Burada, bu rol genisler ve daha aktif bir tegvik,
Ovgii ve destegi kapsar. Burada mesaj sudur: “Bunu yapabilir-
sin! Yapabilecegini biliyorum. Arkandayim.”

Bu destek ve tesvik, cocugun diinyaya agildigi (on sekiz ay-
liktan ii¢ yasa kadarki siireyi igeren) kesfetme déneminde ¢ok
o6nemlidir. Sadece arkamizda olan degil, aktif olarak bizim ya-
mmizda bulunan birisine ihtiya¢ duyarnz. Harville Hendrix ve
Helen Hunt en ¢ok satanlar listesine giren Sevginin Giicii kita-
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binda, iyi bir annenin bunu nasil yaptifim gosteriyorlar. “Her
zaman sicak ve gocugun yaninda olan, ¢ocugun merakini gi-
dermesine ve paylagmasina firsat taniyan annedir. Cocugunun
basarilarin1 6ver ve kesiflerini kutlar. Onun tek bagina yapabi-
leceginden daha fazlasim kesfetmesi igin firsatlar yaratir ve bu
kesiflerin eglenceli ve kahkahalarla dolu olmas: i¢in bilingli bir
¢aba sarf eder.””!

Destekleyici mesajlar “Seninle birlikteyim,” ya da “Burada-
yim,” seklinde de karsimiza ¢ikabilir... Bunlar kararsiz adim-
larla diinyay1 kesfe ¢iktigimizda faydali olan mesajlardir.

Hepimiz hayatimizin farkli donemlerinde bir destege ihti-
ya¢ duyanz. Ozellikle de bir is goziimiizii korkuttugunda, bu
ihtiya¢ daha da hissedilir olur. Gerekli olan biitiin becerile-
re sahip olmadigimiz zaman anne, destekleme gérevini, bir
sonraki kisimda daha ayrintili olarak anlatacagim akil hocasi
goreviyle birlikte yerine getirdiginde daha faydal olur.

Bir anne birkag nedenden dolay:1 destekleme goérevinde
zorlanabilir. Kendisi de dylesine yetersiz annelik gormiis ve
destekleyici olma konusunda dylesine bilgisizdir ki daha ¢ok
kendi ihtiyaglarina destek bulabilmeye odaklanmaistir, cocugu-
nun ihtiyaglarinin farkinda degildir ya da gocugunun basarila-
rindan ve giderek bagimsiz olusundan dolay: kendisini tehdit
altinda hissediyordur. Aym1 zamanda, kendisini bu gorevi ya-
pamayacak kadar bezgin ya da depresif hissediyor da olabilir.

Verilen cesaretin ¢ocuga 6zel ve gergek¢i olmas: gerekir.
Cesaretlendirme varsa ama yeteri kadar destek yoksa ya da
cesaretlendirme gergekg¢i olmayan beklentilerle birlikte seyre-
diyorsa, gocuk bunu zorlama olarak algilayabilir. Ote yandan,
zaten 1yi yapilmakta olan geyler konusunda verilen tesvik,
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bize kendimizi sanki Anne bize hi¢ dikkat etmemis ve kapasi-
temizi gérmemis ve bizi kiigiimsiiyormus gibi hissettirebilir.

Anne siradan basarilarimizi kutlamadiginda, gériinmez ol-
dugumuzu diisiinebilir ya da onun dikkatini ¢ekmek i¢in sira
dis1 seyler (iyi ya da kotil) bagarmamiz gerekiyormus gibi his-
sedebiliriz.

4 N

Destekleyici olarak Anneniz
Diinyay1 kesfe ¢iktigimiz ilk zamanlarda, anneni-
zin yaninizda oldugunu ve size destek verebildigi-

ni hissettiniz mi?

Anneniz bagarlarnimza coskuyla yaklagmak konu-
sunda nasild1?

Annenizin size giivendigine inaniyor musunuz?
(Kapasitenize inandigin1 ama sizi desteklemedigi-
ni hissetmis olabilirsiniz.)

Herhangi bir konuda daha fazla cesaretlendirilme-
ye ihtiya¢ duydugunuz bir zaman oldu mu? O sira-
da ne duymak isterdiniz?

. _/

Akil Hocasi olarak Anne

Dort beg yaglarindaki bir ¢ocuk olarak, birisinin sizi bir bisik-
letin {istilne koyup sonra da uzaklagmasinin ne kadar dehset
verici bir gey oldugunu tahmin edersiniz. Oysa anne aki/ ho-
cas olarak orada olsa, egitim tekerlekleri gorevini gorecektir.
Egitim tekerleklerinin rolii, siz 6grenirken dengede kalmani-
za yardimci olmak ve yiiz iistii diigmeyesiniz diye size destek
vermektir.
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Su anda odaklandigimiz islev, destek ve yol géstermeyle,
yani ince ayar ¢ekilmis yardimla ilgilidir. Anneden dgretmen
ya da rehber olarak da s6z edebiliriz. Bu goreve zaman za-
man bir ¢ocuga bisiklete nasil binecegini géstermek gibi or-
nek olma eylemi de dahil olabilir. Geligim psikologu ve yazar
Louise Kaplan, bu gorev i¢in tiyatrodaki sahne gorevlisi ana-
logunu kullanir. Sahne gérevlisi, perde arkasi destegi vererek
bir oyuncunun basgarili bir performans sergilemesini saglayan
kisidir. Akil Hocas1 olarak Anne de, kapasitelerimizi gelistire-
bilmemiz i¢in yeterli destek ve rehberlik sunar.

Burada, anne tek bir konunun degil, ¢ok daha genis bir
miifredatin 6gretmenidir. Cocugu diinyada bagkalariyla bir-
likte bagarili bir sekilde yagamasi igin yonlendirir. Cocuguna
baskalariyla nasil anlagacagini, nasil iyi kararlar verecegini
ve zamanini nasil kullanacagin, sorumluluklan nasil yerine
getirecegini ve hedeflerinin pesinden nasil gidecegini 6gretir.
Anne bu anlamda ilk ‘hayat becerileri antrendrii’diir. Bu kapa-
sitelerin her biri ¢ok biiyiiktiir ve bir kadin bunlarin herhangi
birini 6gretmekte dierlerinden daha basarili olabilir.

Bir anne hayatin bazi alanlarinda digerlerinden daha yetkin
olacaktir ve 6gretme becerileri ona ya faydali olacak ya da
onun ilerlemesini engelleyecektir. Becerileri sdzciiklere doke-
cek kadar sozel iletisim konusunda rahat midir, yoksa sadece
ornek olarak m1 6gretici oluyordur? Agiklamalari anlagilir ve
¢ocugun ihtiyaglarina ve gelisim seviyesine uygun mudur? lyi
bir akil hocasi hayatin1 sadece bagkalarinin onun bildiklerini
anlayacagini umarak yagsamaz; bagkalarinin 6grenmesinde de
aktif bir bigimde yer alir. Hangi becerilerin gerekli oldugunu
gorecek kadar ilgili ve bunlan 6gretecek kadar da sabirhdir.
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Hepimiz ¢ok fazla ya da ¢ok az yardim edebilecegimizi bi-
liyoruz. Fazla yardim ettiginizde, kontrolii ele alir ve diger ki-
sinin Ogrenme sansini yok edersiniz; ¢ok az yardim ederseniz,
karsimizdaki kisi bocalar ve kendisini yalniz hisseder. Cabalari-
miz yardim ettigimiz kisilerin ihtiyaglarina gore ayarlanmalidir.
Bir gocuga ebeveynlik yapmaniz s6z konusuysa, bunun ¢ocu-
gunuzun yasma da uygun olmasi gerekir. Bir ¢ocuga 6devinde
yardim etmek ya da bir tiir destek vermek gerektiginde, bir il-
kokul dgretmenini aramak ayn bir seydir, yetisgkin ¢ocugunu-
za ¢ok fazla sorumluluk yiikledigini diisiindiigiiniiz patronunu
aramak ayn bir sey...

Iyi Annenin rehberligi, cocugun eksikliklerine dikkat gek-
meden bunlara saygi duyar ve bunu ¢ocugun bulundugu yer-
den bir adim ileride olmas1 gerektigini sergileyen bir tavir igi-
ne girmeden yapar. Ustalikla yapilan rehberlik, kontrolcii ya
da miidahaleci degil, rahatlatici olur.

Akil Hocas: olarak Anne gorevine bir gereklilik daha ekle-
mek isterim: Cocugun gelisimsel ihtiyaglarini ve kapasiteleri-
ni anlamak.

Cocuklarina siirekli elestirel ve ceza igeren tepkiler veren
ebeveynlerden birgogu, fazla beklenti iginde olan ve ¢ocugun
kasith olarak inatg1 davrandigim diisiinen kisilerdir. Ornek ola-
rak, ¢ocugun bir bardak siitii dokmeden i¢gmesi i¢in gerekli olan
ince motor koordinasyona sahip olmamasi durumu verilebilir.

Iyi bir akil hocas1 olmanin birkag sart1 vardir:

Sizin beceriler gelistirmis olmamz.

Bir 6grenme gorevini parcalara ayirabilmeniz ve her
adimi anlagilir s6zel talimatlarla ve/veya Srneklerle 6g-
retebilmeniz.
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Bagkalarinin ihtiyaglarinin farkinda olmamz.

Akil hocali1 yapabilecek zamana ve sabra sahip olmaniz.
Bu iglevin Destekleyici olarak Anne ile birgok ortak nok-
tas1 vardir. Bir seyler 6grenebilmek igin hepimiz tegvik
edilmeye ve olumlu destek almaya ihtiya¢ duyanz.

~
Akil Hocasi olarak Anneniz

Anneniz en ¢ok hangi alanlarda size akil hocalif
yapt1?

o Akranlarla anlagmak

o Konugmay1 ve deneyimlerinizi séze dokmeyi
O0grenmek

o Hisleri anlamak ve onlan idare etmek

o Bakim ve fiziksel goriiniim

o Cihazlarla, aletlerle ve teknolojiyle basa
¢ikmay1 6grenmek

o Bagskalarina sayg: gostermek (‘gorgii kurallan’)

o Cesitli sosyal becerileri 6grenmek

o Dini ya da ruhani egitim

o Akademik becerileri gelistirmek

o Sorumluluk almay1 §grenmek

o Spor veya egzersiz

o Saghkli olmakla ilgili ahskanliklar

o Sanat ve el igleri

o Elestirel diigiinmek

o Sesinizi duyurmay1 ve kendinizi korumay1
ogretmek

o Hayal kinkliklanyla ve bikkinliklarla baga
¢tkmak
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Hangi konularda size verilenden daha fazla akil ho-
califina ihtiya¢ duydunuz?

Annenizin yardimlar sizin ihtiyaglariniza uygun
muydu? Size ¢ok fazla ya da ¢ok az m1 yardim etti?
Anneniz size yardim ederken nasil bir tavir takini-
yordu? (Ornegin, onu rahatsiz ettiginizi, size deger
verdigini ve yardim etmek istedigini, yardima ihti-
yaciiz olabilecegini ama hala saygiy1 hak ettigi-
nizi, agir ya da hizli 6grendiginizi, size bir seyler
ogretmekten keyif aldigini, vb. durumlan gosteren

bir tavir i¢ine mi giriyordu?)

- S
Koruyucu olarak Anne

Bir annenin bir ¢ocuga ne sekilde koruma sagladigi, fark-
l1 gelisimsel agsamalara bagl olarak degisir. Bu, ilk baglarda
ona giivenli bir sigmak tedarik etmekle ilgilidir. Ana rahmi
bu ilk korunakli siginaktir, simbiyotik (farklilasmamis) iliski
de ikincisidir. Ana rahmindeyken, ¢ocuk kendisini ayn his-
setmez; bu yiizden, annesinin varli1 ve ¢ocuga kars1 hisleri
bebegin i¢inde var oldugu ¢evrenin birer pargasidir. Cocugun
kendisini orada giivende hissetmesi gerekir.

Dogumla birlikte tehlike gelir. En iyi sartlar altinda, anne
koruma saglamak i¢in oradadir. Cok kiigiik bir gocuk genellik-
le anneyi mutlak giice sahip olarak goriir. Anne karanlif1 yok
eder, giiriiltii yapan ¢ocuklan ve havlayan kopekler: kigkislar.
Anne siirekli olarak ¢ocugu davetsiz ve asir1 uyarncilardan ko-
rursa, ¢ocuk kendisini glivende hisseder. Burada anne, giivenli
bir sifinaktan Disi Aslan’a doniisiir.
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Cocuk gelistikge, bagimsizligina kavusur ve dolasip kesif
yapacak 6zgiirliige sahip olur ama anne onun asla ¢ok uza-
ginda degildir. lk tehlike belirtisinde, gocugunu var giiciiyle
korumak igin oradadir. Bu islevle iligkili mesaj sudur: “Seni
giivende tutacagim.”

Cocuk daha sonra onu tehlikelerden koruma amacim ta-
styan bir grup kuralla ve gériinmez bir ¢iti andiran sinirlarla
diinyaya yollanir. Bu kurallarin onlarin kabullenebilecekleri
bir sekilde verilmedigi ya da onlarin ebeveynlerinin kontrolii-
nii reddetmenin bir pargasi olarak bu kurallar1 benimsemedigi
durumlarda, yargilan genellikle onlan korumaya yetmeyecegi
i¢in, bu ¢ocuklar akintiya kapilip siiriiklenmeye baglarlar. An-
nenin, bu koruyucu roliinii hakkiyla yerine getirebilmesi i¢in,
¢ocuklarina sinirlarla ilgili bilgi vermesi ve onlara kendilerini
korumay: 6gretmesi gerekir.

Elbette, bir anne agin korumaci da olabilir ve gocuklarinin
diinyay1 deneyimlemesine firsat vermeyebilir ya da ¢ocugun
kapasitesine veya kendisinin diinyaya olan giivensizligini yan-
sitacak sekillerde agir1 korumaci olabilir. Annenin bu koruyu-
cu roliinii ne kadar iyi yerine getirdigi, onun koruma saglayip
saglamadigina indirgenmemelidir. Ayn1 zamanda bunu nasi/
sagladigina da dikkat etmek gerekir.
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e )

Koruyucu olarak Anneniz

Annenizi korunakli bir siginak olarak diistindigii-
niizde, ne hissediyorsunuz?

Anneniz sizi hangi hayal kinikliklarindan ve tehli-
kelerden yeterli bir bigimde koruyamadi?

Sizi korumak i¢in kullandig1 yollan teghis edebili-
yor musunuz?

Anneniz size kendinizi nasil koruyacaginizi 6gret-
ti mi? Ne tiir durumlar s6z konusuydu?
Annenizin kendinizi korumakla ilgili olarak size
Ogretmedigi ama keske 6gretmis olsaydi dediginiz
seyler var m1?

Sizi koruma bi¢imi sizin i¢in rahatlatict miydi
yoksa bogucu muydu? Sizi énemsedigini hisset-
tiriyor muydu?

. J
Siginilacak Yer olarak Anne

Bununla ilgili mesaj sudur: “Senin i¢in buradayim.” Bunu ger-
¢ekten Oziimsediginizde, yetigkinlik déneminde bile yeniden
gii¢ kazanmak, rahatlamak veya destek almak i¢in anneniz her
zaman doéniip gidebileceginiz yer olacaktir. Diinya sizi yipratti-
ginda, evliliginiz pargalandiinda, hisleriniz incindigince, her
zaman annenize gidebilirsiniz. Bu, ¢ocugun anneden ilk kez ay-
nlip diinyaya agildig1 ve psikolojik gii¢ kazanmak i¢in anneye
gidip geldigi uzlagma denen gelisim dénemine benzer.

Anne ilk siginagimizdir. Sonralari bu siginagn yerini ikin-
ci derecede iligkiler (anne bu rolii siirdiirtirse, diger iliskiler
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kismen bunun yerine geger) ve her neyi yuva olarak benim-
siyorsak bunlar alir... Bu, toplum, iilke, belirli bir yer veya
bagka bir sey olabilir.

Anne istikrarl bir sekilde orada degilse, kendisine ya da
bagka bir seye odaklanmigsa, kararsiz ve dengesizse ya da go-
cuk i¢in duygusal agidan orada olamiyorsa, onu ana karargéh
olarak deneyimleyemeyiz. O zaman, anne kucagi denen sey
mevcut degildir. Bu durum, yetigkinlikte bir yuva hissi olusg-
turmakta zorluk ¢ekmek olarak kendisini gosterir.

4 N
Sigimlacak Yer olarak Anneniz
Hem ¢ocuklukta hem de yetiskinlikte, annenizden
yardim istediginiz zamanlar olmus olabilir. Bu du-
rumlarda neler oldu?
Annenizden yardim istemek konusunda kendinizi
rahat hissetmiyorsaniz, bunun bedeninizde yaratti-
g1 hislere ve ne tiir kendini koruma yontemlerinin
ortaya ¢iktigina dikkat edin. Béyle durumlarda i¢

sesiniz ne diyor?

- J

Gerekli olan bu islevlerden biri eksik oldugunda, gelisimi-
mizde bir bosluk agilir. Hangi bosluklarin var oldugunu anla-
mak, zamanla o boglugun doldurulmasinin ilk adimidir. Belirli
eksiklikleri giderme konusuna kitabin daha ileriki boliimlerin-
de geri dénecegiz.

Bu béliimii okumak, sizi biraz karamsarlagtirmig olabilir.
Yetersiz annelik gérmiis Kisilerin biiyiik cogunlugu Iyi Anne-
nin bu yiizlerini gordiilerse bile ¢gok azim gormistiir. Lutfen,
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umutsuzluga kapilmayin! Bu bogluklarin higbirinin kalici ol-
masi1 gerekmiyor. Bunlann biliyiime ¢aginizda yanimzda olan
anneniz tarafindan doldurulma ihtimali olmadif1 dogru olsa
da hepimiz bu islevierin tamamim yetigkin hayattmizin bir
noktasinda deneyimleyebiliriz.
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3.

Baglanma:

[1k Temelimiz

Hayattaki ilk kigilerarasi goérevimiz, bize bakan esas kisiyle,
yani biiyiik olasilikla annemizle bag kurmaktir. Bu goérev ha-
yatta kalabilmemiz i¢in elzemdir ¢linkii bebeklik doneminde
temel ihtiyaglarimizi kargilamasi i¢in tamamiyla birisine ba-
gimh durumdayizdir. Baglanma terimi genellikle bu tiir bir
bagdan soz edilirken kullanilir ve baglanma davraniglar ve
‘tarzlanyla’ ilgili ¢ok sayida aragtirma yapilmistir. Baglanma-
nin beynimizin geligimi, zihinsel saghigimiz ve gelecek iligki-
lerimiz tizerinde kayda deger bir etkisi vardir.

Bir ¢ocugun annesiyle olan iligkisi bunlara katkida bulunan
tek etken degildir ama hem ilktir, hem de ¢ogu durumda en
onemlisidir. Neyse ki babalarimiz, bilyiikbabalarimiz, annele-
rimiz, bakicilanimiz, kres gorevlileri ve bakici rolii tistlenmis
olan diger kisilerle de giivenli baglar olusturabiliriz. Yetigkin-
ligimizde de anne figiirleriyle, terapistlerle, arkadaslarla ve
partnerlerle giivenli baglanmalar kurabilir, daha dnceden elde
edemedigimiz bir¢ok faydadan istifade edebiliriz.
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Nasil baglaninz ve giivenli baglanma nedir?

Baglanma, hayatimizin ilk iligkisiyle, yani anneyle olan ilis-
kimizle baglar. Bu iliski ¢ok Onceden, hatta diinyaya bile
gelmeden once vardir ama kesinlikle hayatin ilk saatleri,
haftalan ve aylanyla sekillenmeye baslar. Bu bag, aralarinda
ebeveynlerin bebege ne kadar hazir oldugu ve onu ne kadar
istedigi, annenin doguma yakin dénemdeki zihinsel ve duy-
gusal durumu ve dogum prosediirlerinin de bulundugu diin-
yaya gelis sartlarindan biiyiik oranda etkilenir. (Arastirmalar
sezaryenle ¢ocuklarim diinyaya getiren annelerin bebekleri-
ne baglanmalarinin daha uzun siirdiigiinii gostermektedir.")
Annelerin hormon seviyesinin bile bunda bir etkisi oldugu,
daha yiiksek oksitosin seviyelerinin annelerin baglanma dav-
ramislarim destekledigi bilinmektedir.? Bagka bir siirii farkli
unsur da anneyle ¢ocuk arasindaki baglilhifin kalitesine kat-
kida bulunur.

Baglanma durumu, uyum saglama ve énemseme iizerine
insa edilir. Anne-bebek iliskisinde, daha ziyade bir bebegin
(baglanma davraniglan denilen sekillerde ifade edilen) ihti-
yaglanyla ve annenin bu ihtiyaglara verdigi karsilikla ortaya
¢ikar. Gergekten de annenin ¢ocuguna verdigi yanitlar, bunla-
rin istikrarlib@ ve kalitesi kilit bir gorev goriir.

Aragtirmalar, baglanmanin sadece bebegin acil fiziksel ih-
tiyaglarinin karsilanmasiyla degil, bu etkilesimlerin kalitesiyle
de yaratildigim géstermektedir. Bebek anneye bakar ve anne
de ona bakarak kargilik verir. Aralarinda bir sey geger: Bir
giiliimseme, taklit edilen bir hareket, biling seviyesinin ¢ok
altinda kalan senkronize bir dans.
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Giivenli baglanmayla iligkilendirilen en 6nemli bakici dav-
raniglan sunlardir:

Cocugun fiziksel ve duygusal ihtiyaglarina aninda, is-
tikrarlh ve uyumlu bir sekilde yanit vermek.

Gocugun yakinlagma girigimlerine olumlu bir gekilde
yanit vermek. Anne ona uzanan ¢ocugu karsilamalidir,
ona sirtin1 donmemeli ya da soguk bir tepki vermeme-
lidir. Kendisinin de yakinlagmak istedigini gosterme-
lidir.

(Cocugun ruh haline duyarli olmak ve empati sergilemek.
(Cocuga sevgiyle bakmak. Bir aragtirmaci, bunun bey-
nin sosyal davraniglardan sorumlu olan bélgesinin ge-
lisiminde en kritik unsur oldugunu belirtmigtir.*

Annemize gidebilecegimizi, ihtiyaglarnmizin kargilanaca-
gin1, duygularimizin anlagilacagim ve bize hos tepki verile-
cegini bildigimizde, o iligkide kendimizi giivende hissederiz.
Bunun yagc¢a daha biiyiik bir ¢ocuk tarafindan deneyimlene-
bilecegini sdylemistim ama bu motif biiyiikk dlg¢iide hayatin
ilk senesinde, bilincimiz daha ilkel bir seviyede oldugunda
gerceklesir. Agladigimizda anne ya oradadir ya da degildir;
ihtiyaglarimiz1 ya kargilar ya da karsilamaz. Psikolog Erik
Erikson’in gelisimsel modelinde, bu durum hayatin ilk sene-
sinde gelistirdigimiz temel giiven ya da giivensizlik hissiyle
alakalidir. Diinya (genellikle anne tarafindan temsil edilir) sii-
rekli olarak ihtiyaglartmizi karsiladiginda, ihtiyag duydukla-
rnimiz1 elde edecegimize dair bir gliven gelistiririz ve diinyay1
giivenli bir yer olarak algilariz. Bugiin buna birgok kisi giiven-
li baglanma demektedir.
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Giivenli baglanmanin bu ilk aylarda gergeklesmesi ve (bir
kayip yasama, ¢ocuga fazla uzun gelen aynliklar ya da uyu-
mun Yyitirilmesi gibi durumlar yiiziinden) béliinmemesi halin-
de ¢ocukluk dénemi boyunca siirekli olacagini géstermis olan
¢ok sayida kanit bulunmaktadir.

Baglanma neden bu kadar 6nemli?

Cocuk ile baglandig kisi arasinda yapiskan gérevi géren bag-
lanma iligkisi gelisimin bir¢ok alani igin kritik 6nem tasir.

Baglanma oncelikle kuskusuz 6zsaygiy1 etkiler. “Onlara
bakan sevecen kisiler tarafindan degerli bulunmalari, sevil-
meleri ve 6zel kabul edilmeleri sayesinde giivende olduklarim
hisseden bireyler, kendilerini giiglii ve yetkin, degerli, sevile-
bilir ve 6zel kisiier olarak algilamayi 6grenirler.”® Ozsayginin
her tiirlii 6l¢giitiinde yiiksek puan alirlar.®

Ikincisi, glivenli baglazma bize. giivenli iis denilen seyi
saglar; bunun anlami aym tahmin edebileceginiz gibidir:
Yani, giivenli baglanma bize, diinyaya agilmak ve kesfetmek
i¢ire gerekli olan giliven hissini verir. Bu giivenin yoklugun-
da, kendimizi yuvadan ayrilmaya ve hatta kendi i¢imize bak-
maya hazirliksiz hissederiz ve bu durum gelisimimizi sekte-
ye ugratir.

Yazar ve terapist Susan Anderson, giivenli baglanmanin ki-
siye bagimsizlik duygusunu daha sonra nasil getirdigini soyle
anlatir:

Kiigiik bir ¢ocukken, ilerleyebilmek icin baglanmaniz
gerekir. Bir bebek olarak ihtiyag duydugunuz bakimi
vermesi igin annenize bagl olursunuz ve dikkatiniz sa-
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dece bu iligkiye odaklamr. Emekleme doneminde, siz ge-
lismeye ve daha bagimsiz bir sekilde islevierinizi yerine
getirmeye bagsladigimizda, anneniz arka planda kalir...
Bu geligimi herhangi bir sey bélerse — érnegin, annenin
uzunca bir siire hastanede kalmasi gerekirse — bagimsiz
bir sekilde islevlerinizi yerine getirme beceriniz de ge-
ciktirilmis olabilir’”

Anderson, baglanma ihtiyacimiz kesintiye ugradiginda, bu-
nun oncellik kazandiZiny, tatmin edildigindeyse arka plana ka-
righigim anlatir. Giivenli baglanmay1 olusturmus olan ¢ocuklar
ve yetiskinler diger kisileiin onlara destek vermesine degil,
bagka ilhtiyaglarin karsilanmasina odaklanirlar.

Diinyay1 kesfedebilecegimiz ve bagka iglerle ilgilenebile-
cegimiz giivenli bir is saglamanin yam sira, baglanma ¢ok
sayida uzun vadeli etkilerle de iligkilidir. Aragtirmalar, giiven-
li baglanmalar gelistiren ¢ocuklarin, duygusal esnekliklerini,
sosyal islevselliklerini ve biligsel becerilerini de gelistirdik-
lerini gostermektedir.® Cocuklar bu sayede inisiyatif almakta
da daha ustalagabiliyorlar.® Ortaokul 6grencileri olarak, hayal
kirikliklariyla ve zorluklaria daha iyi basa ¢ikiyorlar ve ge-
ride kaldiklarn zaman, giivensiz ¢ocuklar gibi yikilmak yeri-
ne, daha gok ¢aba sarf ediyorlar.!® Giivenli ¢ocuklar, giivenli
baglanmalar kurabilme ve duygularini diizenleme becerileri
olan daha uyumlu yetigkinler oluyorlar ve diinyaya kars1 daha
olumlu bir bakig agis1 geligtiriyorlar.!

Buna karsilik ¢ok sayida aragtirma, gesitli giivensiz baglan-
ma tiirlerinin duygusal soguklukla, sosyal iliskilerde zorluk-
la, dikkat bozukluklariyla, bagkalarinin zihinlerini anlamada
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zorluk ¢ekmeyle ve stresli durumlar karsisinda tehlike altinda
kalmakala iliskilendirilebilecegini 6ne siirmektedir.'?

Stresli durumlar kargisinda bir risk s6z konusu olur ¢iin-
kii stres yanit1 giivensiz baglanmalarda ¢ok saglikli degildir.
Stres yanit1 birgok zihinsel ve fiziksel hastaliga kars1 savun-
masiz olmamizda bir rol oynar. Stres yanit1 kortizol hormo-
nuyla diizenlenir ve giivensiz baglanmalar kurmus olan ¢o-
cuklar bu hormonun dolagimlarinda yiiksek seviyede olmasi
yuziinden dezavantajli durumdadir. Yiiksek kortizol seviye-
leri, depresyonla, endiseyle, intihara meyilli olmakla, yeme
bozukluklariyla ve alkolizmle iligkilendirilir. Cok fazla mik-
tardaki kortizol, beynin bilgi alma ve diizgiin diisinmekten
sorumlu olan alanlarina zarar verebilir.!* Yiiksek kortizol
seviyelerinin ayn1 zamanda uyku yitimine de katkida bulun-
dugu diisiiniilmektedir.

Aragtirmacilar giivenli baglanmanin temeli olan etkilegim-
lerin beynin gelisimini ve islemesini nasil etkiledigini incele-
migtir." Beynin karmagik sosyal davraniglarla en iliskili olan
alaninin (o kadar ki bazen buna sosyal beyin de denir) bu ilk
etkilesimlere karg1 6zellikle hassas oldugu ortaya konulmus-
tur. Isi biraz basite indirgemek gibi olacak ama bu sevgi dolu
ve uyumlu etkilesimler, aslinda beynimizin 6nemli sosyal be-
cerilerden ve sosyal zekadan sorumlu olan bu kisminda gelis-
me gostermektedir.'

Dolayisiyla, néronlarin biiyiimesinden kisinin 6zsayg1 his-
sine kadar her seyi goz Oniine aldigimizda, baglanmamizin
giivenli olmasi bilyiik 6nem tagir. Bazilar1 bunun tiim ¢ocuk-
luk ihtiyaglan arasinda en 6nemlisi oldugunu diigiinmektedir.
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Annenizle aran1zda giivenli baglanma kuruldugunu nasil

anlayabilirsiniz?

11k senelerinizde annenizle iligkinizin nasil oldugunu tam ola-
rak bilemezsiniz ama bazi énemli ipuglan sunlardir:

Iliskinizin ilk senelerine dair amlarinizda yer eden anlar
Annenizle olan iligkinizin ilk senelerine dair su anki
hisleriniz
Hayatimiz boyunca iligkilerinizde gézlemlediginiz ka-
liplar ve 6zellikle de baskalariyla gii¢lii baglar kurma
beceriniz

Son unsur karmagik oldugundan, bunu tam olarak anlama-
niz biraz zaman alacaktir. Ik olarak, ilk senelerinizde anne-
nizle olan iligkinize g6z atalim:

Annenizin sizi sevgiyle kucakladig: ve giiliimseyerek
sevgisini ifade ettigi yakin anlara dair herhangi bir ani-
niz var mi? Varsa, bunlar istisnai mi yoksa olagan du-
rumlar gibi mi geliyor?

Bir seylere ihtiya¢ duydugunuz zamanlarda annenize
gittiginizi hatirliyor musunuz? Bunlar ne tiir ihtiyag-
lard1? Tipik gocukluk ihtiyaglarimi temsil eden seyler
miydi? Anneniz bunlara ne gibi bir tepki vermisti?
Hatirlayabildiginiz kadariyla ya da hislerinize dayana-
rak, yakinlagma girisimlerinizin hos kargilanip kargi-
lanmadigini sdyleyebilir misiniz?

Bir bebek ya da kiigiik bir ¢ocuk oldugunuz zamanlarla
ilgili sizden nasil bahsediliyor?
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Ik senelerinizdeki iliskinizi ¢ok iyi hatirlamaniz miimkiin
olmayabilir ama hisleriniz ve diirtiileriniz genellikle ipuglari-
dir ve bilingli olarak haurlayamadigimiz etkilesimlerden geri-
ye kalanlardir. Bunlarin size 6gretecegi seyler vardir. Miim-
kiinse, bunlara kulak verin.

Ya giivenli bir baglanma kuramamigsaniz ne olacak? Bu
durum neye benzer?

Giivenli bir baglanma kuramamigsanmiz, sizin gibi daha bir
stirli kisi oldugunu hatirlatayim. Aragtirmalar, ¢ocuklarin yak-
lagik olarak {igte birinin giivensiz baglanma yasadiklarin1 ve
bunun genellikle bir nesilden sonrakine gegtigini gostermek-
tedir.'® Bu rakam, anneleri depresif olan ¢ocuklarda %50’ye
kadar ¢ikmaktadir.!’

Cok sayida giivensiz baginnma ‘tarzi’ tanimlanmistir. Bu
alandaki ¢esitli yazarlar bu tarzlar1 tanimlamak igin farkli te-
rimler kullandigindan, konu zaman zaman kafa karistiric bir
hal aliyor. O yiizden, her tarz igin en hatirda kalir ve agiklayici
terimleri se¢tim ve daha iyi taninan aragtirmacilarin kullanmig
oldugu es anlamh terimleri de agiklamalara ekledim.

KENDIi KENDINE YETEN TiP

Giivensiz baglanmayla ilgili en genis kategoriye birkag fark-
1 isim verilmistir — kompulsif olarak kendi kendine yeten
(Bowlby), kagingan (Ainsworth) ve ilgisiz (Main, yetigkinler-
de mevzu bahis oldugunda bu terimi kullanmustir).

Anne siirekli olarak ¢ocugu reddediyorsa ya da tepkisizse
ve duygusal agidan orada degilse, ¢gocuk pes eder, iliskilerde
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ihtiya¢ duymanin nafile ya da tehlikeli oldugunu 6grenir ve
sonug olarak, kendi ihtiyaglarini ve baglanma hislerini kapatir.
Bu tarz, esas olarak bununla ilgilidir.

Daha agiklayic1 olmak gerekirse. ¢ekingen g¢ocuklann an-
nelerinin su davramiglan sergiledikleri gézlemlenmistir:

Bebegin baglanma ihtiyaglarini ve baglanmak i¢in kul-
landig1 davraniglan reddederler

Baglilik isaretlerine kars1 huzursuz ya da diismanca ta-
vir takinirlar

Yiiz yiize, sevgi dolu temastan hoglanmazlar

Sarilma igeren temasa ve fiziksel temasa kars1 daha
caydirici davranirlar

Duygularin1 daha az belli ederler'®

Anneler bebeklerini tutarlarken keyif aldiklarim gostermez-
lerse, bebekler zamanla kucaklanmaya dair dogal isteklerinden
vazgecerler. Kucaklandiklarinda, patates guvali gibi gevserler.

Bu ¢ocuklar ‘bir seyleri istemekten vazge¢mislerdir.” El-
bette, istemeyi tamamiyla engelleyemezsiniz, sadece kendi-
nizi bunun farkindaligindan koparirsiniz. Isteme hissiniz bi-
lingaltina kayar ve orada son derece ilkel bir halde kalir. Buna
¢ok biiylik bir aciliyet hissi de eklenn:istir.

Bu durumda olan ¢ocuklar ebeveynlerinin onlarin ihtiyag-
lanyla ilgilenmek istemedigini algilar ve o yiizden duygularin
gizlemeyi 6grenirler. Bebekken patates ¢uvali gibi gevseyen o
cocuk, okul ¢agindayken annesi ona giiniiniin nasil gectigini
sordugunda, tek kelimelik yanitlar veren ve annesini kendi-
sinden uzak tutan bir ¢ocuk halini alir. Bu ¢ocuk annesinden
yardim istemez. Annesi sonradan onunla daha fazla bag kur-
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mak istese bile, ¢cocuk artik tetiktedir ve bir duvarin arkasina
gizlenmistir.

Duygulan bir kenara itmenin birtakim bedelleri vardir.
Bakmakla yiikiimlii olan kiginin duygulara karg1 farkindalid
ve tepkisi yoksa ¢ocuklar ve daha sonralan yetigkinler, kendi
duygularin1 anlamakta ve dile getirmekte daha fazla zorlanir-
lar. Ayrica, bagkalarinin hislerini de ayrintili bir sekilde anla-
makta bagarili olamazlar.! Tahmin edebileceginiz gibi, hisle-
rin farkinda olamama ve bunlan dile getirememe, sonradan
kurulacak samimi iligkilere de zarar verir ve bunlarin belirsiz
ve kopuk gériinmesine neden olur. Tipki isteme durumunda
oldugu gibi, duygular da tamamiyla yok olmaz ve biling hali-
nin altinda sinsi sinsi dolasirlar.

Bu tiir baglanma tarzinin baskin oldugu kisiler, baglanma
ihtiyaglanin1 kapatmig ve bir aragtirmacimin da belirttigi gibi
baglanmayla ilgili sinyallere karg1 sagirlagmiglardir.?® Bu tarzi
benimsemis olan kisi miimkiin oldugunca, Kendime yetmeye
calismaliyim, diye diigiinmeye baglamigtir. Bu kisi iligkilerde
kendisini fazlaca korur ve kendisine fazla yakinlagilmasina
izin vermez. Hayatin ¢ok sonraki evrelerinde bile ger¢ek duy-
gular olusturacak kadar bagkalarinin yaklagmasina izin vermek
onlara korkutucu gelir ve bu durumu bebekken tamamuyla bir
baskasina bagl olunan dénemde reddedilmenin yarattig o ta-
hammiil edilmez aci hissine ¢ok yakin bir durum olarak algilar.

SAPLANTILI TiP

Giivensiz baglanmanin farkli bir ifadesi de yapisma, giiven
verilmesine ihtiyag duyma ve her zaman yakinlik bekleme
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gibi geleneksel olarak giivensiz oldugunu diisiindiigtimiiz dav-
ramslar seklinde tezahiir eder. Bu motifteki en biiyiik korku
baglanilan figiiriin gitmesi ya da terk edilme korkusu olarak
tanimlayabilecegimiz durumdur. Tabii, kendine yeten tipteki
kisi de terk edilmekten korkar ama kendisine iligkinin 6ne-
mini abartma izni vermez, o yiizden de kendisini koruyabilir.

Bu ikinci tipten endigeli baglanma (Bowlby), kompulsif
ilgi aramali baglanma, kararsiz baglanma (Ainsworth), ba-
gimli baglanma ve saplantili baglanma olarak da s6z edilir.
Bu terimlerin tiimii de bu kaliptaki 6nemli bir 6zelligi yansit-
maktadir. Bagimli olma ve ilgili arama kisimlan zaten barizdir
ama kararsizlik kismi biraz daha karmagiktir. Bu tarza sahip
cocuklar hem yakinlifa kars: siddetli bir ihtiya¢ hissederler,
hem de 6fkeli ve bunu reddeden bir tavir sergilerler. Sik¢a kul-
lanilan Yabanci Ortam deneyine gore, bir yasindaki ¢ocuklar
anne tarafindan terk edildiklerinde miithis bir rahatsizlik his-
sediyor ama anne durumu diizeltmeye ¢alistiginda, onun bu
girisimlerini kabul etmekte zorlaniyorlar. Cok talepkar olmak
ve annelerine yapigmak ile diismanca davraniglarda bulunmak
arasinda gidip geliyorlar. Ben saplantili terimi segtim ¢iinkii
her iki davranig grubu aracilifiyla da bu ¢ocuklar (sonradan
yetiskin olduklarinda da) bagkalarinin onlar i¢in ne kadar eri-
silebilir olduguna 6yle bir endiseyle kafalarimi takarlar ki bu
durum hayatlarini ele gegirir.

Bu tarz baglanma, kendine yeten ¢ocuklarin annelerine ki-
yasla ¢ocuklarini daha istikrarsiz bir bigimde reddeden ama
giivenli baglanma olusturmaya yetecek kadar da istikrarli tep-
kiler vermeyen annelerle iliskilendirilir. Anneler bazen ora-
dadir, bazen degildir. Bazen sevecen olduklan goriiliir, bazen
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agiklanamayan bir nedenden dolay: reddedici bir tavra biirii-
niirler. Saplantili gocuk (yetigkin oldugunda da) ne bekleyece-
gini kestiremez.

Yazar Diana Fosha’ya gore giivensiz baglanma tarzlar, ashn-
da annenin istikrarsiz davranislar1 sonucunda tetiklenen huzur-
suzluk verici duygulan yonetmek i¢in kullanilan stratejilerdir.
“Cocuklann — anneyi bir gahin gibi izlemek ve onun tekrar orta-
dan kaybolmayacagina kendilerini inandirmak i¢in ona yapismak
gibi — bununla baga ¢tkma yontemleri, onlarn istikrarsizlikla ilgi-
li korkularin: ve hissettikleri acty1 yénetme yontemleridir.”!

Ne yazik ki arzu edilen baglanmay: garanti altina almak i¢in
kullanilan stratejiler genellikle insanlart uzaklastirir. Yetigkinli-
ge vardigimizda, bunlara gu gibi unsurlar dahil olmugtur:

Yakinlik kurmaya dair daha da yogun bir ihtiya¢ hissetme
Baglanma sinyallerine karg1 asir1 tetikte olma

Her zaman diger kiginin bagliligin1 sorgulama ve sinama
Bagkalarinin yaninda olmasi igin ihtiyaglarini ve gare-
sizligini vurgulama

Arzulanan seyleri saglamayan kisileri cezalandirma
Baglanma ihtiyaglan karsilanmadiginda 6fkeli davranma

Yalniz olmak, dzellikle de sikintih zamanlarda yalniz kalmak,
endiseli baglanma durumunu yasayan kisiler i¢in tliziicti bir du-
rumdur ve baglandiklan kisiler gittiklerinde, tek baslarina ken-
dilerini iy1 idare edemezler. Daha sonraki iligkilerinde, romantik
partnerleri gittiinde kendilerini giivensiz hissetmeye meyilli
olurlar ve kiskanghk sergileme ihtimalleri de artar. Endigeli bag-
lanma tarzina sahip kigiler her zaman agki/sevgiyi ararlar.2

Bu tarz1 yansitan gocuklar akillarini, diinyalarim1 kesfede-
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meyecek kadar baglanma konusuna takmislardir. Bu tarza sa-
hip yetigkinlerin, iligkilerine fazla odaklanip diger konularda
basanisizlik sergiledigine dair bazi kamitlar da mevcuttur.?
Kigsilerin her iki motife ait unsurlan sergiledigi de goriiliir:
Bunlar 6megin, duygulan bir kenara birakma ve bunlara balik-
lama dalma arasinda gidip gelirler ya da ilgisiz ve kendi kendine
yeten bir tavra biiriiniip, sonra bagimhlik sergileyen bir davramg
bi¢imini benimserler. Giivensiz baglanma tarzlarinin ortak nok-
tastysa, baskalanmn duygusal agidan orada olacagina ve destek
verecek kadar giivenilir olduguna dair hissedilen giivensizliktir.

BAKICI TARZI

Baglanma teorisinde bulunan bir diger kalip da kompulsif ba-
kiciliknir. Bu kalipta, kendi ihtiyaglarimzi reddeder ve diger
kisinin ihtiyaglarna odaklanirsiniz.** Bagkalarina yakin ola-
bilmek i¢in onlara yardim edersiniz (onlar istese de istemese
de). Bu durum, ¢ocuklarina bakmay:1 bagaramamis ama g¢o-
cuklarinin onlara bakmalarini mutlulukla kargilayan annelerle
iligkilendirilir.?®

Cogu modern baglanma teorisyeni, bu tarza teorilerinde
yer vermezler. Yetigkinlikteki bakici tarzinin gocukluktaki
saplantili tarzla eslestigine dair kanitlar bulunmaktadir®®; bu
da sezgisel agidan dogru gibidir ¢iinkii birisine bakmak da bag
kurmanin yollarindan biridir.

DUZENSIZ TARZ

Baz1 gocuklar diizensiz ya da yoniinii gasirnmg baglanma de-
digimiz kaliba uyarlar. Burada, istikrarh bir kalip s6z konusu
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degildir. Bu ¢ocuklar kafa kangikli1 ve korku hissettikleri an-
lara goére birbirinin yerini alan bir veya daha fazla baglanma
tarzinin 6zelliklerini sergilerler. Bu kalip tacize ugrayan ¢o-
cuklarin biiyiik bir kisminda goriiliir.

Tabii, tacizkar ebeveynler sadece tacizkar degillerdir; ba-
zen ihtiya¢ duyulan bakimi da onlar saglarlar. Dolayisiyla,
hem bir korku, hem de giiven kaynag: haline gelirler ve bu
durum anlagilir bir sekilde kafa karigtincidir.?’

Cocugun davramglar1 da aym sekilde istikrarsizdir. Bu
tiir bir ¢ocuk o ebeveynin yaninda sagkin ya da korkak, hatta
Zzaman zaman ne yapacagini bilemiyormus gibi davranabilir.
Anne sizi bazen teselli ediyor ama diger zamanlarda kont-
rolden ¢ikip size vuruyorsa, ona gitmenin ne zaman giivenli
olacagini nasil bilebilirsiniz? Hem anne neden bazen o kadar
dalgin goziikiir? (Ihmalkar ve tacizkar ebeveynler genellikle
tedavi edilmemig travma kurbanlandir.)

Diizensiz baglanma, ebeveynleri alkol ya da uyusturucu
bagimlisi olan veya kronik depresyon yasayan ¢ocuklarda da
goriiliir.?

Bu ¢ocuklar genellikle ebeveynleriyle birlikte bakicilik
rollerini istlenirler ve ¢ocuk roliinii tamamiyla terk ederler.
Diistindiigiiniizde, bu aslinda gayet zekice bir tepkidir. Bu tiir
durumlarda kalan ¢ocuklar, genellikle yetigkinlerin gergekten
giivenilemeyecegini ya da ¢ok yetkin olmadiklarini goriirler
ve bakici roliinii benimsemenin muhtemelen daha giivenli ola-
cagina karar verirler.

Diizensiz baglanmanin bazi etkileri arasinda sunlar da bu-
lunur:
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Duygusal, sosyal ve biligsel islevleri yerine getirmede
belirgin bozukluklar olmas1?

Kisinin kendisini rahatlatamamasi*

Size yapilan seylerle ilgili olarak kendinizi suglu ve de-
gersiz hissetme?!

Etrafimzdaki diinyaya kars1 kendinizi yabancilasmig
gibi hissetme

Temkinli ve stipheci davranislar i¢ine girme; yakinlas-
maktan kaginma®?

Basa ¢ikma mekanizmalan olarak disosiyasyon (¢6-
ziilme), dikkat dagitma ve/veya saldirganlik ya da geri
¢ekilme gibi yontemlere bagvurma®

Beynin daha kiigiik olmasi ve iki tarafini birlegtiren lif-
lerde zarar meydana gelmesi**

Diizensiz baglanma, belirlenmis olan baglanma tarzlan
arasinda en giivensiz olanidir ama baglanamama durumunu
ifade eden ve ekseriyetle reaktif (tepkisel) baglanma bozuklu-
gunu (RBB) ifade eden baglanma bozukluguyla aym degildir.
RBB’de, bir ¢ocuk temel bakicilariyla bir baglanma iligkisi
kurmaz ya da kimseyle kolay kolay bir iligki i¢ine girmez. Bu
durum, erken yaslarda ihmalle, tacizle, ti¢ yasindan once te-
mel bakicilardan aniden aynlmak zorunda kalmakla ve baki-
cilann sik sik degismesiyle iligkilidir.

Baglanmayla ilgili travma nedir?

Baglanma figiirleriyle ilgili pek ¢ok olay, ¢ocukta travmaya
neden olur. Kiigiik bir ¢ocuk i¢in, yalmz kalmak travmatiktir.3
Cocugun basa ¢ikamayacagi bir ayrilik travmatiktir. Baglan-
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ma iligkisindeki 6nemli kesintiler ya da bir baglanma figiirii-
niin yitirilmesi travmatiktir. Bir baglanma figiirii tarafindan
fiziksel ya da cinsel tacize ugramak travmatiktir.

Ihtiyaglarm aciliyet gésterdigi durumlarda terk edilmek de
bir ¢ocuk i¢in travmatiktir ve baglanma yaralanmalarina neden
olur. Bu yaralanmalara, bir ebeveyne diger ebeveynin sizi ta-
ciz ettigini sdylediginizde bu ebeveynin size inanmamasi ya da
dediklerinizi goz ard1 etmesi veya hafife almas ve sizi koruma-
mas1 émeklerini vermek miimkiindiir. Unutmayn ki size diin-
yanmn giivenli oldugunu 6gretecek olan yerleri, baglanma figiir-
leriyle olan iligkilerinizde bulacaksimzdir. Giivenli baglanma,
ihtiyaglaninizin kargilanmasiyla olugur. Korunmamak ya da acil
bir durumda g6z ard1 edilmek, size terk edilmekle ve hatta belki
de bir tecaviize maruz kalmayla aym seymis gibi gelecektir.

Her yasta yasanan travma yikicidir (Travmadan Kurtulmak
[Healing from Trauma} adl1 kitabima bakiniz) ama bunu bir de
bir baglanma figiiriiyle birlestirdiginizde, bu travmanin izleri
neredeyse silinmez hale gelir.

Belki annenizle giivenli bir bag kuramadiniz ama bun-
dan onu sorumlu tutmak gergekten de adil midir?

Cocuklar diinyaya kayda deger farkliliklarla gelseler de onlara
bakan kisinin davranislarinin giivenli baglanma olusturmada
kritik 6nem tasidig fikrini destekleyen birgok unsur vardir.
Ozellikle de bir bebegin ebeveynlerinden biriyle giivenli bag-
lanma gergeklestigi ve digeriyle bunun olusmadig: durumlar
cok carpicidir. Yine de bebek, kendisine diizgiin tepkiler ve-
rilmesi halinde, baglanma kapasitesine kesinlikle sahip olur.
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Annelere egitim vermenin ve ¢ocuklarina kars1 daha duyarli
olmalarina yardimci olmanin baglanma kalibim1 degistirdigine
dair kanitlar bulunmaktadir. Annenin uyumlu bir hale gelen du-
yarlilifindaki gelismeler, kisa siirede ¢ocuklarinda giderek ar-
tan giivenli baglanmay: da beraberinde getirir.*¢

Anneyi glivensiz baglanmamiz i¢in sorumlu tutmak, onun
bir gekilde kotii ya da ilgisiz oldugunu sdylemek anlamina
gelmez. Onun diinyasinda olup biten bir siirii sey s6z konusu
olabilir. Oregin, bebegini seviyor ama ihtiyag duyulmak onu
korkutuyor ya da tiksindiriyor olabilir. Ne yazik ki bu durum
genellikle kisir dongiiye neden olur ¢iinkii anne geri gekildik-
ce ve bebegine verecegi bakimu sakindikga, bebek ihtiyaglarini
daha fazla belli eder ve anneyi korkutan sey de bu davramglarin
ardindaki ihtiyag ve aciliyet sinyalleridir. Bu duruma katkida
bulunan diger unsurlar arasinda, bir bebegin verdigi sinyalleri
okuma konusunda becerikli olmamak; dalgin olmak, ne yapa-
cagin bilememek veya depresif olmak; kendine giivenmemek
ve reddedilmeye kars1 agiri hassas olmak ya da annenin kendi-
sinin yetersiz annelik gérmiis olmasini sayabiliriz. Annesi onun
ihtiyaglarim1 gefkatle kargilayamamig veya ona ayak uydurama-
mugsa ya da bagka islere dalmig ve soguk davranmigsa, bu kalip
annenin iizerinde derin etki birakir ve o da farkinda olmadan
bu kalibi tekrarlar. Insanlar genellikle onlardan esirgenen seyler
i¢in biiyiik bir ac1 hissederlerken, bagkalarinin bunlan elde ede-
bildigini gérmenin iglerinde derin bir incinme hissi yarattigini
ve buna dayanmanin zor oldugunu diigiiniirler ve annelerin de
maruz kaldi§1 durum bundan farkh degildir.

Annenizin diinyasinda neler olup bittigiyle ilgili olarak
daha tarafsiz bir anlayisa varmaktan daha sonra s6z edece-
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giz ama simdilik neyi yanlis yaptigimzi diistinmenizdense,
yasaminizin ilk senelerinde annenizle kurdugunuz iligkinin
ve baglanma tarzinin sorumlulugunu ona yikmaniz daha iyi.
Evet, siz de bu dansin bir par¢asiydiniz ama anne ve ¢ocugun
birbirlerinin sirt donme hareketlerini taklit ettigi bu karmagik
durumda, bir yetigkin olma sifatiyla, kalibin 6zelliklerini fark
etme ve onu degistirme konusunda daha fazla sorumluluga sa-
hip olan kisinin anne oldugunu sdyleyebiliriz.

Gegmigte giivenli baglanmalar1 yalnizca kismen bagar-
mis olsaniz da bunu bagarma gansiniz hila var mi1? Bu-
nun size ne gibi bir faydasi olur?

Higbir giivenli baglanma durumu yagamadiysaniz bile, bunu
bagarmak i¢in asla geg degildir. Giivenli baglanmanin birgok
faydasi vardir. Bunlar goyle siralanabilir:

Diinyaya demir atmamzi saglar, size bag kurdugunuzu
hissettiginiz bir yer sunar

Insanlarla ilgili daha olumlu bir tablo ve hayatimzla il-
gili daha iyimser bir his olusturmaniz igin size cesaret
verir

Hep sizinle kalacak bir giiven hissi inga etmenize yar-
dimc1 olur

Yalniz olmadiginiz ve bir bagkasinin size sanldig: bir
dinlenme yeri verir

Ozsaygiy1 ve giiveni giiglendiren iyi hislerden olusan
bir platform saglar

Gelecekteki ihtiyaglarimiz konusunda bagkalarina bag-
vurmanizi daha olasi kilar
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Sizin i¢in avantajh olan néral yollan gi¢lendirir ve
beynin geligimini uyarir
Kendinizi diizenleme kapasitenizi gelistirir (sayfa 53)

Giivenilir kisilerle giivenli baglanma durumunu saglamak,
yetersiz annelik tarafindan olusan zararlan gidermek agisin-
dan 6nemlidir.

Baglanma figiirlerinin belirlenmesi

Yetiskinler olarak baglanma figiirlerimiz genellikle partnerle-
rimizdir ama bu kigilere terapistler ya da diger yardim gorev-
lileri, annelerin yerine gegen kisiler ve en yakin arkadaglar da
dahildir. Baz1 ¢gocuklarin bu ihtiyaglardan bazilarim doldura-
bilecek hayali arkadaglan olabilir ve aralarinda hem yetigkin-
ler, hem de gocuklar olan pek ¢ok kisi rahatlama ve bag kurma
hissi i¢in evcil hayvanlara giivenir.

Hayatimzda kimin sizin i¢in bir baglanma figiirli olarak
rol oynadigindan ya da potansiyel agidan oynayabileceginden
emin degilseniz, kendinize su sorulan sorabilirsiniz:

En tizgiin oldufum zamanlarda kime gitme konusun-
da kendimi rahat hissederim? Ihtiyaglanm oldugunda
kime giderim?

Ne yaptigimi kimin ger¢ekten umursadigint diisiinii-
ritm? Kim beni umursar (onlara ne verdigimi degil)?
Tamamiyla bagimh kaldigim bir durumda olsaydim
(6rmegin, bilyiik bir kazadan ya da hastaliktan sonra),
kimin yaninda olmak isterdim?

Benim i¢in daima orada olacagindan emin oldugum
kisi kimdir?
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Baglanma tarziniz hangisidir?

Su ana kadar belirli bir baglanma tarziniz olduguna karar ve-
remediyseniz, asagidaki tanimlar1 okumak ve hangisinin size
daha ¢ok benzedigini gérmek ilging olabilir. Bu tanimlarin
bebek-anne iliskisine degil, yetiskinlere ve yakin iligkilere
uygun oldugunu unutmayin.’” Ayrica bunlarin her birini iig
ozellikle sinirlamig bulunuyorum. Cok uzun arastirma 6l-
¢ekleri de geligtirilmistir ama bu ufak 6rnek de size bir fikir
verebilir.

A Tarz:
Sik sik romantik partnerlerimin beni gercekten sevme-
diginden ya da benimle kalmak istemeyeceklerinden
endigelenirim. Bu duygum takintili hale gelebilir ve za-
man zaman arkadagliklarimda bile biiyiik bir kiskang-
lik sergileyebilirim.
Bazen yakinlagma arzum, insanlan korkutup kagirir.
Bagkalarinin benim ihtiyaglarimi gérmiiyormus gibi
davranmasini anlayamiyorum. Beni 6nemsiyor olsay-
dilar, bu sekilde incinmeme izin vermezlerdi.

B Tarz::
Bagkalarina bagimli kalmaktan hoslanmiyorum. Bu
bana incinmek i¢in bir tuzakmig gibi geliyor.
Bagkalarina zayifliklarimi gostermemeyi tercih ede-
rim. Hatta zayif hissetmemeyi tercih ederim!
Birisi bana fazla yaklastiginda, gergin hissederim.
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C Tarz:
Bagkalarina giivenmek ve onlarin bana giivenmesi ko-
nusunda rahatim.
Insanlara yaklasmak bana oldukga kolay gelir.
Bagkalarina ihtiyag duydugumda, orada olacaklarina
glivenirim (¢ogu zaman).

D Tarz:
Baskalarina onlarin ihtiyaglarim karsilayarak yakla-
sirim,
Bagkalarinin ihtiyaglarin1 yeteri kadar karsiladifim
takdirde onlarin beni terk etmeyeceklerini diigiiniiriim.
Hem benim, hem de onlarin ihtiyaglan i¢in yeteri kadar
yer olmadigini diisiiniiriim.

Heniiz tahmin etmediyseniz, A, saplantili tarzi; B, kendi
kendine yeten tarzi; C, giivenli baglanmay1 ve D, kompiilsif
bakicilik tarzim temsil ediyor. Diizensiz baglanmada belirli
bir tarz olmadif i¢in, bu tiir bir ara¢ kullanarak bunu belir-
lemek ¢ok daha zor. Bu baglanma tarzlarindan birini hala se-
cemediyseniz, internette baglanma stratejileriniz konusunda
size daha net bir goriis verebilecek daha uzun baglanma tarz:
testlerini bulabilirsiniz.

Baglanma tarziniz1 daha derinlemesine incelemenin birgok
yolu var. Su anda hayatinizda fark edebileceginiz birkag sey-
den daha s6z edecegim.

Ilging ipuglarindan biri, bir terk edilme durumu algiladi-
ginizda ne tepki verdiginizdir. Baglanma tarzlanyla ilgili ilk
aragtirmalardan bazilari, annelerin emekleme dénemindeki
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bebeklerini kisa bir siireligine birakip odaya tekrar girmele-
riyle ilgiliydi (Yabanci Ortamlar). Daha savunmaci ve kayit-
s1z (kendi kendine yeten) tarzlari olan ¢ocuklar, anneleri geri
dondigiinde onunla tekrar bag kurmakta en ¢ok zorlanan
cocuklar oldular. Bu ¢ocuklar esas olarak, “Ha, sen miydin?
Benim i¢in 6nemli degilsin,” mesaj1 verdiler. Anneleri ye-
rine, yaptiklar1 ise odaklandilar. Kafas1 karigik bir baglan-
ma tarz1 (kaygili tarz) benimsemis olan ¢ocuklar, anneleri
odadan ¢iktifinda biraz daha huysuz davrandilar ama geri
geldiginde ya 6fke ya da garesizlik gosterileriyle daha fazla
kiiskiinliik sergilediler.

Tarzinizin baglandifiniz bir kisi gittigindeki durumlarda
nasil olduguna dikkat edin. Sevdiklerinize onlan 6zledigini-
zi gostermek, size biiyiik bir zayiflik gibi mi gelir? Geri gel-
diklerinde, onlara yeniden 1sinmakta zorlanir misimz? Giden
kisi déndugiinde onun gittigini unutamayacak kadar ¢ok mu
kayip hissine odaklanirsiniz? (Bu, saplantili ve kafas1 karigik
baglanmada karsilagilan tipik bir durumdur.) Gittikleri i¢in
onlar1 cezalandirmak ister misiniz? (Saplantili/kafasi karigik
baglanma tarzinda olanlar buna daha meyillidir.) Yukarida an-
latilan aragtirmaya gore, ¢gocuklarin baglanma tarzlarindaki en
belirleyici sey, onlarin annelerinden aynldiklarinda degil de,
annelerine kavustuklarinda verdikleri tepkiydi.

Temel giiven ya da giivensizligimizin aym1 zamanda
onemli iligkilerde hayal kirikklifina ve incinmeye verdigimiz
tepkilerle de yansitildigini diigiiniiyorum. Birisi sizi hayal ki-
rikligina ugrattiginda ne olur? Belki hayatinizda 6nemli bir
olay igin bir takdir bekliyordunuz ama tamamiyla unutuldu-
gunu gordiiniiz. Bu ufak bir ihmal olmasina ragmen, yine de
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yikildiginiz: hisseder misiniz? Kalbinizi biraz frenler misi-
niz? Karsi tarafi ufak bir sekilde de olsa cezalandirmak ister
misiniz? Bu olay1 kendiniz i¢in 6nemsiz hale getirmeye ¢a-
lis1p hayal kinkliginiz1 gizler misiniz, yoksa belli mi edersi-
niz? Giivenli baglanmalar, daha fazla direng sahibi olmamizi
ve kendimizi daha fazla ifade edebilmemizi saglarlar. Kendi
kendine yeten bir tarza sahip olanlann incinme hislerini ve
hayal kirikliklarini (bunlarin yami sira yakinlagsma istekle-
rini) gizlemeleri, saplantil1 tarza sahip olanlarinsa belki bu
hisleri vurgulamalar1 ve daha giiven dolu bir iligki yaratma
cabasiyla gerekirse sugluluk hissini kullanmalan beklenebi-
lir. (Burada bu iki giivensizlik alt grubuna odaklaniyorum
¢linkii bunlar haklarinda en ¢ok arastirma yapilan ve en fazla
konusulanlardir.)

Birden fazla tarziniz olabilir mi?

Kesinlikle bu tarzlardan birden fazlasinin 6zelliklerini tagi-
yor olabilirsiniz. Sadece bu kategorilere odaklanmak yerine,
bagimli olma ve zayifliklanimiz1 belli etme konusunda rahat
olma, insanlara yakinlagma kapasiteniz, duygularla basa ¢i-
kabilme beceriniz ve giivende olma ve isteniyor olma hissiniz
gibi bunlarla iligkilendirilebilecek farkli yelpazelere bakmak
daha faydali olabilir. Tiim bunlan sonraki boliimlerde ele al-
maya devam edecegiz.

Ayrica, bunlan belirli iligkilerin 6zellikleri olarak diisiin-
mek de faydal olabilir. Nasil bir ¢ocuk ebeveynleriyle farkl
baglanma tarzlan sergileyebilirse, bizler de gesitli yetiskinlik
iligkilerimizde kangik baglanma o6zellikleri sergileyebiliriz.
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Bu tarzlan incelemenin faydasi, bu unsurlar1 aydinlatmak ve
kaliplan1 ortaya ¢ikarmaktir. Bunlanin yam sira, bu kaliplarin
ilk olarak en biiyiik 6neme sahip erken iligkilerimizde ortaya
ciktigini diigiinmek de kayda degerdir.

Annenizle aranizdaki iliski gergekten de sonraki
iligkilerinizi etkiler mi?

Ister annenizle higbir iliskiniz olmams olsun, ister giivenli ve
mutlu ya da bu ikisinin ortasinda kalan bir iligkiniz olmus ol-
sun, bu merkezi konumdaki iligkinin etkisinden kagmak miim-
kiin degildir.

Bir bebekken ve kiigiik bir gocukken bagimizdan gegen sey-
ler, kendinizi ve bagkalarin1 nasil gordiigiiniizii, iliskileriniz-
den neler beklediginizi, kendiniz hakkinda ne hissettiginizi ve
ne tiir savunmaci (ve saglikli!) aligkanliklar 6grendiginizi de
derinden etkiler.

Omnegin, giivenli baglanmamn keyfini yasadiysaniz, yakin-
lasmaya ve rahatlamaya ihtiyag duydugunuzu gostermenin ya
da ihtiyaglarimzi ifade etmenin genellikle iyi bir sey oldugunu
ogrenmissinizdir; aslinda, iligki kurmanin temelinde yatan da
budur. Ama anneniz (ya da anne figiiriiniiz) siklikla bu sevgi,
destek ve koruma isteklerini reddettiyse, sadece bu ihtiyaglar
sergilemeyi kesmeyi degil, bunlarla ilgili farkindaliginizi da
kesmeyi 6grenmissinizdir (kendi kendine yeten tarz). Anne-
niz istikrarsiz, zaman zaman olumlu yanit veren ama diger za-
manlarda olumsuz tepkiler veren birisi olmugsa, baglanmayla
ilgili ihtiyaglarimz1 sadece bunlara odaklayarak, iligkiniz olan
insanlara yakin durarak ve hislerinizle ihtiyaglarinizi vurgula-
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maya devam ederek garanti altina alabileceginizi 6grenmissi-
nizdir (dalgin/saplantili tarz).
Biraz durup durumunuzu diigiiniin.

Su ana kadar grendikleriniz dogrultusunda, baglanma
ihtiyaglanmz1 gosterme ya da gostermeme kalibiniz
hakkinda neler s6yleyebiliyorsunuz? Bunlar bir ergen ve
bir yetigkin olarak deneyimlerinizle ne sekilde iligkili?
Durumunuz ¢ocuklugunuzda annenizle aranizda oldu-
gunu diistindiigiiniiz baglanma kaliplaniyla ne sekilde
iligkili?

Baglanma motiflerini degistirmek ne kadar zordur?

Giivensiz baglanma motifleri en kolay ¢ocukken degistirilir.
Annelere bebekleriyle daha uyumlu olmalan konusunda egi-
tim vermenin ¢ok hizli ve olumlu sonuglar dogurabilecegin-
den s6z etmistim. Bir kalip belirli bir iliskide ne kadar uzun
slirerse, bunu geri ¢evirmek bir o kadar zorlagir.

Giivensiz baglanma yasayan gocuklann ilk senelerinde,
degisime nispeten daha meyilli olduklan diistiniiliir ama bu
durum esas olarak onlarin anneleriyle giivensiz baglanma du-
rumunu yasamalarin: engelleyecek (ve buna bir alternatif su-
nacak) giivenli bir bag kurma becerilerine baglidir.’® Aragtir-
malar babayla (ya da ikincil bir bakiciyla) olugturulan giivenli
bir baglanmanin, anneyle olan giivensiz baglanmay telafi et-
mek ya da onu agmak agisindan ¢ocuklar i¢in en 6nemli unsur
oldugunu gostermistir.>

Bir yetigkinin baglanma tarzinin temel kalibin1 degistirme-
sinin biraz daha zor oldugu diigiiniiliir ama o agamaya kadar
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elimizde bir siirii yeni segenek olur. Eski yaralarin yasim tut-
makla, temel inanglarimizi ortaya ¢ikarmakla ve var olmanin
yeni yollarim olugturmakla ilgili olarak daha fazla iyilestirici
caligmalar yapacak duruma gelmisizdir. Yeni ve saglikli mo-
tifler olusturan iligkiler beklentilerimizi ve tavirlarimizi degis-
tirebilir, bize Ustiine inga edebilecegimiz yeni bir temel verir.
Ilerleyen boliimlerde bundan daha ¢ok s6z edecegiz.

Unutmayin ki bizler baglanma iligkileri kurmak {iizere ta-
sarlandik.

Doga bizleri bdyle olalim diye yaratti.
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Daha Fazla Yapitasi

Baglanma, bizi biz yapan ¢ok sayidaki yap: tasindan sadece
bir tanesidir. Bu kisimda, giivenli iligkileri kisaca tekrarlayip
bir gocugun benlik gelisimini destekleyen diger unsurlara ge-
cecegiz.

Emniyette ve giivende hissetmek

Emniyet ve giiven, bir ¢ocuk i¢in pek ¢ok yetiskinde oldugun-
dan daha farkh bir gekilde deneyimlenir ama bazilarinin da
belirttigi gibi, acil durumlarda hepimiz bizim i¢in en 6nemli
kisilerle temas halinde (buna dokunus da dahildir) olmay: is-
teriz. Etrafa bombalar yagarken, en 6nem verdigimiz kisilere
sanlinz.

Kiigiik bir gocuk i¢in emniyet, uyumlu ve sevecen bir or-
tamda bulunur. Kapilarda kilit olmasiyla degil, “Annem beni
kollar; annem beni hatirlar. Ben onun i¢in 6nemliyim ve beni
unutmayacak,” hissiyatiyla ilgilidir. Anne diisiinceli, dalgin ya
da bikkinsa ve onun bu ihtiyacim kargilamazsa, ¢ocuk kendi-
sini daha az emniyette hisseder. Birisine bagimli oldugunuzda
emniyet, bagimhi oldugunuz kisinin giivenilir oldugunu his-
setmeniz anlamina gelir.
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Bagimliligin savunmasizliim anlayabilmek i¢in, tek pilot-
lu bir ugakta ugtugunuzu ve pilotun sarhos oldugunu fark etti-
ginizi diigliniin. Ya da tam ameliyat olmak iizereyken, cerrahin
ne yaptigimi bilmedigini fark ettiginizi hayal edin. Duygusal
agidan orada olmayan bir annesi olan kiigiik bir ¢ocuk i¢in bu
durum, geminin kaptaninin bir insan degil de sadece bir vitrin
mankeni oldugunu fark etmek gibidir.

Cocugun emniyet hissi bir¢ok seyle insa edilir — annenin
yetkin oldugunu hissetmesi, onunla uyum halinde oldugunu
sezinlemesi ve annesi tarafindan kucaklandigim hissetmesi.
Bir kadin giinliigiine, diinyaya ¢ok kiigiik bir gocugun bakis
agisindan bakarak sunlan yazmigti:

Bedenimi oldugu gibi saran pembe renkli bir battani-
yenin iginde kucaga alinmak istiyorum. Giivenli bir se-
kilde tutulmak ve giivenli bir sekilde orada kalmak isti-
yorum. Giivenli. Bu, yeni bir his gibi. Bir siirii koruma
unsuruyla sarmalanmig bir sekilde, sicak ve emniyetli
bir yerde bulunmak... Ben boyle giivenli bir yerde tutu-
luyor olsaydim, kendimi bir arada tutmak igin bir ¢caba
gostermem de gerekmezdi.

Bu son ciimle, gocuk doktoru ve psikanalist D.W.
Winnicott’un yorumu yiiziinden ilgingtir. Winnicott bir an-
nenin ‘gocugun pargalarini bir arada tuttugunu’ séylemistir.
Dolayisiyla anne, ¢ocugun yapigkani ve onu muhafaza eden
seydir. Anne gergekten orada oldufunda ve gocugunu sevgiy-
le tuttugunda, ¢ocuk da tutunacak bir seyi oldugunu hisseder.
Sonugta, tutundugu sey annesinin kalbidir.

Iliskinin, yani giivenli bir temelin sagladign bu emniyet

98



Jasmin Lee Cori

hissinin, ¢ocugun diinyay:1 kesfetmesini giivenli kilan unsur
oldugunu tekrarlamakta yarar var. Nasil ki emniyetli bir ye-
rimiz oldugunda diinyay: kegfetmek icin yola gikabilirsek,
bize sarilip giiven duygusu veren bir annemiz oldugunda da
ona yapisip kalma ihtiyacim hissetmeyiz. Aragtirmalar giiven
duygusuna sahip bebeklerin, kendilerini emniyette hissettikle-
rinde kegifler yaptiklarim ve dyle hissetmediklerinde baglan-
may1 istediklerini gostermektedir. Bu, bize dogustan gelen bir
programlanmadir.

Ote yandan, emniyette hissetmemek, endisenin bizi ele ge-
¢irmesi i¢in bir temel olusturur. Endise duygusu, ruh saglh-
g1 alaninda ¢ahgmakta olan pek ¢ok kisi tarafindan sagliksiz
savunmalarin temeli olarak goriilmektedir; psiko-patolojinin
bagladig1 yer de burasidir. Bu duygunun temelinde yatan sey,
yalmzken basa ¢ikamadigimiz durumlarda kendimizi yalniz
ve desteksiz hissetmemiz ve yanimizda olmayan ya da bize
kars1 duyarsiz olan bakicilarla iligki iginde olmamizdir.!

Mutlu bir yuva

Anneyle kurdugu giivenli iligki bir gocugun biiylimesi agi-
sindan birinci derecede bir korunagi, mutlu bir yuvaysa daha
bilyiik olan ikinci bir korunag: olusturur. Cocuk burada dogru
15181 ve 1s1y1 alan, verimli toprakl bir saksiya ekilmig bir ev
bitkisi gibidir.

Mutlu bir yuva, insanin iginde kendisini 1yi hissettigi yer-
dir. Oradaki insanlar birbirlerine karg1 dostane hislerle doludur
ve kendileriyle barigiklardir. Buradaki kisiler ailenin, herkesin
ihtiyaglarina ve mutluluguna dnem verilen igbirlik¢i bir birim

99



Daha Fazla Yapitag

oldugunu bilirler. Kii¢iik bir gocuk olarak, siz de ihtiyaglarini-
zin listenin en tepesinde oldugunu hissedersiniz. Bunu bilmek
size bir alan agar. Ihtiyaglarimz oldugu igin ve kendiniz oldu-
gunuz i¢in size destek verilmesini saglar.

Mutlu bir yuvada, ¢6zmeniz gereken sayisiz kriz yasanmaz
(ya da bir seyi ¢ozmeyecek kadar kii¢iik oldugunuzda, buna
nasil dayanacagimzi diistinmek zorunda kalmazsimz). insan-
lar orada gii¢ gosterilerine girismezler. Aile fertleri arasinda
sessiz ya da pek de o kadar sessiz olmayan savaslar yaganmaz.
Mutlu bir yuvada, nefesinizi tutup beklemezsiniz. Rahatlaya-
bilir ve kendiniz olabilirsiniz.

Mutlu bir yuvada ikinci bir ebeveyn olabilir (bu kisinin
illa ki karg1 cinsten olmasi da gerekmez) ama olmasi bir kural
degildir. Annenin diger 6nemli yetigkinlerin destegini almas1
onun mutlu olmasina yardimei olur. [ligkilerde gerginlik ya-
saniyorsa, bunun anneye kesinlikle faydasi olmaz. Mutlu bir
yuvada ¢ocuklar olabilir ya da olmayabilir; ayn1 sekilde evcil
hayvanlar da olabilir ya da olmayabilir. Gerginlik ve yoksun-
luk hislerinin yogun bir sekilde yasandig1 bir ev, bir de ilgile-
nilmesi gereken ¢ok sayida kisinin olmasi halinde bir anneyi
tiikketir ama mutlu bir yuvada, anne sikint1 hissetmeden herke-
se ilgi gosterebilir ve onlara bakabilir. Vermekten keyif aliyor
gibi goriindigiinii bile sdyleyebiliriz! (Deneyimi ¢ok farkli
olan kisiler i¢in bu bir ok etkisi yaratabilir.)

Annesinin mutlu oldugunu hissetmek, bir ¢ocuk i¢in miit-
hig bir rahatliktir. Annenin giildiigii bir anin fotografini diisti-
niin. Orada olmaktan dolayr mutludur. Sizinle ve resimdeki
herkesle mutludur ve higbir seyin o ankinden farkli olmasi
gerektigini hissetmiyordur. Rahattir! Anne rahat oldugunda ve
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giillimsediginde, onun diinyasmin dogru oldugunu hissederiz.
Onun diinyas1 dogru oldugunda, bizim diinyamiz da dogru
olur.

Ama annenin dikkati daginiksa, endiseliyse ya da depre-
sif bir haldeyse, ayni destegi goremeyiz ve rahatlamamiz ve
tam anlamiyla orada olmamiz zorlasir. Anne igine kapanik ya
da bitkin oldugunda, agilmak ve kendimizi ifade etmek bize
dogru gelmez. Anneyi neselendirmek igin mutluymusuz gibi
davranmadigimiz miiddetce, mutlu olacagimiz bir yer de kal-
mamistir. Annenin mutlu olmasiysa bizi bu yiiklerden kurtarir
ve kendimizi oldugumuz gibi ifade edebiliriz.

i§ler ters gittiginde, sorunlar diizeltilebilir!

Mutlu ve saglikli bir yuva sorunsuz degildir ama bu sorunlar
halinin altina biiyiik 6bekler halinde siipiirmek yerine onlar
¢oziimleme yoluna gidilir. Catismalar ¢6ziime ulasir. Cesitli
ihtiyaglarla ilgili sorunlan ¢6zebilen yetkin yetiskinler her za-
man vardir.

Bu konu, iliskiler arenasinda biiyiik dnemi olan bir unsur-
dur. Bir ¢gocugun, 6fkeli olunabilecegini ve fikir ayriliklari-
nin yasanabilecegini ama bu ¢atlaklarin tamir edilebilecegini
bilmesi gerekir. 1. Boliim’de, yeteri kadar iyi olan annenin
sik sik hatalar yaptigin1 anlatmig ve iligkilerdeki gatlaklarin
tekrar tekrar tamir edilmesinin aradaki bag gii¢lendiren bir
direng hissi olugturdugunu da eklemistim. Ister anne ve go-
cuk arasindaki bagdan, ister bir terapist-danigan iliskisinden,
ister bir partnerle olan iligkiden, ister herhangi bir diger 6zel
iliskiden s6z ediyor olalim, bu dogrudur. Diger kisinin bu
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tiir ¢atlaklardan kaynaklanan ve gitmek bilmeyen tiziintiiler-
le basa ¢ikabilecegini ve sorunlan birlikte ¢ozebilecegimizi
bilmek isteriz.

Ama bunu deneyimlemeden bilmemiz miimkiin degildir.
Terapistimle bir terapi seansindayken, ne kadar biiyiik bir sok
gecirdigimi, ona kars1 nasil bir hayal kinklig: ve 6fke patla-
masi1 yagadigimi hatirhiyorum. Bunun hemen arkasindan, bu
iligkiye artik veda edebilecegimi diisiinmiistiim. Belli ki 6f-
kemi belli edersem, aramizdaki bag: sonsuza dek yok edebi-
lecegimi saniyordum. Ama o iligki mahvolmadi, tam aksine
giiclendi. Ama bana bunun boyle olabilecegini sdyleyebilecek
bir referansim, gegmis bir deneyimim yoktu. Ofkemi aileme
ifade etmek aklimdan bile gegmemisti ve bu gatlagin olustugu
ve tamir edildigi siirecte ne kadar deneyimsiz oldugumu bana
gostermisti.

Catlaklarin tamir edilebilecegini bilmek, giivenli baglan-
manin bir diger unsurudur ve ¢ocugun direncine katkida bu-
lunur.

Aidiyet hissi

Cocukta aidiyet hissini yaratmak, ¢ok sayida unsurun bir ara-
ya gelmesiyle gerceklesir. Ayni soyad: paylagsmak, ayn1 evde
yasamak ve aile fertlerine benzemek — gozlerin, burnun ya da
agzin benzemesi — gibi bariz dis unsurlar vardir. Giivenli bag-
lanma derin bir aidiyet hissi yaratir giinkii sizi yerinize demir-
ler ve hayatin aginda size bir yer verir. Bu yer, her iligkiden
daha biiyiiktiir ama zemini hazirlayan, ilk iligki kurdugumuz
kigi olan annemizdir. Aidiyeti daha sonralar bir ekibin, bir ce-
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miyetin, bir mahallenin, bir kuliibiin, bir toplumun, bir mille-
tin ya da bir sosyal hareketin par¢as1 oldugumuzu bilerek ya
da kendi ¢ocuklarimiza ve partnerimize sahip olmakla bulabi-
liriz. Aidiyet hissine bu diizeylerden birkaginda sahip oldugu-
muzda, kendimizi yerlesik ve bir seyin pargasi gibi hissederiz.

Bize deger verildigini ve bilindigimizi hissetmek de bu ai-
diyetin bir parcasidir. Bir ailenin sizi sahiplendigini ama sizi
gercekten tanimadiklarini ya da oldugunuz gibi géremedik-
lerini diisiiniiyorsaniz, kendinizi ailenizin i¢inde bir yabanci
gibi hissedersiniz.

Serpilen benlik

Bir bebegin ortaya ¢ikmaya baslayan benligi her seyden ¢ok
kolay etkilenir ve iyi bir anne bunun farkindadir. Anne buna
tipki aralarinda gelismekte olan bag gibi biiyiik bir 6zen ve
saygiyla yaklasir. Ikisinin arasindaki etkilesimler, ileri geri ha-
reket eden bir dokuma makinesi gibi onlarin kalplerinin ara-
sinda bir bag kurar.

Bu etkilesimler bebegin benliginin sekillenmesinde biiyiik
Onem tagir. Bebegin benligi heniiz ayn bir birey formunu al-
maz ama bir bagkasiyla, bu durumda anneyle, olan iligkisinin
onda yaratmakta oldugu hislerle dopdoludur.

Anne, ¢ocugun benliginin gelismesini kolaylastiran kisidir
ve gocugun ortaya ¢ikmaya baglayan Ozelliklerini destekle-
mesi ve tesvik etmesi hayati bir nem tagir. Cocugun ‘gercek
benligi’nin gelisebilmesi i¢in bir firsat verilmesi, yani onun
goriilmesi gerekir. Cocugun gorildiigiinii bilebilmesinin tek
yolu, onun hislerini ve deneyimlerini yansitan, bunlan kabul
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eden ve takdir eden bagka kisilerin olmasidir. Ozgiin 6zellikle-
ri bagkalan tarafindan yansitilmaz ya da desteklenmezse, ¢o-
cuk bunlarin kendisi i¢in bir temel olugturacagim hissedemez.
Kendi dogasina bagli olmak yerine, olmas1 gerektigini diigilin-
diigiinii kigilige uyum saglar ve sahte bir benlik iistlenir. Bazi
kigiler i¢in, bu sahte kimlik (bu hepimizde belirli bir dereceye
kadar vardir) her seyi o kadar bulanik hale getirir ki artik bil-
diklen tek sey bu olur.

Biiyityecek bir yer

Gergek benligimiz gibi olabilmek i¢in bir sansimiz olacaksa,
gelisip kendimiz haline gelecegimiz, tam olarak gelismemiz
i¢in ihtiya¢ duydugumuz malzemeleri bize sunacak bir or-
tamimiz olmasi gerekir. Nasil toprakta yeteri kadar mineral
olmamas bir bitkinin gelisimini yavaglatip karakterini degis-
tirirse, geligimin ilk senelerinde eksik besin olmasi da bizim
gelisimimizi geciktirir.

Bu besinlere, daha 6nceden okudugunuz davranislan yan-
sitmanin ve uyumlu tepkisellifin yan1 sira, kayitsiz sartsiz
kabul (“Seni oldugun gibi kabul ediyorum”), sayg: ve deger
verme de dahildir. Size, siz oldugunuz i¢in ve sadece var ol-
dugunuz i¢in deger verildigini hissetmeniz gerekir. Bunu his-
setmezseniz, kendinizi bir yere ait degilmissiniz gibi hisseder-
siniz. Bu da hayat1 kucaklamay zorlagtirr.

Herhangi bir ailede sayg1 duyulan ve deger verilen sey pe-
kigir. Iste kolaylikla yapabileceginiz bir aligtirma:

Asagidaki listeye bakin ve bunlardan hangilerinin aile-
nizde degerli bulundugunu diisiiniin.
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o Zeka

o Bir konuda ustalik ve basar1

o Cana yakinlik

o Masumiyet

o Incelik

o Hassasiyet

o Cesaret

o Mizah anlayig1 ve eglence

o Sert olmak

o Sevecenlik

o Bagkalanna ihtiyag duymak

o Ozgiiven sahibi olmak ve zaman zaman ‘kendini
begenmek’

o Kendi bedeninizle barigik olmak ve diinyayla iletigim
halinde olmaktan keyif almak

o Cekicilik
Yardimsever davranislar sergilemek

o Hisleri ifade etmek

o Hayal giicii ve yaraticilik

Bunlardan hangilerinin sanki yoklarmig goz ard1 edil-
digini belirleyin. Hangileriyle alay edildi ya da han-
gileri kiigiimsendi? Bu konuda ne diisiiniiyorsunuz?
Bilylime ¢aginizda deger verilmeyen o6zelliklerinize
ne oldu?

Hayal giiciiyle derinlemesine ¢aligarak, kendimize yeni bir
deneyim sunabiliriz. Bunu yapabilmek i¢in, desteklenmemis
olan bir 6zelliginizi se¢in ve sizin i¢in 6nemli olan bir kiginin
bu 6zelliginizi gordiigiinii ve bunu gergekten de takdir ettigini
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hayal edin. Bu kisinin, en ¢ok sevdigi 6zelliklerinizden birinin
bu oldugunu sdyledigini diisiiniin. Kargiliginda ne hissettigi-
nizi diigtiniin. O hissi derinlemesine iginize alin ve bedeniniz-
de deneyimleyin.

Genellikle, kendimiz de reddettiimiz, deger verilmemis
ozelliklenmiz istiinde ¢alismamiz ve bu Ozelliklere sahip
olma ya da o sekillerde davranma hakkini elde etmek i¢in mii-
cadele etmemiz gerekir.

Bir ¢ocuk olmaya verilen destek

En basitinden, ¢ok kiigiik bir ¢ocuk olmanin 6zelliklerini dii-
stiniin. Bu 6zelliklerin arasinda sunlar da vardir:

Birine bagimli olmak

Ihtiyaglan olmak

Hayal kirklig1 konusunda simirh 6lglide tahammiilli
olmak ve kendisi igin tam anlamiyla dogru olan seyle-
re ihtiya¢ duymak

Masum ve saf olmak

Gelismemis ve herhangi bir konuda ustalik kazanma-
mig olmak

Duygulanni aninda ve 6zgiin bir sekilde ifade etmek
Yakinlik ve sevgi aramak

Kirilgan ve tathi olmak

Bunlar sansiirlenmedikleri miiddetge evrensel olarak biitiin
kiiltiirlerdeki ve sartlardaki ¢ocuklarda bulunan 6zellikler de-
gil midir?

Simdi, esas soruya gelelim: Bu 6zellikler ailelerimizde ge-
nellikle goz ard: edilen ya da reddedilen ozellikler degil midir?
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Bunun dogru olma derecesine bagl olarak, bize bir gocuk oldu-
gumuz i¢in degil, gocukluktan uzaklagtigimiz igin deger verilir.

Elbette, ebeveynlerimizin bizi giderek artan bagimsizlig-
miz ve hiinerlerimiz konusunda desteklemesi ve bunlara deger
vermesi gerekir ama genellikle +etersiz annelik gormiis kisi-
lere, bir ¢ocuk olmanin dziinde olan dzellikler i¢in degil, ge-
lisimin bu yam igin daha fazla destek verilmistir. Genellikle,
erken dénem ¢ocukluk ihtiyaglarimizi kargilamakla degil, bu
ihtiyaglarm geride birakmamizla ilgilenilir.

Ebeveynlerin bu daha yumusak ozellikleri reddetmesinin
birgok nedeni olabilir. Kendi gelisim siireglerinde bu agamay:
hizla gegmek zorunda kalmis olabilirler. Tath tavirlan kiigiik
bir kizken destek gormemis bir kadin, gocugunun tath halleri-
ni kabul etmekte zorluk ¢ekebilir. Cocugunun bu 6zelligi onun
yarasim kanatiyor olabilir. Aym sey birine bagimli olmak, has-
saslik ve diger yumusak 6zellikler i¢in de gegerlidir. Belki de
bir annenin masumiyeti erken yaslarda yasadif: zorluklar ya
da taciz yiiziinden elinden alinmstir, agik ve savunmasiz ol-
dugu i¢in kendisini sugluyordur. Béyle bir anne, ¢ocugu sa-
vunmasiz oldugunda, bu durumun tehlikeli oldugunu diiiniip
huzursuz olur.

Gereksiz stres ve zorluklann, bir annenin ¢ocugundaki bu
daha yumusak nitelikleri egitme becerisiyle ¢atistifi zaman-
lar olabilir ama genellikle asil suglu annenin kendi gocukluk
deneyiminde yatar. Ayrica, kendisinin ¢ok hizli biiylimesi ve
¢ocukluk ihtiyaglarnim ve kisitlamalarim kisa siirede geride bi-
rakmasi beklenmigse, bu anne ekseriyetle ¢ocufunun yapabi-
lecekleri konusunda gercekgi olmayan beklentiler igine girer.
Bunlar sik sik dfkelenen ve istismarci olan annelerdir.
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Simdi, kii¢iik bir gocuk olmanin 6ziinde yer alan 6zel-
liklere tekrar baktiginizda, ebeveynlerinizin bunlarin
hangilerini destekledigini diisiiniiyorsunuz?

Sizce annenizin bu daha yumugak 6zellikleri kabullen-
mesini zorlastirmis olan bir sey varsa, bu ne olabilir?

Dogal bir sekilde gelisebilmek i¢in, kendi hizimizda bi-
ylimemiz gerekir. Isin asl, bityiimeye zorlanmak ve bu ko-
nuda baski altinda olmak genellikle ¢arpik biiylimeye neden
olur. Zamanla g¢ocuklugu geride birakabilmemiz igin, her
seyden Once bir ¢gocuk oldugumuz igin bize destek verilmesi
gerekir.

Dokunus

Anag ve sevgi dolu bir dokunus, sadece benlik hissinin geli-
siminde degil, ayn1 zamanda degerli bir benligin gelisiminde
de 6nemli bir yapi tagidir. Bu, dylesine elzem bir ihtiyagtir ki
dokunustan mahrum edilen bebekler genellikle oliirler.

Belki de seneler 6nce yetimhanelerde kesfedilmis olan bii-
yiime geriligi terimini duymussunuzdur. Besikleri siranin en
sonunda olan bebekler, biitiin bebekler beslendigi halde sira-
nin baslarinda olanlara kiyasla giigsiiz dusiip ¢ok daha hizl1 bir
sekilde dlmiislerdir. Bu sendrom, aragtirmacilarin siranin son-
larindaki bebeklerin kucaga alinmadiklarini ve digerleri kadar
ilgilenilmediklerini fark etmeleriyle garpici bir sekilde azal-
mis ve bu durumun diizeltilmesi igin ¢aligmalara girisilmistir.

Anag dokunusun, aralarinda sinir sisteminin gelismesi,
bagisiklik sisteminin uyarilmasi ve stres hormonlarinin azal-
masinin da oldugu ¢ok gesitli fizyolojik etkileri vardir ama
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simdilik bunun duygusal ve psikolojik degerine odaklanalim.
Sevildigimizi, teskin edildigimizi ve korundugumuzu sadece
anag¢ dokunusla hissederiz.

Uygun bir dokunus da, bedenimizin iginde nerede oldu-
gumuzu bulmamiza yardimci olur. Dokunulmayan bir gocuk
kendi bedenine yabancilagabilir ve ger¢ek disilik hissi dene-
yimleyebilir.2 Gergeklik hissi, kiginin kendisini saglam ve gii-
venli bir sekilde bedeninde hissetmesinden gelir ve dokunusg
da bunu yaratan seyin bir pargasidir. Dokunusun olmamasi ya
da taciz edici dokunuglar, bedenden ruhsal bir ayrilma olan
disosiyasyonu (¢6ziilmeyi) tegvik eder.

Celigkili bir sekilde, dokunusun olmamasi bedende bir
hapsolmugluk hissi de yaratabilir. Ashley Montagu, Touching:
The Human Significance of the Skin (Dokunma: Insanlarda
Tenin Onemi) adli kitabinda soyle der: “Dokunarak tenini
uyarmak, bir bebegin kendi teninden disan ¢ikabilmesini sag-
lamak i¢in elzemdir.” Montagu yeteri kadar dokunulmamis
bir ¢ocugun nasil kendi bedenine hapsoldugunu, sonra da nor-
mal dokunusu bir tehdit olarak algilamaya basladigini anlatir.?
Buna temas savunmacilig: denir. Bu tiir bir savunmacilik, do-
kunulmaya kars1 duyarsizlikla ya da agin hassasiyetle ya da
dokunmaktan kaginmak seklinde tezahiir edebilir.

Yeteri kadar olumlu dokunus deneyimlemeyen gocuklar,
genellikle (bilingsizce) adeta kendilerinde ¢ok biiylik bir so-
run varmi§ gibi dokunulamayacaklarini hissederler. Olumsuz
dokunus genellikle sert ve disiplin edici ya da diigmanca bir
dokunus olarak gergeklesir ve ikisi de ¢ocuga herhangt bir
deger hissi vermez. Kiigiik ¢ocuklarin ebeveynlerinin yanls
davraniglarinin ve kusurlarinin kendileriyle bir ilgisi olmadi-
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g1 anlayacak kadar biligsel geligimi bulunmaz. Genel olarak,
dokunustan mahrum kalma ne kadar erken dénemde yasanir-
sa, etkileri o kadar yikici olur.

Annelerin ¢ocuklarina dokunmak konusunda huzursuz his-
setmelerinin bir¢ok nedeni vardir. Kendileri ¢ocukluklarinda
yeteri kadar dokunus deneyimlememislerse, temas savunma-
cilig1 sergileyebilirler ve ¢ok fazla bedenlerinin iginde var ol-
mayabilirler. Gelistirici dokunus onlara yabanci gelebilir ve
repertuarlarinin bir parg¢as: olmayabilir. Taciz ya da diger et-
kenler yiiziinden kendi bedenleri ve gocuklarininki de dahil
olmak iizere bagkalarinin bedenleri konusunda huzursuz ola-
bilirler. Kendi bedeniyle ilgili olarak utang hisseden bir anne
genellikle bu hissi ¢ocuklarina da gegirir.

Bunu inceleyebilmek i¢in, agagidaki birka¢ soruyu sorabi-
lirsiniz:

Cocuklugunuzda ne tiir dokunuslar deneyimlediniz?
(Farkh yaslardaki halinizi diigtinebilirsiniz.)

Anneniz dokunmak konusunda huzursuz davraniglar
sergilemigse, sizce bunun nedeni ne olabilir?

Yeteri kadar dokunulmadifimizi hissediyorsamz, bu
durum sizi nasil etkilemis olabilir? Dokunulmayi arzu-
luyor ve zaman zaman bunu elde edebilmek i¢in pek de
giivenli olmayan yollara bagvuruyor musunuz? Cesitli
dokunuglar deneyimlemek konusunda rahat misimz?
Size fazla dokunulmadiysa, bu deneyimden ne gibi bir
sonug ¢ikartyorsunuz? Dokunulamaz olma hissi size
tanidik geliyor mu?
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Sevgi aracidir, sevgi mesajdir

Dokunusun bir araci, sevginin de mesaj oldugunu sdyleyebi-
liriz ama sevgi de bir ¢gocugun gelisimi i¢in en iyi zemin ol-
mas1 bakimindan bir aracidir. Biitiin kalpler sevgiyle beslenir
ve sevgiyi kabul ettik¢e agilir. Sevilmek kisiyi daha sevecen
kilar. Ayn1 zamanda, direng gelistirmesine de yardimci olur.

Sevgi sadece dokunusla degil, ayn1 zamanda ses tonuyla,
yiiz ifadeleriyle, duyarlilikla, sézciiklerle ve verilen bakimin
kalitesiyle de iletilir. Bir gocuk ne kadar ¢ok (ya da az) sevgi
verildigini hissedebilir.

Sevgi mevcut oldugunda, koruma, tesvik, destek ve yol
gosterme gibi diger annelik davranislan hakkinda da bilgi ve-
rir ve bunlann daha iyi kabul edilmesini saglar. Sevgi yok-
sunlugu biitiin bunlarin her birinin bir fayda degil de bir zarar
olarak deneyimlenmesine neden olur. Ornegin, sevgi olmadi-
ginda, koruyucu sinirlar kisitlayici ve haksiz gibi algilanabilir.
Sinirlar sevgi olmadan koyulursa, ¢ocuk bu sinirlan bir giig
gosterisi olarak algilayabilir. Cocuk kendisine cesaret verildi-
ginde sevgi hissetmezse, bu durum ona destek degil de zorla-
ma gibi gelebilir; hatta ebeveynlerinin kendilerini yiiceltmek
i¢in onun basarili olmasini istediklerini bile diisiinebilir. Do-
layisiyla sevgi olmadan higbir sey iyi yiiriimez ancak sevgiyle
en beceriksiz ebeveynlikler bile affedilebilir. Yap: taglarindan
ve iyi bir annenin sundugu ¢ok sayida gerekli islevden soz
ettikten sonra, simdi de bunlar olmadiginda neler olduguna
bakalim.
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Annecigim, Neredeydin?

Kiigiik gocuklar insa;llann davranislarim etkileyen tiim dis et-
kenleri anlayacak bakis agisina sahip degildir. Birileri onlan
incittiginde ya da terk ettiginde, hatal bir sekilde bunun kendi
yaptiklan bir seyden kaynaklandigini diisiiniirler. Kotii ya da
sevilemez olduklan gibi bir sonuca varirlar. Bu yanls his her
zaman bilingli degildir ama genellikle bir seviyede oradadir.
Bu kitabin baglangicindaki ‘Annecigim, Neredeydin?’ isimli
siirin sonunda, ¢ocuk “Yoksa sorun ben miydim?” diye sordu-
gunda, bunun dyle oldugunu goriiriiz:

Annenin olmas: gereken yerdeki bogluk

Anneniz i¢in énemli olmadifimz hissi ig¢inizde bir bogluk ya-
ratir. Bu, en ¢ok da kalpteki bir bogluk olarak hissedilir. Anne-
nin doldurmasi gereken bir bogluk.

Daha yakindan inceledigimizde, bunun ii¢ katmanm oldu-
gunu gorebiliriz. Ik katman, dis eksiklikle iligkili olan dig
katmandir. Burada, annenin yoklugu gézetimsiz, yetersiz geli-
sim gostermis ve az sosyallesen ¢ocuklarda goriilebilir. Dil ve
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motor becerilerinin ve ilk akademik becerilerinin gelisimi i¢in
bireysel ilgi ve destek gérmediklerinden dolay: gelisimleri ge-
rektigi kadar hizli gitmeyen ¢ocuklardir bunlar.

Ikinci katman, benlik hissinde yetersiz annelik gérmekten
kaynaklanan bosluktur. Daha agiklayici olmak gerekirse, bunu
bir bosluklar grubu olarak gérebiliriz. Bunlar sevilmeme his-
siyle birlikte olusmus olan, davramiglariniza bir karsilik alma-
digiizda ve sonug olarak kendinizi gercekmis gibi hissetme-
diginizde meydana gelen, tesvik ve 6vgii yoklugu yiiziinden
Ozgiiveninizde agilmis olan ve sizi higbir yere ait degilmis-
siniz gibi hissettiren, ayrica bir de kendinizi evsiz hissettiren
bosluklardar.

Yetersiz annelik gérmiis bir yetigkin, hissettigi siddetli sev-
gi aghigini §6yle dile getirmisti: “Kalbinizde bir bosluk varsa
eger, sevgiye doyamazsiniz.” Bu kisi erken dogmustu ve kii-
veze konuldugu igin normal sartlar altinda deneyimleyecegi
temastan mahrum kalmisti. Bu da onu sevgi dolu dokunuslara
ve her tiirli olumlu ilgiye karg1 a¢ birakmigt1. Gengligi ve er-
ken yetigkinligi boyunca, sevgi konusunda siddetli bir ihtiyag
hissetmis ve ona biraz olsun olumlu yaklasan herkese agik ol-
mustu.

Genellikle, bu durum asinn yalmzliga neden olur. Bir ka-
din dort yagindayken iginde bir yalmzlik hissettigini ve Bu bir
‘annem yok’ hissi, diye dusiindiigiini hatirhyor. Mantikli yani
bir annesi oldugunu hatirlatinca da kafas1 karigmis. Bagkalan
da bu duyguyu bosluk, tek basinalik ve ‘duygusal yalmzlik’
hissi olarak tamimlamistir.

Ugiincti katman, nasil annelik yaptigimiz1 ve annelerimiz-
deki eksikleri kendimizde gormemizle ortaya ¢ikar. Kendimi-
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ze nasil destek olacagimizi ya da nasil cesaret verecegimizi,
nasil sabirl ve sefkatli olacagimizi, ihtiyaglanmizi ve kisit-
lamalarimiz1 nasil ele alacagimizi bilemedigimizi fark ederiz.
Bu, kendi i¢imizdeki annemizde bir bogluk oldugunu gésterir.

Bu kitap bu boslugun ii¢ katmanim da ele aliyor. iyi bir an-
nenin neler sundugunu ve bunun sizin deneyiminizle nasil 6r-
tistiigiinii sorgulayarak, hangi kapasitelerin yitirildigini veya
eksik gelistigini goérebilirsiniz. Iyilestirmeyle ilgili boliimler
(9°dan 14’e kadar olanlar) bu bosluklan kapatmakla ilgili.

Annenin orada olduguyla ya da olmadifiyla ilgili anilar
cok erken yagslarda baglar. Bir kadinin hatirladig ilk sey, bir
battaniyenin iistiinde yatarken kollarimi uzattifi ama kimse
gelmedigi i¢in en sonunda kollarini indirmek zorunda kaldi-
g1ydi. Bize bir sey nafile geldiginde, pes ederiz ve birgok kat-
manda yikilinz.

Seminerlerde zaman zaman kullanilan aligtirmalardan biri
de yere yatmak, kollar1 uzatmak ve yardim istemek seklin-
dedir. Cocuklugunuzda az once anlatilana benzer sekilde bos
yere bir sey yaptiginizi hissettiyseniz ya da herhangi bir red-
dedilme veya cezalandirilma tepkisi yasadiysaniz, artik kol-
larimz1 kaldirip bu yardimi isteyebilirsiniz. Cok ¢arpici bir
bulgu da, ge¢mislerinde biiylik bir incinme yasamamis olan
kigilerin dahi, bu aligtirmadaki anne figiiriiniin sadece birkag
kere bile karsilik vermemesi halinde yardim istemeye devam
edememesidir.

Bu ilk anilan seneler boyunca pek ¢ok kere dinledim. Gel-
meyen bir anneye kars1 6fke hissetmek ve bu ofkeyi belki de
besige tutunup ¢ighklar atarak ifade etmek sira dis1 davra-
niglar degildir. Daniganlarimin bu ¢abalardan bagarihi olarak
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s6z ettiklerini nadiren duyarim. Genellikle, ¢igliklarina yanit
veren olmaz ve sonunda pes ederler. Ama bu o6fke belki de
iclerinde yasamaya devam eder ve 6rnegin, patronunuz da bir
o kadar tepkisizse yetigkinlikte bu 6fke kolaylikla yeniden
alevlenebilir.

Rita orta yaglarim siirmekte olan ve asir1 annelik yoksun-
lugundan kalan ¢ocukluk yaralarim iyilestirmeye g¢aligan bir
kadind1. Giiniin birinde kendisini aniden belinden yukaris1 var
olmayan bir kadinin kucaginda oturan bir bebek olarak gos-
teren bir goriintii canland1 gézlerinin oniinde. iginden, Bunu
bir bebege nasil yapabilirsin? diye kiziyordu. Bu, gii¢lii bir
imgedir. Bir gocuk duygusal agidan var olmayan bir anneyi bu
sekilde hisseder: Yani, ger¢ekte var olmayan biri gibi. Bu bir
soktur, hayatta kalmaya kars1 bir tehdittir; dolayisiyla, ¢ocu-
gun sinir sistemi igin bir travmadir.

Annenin fiziksel olarak orada olmasina duyulan ihtiyag

Bebekler ve kiigiik ¢ocuklar onlara bakan birinin fiziksel var-
ligina ihtiyag duyarlar. Bir bakic1 olmadan, bir bebek hayatta
kalamaz. Cok erken, ¢ok uzun siireli ya da ¢ok sik ayrniliklar
bebek iizerinde derin yaralar olusturur.

Kadinlann evde kalan anneler olmasi gerektigini savun-
muyorum. Bir¢ok anne ailelerinin karnim1 doyuracaksa, ¢alig-
mak konusunda ¢aresiz kalir. Diger pek ¢ogu da birer anne
olarak kapasitelerini gelistiren 6nemli deneyimler yasayarak
kendilerini tatmin olmus hissederler. Caligmalar, gocuklarin
basarili olmasinda annenin mutlulugunun kilit rol oynadigim
gostermektedir. Kendisini depresif ve huysuz hissettigi halde,
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‘zorunda oldugu’ i¢in evde kalan bir anne, aile i¢in bir deger
olusturmaz.' Ayrica, kaliteli bir ¢ocuk bakiminin emekleme
dénemindeki ve yas¢a daha biiyiik ¢ocuklarin gelisimlerine
destek olabilecegine dair bulgular da vardir.? En biiyiik en-
dise, ¢ocuklar1 aynilik konusunda en az dayanikli olduklan
ilk yillarinda, uzun siireligine birakmaktir. Caligma giinitiniin
uzunlugu da ayn1 zamanda bir etkendir. Anneler giinde on ya
da on iki saat ¢alisiyorlarsa, ¢ocuklarina kargi duyarli olmalan
ve onlara ayak uydurmalan zorlagir.

Bir anne gocugun ihtiyag¢ duydugu minimum fiziksel var-
lig1 (ki bu gocuktan ¢ocuga degisir) sagladiktan sonra, birlik-
te gegirilen zamanin niteligi birlikte gegirilen siireden daha
6nemli hale gelir. Ben, ebeveyniyle bag kurabilmis ve sevil-
digini hisseden bir gocugun, asin fiziksel yokluk seviyelerini
bile affedilebildigine sahit oldum. Kayda deger fiziksel yok-
luklarin bir bedeli olmadigin1 s6ylemiyorum ama bu ¢ocuklar
en azindan zamanin biiyiik bir kisminda anneleri evde olanla-
rin pek ¢ogundan sanki daha diisiik bir bedel 6diiyor gibiler.
Elbette, 6liim yiiziinden kalic1 bir yokluk durumunun yasan-
mas1 tamamiyla farkli bir konudur ve bu durumun birgok fark-
11 etkisi vardir.

Ayrica, gocugun yast da onemli bir etkendir. Yagca daha
bilyiik ¢ocuklarin annenin yokluguyla basa ¢ikmasina yardim-
c1 olan daha fazla kaynak bulunur. Kiigiik yaslarda iy1 bakil-
miglarsa, sevecen bir anne imajin1 daha ¢ok igsellestirme sans1
bulmuslardir ve saglam bir benlik hissi gelistirmede daha faz-
la ilerleme kaydetmislerdir.

Cocuklann ergenlik yillarinda bile annenin planlanmig bir
yokluguyla ilgili tartigmalara dahil edilmesi gerekir. Bu ¢o-
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cuklarin hali birtakim ihtiyaglan vardir ve gidecek olan an-
nenin bu ihtiyaglarla ilgili sorunlar1 onlarla birlikte ¢6zmesi
gerekir. Bu tiir konugmalar yapmadan ¢ocuklarim her seferin-
de haftalarca ya da aylarca birakan anneler, daha onceleri de
cocuklarinin duygusal ihtiyaglarina duyarli olmayan anneler-
dir. Duygusal agidan ihmalkar anneler, genellikle gocuklarini
olduklarindan daha bagimsiz goriirler.

Anne duygusal agidan orada olmadiginda neler yaganir?

Anne-bebek iligkisiyle ilgili kitaplar1 olan Dr. Daniel Stern bir
bebegin annenin enerjik varlhigina ya da yokluguna ¢ok duyarl
oldugunu séyler. Anne, bebegin diinyasinin merkezidir ve be-
bek de onun his diinyasina odaklanmig durumdadir.

Bir bebegin annesinin duygusal a¢idan orada olmadigim
hissetmesi ona biiylik bir rahatsizlik verir. Stern, bebegin an-
nesinin “zihinsel olarak bagka bir yerde dolandigini,” nasil
hissettigini §6yle anlatir: “Orasi, bebegin gitmek istedigi bir
yer degildir. Bebek onunla 6zdeslesmeye galigirken, annesinin
duygusal séniikliigiintin kendi igine sizdigim hisseder.” Esas
olarak, mesafeli bir kadinin bebegi, annesinin disosiyasyon
halinin pesinden gider ve bazen annenin kiitiik gibi ve uyusuk
olma hissini kendisi de benimser.

Bir disosiyasyon kalib1 da annenin disosiyatif hallerini taklit
etmekten ya da bizim terk edilmislige verdigimiz tepkilerimiz-
den kaynaklanabilir. Cocuklugunun bakis a¢isindan bir yorum-
da bulunan i¢ gorii sahibi bir yetigkin §6yle demisti: “Annemin
varlig1 beni canlandinyor. Annem uzaklagtifinda, ben de uzak-
lagiryorum ve kendimle olan bagimi kaybediyorum.”
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Anlagilhiyor ki, bir gocugun anne destegi olmadan gergek
anlamda var olmas1 daha zordur. Genellikle gocuk, annenin
‘uzaklasmasindan’ kendisini sorumlu tutar ve “Ona yiik olu-
yorum,” sonucuna varir.

Arastirmacilar anneleri duygusal agidan orada olmayan be-
beklerde iki tepki kalib1 belirlemistir. Bunlardan biri, anneye
ilgi gostermemek ve daha keyifli bir hali siirdiirebilmek igin
onunla temas kurmaktan kag¢mmaktir. Kendilerini duygusal
acidan ¢ok az ifade eden annelerin gocuklari, dogal olarak
daha sik bir kendi kendine yeten baglanma tarzi olustururlar.*
Sizin i¢in gergek anlamda orada olmayan birisine baglanmak
¢ok aci verir. Stern’lin agikladig: sekliyle diger kalipsa, “An-
neyi etkilemek i¢in olaganiistii bir ¢gaba sarf etmek, onu ken-
disine getirmeye g¢aligmak — yani, onun i¢in bir antidepresan
olacak sekilde davranmaktir.”® Hig de bir bebegin yapabilece-
i bir 1§ degildir bu!

Dolayisiyla segenekler, histen yoksun bir kara delikteki
annenin pesinden gitmek, delikten kaginmak i¢in kurulan
bagin bir kismim koparmak ya da annenin kurtaricis1 olmak-
tir. Sayet anneniz duygusal agidan yanimzda olmams olsay-
d1 ve bunlardan birini yapacak olsaydiniz, hangisini yapardi-
mz diye biraz disiintin. (Uglinii de farkhi zamanlarda yapmig
olabilirsiniz.)

Annenin duygusal agidan yoklugunun yarattigi bu sikinti,
bebeklerin annelerinin ifade yoksunluguna nasil tepki ver-
digini aragtiran ‘duygusuz yiiz’ deneyiyle de kanitlanmigtir.
Bu deneyde, geng annelere aniden ifadesiz bir sekilde dur-
malari, bebeklerine bakarlarken hi¢bir duyguyu belli etme-
meleri ya da hareket etmemeleri soylenmistir. Deney sadece
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ii¢ dakika siirmiistiir ama “bebeklerin duygusuz yiiz duru-
munda istikrarli bir gekilde tekrarladiklar1 kalip, anneden
siirekli olarak bir tepki almaya ¢aligmak, sonra surat asmak,
anneden bagka bir yéne bakmak ve en sonunda kendi kabu-
guna ¢ekilmek olur. Tiim bunlar {i¢ dakikadan kisa bir siire
icinde gergeklesir.”® Aragtirmacilar, bebeklerin ¢ékiintiiye
ugrayarak kendilerini koruma haline girdiklerini ve sonra-
dan da kendilerini teselli edecek yontemlere bagvurduklarini
anlatirlar. Ayni kalip, hastaneye yatirilan bebeklerde de goz-
lemlenmistir. Bebeklerin diinyayla bag kurabilmesi, annele-
rinin enerjik ve duygusal mevcudiyetinden aldiklari uyarima
baglidir.

Duygusuz yiiz deneylerinde, daha 6nceden giivende his-
seden bebekler anne hareketli hale geldiginde ona yeniden
1sinmig ve onunla eskisi gibi o nispeten samimi dansa geri
donmiisledir ama ya anne sik sik mesafeli, dalgin ve ifade-
sizse ya da gocuk 6nceden giivenli bir baglanma yasamamis-
sa ne olur? Ya anne zaman zaman korkutucu oluyorsa? Ya da
¢ocuk tibbi travma veya fiziksel ya da cinsel taciz gibi bagka
travmalar yasamigsa? Tekrar iletigim kurmasi o kadar kolay
olabilir mi?

Aragtirmalardan alint1 yapan yazar Sue Gerhardt su sonuca
varmistir: “Bir bebek igin en ac1 veren deneyim, annenin dik-
katini ¢ekememektir.”” Bu durum kotii muamele gérmekten
de kotiidiir. Ne de olsa, anne bebegin diinyayla arasindaki bag
ve esas bakicinin anne oldugu varsayarsak, ihtiyaglarinin kar-
silanmasi i¢in en iyi umududur.

Duygusal agidan orada olmayan annenin yaygin bir tiirii
de depresyonda olan annedir. Cocuklariyla daha az etki-
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lesim i¢inde olan depresif annelerin bebeklerinin daha az
olumlu tepki verdigi, emekleme déneminde giivensiz bag-
lanma kurduklan ve biligsel gorevlerde daha az basarili ol-
duklarn goriilmiistiir.® (Unutmayin ki beynin gelisimi biiyiik
oranda sosyal etkilesime dayalidir ve bunun aracilifiyla
geligir.) Stres ayn1 zamanda gastrointestinal ve otonom si-
nir sistemlerinin hassaslagmasina ve temas kurmaya ¢ali-
san bir yetigkinle sosyal etkilesim kurma isteksizligine yol
acar.” Bu tiir ¢ocuklar genellikle sicak ve sevecen temasa
alisik olmayan yetiskinlere doniigiirler ve aslinda bebekken
edinmig olmalar1 gereken seyleri yeni bastan 6grenmeleri
gerekir.

Depresyondaki annelerin yiizleri, ifadesiz yiiz deneyinde-
ki annelerinkine benzer. S6zel olmayan sinyallerin yoklugu,
cocugu destekten mahrum eder ve yoniinii kaybetmesine ne-
den olur. Giilimseme gibi basit bir seyin bile, ilk adimlarim
atan kiigiik bir ¢ocugu neselendirmek, ona giiven vermek ve
kabullenildigini iletmek ve iligkiye katilmasin1 saglamak a¢i-
sindan muazzam bir etkisi vardir. Kiig¢iik ¢ocuk annenin iyi
olup olmadigim nasil anlar? Benzer sekilde, bir saskinlik ya
da hognutsuzluk ifadesi de ¢ocugun yon bulmasma yardimci
olur. Annenin tepkileri gocugun diinyada yolunu bulmas: agi-
sindan 6nemlidir.

Duygusal agidan orada olmayan anne, lyi Annenin bir-
¢ok islevini yerine getiremez ama belki de en 6nemlisi kal-
binin gocuga agik olmamasidir. Bu tiir bir anne, ¢ocuguyla
duygusal bir bag yaratmaz. Diger anne tiirleri, yol goster-
mek, cesaret ve koruma vermek gibi Iyi Annenin islevlerin-
den bazilarini bagariyla yerine getiremezler ama bazilar1 bir

123



Annecigim, Neredeydin?

bag yaratir. Ornegin, ihtiyaglari olan anne, gocugunkilerden
ziyade biiyiik oranda kendi ihtiyaglarindan etkilenen bir bag
kurar. Asir1 kontrolcii anne, ¢ocuguyla arasinda hem bir bag
kurar, hem de kendisini onunla asir1 6zdeslestirir.

Anne neden duygusal agtdan hig orada degildi?
Bazi yaygin nedenler sunlardir:

Cok uzun bir siire yas tutmustu.

Iigilenmesi gereken ¢ok sayida cocugu vardi.

Zihinsel agidan dengesizdi ya da depresifti.

Sartlar yiiziinden ayrilmak zorunda kalmistiniz (savas,
dogal afetler, ekonomik krizler, mahkmiyet...).
Iliskiniz iyi baslamamist: ve iyi kaynasmamigtiniz. An-
nelik ona ig gibi gelmisti ve bu durum i¢ karmagalara
ve/veya utanca neden olmustu.

Narsistik yaralan vardi ve kendi ihtiyaglanyla ilgilen-
mekle megguldii.

Nasil annelik yapacagim bilemiyordu, sugluluk ve ye-
tersizlik hissiyle temastan kaginiyordu.

Bagka birisine bakmasi gerekiyordu (hasta bir ebe-
veyn, €§...).

Sik sik bir yerden bir yere tasinmak gibi emek gerekti-
ren islerle baga ¢ikamiyordu.

Alkol ya da uyusturucu bagimlisiydi.

Baginizin iistiinde bir ¢atimiz olsun diye iki ya da iig igte
birden ¢alistyordu.

Bir ‘kariyer kadiniyd:’ ve biitiin enerjisi buna gidiyordu.
Okula gidiyordu (egitimi bitmek bilmemigti!).
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Romantik ve cinsel iligkileriyle fazlasiyla mesguldii.
Kendisi de gocuk sayilirdi.

Yipranmis, bitkin ya da fiziksel olarak hastaydi.
Orada olmak istemiyordu. Belki ¢ocuk sahibi bile ol-
mak istememisti.

Kendi annesiyle asla bag kuramamsti, ilgili ve dikkatli
bir ebeveyn olabilmek igin bir referans noktas yoktu.
Sevgisini gostermekten, herhangi birisiyle bag kur-
maktan korkuyordu.

Ihtiyaglanmzin giderildigini diisiiniiyordu ve bagka-
lari, sizi $imartmasin diye ona ¢ok sey yapmamasini
sOyliiyordu.

Tiim enerjisini kendisini 6fkeli ya da tacizci bir part-
nerden korumak i¢in harciyordu.

Aldig: ilaglar yiiziinden duygusal agidan uyusmustu.
Kendisini ¢ocuklugunun ¢éziilmemis acilarindan koru-
mak i¢in duygusal agidan igine kapaniyordu.

Bir ¢ocuk annenin yoklugunu nasil yorumlar?

Bu nedenleri ti¢ temel mesajla 6zetleyecek olursak, yetersiz

annelik gormiis olan ¢ocugun duydugu sey asagidakilerden
biri ya da birkagidur.

Sana verecek bir seyim yok.
Cok sey istiyorsun/aliyorsun. Fazla ihtiyacin var.
Aslinda seni umursamiyorum.

Cocuklar annenin verecek bir seyi olmadigim1 anladikla-

rinda, iglerinde bir yerde genellikle bir acima duygusu hisse-
derler. Oregin, Farah bana soyle demisti: “Annemin sikint1
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cektigini ve mutsuz oldugunu hissediyordum; o yiizden, on-
dan ¢ok sey istememeye ¢alistim.” Annesinin agin stres iginde
oldugunu bilen Farah, ihtiya¢larini miimkiin oldugunca en aza
indirmisti. Cok ilgingtir ki annesi sonradan Farah’nin ondan
¢ok erken aynldigim séylemisi. Iyi de, ender olarak orada
olan birine nasil bagh kalabilirsiniz? Farah annesinden aldif1
mesajin “Bana giivenme,” oldugunu sdylemisti. O da sadece
bu mesaja uygun davraniyordu.

Annenin verecek sevgisi ve dikkati olmadigim anladiginda
durum baz1 agilardan daha kolaymus gibi goziikse de, cocugun
bunu kisisellegtirmemesi ¢ok zordur; eger anne bagka birisine
verecek sevgisi varmig gibi goériiniiyorsa, bu is daha da zorla-
sir. Bir ¢ocuk bunu reddedilme diginda bagka ne sekilde algi-
layabilir ki?

Bir ¢ocuk i¢in, iki igte birden ¢alisan ve eve yorgun argin
gelen anneyle, uzun siireler telefonda konusan, arkadaslariy-
la giilip eglenen anne arasinda da bir fark vardir. Bu du-
rumda mesele, “Sana vakit ayiramayacak kadar megguliim,”
haline gelir. Anne daha fazlasim1 yapabilecegi halde moti-
ve olamiyorsa, en sonunda bizi umursamadigina inanmaya
baglariz. Bize yanmit verdiginde iistiinde bir yiik varmis gibi
davraniyorsa, biz de kendimizle ilgili bir seyin ona yiik ol-
dugunu diisiiniiriiz.

Cocukken annenizin orada olmamasi konusunda ne his-
settiginizi diiglinmek i¢in zaman ayirmaniz faydali olabilir.
I¢inizdeki ¢ocukla (Bunu 11. Bolim’de ele alacagiz) bir
iligki kurmay1 basardiysaniz, onu iyi dinleyin ve bu ¢ocu-
gun nasil hissettigini anlayip anlayamayacaginiza bakin.
Bunu yapamiyorsaniz, oldugunuz yerde kalin ve annenizin
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orada olmamasin1 nasil yorumlamis olabileceginizi disii-
niin. Size, bunu yapmanizi, birkag¢ boliim ya da daha fazla-
sin1 okuduktan sonra geri ddnmenizi ve kendinize su andaki
daha tarafsiz degerlendirmenizin ne oldugunu sormanizi
oneririm.

Anne oradaki tek kigiyse

Ne yazik ki o kadar da yeterli olmayan annenin evdeki tek
bakici ya da evde siirekli olarak kalan tek kisi oldugu za-
manlar olur. Bir babanin (ya da ikinci bir anne figiiriiniin)
yoklugu, yetersiz annelik géren ¢ocugun durumunu daha da
zorlagtinir. Bakim i¢in gidilecek baska kimse yoktur ve an-
neyle arasindaki o hassas bag siirdiirmek daha da elzem bir
hale gelmigtir.

Genellikle, bir babanin roliiniin bir ¢ocugun anneden
aynilmasmni saglamak oldugu diisiiniiliir. Ote yandan, anne
yuvay1 ve ¢ocugun heniiz kendisini anneden ayr olarak ha-
yal bile etmedigi bu yeni birlesik hale gelmis iligkiyi temsil
ederken, baba annenin 6tesindeki bir diinyay1 temsil eder ve
diinyanin geri kalanina agilmak i¢in bir koprii olugturur. An-
neyle olan iligki tatmin edici olsun olmasin, anne tek ebe-
veyn oldugunda bir ¢ocugun annenin yériingesinden ¢ikmasi
daha zor olur.

Becerikli ve ilgili bir anne varsa, tek ¢ocuk olmak pek
de dezavantaj olmayabilir ama dengesiz bir ebeveynin ba-
kimu altindaki bu tek ¢ocuk genellikle ¢ok biiyiik sikintilar
¢eker.
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Bazi gocuklar neden daha ¢ok ac1 geker?

Ayni ebeveynler tarafindan yetistirilen gocuklarin birbirle-
rinden farkli deneyimleri olmasinin bir¢ok nedeni vardir.
Her biri annenin hayatinin farkli bir aninda diinyaya gelmis-
tir, her ¢ocugun dogmasi ailede ve gevrelerindeki diinyada
farkli durumlarin yasandif: kritik dénemlere denk gelebi-
lir ve her biri farkli yapilara sahiptir. Aragtirmalar her ilgili
ebeveynin bildigini teyit edip baz1 ¢ocuklarin digerlerinden
daha zor ve kolay mizagli oldugunu gostermistir. Daha has-
sas bir yapiya sahip ¢ocuklar, daha az hassas olan kardesleri-
nin pek fark etmedigi engellere rastlamiglardir. Dolayisiyla,
ayn1 ebeveynler tarafindan yetistirilen ¢ocuklarin birbirle-
rinden o kadar farkli deneyimler yasamasinin nedenlerinden
biri, her ¢ocugun kendine has bir fizyolojiye ve baglanma
deneyimine sahip olmasi ve igine dogdugu hayat sartlarinin
farkli olmasidir.

Bir diger neden, ebeveynlerin ¢ocuklarina esit davran-
mamasidir. [k tepkimiz esit muameleyi savunmak olsa da
bu konu bundan daha fazla ayrint: igerir. Evet, ebeveynlerin,
hayat1 bir ¢gocuk i¢in digerinden daha zor hale getirmemesi
ve ¢ocuklarina birbirinden farkli davranmamasi gerekir ama
socuklannin farkl ihtiyaglarini1 ve kapasitelerini fark ettikle-
rini gostermek igin buna uygun sekilde hareket etmelidirler.
Omegin, tek tip giyinen, aym faaliyetlerle ilgilenen ya da aym
oyuncaklar verilen kardeslerin bireysellikleri silinir ve bu ¢o-
cuklar geligsmek i¢in asla bir firsat bulamazlar.

Iyi ebeveynlerin gocuklarina hakli nedenlerden dolay: esit
davranmadiklarim — ¢ocuklarinin farkhliklarina karg1 hassas
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bir tavir sergilediklerini — soyleyebiliriz ama kétii ebeveyn-
lerin ¢ocuklarina kendi 6nyargilan yiiziinden esit davranma-
diklan da bilinen bir ger¢ektir. Daha uysal olan ya da cinsiyet
acisindan daha ¢ok tercih ettikleri veya etrafa gosteris yapa-
bilecekleri gocuklarim kayirabilirler (bu gocuklar onlarin ve-
kilidir). Narsist ebeveynlerse, onlan gélgede birakmayacak
gocugu kayirabilirler.

Bir annenin gocuklarina kars: egit olmayan davramglari-
nin asla bilemeyecegimiz nedenleri de vardir. Bazen bir anne
daha az talepkar ve daha az hassas olan bir ¢ocugun yanin-
da olabilir ama kendisinin her geyi dogru yapabileceginden
emin olmadi§ vakit, hassas bir ¢ocugun yaninda olmayabi-
lir. Ya da gocuk ona ¢ok benziyordur ve anne gocuga ken-
dini reddetme durumunu ya da golgesini yansitiyordur. Ya
da gocuklarindan biri ona sorunlu bir iligki yagadig birisini
— belki de kendi annesini — hatirlatiyordur. Bazi durumlar-
daysa, bunun nedeni sadece annenin bitkin diigmesidir. Ge-
nellikle en ¢ok ilk ¢ocuguna kars: ilgili davranir ama {i¢ ya
da daha fazla ¢ocugu oldugunda, rutin bir sekilde davranir ve
son ¢ocuguna gelene kadar elinden geldigince durumla basa
¢ikmaya ¢ahigir.

Bir annenin bir de dokuz, on gocugu oldugunu diisiiniin!
Genis ailelerde, ¢ogu zaman yasga daha biiyiik olan ¢ocuklar
kiigiik kardesleri i¢in ebeveynlik rollerini iistlenirler ve vekil
anneler haline gelirler. Elbette bu durumu yasayan bebek, an-
nenin bitkin halde oldugunu bilmez; bildigi tek sey annenin
orada olmadigidir.

Genellikle en ¢ok reddedilen ilk ¢ocuki:’r. Bunu en ¢ok
istenmeyen hamileliklerde, annenin ebeveynlige baglamak
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istemedigi ve normalde ayrilacagi ya da bir gocuk s6z konu-
su oldugunda onu terk edebilecek bir partnere bagh oldugu
durumlarda goriirim. Cocuklar ne zaman istenmediklerini
bilirler. Birgogunun bunu ana rahminde bile bildiklerinden
eminim.

Ne yazik ki ¢ocuklar ebeveynlerinin yam sira kardesleri
tarafindan da giinah kegisi durumuna diisiiriilebilirler. Bir kar-
des tacizde bulundugunda, bu durum genellikle su gibi durum-
lara isaret eder: 1) tacizi gergeklestiren kardes iyi ebeveynlik
goérmemistir ve 2) ebeveynler ¢ocuklarinin saygi gérmesiyle
ve zarardan korunmasiyla ilgili sorumluluklarini yerine getir-
miyorlardir. Ebeveynlerin yani sira bir de kardeslerinin yanlg
muamelesine maruz kalmak, bir ¢ocuk i¢in daha da agir bir
yiik olusturur.

Kargilikh uzaklagtirma

Bir ¢ocugun (¢ogu zaman artik bir yetigkin olmus bir gocu-
gun) kararl bir sekilde, ¢ocuga doniik olan bir anneden uzak-
lagt1g1 bir vakaya rastlamadim.!® Baglanmayla ilgili aragtir-
malar, bir ¢ocugun anneye baglanma i¢giidiisiinii reddettigi
zaman, annenin kayda deger bir bigimde orada olmadiginin
algilandigina isaret ediyor. Bu konudaki temel savim, ¢ocuk-
larin hayal kirikligi, incinme ve kendini koruma kaygisiyla
anneden uzaklastifi. Anneden uzaklagiyorlar ¢iinkii birisine
yakinlagmak isteyip de bir karsilik almamak onlara ¢ok aci
Veriyor.

Diger tiim insanlar gibi, anneler de kusursuz degillerdir.
O ytizden onlar da bir ¢ocuk tarafindan istenmeme ya da
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reddedilme algilarina ve korkularina tepki verebilirler. On-
lar da incinmemek i¢in ¢ocuklara sirt ¢evirebilirler. Anne
ve ¢ocuk, birbirlerini reddettikleri bir davranig yansitma
durumu igine girebilir, digerlerinin 6rdiigi duvarlara ya da
orada olmama durumuna kargilik olarak kendi duvarlarini
orebilirler.

Bir sene boyunca yerel gazetem, erkek arkadasiyla birlikte
annesini 6ldiirmek igin plan yapan ve erkek arkadasi da daha
sonra bunu gergeklestiren geng bir kizin dykiisiinii izledi. Her
ikisi de ciddi bir sekilde sosyopatikti, pismanlik hissetmiyor-
lard1 ve duygudan yoksunlardi. Bir ¢ocugun annesine kars1 o
kadar sogukkanli olabilecegini diiginmek beni huzursuz edi-
yordu ama hepsi degilse de yetersiz annelik gérmiis pek ¢cok
kiginin hissettigi ofkeyi ¢ok iyi biliyordum. Bir psikolog, bu
kizin seneler boyunca 6fkeli ve alkolik annesi tarafindan cid-
di sekilde ihmal edildigini, s6zel ve zaman zaman da fiziksel
tacizle basa gikabilmek igin duygularin ona karg1 kapattigi-
na dair bir goriis belirtmisti. Degerlendirmelere gore, bu kiz
sekiz yagindaki bir gocugun olgunluguna sahipti. Ayn1 kizin
daha dnceleri bir teyzeyle birlikte ona destek veren bir aile or-
taminda yasadig: siralarda ‘gelistigi’ s6yleniyordu. Bu 6ykii,
kargilikli sevgiye dair daha normal duygular ¢arpiklasip, duy-
gusuzlagma ve kontrolsiiz davranma gibi kargilikli savunma
davraniglarmin bir yansimasi haline geldigi vakit, toksik bir
ebeveyn-g¢ocuk iligkisinde meydana gelmesi miimkiin olan de-
rin hasarin trajik bir 6rnegidir.

Neyse ki ¢ogu zaman durum bu kadar aginnya kagmiyor
ama yansitma durumu yine de belirgin oluyor. Ornegin, so-
rumluluk hissinden dolay1 ¢ocuklartyla ilgilenmis olan anne-
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lere, yaglandiklarinda benzeri bir sorumluluk hissiyle gocuk-
lan1 tarafindan bakiliyor. Kargilikhi uzaklagmay1 kirabilmek
i¢in iki tarafin da degigmesi, bir tarafin yeni bir sey sunmasi,
digerinin de ona karsilik olarak olumlu tepki vermesi gere-
kiyor. Dans1 degistirmeye dair bu karmasik konuyu kitabin
son boliimiinde inceleyecegiz. Simdi, duygusal agidan orada
olmayan bir anneyle yagamanin nasil bir gey olduguna goz
atalim.
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Duygusal A¢idan Orada
Olmayan Bir Anneyle Yasamak

Daha kolektif bir seviyede, ‘iyi’ ve sevecen bir anneyle ya da
‘kotii’ ve cadaloz bir anneyle yasamanin nasil olduguna dair
bir seyler biliriz. Asil bilinmeyen seyse, disaridan gayet yeter-
li gézilkken ama duygusal agidan orada olmayan annedir. Bu
tip bir anne genellikle gocuklarninin fiziksel ihtiyaglarim kar-
silar ama Iyi Annenin genel hatlariyla anlatilmis olan birgok
islevine sahip degildir. Simdi, bunu inceleyecegiz.

O maskeli kadin kimdi?

Belirli bir yasa gelmis olanlarimiz, Maskeli Siivari isimli
televizyon dizisini hatirlar. Dizinin sonunda hep, “O mas-
keli adam da kimdi?” diye soran birisi olurdu. Dizinin kah-
ramani, asla maskesiz goériinmeyen tek boyutlu bir karak-
terdi.

Birgok yetersiz annelik gérmiis kisinin de annelerini tam
olarak maskesiz gormeleri asla miimkiin olmamigtir. Bu an-
neler bazen yatak odalarinda gizlenirler. Bazen de ifadesiz,
bos bir yiiziin arkasindadirlar. Bazen ‘dogru ifadeye’ biiriiniip
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disan ¢ikarlar. Asin vakalardaysa, gocuklarina kars: sahte ka-
rakterler gibidirler.

fyilesme siirecinin bir boliimiinii annenin maskesini ¢1kar-
mak ve onun hayat 6ykiisiiniin yan1 sira onu sekillendirmis
olan giigleri gérmek olusturur. (14. Boliim’de anlatmis oldu-
gum ilk iki alistirma buna yardimc olabilir.)

Bazen bu maskeli kadinlar kocalan tarafindan daha da faz-
la gizlenirler. Alt1 ¢ocugu olan bir annenin kocasinin, gocuk-
lar1 hep, “Sakin annenizi tizmeyin,” diye uyardig1 bir vakay1
hatirliyorum. Bu durumu irdelemek istedigimde, annenin o tiir
bir korunmaya ihtiyag duymasim gerektirecek ¢ok sayida ka-
nit olmadigim fark ettim ama bu durum aktif bir ebeveynlik
roliine biiriinmemek i¢in ona bir bahane sagliyordu. Bu tiir
durumlarda, anne dokunabileceginiz, koklayabileceginiz ve
etkilesim kurabileceginiz birisinden ziyade, biifedeki bir por-
selen bebek gibidir.

Kiiltiirel igerikler de bunda bir rol oynar. Ozellikle de
1970’lerden 6nce ¢ogu kadin, anne olmama segeneginin var
oldugundan bile habersizdi. Bir kadinin dogal egilimi olsa da
olmasa da, evlenip bir aile kurmasi beklenirdi. Bunun sonucu
olarak (o zaman da, simdi de), annelige uygun olmayan ka-
dinlar da anne oldular ama bir kadinin dedigi gibi, ‘tereddiitlii
anneler’ oldular. Bagka bir gsey yaparak, belki bir kariyer ka-
dim ya da sosyetik bir sanat meraklisi olarak kendilerini daha
rahat hissedebilirlerdi ¢iinkii gocuklara bakmak, ‘onlara gore’
bir sey degildir.

Erkeklerse bundan siyrilabilir. Benim biiyiime ¢agimda,
babalardan aileyi gegindirmekten fazlasi pek beklenmezdi.
Ebeveynlige dogal bir yatkinliklar olmadiginda da bu durum
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o kadar goze batmazdi ¢iinkii onlar resmin ufak bir kismim
olusturuyorlardi. Son senelerde babalarin gocuk bakimina gok
daha fazla dahil olmasiyla birlikte, giinlimiiziin ¢ogu ¢ocugu
babalarinin hem temel bakimlanyla ve gelisimlertyle ilgilen-
digini, hem de 2. Béliim’de anlattigim Iyi Anne islevlerinin
pek gogunu yaptiklarini hatirlayacaklardir. Bu da genglere ba-
balarinin daha fazla boyutunu gérme sansim verir ve ileriki
senelerde, “O maskeli adam da kimdi?” diye sorma ihtimal-
leri azalir ¢iinkii babanin sergiledigi iyi ebeveynlik, duygusal
agidan orada olmayan bir anne tarafindan agilan delikleri hep
kapatmustir.

Annenin imkansizliklar

Annelik islevleriyle ilgili listeme bakarken, goriistiigiim ¢ogu
kisi (hem okuyucular, hem de damsanlarim) bana annelerinin
bunlarin higbirini yerine getirmedigini soylediler. Oyle gorii-
nityor ki anne ortalikta olmadiinda, onu higbir yerde bulmak
miimkiin olmuyor. Kitabin bu kisminda, sizlere arastirma aga-
masinda ve klinik uygulamalarimda 6grendiklerimi anlataca-
gim. Genel bir bakis atmak gerekirse:

Anne, zaman zaman temel yapiya o kadar az katkida bulu-
nur ki gocuklan biiytidiiklerinde bir ev kurmakla ya da giinliik
rutinlerle ilgili hi¢bir sey bilmezler. Bir salonda oturmak i¢in
koltuk takimina gerek var midir? Bir aile aksam yemeginde
birlikte masaya oturabilir mi? Cocuklarin bir yatma saati mi
vardir? Bunlarin hepsi onlar i¢in yenidir. Kisacasi, giinliik ha-
yatin temel yapisi eksiktir.

Saglikl bir benlik hissinin geligimi i¢in gerekli olan iske-
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leti olusturan etkilesimler de eksiktir ya da optimal olmak-
tan uzaktir. O yiizden de bir sonraki kisimda gérecegimiz
cok sayida soruna neden olurlar. Bir ¢ocugun benligini ge-
listirmesinin 6nemli pargalanndan biri yansitmadir (Sayfa
57’deki ‘Ayna olarak Anne’ boliimiine bakimz); ne yazik ki
bu da duygusal agidan orada olmayan annelerin nadiren yap-
131 bir seydir.

Bu anneler duygularla basa ¢ikma konusunda egitimsizdir
ve genellikle buna kars: toleransh degillerdir. Cocuklarinin
gozyaslartyla nasil baga ¢ikacaklarimi bilmezler; hatta, “Agla-
may1 kesmezsen, seni daha ¢ok aglatacagim!” gibi saldirganca
sOzler soylerler. Diger zamanlarda, gocuklar duygularim belli
ettiler diye dogrudan utandinnlmaziar ama duygulan gormez-
den gelinir ve iiziicii ya da ‘zayif” duygulanm gizlediler diye
takdir edilirler.

Ovgii ve tesvik oldugunda, durum genellikle simirhdir. Bu
cocuklar, drnegin annelerinin deger verdi gi seyler konusunda
Ovgiiler duyarlar (genellikle okuldaki basanlann konusunda)
ama nadiren kendileri olduklan i¢in takdir gériip Oviiliirler.
Olgunlagmams ya da narsist anne ¢gogu zaman kendisinden
farkl olan unsurlan géremez ve takdir edemez. Bu tiir anne-
ler gocuklarim1 onu taklit ettiklerinde ya da gocuklarin nasil
olmasi gerektigine dair fikirlerine uyduklarinda odiillendi-
rirler ve ¢ocugun 6zgiin benligini aktif bir bigimde destek-
lemezler.

Bu mesafeli annelerin, ¢ocuklarina en ¢ok onlarin hasta ol-
dugu zamanlarda ilgi gosterdikleri sdylenir ama g¢ogu ¢ocuk
bu tiir zamanlarda annelerinin kendilerine sefkatle dokundu-
gunu ya da sanildigim hatirlamazken, digerleri soguk ve islev-
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sel bir dokunugu hatirlar. Bazilan iginse anne sadece kapida
duran endigeli bir yiizden ibarettir.

Ideal annelikle ilgili tablomuzla kiyaslandiginda, yetersiz
annelik gormiis gocuklarin gergekten de pek bir sey almadik-
larim1 goriiriiz. Bos dolaplara bakmak gibi bir seydir bu; ¢o-
cuklara alacak bir ey kalmamgtir.

Akil hocasindan yoksun olmak

Yetersiz annelik gormiis kisilerin hayatinda neredeyse tama-
muyla eksik olan kilit rollerden biri de rehberliktir. Iyi an-
nenin goérevlerinden biri, bir gocuga zorlu ve o sirada sahip
oldugu becerileri biraz asan isleri nasil yapabilecegini 6gret-
mektir. Iyi Anne gocugunun neyi yapip yapamayacagini bilir
ve onun kendisine neyin biraz fazla gelebilecegini anlama-
sina ve bundan kaginmasina yardimci olur. Yapacag isleri
¢ocugun becerilerine gore ayarlar. Bu bize 6gretilmediginde
(bagka yollarla da 6grenmedigimizde), genellikle hayatta y6-
niimiizii nasil bulacagimizi bilemeyiz. Zorlu bir i§ kargisinda
verdigimiz tepkilerden biri yikilmak ve denemekten vazgeg-
mektir. Bir digeri de, hi¢bir hazirlik yapmadan ya da kendi-
mizi diginmeden ve sinirlarimiza sayg: duymadan bir ise
baliklama dalmaktir.

Becerikli bir annenin gocuklan yaz kampi igin valiz ya-
parken yanlarina neler alacaklarim planlamalar ya da okulda
kendilerine fazla yiiklenmeden en fazla ka¢ ders segecekle-
riyle ilgili olarak ne sekilde yardim edebilecegini bir diisii-
niin. Iyi Anne gocu@a zorluklan hafifletmeyi, ihtiyaglar ve
(yorgunluk, stres ve aglik gibi) kisitlamalari géz 6niine almay:1

137



Duygusal Aqidan Orada Olmayan Bir Anneyle Yagamak

Ogretir. Basa ¢ikabilecegimizden fazlasin1 yapmaya kalkigtigi-
mizda, Iyi Anne, “Bu ¢ok zor bir i, camim. Haydi, bunu biraz
kolaylastiralim,” der.

Aslinda, burada anlattigim durum, annenin bir Akil Hocasi
(¢ocugun ihtiyaci olgiisiinde yardim veren kigi) ve Diizenle-
yici (¢ocugun ne yapacagini bilemez durumda kalmasini en-
gelleyen kisi) olarak oynadig rollerin bir kombinasyonudur.
Cocukken bunu yeteri kadar gordigiimiizde ya da kendimize
annelik etmeyi 6grendigimizde, “Ne kadar biyiiklikteki bir
adim benim i¢in dogru olur? Fazla biiyiik bir adim ne demek-
tir?” diye sorariz. Bu sorulan sordugumuzda, daha biiytik bir
adim atabilmek i¢in neye ihtiya¢ duydugumuzu anlanz.

Bir kadin annesinin ona salata yapmak ve bulagiklan
yikmak gibi birka¢ seyi ogrettigini ama ‘hayatla bag etme’
konusunda, yani insanlarla nasil konusacagini ya da onlarn
nasil anlayacagini, duygularin1 nasil idare edecegini ya da
bunun gibi 6nemli geyleri 6gretmedigini sdylemisti. Bu tiir
annelerin akil hocalig1 roliinii bos biraktiklan ya da en azin-
dan bu rolde kendilerini son derece giivensiz hissettikleri
gozlemlenmistir.

Bir bagkasi, annesinin bazi zamanlar yeni fikirlere nasil
agik oldugunu ama bagka sekillerde onun hayatina karismak-
tan ¢ekindigini, belki de karigmaktan korktugunu anlatmigti.
Bu anne higbir zaman ¢ocuklarina kollarin1 agmamisg, sorun-
larini ya da ihtiyaglarin1 anlatmalan i¢in davet etmemisti. Bu-
nun temelini inga etmek annenin sorumlulugudur. Cocuklarin
anneden yardim istemenin ne zaman dogru oldugunu i¢giidii-
sel bir sekilde bilmeleri beklenemez.
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Kurulamayan baglar

Gorigmelerimde sordugum sorulardan biri suydu: “Anneni-
ze eksik olan ozelliklerinden birini verebilecek olsaydimz, bu
hangi 6zellik olurdu?” Yanitlarin biiyiik bir kisminin duygusal
bir bag kurma becerisiyle ilgili oldugunu gordiim. Genellikle,
cocukken eksik oldugunu hissettikleri sey bagdi ama bazilan
annelerinin kimseyle duygusal baglar kuramadifini da s6yledi.

Yetersiz annelik gormiis yetiskinlerin ¢ogu, ¢ocukken an-
neleriyle yakin olduklan anlara dair higbir sey hatirlamazlar.
Annelerinin onlara sanldigi, sevgi dolu goézlerle baktif1 ya
da 6nemli anlarda duygusal agidan ihtiyaglarinin karsilandi-
§1 zamanlan hatirlamazlar. Duygusal agidan ihtiyaglarin kar-
silanmasi, bagkalarinin sizin deneyiminize anlayisla bakmasi
demektir. Neler ¢ektiginizi ve bunun sizin i¢in ne anlama geldi-
gini bilirler. Genellikle, bunu empati ya da yansitma sergileyen
tepkilerle anlanz. Bagkalarinin sizin ne yasadiginizi tam olarak
bilmesi imkansizdir ama biz onlarin bunu en azindan anlamaya
¢aligmasim isteriz. Deneyimimizi énemsemelerini arzulanz.
Gegistirildigimizde ya da 6nemsenmedigimizde veya bize ger-
cekten hissettifimiz sey diginda bir sey hissettigimiz séylendi-
ginde, kendimizi disglanmig ve yalniz hissederiz.

Carol bana alt1 yagindayken yasadif1 bir olay1 anlatmigti.
Hayati birka¢ dakikaligina tehlikeye girmis ama bunu atlat-
may1 bagarmisti. Annesine bunu anlattifinda, annesi tehlike
kismin1 gegistirmis, anlattif1 olay asla miimkiin olamazmis
gibi davranmig ve boylelikle Carol’in hayatindaki ¢ok 6nemli
bir am kagirmisti. Oysa o anda rahathikla soyle bir Iyi Anne
mesaj1 verebilirdi: “O kadar zeki ve cesur davranmigsin ki bu-
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rada oldugun i¢in ¢ok mutluyum.” O an, Carol’in kendisine
deger verildigini ve sevildigini anladig bir an olabilirdi. Ama
tam tersine, annesini yaninda bulamayacagina dair bir giiven-
sizlik hissiyle bag baga kalmisti.

Bag kuramayan bu anneler iyi iletisimciler de degillerdir.
Bu anneler sadece yukarida anlatilan tiirden anlan kagirmak-
la kalmazlar, birtakim girisimlere tepki vermeyi de bilmez-
ler. Bir kadin ergenlik déneminde bir iletisim kanal1 agabilme
umuduyla annesinin yastifinin altina bir mektup koydugunu
ama annesinin bundan hi¢ s6z etmedigini anlatmigt1.

Sevildiklerini hisseden kisiler i¢in, baz1 insanlarin ¢ocuk-
luklarinin tamamim tek bir yakinlik ve bag kurma anis1 olma-
dan gegirdiklerini duymak inamlmaz olabilir ama ben bunu
insani lirperten derecede sik gormiis bulunuyorum. Buna inan-
mamizi gii¢ kilan gey, boylesi bir durumun bir annenin nasil
olmasi gerektigine dair sahip oldugumuz kolektif imgemize
zit dismesidir.

Mekanik anne

Duygusal agidan orada olmayan annelerle ilgili olarak edin-
digimiz izlenim, tam olarak insana benzemeyen bir kadin im-
gesidir. Bir adam ebeveynlerinin onun goziinde heykel gibi
olduklarini, ona ger¢cekmis gibi gelmediklerini sdylemisti.
Bagka kisiler de annelerinde bir insan kalbi bulamadiklarim
ve annelerinin ‘gergek olmadig’ gibi bir hisse kapildiklarim
anlattilar.

Alma, bana annesini bir kisi olarak hatirladigim ve onun
orada oldugunu ama onunla etkilesim kurduguna dair hi¢bir
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anis1 olmadigim sdylemisti. Alma annesinin nazarinda bir hi¢
oldugunu diistindiigiinii ve kendisini sanki hi¢ mevcut degil-
mig gibi hissettigini anlatti. Arka bahgelerindeki aga¢ evde
kendisini annesiyle birlikte oldugu vakitten daha huzurlu his-
sediyordu. Bunun etkilesimlerine gergeklik hissi katmayan
annenin yol agtif1 bir sonug oldugunu diisiintiyorum.

Bu tiir annelerin bircogu son derece dalgindir ve kendi
diinyalarinda yasarlar. Bu durum her zaman siirekli olmaz
ama yillar boyu siirebilir. Bunun ¢6ziilmemis travmalardan,
biiyiik iiziintiilerden ve depresyondan kaynaklandigini diisii-
niiyorum.

Bir anne duygusal agidan varligini hissettirmemis ise, ¢o-
cugunun ihtiyaglarina duyarli olmasi da kesinlikle miimkiin
olmaz. Burada hem belirli bir gocugun ihtiyaglarindan, hem
de genel olarak c¢ocuklarin ihtiyaglarindan s6z ediyorum.
Daha 6nce, bir ¢ocukta dogustan bulunan bazi 6zellikleri si-
ralamigtim — gelismemis olmak ve herhangi bir konuda usta
olmamak, sinirl1 kapasitelere sahip olmak, birine bagiml: ol-
mak, sevgiye ve sarilmaya, korunmaya, yol gosterilmesine
ve akil hocaligina fazlaca ihtiya¢ duymak bunlardan birka-
¢tydi. Bu ‘mekanik anneler’ i¢in ¢ocugun deneysel diinya-
sinin hi¢ var olmadigin1 gérdiim. Bu ebeveynler (genellikle
her ikisi de) gocuklara ¢ocuk olarak davranmaktansa onlari
kiigiik yetigkinler olarak gérmeyi tercih ederler. Cocuklarin
yiiksek sesle konugmasina, coskulu ya da daginik olmasina
izin verilmez ve yakinlagma girisimleri neredeyse her zaman
reddedilir.

Anne bazen belirgin sekilde hizmet dig1 kalir. En kotiisii de,
onun arzu edilen bir anne gibi gériinmesi, bir anne olarak yap-
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mas1 gerektigini ditglindiigii pek ¢ok seyi goriiniiste yapmasi
ama ¢ocuklan tarafindan orada degilmis ve ilgili davranmi-
yormus gibi algilanmasidir. Bu annelerden bazilan, anneligi
gayet iyi yaptiklarini bile diigiinebilirler. Ama bunu ¢ok farkl
bir gekilde tanimlarlar! Onlarin odaklandiklan sey, ¢ocukla-
rnin iist baglarinin iyi olmasi, egitimli olmalan ve ailedeki
catigmalarin bagkalarindan gizli kalmasidir.

Birgok evde, mutlu bir aile tablosu goriintiisii vermeye dair
bir baski hissedilir. Vakalardan birinde, baba siirekli olarak ¢o-
cuklarina ne kadar harika bir anneleri oldugunu soyliiyordu.
Bu arada, anne zamaninin biiyiik bir kismini yatak odasinda
gegiriyor, dnemli tatil kutlamalarinda, yani bir fotograf ¢ek-
menin ¢ok dnemli oldugu zamanlarda kendisini ailesine katil-
maya zorluyordu.

Bu tiir annelerin ¢ocuklar, entelektiiel olarak sevildikleri-
ne inanarak ama sevildiklerini hissetmeden biiyiirler. Ozellikle
de anneler veli toplantilarina gitmek ve arada sirada gocuklar
i¢in bir yas giinii partisi diizenlemek gibi ¢ocuklara yénelik
seyler yapiyorlarsa, durum daha da kafa kangstinc: bir hale
gelir. Cocuklann gidecek bagka bir yeri olmadig: ve ebeveyn-
lerine bagimh olduklan igin, genellikle sevilmediklerine dair
hisleri bilinglerinden atarlar. Bu hisler, yetigkin kisi terapiye
gittiginde ya da 6zsayg1 veya iligki sorunlariyla ugrasirken ye-
niden ortaya ¢ikar.

Bu annelerden pek az1 hayatta daha sonradan bag kurmay:
Ogrenir ama birgogu bunu bagaramaz. Bir anne (su anda orta
yash olan) kizina, bir gazetedeki tavsiye kogesinde annele-
rin bunu ¢ocuklanna sdylemesi gerektigini okuduktan sonra
“Seni seviyorum,” demisgti.
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Tahmin edilebilecegi gibi, duygusal agidan orada olmayan
bu anneler ¢ocuklarina fazla dokunmazlar ve giiglii bir doku-
nus agliina ya da tam aksine, dokunustan kaginma durumuna
yol agarlar. Dokunmaktan kaginan bu annelerde, dokunma du-
rumu iligkinin i¢ine genellikle anneler yaslandiklarinda ve ar-
tik iyilesmis olan ¢ocuklar onlara daha sicak yaklastiklarinda
girer. Bazen anneler dul ve yalmz kaldiklarinda ve kendileri
destege ihtiya¢ duyduklarinda gocuklarina dokunmaya bas-
larlar. Mekanik anne en sonunda genellikle ileriki yaslarinda
insana doniisir.

Beni izleyen birileri var m1? Beni umursayan kimse var m1?

Bu ebeveynlerin bir¢oguyla ilgili olarak ortaya ¢ikan tablo,
son derece ilgisiz olmalandir. Anne de baba da kayiptir.

Bunun ortaya ¢iktig1 durumlardan biri de belirgin bir dene-
tim yoksunlugunun yagandigx hallerdir. iki yasindaki, genellikle
de ti¢, dort yagindaki gocuklarin tek baglarina digan ¢ikip etrafta
dolandi@ vakalar duydum. Okuldan ya da kdsedeki marketten
tek baglarina eve yiiriirler ya da bugiin bir¢ok kisinin ¢ok uy-
gunsuz ya da tehlikeli bulacag yaslarda disan is yapmaya yol-
lanirlar. Sekiz yagindaki bir ¢ocugun dis¢isi anneyi aradiginda,
anne ¢ocugunun kotii bir ise bulagtifim digiinmiis. O yagtaki
bir gocugu disciye tek bagina yollamanin ¢ocugun baga ¢ikama-
yacag bir durum olabilecegini diiglinememis.

Baz ilgisiz ebeveynler ¢ocuklannin ne yaptigiyla ilgilen-
mezler ya da ne yaptifim bilmek istemezler. Bir ergen, anne-
sine nereye gittigini ya da ne yapacagin sdylediginde, annesi
“Umurumda degil,” diyormus.
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Cocuklar, 6zellikle ergenlik dénemine girdiklerinde, kim-
seye hesap vermeme Ozgiirliigiinden hoslanirlar ama bunun
bir bedeli vardir. Cocuklar ve ergenler genellikle akillica se-
¢imler yapabilecek yarg1 becerisine sahip degildir ve davra-
niglan konusunda parametreler olmamasi bu ¢ocuklarda on-
lar1 kimse umursamiyormus hissi yaratir. Bobby bisikletinden
diigiip yarasina dikis attirmasi gerektiginde, annesi ona kisa
siireli bir ceza vermis ve arka bahgeden disar1 ¢ikmasini ya-
saklamig. Bobby bu durumdan mutlu olmus ¢iinkii hayatinda
ilk kez annesinin onu kolladigin1 hissetmis.

Bu tiir hanelerin ¢ogunda, ailede neredeyse hi¢ konusma ya-
sanmaz. Az miktarda islevsel konugmalar yapilir ama ¢ocugun
aktiviteleriyle ya da arkadaslanyla ilgili sohbetler olmaz. Bunu
bir de ¢ocuklaniyla onlarin hayatinin her alanin1 konusan, ¢o-
cuklarinin inig ¢ikiglarini, umutlarim ve korkularim bilen, 6z-
giivenleri diisiik oldugunda onlan destekleyen ve en ufak basa-
rilarini dahi kutlayan ebeveynlerin oldugu hanelerle kiyaslaymn.

Burada tartigilan ilgi eksikligi, ihmalden kaynaklanan bir
ilgisizliktir. Cocuklarin yiyeceksiz ya da barinaksiz kalmasiy-
la ilgili fiziksel bir ihmal degil, duygusal ihmaldir. Bu ilgi ve
duygusal destek eksikligi yiiziinden olusan yaralar ¢ok 6nem-
lidir. Oyuncaksiz ve gocuklara asla ¢ocuk gibi davranilmayan
evler, ebeveynlerine yabanci olan ¢ocuklar... Bunlarin hepsi
ciddi bagansizliklardir.

Ilgisiz bir anneyle yagamak, 6zellikle de ilgisiz ya da orada
olmayan bir babayla birlestiginde, bir ¢ocuk olarak tek bagina
yasamaktan farksizdir.

Anneniz hayatinizin hangi alanlanyla ilgiliydi, hangi-
leriyle degildi?
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Evde bir babaniz var idiyse, annenin davraniglarini m
yansitiyordu yoksa farkl bir davrams kalibi m sergi-
liyordu?

Higbir fikri olmamak

Duygusal agidan orada olmayan annelerin yansitma beceri-
sinden yoksun olduklarim1 ve gocuklarinin kiigiik yaglarda ya
da sonradan yagsadiklan sorunlarda oynamis olmalan gereken
herhangi bir rolden bihaber olduklarini gozlemledim.

Kisa bir siire 6nce, orta yaslarda bir kadin ¢ocuklugunun
onun igin ne kadar zor gegctigini sdylediginde, annesi, “Co-
cuklugunda ne kadar mutsuz oldugunu bilseydim, sana ilag
yazdirirdim,” diye yanit vermis. Bu s6zler, bir par¢a destek ve
ilgiye isaret etse ve baskin kiiltiirimiiziin ruh saghg: sorun-
larina karg1 egilimini yansitsa da, asil ihtiya¢ duyulan seyin
daha fazla sevgi (ya da Iyi Annenin diger rollerini) gérmek
oldugu gergegini gézden kagirmaktadir. Bence bu annelerin
bunu gézden kagirmalarinin nedeni, gocuklarini aslinda zihin-
lerinde sevmeleridir. Sadece bunu gocuklarinin anlayabilecegi
bir sekilde nasil gostereceklerini bilemezler.

Yardim isteyecek higbir yer olmamas:

Hepimiz diinyada bazen kotii olaylar yasandigim biliyoruz;
dolayisiyla, diinyanin bize yagamak istedigimiz bir yer oldugu
hissini verebilmesi i¢in yardim isteyebilecegimiz yerler oldu-
gunu bilmeye de ihtiyacimiz vardir.

‘Sigimlacak Yer olarak Anne’ bagh altinda (sayfa 68), an-
neyi her zaman bir bannak, yardim ve rahatlama ihtiyaci duy-
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dugumuzda gidebilecegimiz bir yer olarak tarif etmistim. Ama
yetersiz annelik gérmiis olan ¢ocuklar i¢in bunun bdyle olma-
dig bellidir. Goriigtiigiim kigilerin iginde higbiri annelerinden
yardim isteyip de tatmin edici bir yamt aldigim hatirlayamadi.
Birgogu kiigiik yaslarda bunu istememeyi 6grenmisti. Goriig-
tigiim erkeklerden biri, ¢ocuklugunda annesinden ne zaman
yardim istese, “Buna neden ihtiyacin var ki?” sorusuyla kar-
silagtigim anlatti. Bu tiir annelerin ¢ocuklan genellikle yardim
istemenin baglarinin derde girmesine yol agacagini hissederler.
Annelerinin rahatsiz edilmek istemedigini disiiniirler.

Bu annelerin, kendilerinden dogrudan yardim isteyen ye-
tiskin ¢ocuklarina bile yanit veremedigini gérmek de beni ¢ok
rahatsiz etmistir. Goriistiiglim yetersiz annelik gormiis kigile-
rin biiylik ¢ogunlugu, erken yetiskinlik dénemlerinde ruhsal
saghiklarinin yetersiz kaldig1 ve yardima ihtiya¢ duyduklan
bir asamaya geldiklerini soylediler. Omegin, Naomi annesi-
ni ziyaret ettigi bir giin psikiyatristi onu aramis. Telefonu ka-
pattiginda ve annesine, “Kendimi ¢ok depresif hissediyorum.
Yardima ihtiyacim var!” dediginde, annesi ona “Yardima ih-
tiyacin yok. Ihtiyacin olan tek sey sicak bir banyo,” diye ya-
nit vermis. Bagka bir anne de, psikiyatriste gittigini sdyleyen
yirmi iki yasindaki ogluyla yiizlesmemis ve tek kelime dahi
etmeden odadan ¢ikip gitmis.

Margaret gen¢ kocasi hastaneye yattifinda ve durumlan
son derece istikrarsiz ve stresli bir hal aldiginda, ebeveynle-
rine onlarla birlikte kalip kalamayacagim sormus. Annesiyle
babas1 onu geri ¢evirmisler ve bu tavirlant senelerce birbir-
lerinden uzak kalmalarina ve Margaret’in bir daha onlardan
yardim istememe kararini almasina neden olmus.
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Bir diger kadin, disanidan gayet becerikli gériinen annesine
ona gercekten ihtiyag duydugunda ona giivenip giivenemeye-
cegini sormus. Annesi, “Bunu diisiinmem gerek,” diye yamt
vermis. Elbette, bu anne daha sonradan kizina olumlu bir ya-
nit vermemis. Bu durum, bu kadinin diiniirlerinin herhangi bir
ihtiya¢ durumunda, kosulsuz olarak onlara giivenebilecegini
sOylemeleriyle bir tezat olusturuyor ¢iinkii onlar ona “Senin
yaninda olacagiz,” demisler.

Ne yazik ki ¢ocuklarinin sorunlanni kiigiimseyen, burunla-
rnnin ucunda 6nemli sorunlar yagandigim reddeden, sorunlan
var diye ¢ocuklarini utandiran, onlan suglayan ve kat: bir ka-
yitsizlik hali sergileyen anneleri siklikla gérityoruz. Bu tablo-
yu daha kangtiran diger bir seyse, birazdan gorecegimiz gibi
cocuklar onlara bir sorunla ilgili olarak gelmediginde biiyiik
bir 6fke sergileyen annelerin de olmasi.

Sharon’in annesi onun kiirtaj oldugunu ve bunu ona sdy-
lemedigini 6grendiginde, on bes yasindaki kiziyla yiizlesmis.
Belki incinmis ya da kendisine hak etmedigi bir davranigta
bulunuldugunu hissetmis olabilir ama sergiledigi davramslar
Ofke doluymus. Kizina onu onemsedigini ifade edememis.
Ona bunun nasil veya neden oldugunu, Sharon’in neden bunu
onunla paylagmak konusunda kendisini rahat hissetmedigini
sormamig ama Sharon’in ona bunu anlatmamasindan dolay:
da bariz bir iiziintii sergilemis. Sharon’sa, nihayet destek aldi-
gin1 hissedebilecegi bir ana kavugmak yerine, annesiyle bagi-
nin derde girdigini hissetmis.

Cocuklarinin ihtiyaglan ve sorunlan konusunda anneleri-
ne gidebileceklerini bilmelerinin temeli erken yaglarda atilir
— annelerin bunlan bilmek istemedigi, bunlarla basa ¢ikacak
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zamani ve enerjisi olmadig1 ya da pek bir sey yapmayacaklar
hissi de erken yaslarda gelisir. Bir gocuk ergenlige eristikten
sonra, ona kayda deger bir stres yasadig1 zamanlarda ulagma-
ya ¢caligmak genellikle ¢ok az ise yarayan ve ¢ok ge¢ kalinmig
bir ¢aba olur.

Onemli ihtiyaglarimiz oldugunda, annenize gittiniz mi?
Bu durum iliskinizi ne gekilde etkiledi?

Simdi de ondan yardim ister miydiniz (hayatta olsay-
di1)? Hayirsa, neden?

Bir annenin siginilacak yer yani ana karatrgah olusturama-
mast, geri doniilebilecek ve giivenli bir yer inga etmeyi bece-
rememesi, bir kisinin kendini annesiz bir ¢gocuk gibi hissetme-
sine neden olur.

Annesiz bir ¢ocuk gibi hissetmek

Yetersiz annelik gérmiis olan ¢ogu kisi bir annesi yokmus gibi
hisseder — ama aslinda anneleri vardir ve bu, tabloyu daha da
karmagik hale getirir. Kisi kendisini annesizmis gibi hisseder
ama aslinda orada birisi vardir ve bu kisi herkesin birisinin
annesi olarak bildigi biridir. Annesizlik hissini gergeklerle
bagdastirmak, yetersiz annelik gormiis olan yetiskin ¢ocugun
karsilagtig1 zorluklardan biridir. Bu hissi géz ard1 etmek, ¢o-
cugu terk etmeye devam etmek anlamina gelir. Iyilesme sii-
recinin biiyiik bir kismi, bu hisse yanit vermeyi 6grenmekle
gerceklesir.

Bunu tarif etmek i¢in bazen kullanilan bir terim yetim
kompleksi ya da yetim arketipidir. Bu, kisinin kendisini ebe-
veynsiz, sevgisiz ve diinyada yapayalniz hissetme durumu-
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dur. Bu his genellikle ¢ok ac1 verdigi i¢in bastirilir; bunlara
sahip olmamak bir ¢ocugun hayatta kalmasina yoénelik bir
tehdit olusturur. Bir yetigkin uzun siire bastirdig hissini §0y-
le dile getirdigini anlatti: Sevgi istemekten dlecek hale gel-
migtim.

Yetim arketipi konusunda yazan Jung ekolii analisti Emily
Rothenberg, bu kisilerin siddetli bir degersizlik hissinden ve
destek ihtiyacindan s6z eder. “Kisi [yetim] ‘yarali’ oldugu-
nu hisseder ve miimkiin olan her tiirlii ilgiye ihtiya¢ duyar.”
Rothenberg’e gore burada bir bagimhilik kalib1 ve annenin
verecegi koruma ve giivenligi temsil eden her seye ve kisiye
tutunma egilimi vardir.

Bunun ortaya ¢iktig1 durumlardan biri de insanlarin istis-
mar eden ya da tatmin edict olmayan iligkilere bagh kalma-
sina neden olan bir sevgi agchigidir ¢iinkii bu ihtiya¢ dylesine
keskindir ki kisi kendisini bundan ayiramaz. Cok sevilmeye
dair bir i¢ referanslan olmayan bu kisiler genellikle, Bu iligki
hi¢bir iligki olmamasindan daha iyi, diye diigtiniirler. Digerle-
riyse o yaraya yaklagmaktansa, sevgisiz olmanin daha kolay
(ve daha tamdik) oldugunu goériirler.

Bu sevilme ihtiyaci bir partner olmanin da 6tesine gegebilir
ve olumlu ilgi gosteren kisilerden uzak durmay: zor bulmak
gibi gii¢ algilanan bir sey de olabilir. Ben de senelerce, birisi
bana iyi davrandiginda ona bagh kalmam gerektigini diisiin-
miisiimdiir. Ama zaman i¢inde yavasg yavas duygusal sevginin
o kadar da nadir bulunan bir sey olmadigin1 ve her iligkimde
bagka yone donmek istedigimde buna rahatlikla karar verebi-
lecegimi fark ettim. Tek bir iyi davranig, hayat boyu siirmesi
gereken bir sozlesme degildir.
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Duygusal aglik ¢eken bazilanysa yiyeceklere odaklanir ve
fiziksel beslenmenin duygusal sevginin yerini almasi i¢in ug-
ragirlar. Belki de yiyecekler bunun yerini asla almadigindan
ve alamayacagindan, bu aglik asla dinmez. Duygusal agligini
gidermek istediginde ya da stresli oldugunda yiyeceklere bas-
vurdugunu bilen bir kadin, obezite salgininin arkasinda duy-
gusal agligin oldugunu sdylemisti. Nitekim, yetersiz annelik
gormiis kisilerin biiyiik bir kismu yeme bozukluguna ve agin
yeme ge¢misine sahiptir.

Bu konuyu anlamimiza yardimei olabilecek sorulardan ba-
zilan soyle:

Kendinizi hi¢ ‘annesiz bir gocuk’ gibi hissettiniz mi?
Sevgi aglhiginiz ne sekilde ortaya gikar?

Sevgi, destek ve korunmaya dair agliginizi nasil giz-
lersiniz?

Dayanak noktasinin olmamas:

Bir yere bagh oldugumuzu hissetmek, bize 6nemli bir dayanak
noktas1 saglar. Bu olmadan, kendimizi diinyadan kopuk, kaybol-
mus ve temelsiz kalmug gibi hissederiz. Bir astronotun onu uzay
gemisine baglayan kablo koptugunda karanlik uzayda siiziilme-
sini andiran bir durumdur bu. Digerleri bunu bir enkaz pargasi
gibi denizde siiriklenmeye benzetir. Durumu degistirmek i¢in
¢aba sarf edilmezse, bu his genellikle hayat boyu devam eder.
Bir dayanak noktasi1 olarak bizi hos bir sekilde kargilayan
bir anne olmadan, bu boyuta tam olarak girmemiz bile mim-
kiin olmayabilir (bu durum psikolojide, sizoid savunma olarak
geger). Tam olarak bedenimizin iginde bulunamayiz ve ken-
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dimizi insandan ziyade bir uzayl gibi hissedebiliriz. Higcbir
toplumun bir pargas1 olmadan ve kimseye giiclii bir sekilde
baglanamadan oradan oraya siiriikklenerek yasar gideriz.

Bir bebek gergek anlamda orada olmayan bir anne tarafin-
dan bakildiginda, bir dayanak noktasi bulamaz ve kendi bede-
niyle olan bagim da yitirir. (Daha 6nce anlattigim, disosiatif
haldeki annenin pesinden giden ¢ocugu hatirlayin.) Bedeni-
nizle uyumlu olmadiginizda, ne zaman ag, ne zaman tok ol-
dugunuzu bile anlamazsiniz. Bedeninizin neyi istedigini ya da
neye ihtiya¢ duydugunu anlamazsimz ¢iinkii gergekten orada
degilsinizdir. Bu da hem yeme bozukluklarina, hem de kaza-
lara ve hastaliklara neden olur.

Anne yoksa benlik de olmaz

Bu kitap i¢in baglik ararken, Nancy Friday’in bilinen bir kita-
binin baghgindaki sozciiklere bir génderme yapmay: diisiin-
dim: Annem, Benligim. En temel seviyede, bu ¢ok basit bir
mesaj veriyor: Anne Yoksa Benlik de Yok.

Annelerimizle aramizdaki iligki, kendimizi ¢ocuk olarak
nasil deneyimledigimiz {izerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Is-
tismarci bir ebeveyni olan bir ¢ocuk genellikle reddedilmeyi
ve elestirilmeyi igsellestirir ve 6zgiivensizlik, yetersizlik ve
utang hisleriyle bogusur. Genellikle bir benlik hissi vardir ama
bu hasarh bir benliktir. Ihmalkar, duygusal agidan séniik ya da
orada olmayan bir ebeveyn ile bir ¢gocugun narin benliginin
6zellikle de hayatinin ilk dénemlerinde uyum iginde olabilme-
si igin gocuga yeteri kadar geri bildirim gelmeyebilir ve ¢ocuk
ben yokum gibi hissedebilir.
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Bosluk boslugu, yokluk yoklugu dogurur. Anne yoksa ben-
lik de yoktur. Belki de bunun olumlu yani, anneyle kendilerini
Ozdeslestiren, onu bir gélge haline getiremeyen ve hayatlan
boyunca bir birey olamayanlarin aksine, bu bagdan yoksun
olan kisilerin — gerekli olan psikolojik yardimi almalan kay-
diyla — kendi eserleri olan bir benlik yaratmak igin daha 6zgiir
olmalandir.

Bir sonraki kisimda, duygusal agidan orada olmayan anne-
lerin hem yukarida anlatildig gibi istemeden ihmalkar olanlar,
hem de daha kétii niyetli olanlar bakimindan ne gibi etkileri
olduguna bakacagz.
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Cocukluk Donemindeki
Duygusal Thmal ve Istismar

Bir 6nceki kisimda duygusal agidan orada olmayan bir anney-
le yasamanin nasil oldugunu gérdiik. Burada bir adim daha
atip duygusal ihmalin duygusal istismara doniistiifii zamam
ve ihmal ile istismar arasindaki iligkinin tam olarak ne oldu-
gunu inceleyecegiz.

Duygusal ihmal nedir?

Duygusal ihmal, bir gocugun duygusal gelisim ve saghkl bir
benlik hissi olugturmasi agisindan gerekli olan makul ihtiyag-
lanim kargilayamamaktir. ‘Duygusal A¢idan Orada Olmayan
Anneyle Yasamak’, baghkli bir 6nceki kisimda bu tiir bir ih-
malin tanimim yapmigtik.

Bu kitabin ilk baskisinda, ‘gormezden gelme giinahlan’ ve
‘gérev giinahlan’ arasinda bir ayrim yaparken, ihmal birinci
kategoriye dahil edilmigti. Bu alanda ¢alisan psikolog Jonice
Webb aym terimleri kullanir ve sdyle der: “Duygusal istismar,
bir ebeveynin ¢ocuguna yaptig1 bir seydir — yani, bir eylem-
dir. Duygusal ihmalse bunun tam tersidir — bir eylemin yok-
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lugudur. Duygusal ihmal bir ebeveynin ¢ocugunu gérmezden
gelmesidir, duygusal istismar bir ebeveynin g¢ocuguna koéti
davranmasidir.”

Bu, agik ve basit bir karsilagtirmadir ve genellikle ikisi ara-
sinda bir aynim yapmak i¢in yeterlidir. Ama hayat her zaman
siyah beyaz degildir. Ornegin, anne sizi doyurmuyorsa, bu bir
boglama giinahidir ama ay1 zamanda sadece bir gorev giinahi
olarak da degerlendirilebilecek aktif bir sakinma da olabilir ve
biraz ceza olarak da goriilebilir. Ayni sey duygusal seviyede
de gegerli olabilir mi? Siz kapisinin 6niinde isterik bir sekil-
de aglarken anne sizi gormeyi reddettiginde, yanit vermemesi
yaptig1 bir sey midir yoksa yapmayi bagaramadig bir sey mi?
Bu tiir durumlar igin ikinci bir kritere ihtiya¢ duyariz. Bir ey-
lemin ya da eylem yoksunlugunun nedenini anlamak isteriz.
Neden olunan bu istirapli durum kasitli mi, kasitsiz midir?

Buraya bir de niteleyici ekleyeyim: Kasitsiz ihmal, bilgi-
sizlik ya da dikkatsizlik yiiziinden bakim sunamamaktir. Sag-
ligimizi, maddi durumumuzu, evlerimizi ve evet, ¢ocuklari-
miz1 ihmal edebiliriz. Kasitsiz ihmalin kétii bir niyeti olmasi
gerekmez ama yikici sonuglan olabilir. Anne aslinda g¢ocukla-
ra sevgi gostermesi ve onlarn dinlemesi gerektigini bilmiyor
olabilir.

Kasith olarak zarar vermeyen ama kazara olarak degerlen-
dirilmeyip affedilmeyen ihmal de var midir? Ya anne kalkip
aglayan bebekle ilgilenemeyecek kadar yorgunsa? Ya da en
yakin arkadasmniz 6ldiigiinde hayatinizin en biiyiik kaybini ya-
sarken, anneniz durup sizi dinleyemeyecek kadar sosyal plan-
lariyla mesgulse? Anneniz, 6ncelikleri olmas1 gereken seyle-
rin hangilerinde tembellik ediyor olabilir?
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Cocukluk déneminden yasanan duygusal ihmali tacizden
tamamiyla ayirmak zordur. Burada ¢izgiler bulaniklagir ve
bunlan bulmak giiglesir.

Duygusal istismar hangi a¢idan farklidir? Her iki
durum ayn1 anda var olabilir mi?

Istismar kazara ya da dikkatsizlikten kaynaklanan bir sey de-
gildir. Bir eylemi duygusal agidan ac1 verecegini bile bile ger-
ceklestirmektir (hatta gerceklestirmemektir).

Duygusal istismar genellikle agagilama, azarlama, suglama
ve utandirma olarak goriiliir. Anne bunu sadece 6fkeli oldu-
gunda degil, giinliikk konugmalarda, hatta sizin ve onun arka-
daglarinin 6niinde sakaci bir tavirla bile gergeklestirebilir.

Duygusal istismar genellikle acimasiz ve elestirel sézler
seklinde olabilir ama s6zel olmayabilir de. Bir ¢ocukla konus-
may1 reddetmek (yine eylem ve eylemsizlik arasindaki o mug-
lak bolge), ona nefret dolu bakislar firlatmak, onun benlik, 6z
yeterlilik ya da 6zsaygi hissini kii¢ciimseyen davraniglar sergi-
lemek ya da bagarisini sabote etmek... Tiim bunlar duygusal
istismar olarak nitelendirilebilir.

Duygusal sdzctigii, en basitinden fiziksel degil duygusal
zarardan sOz ettifimizi belirtir; hatta bu zaran verme araci
maddi diinya olsa da. Ornegin, ergen kizlarn kirli, yirtik, iist-
lerine uymayan, uygunsuz giysiler giymeye zorlandiklarinda
ne denli biiyiik bir utang yasadiklarim duydugum olmustur.
Duygusal istismar, gocugun cinsiyetini agagilamakla ya da ka-
sitli olarak onu dehset verici ya da ona agir gelen durumlarda
birakmakla da ilgili olabilir.
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Terk etme tehditleri savurmak da duygusal istismardir.
“Seni yetimhaneye birakacagim,” ya da “Bunu yapmaya de-
vam edersen giderim,” gibi sozler, annenin orada olacagina
dair giiven duyulamayacagi hissini uyandirir. Bu tiir tehditler,
anneyi hayatta kalmayla esdeger tutan kiigiik ¢ocukta biiyiik
bir korku yaratir. Daha biiyiik olan ¢ocuklarin da bu tiir teh-
ditlerle kontrol altina alindig1 olur (zaten bu tehditlerin amaci
da budur). Bu durum giivensiz bir baglanmay1 ve genel olarak
giivensizligi giiglendirir. Fiziksel olarak terk etme tehdidi aym
anda duygusal terk etme anlamina da gelir. Bu tiir bir tehdit,
“Bana giivenemezsin,” demekle aym seydir ¢linkii kasith bir
eylemdir, travma yaratir ve istismar kapsamina girer.

Acimasiz bir anne sizin en savunmasiz yonlerinizi bilir ve
bazen bunlan hedef alir. Utang duygunuzu nasil tetikleyecegi-
ni de bilir. Utang, bir kisiye en fazla ac1 veren hislerden biridir.
Kendinizin temelden kusurlu, yanli§ ya da kétii oldugunuzu
hissedersiniz. Birisini utandirmak, onlara (sirf bir davranigtan
dolay1 suglu olduklarin1 degil) yanlis ya da kdétii olduklarini
hissettirmek demektir ve o da bir duygusal istismar yoludur.

Gozlemlerime gore, gocukluk déneminde duygusal istismar
s6z konusu oldugunda, duygusal ihmal de vardir ama bunun
tersi her zaman dogru degildir. Duygusal agidan orada olmayan
ve daha mesafeli anneler, duygusal istismarda bulunan anneler
kadar kotii degildir ve gocuklarina zarar vermek gibi bir niyet-
leri yoktur. Onlar duygusal agidan ihmalkardir ama istismarci
degillerdir. Duygusal istismarda bulunan annelerin acimasiz ol-
masina neden olan sey, kismen ¢ocuklanyla bir bag ve empati
kuramams§ olmalandir ve bu kopukluk onlarin aym zamanda
duygusal agidan ihmalkar da olmalan anlamina gelir. Her iki
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durumda da anneler ¢ocuklariyla duygusal uyum saglayamamis
ya da iyi ebeveynlik farkindaligina erismemiglerdir.

Canavar anneyi eksik bir tarafi olan bir annede bulmak,
hos goriinen ama nasil bir anne olduguna dair en kiigiik bir
fikri olmayan bir annede bulmaktan daha kolaydir (ama bu da
asla ¢ok kolay degildir).

Bunlar ne kadar kétiidiir?

Duygusal ihmal de duygusal istismar da ¢ocukta biiyiik ha-
sarlar birakir. Bunlan tamamiyla reddetmek bir yana, o kadar
kot olmadiklanm sdylemek bile miimkiin degildir. Ikisi de o
kadar kotiidiir ama genellikle bunlarla tam anlamiyla ytizles-
mek biraz zaman alir.

Cocukluk déneminde yagsanan duygusal ihmalden ya da
duygusal istismardan kurtulanlar zaman zaman, “En azindan,
dayak yemedim. Sikayet etmek i¢in fazla bir nedenim yok,”
gibi seyler sdyleyerek bu deneyimleri hafifletmeye ¢ahigirlar.
Ancak Amerikan Psikoloji Birligi’'nin bir ¢aliymasina gore,
“Duygusal agidan istismar yagamig ve ihmal edilmig ¢cocuklar,
fiziksel ya da cinsel olarak istismara ugramis gocuklarla ben-
zer ve bazen daha da kétii ruhsal sorunlar yagamaktadir.”” Psi-
kolojik agidan istismar edilmis gocuklarin endige, depresyon,
diisiik 6zsaygi, post-travmatik stres sorunlan yasadiklan ve
fiziksel ya da cinsel agidan istismar edilmis ¢ocuklara kiyasla
ayni ya da daha fazla intihar egilimi tagidiklan gériilmektedir.

Dogumdan sonraki zamanda asir1 ihmale maruz kalmak
hayatin daha sonraki yillanin1 kabusa gevirebilir. Ilk etkile-
simlerden yoksun kalan bir bebek, insan diinyasina tam an-

157



Gocukluk Dénemindeki Duygusal thmal ve Istismar

lamiyla girecek yapiya ya da beyin uyarimina sahip olamaz.
Agsin ihmal gocugun bedeninden kopuk bir sekilde, gergekten
var olup olmadigini diisiinerek hayatin iistiinde siiziilmesine
neden olurken; duygusal istismar farkli bir sekilde gocugun
ruhunu yerle bir eder. Giivendiginiz birisi tarafindan azarlan-
may1, hatta dayak yemeyi hayal bile etmeniz giictiir. Anneniz
bdyle bir cadi kategorisine giriyorsa, hayatinizin herhangi bir
zamanda sondiiriilebilecegi gibi bir his yasamis olabilirsiniz.
Hem duygusal ihmalin, hem de duygusal istismarin agin ug-
lar1, saglikh bir hayat i¢in gerekli olan temeli ¢6kertir. (Bu
durum saglikl bir hayata erigsmeyi imkansiz kilmaz belki ama
yeni bir temel inga etmenizi gerektirir.)

Bunlarin ne kadar hasar verdigiyse ¢ok sayida hafifletici
etkene baghdir. “Baz1 ¢ocuklar neden daha ¢ok aci ¢eker?”
(sayfa 128) baghkl boliimde, insanlann daha savunmasiz ya
da daha direngli kilan bireysel farkliliklardan s6z etmigtim;
dolayisiyla, erken yaslarda yaganan bu tiir hasarlar yiiziinden
neden daha ¢ok ya da daha az sikinti ¢ektigimizin agiklamala-
rindan biri de bu farkliliklar olabilir.

Bir diger onemli etkense duygusal istismarin ya da ih-
malin derecesidir. Bir ¢ocuk belirli bir muameleye ne kadar
kararl bir gekilde maruz kalirsa, bu muamele onun igine o
kadar derin bir gekilde yerlesecektir. Arada sirada yasanan
istismar gibi bir sey de bir ¢ocugun giiven hissini kesinlikle
yerle bir eder ama siirekli istismar yeniden yerle bir olmadan
Once istikrarl bir durumun olugturulmasi i¢in ona zaman bi-
rakmaz. Thmal durumlarinda oldugu gibi, ¢ocugunun daha
ileriki yaglarinda ya da 6rnegin, hastanede tedavi gérmesi
nedeniyle belirli bir zaman boyunca duygusal agidan orada
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olmayan anne, ¢ocugun ilk senelerinde siirekli olarak kayip
olan bir anne kadar zarar vermez.

Ugiincii hafifletici etkeni, gevrede baska nelerin oldugu tayin
eder. Annenin zarar veren davraniglarimi durdurmak igin etrafta
baskalar1 var midir? Bir bagka ebeveyn figiirli var midir ve bu
kigi bir tampon, bir destek olarak davranir mi yoksa hi¢ yardim
etmez mi? Kendileri istismarci olmayan ama ihmalkar davra-
narak ¢ocuklarni annenin hatali davranislarindan korumayan
stinepe erkeklerle evli, ofkeli annelerle ilgili 6ykiileri siklikla
dinlemisimdir. Boyle durumlarda anne belki de kiskanglhk his-
si yliziinden ¢ocuklarinin diger yetiskinlerle sevgi dolu baglar
kurmalarina miidahale ediyor olabilir, diye diiglinmiigtimdiir.
Kendine giivenmeyen anneler bunu sik sik yaparlar.

Cocugun kardesleri var midir? Bazen bir kardes, i¢inde ya-
sadigimz 6zgiin diinyay: sizinle paylasir ve (ikiniz de savun-
masiz ve giigsiiz oldugunuz halde) size firtinada s1§inacagimiz
bir liman olugturur; bazen, kardes de istismarin bir pargasidir.
Bir kardes siddet dolu davranislar sergiliyorsa, bu, aile siste-
minde her zaman ciddi sorunlarin yasandiina dair bir igaret-
tir. Cocuklara esit davranilmamasi ve adilane olmayan roller
verilmesi de kardeslerin egit bir miittefiklik olugturmasini zor-
lagtinr. Bazen kardegler anne tarafindan birbirine diigiiriiliir.
Diger zamanlarda, kardesler hayatta kalabilmek i¢in ya yatak
odalanna saklanarak ya da evden kagarak zarar gérmemenin
bir yolunu bulurlar. Zaman zaman, ailesinin yasadig ¢atig-
malarn ortasinda, bir kitaba ya da oyuna dalarak her seyden
kagmay1 6grenmis bir gocuktan soz edildigini duyarsiniz. Kar-
desi bu sekilde ortadan kayboldugunda, ¢ocuk daha da fazla
yalnizhik ve terk edilmiglik hissine kapilabilir.
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Her insanin durumunun ne kadar kendine 6zgii oldugunu
gordiikten sonra, simdi de duygusal ihmalin ve duygusal taci-
zin ortak etkilerine bir géz atalim.

Cocukluk doneminde yasanan duygusal ihmalin etkileri

Ihmalle baglayalim ve onun uzun vadeli etkilerini inceleye-
lim. Yetersiz annelik gormiis kisiler tarafindan yasanan so-
runlar ¢ok sagirtici degildir; bunlar lyi Annenin eksik olan
islevleriyle yakindan iligkilidir. En yaygin olan on bes sorun
soyledir:

1. DEGER VE OZSAYGI HiSSINIZDE DELIKLER AGILMIS OLMASI.
Yetersiz annelik gormiis olan kisiler kendilerine deger veril-
medigini ve 6zellikle de anneleri tarafindan goriilmediklerini
hissederler. Davraniglan geri yansitilmaz ve ¢ok az destek ya
da tegvik alirlar. Hemen hemen higbir zaman da sevildiklerini
hissetmezler (akil yoluyla annelerinin onlan sevdigine inan-
salar da).

Cocuk tiim bunlan zihninde en yaygin olarak “Ben 6nemli
degilim,” ya da “Bende bir terslik olmali,” seklinde agiklar.
Saglikli bir benlik hissinin etrafinda gelisen o merkezi destek-
ten yoksundur.

2. YETERI KADAR DESTEGINIZ OLMADIGI GiBi BIR HiS iGINDE
OLMAK. Cocukken yeteri kadar destek alamamak, yetersiz an-
nelik gérmiis kigileri daha giivensiz bir benlik hissiyle ve daha
az i¢sel destekle bag baga birakir ¢linkii onlarin igsellestire-
cek bir Iyi Anne olmamustir. Bu destek yoksunlugu, genellikle
bir giivensizlik duygusu ya da ilerleme kaydetmekte giigliik
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olarak ortaya ¢ikabilir. Isler zorlastiginda, ¢oktiigiiniizii go-
riirsiiniiz. Normal bir 6grenme egrisinin 6n uglarinda olmak
bile size agir gelebilir ve kendinizi bunlann asamayacak gibi
hissedersiniz.

Kendilerine gayet iyi yetmeyi 6grenen kisiler bazen bu
yoksunlugu hissetmezler ¢iinkii kendi baslarina zorluklan as-
may1 6grenmislerdir; ancak etkili bir zorlamayla, bu savunma
sistemi ¢oker ve destek ihtiyaci ortaya gikar.

3. iHTIYAGLARINI KABULLENMEDE VE DiLE GETIRMEDE
ZORLUK CEKMEK. Genel olarak ihtiyag, yetersiz annelik
gormiis olan kisiler i¢in telaffuz bile edilmemesi gereken bir
sOzcuktiir ¢ginkii ihtiyaglar, kargilanmayan ihtiyaglara ya da
annenin bunlar yiiziinden size sirt gevirmesine dair ac1 veren
anilarla iliskilidir. Thtiyaglar ¢ogu zaman bir utang kaynagidir
ve gizlenecek seylerdir. Kisi, bilingli olmasa da Ihtiyaclarim
bir yiik olusturuyor, seklinde diisiinebilir.

Ihtiyag hissetmenin sizin igin bir hak olduguna inanmadi-
gimz ve baskalarinin bunlara yanit verecegine dair bir parca
bile beklentiniz olmadig: takdirde, ihtiyaglarimzi dile getire-
mezsiniz. Cocukken ihtiyaclarin1 karsilamayan ve duygusal
olarak orada olmayan bir anneleri olan kisilerin bazilan yar-
dim istemenin imkansiz oldugunu diisiiniirler.

4. YETERSIZ SEVGI GORDUGUNUZU VE DUYGUSAL AGLIK
GEKTIGINizi HISSETMEK. Yetersiz annelik gormiig birgok
kisi yetigkin olduklarinda bile ¢ocukluklarinda gérmedikleri
sevgi ve ilgiyi telafi etmeye ¢aligirlar. (“Annesiz bir gocuk
gibi hissetmek” bolimiine bakiniz, sayfa 148.) Siz de bir ye-
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tigkin olarak, duygusal baglanma agisindan daha saplantili
baglanma tarzin1 hila deneyimliyor olabilirsiniz. Bu durum,
sevgi ihtiyaglarin1 bastirmaya g¢alismis ve duygusal yakinlik
kurmakla ilgili umutlarini bir kenara birakmis olan yetiskin-
lerin tam tersidir. Bazen biraz yakinlik kurmaya ya da hig
kurmamaya dair bir istek ile sevgi aglig1 hissetmek arasinda
gidip gelinir. Bu da baglanma dilinde su anda deneyimliyor
olabileceginiz diizensiz baglanma tarziyla iligkilidir (sayfa
83’e bakiniz).

5. SEVGIYi KABUL ETMEKTE VE YAKIN iLISKILER SURDUR-
MEKTE ZORLANMAK. Yetersiz annelik gérmiis olan kisiler
genellikle sevgi aglig: hissettikleri halde, bu durum sevgiyi
almalarini kolaylastirmaz ¢iinkii yolu tikayan yiiksek bir geri-
lim ve koruyucu bir zirh s6z konusudur. Yakinlik kurabilmek
savunmasiz olmayi, ihtiyaglariniz1 ve hislerinizi gostermeyi
gerektirir. Daha kendine yeten, kaginmali baglanma tarzlarina
sahip kisiler, bu konuda 6zellikle sorun yasarlar.

Yetersiz annelik gérmiis olan kigilerin ayn1 zamanda ya-
kin iligkilerle ilgili kisith referans noktalar1 ve ihtiyaglarinin
karsilanacagina dair daha diisiik beklentileri olur. O ilk ve en
sekillendirici iligkide durum bdyle olmamigken, birisinin si-
zin i¢in gergekten de orada olacagina inanmak zordur. Cogu
kigi (bazen bilingaltinda) bunu hak etmediklerine inanirlar
ve hak ediyor olsalardi anneleri onlar i¢in orada olacagini
diiglintirler.

Daha bagiml bir tarza sahip olan kisiler baskalarini yapig-
kan davraniglariyla kagirmakla kalmaz, ayn1 zamanda partner-
leri aradiklar1 kusursuz sevgiyi vermeyince de dfkelenebilir-
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ler. Ofkeleri digerlerini onlardan uzaklastinr ve orijinal kayip
kalib1 yeniden olusur.

6. YALNIZLIK VE BiR YERE AiT OLAMAMA HiSSi. Bu, bir aile-
nin deger verilen bir pargasi oldugunuzu hissetmemekle bir-
likte gelen bir tiir dislanmug kisi kompleksidir. Sizi bir seyin
— bir grubun ya da bir toplumun — pargasi olma arzusuyla bas
basa birakir ama bir kez daha ayni1 durumu yasama konusun-
da da son derece derin bir geligki igine sokar ve rahatsizlik
verir. Bu kigilerin ¢ogu bu diinyada onlara ait bir yer olup
olmadigin1 diisiiniir. Bir gocuk olarak sevilmediklerini his-
setmek onlarin kronik yalmzliginin zeminini hazirlamistir.

7. DUYGULARINASIL iSLEMDEN GEGIRECEGINi BILEMEMEK.
Cocuklugun gectigi evde dzgiirce ifade edilemeyen pek ¢ok
duygu oldugunda ve anne, gocuga duygularini nasil diizene
sokacagini ya da bunlan bagkalarina nasil iletecegini 6§-
retmediginde, o ¢gocugun hayatinin énemli bir boliimiinde
bir bosluk agilir. Birgok kisi i¢in bagimlilik yaratan dav-
raniglar aracilifiyla hislerini agiga vurmak yerine bunlan
teshis etmeyi 6grenmek tedavi edici bir gérev gérmiistiir.
Duygularimi gizleyen kisilerin bir duygunun ortaya ¢ikma-
sina ve dongiisiini tamamlamasina izin vermeyi 6grenme-
leri gerekir.

8. DERIN BIR YOKSUNLUK HiSSI. Yetersiz annelik gormiis
olan herkes yoksunluk hissine kapilmaz ama pek ¢ogunda bu
tiir bir his mevcuttur. Yoksunluk bilincin o kadar derinlerine
niifuz edebilir ki hayata baktifimiz bir mercege doniisiir. Asla
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yeteri kadar paraya, sevgiye ve mutluluga sahip degilmissiniz
gibi hissedersiniz.

Cogu zaman bu durum bir seyleri alma konusunda huzur-
suzluk hissiyle birlesip, daha da karmagik bir hal alir. Anneniz
kendi psikolojisi konusunda cimri davranmis ve size ondan
cOmert bir sekilde vermemisse, genellikle ruhunuzun bir kis-
minda aynu filtre olusur ve comert bir sekilde alip veremezsi-
niz. Boylelikle, kitlik mirasin1 devam ettirirsiniz.

9. MUCADELE HiSSI. Yetersiz annelik gormiis olan kisilerin
cogu hayatin giicliiklerinden dem vurur. Gegim, iligkiler ve
sadece iyi hissetme bile onlara bir miicadele gibi gelir. Bu mii-

cadele, yetimhanelerde yaganan biiytime aksaklig1 sendromu-
nun farkl bir oktavidir.

10. DEPRESYON. Terapiye en ¢ok depresyona ¢are aramak igin
baglanir. Depresyonun yasanan kayiplarla, yoksunlukla, kars-
lanmayan ihtiyaglarla, yeteri kadar sevgi gérememekle, yip-
ranmig 6zsaygiyla, hazmedilememis acilarla ve hayal kirikli-
giyla, liziintiiyle ve destek yokluguyla yakin bir iligkisi vardir.
Depresyon ayni1 zamanda 6nemli ebeveynlik eksiklikleriyle de
ilgilidir; 6zellikle de gocuklukta bagladiysa ya da ailedeki bir-
den fazla ¢ocuk hayatlarinin bir déneminde depresif olmuslar
ya da intihar egilimi i¢ine girmislerse.

11. BAGIMLILIK YARATAN DAVRANISLAR. Bagimlilik, me-
tabolize edilmemis actya verilen yaygin bir tepkidir. Bu,
kendinizi teskin edememenizle ve duygularimiz1 diizene ko-
yamamanizla ya da bedeninizin motor hizinin artmasiyla ve
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yiizeyin altindaki bir ipucuna tepki vermesiyle ilgilidir. Hu-
zursuz eden bu duyulan ve hisleri iglemden gegiremeyince,
bunlan bagimlilik yaratan ve genellikle de teskin edici veya
uyusma hissi veren birtakim davranmiglarla kendinizden uzak-
lagtirmay1 6grenirsiniz.

Yemek yemekle ilgili bagimhiliklar, 6zellikle duygusal agi-
dan yeteri kadar doyurulmamis kisilerde goriiliir. Yiyecekler
sik sik annenin sevgisiyle iligkilendirildiginden, yemek yeme-
nin neden kiginin kendisini teskin etmesiyle ve yetersiz an-
neligin geride biraktif: boslugu kapatmak i¢in kullanildigini
anlamak gii¢ degildir. Kargilanmamis duygusal ihtiyaglan gi-
dermek i¢in yemek yemek, kolaylikla agin yemek yemeye ve
obeziteye neden olabilir.

12. GUGSUZ KILINMIS GiBi HISSETMEK. Kisinin kendisini giig-
lii hissetmemesi bu listedeki birgok maddenin, 6zellikle de ilk
ii¢iiniin dogal bir sonucudur. Yeterli bir 6zsaygi hissi olmadan
ve giiclii bir igsel destek ya da ihtiyaglarla ilgili olarak bir hak
etmiglik duygusu gelistirmeden, insanin kendisini gii¢lii his-
setmesi zordur. Buna ek olarak, eger anne okul déncesi donem-
de size destek olmadiysa, giderek artmakta olan becerilerinize
151k tutmadiysa ve sizi vmediyse, etkin olma hissiniz ciddi
bir tehlike altina girmis olabilir.

Ama bu durum okul éncesi donemden de once baslar. Bir
bebek olarak ilk goreviniz annenin size gelmesini saglamak-
tir. Anne baginglariniza yamt vermediginde, onun bu davrani-
s1 sizde derin bir garesizlik hissi yaratir. Tepki vermeyen bir
anne, benlik hissinizin ¢evrenizi etkileme becerisine biiyiik bir
zarar verebilir.
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13. EMNIYETTE HISSETMEMEK. Yetersiz annelik g6rmiis olan ¢o-
cuklarin gogunun gocuklar igin giivenli olmayan pek ¢ok durum-
da kendi baglarinin ¢aresine bakmasi gerekmistir. Anne sizi bir
¢ocuk olarak korumak i¢in orada olmadifinda, sinir sisteminiz
bunu telafi etmek igin bir agir1 uyamklik kalibim benimseyebilir.

Giivensiz baglanma da insanin kendisini daha az emni-
yette hissetmesine neden olur ¢iinkii kiigiik bir ¢ocuga giiven
vermek i¢in kullanilan baglica arag baglanmadir. Iyi Annenin
sicak ve rahatlatic1 varliim igsellestirmeden, giiven ya da em-
niyet hislerinin toplanabilecegi bir hazne de olmaz.

14. MUKEMMELLIYETGILIK VE OZ ELESTIRI. Anne kolay kolay
sevgi vermediginde ya da 6vgiide bulunmadiginda, ¢ocuklar
¢ogu zaman annenin ne istedigini tahmin etmeye ¢aligirlar ve
bunlara uyum gostermek i¢in her ¢areye bagvururlar. Kendile-
rini dikkatle denetlerler ve erismeye ¢aligtiklan birtakim yiik-
sek standartlar yaratirlar. Yeteri kadar iyi olabilirsem, nihayet
annemin sevgisini kazanabilirim, diye dusiiniirler ve bu umu-
du yetiskinliklerine kadar tagirlar.

Yeteri kadar iyi sevgi ve saygi kazanmaya yonelik olan bu
motivasyon, bekledigimiz iistiin basary1 bize verebilir ama
baganisizlik da getirebilir. Her seyi iyl yapmas: gerektigini
hisseden kigiler, basarisiz olmamalar1 ya da bir 6grenme egrisi
gerektiren yeni seyler denememeleri gerektigini diisiiniirler, o
yiizden de bir igten daha baglamadan vazgegerler.

15. 6ZGUN SESINi BULMAKTA VE TUTKULARININ PESINDEN
GITMEKTE ZORLANMA. Bir destekleyiciniz olmadan, davra-
niglariniza bir yansima bulmadan ve oldugunuz gibi kabulle-
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nildiginizi bilmeden 6zgiin bir ifade bi¢imi bulmamz ¢ok daha
zordur. thmalkarlik, kayip bir benlige ve yitik bir hayata ze-
min hazirlayabilir.

Duygusal istismarin diger etkileri

Duygusal agidan istismarci olan ebeveynler ¢ocuklartyla nadi-
ren ilgilenirler ve onlarin ihtiyaglarina nadiren tepki verirler;
dolayisiyla, duygusal ihmalin etkileri genellikle duygusal agi-
dan istismarci olarak nitelendirilebilzcek annelerde goriiliir.
Depresyon ve bagimlilik burada daha da fazla goriilme egi-
limi tasir ve tabii, kisinin emniyet hissinin de ¢ok fazla tamir
edilmesi gerekir. Yukaridaki zorluklara ek olarak, duygu istis-
mar1 yasayan kisilerin ileride zorluklarla kargilagma ihtimali
de daha fazladir.

16. YUKSEK ENDISE SEVIYELERI. Endise, bir seyin dogru git-
medigi hissidir ve genellikle kotii bir sey olacakmug hissiyle
birlikte gelir. Cocuklugunda duygusal saldirilara maruz kal-
mis kisilerin neden ¢ok endiseli olabileceklerini gérmek zor
degildir. Benim sahsi deneyimlerime gore, kisinin i¢inde bir-
¢ok islenmemis duyguyu barindirmasi da endigeyle baglanti-
lidir. Halletmedigimiz sorunlar i¢imizde sikigip kalir ve ayni
huzursuzlugu yaratir.

Endise bir¢ok sekilde ortaya ¢ikabilir. Bazen bir panik atak
olarak belirir. Ya da fobiler veya obsesif kompulsif oriintii-
ler olarak goriiliir. Endise ¢ofu zaman uykuya miidahale eder.
Uyumaktan ya da uyurken 6leceklerinden korkan danisanla-
nim olmustu. Endige aym1 zamanda sa¢ ¢gekmek, agir1 derecede
endiselenmek ya da fazlaca temkinli olmak veya asabilesmek
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ve yerinde duramamak gibi asabi davramslarla da kendisini
gosterebilir. Endigeli ve siirekli temkinli olmak, rahatlamay:
zorlagtirir ve o yiizden de beden saglikl olabilmek i¢in ihtiyag
duydugu unsurlann ¢ogundan yoksun kalir.

17. DERINE ISLEMI$ KAGINMA HiSSi. Duygusal agidan ihmal
ya da taciz edilmis bir¢ok kigi gibi, duygularimiz1 diizene koy-
ma becerisine sahip degilseniz, onlar sergilemekten kagin-
mantz halinde pek ¢ok sey kaybedersiniz. Bu da sizin haya-
ta atilmaktan ve hayatin igine dalmaktan kaginmaniza neden
olabilir. Sizi belki de esas olarak zihninizde yagamak gibi ¢ok
kisitli bir duygusal yelpazenin iginde birakir. Kaginma ihtiyaci
bagimlilik hallerini de besleyebilir.

18. BEDENE YABANCILASMA. Duygusal agidan taciz yagamis
¢ocuklar o kadar siklikla bedenlerinden utandinlmis ve fizi-
ki ihmale ugramuslardir ki kendilerini kasitsiz olarak ihmal
edilen ¢ocuklara nazaran daha da bedenlerinden uzaktaymis
gibi hissederler. Bedenin iginde daha fazla uyusma ve utang
ve ¢Oziilmemis travma bulunmast, ¢ocugun onun iginde olma-
sin1 daha da zorlagtinr. Bu igsellegtirilmis tavirlarin ve irtibat
kesilmelerinin sonucu olarak, ¢ocuga kendi bedeni gergek gibi
degil de daha ziyade hareketsiz pargalarin bir koleksiyonu gi-
biymis gelir. Tam olarak insan olmadigini bile hissedebilir.

19. SAGLIGIN GIDEREK BOZULMASI. Bedenin iginde olama-
mak, bedenin gelismesini zorlagtirir. Beden, ona talimat veren
enerjik matriksten aynlir. Daha pratik bir seviyede, bedenle-
rimizde olmadigimizda — dinlenmek, sivi almak, yemek ye-
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mek, hareket etmek gibi — bedensel ihtiyag¢larimiza tepki ver-
meyiz. Yiiksek stres seviyeleri de fiziksel sistemin tehlikeye
girmesine neden olur. Olumsuz Cocukluk Deneyimleri (OCD)
Aragtirmasi’na gore ¢ocuklukta yaganan olumsuz olaylarn,
yetigkinlikte daha fazla hastalik yasamayla olduk¢a yakin bir
iligkisi vardir.®* Tiim diger sistemlerin yam sira, bagisiklik ve
sinir sistemleriniz de geligirken yiik altinda kalmis ve destek
gormeleri gerekmistir. Bunlar kesintisiz gelisim gegiren sis-
temler kadar etkin bir sekilde iglevlerini yerine getiremezler.

Travmanin somatik kanadinda olanlar, travmanin ‘yiikii be-
den ¢eker’ yoniinii daha iyi anlarlar. (Hatta Robert Scaer’in The
Body Bears the Burden [Yiikii Beden Ceker] isimli bir kitabi
dahi vardir.) Su ana dek sdylemek istedifim sey, gergek anlam-
da bedenimizde bulunmamamizin ve bedenimizin erken geligme
déneminde kesintilere maruz kalmasinin yiikiinii bedenin tagi-
dig1 ve o yiizden de bazi 6nemli sistemlerin tehlikeye girdigidir.
Beden, bu yiikiin yam sira psikolojik olarak ¢oziilmemis birta-
kim sorunlar fiziksel semptomlar olarak ifade etmek gibi farkh
bir yiik daha tagir. Omegin, ¢oziimlenmemis bir kalp kirnkh,
kalp agrisina neden olur ya da ifsa edilmemesi gereken bir sirrin
tutulmass veya bir ‘ses’in (‘kigisel bir diisiince’nin) ifade edil-
mesine izin verilmemesi vokal bir bozukluk olarak ortaya ¢ikar.
Bazen bu sikayetlere eslik eden belirgin fizyolojik hastalik sii-
recleri meycana gelir, bazen de fizyolojik ipuglanm gérmeyiz
ama semptom yine de oradadir ve (teknik olarak somatik semp-
tom bozuklugu da denen) bir gesit islevsizlige yol agar.

Tiim bu nedenlerden dolayi, hayatin erken donemlerinde
yagsams oldugumuz yiikii tagidifimiz zaman, saghgimiz bo-
zulmaya baglar.
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20. GUVENMEKTE ZORLUK GEKME. Cocuklugunuzda duy-
gusal agidan istismara ugradiysaniz, bir yetigkin olarak in-
citileceginize, kullanilacaginiza, manipiile edileceginize ve
terk edileceginize dair bir beklenti i¢ine girebilirsiniz. Ayri-
ca, korunmak {izere insa ettiginiz duvarlar1 yikmak i¢in de
kendinizi fazla savunmasiz hissedebilirsiniz. Insanlar sizinle
gergekten ilgilendiginde, bu durum size yabanci gelir ve ka-
lic1 olacak ya da bir art niyet tagimayan herhangi bir ilgiye
gilvenmeniz zorlagir. Ayrica, birisine giivendiginiz takdirde,
onun sizi terk edecegine dair bir korku da yasarsiniz. Geg-
miglerinde taciz olan kisiler i¢in, iliskiler ¢ogu zaman aci
anlamina gelir.

Kendinizi bu acidan korumak igin farkli yollar deniyor
olabilirsiniz. Bunlardan biri, kimsenin size yaklagmasina izin
vermemektir. Bir digeri etrafta siirekli olarak tehlike aramak
ve zaman zaman bir mesafe koymak i¢in bagkalariyla ilgili
yargilanmzi kullanmaktir. Ornegin, kendinizi savunmasiz
hissetmeye baglayip fazla bagimsiz olmaktan korktugunuzda,
partnerinizle ilgili siirityle elestiri igeren bir kirli ¢gamagir lis-
tesi ¢ikarabilirsiniz.

Giivenmeyi 6grenmek uzun bir yol olabilir.

21. ILISKILERDE KULLANILMAK VE MUTSUZ OLMAK. Bir ebe-
veynle aramizdaki ilk iligkide size kotii davramlmis olmasi,
dogal olarak benzer sekilde davranan ya da hissettiren bagka-
lartyla iligkiye girme konusunda sizi daha savunmasiz kilar.
Diger kisinin saldirgan tavirlarim1 en az seviyeye indirmek,
hatta bunlara karg: bir tiir duyarsizlik gelistirmek i¢in ona bas
egmeyi ogrenmis olabilirsiniz. Istismar igeren bu tiir iligkileri
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stirdiiren kigilerin, ¢ogu zaman g¢ocukluklarinda bir istismar
vakasi bulunur.

Bir diger olas1 motif de bakiciliktir — yani, bir paspasa do-
niismek, ‘alic1’ olan kisilere ¢ok sey vermek ya da insanlara her
seyi vermek ve karsilifinda higbir sey beklememek. Kendinizi
bagkalarinin makul olmayan talepleri i¢in zora sokar, en son
kendi ihtiyaglarinizla ilgilenirsiniz. Bu da sadece kirint1 alma-
y1 beklemeyi 6grenmis olmamizdan dolayr meydana gelir. Bir
iligki sahibi olmayi ¢ok arzuladiginiz ve esitlik beklemediginiz
i¢in, bir izleyiciye ihtiyaci olan kisilere destek olursunuz.

22. IGSEL TAVANLAR. insanlar ¢ocukluklarinda deneyimledik-
leri yoksunlugu siklikla devam ettirirler. Bunun bir bi¢imini,
‘benim belirli duygular hissetme, kararlar alma ya da basarili
olma iznim yok’ hissinde goriilyorum. Kadin daniganlarimdan
biri bana sevinmeye izni olmadifim sdylemisti. (Ofke gos-
termeye izni olmadifim soyleseydi, bunu anlayabilirdik ama
sevinmek?) Bir digeri, ev ortamim diledigi gibi diizenlemeye
‘hakki olmadifini’ sdylemisti. Son derece yetkin yetigkinler
bile, ebeveynlerinin hoslanmayacag seyleri yapamama hissi
nedeniyle tutuklagabilirler. Bir diger kadin, yirmili ya da otuzlu
yaslarinin baglarinda ¢ocuk sahibi olmasina izin verilmedigini
sOylemigti. O yiizden hamile kalana dek aradan uzun seneler
gecmesi ve pek ¢ok ameliyat gegirmesi gerekmisti. Kadin bu
durumunu ‘yapmamam gerek’ hissine baglamigti.

Birgok kisi kiiglik yaglarda anneyi gegmemeleri ya da gol-
gede birakmamalan gerektigini 6grenir. Bir kadin okuldaki ve
igyerindeki basarilarin1 gizlemek zorunda kaldigini, bunu yap-
madig takdirde annesinin bunlar yerle bir edecegini diisiin-
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diigiinii sdylemisti. Bagarlarin vgiiler almasi yerine, gizlen-
mek zorunda kalmasi ne aci... Bu vakada, kadinin annesi ona
gayet acikca “Asla yeteri kadar iyi olamayacaksin,” mesajlari
vermis ve siirekli olarak bir sekreter olmasini sgylemisti ama
o sonunda ¢ok iyi egitimli bir profesér olmustu.

Bagariya ulagmak igin engelleri agsamz bile geriye bazi
kalintilar kalir. Bunlardan biri yeteri kadar iyi olmama, hatta
bir sahtekar olma hissi, digeriyse tipki yukaridaki anne vaka-
sindaki gibi kendi baganlarimz gizleme egilimidir. Belki de
bunu bagka bir sekilde, 6rnegin basarilarimz1 gériinmez kila-
rak ya da kendinizi hafiften sabote ederek yapiyorsunuzdur.
Bu tiir gocukluklar yagamig olan kigiler baganlarindan ¢ok
basanisizliklarim takip ederler ve kendilerini daha giiglii bir
kigisel imajdan mahrum birakirlar.

23. iGIMIZDEKI FAILLER. Hepimizin zaman zaman ortaya
¢ikan bir ig elegtirmenimiz vardir ama bilyiirken acimasizca
elestirilen kigiler, gereksiz yere acimasiz olan bir i¢ elestir-
mene sahiplerdir. Bazen bu i¢ elestirmenin bizi bir gekilde
(ama ¢ok beceriksizce) korumak igin iyi niyetle motive oldu-
gu diisiintilse de, istismar gegmisi olan insanlarin ya gildirmig
bir elestirmenleri ya da bu elestirmenin onlara zarar vermek
isteyen bir diger pargasi vardir. Bu i¢ elestirmen ¢ogunlukla
istismarci annenizle aym yargilara vanr: Beg para etmezsin,
siskosun, tembelsin, aptalsin ve nasil birisi oldugunu herkesin
bilmesi gerek gibi.

Bir i¢ elestirmenle, hatta kontrolden ¢ikmug bir elestirmen-
le yagamak cehennem gibidir. Her zaman bir saldir1 gelmesint
bekleyebilirsiniz.
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24. GOKMUS BiR BENLIK. Cocuklugunuzda reddedildiginiz-
de, bunu igsellestirir, sonra da kendinizi degersiz hisseder,
belki de ¢eligki i¢inde yagar ve durumu degistirmek igin fazla
bir ¢aba sarf etmezsiniz. Saygi gérmeye, iyi bakilmaya, kendi-
nize iyi bakmaya ve kendinizi gelistirmeye hakkiniz oldugunu
bilmeyebilirsiniz.

Nefret dolu yaklagimlara maruz kalmig bazi kigiler kendile-
rini dokunulmaz ve zehirliymis gibi hissederler. Benliginizin
bir sekilde kokusmus ve tiksindirici oldugunu hissediyorsa-
niz, kesinlikle 6ne ¢ikip da bir ey istemezsiniz. Reddedilmey-
le sekillenen bir hayat, ¢ogu zaman feci bir gekilde ¢okiintiiye
ugramig ve kisinin asagida anlatildigi gibi, kendisine zarar
verdigi bir hayattir.

Dahasi, ebeveynler kontrolcii davranmig ve tiim kararla-
n kendileri vermiglerse, sizin karar vermeye hakkiniz olma-
diginm1 hissedebilirsiniz. Sagin nasil sekillendirecegine karar
vermenin radikal bir durum oldugunu diigiinen orta yagli bir
kadin aklima geldi. Bu kadin, yasina ragmen yetigkinlige tam
olarak adim atmamugti.

Bu ¢okiig, ihmale ugramig birgok kisinin gu anda hissettigi
o giigsiizliik halidir.

25. KENDINE ZARAR VERME. Kendine zarar verme davramsg-
lan, kiginin kendine belli belirsiz zarar verdigi davranislardan
baglayarak kendine iyi bakmamasina, bedenini kesmesine ya
da yakmasina ve hatta intihara kadar degisebilir. Kendine za-
rar verme olayi birkag sekilde tahlil edilebilir:

Bir failin artik igsellegtirilmis olan istismarinin bir de-
vami olarak
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Kisinin maruz kaldig1 kétii davraniglar ig¢in kendisini
suglamasinin bir sonucu olarak
Kontrolcii bir par¢anizin iyi davranmaniza yo6nelik gar-
pik bir girisimi olarak
Hem bir utang ifadesi hem de bunu idare etme g¢abasi
olarak
Disaridan 6ziimsediginiz bir nefret duygusundan ya da
bastirdiginiz ve kendinize yonlendirdiginiz bir 6fkeden
kaynaklanan kendinden nefret duygusunun bir ifadesi
olarak
Herhangi bir sey hissetmek ya da tam tersine, hissiz-
lesmek igin garesizce gergeklestirdiginiz bir girigim
olarak
Sayet kendinize zarar veriyorsaniz, kendinizi korumak ve
bu davranisi degistirmek igin bir uzmanla gériigmenizi tavsiye
ederim.

26. SIK SIK TEKRARLANAN YA DA SUREGELEN DiSOSIYAS-
YON. Healing from Trauma’da dedigim gibi, disosiyasyon
tam olarak burada olmadiginizda yasadigimiz durumdur. Boy-
le bir durumda genellikle, bedeninizle, duygularinizla ya da
¢evrenizle bir kopukluk yasarsiniz. Disosiyasyonla ilgili ola-
rak, dalip gitmek ve oto pilota baglanarak bir geyler yapmak,
bilingli dikkatimizi ve anda olusumuzu geri gekmek gibi ufak
tefek deneyimlerimiz olur. Gegmislerinde travma olan kisiler
i¢inse, bu disosiyasyon hem daha sik, hem de daha kaygi veri-
ci sekilde meydana gelir.

Disosiyasyon genellikle aniden baslar. Fazla yiik altinda
kalan bir sinir sistemi i¢in bir devre kesicidir. Disosiyasyon,
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fazla yiik altinda kalma hislerini idare etmede kismen basarili
olan bir acil durum tepkisidir ¢iinkii disosiyasyon hali insan1
ihlal edilmig gibi hissettirir. Akliniz1 yitirmis gibi olursunuz.
Bunun siddetli yagandig1 bir durumda, yoniiniizii o kadar kay-
beder ve odaklanmakta o kadar giigliik ¢ekersiniz ki bozulma-
sin diye siitii buzdolabina koymayi bile unutabilirsiniz.

Disosiyasyon kisinin strese ve tehdit edici durumlara kargi
Ogrendigi bir tepkidir. Burada bir onay ya da bilingli bir karar
degil, istemeden, Ben gidiyorum! durumu s6z konusudur. Di-
sosiyasyon birka¢ dakika ya da birkag giin siirebilir ama bazi
kisiler hayatlarinin biiytik bir kismini, hayatin — ¢ogunlukla
duygulari, bedenleri ya da gevreleriyle ilgili olan — 6nemli un-
surlarina kars1 uyustuklan ciddi bir disosiyasyon hali iginde
gegirirler.

Psigenizin bazi kisimlan birbirinden aynlir ve diger kisim-
lardan disosiyatif bir bozukluk olusturacak sekilde kopar. (Di-
sosiyatif bozukluklarla ilgili daha ayrintil1 bilgi igin sayfa 193’e
bakiniz.) Béyle bir sey, benligin pargalan deneyimin belirli bazi
parcalarini tasidif1 ve ama adeta diger kisimlarin deneyimini
paylagmalarina izin vermeyen bir engel tarafindan bir yere hap-
solmus gibi isledigi vakit olur. Bu pargalann islevleriyle ilgili
boliimde daha fazla ayrint1 okuyabilirsiniz (sayfa 244).

Bir kadin bana annesini beklemekle ilgili olarak bebekli-
ginden kalma anilarin1 anlatmisti: Annem nerede? Bunun ar-
dindan, pargalara ayrilip dagildigini ve su anki benliginin ona
asla gergekmis gibi gelmedigini sdylemisti. Ona (bedenine ve
bu hayata geri gelme anlaminda) “Artik i¢ine geri donme vak-
ti geldi,” dedigimde aglamis ve “Ama o dayanilmaz aci orada
olacak,” diye bana kars1 ¢ikmisti. Ben de bunun iizerine, “O
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zaman dayanilmazdi belki ama artik farkli olabilir,” diye ona
cesaret vermistim. “Ben de bununla baga ¢ikabilmen i¢in bu-
radayim zaten.”

27. BELLEK KAYBI. Cocuklugunuzun énemli olaylarini ya da
bunlann belirli kisimlarim hatirlamamak da psikolojik trav-
malarda siklikla goriilen bir durumdur. Bu, bas yaralanmalan
ya da diger psikolojik etkenler yiiziinden meydana gelen bel-
lek kaybiyla ayn1 degildir; disosiyatif amnezi 6zellikle de ha-
tirlamasi aci1 veren geyleri unutmaktir. Psisedeki bir savunma
yapisi bir seyin basa gikilamayacak kadar zor oldugunu séyle-
mis ve bu olay ‘silinmigtir.” Bu, represyon denen bir savunma
mekanizmasidir. Belki de bu fenomene en ¢ok ¢ocukluk do-
neminde 6zellikle de evde yasanan cinsel tacizlerde asinayiz-
dir; ancak duygusal agidan iginizde tutmasi zor olan herhangi
bir an1 yiiziinden de meydana gelebilir. Size sylenen korkung
seyler ya da tehdit edilis bigimleriniz, giinliik hayata devam
edemeyeceginizi hissettirir ve bunlan aklimzdan atmak sizin
i¢in bir hayatta kalma meselesi haline gelir.

28. NEYIN GERGEK OLDUGUNDAN EMIN OLAMAMAK. Ne-
yin gergek, neyin ger¢ek dis1 oldugunu ayirt edebilme hissi,
deneyimlerinize giivenmek ag¢isindan 6nemli bir unsurdur.
Kiigiik yaslarda siirekli tekrar eden duygusal istismara maruz
kalmig bir kurban olduysamz (6zellikle de bu hatali muamele
reddedilmisse ya da sug size yikilmigsa) ve gidecek giivenli bir
yeriniz olmadigi i¢in i¢ diinyamiza s1§inmak zorunda kaldiysa-
niz, neyin ger¢ek oldufundan emin olmadiginiz bir durumda
kalabilirsiniz. Bu olay gercekten olmus muydu yoksa ben bunu
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hayal mi ettim ya da rilya ni gordiim? diye diisiinebilirsiniz.
Ozellikle de anne sizin deneyimlerinizin biiyiik bir kismin
inkar ediyorsa ve belki de siirekli olarak kendi versiyonunu
yaziyorsa, gerceklik hissiniz tehlikede olabilir.

Aym durum yukarida anlattifim boliinmeyle de gergekle-
sebilir. O 6mekteki kadin, kendi bagina var oldugunu bir tiirlii
anlayamamisti. Her zaman birilerine hesap vermek zorunda
oldugunu, birilerinin onun ilerlemesini izlemesi, gormesi ge-
rektigini diisiiniiyor, yoksa ‘var olmadigin1’ (ger¢cek olmadigi-
n1) hissediyordu.

Devam eden disosiyasyon halinde, tamamiyla burada ve
su anda olmaniz zor bir istir. ‘Gergek’ olmak, 6nemli bir iyi-
lesme hedefi haline gelebilir.

29. NEDEN BU KADAR HASSASIM? Giiven duygusu iginde
gecmeyen ve ebeveynlerin duygusal istismarda bulundugu bir
¢ocukluk, bu durumu yagayan kurbanlarini elestirilere, redde-
dilmeye ve terk edilmeye kars1 agin hassas bir durumda ve
her zaman tehlike arar bir halde birakir. Bu asin temkinlilik
halinin yani sira (higbir zaman tam olarak gelismedikleri ya
da miidahalelerle yikilmadiklar i¢in) zayif kalmig olan kisisel
sinirlar, bagkalarinin duygularin1 ve motivasyonlarini hissede-
bilmenize katkida bulunabilir. Bunun, bilingsiz, istemsiz ve
sik s1ik meydana gelen bir durum olmas: halinde, bu kisinin bir
empat oldugunu sdyleriz. Bunun agir1 bir empati hali oldugu-
nu sdylemek de miimkiindiir. Bunun neden oldugu sorun kis-
men, empat olan kisinin genellikle bu deneyimlerin kendisine
ait oldugunu sanmasidir. Bu kisi, neden o kadar 6fkeli ya da
depresif oldugunu, neden sirtinin agndigim diisiiniir ve bunun
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delik desik olmus olan kigisel sinirlan yiiziinden bir bagka ki-
stden almig oldugu bir his oldugunu géremez.

Damisanlarimdan ¢ogu empatlar ve bence bu bir tesadiif
degil. Bunu burada psikolojik terimlerle anlattim ama daha
hassas bir sinir sistemine ve fizyolojiye sahip olmak (‘asin
hassas bir kisi’ ya da AHK olmak) gibi baska etkenler de ola-
bilir

Travma atlatmis kisiler de AHK’yle birgok aymi &zelligi
sergiler. Dikkat bozuklugu olan insanlar, otizm spektrumunun
ist seviyesindekiler ve beyin hasan olan kigiler de travma at-
latmis insanlarla pek ¢ok aym o6zelligi paylasir. Bir seyin ne-
den meydana geldigini her zaman bilemeyiz. Farkli 6rneklerin
farkl1 nedenleri vardir. Her birinizin bu 6zelliklere sahip olma-
s1 gerekmez ama ozellikler kesigir.

Simdi, Annemin nesi var? sorusuna donerken, bu muglak
alana biraz daha girelim.
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Annemin Nesi Var?

Artik su berbat, i¢imizi kemiren Benim neyim var? (annem
bana deger vermiyor) sorusundan, yeni bir soruya gegiyoruz:
Annemin nesi var? Bunu nihayet sordugunuza sevindim! Us-
telik bu ¢ok yerinde bir soru: Duygusal agidan orada olmayan
ama diger yonleriyle gayet hos olan bir annede gergekten de
bir seyler eksiktir ve duygusal agidan istismarda bulunan bir
annedeki eksiklikler daha da biiytiktiir. Bu kisimda, her ikisi-
ni de inceleyecegiz. Oncelikle annenin neden kayip olduguna
bakacagiz, sonra da istismar igeren annelikle daha iligkili et-
kenleri inceleyecegiz.

Anne daha iyisini yapmay1 bilmiyordur

Bir annenin ebeveynlik roliinde ¢ok az sey yapmasimn ilk ve

belki de en yaygin nedeni, daha iyisini yapmay1 gercekten de

bilmemesidir. Kendi sundugu annelikten pek de farkli olmayan

bir annelik gérmistiir. Bu, su anda bu kitab1 okumakta olanla-

rimzin degistirmek istedigi nesilden nesle gecen bir durumdur.
Bu durumu herkese yetmenin miimkiin olmadig: biiytik ai-
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lelerdeki annelerde sik sik gordiim. Ya da bu kigilerin anneleri
belki de yeni bir iilkede gogmen olarak hayatta kalmaya ¢a-
ligmaktaydi. Son nesillerde, ebeveynlikle ilgili goriislerimiz
degisti. Buna rafmen yetersiz annelik gérmiis kisilerin oykii-
lerinin kahramanlan hala bir ebeveynin en 6nemli gorevinin
bir gocugun fiziksel ihtivaglarini kargilamak olduguna inanan,
eski diinya gériislerine sahip ebeveynlerdir. Bu ebeveynlerin,
bu kitapta anlatigim pek ¢ok farkh yiizii olan Iyi Anneden
haberleri yoktur.

Duygusal agidan orada olmayan bir annenin kendisi de bu
kitapta anlatilan birgok diger neden yiiziinden yetersiz annelik
gormiis ve gocuklannin ihtiyaglarini anlamamig olabilir. Belki
de ¢ocukken annesini kaybetmigtir ya da annesi hasta olmus-
tur. Dolayasiyla da ilgili, becerikli ve verici bir anne olabil-
mek i¢in bir referans noktasina sahip olmamgtir.

Duygusal agidan kapalidir

Anne bir¢ok neden yiiziinden duygusal agidan kapali olabilir.
En yaygin iki neden depresyon ve ¢6ziimlenmemis bir trav-
madir ama (duygusal agidan orada olmayan ya da saldirgan
davranigh ebeveynleri olmasi gibi) bir¢ok unsur onun mesa-
feli ve kayip olmasina neden olabilir. Duygusal agidan kapal
olmak, Amerikan toplumunda olduk¢a yaygindir ve bir is-
yasam dengesinin olmamasi da bunu tetiklemektedir.
Hepimiz kolektif olarak ¢6ziilmemis travmalarla dolu-
yuz. Savaglar, felaketler, cinsel saldinlar ve tacizler listede-
ki sadece birka¢g maddeyi olugturur. Gordiigiim kadariyla, bu
kitap igin goriistiiflim insanlarn pek ¢ofunun annesi ya ¢o-
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ziimlenmemis travmalardan kurtulmus olan kisilerdi ya da o
tiir bir deneyimden ge¢mis olan annelere sahiplerdi. Bazilan
Soykinm’n izlerini tagiyordu. Birgogu aile fertlerinden birini
kaybetmis ve bunun travmasim asla atlatamamiglardi. Atlata-
mamak, buradaki en 6nemli etkendir. Aragtirmalar bir kadinin
gocuguyla giivenli bir bag kurma becerisinin kendi travma ve
kayip gegmiginden ziyade, ac1 veren duygusal olaylarla basa
¢ikma becerisiyle daha ¢ok ilgili oldugunu gosteriyor.!

Annenin duygusal agidan kapali olmasinin bir diger nede-
ni de depresyonda olmasidir. Muhtemelen, etkiledigi herkes
i¢in bir trajedi olan bu hastalik teshis ve tedavi edilmemis-
tir. Depresyona katkida bulunan pek ¢ok fiziksel etken vardir.
Bunlarn arasinda bazi tibbi durumlarn, besin eksikliklerini ve
hatta depresyon ve diger durumlan tedavi etmek i¢in tiretil-
mi§ olan ilaglan da sayabiliriz. Bu kitapta, depresyonun ha-
yatta giiglii bir temel inga etmek i¢in gerekli olan geyleri elde
edememenin ve yetersiz ya da zayif ebeveynlik yagamann bir
sonucu oldugunu gordiik. Ben depresyonu tanimlarken, eski
bir anlayiga bagvuruyorum. Bu anlayisa gére depresyon, basa
¢ikmaya niyetimiz olmayan ya da nasil baga gikabilecegimizi
bilemedigimiz hislerin {istiinii 6rtmekten, bunlann istiine bir
kapak kapatmaktan kaynaklanan bir durumdur. Ortaya ¢ikan
siglasma genellikle depresyona igaret eder. Depresyonda ol-
dugumuzda, motive olmakta, bir seyleri 6nemsemekte ya da
tatmin veya mutluluk hissetmekte giigliik ¢ekeriz.

Depresyon halindeki birgok kiginin bir pusun iginde yasa-
masi ve duygularini agik¢a idrak edememesi ile diger bazila-
nnin ac1 veren duygular iginde bogulmasi ve genellikle agla-
masi aslinda paradoksal bir durumdur. Depresyon basit bir gey
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degildir. Boyle bir duruma katkida bulunan pek ¢ok etken, pek
cok depresyon tiirii ve neyin sebep olduguna dair bir¢ok farkl
gOoriis vardir.

Sebebi ne olursa olsun, depresif anneler i¢lerine kapanmig
gibilerdir. Aktif ve hassas bir gekilde ebeveynlik yapabilecek
enerjileri ya da duygusal giigleri yoktur — hatta bunu yapabi-
lecek zihin berrakligina bile sahip degillerdir. Bir¢ok depresif
anne hayatinin biiyiik bir kismini yatak odasinda, aile hayatin-
dan uzak kalarak gegirir.

Asla bityiimemigtir

Daha da iglevsiz annelerle ilgili tanimlarin birgogu, eksik kalmig
duygusal, sosyal, hatta biligsel gelisimlere isaret eder. Boyle bir
kadin sosyallesmeyi ve insanlar tarafindan sevilmeyi 6grenmis
olsa bile o etkilesimin altinda iglevlerini sadece bir ergen, hatta
kiigiik bir ¢ocuk gibi yerine getiriyor olabilir. Bazen bu annelere
kendi ailelerinde kiigiik prensesler gibi davramlmigtir ve onlar
da sonu¢ olarak asla sorumluluk almayi 6grenememislerdir.
Muhtemelen, onlarin da olgunlagmamis ebeveynleri olmustur
ve hi¢bir zaman biiytimemislerdir.

Olgunlagmamig annelere bazen kocalar bakar, onlara harg-
lik verirler, evle ve ¢ocuklarla ilgili isleri kendileri ustlenir-
ler. Ya da annelige ait isler yagca daha biiyiik olan ¢ocuklara
devredilir. Ug, dort yasindaki kiigiicitk cocuklardan daha kii-
¢iik kardeslerini yatirmalari, banyo yaptirmalar ve karinlarini
doyurmalan istenir; boylann mutfaktaki evyeye yetismezken
bulagiklan yikamalan beklenir!

Olgunlagmamig anneler genellikle suni, s13, dar kafali, ko-
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lay alinan, manipiilatif ve kurban rolii oynamaya meyiili ki-
siler olarak tanimlanir. Bu duygusal olgunlagsmamighk daha
fazla bakima ihtiyaci olan yash annelerde daha da belirgin
olabilir. Kurban rolii oynayabilir, onlara bakan aile fertlerine
ya da iginde bulunduklan destekli yasam kosullarinda onlara
yardim eden kisilere asir1 6fkelenip gatabilirler.

Yazar ve psikoterapist Lindsay Gibson, Adult Children of
Emotionally Immature Parents (Duygusal Olgunluga Eris-
memis Anne-Babalarin Yetigkin Cocuklarn) adli kitabinda,
duygusal olgunlasmamishig: olusturan tam otuz 6zelligi uzun
uzun anlatir.? Bu ozellikler duygusal agidan ihmalkar ve is-
tismarci bir ebeveynin ¢ocugu olarak yasamis olabileceginiz
seylerle benzerlik gosteriyordur — kendilerinin ya da bagkala-
rnnin duygulanyla bag edemeyen, duygularini ¢ok az bilingli
bir farkindalikla sergileyen, hep bagkalarini suglayip asla so-
rumluluk almayan, empatik davranmayip siirekli olarak ¢o-
cuklarinin onlarin ihtiyaglanyla ve duygularyla ilgilenmesini
isteyen, sirf kendileriyle mesgul, dar kafali ve farkliliklara
saygl duymayan, istikrarsiz ve iligkilerdeki gatlaklar1 tamir
etmeyen ama sizin bir sorunun istiinden atlayip normale dén-
menizi bekleyen ebeveynler... Tamdik geliyor mu?

Anne neden verici olamaz?

Yetersiz ebeveynlik gérmiis yetiskinlerle yaptigim terapi ¢alig-
malarinda, verici olamayan ebeveynlerle ilgili yiirek pargalayi-
c1 dykiler dinledim. Annesiyle babas1 mahalledeki barda icki
igerken, soguk ve karanlk bir arabada onlan bekleyen kiigiik
kizin; ebeveynleri bagarilarini takdir etmeyen kadinn; sizi eli-
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nizden bir gey alinmig gibi hissettirecek kadar degersiz, acinasi
ve alakasiz bir yas giinii hediyesinin dykiilerini dinledim.

Anne nasil bu kadar tatsiz bir insan olabiliyor? Birgok ola-
silik var.

Bilingli olmasa da i¢inde bir kiiskiinliik tagiyor olabilir.
(Bir ¢ocuBun istenmedigi durumlarda, bu dinamigi pek
¢ok kere gordiim.)

Kendi narsist ihtiyaglar bir bagkasinin ihtiyaglan tara-
findan tehdit altinda olabilir ve kendi ihtiyaglarimi bi-
rilerine comert davranacak kadar uzun siire bir kenara
birakamaz.

Ciddi sekilde yetersiz ebeveynlik gérmiis ya da ¢ok
yoksul bir ¢ocukluk ge¢irmis ve iiziintiisiinii gocuguna
kendisinin sahip olmadig seyleri vermeyerek hafifle-
tiyor olabilir.

Baz1 anneler o kadar derin bir giivensizlige sahiptir ki
reddedilmekten korkarlar ve kendilerini hi¢bir konuda
anlaml bir gekilde ortaya koymazlar.

Comert olmayan bir anne, ondan beklenmeyen bir sey yapti-
ginda insanin akli ¢ildiracak kadar karngir. Daniganlarimdan
biri bana annesinin kizim1 ne kadar sevdigini ballandira bal-
landira anlattig: bir mektup getirmisti. Ama bu kafa kangtiri-
c1 mektup diginda, kizi annesinin ona bu sevgiyi gosterdigini
kesinlikle hatirlamiyordu ve bunun kamitlan da yoktu. Esas
olarak, annesinin hep giicenik halini gormiistii. Bu mektup gii-
vensizlik yiiziinden gizlenmis gergek sevgiyi mi gosteriyor-
du? Olumsuz duygularini kabullenemeyen ya da idare edeme-
yen bir annenin durumu telafi etmek i¢in kurdugu bir fantezi
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miydi? Oysaki insanlar kim olduklarinmi sézleriyle ve zaman
icinde yaptiklanyla ortaya koyarlar.

Zihinsel bir rahatsizlig mi var?

PSIKOLOJININ VERi SOZLUGU

Annede nasil bir terslik oldugunu, diisincesiz, duygusal agi-
dan kapali, kendine doniik, kotii ve ¢ilgin gibi siradan terim-
lerle ya da psikopatolojinin dilini kullanarak anlatabiliriz: Or-
negin narsist kigilik, sumir kigilik bozuklugu gibi.

Annenizi (ya da herhangi bir baska kisiyi) kétii niyetli ol-
mayan bir bozuklukla tamimlamak bilgilendirici olabilir ama
bozukluklarin semptomlarin gruplagmasiyla olustugunu ve bu
semptomlarin birden fazla bozuklukta bulundugunu anlamak
da 6nemlidir.

Bu semptomlarin bir bozukluk sayilabilmesi i¢in belirli bir
sayida ve derecede olmasi gerekir ama bunlar subklinik (be-
lirti vermeyen) formlarda da bulunur. Dolayisiyla, bir bozuk-
lugun temel belirtilerini goériirsiiniiz ama bunlar teshis koyul-
may1 miimkiin kilan kriterleri karsilamayabilir. Durumu daha
da karmagik hale getiren sey, insanlarin birden fazla ‘bozuklu-
gunun’ olabilmesidir. Ayrica, zihinsel hastaliklarin kodlagtiril-
masinin da halen devam eden bir siireg oldugunu unutmamak
gerekir. Goriiglerimiz degistr, politik siire¢ farkli bir yon alir
ve birden kargimizda yeni bir hastalik belirir ya da bir hastalik
yok olur.

Psikoloji terminolojisini kullanmak yasadifimiz durumu
daha gecerli kiliyorsa ya da annenizi daha iyi anlamanizi sag-
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liyorsa faydali olabilir. Ama aym ger¢ek fenomenlerden koti,
cocuksu ya da duygusal agidan yoksun gibi daha basit s6zciik-
ler kullanarak da s6z ediyor olabilecegimizi géz ardi etme-
yelim. Ruhta bir fenomeni bu belli belirsiz kaliplardan birine
uydurmaya ¢aligmadan da ¢ok fazla ac1 ve garpiklik mevcut
olabilir.

En sevgisiz annelerde siirekli olarak ortaya ¢ikan birkag
psikiyatrik bozukluk vardir. Bunlar ‘sinir kisilik bozuklugu’
ve narsisizmdir. Yaygin sorunlan daha giindelik bir dille ince-
lerken, bunlari anlamak bize yardimei olacaktir.

NARSISizm

Birgok kigi narsisizmin insan gelisiminin normal bir agamasi
oldugunun farkinda degildir ¢ilinkii narsisizm ¢ogu zaman pa-
tolojik davranig kapsaminda ele alinir. Bu béliim, bu patolojik
ya da ‘agin’ narsisizm denen durumla ilgili.

Narsisizm bir kisinin kendisiyle ilgili deger hissini, abartil-
mis bir degerin istiinii 6rten bir imaj yaratacak kadar kaybet-
mesine neden olan bir yaradan kaynaklanir. Béylesine sallan-
tili bir 6z imaj1 savunmak, ¢ogu zaman bu imaj1 tehdit eden
herkese dogrudan saldinya gegmeye kadar uzanan birgok agir1
savunmaci davramisa neden olur. Intikamei narsist, igindeki
utanci aktif hale getirmeyi bagardiginiz takdirde, sizi yok et-
mek i¢in elinden gelen her seyi yapar.

Asin narsistlerin bazi 6zellikleri soyledir:

Konu her zaman kendileri olmalidir.
Baskalarindan hayranlik ve ilgi gérmek igin yogun bir
istek duyarlar.

186



Jasmin Lee Cori

Asla hatali degillerdir (kendilerine gore). (Hatali ol-
duklarim sakin siz belli etmeyin!)

Her agidan iistiin ya da essizdirler.

Duygusal a¢idan s1§ olurlar ve empati hissetmezler.

Narsist bir anne her konuyu kendisiyle iliskilendirir, ¢o-
cugunun basarilarindan — ve kendi bakis agisina gore onu iyi
gosteren her seyden — kendisine pay ¢ikarir. Ama §z imajini ne
pahasina olursa olsun savunmasi gerektiginden, ters giden her
seyden dogrudan baskalarini sorumlu tutar. Ayrica, bastirdig:
utang hissini de ¢ocuklarindan birinin iistiine yikabilir ve bu
onlara kotii davranmasi igin yeterli bir neden haline gelir.

Narsist bir annenin sizde yarattif1 his s6yledir: Yeteri kadar
iyi degilim herhalde. Bu his, annenin elestirilerinden ve her
daim size golgede birakma arzusundan kaynaklanir. Annenin
sizi cezalandiracagini ya da basarimzi genellikle pasif-agresif
bir gekilde elinizden almaya ¢alisacagini bilerek nasil gergek
anlamda gelisip basarli olabilirsiniz?

Narsist bir anne diger tiplerdeki duygusal dalgalanmalara
bir miktar sahip olabilir ve tehdit edildiginde, ‘narsist 6fke’
denen bir hali yasar. Bagirarak korkung seyler sdyler ve ¢il-
ginca suglamalarda bulunur. Bagka higbir sey ise yaramiyorsa,
kurban rolii oynar. Agin narsist bir ebeveynle, (haksiz) sugla-
malan kabullenmeyi, ihtiyaglarimizi bir kenara birakmay: ve
iyi bir ‘hayranlik aynas1’ olmay1 6grenirsiniz.

Narsist anneler kafa kangtinicidir ¢iinkii duygusal agidan
kapal1 annelerin bir¢ogunun aksine, tehdit edilmedikleri vakit
ve ozellikle de gocuklan kiigiikken sevecen ve destek¢i olabi-
lirler. Narsist anneler genellikle kizlan biiytiditkge rekabetgi
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olabilir, onlarin goriiniigiinii kiistah¢a elestirebilir, onlarin er-
kek arkadaglanyla flort edebilir ya da arkadaglanyla arkadag-
liklar kurabilir.

Bir kisi sizin ger¢ekliginizi reddettiinde dengeniz bozulur
— narsist, sinir kigilik bozukluguna sahip ve disosiyatif annele-
rin hepsi ‘hi¢ de 6yle olmad1’ diye yanit verebilirler. Yalan bile
sOyleyebilirler. Kendi algilarinizdan emin olmadigimz takdir-
de, kendi gergekliginizden siiphe etmeye baslayabilirsiniz. Bu
da benlik hissinizi derinden sarsar.

SINIR Ki§iLiK BOZUKLUGU

Narsist anneler gibi, sinir kigilik bozukluguna sahip anneler de
bagkalar1 onlarin duyguianini ve algilanim teyit etmediginde,
kendilerini kolaylikla ihanete ve saldirtya ugramis gibi hisse-
derler. Sonra, hata yapmis oldugunu diisiindiikleri kisiyi red-
dederler, cezalandirirlar ve kétiilerler.?

Sinir kisilik bozuklugunun temel 6zellikleri soyledir:

Yogun ve sebepsiz dfke

Duygusal inis gikislar

Kcendine zarar verme potansiyeli ile agir para harcama,
¢ok eslilik, yeme bozukluklar ve uyusturucu kullani-
mi, dikkatsiz araba kullanma, hatta kendini sakatlama
gibi konularda diirtiisellik

Kronik bosluk hissi ve dengesiz kisilik

Biiyiik bir terk edilme korkusu

Iligki siirdiirmede zorluk ¢ekme, genellikle Oteki ki-
siyi ideallestirme ve degersizlestirme arasinda gidip
gelme
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Smir kisilik bozukluguna sahip anneler asin tepkiler ve-
rebilirler ve ne yapacaklan belli olmayabilir; bazen sevecen
davranabilir, bazen de kontrolsiiz 6fke krizleriyle ¢ikisabilir-
ler. Bu tiir annelerde goriilen 6zellikle zor bir dinamik de bir
cocugu higbir yanlis yapamayacak altin bir ¢ocuga doniisti-
riirken, diger ¢ocugu onlara gore higbir seyi dogru yapamaya-
cak kotii bir gocuga doniistiirmektir. Oyle bir durumda, giinah
kegisi olan gocuk annenin ona yonelttigi 6z nefreti ve utanci
tagimak zorunda kalir.

Understanding the Borderline Mother (Sinir Anneligi An-
lamak) adl1 kitabin yazar Christine Ann Lawson, bu tiir anne-
lerin nasil sinirlara sayg1 duymadiklarini, gocuklarini kontrol
etmek i¢in korkuyu ve sugluluk hissini nasil kullandiklarini,
cocuklarini nasil manipiile ettiklerini (“Beni seviyor olsaydin,
sunu sunu yapardin,”), ¢ocuklarinin onun tarafim1 tutmasini
nasil istediklerini ve ¢ocuklarn: genellikle kendi goriislerini
ya da duygulanin ifade ettiler diye nasil cezalandirdiklarini
anlatir.*

Lawson baskin bir duygusal tona dayanarak sinir kisilik bo-
zukluguna sahip dort anne tipi olugturmustur. Bunlar soyledir:
Kendini kurban gibi géren, yardun almayi asla kabul etmeyen
ve ¢ok diisiik bir 6zgiiveni olan Kimsesiz anne; 6ziinde diinya-
dan gizlenmekte olan korkmus bir gocuk olan Miinzevi anne;
‘aynaya a¢’, kendisini aynicalikli hisseden, buyurgan Kralige
anne (Ornegin, narsist); 6fkeli ve sadist (bagkalarinin acisindan
zevk alan) Cadi anne. Bu tiplerden herhangi biri tanidik geli-
yorsa, Lawson’in kitabin1 okumanizi hararetle tavsiye ederim.

Swnir kisilik bozuklugu olan birisiyle yasamak, yumurta
kabuklarnin tstiinde yiiriimek gibidir. Bu kiginin ne zaman
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ofkeyle patlayacagini, durup dururken hakaret edilmis gibi
hissedecegini ya da kendisine acima hissiyle yikilacagim bile-
mezsiniz. Bu da sizi normallik ya da emniyet hissinden mah-
rum eder.

Annenin ofkesine dikkat!

En melek gibi anneler bile zaman zaman &6fkelenirler ama
anne 6fkesini kusar gibi gésteriyorsa ya da davranmiglan fizik-
sel tacize vaniyorsa, ortada bir terslik var demektir. Bazi ruhsal
hastaliklar insam 6fkeyi kontrol edemez halde birakir; dola-
yistyla, burada bahsettigimiz sey bir miktar 6fkeli olunmasi
degil, alabildigine bir 6fke gosterisinde bulunulmasidir. Hem
narsist, hem de sinir kisilik bozuklugu olan annenin ¢abuk 6f-
kelendigini gérmiistiik. Bunun sebebi benlik hislerinin saglam
bir temeli olmamasi, bu yiizden de oynak olmasidur.

Sinir kigilik bozuklugu ve narsist bozukluklar, yogun 6f-
keyle iligkilendirilen yegane rahatsizliklar degildir. Bipolar
bozuklugu olan anneler de 6fke krizleri sergileyebilir. Ani
kitabi, Mom, Mania and Me (Annem, Mani ve Ben)’de Di-
ane Dweller kendini kaybeden, diistinmeden para harcayan,
tehlikeli bir gekilde araba kullanan ve sozel ve fiziksel taciz
de dahil olmak iizere Diane’in hayatinda terdr estiren bir an-
neden s6z eder.’ Bipolar bozukluga eskiden manik depresyon
deniyordu. Depresif epizotlar, temponun hizlandig, diigiince-
lerin kiginin bunlan anlagilir bir sekilde ifade etme becerisinin
Ontine gegerek siralandigy, hiperaktif, uykusuz ya da Diane’in
O6meginde oldugu gibi, annesinin hizl1 araba kullanmasi ve
diisiinmeden para harcamas: gibi epizotlarla alternatif bir ge-
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kilde yasanir. Manik bir epizot yasanmiyorlarsa, bipolar anne-
ler normal goriiniip normal davranabilirler. Diane’in anlattif
diirtiisellik ve istismarci1 davraniglar da sinir kisilik bozuklugu
olan annelerde goriilebilir. Elbette, bir kisinin birden fazla bo-
zuklugu da olabilir; 6rnegin, aym kiside travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB), sinir kisilik bozuklugu ve depresyon ya da
dikkat eksikligi bozuklugu olabilir.

Duygularini diizenleyemeyen bir kisinin 6fkesini makul si-
nirlar i¢inde tutmasi zor olur. TSSB gibi ¢6zliimlenmemis trav-
malar bulunan anneler de bu grupta yer alir. Danisanlarim-
dan TSSB olan geng bir anne, travmasiyla (bastirilmig cinsel
taciz) yiizlesmesinin aninda g¢ocuklarina kars1 daha istikrarli
ve Ofkelenmeden davranabilmesini sagladigimi fark etmigti.
Sizofrenisi ve disosiyatif bozukluklari olan anneler de (her iki
konu da agagida ele alinmigtir) 6nceden kestirilemeyen 6fkeli
tavirlar sergileyebilmektedirler.

Kotii anne

Koétiiliik ayn1 zamanda duygusal tacize girer. Kotii kalpli bir
anne, sozleriyle ve davranislariyla kasitli olarak size tizmek,
yikmak ve sahip olabileceginiz tiim giizel hisleri yok etmek
icin ugrasir. Kotii anneler gocuklarin siirekli elestirirler ve he-
men hemen hi¢ 6vgiide bulunmazlar. Bu tiir bir annenin sozle-
ri sadece diistincesizce degil, gayet de acimasizdir.

Bir insanin nasil kétii bir annesi olabilir? Zaman zaman fiz-
yolojik etkenler olsa da (bir beyin tiimoérii, bipolar bozukluk
gibi), genellikle annenin kotiliigii kendi psikolojik yaralarin-
dan kaynaklanir. Sizi kiskantyor ya da sizinle rekabet ediyor

191



Annemin Nesi Var?

olabilir (6zellikle de kizlariyla); kendisiyle ilgili olumsuz duy-
gulanm size aktanyor da olabilir. Kendi mutsuzlugunu sergi-
liyor olabilir. K&tii anne sagliksiz bir annedir ve simir kigilik
bozuklugu ya da narsist olmasi1 kuvvetle muhtemeldir.

‘Deli’ anneler

Inanlar deli s6zciigiinii uzun siire mantiks1z davramslan ifade
etmek i¢in kullanmistir. Elbette, bu fazla genis ve genellikle
asagilayici bir anlamda kullanilan bir sézciiktiir. Bunu psiko-
loji sozluglimizde terciime edecek olursak, deli sézciigii bir
psikoz olarak siniflandinlabilecek kadar siddetli bir bozukluk
anlamina gelir. Birisi aktif olarak psikotikse, karsilikli muta-
bakata dayali gerceklikte hareket etmiyordur.

Psikotik kigiler, orada olmayan seyleri gorebilirler, cansiz
nesnelerin ya da (bir i¢ elestirmenden fazlasi olan) cezalandi-
ric1 seslerin etkisi altinda olduklarina inanabilirler, genellikle
paranoyaklardir ve gergeklere uymayan seylere inanabilirler.

Siddetli depresyon yasayan kisiler psikotik hale gelebilirler.
Insanlar onlara uymayan, tibbi bir sorun i¢in yetersiz kalan ilag-
lar, hatta uykusuzluk yiiziinden bile psikotik olabilirler. Bu bo-
zuklugun psikozla en ¢ok iligkilendirildigi durum sizofrenidir.

Sizofreni insani takatten diisiiren bir durumdur. Sanki tiim
donaniminiz yanlhgtir ve diisiincelerinizi toparlayamaz, niyet
ettiginiz seyleri yapamaz, hayatin noktalarini birlestiremez, fi-
kirlerinizi ya da deneyimlerinizi dile getiremez ya da iligkile-
rinizi siirdiiremez hale gelirsiniz. Sizofrenisi olan anneler, tiim
diger islevlerini yerine getiremeyen annelere kiyasla (bunun
istisnasi belki ciddi bir depresyon gegirmekte olanlar olabi-
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lir), hatta birkag kere olmak iizere, hastaneye yatirilmigtir. Bu
anneler genel olarak, bir igte ¢alimay: siirdiiremezler ve bu
yiizden de maddi agidan ve herhangi bir istikrarlilik durumu
icin partnerlerine bagimh kalirlar. Bir partnerleri ya da onlara
bakan birisi yoksa, baglarin1 soktuklar gatiy1 dahi ellerinde
tutamayabilirler.

Sizofrenik anneler zamanin ¢ok ufak bir diliminde aktif ola-
rak psikotik olabilirler ama gergeklikle iligkileri Gylesinde za-
yiftrr ki genellikle islevlerini yerine getiremezler. Oyle ki bun-
lann gergek anlamda asla gelismediklerini sdylemek haksizlik
olmaz. Cocuklan i¢in istikrar saglayamazlar ve degisken ruh
halleri ve yersiz tepkileri de ¢ogu zaman gocuklan korkutur.

Boylesine az iglev yerine getirebilen ve insam hiikiimsiiz
birakan bir anneye sahip olmak, bir gocugun giiven ve nor-
mallik hissini derinden zedeler. Normal rutinlerle biiyiimedik-
leri igin, yetigkinliklerinde giinliik hayatta sik sik dogru di-
zen miktarim ararlar ama siirekliligin iki ucunda da basarisiz
olurlar — ya higbir rutin ya da disiplin olmadan yasarlar ya da
yasamanin bir yolunu bulmaya ¢alisarak diizene ve kurallara
bagh kalirlar.

Annenin degisen yiizii

Cocuklar istikrara ihtiyag duyar. Size bakan kisinin aniden
size sirt dondiigiinii hissetmek, sinir sisteminizin her zaman
fazla tetikte olmasina, sonug olarak asir temkinlilikle birlikte
endise hissi igine girmenize neden olur.

Sinir kisilik bozuklugu olan annenin tanimindan da goére-
bileceginiz gibi, bu annenin bazen tatli, bazen canavanmsi
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olabilen, degisken bir yiizii vardir. Aym1 durum bipolar veya
disosiyatif bozukluklar olan anneler i¢in de gegerlidir. Bu tiir
anneleri bu boliimde ele alacagim.

Hepimizin benligi birtakim pargalardan olugsur ama di-
sosiyatif bir bozukluk s6z konusu oldugunda, bu pargalarin
etrafi gevrilir ve birbirleriyle olan baglan kesilir. Onceleri
coklu kisilik bozuklugu olarak bilinen disosiyatif kimlik bo-
zuklugu halinde (DKB), pargalarin birgogu diger pargalarin
var oldugunu bilmez ve pargalar arasinda iletisim ve koordi-
nasyon saglanmasi i¢in biiyiik bir ¢aba sarf edilir. Bazen pek
¢ok filme konu olan o ‘farkh kisilik’ belirebilir. Burada iyi
bilinmeyen sey, farkli pargalarin genellikle Hollywood un
gosterdigi kadar bariz olmayigidir. Hatta terapistlerin DKB
olan kisileri teshis etmesi ¢ogu zaman seneler alir. Cocukla-
rin, annenin neden bazen 6nemli bir konusmay1 ya da olay1
hatirlamadig1 veya farkli zamanlarda ¢ok farkli davrandigi-
m anlamasi daha zordur! Annenin bu durumlarda degisen
yiizii ¢ocuk i¢in ¢ok istikrarsiz bir diinya yaratir ve gocuk
bununla basa ¢ikabilmek i¢in benzer bir sekilde parcalana-
bilir.

Genellikle disosiyatif bozukluklarla kangtirlan tiirden gi-
zofrenisi olan kigilerin aksine, disosiyatif bozukluklan olan
cogu kisi yliksek diizeylerde ¢alisan ve 6nemli diplomalara
sahip kisilerdir. Dolayisiyla, annenin bir doktor ya da yargi¢
olmasi, saglikl bir kisiligi oldugu anlamina gelmez.

Elbette, hepimiz zaman zaman farkli yonlerimizi sergiler
ve hafiza kayiplan yasanz. Bu yiizden, bir kisiye hemen pa-
tolojik damgasini yapistirmamak gerekir. Ama Jekyll ve Hyde
tiirii radikal bir degisim oldugunda, karginizda en hafif ifadey-

194



Jasmin Lee Cori

le pek entegre olmayan ve savunmasiz bir ¢ocuk igin korkutu-
cu ve denge bozucu olan bir kisiyi bulursunuz.

Hligkiler agisindan kor olan anneler

Bazen anne sadece sizinle olan iligkisinde degil, diger iligki-
lerinin ¢ogunda da uyumsuzdur. Bunun nedeni onun insanlar
anlayamamasidir. Bazen bu, onun ge¢miste az sosyallesmis
olmasindan kaynaklanir, diger zamanlardaysa yapisi 6yle ol-
dugu i¢indir.

Asperger sendromu, 2013’te farkli bir durum oldugu teg-
hisiyle digerlerinden ayrlan ama belirli bir kompleksten séz
etmek i¢in hala faydal bir yol olan otizm spektrumunun yiik-
sek iglevli ucunda yer alir. Asperger sendromlu kisilerin en
azindan ortalama bir zekas1 ve sozel becerileri vardir (kendi
caplarinda gayet harika olabilirler) ama bagkalariyla uyumlu
iligkiler kurmalarini1 ve sosyal agidan zeki olmalarini saglaya-
cak olan becerilerin pek ¢coguna sahip degillerdir.

Duygusal agidan orada olmayan bir annede fark edebilece-
giniz yaygin Asperger 6zelliklerinden bazilan séyledir:

Go6z temasi ve kargilikl konugma becerisinden yoksun
olmak

Jestler ve yiiz ifadeleri gibi s6zel olmayan sinyalleri
okumakla ilgili kisith beceriye sahip olmak; bu ylizden
de bagkalarinin hisleri ve isteklerini yanlis yorumla-
mak ya da anlayamamak

Gergeklerden uzaklagsan ve daha mecazi ve imali olan
konugmalan takip edememek; esprileri ve alayci ya da
ironik sozlerin ardindaki niyeti anlayamamak
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Bagkalarinin bakig agisimi ya da bir gseyi neden yaptik-
larin1 anlamakta zorluk ¢ekmek
Daha genis iliskisel alam1 tam olarak anlayamadiklan
i¢cin kendi davraniglarinin belirli bir durumda neden
uygun olmadiZim1 anlayamamak

Bu oriintiiniin (kalibin) neden baskalarina bencil ya da dii-
siincesiz gelebilecegini kolaylikla goérebilirsiniz. Annede bu
sen-dromlarin tiimii varsa, onu daha iyi anlamak agisindan
bunun farkina varilmasi faydali olabilir.

Anne, gormek icin kendisine neden izin veremez?

Annenin duygusal agidan ¢ocuguna kars1 kapali olabilecegi
son derece ilging bir durum daha vardir — o da ¢ocugunun ken-
disine yakin olan birisi tarafindan taciz edildigini géremedigi
hallerdir. Bu durum, kadinin ¢ogunlukla kocasinin ya da part-
nerinin ¢ocuga cinsel tacizde bulundugu durumlarda meydana
gelir.

Annenin bunu gérmek istememesinin pek ¢ok gliglii ne-
deni vardir. Bariz olan nedenlerden biri asil iligkisini koruma
istegidir. Kim partnerinin ¢ocugunu taciz ettifine inanmak
ister ki? Anne partnerine bagimli oldugunu ve onsuz hayatta
kalamayacagini hissedebilir ve bu yiizden de uygunsuz olan
durumu goremeyebilir. Tacizin farkinda olmasina izin vermesi
i¢in, ¢ocuga partnerinden daha fazla deger vermesi gerekir ve
ne yazik ki bu her zaman bdyle olmaz.

Tacizde bulunmayan egin kendisini kendi ge¢misinden ko-
ruyor olmasi da siklikla rastlanan bir durumdur. Tacizci erkek-
lerle evlenen anneler ekseriyetle ¢ocukluklarinda tacize ug-
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ramiglardir. Bu taciz ¢ogu zaman tamamiyla bastinlmigtir ve
kendileri bile bunun farkinda degillerdir. Kendi evinde de bir
cinsel tacizin olmasi, annenin gérmek istemedigi bir seydir.
Bunu kendisinden daha da uzak tutabilmek i¢in, i¢indeki iyi-
lesmemis ¢ocugun konumunu alan her ¢ocuga kars1 kendisini
kat1 davranmaya zorlayabilir.

Bunu diigiinmek hi¢ hog degil ama nadiren de olsa, kendi-
sine karg1 hissettigi nefreti temsil ettigi i¢in gocugunun bagka
biri (genellikle bir kardes) tarafindan istismar edilmesine izin
veren anneler de vardir

Annenin ne kadar derin bir bozuklugu olduguna bakmak
insana ac1 verir ama anneyi oidugu gibi gérmek iyilesme yo-
lunda atilan bir adimdir. Ona bir psikiyatrik bozukluk teshisi
koymaniz sart degildir ama davranigini ¢ok kigisel bir anlam-
da yorumlamamak i¢in ne agilardan bozukluklan oldugunu
gormeniz gerekir. Simdi inceleyecegimiz gibi, bu da iyilesme
agisindan atilmasi gereken énemli bir adimdir.

197






UCUNCU KISIM

P . RS R

Annenin Ac¢tigi
Yaralarin lyilestirilmesi

T A







9.

Iyilesme Siireci

Iyilesme olayma geri dénerken, konuya genel bir bakig ata-
lim. Bu kisimda, kendimizi en derin yaralarimizdan nasil ko-
rudugumuza ve derinlerde sakli duygulardan kurtulmak ve
iyilesme siirecine baglayabilmek igin bunlar nasil ortaya ¢i-
karacagimiza bakacagiz. Ayrica, duygularla ilgili bu ¢aligma-
nin bir kismini yapabilmek i¢in giinliik tutmaktan s6z edecek
ve iyilesme yolculugumuzda yiizlesmemiz gereken iki baslica
duygu olan 6fke ve kederi de inceleyecegiz.

Ortbas

Sizin ya da sevdiginiz birisinin bir ‘anne yaras1’ oldugunu muh-
temelen bilirsiniz. Anne yaralarindan kayda deger acilar yasamig
olan baz yetigkinlerin bunlarin farkinda olmamasina ve tama-
miyla reddetmesine sasirabilirsiniz. Terapistler aldiklari hasan
bagkalarina kars1 en fazla 6rtbas eden kisilerin, gogunliukla en
derin yaralar almi§ olan kisiler oldugunu gérmiiglerdir. Dani-
sanlar, adeta sorgulanmasi miimkiin olmayacak bir abide yarata-
cak ve ebeveynlerini ideallegtirecek kadar ileri gidebilirler.

Ne yazik ki ortaya ¢ikan sey budur — yani, abartil bir 6ykii,
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bir abide... Ama gergegi reddetme olayi asla dort dortliik ola-
maz ve genellikle anne-gocuk iligkisinde bir terslik olduguna
dair ipuglan bulunur. Su ana kadar anlatilmig olan sorunlarin
yanu sira, diger belirtiler soyledir:

Sevgi dolu bir anne-gocuk etkilesimi gordiigiiniizde,
duygusal agidan tetiklenirsiniz. Bogazimiz diigiimle-
nip gozleriniz dolabilir ya da aciy: elestirel ve kayit-
s1z davranarak uzaklastinrsiniz. (Sahip olmadiginiz bir
seyi gormek aci verir.) Annenizle olan iliskinize derin-
lemesine bakmamay: tercih edersiniz. ‘Uyuyan yilana
dokunmamak’ daha iyidir.

Annenizi ziyaret ettifinizde, kendinizi uyusmus ya da
tam olarak orada degilmigsiniz gibi bir trans halinde
bulabilirsiniz. Ziyaret sizi her zaman iizer ve yine ¢o-
cuklugunuzdaki o ac1 veren hislere geri donersiniz.
Annenizin ne kadar harika olduguna ya da sevildigini-
zi hissettiginiz anlara iliskin 6rnekler vermeniz isten-
diginde, fazla 6rnek bulamazsiniz ama hep her seyin
harika oldugunu s6ylersiniz.

Gergek anlamda yakinlik kurmay1 ¢ok arzularsiniz ama
bu diislince sizi huzursuz eder ve bundan korkarsiniz.
Bu, size yabanci bir histir.

Cocuk sahibi olmaktan kaginir, ‘ebeveynlige’ pek uy-
gun olmadiginizi hissedersiniz.

Yaray: kesfetmek

Bize ac1 veren yerler i¢in bir tiir koruma yaratmak dogaldir ve
bunlarin altinda ne oldugunu kegfetmek biraz zaman alabilir.
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Bazen hayat sartlan yaray1 6n plana ¢ikarir. Bunlardan en
ac1 vereni, bir yetiskinken partneriniz tarafindan terk edilmektir.
Birisinin sizi sevmek ve size destek vermek i¢in orada olma-
masiyla ilgili o delik agilir ve gocukken hissettiginize benzer
bir terk edilmiglik hissine kapilirsimiz. Bunu, partneriniz sizden
aynlmayi tercih ettiginde ya da 6ldugiinde yasayabilirsiniz.

Annenizle ilgili ¢6ziimlenmemis hisler, sizin gocuk sahibi
olmamz ya da son ¢ocugunuzun da evden ayrnlmasiyla yasa-
digimiz kayip gibi annelik yapmakla ilgili olan durumlarda da
ortaya ¢ikabilir. Diger zamanlarda annenin yaslanmasi ve si-
zin yardiminz istemesi tetikleyici bir unsur olabilir.

Annenizle aramizdaki iligkinin size karmasik gelmeye bas-
ladigim hissetmeye baslayabilirsiniz. Onunla hala belirli bir
diizeyde birlesmis durumdaysaniz, aranizdaki iliskinin yapis-
kan bir 6zelligi oldugunu disiiniirsiiniiz. Bu hissi annenize
olan hislerle iliskilendirirsiniz. Omegin, anneniz agir ve dep-
resif bir tavir sergilemigse, annenizle olan iligkinizi diigtiniir-
ken bunlan hissedebilir ve onu tarafsiz bir sekilde gérmekte
zorlanabilirsiniz. Onun hisleri sizin hisleriniz, goriigleri (6zel-
likle de sizinle ilgili olanlar) sizin goriigleriniz haline gelir.

Bu da genellikle iliski bagimlilig: olarak tanimlanan, yani
baska birisinin zihninde ¢ok yer kapladiginiz i¢in, kendi ha-
yatimzi gergek anlamda dzgiirce yasayamadigimz bir durum-
la ilgilidir. Annenizin eksikliklerini telafi ettiyseniz ya da ona
baktiysaniz veya anneniz size aileye ya da 6zellikle ona kargi
baglilik hissinin ¢ok énemli oldugunu agiladiysa, kendinizi bu
yapis yapis agdan kurtarmaniz kolay olmayacaktir.

Genellikle terapiye giden ve ciddi anne yaralan olan bir ki-
sinin ¢ocukluguyla ilgili ger¢ekleri tam olarak anlatmaya bagla-
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masi epeyi uzun siirer. Kisinin ilk olarak anlattig1 6ykiiyle yasa-
nilan deneyim arasinda biiylik bir mesafe vardir ve bilingaltinda
depolanan o yasanilmig deneyime ulagmak olduk¢a uzun bir
zaman alir. Bu deneyim agi8a ¢ikarken, yaralan korumak i¢in
uydurulmus olan 6ykii de yavas yavas pargalanmaya baglar.
Anneleriyle aralarindaki iligkinin bir sekilde eksik oldugu-
nun gayet iyi farkinda olan kisiler bile, eksik olan seyin derin-
lerine inmeye kars1 bir direng gosterilir ve bunu ancak zaman
iginde yapabilirler. Yara ¢ok ac1 verdiginden, dogal olarak ken-
dimizi ondan uzak tutmaya g¢aliginz. Ancak acinn bir kismu
dikkatle bosaltilip da kendimizi daha gii¢lii hissetmeye basla-
digimizda konuya kars1 daha az hassasiyet hissetmeye baglanz.

‘Kusurlar’in eksiklikler olarak yeni bir ¢ergeveye
oturtulmasi

Yetersiz annelik gormiis olan kigiler ¢ogu zaman bir seyi ka-
¢irdiklarini ve o ‘seyin’ onlan simdiki zamanda bile etkile-
digini hissederler ama aradaki ilintiyi dogrudan goérebilmeyi
nadiren bagarirlar.

Bu kitabin ilk kisimlarinin, erken ¢ocukluk déneminizde ek-
sik olan seyler ile su an miicadele ettiginiz sikintilar arasinda-
ki baglantilan kurmaniza yardim etmis oldugunu umuyorum.
Okuyuculanmi Healing from Trauma isimli kitabimla ilgili ola-
rak en ¢gok mutlu eden sey, semptomlarinin travmayla ne sekilde
iligkili oldugunu anlayarak kendilerini su¢lamaktan vazgecebil-
meleriydi. Benzer gekilde, hayatimizdaki memnuniyetsizliklerin
ve kisitlamalarin anne yaralartyla ne gekilde iligkili oldugunu
bilmek de verdiginiz miicadelenin belirli bazi durumlarin dogal
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sonucu oldugunu anlamamza yardime: olur. Tipk: toprakta ye-
tistirilen ve yeteri kadar mineral alamayan bir bitkinin birtakim
zayifliklar sergilemesi gibi, yeteri kadar sevgi, destek, yansitma
ve diger gerekli besinleri almamig bir kisi de baz1 agilardan az
gelismis kalacaktir. John Bradshaw’un ifadesiyle, kusurlarimiz
bu durumda eksiklikler olarak tanimlanabilir — yani, bunlar ha-
yatimizda eksik kalmis olan seylerdir.

Duygulariniz iizerinde kafa yormak

Daha derin duygularimizla temas etmekten kaginmamizin birgok
yolu vardir. Kendimizi mesgul ederek duygularimizi yoklayacak
zamani kendimize vermeyiz; diisiincelere dalanz (takintilar gok
faydal olabilir); bedenlerimizi kasip duygulann fizyolojik karsi-
liklarini bloke ederiz ve deneyimi en alt seviyeye indirip muha-
faza etmek i¢in derin olmayan nefesler alip veririz.

Psikoterapinin birgok alam ve on iki adimli iyilesme hare-
keti programlari, hissedemediginiz seyleri iyilestirmeyecegi-
niz fikrini savunur. Hissizlesmek ve duygulan ortbas etmek,
yaray1 korur ama iyilesmeyi engeller.

Kendini koruma mekanizmalarin1 yikip ¢ocuklugumuzda
yasadigimiz deneyimlerle nihayet bag kurabildigimizde ca-
nimiz acir. Dokunmak istememis oldugumuz derin bir keder
kuyusuyla kargilaginiz. Bu kuyuda hem o zamanlar deneyim-
lenemeyecek kadar aci1 veren ve sistemlerimizin bir yerinde
‘etrafi ¢evrilmis’ bir halde durmakta olan duygular, hem de
neler yasadigimizi ve ne kadar ¢ok seyden mahrum kaldigimi-
z1 ve neler kagirdigimizi anladigimizda hissettigimiz su anki
acimiz vardir. Filmdeki sevgi dolu anneyle gocugunu izlerken
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doktiigiimiiz gézyaslar, aslinda olmus olabilecekler ve olmug
olmasi gerekenler i¢in dokiilen gézyagslandir.

Bradshaw buna orijinal aci ¢aligmasi diyor. “Orijinal ac1
caligmasi, bastirilmig olan orijinal duygulan gergekten de de-
neyimlemekle ilgili. Buna ortaya ¢ikarma siireci diyorum.
‘Ikinci dereceden degisimi’, yani duygulan gergekten ¢oziim-
leyen derin degisimi getiren yegane sey de budur.”!

Orijinal ac1 ¢aligsmasi, aralarinda sok, 6fke, yalmzlik, korku,
utang, kafa kanisikhig1 ve belirleyici 6zellikleri olmayan yara
halindeki acinin da bulundugu bir¢ok duyguyu igerir. Ayni za-
manda kederi de kapsar ama keder Gykiiniin sadece bir kismudir.

Yolculugun bu ayag: i¢in destege ve araglara ihtiyacimiz
vardir. Genellikle miimkiin oldugunca acidan kagariz, bazi
kigilerin bu ¢aligmay1 yapabilmesi i¢in gerekli olan destegi
verebilecek ya da bu siireci kolaylagtiracak sevecen kigilere
ihtiyaci olabilir. Bana gore, psikoterapi muhtemelen bunun
icin en iyi yontem ama tek yontem degil. Grup terapisi, destek
gruplan ve forumlari, seminerler ve sevgi dolu iligkiler yar-
dimc olabilir. Bu aciy1 (yiiregine ulasmanin genellikle miim-
kiin olmadig1 annenin aksine) bir bagkasina anlatmak ve bir
bagkasinin yliregine dokunmasim saglamak ¢ok iyilestiricidir.

Soz ettigimiz yaralanmalarin tabiat1 geregi, yogun duygu-
lariniz olabilir ve bunlar herhangi bir igerikle iligkilendirmeyi
bagaramayabilirsiniz. Ama bu durum bu duygularin géz ardi
edilmesi igin bir neden degildir. Igerikten ayr1 duran duygula-
rnmiz olabilir ¢iinkii bunlar zihnimizin onlar betimlemesin-
den ve kabul etmesinden Onceki, yani sozel evreden dnceki
anilarin bir parcasidir. Bunlan inceleyecek olursaniz, bu an-
larda kendinizi ¢ok gen¢ hissettiginizi gorebilirsiniz. Duygu-
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larin igerikten benzer bir sekilde ayrnilmasi, deneyimin tipki
goriintiiyle sesin uyumsuz oldugu bir film gibi farkli kanallara
aynldi@1 en travmatik anlarimizda gergeklesir. Bu tiir zaman-
larda, bir yandan da kendinizi alt {ist olmus ve tek parga de-
gilmissiniz gibi hissedersiniz. Zaten travmatik anilan yeniden
hatirlarken bu yiizden bir sey hissetmezsiniz ve elinizde duy-
gular degil, sadece ‘olgusal gercekler’ olur ya da sadece beden
bellegi vardir ama gorsel imgeler gibi seyler yoktur.

Aci sonsuza dek siirecekmis gibi gelir ama stirmez. Bunun-
la beraber anda kalmay: basarirsaniz, sonsuza dek devam et-
mez. Herhangi bir duyguya gergekten dokundugunuzda (yani
onu hissettiginizde), bu duygu degisir. Yarim adim geriye gidip
stireci fark edecek kadar uzaklagsmanin ve sadece duygulara ya-
pisip kalmamanin faydasi olur. Bu yontem sizi igerikle dzdes-
lesmekden uzaklastinir ve genellikle ‘sahit’ denen ve duygunun
farkinda olmakla birlikte onunla iliski kurmayan bir par¢aniza
gotiiriir. Bu da zor duygulan kesfederken, size biraz duygusal
mesafe sunar. Ben buna bazen ‘duygulardan daha biiyiik olmak’
derim ¢iinkii bir parganiz duygularin diginda kalir.

Maneviyat konusunda yazan ¢agdas yazarlar, insanlarin zor
duygularla ilgili ¢aligmalar yapmasma yardimci olmaya kendile-
rini olduk¢a adamig bulunmaktadirlar. 7he Untethered Soul (Zin-
cirlenmemis Ruh) adli kitabin yazan Michael Singer, okuyucula-
rint bityiik duygularin igine ¢ekilmeye basladiklarinda ‘enerjinin
gerisinde kalmaya’ ¢aginr. Omuzlanimzi ve kalbinizi gevsetin ve
her seyin riizgar gibi iginizden gegmesine izin verin, der.

Duygularimizda bogulmamanin bir diger yolu da yogun
his ile (géorme, duyma ya da dokunma gibi) diger duyusal ka-
nallar arasinda gidip gelmek ve genellikle o siradaki fiziksel
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cevrenizde bulunan bir seye odaklanmaktir. Cogu zaman ¢aba
gostermeden olusan ama istemsiz bir gekilde de kullanabilen
distinme kanalina da gegebilirsiniz. Zihninizi yeteri kadar
uzun bir siire size sikintt veren unsurun diginda tutabilirseniz,
sisteminiz sakinlesecektir. Ya da duygusal kanalinizda kalabi-
lir ama olumlu bir aniya gegebilirsiniz. Bu salinimlar, tek bir
duyguya takilip kalmaniz1 engeller.

Bir diger faydal: strateji de size 6nem veren diger bir kisiyi
ya sahsen ya da bir diyalog seklinde giinliigiiniize dahil etmektir.
Ben sahsen bana ac1 veren duygularnim iizerinde ¢alisirken, he-
men hemen her zaman bu son teknigi kullanirim ¢tinkii bu teknik
calkantili bir denizde demir atabileceginiz bir ¢ipa gérevi goriir.

Act veren hisler iistlinde ustalikla ¢aligmak bir sanattir ve
son senelerde gesitli yontemler 6ne siiriilmiis olsa da her yon-
tem iginize yaramayabilir. Deney yapmanizi éneririm. lyi ha-
berse, aligtirma yapa yapa daha ¢ok gii¢lenecek olmanizdir.

Giinlik tutmak

Giinliikk tutmak, orijinal ac1 ¢aligmasim yaparken duygularimz
i¢in giivenli bir yerdir. Arkadaslarimzi bunaltmak istemeyebilir-
siniz, hem de (varsa) terapistiniz her zaman miisait olmayabi-
lir. Aragtirmacilar, duygularin kagt iistiinde (sozel olarak ifade
edilir gibi) ifade edilmesinin faydal oldugunu, duygulan bastir-
maninsa daha yiiksek stres seviyeleriyle ve hastaliklarla iligkili
oldugunu goéstermislerdir. Giinltigiiniiz bir sirdag, ayna ve reh-
ber rolii oynayabilir. Giinliigiiniizde yargilardan ve elestirilerden
uzak kalirsiniz ve diyaloglar gibi gelismis yontemler sayesinde
kendinizi rahatlatmay1 ve desteklemeyi 6grenebilirsiniz.
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Giinligiiniiz sirdagimz ve bir eski yaralan iyilestirme yeri
oldugundan, acilariniz: ifade etmek i¢in de uygun bir yerdir.
Kahirlanmalarinizin, hayal kirkliginizin, kayiplarinizin ve ug-
radiginiz ihanetlerin yarattig1 acidan bahsedebilirsiniz... Sizi
inciten her seyden sz edebilirsiniz. Aciniz1 paylasarak giin-
ligiiniizi onurlandirirsiniz, giinliigiiniiz de bunu kabul ederek
sizi onurlandirir. Duygularimizi kagida dokmek sizi aglatabilir
ve bu bir sorun degildir. Belirli bir bolimii yazarken, paran-
tez i¢inde kisa bir not ekleyebilirsiniz; bunu yapmak sonradan
en yogun duygulan neyin yarattifim belirlemenize yardimci
olur. Bu ¢aligmay1 yapmak i¢in elbette giivenli bir yerde ol-
mak istersiniz ve etrafinizda kagit mendiller ve belki de sizi
rahatlatan nesnelerin olmasi faydal olur. Dokiilen gézyaslar-
nin, ¢ogu kez bir doniim noktasina isaret ettigini gérmiistim-
dir. Gozyaslan bana ‘verimli topraklarn’ buldugumu, bunlan
yazmaya devam etmenin kalbimi agmama yardim edecegini
ve bu sayede benim i¢in bir kaynak olusturacagini gésterir.
Agilan bir kalp, sefkatiyle birlikte belki de acilarnmizla bag
etmeye ¢aligirken sahip oldugumuz en 6nemli kaynaktir.

Sonsuza dek aglayabilecegimizi hissetsek bile, genellikle
saat olgegine vurdugumuz vakit sadece kisith bir siire agla-
yabildigimizi goriiriiz. Yogunluk ag¢isindan baktigimizda da,
genel olarak tahmin edebilecegimizden yogun bir aciyla basa
¢ikabiliriz. Acidan kaginmak &ylesine refleks olarak yaptigi-
miz bir seydir ki bu konudaki kapasitelerimizi nadiren sinariz.

Ihtiyag duydugunuzda mola verebileceginizi bilin. Giinlii-
giniizii bir kenara koyup bir siire bagka bir sey yapabilirsi-
niz. Hos bir aniniz1 diisiinebilirsiniz (6rnegin sizi gergekten de
6nemseyen biriyle ilgili bir an1y1). Cogunlukla dikkat dagitic
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diye nitelendirdigimiz seyler, zihnin bize bir nefes aldirmak
icin kullandig1 dogal bir yol olabilir.

Giinliikte iki parcaniz arasinda diyaloglar olusturabilirsi-
niz. Bu diyaloglar 6rnegin, aciy:1 hisseden bir yaniniz ile aci-
n1z1 igine alan bir igsel temsilci arasinda (eger varsa, bu kisi
terapistiniz olabilir) ya da bu acinin diginda kalan bir bilge kisi
arasinda olabilir. Diyaloglan yazarken, sadece bir seyin farkli
unsurlann kargilikli olarak dile getirin ve konugan kisi her
degistiginde, genellikle yeni bir 6zellige gegin.

Giinliigiiniize yazarken, artik duygularinizla yalmz degilsiniz-
dir. Duygularimz iginizde tuttufunuzda, ¢ok daha yalmzsinizdir.

Ofkenin iyilestirici giicii

John Bradshaw, “Size yapilan sey kasith olmasa bile, 6fke-
lenmenizde bir sorun yoktur. Hatta i¢inizdeki yarali gocugu
iyilestirmek istiyorsamiz, 6fkeli olmaniz gerekir,” der.

Annenize, sizi diinyaya getirmis ve siyrilmig dizlerini-
ze yara bandi takan kadina kars1 6fke hissetmek zor olabilir.
Ozellikle de sizi sevdigine ya da en azindan sevmeyi denedi-
gine inandiginizda ona 6fkelenmek zor gelir — hatta, anneniz
bunu sizin hissedebileceginiz sekilde gostermediyse bile. Of-
kenin sizin i¢in bir hedef ya da illa ki sonsuza dek kalmaniz
gereken yer olmadigini ve iyilesme siirecinin sadece pargasi
oldugunu hatirlamak énemlidir.

Annenizden hala bir seyler alma beklentiniz varsa (sevgi,
saygi1 ve onay almak ya da onunla bir bag kurmak, vb.) ve onu
iizmekten kaginmaniz gerektigini diisiiniiyorsamz, 6fkeniz
kendinize dahi itiraf edemeyeceginiz kadar tehlikeli gelebilir.
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Ofkenin dahil olmadig belirli bir 6z imaj1 korumamz gereki-
yorsa, bu duyguyu da uzakta tutmaniz gerekir. Ama iginizdeki
yarali ¢cocugu savunmak, daha énceden hissetmesi size fazlaca
tehditkar gelen bir duygu igin yer agmak ve (farkinda olmadan
bunu i¢inizde tutmaktan ziyade) bu duyguyu serbest birakmak
istiyorsaniz o zaman kendinize 6fkelenmek i¢in izin vermeniz
gerekir.

Annenize karg1 hissettiginiz 6fkenin kaynag, biiyiik bir ola-
silikla 6fkeyi bastirma aligkanligi gibi erkenden olusmustur.
Baglanma teorisi 6nciisii John Bowlby, 6fkenin bir gocugun ih-
tiya¢larinin kargilanmamasina verdigi dogal bir tepki oldugunu
sdylemistir. Bir ¢ocuk sadece annesinin daha da uzaklagsmasina
neden olacagini hissederse dtkesini bastirmayi 6grenir. Burada
bir kez daha giivensiz olan iki baglica baglanma tarz1 devre-
ye girer. Kaginan ve kendi kendine yeten tipler 6fkeyi en fazla
bastiranlar ya da gizleyenlerdir ve bunun bir iligkiye sadece za-
rar verebileceginin farkindadirlar; 6te yandan, daha kararsiz ve
saplantili tarza sahip olanlar, 6fkelerini bir bagka kisinin dikka-
tini gekmek i¢in kullanmay1 6grenmislerdir.

Ofkeyi gocukluktan baglayarak ama yetigkinlikte de devam
edecek sekilde bir bagkasindan uzaklasmak ve aynlmak i¢in
de kullanabiliriz. Dolayisiyla, 6fkenin olumlu gelisimsel bir
rolii de vardir. Kendi deneyiminize erigmenizin bir pargasidir
ve bazen aile i¢inde okunan masallardan farkl bir seyir alir.
Artik bir yetigkin olarak, “Bu, benim deneyimimdi ve bu ka-
dar1 benim i¢in yeterli degildi,” diyerek o6fkelenebilirsiniz.

Ofkelenmeye hakkimz oldugunu ve 6fkelenmenin kotii bir
insan oldugunuz, hatta genellikle 6fkeli bir insan oldugunuz
anlamina bile gelmedigini bilmeniz de énemlidir. Ofke bir ge-
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yin dogru gitmedigine dair bir mesajdir. Bunu bastirmayarak
tacize kars1 saglikh bir tepki gostermis oluruz.

Ofke fobisinden kurtulup asil tehlikeli olanin 6fke degil,
Ofkenin var oldugu sagliksiz bir iligki oldugunu anlamamiz
gerekir. Ofkemizi bilingli olarak bastiramiyor ve gelisigiizel
disar1 vuruyorsak, 6fkemiz bizi kontrol ediyor demektir. Of-
kesini senelerce bastirdig: i¢in sonunda bir kirilma noktasi-
na varan ve giddet sergileyerek 6fkesini bosaltan bir kisi igin,
6fke trajedinin bir pargasi haline gelebilir. Bu tiir durumlarda,
ofke tehlikelidir. Ayrica, iligkilerimizi al¢altmayan ve tam ter-
sine sayginlik veren bir diiriistliik getirerek onlara hizmet eden
temiz bir dfke de vardir.

Saglikli 6fkeye verilebilecek giizel bir 6rnek, bir sekilde
saygisizlik ya da taciz igeren bir olay meydana geldiginde, 6f-
kenin gelip, “Bu, dogru degil,” demesidir. Ofke bunun igin
vardir — yani gerekli olan sinirlan yaratmak i¢in.

Ayrica, bedeninizde hapsolmus ve daha hissedilmeden
bile 6nce bastirilmis olabilen ofkeyi serbest birakmak da
6nemlidir. Buna bebekken ya da emekleme dénemindeyken
hissettiginiz 6fke de dahil olabilir. Bence bu 6fkeyi ustalikla
hissederek ya da ifade ederek metabolize edebilir ve serbest
birakabiliriz. Ama bazen 6fkeyi serbest birakmak kendi ken-
dini pekistiren bir dongii haline gelir ve bundan kaginmamiz
gerekir. O yiizden, bu serbest birakma igini uzman bir terapist-
le yapmak daha giivenli olabilir.

Ofke farkh gesitlerde olabilir. iste size bir diger ayric
ozellik: Kendinizi korumaniz gerektigini hissettiren, sizlanan
ve elinden bir sey gelmeyen bir kurban dfkesi vardr, bir de
giic kazanmis ve hakkinizi aramamzi saglayan bir 6fke... Be-
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nim s6ylemek istedigim sey, digeriyle baglasaniz bile sonunda
gil¢ kazanmig dfkeye sahip olabilmenizdir.

Ofkelenmek baz1 kisilerin kolaymna gelir ve o yiizden de
onu hayal kirkli§, tiziintii, korku ve her tiir seyin yerine gegen
duygular olarak kullanirlar. Digerleri 6fkelerini ellerinden gel-
digince bastirirlar ¢ilinkii 6fke hissettikleri takdirde baraj tikag-
larim agacaklarindan korkarlar. Herhangi bir tiirdeki duygusal
yaralar iyilestirmek, duygusal agidan akici olmayi, genis bir
duygu yelpazesindeki duygulardan herhangi birine kole olma-
dan bunlan deneyimlemeyi ve birbirinden ayirt etmeyi kapsar.

Pek ¢ok kisi ofke konusunda rahat olmadigindan, giinlii-
giiniiz 6fke igin harika bir ortam yaratir. Dahasi, liziintii gibi
daha yumusak bir duyguya kiyasla, 6fke konusunda bize des-
tek vermeye hazir daha az arkadasnmz olabilir. Ofke zor bir
duygudur ve bazen nefret doludur. Bunlar baskalarina kolay-
likla sergileyebileceginiz giizel hisler degildir ama giinliikk
bunlan yargilamadan i¢inde tutar.

Ofkeyle bas etmek dziinde izinle ilgilidir. Birgogumuz 6fke-
mizi yutmay1 6grenmisizdir ve genellikle bundan vazgegmemiz
uzun zaman alir. Diizenli olarak giinliikk tutma pratigi yapmak,
bu kigisel sansiir aligkanliin1 yenmemize yardimei olur.

Ofke zapt edemediiniz ve zararli olabilecek sekillerde agi-
ga vurdugunuz duygulardan biriyse, 6zel 6nlemler almamz ge-
rekebilir. Ofkenin kalibrasyonunu yapmamz gerekir. Ofkenin,
salteri ‘agilan’ ya da ‘kapatilan’ bir sey olmamasi ve bir stirek-
lilik arz etmesi nemlidir. Ofkeyi ilk ortaya ¢iktiginda fark et-
meyi ve buna bir ayar vermek igin birtakim araglariniz olmasi
gerektigini bilmeniz, herhangi bir anda ne kadar 6fkeli hisset-
tiginizi kontrol edebilmeniz, istenmeyen bir sekilde siddetlen-
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mesini engellemek igin molalar vermeniz ve dikkat dagitici un-
surlar, nefes alip verme teknikleri kullanmamz gerekir. Bir 6fke
yonetimi egitimine gitmeyi deneyebilir ya da 6fkenizi kontrol
edemediginizi ya da buna dokunmaya bile cesaret edemedigini-
zi hissediyorsaniz, bir terapistle ¢alismay1 diigiinebilirsiniz.

(. )
Ofkenizi kesfetmek (bir ahgtirma)

Bu aligtirmada, giinliikk tutmada ‘ciimle kékii” denen yén-
temi inceleyecegiz. Climlenin ilk kism size verilecek ve
bunu akliniza ne gelirse, kendinizi sansiirlememek igin
hizla tamamlayacaksimiz. Bu climleyi on ya da daha fazla
kez tamamlamamzi (liste ne kadar uzun olursa, aligtirma
o kadar etkili olur) ve diiglincelerinizi annenize odakla-
manizi éneririm.

Kizgin olmamin nedeni...

Ciimleyi tamamladiktan sonra, yazdiginiz biitiin yanitlan
okuyun ve ne hissettiginizi disiiniin. Biraz serbest yazim
teknigiyle yazmak isterseniz, bu iyi bir firsattir. Ayrica,
bu konuyu da diisiinmenizi isterim:

Ofkenin altinda hissettigim sey...

Bu ciimle kokiinii de en az on kez tamamlayin. Ayrica,
annenizi affetmediginiz konular1 da bir liste seklinde ya-

kzablhrsmlz. )

Kahirlanmak

Anne yaralarimin iyilesmesinde, 6fkenin yani sira, kahirlan-
malarimizla da bas etmemiz gerekir. Eksik olan seyler, cocuk-
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lugumuzda gektigimiz acilar ve bu yiizden hayatimizin ufak
ve ¢arpik olusu i¢in kahirlaninz. Gézyaslarimz hig kesilmeye-
cekmis gibi gelebilir.

Dr. Elisabeth Kiibler-Ross’un kahirlanmanin belirli agama-
larin1 anlattig1 ¢aligmasin1 muhtemelen duymugsunuzdur ama
bunu onun diisiindiiglinden daha dogrusal bir sekilde gérmeye
meyilliyizdir. Ne var ki reddetme, 6fke, pazarlik, depresyon
ve kabullenmeye dair tiim unsurlar burada gegerlidir. Kahir-
lanmaktan kurtulabilmek ig¢in, (temelinde son derece dogru
olan bir geyi yadsiyarak edindigimiz) gergek¢i olmayan birta-
kim umutlardan ve pazarlik unsuru olan ‘keske’lerden vazgeg-
memiz gerekir. Anne s6z konusu oldugunda, ‘keske’ler erken
yaslarda baglar. Keske uslu olup annemi rahatsiz etmeseydim,
keske aglamasaydim, keske onu rahatlatabilseydim, keske be-
nimle gurur duymasim saglayabilseydim... Bunlar bu kadin-
dan ihtiyag duydugumuz Iyi Anneyi ¢ikarabilmek i¢in samimi
ama ¢aresizlik dolu girigsimlerdir.

Sonug olarak, vazgegilmesi gereken sey umutla beklenen
anneyle ilgili fantezidir. Yazar ve psikoterapist Lindsay Gib-
son su sozleriyle ¢ok iyi bir noktayr yakalamistir: “Ebeveyn-
lerinin gelisimsel kisitlamalarinin ne kadar biiyiik oldugunu
fark etmeyen ve duygusal agidan olgunlasmamis kisilerin
¢ocuklarinin birgogu, ebeveynin iginde gizlenen, tamamiyla
gelismis gergek birisinin ve ebeveyn izin verdigi takdirde bag
kurabilecekleri ger¢ek bir benligin oldugunu diisiiniirler.”

Ah, o eksiksiz, sicak, erigebilecegimiz, sorumluluk sahibi
ve uyumlu kisinin var olmasini ne kadar da ¢ok isteriz! Dene-
yimlerimizin ¢ogu aksini isaret etse de, hayalin devam etme-
sini saglayan yeteri kadar karsilik aldigimiz anlar da yasamus
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olabiliriz. Ama sonug olarak, kahirlanmak ilk baglarda sag ¢i1-
kamayacagimiz bir sey gibi gelse de gergeklerle yiizlesmektir.
Bu kayba verdigimiz dokunakli bir tepki olan depresyon, iste
bu yiizden genellikle kabullenmeden 6nce gelir. Kalbimizin
kinldigini hissederiz ve bunu sefkatle kabullenip destek de
alirsak, en sonunda huzura erigiriz.

\
Keske (bir alistirma)
Simdi, ii¢ keske grubunu inceleyelim.

Ik gruptaki keskeler, anneyle ve onun iyiligiyle ilgi-
lidir. Bunlar1 daha dnceden diisiinmiis olabilirsiniz ya da
hala diistindiigiiniiziin farkindasimzdir. Birkag¢ 6rnek ve-
relim:

Keske dogru ilaglan alsa
Keske depresyonunu atlatabilse
Keske terapiye gitse

Keske istikrarli bir evliligi olsa

Umut ettiginiz Iyi Anneye ulagabilmek igin, hangi
keskeleri sbylemeye devam ederdiniz? Bir liste yapin.

Ikinci aragtirmamiz, bir gocuk olarak sizin hangi kes-
keleri sdylediginizle ilgili. Size yukarida bunun 6rnekle-
rini verdim. Bunlarin bazilarin1 davraniglarimizdan ¢ika-
rabilirsiniz.

Son olarak, su anda iliskiniz i¢in sdyleyebileceginiz
keskeler neler? Ciimlenin ilk kismim olusturan, keske X
olmus olsaydi, kisminin ardindan bunun iligkiye ya da
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kendi benlik hissinize etkisiyle ilgili bir varsayim gelir.
Bu kism1 da tanimlayip tanimlayamayacaginiza bir bakin.

Keske ne kadar iyi durumda oldugumu gérmesini
saglayabilseydim; benimle gurur duyardi ve sevil-
digimi hissederdim.

Keske birlikte iyi vakit gegirebilseydik; ne kadar
harika birisi oldugumu gériip benimle yakinlag-
mak isterdi.

Bu sozler, anneden haléd bir geyler istediginiz varsa-
yimlarina dayalidir. Ama bunlar bariz olmayabilir ya da
uzun siire 6nce yok olmus olabilir. Esas olarak, ona kars:
bir tiksinti hissediyorsaniz, keskeleriniz soyle olabilir:

Keske olmiis olsaydi; o zaman onu bir daha dii-
siinmek zorunda kalmazdim ve mutlu olabilirdim.
Keske benden bir geyler istemeyi kesseydi; o za-
man 6zgiir olabilirdim.
. J
Iyilesmek, fantezilerden ve ‘keske’lerden vazgegmeyi ve ger-
¢ek sartlar ve kisitlamalan kabullenmeyi gerektirir. Bu da ‘An-
neden Aynilma’ baghg altinda i¢inizdeki ¢ocukla ilgili boliimde
tekrar ele alacagim son derece zorlu bir konudur (sayfa 254).

Gegmigi bir kenara birakmak

Igimizdeki gizli derinliklere inmek istemeyen kisiler, duygu-
lanmizdan ya da gegmisteki bitmemis iligkilerimizden s6z
ederken ¢ofunlukla debelenmek gibi sozciikler kullanirlar.
Bizi utandirmak ve “Atlat sunu artik!” mesajim vermek igin
bu tiir sozciikleri segerler.
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Emin olmak i¢in, kendimize su soruyu sorarnz: Bu durum
daha ne kadar devam edecek? Bana kalirsa, ge¢cmisimizi onun-
la isimiz bittiginde bir kenara birakiyoruz. Onunla aligverisgi-
mizi tamamladifimizda. Iste, o kadar basit.

Bir noktada, diger seyler ¢ok daha ilging hale gelir ki geg-
misteki duygular bunlarla rekabet edemez. Topragi kazmis ve
iri taglan ayiklamigizdir. Boylece, yeni seyler biiyiimeye bag-
lar — bunlar ilgimizi ¢eker ve hayatimiz1 zenginlestirir.

Gergi Oyle olmasi, birisi yaramizin tam ortasina dokundu-
gunda irkilmeyecegimiz anlamina gelmez (belli olmaz, belki de
irkilmeyiz) ama aktif kahirlanma dénemimizi tamamlamigizdir
ve hayatimiza devam ediyoruzdur. O an gelene kadar, herkesin
bunu yapmasina gerek olmadigini1 ama geg¢misinizin sizin i¢in
bir 6nem arz ettifini kendinize hatirlatin ve gegmisle aligverigi-
nizi bitirme diigiincesine kars1 ¢ikmaya ¢alisin. Hayir, gegmisi-
nizi siz istememistiniz ve size kalsaydi onu kendiniz segmezdi-
niz. Ama bu 6zel miras size kaldig ve (6zellikle de bir ebeveyn
roliindeyseniz) bunu bir sonraki nesle birakmak istemediginiz
i¢in ya da iginizde bir yerlerde yetersiz annelik gérmiis ¢ocukla
bir bag kurduysaniz ve her seyi diizeltmek istiyorsaniz, bu ¢a-
ligmay1 yaparsiniz — yani deyim yerindeyse, ‘dogru bir savas
verirsiniz.” Kahirlanma ve orijinal ac1 ¢aligmasi, yapmaniz ge-
reken seyin tamami degildir ama bunun bir pargasidir.

Bu noktada sikisip kalmak gibi bir tehlikenin oldugu dog-
rudur. Herhangi bir gii¢lii deneyimden, 6zellikle de erken do-
nemde meydana gelen ve derin izler birakan deneyimlerden bir
kimlik yaratabiliriz. Anne yaralarim iyilestirmek kolay degildir
ve biiylik bir adanmighk ve ustalik gerektirir. Burada kullana-
bilecegimiz giiglii kaynaklardan biri de ‘lyi Anne enerjisidir.”
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Iyi Anne Enerjisiyle Bag
Kurmak

Iyilesebilmek igin, eksik olan seyleri kabullenip kahirlanmak-
la kalmayip, ayn1 zamanda bunlan telafi etmenin yollarin1 da
bulmamiz gerekir. Korunma eksikligini ve tam olarak orada
olmayan bir anneyi telafi edebilmek iginse ‘Iyi Anne enerji-
siyle’ bag kurmamiz gerekir. Neyse ki bunu yapmanin (terapi
disinda) birgok yolu var ve bu bdliim bunlardan ii¢iine odak-
lanacak: fyi Anne arketipiyle bag kurmak, Iyi Anneyi temsil
eden diger kisileri bulmak ve temel iliskilerde ¢oziilmemis
sorunlar1 ve kargilanmamus ihtiyaglart anlamak.

Iyi Anneye agilmak

Birgogumuz gibi siz de iyi bir anneye olan ihtiyag¢larinizi ve
isteginizi bastirmigsaniz, kaybetmis oldugunuz hisleriniz geri
geldiginde bunlar1 yogun bir sekilde yasayabilirsiniz. Bu istek
yabanci, tehlikeli ve utang verici olabilir ama iyilegsme siire-
ci igin hayati bir 6nem tagir. Annelige kars1 duyulan ihtiyag
dogaldir; siz bir ¢ocukken, bunu salterini hayatta kalabilmek
stratejisiyle kapattigimzda bile oradaydi. Bir terapistin dani-
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sanlarina hatirlatti) gibi, bu istegin kendisi sagliklidir. Bakil-
mak ve ilgilenilmek, insan olmanin bir pargasidir.

Bu istek gegmiste hayal kinkligi yaratmus olsa da artik
meyve verebilir. Artik ilgi, bakim, rehberlik, koruma, yansit-
ma ve diger seyleri, bu rolleri vermeyi segtigimiz kisilerden
alabiliriz. Zamanla igimizde gli¢lii ve deneyimledigimiz en iyi
seylere ya da arketipik Iyi Anneyle deneyimlerimize dayali bir
Iyi Anne modeli gelistirebiliriz.

Hangi seviyeler iistiinde ¢alisiyor olursanmz olun, bu isin
dinamigi aslinda aymidir. Ne kadar yetersiz annelik gordugii-
niize dair hisleriniz konusunda bir saplanti i¢indeyseniz, Iyi
Annenin verici olmasi miimkiin olamaz. Bagimmizi meydan
okur gibi ¢evirdiginizde, yliziiniizii sefkatle oksayamaz. Sa-
vunmasiz olmaniz ve onun size yaklagmasi igin izin vermeniz
gerekir. Ancak o zaman onun armaganlarini alabilirsiniz.

Arketipler

Arketipler bizlerin insan olarak kusurlu bir sekilde barindir-
digimiz ¢ok etkili ériintiilerdir. Cok etkilidirler ¢iinkii kendi-
leriyle ilgili herhangi bir ifadeden gok daha genistirler. Orne-
gin, kocakar1 imgesini barindiran bir kisi sadece bir gekilde
belirmez; bilge bir biiyiik, bir digerinden daha diga doniik ya
da kendine has ozellikleri olan birisi olabilir. Arketipler her
oyunda yeni oyuncularin {istlendigi temel roller gibidir. Her
tiyatro yonetmeni gibi, her kiiltiir de bu oyunlan biraz farkl
sergiler ama ayni temel karakterleri tekrar tekrar goriiriiz.
Arketipleri hassas enerjiler diinyasinda deneyimleyen kisi-
lere gore, bu sadece bir gelenek meselesi degildir. Ayn1 arke-
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tipler tekrar tekrar ortaya g¢ikarlar ¢iinkii daha genis bendtesi
bolgede enerji oriintiileri olarak bulunurlar. Bu arketiplerin
birgogu, insan kiiltiiriiniin baglangicindan beri bilinmektedir
ancak daha eski zamanlarda, bu temel enerjiler dogal diinyay-
la daha fazla iligkilendiriliyordu. Meryem Ana, anne arketipi-
ni barindirmadan ¢ok 6nce, Toprak Ana vardi. Tanriga kiiltiir-
leri, Diinya’y1 beslenmenin ve baglica anne imajinin kaynag:
olarak goriiyorlardi. Her birinin bu arketipe dair kendi ismi ve
imaj1 vardi ama hepsi onu biliyorlardi.

Isvegli psikiyatrist Carl Jung arketipleri yirminci yiizyilda
modem psikolojiye getirdiginde, onlar atalarimiza ait belle-
gin hepimizin paylastig1 kolektif bilin¢altinda (yani, daha bii-
yiik zihinde) muhafaza edilen kalintilan olarak tanimlamigti.
Jung’u destekleyenlerin bakig agisina gore, hepimiz ruhsal bir
yapi olarak bir Iyi Anne arketipiyle doganiz. Bu arketip, ‘ye-
teri kadar’ iyi annelikle kargilagtigimizda hayata gegen ya da
islevsel hale gelen ayrintili bir plan gibidir.!

Ailemizin koklerinde bulamadigimiz takdirde, bu arketipi
aktif hale getirecek bir bagka kisi, drnegin bir terapist, arayi-
sina gireriz. Terapist bu gekilde arketipin daha derin enerji-
lerinin viicut bulmug hali ve bunlara agilan kapi haline gelir.
Bu da daha sonradan anlatilacag: gibi, bilahare farkli yollarla
deneyimlenebilir.

Imgelerle ve sembollerle galigmak

Arketipleri ¢cogunlukla giiglii imgelerle deneyimleriz. Bu de-
neyim, rilyalarda, yonlendirilen imgelerde ve sanat eserlerin-
de gergeklegebilir. Ortaya ¢ikan arketipik giigler arasinda Iyi
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Anne, annenin 2. B6liim’de belirtilen belirli 6zellikleri, kotii
anne/cadi, terk edilmis ¢ocuk ve a¢ kalmus, ilkel iggiidiisel
benlik vardir.

Kurkli yaglarinda bir kadin olan Carla, tiim bu yerlerde
(meditasyonlarda, rityalarda ve sanat eserlerinde) stk sik ko-
ruyucu bir anne-ay1 figiiriiyle karsilagtigim1 anlatmigti. Ken-
disini, anne-bebek ikilileri yaratirken ve birgok kisinin anne
memesiyle, kendisininse anneyle, ana rahmiyle ve giivenli bir
yerde bulunmakla iligkilendirdigi birtakim daireler ¢izerken
buluyordu. Carla igin, bunlar hayatinda eksik olan annelikle
ilgili unsurlara kars1 besledigi 6zlemi ifade ediyordu. Annesi
onu korumamaigti, ondan ¢ok az sevgi gormiistii ve onunla he-
men hemen hig bag baga vakit gegirememisti.

Clara bir ilkel yaratik-gocuk olmaya dair iggiidiisel arzusunu
Oylesine giiclii bir sekilde bastirmugt1 ki bu durum onu ¢ig ¢ig
yiyebilirdi. Unutmayin ki bilingaltina itilen her sey giiglenir.

Kisisel yeralt1 diinyamizda diizenli araliklarla patlayan bir
tiir kars1 denge olmadan, bastirdigimiz iggiidiisel ihtiyaglari-
mizin iistesinden gelemeyiz.

Iyi Annenin bir semboliinii yaratmak, o arketipi bilincini-
zin daha derinlerine getirmenin iyi bir yoludur ve size bunu
yapmak igin acele etmemenizi 6neririm. Bu bir kolaj, bir re-
sim, ya da bir heykel gibi pek ¢ok sey olabilir. Buradaki ana-
fikir, ideal anneyi saglam bir temele oturtmak ve ona bir form
vermektir. Sonra, i¢sel ¢aligmaniz1 yaparken bu formu onun
enerjisini ¢agirmak igin kullanabilirsiniz.

Ayrica, Iyi Anne mesajlarindan ve bu arketiple iligkili 6zel-
liklerden olugan bir liste hazirlayabilirsiniz. Ben Iyi Anne me-
sajlanmi, yaptigim kolajin i¢ine yazmigtim.
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Kutsal Ana’dan yardim almak

Anne arketipiyle iliskilendirilen klasik imgelerden biri de
Hiristiyan gelenegindeki Meryem Ana’dir. Meryem Ana ve
Cocuk, hayatta en sik resmedilen imgelerden biridir. Bu, Hi-
ristiyanlik déneminden bile ¢ok daha 6nceden goriilen bir im-
gedir ve evrensel bir gekiciligi vardir. Mary”®, ‘anne’ anlamina
gelen Ma ekiyle baglayan birgok isimden biridir. Meryem Ana
cogunlukla ayn1 Kutsal Ana enerjisiyle ilintili olan giille ilig-
kilendirilir.

Birgok kisi Meryem’den ya da merhametin bodhisattvasi
olan Kuan Yin (ya da Guan Yin) gibi diger dini geleneklerde
olan anne figiirlerinden huzur ve rehberlik aldiklarim sdyler-
ler. Hepsinde degilse de ¢ogu gelenekte Kutsal Ana imgesi
bulunur ve bu geleneklere inanan kisiler genellikle bu anag
enerji tarafindan sevildiklerini ve 6nemsendiklerini hissettik-
leri deneyimler yasarlar.

Bir kadin, Meryem Ana gibi sevgi dolu bir varlik ona sa-
rildiginda, gevseyip rahatlayabilen huysuz bir bebek gibi his-
settigini anlatmigti. Bir diger kadin da Tanriga Ana tarafindan
kundaklandiginmi hayal ettiginde, buna yakin bir deneyim yasa-
digim1 séylemisti. Ann isimli tiglincii bir kadin bir i¢sel yolcu-
luk ¢aligmasi yaptiginda, yiiklerini ve hissettigi aciy1 gideren
bir tannga figiirliyle kargilagtigim1 anlatmigti. Anneye ihtiyag
duydugu zamanlarda bu varligi ¢agirabildigini kesfetmigti.
Ben tlim bunlan annenin bir diizenleyici olarak i¢sel anlamda
deneyimlenmesiyle esdeger gérmekteyim.

Bazilan i¢in yamt annelik gérmek, bazilari i¢in ise anne

* Meryem (Cev. N.)

223



Iyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak

olmaktir. Bu, insani seviyede gecerlidir ama ruhsal seviyede
de meydana gelebilir. Cok yetersiz annelik gérmiis olan Ari-
el, olumlu bir anne ve disilligin bir modelini bulabilmek igin
tanriga gelenegine donmiis ve bu gelenegi iyilestirici ve donii-
siimcii bulmustu. $u anda, kendisini bir rahibe olarak goriiyor;
bu, herhangi bir dini otorite tarafindan verilmis bir unvan de-
gildir ve onun kutsal disi enerji i¢in bir kanal olmas1 anlamina
gelmektedir. Onun goérevi bu enerjiyi tagimaktir. Kutsal Ana
hepimizi kapsayan matriks, bizi birbirimize baglayan bir agdur.
Herhangi bir Kutsal Ana figiiriine adanmis uygulamalar,
yiiregin Iyi Anne arketipine agilmasina yardimci olabilir ve
zamanla verici olmayan anne imajim daha comert ve sicak bir
anne imajiyla degistirebilir. Igimizdeki Iyi Anneyi gelistirmek
i¢in modellere ihtiya¢ duyanz ve manevi geleneklerden gelen
modeller birgok kisi i¢in son derece gii¢lii olabilmektedir.

Iyi Annenin ‘iyiligini’ almak

Kendinizi ister Kozmik Anne’nin bir ¢ocugu gibi hissedin,
ister Iyi Anne roliinii iistlenen bir kigiyle bag kurun (bu kisi
iki cinsiyetten de olabilir), giivenli bir iliskinin size getirecegi
mutlak faydalar vardir.

Iyi Anneyle bag kurmak, 6zgiiveni, zarafeti, comertligi ya
da diger arzu edilen 6zellikleri olsun, onun baz1 6zelliklerine
sahip olmamz saglar. Giivenli baglanmalar yagayan ¢ocuklar
nasil ailelerinde yasadiklan fiziksel ortamin fazlasiyla kendi-
lerine de ait oldugunu hissederlerse (bu his bir yetim komp-
leksi olan kisi tarafindan her zaman paylagilmaz), anneye tam
anlamyla ve giivenli bir gekilde baglanmig olan kisiler de
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onun dogasini 6zgiirce paylagirlar ve kendilerini orada rahat
hissederler. Bu durum, annenin davraniglarini, durusunu ya da
basini nasil ¢evirdigini taklit etmek seklinde olabildigi gibi,
cocugun annenin kalbinin bir pargasi oldugunu ve annenin
Ozelliklerinin kendi pargastymus gibi hissettigi daha derin bir
seviyede de meydana gelebilir.

Annesine tapan bir ¢ocuk bir yandan da bu ideallestirme-
nin etrafindaki halenin bir miktarim alir. “Annem gergekten de
ozel,” diye diisiinen ve giivenli bag kurmus bir ¢ocuk, aym za-
manda “Ben de 6zelim ¢iinkii onun bir pargasiyun,” gibi de his-
sedebilir. Bu da annenin Kaynak olmasiyla ilgilidir (sayfa 47).

Iyi Anneyi bulmada ikinci bir gans

Neyse ki bir yetigkin olarak hayatimizin ilk dénemlerinde ka-
cirdiginiz anneligi yeniden tecriibe edebilmek igin ikinci bir
sansa sahibizdir. Hatta bunu birden fazla iliskide de yasayabi-
liriz. Kendimizi sevgi, bakim, rehberlik, tesvik, yansitma, ko-
ruma ve diger Iyi Anne 6zelliklerini partnerlerimizden, tera-
pistlerimizden, yakin arkadaslarimizdan, egimizin ailesinden,
manevi 6gretmenlerden, akil hocalarindan ve zamanla kendi
icimizde gelistirdigimiz anneden alirken bulabiliriz.

Birinin siirekli olarak bizim i¢in orada olmasi, bunu ka-
bullenebildigimiz takdirde biiyiik bir liituftur. Daha 6nceden
yasadigimiz bir sevgisizlige tutunup bu liitfu kabullenmez-
sek, onun bizi tedavi etmesi miimkiin olamaz. Huzursuz olur,
vaktimizi degersizlik hissiyle bogusarak ve giiven duymayi
Ogrenmeye calisarak gegcirebiliriz ama birinden bu bakim ve
destegi almak, anne yaralarinin iyilesmesi igin gereklidir.
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Bize verilenlerin zorunluluktan degil de sevgiden kaynak-
landigim1 gordigiimiizde, bundan ¢ok etkileniriz. (Duygusal
acgidan orada olmayan annelerin ¢ocuklarn genellikle annele-
rinden gelen ilginin zorunluluktan kaynaklandigini disiiniir-
ler.) Ozgiirce verilen bu sevgiyi ve bakimu alabilirsek, zaman-
la igimizde bir haklilik duygusu, yani ihtiyaglarimizin 6nemli
oldugu ve destek gérmeye ve bakilmaya hakkimiz oldugu
duygusunu gelistirebiliriz. Yavag yavas, goriisiimiiz ihtiyacla-
rnimuzin karsilanacagina dair olumu bir beklenti hissine doniig-
meye bagslar.

Bunun miimkiin olabilmesi igin, Iyi Anne yerine gege-
cek olan kisilerin bize kars1 comert davranmasi gerekir: Yani
onlarin dikkatlerini, sevgilerini, dvgiilerini ve sorunlarimizi
¢Ozmek i¢in ihtiya¢ duydugumuz alan bize verme konusun-
da comert olmalan gerekir. Duygusal agidan orada olmayan,
hislerini ifade edemeyen ve ihmalkar davranan anneler pek
bir sey vermedikleri i¢in, bu comertlik iyilesmenin kapisini
acan bir anahtar iglevi goriir. Comert annelerin ihtiyaglarimizi
kargilamaktan memnuniyet duyduklarini 6grendigimize ¢ogu
kez sasiririz. Bu memnuniyet onun da geligiminin bir pargasi-
ni1 olusturur.

Elbette, Iyi Anne rollerindeki bu kisilerin sizde bir emni-
yet hissi uyandirmasi gerekir. Gergeklesen sey, radikal bir do-
nlisimden, 6z imajimzi ve iligkilerde nasil birisi oldugunuzu
degistirmekten ve i¢inizde donup kalmis olan gocuk hallerini
uyandirmaktan bagka bir sey degildir. Kendinize sert bir sa-
vunma yapisi inga ettiyseniz ve etrafimzdaki kisilerin elestirel
seslerini benimsediyseniz, iyilesmek i¢in bunlardan vazgeg-
meniz gerekir. Annenin kollarinda uyuyan ve ona giivenen bir
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cocuk gibi uysal ve alic1 olmamz gerekir ki bunu sizde uyan-
diran ve emniyetli olan kigileri bulabilesiniz.

Bunun bir yolculuk oldugunu unutmayin... Hem de uzun
bir yolculuk... Cocuklar bir gecede biiylimezler. Buradaki he-
def ruhunuzun yaralanmig kisimlarni iyilestirmek ve saglikli,
eksiksiz bir yetigkin haline gelmektir ama bu degisim asama-
lar halinde gergeklesir. Bunu i¢inizdeki ¢ocugun iyilegsmesi
olarak diisinmenin en faydal diistince tarzi olduguna inaniyo-
rum ama sadece eksiklikleri gidermek ya da daha 6nceden ala-
madiginiz besinleri alabilmek igin sisteminizi gii¢lendirmek
olarak da diislinebilirsiniz.

Partnerlerle annelik ihtiyaglarini gidermek

Dogal olarak, karsilanmamig ihtiyag¢larimizi gidermek igin
baktigimiz yer romantik partnerlerle olan iligkilerimizdir. Bu,
hem miikemmel, hem de sorunlu bir se¢imdir. Bir agk iliskisi
thtimam gordiigiimiiz, sefkatle kucaklandigimiz ve bize deger
verildigini hissettigimiz bir yer olabilir. Buras: sokulmak, do-
kunma ihtiyaglarin1 gidermek ve savunmasiz, tath kisilikleri-
mizin ortaya ¢ikmasi i¢in harika bir segenektir. Ama bundan
daha da fazlasidir. Bu partnerlikler ¢ogu kez ailede ve maddi
hayatta gergeklesir ve bunlara ¢ogu zaman gocuk biiyiitmek
de dahildir. Partnerlerle iligkiler cinsel ihtiyaglarimizin kar-
silandig1 baglica yerdir. Aym1 zamanda, birbirimize bakma ve
birbirimizle ilgilenme sorumlulugu tagidigimiz yerlerdir. Cok
fazla ve aym anda gergeklestirilmesi gereken roller olmasi,
karsilanmamsg ¢ocukluk ihtiyaglarimin burada giderilmesi igin
birtakim 6zel sartlar dogurur. Su anda bir iligkiniz varsa, asa-
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g1daki sorular bu durumu incelemenize yardimci olacaktir. Bir
partneriniz yoksa ayni sorularn ge¢mis bir iligkiyi diisiinerek
de yanitlayabilirsiniz:

Iligkiniz hangi psikolojik ve maddi ihtiyaglan kargili-
yor? Ikinizden biri digerine kars1 Iyi Anne roliinii oy-
nuyor mu? Bu roller hangileri?

Ikinizden biri digerinden daha fazla mu ilgili yoksa
bunu déniisiimli olarak m1 yapiyorsunuz? iliskinizde
bir ebeveyn-gocuk bileseni var mi1?

Daha onceki ihtiyaglarimizin karsilanmasi i¢in ugrasir-
ken, bu konuda bilingli anlagmalar yapmadiysak, sorun ¢ika-
bilir. Randevulagmaya ya da ¢iftlesme dansina basladigimiz-
da, genellikle, “Benim annem olacak misin?” diye sormayiz.
Ebeveynler izinleri alinmadan bu role sokulduklanm gor-
diiklerinde kizabilirler. Ozellikle de buna hi¢ zaman ayira-
mayacaklarsa...

Partnerlerimize segenekler sunmak ve karsilanmasi gere-
ken belirli ihtiyaglar konusunda onunla pazarlik yapmak daha
cok ige yarar. Bunu yetiskinlere uygun sekillerde sorabiliriz:
“Bana biraz sarilabilir misin? Kendimi yalniz ve giivensiz his-
sediyorum.” “I¢imdeki ¢ocuk su anda korkuyor ve senin her
seyin yoluna girecegini soyledigini duymak istiyor.” “Beni
duydugunu bilebilmem i¢in duygularimi bana geri yansitmana
ihtiya¢ duyuyorum.” Pazarligx ‘Yetiskin haliniz’ yaparsa ¢ok
daha iyi olur. Istediklerinizi sormay1 6grenmenize yardimci
olacak bir siirii iyi kitap ve kurs var. (I¢inizdeki ¢ocuktan ya
da ‘cocuksu kisimlardan’ s6z etmek size ¢ok yabanci geliyor-
sa, sayfa 239’daki boliime atlayip buraya gen gelebilirsiniz.)
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Ama bu, ¢ocuksu kisimlariniz partnerinizle bir iliski ku-
ramaz anlamma gelmemektedir. Yetigkin halinizin belirli bir
iligkide neyin makul oldugunu gérmesi ve bunun pazarlifim
yOnetmesi i¢in bu ¢ocugu yeteri kadar korumasi faydali ola-
bilir. Cocuksu kisimlar da 6ne ¢ikip ricalarda bulunurlar ama
en iyisi partnerlerinin etraftaki tek yetiskin olmadigini anla-
malanidir. I¢inizdeki gocukla ve yeniden ebeveynlik yapmakla
ilgili ¢aligmalarin bilyiik bir kisminin bagka bir yerde yapil-
masinin daha iyi olduguna karar verebilirsiniz ama zaman za-
man partnerinizin de i¢inizdeki gocuga ilgili géstermesi giizel
bir sey olur.

Romantik iligkilerde, rolleri degigsmeye ve partnerle-
rimize ilgi gostermeye, ona koruma ve bakim saglamaya
istekli olmamiz da gerekir. Bunu bir yetigkinden digerine
ya da bir partnerin digerinin i¢indeki ¢ocuga sevgi dolu
bir ebeveyn olarak davrandigi, sevgi dolu bir ebeveynden
cocuga olacak sekilde yapabilirsiniz. Her ikiniz de yarali
cocuklar oldugunuzda, ¢ok fazla ac1 yasanabilir ve taraflar
su¢lanabilir ama direnci ve giiveni 6grenen iki ¢ocuk bir-
likte eglenebilirler de.

Yetigkin partnerlerimizin, annelerimizden istedigimiz kar-
stliks1z sevg.yi bize bor¢lu olmadiklarini unutmamak dnem-
lidir. Onlarin da ihtiyaglan ve kisitlamalan vardir ve artik
yetiskin oldugumuz i¢in hepimiz kendimizden sorumluyuz-
dur. Bu, kokeni bebeklige kadar uzanan ve sizi savunmasiz
oldugunuz gibi bir hisle bag baga birakan birtakim ihtiyagla-
nmiz olmadi anlamina gelmez, partnerinizin aslinda sizin
sorumlulugunuz olan bu ihtiyaglara yanit vermek konusunda
bir se¢enegi oldugu anlamina gelir. Partnerinizin bu ihtiyaglan
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karsilamasi birgok segenekten sadece bir tanesidir. Partneriniz
herhangi bir anda bunu yapamazsa, bagka se¢enekler vardir.
Onemli olan sizin bunu unutacak kadar ¢ocuksu duygularimza
dalmamanizdir.

Partnerlerin benimseyebilecegi bir bebeklik dénemi kalibi,
bebeklerin kendilerini annenin bir pargasi olarak hissettikleri
o ilk birlesik haldeki tek beden olma durumunda kalmaya ¢a-
lismalandir. Buna ‘kaynasmig’ bir iliski denir. iki kisi kaynas-
tiginda, kendilerini ayn kigiler olarak bilmezler. Birgok kisi
i¢in asik olmay1 o kadar biiyiileyici kilan sey de bu tek olma
halini yeniden deneyimlemektir. Zamanla, dogal bir sekilde
tek olma hissinin kaybolacag kadar farklilik ortaya g¢ikar ve
partnerlerin ikisi de kendilerini ayn hissetmeye baslar. Eger
yeterince kaynagmamis iseniz, buna kars: koyar ve tek olma
halinde kalmaya ¢alisirsiniz. Bu da sorun yaratir ¢iinkii part-
nerinizi kendinizden ayn birisi gibi géremiyorsaniz, onun ih-
tiyaglarina kars ilgili de olamazsiniz.

Erken yagslarda hissedilen ihtiyaglar bir iligkide 6n planda
oldugunda, bu ihtiyaglar bizi rehin alabilir. Bazi kisiler iligki-
leri birakmakta zorlanirlar ¢iinkii partnerlerine birgok temel
ebeveynlik ihtiyacim1 yansitmiglardir ve gelisimsel agidan
kendilerini anneden uzaklagmaya hazir hissetmezler.

Gegmisi tekrarlamak

Birgok terapist, yetigkinlerin erken yaslarda yagsamis oldugu
ebeveyn-gocuk iligkilerinin sagliksiz kaliplarini fark etmeden
tekrarladiklanim diigiintirler — 6rnegin, yanimzda olmamg
bir ebeveyne benzer sekilde yaninizda olamayacak partner-
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ler se¢gmek. Bu durumlarda, iyilesme genellikle bu kalibin
farkina varmaktan, bu g¢ocukluk yaralanini terapi olarak ya
da bagka sekilde ¢6zmekten ve agk iligkileri agisindan yeni
secimler yapmaktan geger. Anne gibi olan bir partnerden an-
neden alamadiklarinizi almaya g¢aligmak genellikle bagariyla
sonuglanmaz.

Ama bu, yaygin olarak goriilen bir durumdur. Esas ya-
ramiz: iyilestirmek i¢in farkinda olmadan ebeveynlerimizle
ayni eksikliklere sahip kisilere ¢ekim duydugumuz fikrini
temel alan terapiler vardir. Imago Iliski Terapisi tarzindaki
yaklagimlarda, terapistler partnerlerin iligkilerindeki zorluk-
lara odaklanirlar ve onlarin bunlari daha 6nceki yaralarin
ortaya ¢ikarmak ve iyilestirmek i¢in kullanmalarina yardim-
ct olurlar. Duygusal odakl Ciftler Terapisi de ¢iftler arasin-
daki baglanma yaralarini iyilestirmek i¢in kullanan bir diger
yaklagimdir. Bu bakis agisinda, partnerler yanls bir se¢im
yapmis degillerdir — iyilesme adina kusursuz olan segimi
yapmislardir.

Asagidaki anket, kendi kaliplarinizi incelemenize yardimci
olabilir:

Kiigiik bir gocukken annenizi nasil deneyimlediginizi
anlatan bir paragraf yazin. Tam climleler kullanmaniz
gerekmez; hatta sifatlardan olusan bir liste bile yapa-
bilirsiniz. Sonra, dnemli romantik partnerlerinizi nasil
deneyimlediginizi yazin ve ikisi arasindaki benzer-
likleri arayin. (Unutmayin ki énemli iligkilerin ille de
uzun siirenler olmasi gerekmez; 6nemli olanlar genel-
likle yogun duygular yasadiklarinizdir.)
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Miskinizdeki ¢atisma ve iiziintli kaynaklann nelerdir?
Bunlar erken gocukluk déneminizdeki unsurlan yan-
sittyor mu?

Cocuklugunuzdaki eksik kalmig islere ya da giivensiz
baglanmaya dair su anki iliskinizde hangi belirtileri g6-
rityorsunuz?

Hayatinizin bu noktasinda, tutarli bir ytirege sahip, sabrli,
giiler yiizlii ve bol sevgisi olan birisiyle birlikte olabilir
misiniz yoksa insanlan genellikle kaypak bulur ve onlarin
tam olarak orada olmadiklanni mu diigiiniirsiiniiz?

Karsilanmamis ¢ocukluk ihtiyaglarimin yetigkinlik hayatinda
ortaya ¢ikmasiyla ilgili bazi 6rneklere sunlar dahil olabilir:

Asin derecede destege ve telkine ihtiyag duymak
Partneriniz sizin ihtiyaglarimza hemen yanit vermezse,
giivensiz, kiskang ve 6fkeli hissetmek

Partnerinizin yokluguna tahammiil edememek
Partnerinizle ‘kaynasik’ bir iligki siirdiirmek — “birbiri-
ne yapisik yasamak’ dedigimiz tiirden bir iligki
Partnerinize annenizin olumsuz 6zelliklerini yansitmak
Partnerinizi bir adim daha yukarida tutmak ve onun
sizden daha zeki, daha becerikli ya da bir gekilde siz-
den daha degerli oldugunu hissetmek

Partnerinizin ¢ok fazla terk etmesine ya da yanmimizda
olmamasina katlanabilmek ya da buna ¢ocukken his-
settiginize benzer gekillerde tepki vermek
Partnerinizden fazla yakinlikk beklememek (giinkii
bunu annenizden gérmemistiniz ve kimseden de bek-
lemiyorsunuz)
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Giivenli romantik baghliklarin iyilegtirici giicii

Yazar Susan Anderson, The Journey from Abandonment to
Healing (Terk Edilmiglikten Iyilesmeye Yolculuk) adli ki-
tabinda, giivenli bir iliskide, bir annenin giivenli bir baglilik
kurmus bir ¢ocuga kars1 olan islevlerini romantik bir part-
nerin yerine getirdigini soyler. Her iki durumda da, iliski
temel bir aidiyet, giiven ve baglant1 hissi getirir. Anderson
yetiskinlerle ilgili olarak, “Cogu kisinin iglevlerini bagarili
bir sekilde yerine getirmesinin nedeni, kendilerini asil ilig-
kilerinde ¢ok giivenli hissetmeleridir. Bu kigiler 6zgiivenli,
kendi kendilerini yonlendirebilen ve tatmin hissine sahip in-
sanlardir ¢linkii birisinin onlar i¢in orada oldugunu bilirler,”
der. Bu tiir bir iligkide yasanan ¢atlaklar, bu giiveni ve esen-
lik halini ciddi bir sekilde tehlikeye diisiirebilir.?

Gergekten de partnerlerle olan iligkilerin insanlar igin
¢ogu zaman 1yi bir sey oldugu ve onlara daha saglikli olmak
ve daha uzun yagamak gibi faydalar yarattig1 bilinmektedir.
Bunlar ayn1 zamanda, giivensiz baglanmalar kurmus olan ye-
tigkinlerin nihayet giivenli baglanmalar kurabilecegi ve bunun
bir¢ok faydasim gorebilecegi bir kaynasma haznesi gorevini
de gorebilirler.

4 N
Sarilmaya izin vermek (bir ahstirma)

Bu bir partnerle ya da bir arkadagla yapabileceginiz bir
alistirmadir. Glivenilir bir kiginin size sarilmasina izin
verme ve size 0 anda herhangi bir hak etme ihtiyaci hisset-

meye ya da karsilifinda bir sey vermeye gerek olmadan
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bunu kabul etme sans1 sunar. Belki de en iyilestirici ola-
bilecegi durum, bunu iginizdeki ¢ocugun kabul ettigini
hayal etmektir. Kadinlarin birisinin onlara sarilmasim
istediklerinden ama partnerlerinin bunu bir cinsel firsata
déniistiirmeden yapmasinin ¢ok zor bulundugundan sika-
yet ettiklerini ne kadar sik duydugumuzu diigtiniin.

Bu alistirma igin talimatlara uyan, giivenli ve cinsellik
icermeyecek gekilde size sarilacak bir partner bulun.

Bu, iki tarafin da hem kargisindakine sarlabilecegi,
hem de kargisindakinin ona sarilabilecegi kargilikli bir
aligtirmadir; o yiizden, dnce hangi rolii istediginize karar
verin. Kargilikli olarak her bir partner i¢in de belirli bir
slire i¢in anlagin; yirmi dakika iyi bir siiredir.

Yapilmas: gereken sey, sarilan kiginin digerini oksama-
mas1 ve rahatlatmamasi, daha ziyade basit ve kabul eden
bir varlik olarak orada bulunmasidir. Genellikle, bu alig-
tirma her iki kiginin de yere oturdugu ve ‘gocugun’ 6nde
oldugu, ‘iyi ebeveyn’in de destek almak i¢in sirtin1 bir
duvara yasladig1 pozisyonda yapilir. Sirtlarim1 yumugak
bir yere dayayabilmeleri ve bedensel temasi biraz engel-
leyebilmeleri igin yastiklar kullanilabilir.

Cocuk sirtini iyi ebeveyn roliindeki kisinin gogsiine
yaslar ya da dayar ve ‘iy1 ebeveyn’ kollarini ‘¢cocuga’ do-
lar. Cocuk roliindeki kisi diledigi gibi pozisyon degisti-
rebilir. Alict roliindeyken, bu son derece ilkel destek ve
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sevgi yontemini gevseyip gercekten kabul etmek i¢in eli-
nizden geleni yapin. Bu siire boyunca konusmayin.
Rolleri degistikten sonra, bu deneyimin sizin i¢in nasil
oldugunu konugsacak kadar ara verin.
Deneysel bir seyi deneme cesaretini ve adanmishigini
gosterdiginiz igin kendinizi takdir edin. Her sey iki taraf
i¢in de yolunda gittiyse ve tatmin edici olduysa, bunu tek-

rarlamak i¢in bir zaman belirleyin!

N J
Bir kadin, bu aligtirmay1 ilk kez yaptifinda birka¢ dakikada

bir arkasina baktigin1 ve partnerinin gitmesi olasiliina kar-
s1 kendisini hazirladigim anlatti. Partneri on dakika boyunca
ayrilmayinca, nihayet rahatlamig ve onun giivenli bir ortam
hazirladifina inanip gevsemisti. Aym kadin bunun inanilmaz
bir deneyim ve ‘beklemeye deger’ yeni bir his oldugunu da
sOylemisti. Bir diiglinsenize, kim bilir kag kii¢iik ¢ocuk bu ka-
liteli zaman1 yasamamis ve annelerinin dikkatini kisacik bir
an i¢in bile olsa onlara verecegi kadar 6nemli oldugunu his-
setmemigtir... Bu tiir aligtirmalar, bu denli derin bir iz birakan
bir izlenimin degismesine yardimci olabilmektedir.

Portatif Iyi Anneniz

Kigiik bir ¢gocugun, annesiyle ilgili olarak, en sonunda anne-
den ayrilma ve ondan farklilagma siirecinde ona yardimc1 olan
i¢sel bir resim olugturduguna ve bu resmi her zaman iginde
tagidigina inamahir. Iyi bir igsel anne figiirii hissinin inga edil-
mesi de her yere tagiyabileceginiz, yani 6ziinde ‘portatif’ olan
Iyi Anneyi yaratir.
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Bu sadece Iyi Anne roliinii dolduranlarla ilgili bir amlar
kiimesi olabilecegi gibi bundan daha fazlas1 da olabilir. Ki-
sinin sevgisini ve destegini i¢sellestirmesi olabilir. Bir kere-
sinde, terapistimin kalbimi ellerinin arasinda tuttugunu ve
bana biiylik bir sefkatle ve adanmiglikla destek verdigini ha-
yal etmistim. Bu goriintilyii kalbime sokabilecegimi ve onun
kalbimin bir katmanini olugturabilecegini hissetmistim. Ay-
rica, sik sik giinliigiimde terapistimle diyaloglar kurarim; o
bana bazen sagirtic1 seyler sdyler ama asla bildigim kisi ol-
maktan ¢ikmaz.

Iyi Anne enerjisini almak ve bunu igsellestirmek sadece zi-
hinsel ya da psikolojik bir stire¢ degildir. Bu iyi duygulardan
herhangi birinde derinlesmek i¢in bunlarin bedenimizi doy-
gunluga ulagtirmasina izin vermemiz gerekir. Herhangi bir
hissi i¢sellestirmenize ya da bir hali gii¢lendirme siirecinize
yardimeci olabilecek kisa bir alistirmay1 agagida bulabilirsiniz.
Bunu hayatimzdaki kisinin sevgisini almak, fyi Anne arketi-
piyle ya da 2. Boliim’de anlatilmig olan Iyi Anne rollerinden
biriyle bag kurmak i¢in kullanabilirsiniz.

4 A
Bir kaynak halini giiclendirmek (bir ahstirma)

Daha derinden hissetmek ve bir par¢aniz haline getirmek
istediginiz geyi bilingli olarak secgerek ise baslayin. Buna
odaklanmak gibi basit bir niyetle aligtirmaya baglarken,
bunun farkindaliina ne sekilde vardifimza dikkat edin.
Gorsel bir imge, bedeninize belirli bir his olarak bir diger
duyusal kanaldan m1 yoksa kanallar kombinasyonundan
m geliyor?
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Bunun nefes alip verisinizi ve kas tonunuzu nasil etkile-
digine dikkat edin. Bedeninizi 1sitryor mu soguklagtiriyor
mu? Bagka bir gey hissediyor musunuz?

Bu hissi bedeninizde gezdirip parmak uglariniza kadar
getirebiliyor musunuz?

Bunun durus seklinize ne tiir bir etkisi oluyor? Belirli yer-
leri ag1yor ya da destekliyor mu?

Herhangi bir aniniz ya da bir imge canlaniyor mu?

Kendinize bu deneyimi hatirlatmak i¢in ne kullanabilir-
siniz? (Bu, bir imge, bir sozciik, bedeninizde oldugunu
hatirladigmniz bir am olabilir.)

Dogal olarak, bu tiir bir aligtirmay: ne kadar sik yaparsa-
niz, sonug da o kadar canli ve kalici olur.

J

Bir baglanma figiiriinii ya da bir bilgelik figiiriinii i¢selles-
tirdiginizde, ihtiya¢ duydugunuz zamanlarda ona bagvurabi-
lirsiniz. Bunun bir parganiz haline gelmesi, sizi daha direngli
kilar. Bir sonraki béliimde, bunu iginizde gelistirdiginiz Iyi
Anne konusunu da kapsayacak sekilde genigletecegim.
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11.

‘Icinizdeki Cocuk’ Calismasi

“Cocuk, insanin babasidir.””! Bu deyis, gocugun yetiskin ha-
yatinin istiine inga edildigi bir temel oldugu anlamina gelir.
Ne tiir temelimiz oldugu ¢ok énemlidir. Direngli bir gocuk,
direngli bir yetigkinin temeli olarak gorev goriir.

Ne yazik ki bazilarimiz ¢ocuklugumuzda asla o direng se-
viyesine ulasamayiz. Cocuksu kisimlar ¢ok fazla yara tagirlar
ve bu yiizden de ancak yaral bir yetigkinin temeli olurlar. Bu
yaralarin biiyiik bir kism iyi idare edilse ve gozden uzak kal-
sa da, zaman zaman digan sizarlar ve ¢ocuk¢a davranmamiza
neden olurlar.

Neyse ki o ¢ocukluk yaralarim iyilestirmek ve direngli bir
cocugun ortaya ¢ikip saglikli ve direngli bir yetiskine temel
gorevi gérmesi i¢in asla ¢ok ge¢ degildir.

‘Iginizdeki Cocuk’ caligmasina girig

I¢imizdeki yarah gocukla ilgili tiim bu konugmalar, igsel olsun
ya da olmasin, ¢ocuklara kars1 sabirli olmayan bazilan igin
oldukga biiyiik bir huzursuzluk yaratir. igimizdeki gocuk fikri
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de gergek ¢ocuk fikrinde de g¢ogu kez oldugu gibi, huzursuz-
lukla karsilanir.

Ama milyonlarca kisi iglerindeki ¢ocuk ya da gocuk hal-
leri demeyi tercih ettifim durum iizerinde ¢aligmay1 faydal
bulmugtur. Bu terimi kullanmamin nedeni igimizde tek bir
¢ocuk oldugu fikrini destekleyen herhangi bir sey bulama-
mis olmam. Bu fikir, gogunlukla genel anlamda i¢sel hayatla,
Ozellikle de duygularla ve diirtiilerle kangtinlir. Bence bu bir
hatadir. Kendinizi her {izgiin ya da 6fkeli hissettiginizde, bu-
nun nedeni i¢inizdeki ¢ocuk demek degildir.

Bizler ¢ok karmagik varliklanz ve tek bir istikrarl kisilige
sahip olmaktan uzagiz. Birgok farkli pargamiz vardir ve bun-
lar farkli zamanlarda devreye girerler. Hepimizin farkli inang-
lara, duygulara ve anilara sahip, zaman zaman belirli bir yasta
bir araya gelen ¢ocuk hallerimiz vardir. Bu gocuk hallerinden
bazilan bilge, bazilan yaratici olur ve bazilari da travma ya da
terk edilme yarasi gibi belirli deneyimleri tagirlar. Kendimizi
gercekten anlamak ve miimkiin oldugunca eksiksiz olmak isti-
yorsak, i¢imizdeki bu ¢esitli gocuk hallerini bilmemiz faydali
olur. Genellikle gogul sahis kullanmak kulaga garip geldigin-
den, i¢imizdeki ¢ocuktan zaman zaman tekil sahis olarak s6z
edecegim. Igimizdeki gocuk galigmasinda kullamlan baglica
yontemler soyledir:

Cocuk halleriyle kargilagmak ve etkilesim kurmak igin
rehberli meditasyon, imgeleme ya da hipnotik transtan
faydalanmak

Cocukluk donemi fotograflarim ¢ikarip o zamana ait
anilara ve duygulara ulagmak
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Cocuk hislerine ulagsmak ya da yetiskin par¢aniza seve-
cen bir ebeveyn rolii vermek igin bebeklerle, oyuncak
ayilarla ya da benzeri seylerle ¢alismak (bunlar bir go-
cuk halini temsil ederler)

Sanat1 6zellikle kiigiik ¢ocuk hallerinin kendilerini ifa-
de etmeleri i¢in bir arag olarak kullanmak

Bir iletisim kurma yontemi olarak igimizdeki bir ¢o-
cuga ya da igimizdeki bir ¢ocuktan kendimize mektup
yazmak

Giinlige yazma, i¢inden kendi kendine konugma ya da
Ses Diyalog Yontemi gibi teknikler araciligiyla yetis-
kin ve gocuk halleri arasinda diyaloglar yaratmak

I¢inizdeki gocuk galigmasi tek baginiza, seminerlerde ya
da bir terapistle yapabileceginiz bir seydir. Bunu size bir 6g-
retmen ya da bir terapist tanitsa bile yeterince énemlidir ve
¢aligmanin derinliklerine dalmak igin terapi seanslan kullan-
samz bile, bu iligkilere evde devam etmek igin birtakim yollar
Ogrenmek istersiniz.

En pratik ve faydal rehberlik verdigini diisiindiigiim eser,
Lucia Capacchione’nin Recovery of Your Inner Child (Igi-
nizdeki Cocugu lyilestirmek) adh kitabidir. Bu kitapta gesitli
aktiviteler1 kapsayan kirktan fazla aligtrma bulunmaktadir.
Capacchione igimizdeki ¢gocuk halleriyle iletigim kurmak igin
sanattan ve yazi1 yazmaktan epeyi faydalanmistir ve i¢imiz-
deki yetigkin ile gocugu birbirinden ayirt etmek ve gocugun
baskin olmayan el tarafindan ifade edilmesini saglayan el de-
gistirme pratigini popiiler hale getirmigtir.

John Bradshaw’un ¢ok satanlar listesine girmis olan Ho-
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mecoming: Reclaiming and Championing Your Inner Child
(Yuvaya déniis: Iinizdeki Cocugu lyilestirme ve Savunma) adli ki-
tabi, mektup yazmaktan ve daha 6nceden kagirmis oldugumuz
Iyi Ebeveyn mesajlarin1 saglamak igin telkinlerden oldukga
faydalanmistir. Bu kitap farkh gelisimsel agamalar ele almak-
tadir — ve bu iyi bir fikirdir — ama ben bu agamalarin tanimla-
rim biraz fazla Freudyen buluyorum. Bence i¢imizdeki ¢ocuk-
lara ve onlarin ihtiyaglarina Oedipus kompleksi gibi seylerin
teorik filtresi olmadan da yanit verebiliriz.

Cogu zaman bu igimizdeki ¢ocuk hallerinin farkinda olma-
yiz ama onlarla i¢ i¢ce gegmisizdir ve cocukken deneyimledigi-
miz aym duygulan ve ihtiyaglan hissederiz. Bir ergen hir¢inli-
gina ya da iki yasindaki bir cocugun éfke nébetine kapilabilir,
yapigkan ya da giivensiz hissedebilir, kendimizi yatigtirmaya
kafayi takabilir ya da diinyaya agilmak igin fazla geng hisse-
debiliriz. Pargamiz olan her bir hali dierinden ayirt etmek
ve belirlemek faydalidir. Boylelikle, onlarla bilingli iligkiler
kurar ve nerden geldigimizin farkinda oluruz.

Bazilan i¢imizdeki ¢ocuklardan asla kurtulamadigimiza ve
onlarin hedeflerinin mutlu ve saglikli olmak olduguna inanir.
Bagkalan igimizdeki ¢ocuk halleri iistiinde ¢aligma siirecinin,
ideal olarak bu pargalarin yetiskin haline entegre olmasina ne-
den oldugunu diisiiniir. Benim bir tercihim yok. Her ikisi de
giizel. I¢imizde tath ve cesur bir gocuk olmasi ve bu olumlu
6zellikleri yetigkin halimize katmamiz harika bir seydir.

Nasil ki ¢ocuklar ihtiyaglannin kargilanmasiyla biiyiirler-
se, igimizdeki ¢ocuklarin daha 6nceden kargilanmamis ihti-
yaglarim1 kargilamak onlarin olgunlagmasimi saglar. Benligin
bu tiir ihtiyaglarin etrafinda dénen pargalan da bu sekilde ya

242



Jasmin Lee Cori

siliklesir ya da yok olur. Diger ¢ocuk halleri de genellikle ¢o-
cuklugumuzda bastirilan ve kaybedilen ama artik geri alin-
mas1 miimkiin olan baz 6zellikler gibi 6nemli armaganlarla
gelirler. Bunlardan bazilan asagida tarif edilen dogal ¢ocugun
Ozellikleridir.

Cocugun kendi kendisine anne olmasi

Nasil ki gocugun insanin babasi oldugu anlayigina sahipsek,
ayni sekilde ¢ocugun gergek benliginin annesi oldugunu da
sOyleyebiliriz. Genellikle ifade edildigi gibi, ¢ocuk bu ger¢ek
benligin 6ziidiir. Carl Jung bir biitiinliikk sembolii olarak gor-
diigii ¢ocuk arketipini boyle tarif etmigtir.

Bu arketipe dogal ¢ocuk ya da kutsal ¢ocuk da denir. Bu
¢ocugun ozelliklerinden bazilar s6yledir:

Diiriistliik ve samimiyet

Tatlilik ve comertlik, sevecen bir kalp

Masumiyet ve ‘acemi zihni’

Agiklik ve giiven duygusuna sahip olma

Hayal giicti ve sezgisel bir anlay1s

Ilgi duyma

Meraklilik, korkuyla kangik sagkinlik ve oyuncu bir
tavir

Spontane olma ve derbederlik, kiigiik gocuklarda sev-
digimiz dogal davramslar

Canlilik ve hayat dolu olma

Iginizdeki g¢ocuk ¢aligmasim savunan birgok kisi, sadece
yarali ¢ocugu iyilestirmeyi degil, ayn1 zamanda o harikulade
cocuklara 6zgii 6zellikleri geri almay1 da umarlar.
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I¢inizdeki Gocuk Galigmas:
‘Parqalarla ¢aligma’

Igimizdeki gocuk hallerinin ¢ogu tanimlanmistir: Dogal co-
cuk (6nceki sayfada agiklandigi gibi), savunmasiz ¢ocuk,
yarali ¢ocuk, ihmal edilmig/terk edilmis ¢cocuk ve Sfkeli go-
cuk bunlardan en yaygin olanlandir. Ayrica, ¢esitli ‘yetigkin’
pargalarimiz da vardir. Ornegin, sevecen olan pargalarmiz ve
elestirel olan pargalarimiz.

Bu ¢ok sayidaki farkli unsurun farkindaligiyla, ‘pargalarla
caliyma’dan s6z etmek dogaldir. Bu, insanlarin kendileri igin
diistindiigii yaygin bir yoldur ve dili de bir¢ok terapist tarafin-
dan benimsenmigtir.

Cogunlukla igimizdeki bu pargalarin kesfine baglamak igin
gereken tek sey, bu terimlerle diigtinmek igin kendimize izin
vermek ve siipheyle korkuyu bir kenara birakip dikkatimizi
bunlara odaklamaya baglamaktir. Duygulariniza, davrams ka-
liplariniza, iginizden yaptifinmiz yorumlara ve beden dilinize
dikkat ederseniz, deneyiminizi sekillendiren ¢esitli pargalari-
nizin farkina varmaya baslarsiniz. Bu pargalarin her birinin
kendi ihtiyaglari, motivasyonlari, inanglari, anilar1 ve belli bir
tad: vardir.

Bazi kisiler boylesine farkli ve bagimsizmis gibi géziiken
pargalarin, iglerinde ayr kisilikler gibi islemesi fikrinden hos-
lanmazlar. Akillarina ¢oklu kisilik bozuklugu (buna artik di-
sosiyatif kigilik bozuklugu ya da DKB deniyor) denen hastalik
gelir ve korkarlar. Aradaki fark, DKB olan bir kisinin par¢a-
larinin bilingten tamamiyla ayr oldugu ve kolay kolay birbir-
leriyle iligki kurup bir arada var olmadiklanidir. DKB oldu-
gunda, kisi ‘zaman mevhumunu yitirir’ ve hakkinda higbir sey
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bilmedigi davramslan i¢in kanitlar bularak sagkinhik gegirir.
Bir par¢adan digerine gegis istem digidir ve pargalar genellik-
le travmadan kaynaklanmigtir. DKB olan kisiler bu pargalarla
caligirken, pargalar birbirlerinin daha ¢ok farkina varabilir ve
daha fazla igbirligi yapabilirler. Zaten biitiin popiilasyonlara
uygulanabilir olan pargalar galigmasi terapilerinin gogunun
amaci da budur.

Daha yeni olan terapilerden bazilan, igimizdeki bu farkli
benliklerin her birinin kendi tarzlarina ve enerjik parmak iz-
lerine sahip ‘gergek kisiler gibi’ oldugunu vurgular. insan da
dahil olmak iizere, biitiin sistemlerdeki farkli dogal benlikle-
rin daha fazla anlagilmasina ve kabul edilmesine dogru ilerli-
yoruz gibi goriiniiyor. Dolabimizda tamidik olmayan giysiler
bulmuyorsaniz ve insanlar yaniniza gelip size farkl: bir isimle
hitap etmiyorlarsa, farkli benliklerinizin hayatiniza miidahale
etmesine gerek yoktur.

Kimin surat asan bir gocugu yoktur? Ya asabi bir elestirme-
ni? Bu pargalara sahip olmak fena bir sey degildir ama onlan
tanimak, ‘kendimizi sugiistii yakalamak’ ve nereden yonetile-
cegimizi kendimizin se¢gmesi daha tercih edilir bir durumdur.

Ben bu pargalann isimlendirilmesini ve bir tiir imgeyle
iligkilendirilmesini faydal buluyorum. Isinize yarayacagim
diisliniirseniz, sanat malzemeleri ve fotograflarimzi da galis-
maya katabilirsiniz. Ayrica, ¢esitli nesneler de kullanabilirsi-
niz (peliis bir oyuncak gibi). Genellikle, her imge gibi zama-
min igindeki bir anin simgesi olan belirli bir anla baslarsimz ve
bu zamanla degisir. Yaratici sekilde birlesen ve evrim gegiren
¢ok sayida simgeniz olabilir. Maria’yla yaptigim ¢aligmayla
ilgili oykii soyleydi:
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Maria’min oykiisii: Heykel cocuktan tath ¢ocuga

Maria iginde duygusal agidan orada olmayan annesinin
biraktig bir bosluk oldugunu fark ettiginde, pargalarla ¢a-
ligma igini ciddi bir sekilde yapmaya bagladi. Ayrica, ai-
lesinde fiziksel taciz de yasamigti ve terapi sirasinda igin-
deki ¢ocuga ulagmasi i¢in tegvik edildiginde, bulabildigi
tek ¢ocuk, muglak ve 6nemsiz bir ‘hayalet gocuk’ oldu.
Maria’nin direngli ¢ocuk pargalan bulabilecegi higbir mut-
lu cocukluk amis1 yoktu. ileride yapacag pargalar ¢aligmasi
i¢in bir miktar sanat malzemesi almay1 kabul etti.

Bunlan aldiktan hemen sonra, Maria 1srarci bir i¢ sesin
bununla bir simge yaratmasini sdylemesine sagirdi. Kirmi-
z1 karton kagitla, simlerle ve ambalaj kagidindan kestigi
pargalarla, ismi Cilek olan bir ¢gocuk imgesi yaratti. Ma-
ria birkag sene boyunca birlikte.yaptigimiz ¢aligmalarin ve
benimle, yani terapistiyle kurdugu giivenli baglanmanin
sonucunda ortaya ¢ikan Cilek’in, direngli ¢ocuk oldugunu
fark etti. Cilek cesurdu, egitimsiz bir zekaya ve sevgiye sa-
hipti. Birgok kisi onun dogal ¢ocuk oldugunu séyleyebilir-
di. Maria, ihtiyag duydugu duygusal ve fiziksel bakim al-
masina izin verilmis olsaydi, kendisinin bu gocuk olacagini
diigtiniiyordu. Cilek onun i¢in bir rahatlama kaynag ve bir
rehber oldu ve gesitli yarali gocuk pargalarnini olusturdu.

Bu yarali pargalara Terk Edilmis Bebek (kalbinde i¢in-
den kirmuzi renkli bir seyler akan bir delik olan gocuk);
bir sok halini temsil eden Heykel Cocuk ve taciz edilmeye
kars1 hissettigi 6fkeyle ilgili Kutsal Ofke de dahildi. Maria
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ayni1 zamanda zarar gormemis olan asil dogasin1 yansitan
Tathh Masumiyet ismini verdigi bir simge ve diyalog kur-
dugu bir parga da yaratmigsti.

Zamanla, hem evde, hem de terapi seanslarinda, Hey-
kel Cocuk dagildi. Kutsal Ofke de geri gekildi ve sah-
neden indi. Ama bunu yapmadan énce, Kutsal Ofke tiim
diger pargalar tarafindan taninmay istedi.

Terk Edilmis Bebek simgesi zamanla degismeye de-
vam etti, giderek daha neseli ve karmagik bir hale geldi.
Maria kendisinin eski bir fotografini buldu ve bunu ‘zarar
gormemis asil cocuk’ dedigi bir simgede kulland1. Fotog-
rafi ufak bir kutuya yapistird1 ve igine yarali ¢ocuktan ge-
riye kalan birkag seyi koydu.

Bu yarali (ama artik biitiin olan) ¢ocugun baglica ii¢
kaynag: vardi: Giderek daha sevecen bir ebeveyn figii-
rii olmay1 6grenen kendi yetigkin hali; ben (terapisti) ve
Cilek. Bu iigiiniin sevgisiyle, yarali gocuk zamanla daha
neseli ve mutlu oldu.

Daha sonradan, Maria yarali ¢ocugun (artik ona kendi
dogal ismiyle hitap ediyordu) ve Cilek’in bir karigimini
yaptt ve aralarindaki sinirlarin artik daha asilabilir bir
hale geldigini anlatti. Ayrica, yetiskin halinin simgeleriy-
le (bunlardan biri de zamanla evrim gegirdi) ve Kadim
Olan dedigi 6z ruhani haliyle de ¢aligt1.

Genellikle oldugu gibi, pargalar birbirleriyle daha fazla
entegre olduk¢a, Maria’nin pargalarla caligmasi geri plan-
da kald:. Maria savunma halini birakinca, yetigkin hali
giderek daha fazla Tatli Masumiyet’e doniistii. Buna Ci-
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lek tarafindan gerceklestirilen yansitma terapisi ve ken-
disini hem i¢, hem de dig diinyalarda uygun bir sekilde
savunma becerisi de destek oldu. Sonugta Maria’nin bir
heykel ¢ocuktan tath bir ¢gocuga ve daha sevecen bir ye-
tiskine donistiigiinii soyleyebiliriz. Pargalarla ¢aligma,
Maria’nin iyilesmesindeki tek etken degildi ama 6nemli
bir etkendi.

N J

Armaganlar ve yiikler

Aynsmis pargalar genellikle psikolojik yiikleri tagirlar. Adeta
toksik duygusal maddeleri almig ve bunlarnn 6zel tagtyicilan
olmugslardir; boylece, 6zii itibariyla bunu sistemin geri kalani
ugragsmasin diye muhafaza ederler. Bu pargalar tagidiklarini
paylasip duygulan islemden gegirdiklerinde yiiklerinden kur-
tulup degisirler. Daha hafif, 6zgiir ve mutlu olurlar.

Pargalar inanilmaz sekillerde evrim gegirir. Uyku halindeki
ya da insan olmayan varliklar gibi hissederken, zamanla evrim
gegirerek bireysellesen benliklere doniisiirler. Bu pargalarin
kargilanmamug ihtiyaglarina ilgi gosterilirse ve gizli duygular
kabul edilirse, par¢alar bunlar1 6zgiir birakabilir. Bu durumda,
bu pargalar1 tanimlayan 6zellikler de degisebilir.

Calismamizda en derinlere kadar gidecek olursak, kendi
kisisel ge¢misimizden ¢ok daha biiyiik olan bir geye ulagi-
nz. Erisilen seyde hem kiginin en derin 6zli vardir, hem de
Sophia’nin sayfa 255’te anlattifim Sykiisiindeki gibi kigi dtesi
bir dogasi... Bu, arketipik enerji olarak da disiiniilebilir ve
Jung’un dogal ya da kutsal olarak tanimladif1 ¢ocugun bir
pargasi da olabilir (sayfa 243’e bakiniz). Buna baz: gelenek-
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lerde Benlik denir. Bu daha gerekli enerjilerin her biri derin-
lere kék salmastir.

Bunlar armaganlardir. Bunlarin evrim gegiren yarali par-
calar olduklarin1 ya da daha derinlerdeki boyutlarin altina
sizdiklarini séylememiz de 6nemli degildir. Asil 6nemli olan,
bu armaganlan almak ve onlar kalic1 birer par¢amiz haline
getirmektir.

‘I¢inizdeki Cocuk’ ¢aligmasi karmagiklaginca

I¢ Aile Sistemleri ve Ses Diyalogu, pargalarla ¢aliymaya odak-
lanan ve iyi bilinen terapilerden ikisidir. Pargalarla ¢aligma-
da, gelisimsel yaralar (hayatin ilk donemlerindeki eksiklikler)
icin etkili olan unsura daha ¢ok uyan terapi, Gelisimsel ihti-
yaglan Karsilama Stratejisidir. Bu terapi, karsilanmamus geli-
simsel ihtiyaclan belirlemek ve iyilestirmek i¢in belirli proto-
kollerden faydalanir ve bunu yaptig1 i¢in de dnemli kaynaklar
olarak Anag Yetigkin Benligi, Koruyucu Yetigkin Benligi ve
Ruhsal Oz Benligi kullanir. Iyi Anne dedigim anne tiiriinde,
anag ve koruyucu yetigkinin 6zelliklerini gorebilirsiniz. Geng
pargalarin her zaman bir ebeveyn tavrini benimseyen pargala-
rin bakimina ihtiyaci olur. Ruhsal Oz Benligi az 6nce anlatti-
gim kisi 6tesi Benligin bir versiyonudur.

Benim gibi birgok terapist, pargalarla ¢aligmay: faydali
bulur ama yerlesik bir ¢er¢eveye baglh kalmazlar. Benim ye-
tersiz annelik gormiis kisilerle yaptifim terapinin en azin-
dan birka¢ ¢ocuk pargasini dahil etmemesi nadir bir olaydir.
Bunlar benim terapimin genellikle 6nemli bir unsurunu olus-
tururlar.

I¢imizdeki gocuk galigmasi oldukga basit bir bigimde sunu-
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labilmesine ragmen, ¢ogu zaman basit olmaktan ¢ok uzaktir.
Cok uzun ¢aligmalar yapmasi gereken danisanlarimin, genel-
likle ¢ocuk hallerini uzunca bir siire yagamis olan ya da ¢ok az
iletisim ve ¢ok fazla karmasa barindiran son derece karmagik
i¢ sistemlere sahip olan kisiler oldugunu gormiigiimdiir. Sim-
di, her ikisine de bir géz atalim.

GEMIDE YETER| KADAR YETiSKIiN OLMAMASI

Cocuklarin yetiskinlerin sularinda yelken agmalar1 beklene-
mez ve zaten buna hazir degillerdir. Zamanlarinin biiyiik bir
kismini gocuk hallerinde gegiren yetiskinler, kendilerini 6zgii-
vensiz ¢ocuklar gibi hissederler: Baglarinin derde girecegin-
den korkarlar, kendilerini yetersiz bulurlar, yalniz hissederler
ve sevilmediklerini (¢ogu zaman da sevilemeyeceéklerini) dii-
stintirler. Reddedilmekten korkarlar, duygusal agidan genellik-
le diizensizlikler yasarlar ve ¢ok giigsiizdiirler. Bazilar her ge-
yin hemen olmasi gerektigi ya da hi¢ ger¢eklesmedigi ‘gocuk
zamaninda’ kalmig olduklan igin, diirtiilerini disa vurmadan
yasamay1 zor bulurlar. igimizdeki gocuklarn yetiskin beden-
lerinde yasayan bazilari, kendilerini rahatlatmak i¢in yiyecek-
lerden ve uyusturuculardan medet umarlar ya da dilediklerini
yapma yoluna bagvururlar. Bunlar genellikle kendilerini disip-
lin altina sokmaya kars1 direng gosterirler. Freud’un tabiriyle,
sirf id’den olugurlar: Istedigim seyi canim ne vakit isterse o
zaman alirm.

Psikodinamik agidan, bir gocugun perspektifinden bakarak
yasayan yetiskinler, ego gelisimi konusunda eksik kalirlar.
Burada kullandigim ¢ergevenin igindeki gemide yeteri kadar
yetigkin yoktur. Bu kisilerin kendilerini odiillendirmeyi ge-
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ciktirmeyi, ‘duygulanyla diigiinmeyi’ kesmeyi, daha tarafsiz
olmayi ve risk almay1 6grenmeleri, hayal kirnkligini atlatabi-
leceklerini bilmeleri ve kendi iyilikleri i¢in daha fazla sorum-
luluk almalan gerekir. Bunlar evlilerse, genellikle eslerini bir
ebeveyn roliine oturturlar ve gocuklarin ebeveynlere kizdig
gibi eglerine kizabilirler.

Bazilan bu yetigkin becerilerine hi¢ sahip degilken, ilging
bir sekilde digerleri hayatin bazi alanlarinda bu becerilere sa-
hip olmadan da gayet yeterli olabilirler ama diger baz alanla-
rinda olamazlar... Su anda aklima isinde ve ebeveynlikte ge-
nel anlamda bagarili olan ama igindeki ¢ocuk devreye girdigi
ve degersiz, sevilemez ve yetersiz hissedip ne yapacagini bile-
medigi i¢in kigisel iligkilerinde risk alamayan bir adam geldi.

Eger bir kisi bu yetigkin kapasitesinin en azindan bir mik-
tarina sahipse, daha az gelismis pargalarindan yardim istene-
bilir. Psikoterapist ve yazar Amie Mindells’in ‘6ncii ug’ ve
‘arkadan gelen kenar u¢’ terimleri hogsuma gider. Pargalarla
¢alismada gordiigiimiiz gibi, hi¢birimiz tek bir sey degiliz.
Daha becerikli igslevsel yanimiz dncii ucumuzdur ve en geng
pargalarimiz genellikle arkadan gelen ucumuzu olusturur. Ha-
yatta ilerlemeyi zorlagtiran da bu arkadan gelen ugtur.

Kisiyi tegvik eden, destekleyen ve umursayan Anag¢ Ebe-
veyn sesini gelistirmek, bu geng¢ pargalarin daha az yapiskan
olmalar1 igin gereken destegi verir ve onlarin donakalmalarina
ve eyleme gegmemelerine neden olan korku tepkisini agmala-
rim saglar. Cocuk, aldig1 bu destekle ve hayati 6nem tagiyan
‘alma’ becerisiyle, gelisimine devam edebilir. Ebeveyn roliinii
pratik etmek de yetigkini gliglendirir.
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DUZENSIZ SISTEMLER

Richard Schwarts’mn Ig Aile Sistemleri ve DKB gibi bozuk-
luklarla ilgili ¢aligmalari, bireysel psisenin son derece karma-
sik olabilecegine isaret eder. Neredeyse elli sene 6nce, Eric
Bem’lin Transaksiyonel Analiz’indeki o basit ‘gocuk-yetis-
kin-ebeveyn’ haritasinin ¢ok 6tesindeyiz. Artik gesitli ayrim
seviyelerinde yiizlerce parga olabilecegini biliyoruz. Diizensiz
bir sistemde, bu durum iginizde herkesin ¢1glik attig1 ya da bir
agi1zdan konugmaya galistig1 bir timarhaneyi andirir.

Yiiksek seviyedeki bir diizensizlikle ¢aligmak agir ve zorlu
bir istir. Daha 6n plandaki, bilingli bir par¢anin bir sey 6g-
renmesi igin yeterli degildir ve yeni bir bilginin genellikle
¢evrimigi olmayan diger pargalar tarafindan da tekrar tekrar
Ogrenilmesi gerekir. Buna bir 6rmek, annesi bir sene dnce 6l-
miis olan ama annesinin 6liimii hald bir ok durumu yaratan
pargalarim kegfettigimiz bir kadini daniganimdir.

Buna bir de baz1 seylerin gizli kalmasi gerektigini diisiinen ve
iletisim agm kontrol eden koruyucu pargalarin yarattif1 karma-
say1 eklerseniz, sistemin biiyiik bir kisminin neden karanlikta kal-
digim anlarsiniz. Bu tiir sistemlerin baglantilh olmayan pargalar,
yani ayrigmig pargalar olarak tanimlanmas: gerekir. Disosiyasyon
(ayrigma), sistemin bir yerinde meydana gelen bir kopukluk du-
rumudur: Yani ¢evre, beden, duygu ya da bu durumda, pargalar
arasindaki baglant: eksikligi nedeniyle olusan bir kopukluktur.

Simdiki sorun eskinin sorunu

Bir kisi gergekten de bir ¢okiis hali yagsadiginda, bunun ¢ogun-
lukla eski ve ac1 veren bir deneyimle ilgili oldugunu goriiriim.
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Bu da bize yeni bir sey sdylemez. Birgok kisi bunun aym sinir
yollarim aktif hale getirdigini ya da eski bir deneyime bagl
oldugunu séyleyebilir. Buna biraz daha farkl bir agidan ba-
karsak, bu durum olaylarin ortak bir tasiyiciyla birbirine bag-
landigim gosterir — bu tagiyici ilk deneyimi yasayan ve bunu
simdiki zamanda bir sekilde yeniden yasayan pargadir.
Birkag kere gordiigiim bir durum, bir par¢anin kisinin
partner se¢iminden hognut olmamas: halidir. Cogu zaman,
kisi partnerinden memnun olabilir ama arada bir emniyette
hissetmeme ve uzaklagma ihtiyaci gibi daha énceki duygular-
la ilgili eski bir goriis ortaya ¢ikiverir. Mutsuz olan pargayi
belirleyerek ve bunu ge¢misten gikarip simdiki zamana geti-
rerek ona yeni bir gergekligi benimsetebilir, daha ¢ok sikinti
veren duygular ve korkulara geri donmesini engelleyebiliriz.
Pargalar belirli zamanlarda donakalirlar. Bir kisinin gengken
degil, simdiki zamanda daha fazla kapasitesi olur; zaten geg-
mis pargalari simdiki zamana getirmek de bu yiizden onlarin
yeni bilgiyi ve kapasiteleri géz oniine almalarina ve daha ge-
ni§ kaynakli bir yerden yanit vermelerine yardimci olabilir.
Bir diger 6rmekse, bir yetigkinin tek basina kalmay: ¢ok
biiytik bir tehdit olarak goérdiigii zamanlarda oldugu gibi oran-
tis1z bir tepki vermesidir. Yalniz kalmaktan 6dii kopan bir ye-
tigkinle kargilagtigimda, bunun genellikle onun ¢ocuk parga-
sindan kaynaklandigini bilirim. O gocuk fiziksel olarak yalniz
oldugunda travma yasamis olabilir ve siirekli olarak hissettigi
korku yalniz kalma haline kodlanmigtir. Asil sorun yalniz-
likla 1lgili korku ve onunla iligkili seylerdir, diger insanlarin
yoklugu degil. Yalmzliktan ¢ok korkan bir ¢ocuk parganin,
gecmigsindeki durumdan kurtarilmas: ya da simdiki zamanda
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rahatlatilmas: gerekir. I¢inizde anag bir ebeveyn sesi gelistir-
diyseniz, bunu yapabilirsiniz. Bu ana¢ ebeveyn, ¢ocuga artik
tehlike olmadigini hatirlatabilir.

Anneden ayrilma

En zor ve tehlikeli dinamiklerden biri, ¢ocuk pargalardan birinin
anneden ayrilmayi kesinkes reddetmesidir. Bu ¢ocuk, Ama anne-
min benim igin burada olmasi gerekir! diye diisiiniir ve annenin
sayisiz baganisizlifima ragmen onu bir tiirlii birakmaz. Kiigiik ¢o-
cuk, Daha fazla ve daha uzun siire qighk atarsam, geri gelmek
zorunda kalir, diye diisiiniir. Ne yazik ki yle olmaz. Anne genel-
likle yetiskin bir ¢ocugun onunla ilgilenmesi i¢in yaptig1 talebe,
icteki gocugunkine verdigi Sl¢iide yanit vermez ve bu durum her
iki tarafi da bir bikkinlik ve ¢atisma durumu iginde birakir.
Bunun ii¢ adiml1 bir ¢6ziimii vardir:

1. Birlikte ¢aligtigim yetigkinin, ¢ocuk par¢adan gelen ta-
leplerin artik uygun olmayabilecegini ve muhtemelen
karsilanmayacagim gdrmesini saglarim.

2. Cocugun bikkinligini ve 6fkesini bertaraf ederim ve bun-
lann yam sira ne tiir bir umutsuzlugu ya da ¢aresizligi
varsa, bunlar1 kargilarim. Istedigimiz seyin olmayacagi-
n1 kabullendigimizde, bir de kahirlanma siireci olacaktir.

3. Bugocugun o anda iginde yasamakta oldugu yetiskini fark
etmesine yardimci olurum. Anag bir par¢a hentiz gelisme-
migse, bunun gelistirilmesi gerekir. Genellikle, o parca
zaten oradadir (6rnegin, kisi gergek hayattaki cocuklarina
kars1 anag bir ebeveyn olabilir) ama igteki ¢ocuk parga-
lartyla bag kurmamustir. Cocuk pargalarinin bu yetigkine
giivenmesi zaman alabilir ve igsel giivenli baglanma de-
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digimiz sey meydana gelir. Esasinda, igimizdeki ¢ocugun
tarihsel anneye yapismasim engeller, igimizde gelistirdi-
gimiz daha ilgili bir anneye baglanmasin: saglanz.

Birinci adim aym zamanda yetiskinin anneyle ilgili daha
tarafsiz bir tablo olusturmasina da yardimci olur. Annenin ya-
pisiny, neler yapabilecegini ve neler yapamayacagini gordigii-
miizde, onun duygusal ihmalkarligim kisisellestirmekten vaz-
gecebilir ve ihtiyaglanimizi kargilanabilecekleri yere gotiirtiriiz.
4 ™\
Sophia’min éykiisii: Kayip bir benlikle yeniden
birlesme

Sophia bana gelene kadar, birgok farkl tipte psikoterapi
almist1. Birlikte yaptigimiz ¢aligmaya birgok yontem da-
hildi ve pargalarla ¢aligma bunlardan sadece bir tanesiy-
di. Ayrica klasik yontemlerden birgogunu da kullandik;
inanglan inceleme, duygulan islemden ge¢irme, kaynak-
lan belirleme, imgeleme, rol yapma, basa ¢ikma konu-
sunda yeni stratejiler bulma, hayatin erken dénemine ait
senaryolan ¢ézme ve ge¢mis travmalann bazilariyla ye-
niden uzlagma gibi.

Terapide en fazla ilerleme kaydeden daniganlarimda
gordigiim gibi, Sophia da seanslar arasinda inanilmaz bir
duygusal siiregten gegti ve kendisini akil almaz bir bigim-
de iyilesmeye adadi. Oykiisiiniin ¢ok kisa bir boliimiinii
(izniyle) paylasacagim ciinkii o boliim onun pargalarla
caligmasiyla ilgili ve size bu ¢aligmayla ne kadar derinle-
re gidilebilecegine ve ne kadar gelisme kaydedilebilece-
gine dair daha iyi bir anlayis sunacak.
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Terapiye basladifimizda, Sophia igindeki gocuk par-
calaniyla ¢aligmak konusunda ¢ok heyecanliydi. Parga-
larim1 deneyimlemesi son derecede netti. Etkilesimlerle
ilgili olarak anlattiklar1 dig etkilesimlerden ¢ok farkli
degilmig gibiydi ama bunlar igsel bir diizlemde meydana
geliyordu.

Ustiinde calisugimiz ilk pargalardan biri onu gor-
mezden gelen, rahimdeki bir fetiistii. Bilmemiz gereken
onemli bir husus, Sophia annesinin rahmindeyken, dokto-
run dogum kusurlarina yol agabilecek bir komplikasyon
yiiziinden ebeveynlerine kiirtaj 6nermis olmasi. O yiizden
de dogal olarak, daha onceleri yagamak istememe hissiy-
le bogusmustu. Biz de bu hissi barindiran parga {istiinde
caligmaya bagladik. Sophia bir odanin ksesine bir besik
koydu ve orada vakit gegirmeye, hos bir sekilde karsila-
digimiz pargayla konugmaya ve ona sarkilar séylemeye
basladi. Bu parganin hisleriyle daha 6nceden kaynasmig
oldugu i¢in, ona bu konuyu hatirlattim ve bunu yapmaya
bagladig: takdirde, bu par¢adan onu ‘duygulanyla bog-
mamasint’ isteyebilecegini agikladim.

Bu hog ortamla birlikte, dogmamis olan bebek bir haf-
ta i¢inde diinyaya geldi ama ilk baglarda tam olarak insan
gibi degildi. Daha ¢ok bir karikatiir, siyah bir siluet gibiy-
di. Sophia onun tepkilerini ve iginde ¢ok fazla korku, 6fke
ve kurban olma hissi tagidigim hissedebiliyordu. Ona ¢ok
ag1r ilerlemesini, her yeni durum i¢in bebege zaman tani-
masini 6nerdim.

Birkag ay i¢inde, bu tam olarak insan olmayan, yedi
sekiz yaglarinda bir ¢gocuga doniistii. Bir ismi yoktu ama
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biz ona ‘evsiz ¢ocuk’ ismini verdik. Sophia bana bu ¢o-
cuk pargasinin sirtini ona donerek oturdugunu ama ona
artik sokulabildigini ve onunla konugmasina izin verdigi-
ni anlatt1. Sophia igindeki iki diger cocuk parcasina sev-
giyle sarilirken, evsiz ¢ocuk yataginin kenarinda oturu-
yordu. Sophia onlara yasamadiklar tiim sevgiyi vermeye
ve biiyiimeleri i¢in giivenli bir ortam yaratmaya g¢alisti.
Zamanla bu pargalarin hepsi evrim gegirdi, bu sefkat dolu
ortamda yiiklerinden kurtulurken hafiflediler ve daha
mutlu oldular.

Iyilestirme ¢aligmasi simdiki zamanla ilgili sorunlar ve
erken ¢ocukluk donemi arasinda gidip gelerek devam etti.
Sophia’nin ailedeki rolii ve bu roliin onun kanatlarini na-
sil kopardig: tistiinde duruldu. Sophia alt1 yaglarindayken,
kendisini feda edecegine dair (i¢sel seviyede) bir ‘anlag-
ma’ yaptigini ¢ok agik ve net bir sekilde hatirliyordu. Son
derece aktif ve enerjik bir gocuktu ama sadece kardesleri
i¢in degil, annesi igin de bir bakici rolii listlenmesi gerek-
tigini hissediyordu. Bu anlasmadan sonra fiziksel olarak
¢ok giigsiiz diigmiis, hayat enerjisinin biiyiik bir kismim
yitirmis ve bayilmaya baglamigti.

f¢c ve dis diinyalarimzin inamilmaz bir sekilde i¢ ige
gectigi gibi, Sophia da simdiki zamanda annesine yardim
etmek i¢in bazi ¢ok ac1 deneyimler yagsamaktaydi. Bu ha-
rap edici deneyim, onu annesine ve kardeslerine bakmak
i¢in verdigi sdzden vazgegmeye itti.

Bunu yaptiginda, muhtegsem bir sey oldu: Bir ¢ocuk
olarak kendisini feda etmeden Onceki ger¢ek dogasiyla
yeniden bag kurdu.
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Sophia biiyiik bir 6zgiirliikk ve mutluluk hissetti (birgok
kii¢iik gocuk gibi) ama deneyimledikleri sadece bir gocu-
gun diisiinceleri ve duygulan degildi. Kendisini asan bir
haldi (bir birey olarak deneyimimizi asan bir durumdu).
Kendisini sinirsiz, bedeninden bagimsiz, sorunsuz ya da
ihtiyaglan olmayan, tatmin olmus biri gibi hissediyordu.
Genis ve dingin bir zihne sahipti. Hissettigi mutluluk ko-
sulsuz bir mutluluktu ve higbir seye bagh degildi. Bu hal
kisa siirer mi diye onu gézlemledim ama kisa siirmedi.
Gidip gelen bir durumdu ama Sophia ona geri donmeyi
her zaman basariyordu.

Bu genislemenin kopuk bir hal olmadig: belliydi. Sophia
bedenini ve simdiki zamanda yasadif1 zorluklar1 hala hisse-
debiliyordu ama sanki 6n plan ve arka plan yer degistirmisti
ve 0 hale girdiginde bu engin genislikte yastyordu.

Iyilesmemiz bu derinliklere kadar uzamir — yani, psi-
koterapinin genellikle elestirildigi o gegmiste ‘camurda
yuvarlanmaktan’ ¢ok daha o6teye gider. Gegmisin, gart-
lanmis benligin, hatta bu andaki ve yerdeki bir kisinin
kisitlamalarindan kurtulur ve ¢ogu kisinin benlik de-
digi seyde bulunan o muazzam o&zgiirlige kadar gider.

Sophia bu 6zgiirliigiin, hissettii acty1 gérmezden gel-
mekten degil, onu bdylesi kapsamli bir sekilde ele almaktan
kaynaklandigim1 vurgulamakta. Calismammzin ilk baglarin-
da, belirli kaynaklar1 kullanmistik. Sophia hissettigi aciy1
uzaklagtirmak yerine ifade etmeyi 6grenmisti. Deyim ye-
rindeyse, gézyaslan arasinda gegen ‘salya stimiik’ bir isti.
Sophia ge¢misininherkatmanimisoyarken,dahada ¢ok ener-
ji serbest kalmig, daha ¢ok genisleme ve huzur hissi ortaya
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¢ikmisgti. Sophia onca sene ona engel olan daracik bir ku-
tuda yagamigt1 sanki ve en sonundan oradan kurtulmanin
bir yolunu bulmay1 basarmugti.

Cogu kez oldugu gibi, derin galigmalarda karanliktan
bir daha geri donmemek lizere déne done ¢ikamayiz; yeni
acilara dalmaya devam eder, ¢ogu zaman bu siiregte yeni
pargalar kesfederiz. Sophia bana kisa bir siire 6nce, bu
pargalarin ‘gidecek birisine sahip olduklan i¢in’ mutlu
oldugunu séyledi. Bu her ¢ocufun — ve igimizdeki her
bir parganin — ihtiyaci olan bir seydir. Bir ¢ocuk olarak
giivenecek kimsesi olmayan kigiler, genellikle her seye
ragmen yine de gidebilecekleri saglikl bir yetiskine ihti-
yag duyarlar. Sophia’nin ykiisiiniin bize gosterdigi gibi,
o saglikli yetigkin hemen burada, i¢imizdedir.

_/

Kendinizin en iyi annesi olmak

Taninmig Jung analizcisi ve yazar Marion Woodman, “Kendi
varliksalliklan i¢inde sevilmemis olan ¢ocuklar, kendilerini
nasil seveceklerini bilmezler. Yetigkinler olarak, kendi kayip
cocuklarini beslemeyi ve onlara annelik etmeyi 6grenmeleri
gerekir,” demigtir.?

Bu 6grenme, agamalar halinde gergeklegir. Aslinda, bu ige
zamanla aliginz. Cocuklarina nasil bakacagini otomatik ola-
rak bilmeyen ama iggiidiileri ve kalbi uyandirilabilen bir kadin
gibi, bizim de g¢ocuk hallerimizle bag kurma ve ona aktif ola-
rak ‘annelik’ yapma kapasitemiz de i¢imizde mevcuttur.

Ik baglarda tuhaf hissedebiliriz ve karsgimiza ¢ok sayida
engel ¢ikabilir. Ortaya ¢ikan engellerin yam sira, adim adim
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i¢sel annelige dogru giderken, daha isin basindayken bile ce-
saret kirici bir ses bizi durdurabilir (bu elestirel bir ebeveynin
ya da muhtemelen bir koruyucunun sesidir). Bu ses goyle der:
“Bu, ¢ok sagma.” Onun taktigi, ihtiyaci reddetmektir. “Pire-
yi deve yapiyorsun.” “O kadar da kotii degildi. Kendine gel.”
Iste, burada pargalarin farkinda olmak bir avantaja déniigiir.
Bu disiinceleri sinirlaylp amacimiza dogru ilerlememiz, sa-
dece ve sadece bunun konugsan — ve bir amac1 olan — bir parga
oldugunu fark ettigimiz takdirde gergeklesebilir.

Bilahare karsilasabilecegimiz engellerden biri de yetersiz-
lik hissidir. Iyi annelik gérmediyseniz, bunu nasil yapacagi-
niza dair higbir fikriniz olmadigin1 hissetmeniz isten bile de-
gildir. Huzursuz olur, ne sdyleyeceginizi ya da yapacaginizi
bilemezsiniz ve size dogal gelmeyen bir seyi yapmaya g¢alig-
mak suni bir davranig gibi goriiniir. Bu da sizi oracikta durdur-
maya yeter.

I¢inizdeki yetersiz annelik gérmiis olan pargalarla gergek
bir bag kurmay1 basanrsanmiz, daha énceden ortaya ¢ikmaya-
rak, istemsiz de olsa terk etme durumunu devam ettirmis ol-
dugunuz i¢in sugluluk hissedebilirsiniz. Kimse bir bagkasina
zarar vermenin keskin acisini hissetmek istemez.

Daha 6nceden de dedigim gibi, bir anne kendi acisin1 ye-
niden canlandirmamak igin bir ¢gocuktan bilingsiz olarak uzak
durabilmektedir. Siz de ayn sekilde, kalbinizde gomiilii duran
bir aciy1 ortaya ¢ikarmanin iginizdeki ¢ocuk pargalanyla ye-
niden birlesmek i¢in 6denecek ¢ok biiyiik bir bedel oldugunu
hissedebilirsiniz.

Acinin yani sira, ele gegirilmekten de korkanz. Kendimiz-
le ilgili herhangi bir unsuru bilingaltina ittigimizde, genellikle
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bununla yiizlestigimiz takdirde ne yapacagimizi bilemeyece-
gimizden korkanz. (Bu durum bastinlmig 6fke, {iziintii, cin-
sellik gibi seyler i¢in de gegerlidir.) Benzer sekilde, i¢imizdeki
cocugun ihtiyaclariyla baga ¢ikmak igin donanimli olmadigi-
miz1 ve bunlarn bizi agacagindan ya da ele gegireceginden
korkabiliriz.

Kendinizi yetersiz annelik gérmiis ¢ocukla bilingaltimzda
hala ne derece Ozdeslestirdiginize bagh olarak (¢ogu zaman
bunu ¢ok uzun siireler yapanz), verecek ¢ok seyi olan bere-
ketli bir kaynak gibi degil, kurumus ve tikkenmis hissedersi-
niz. Kendim igin bile yeteri kadar seye sahip degilim. Bagka
birisini duygusal ve fiziksel acidan nasil besleyebilirim? diye
diisiinebilirsiniz. Kendinizin en iyi annesi olma yolunda karsi-
lagabileceginiz pek ¢ok engel vardir.

Bunlardan hangileri sizin i¢in gegerli?

Anag bir role biiriinmenize miidahale eden algaltici,
kiigtimseyici mesajlar almak

Nasil annelik yapacaginizi bilmediginizi hissetmek
Daha 6nceden ortaya ¢ikmadiginiz i¢in sugluluk his-
setmek

Kendinizi korumak, i¢inizdeki aciy: hissetmek iste-
memek

Bastirilmis olan her seyden korkmak

Verecek yeteri kadar seyiniz olmadigini hissetmek

Bunlan agmaniza ne yardimci olabilir?

Kendinizin en iyi annesi olmanin en 6nemli adim, yeter-
sizliklerinizin, korkularimzin ve savunmalarinizin &tesine ge-
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¢ip kalbinizin yumusamasina izin vermektir. A¢ik olan bir kalp
sevebilen bir kalptir. I¢inizdeki ¢ocuk size yardim edecektir.
Bir ¢ocuk ‘sevgi bankas1’ gibidir. Igine ne kadar gok sey koyar-
saniz, daha da fazlasim geri alirsimz. Cocuklar dogustan seve-
cendir; o yiizden, i¢inizdeki sevilmemis ¢ocuga sevginizi biraz
olsun belli ettiginizde bile karsilifin1 goriirsiiniiz. Ama ilk bas-
larda her sey biraz inisli ¢1kigl olabilir. Cogunlukla, i¢imizdeki
cocuk ilk basta giivensizlikle karsilik verir. Annesi tarafindan
defalarca incitilmis ya da terk edilmis bir cocugun ona kollarni
agmayacag gibi, icimizdeki ¢ocuk da benzer sekilde davrana-
bilir. Durum béyleyse, bu gocuga ulagmak igin elinizden geleni
yapin, 1srarla ¢aba sarf edin ve giiven olusturmanin zaman al-
digim bilin.

Kendinize karg1 daha anag bir hale geldiginizde, erken ¢o-
cukluk déneminizdekilere paralel tepkileri de ortaya ¢ikara-
bilirsiniz. Ornegin, babaniz kimsenin ‘{izerine titrenmesine’
ya da yumusak davranilmasina katlanamamigsa, kendinize
gergekten de sevecen, nazik bir sekilde davranmaya basladi-
ginizda, babanmizin konugmalarina ¢ok benzeyen igsel konus-
malar duyabilirsiniz. Tetikte olmali ve iginizdeki duygular
ve tepkiler size ait olmadiginda bunlan fark edebilmelisiniz.
I¢inizde gelismekte olan Iyi Annenin arkasinda durmayi 6g-
renin.

Yetersiz annelik gormiis ve biyolojik anne olmay1 se¢mis
olan bir¢ok kadin, bu igsel gii¢lerle miicadele etmis ve cocuk-
larini, kendilerinin bagina geldigi gibi, terk etmemeye dair de-
rin bir ruhsal seviyede séz vermislerdir. Iyi Anneler olmayi
Ogrenmek, izleyecek rol modelleri bulmak, kitaplar okumak
ve yardim istemek konusunda ellerinden geleni yapmislardar.
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Bunu nasil yapacaklarim1 otomatik olarak bilmeyi bekleme-
mislerdir.

Benzer sekilde, kendimize yeniden ebeveynlik yaparken,
bize ilk baglarda dogal gelmeyen sekillerde gelismeye dair bir
adanmislik sergileyebiliriz. Oyle bir durumda, rol modelleri ara-
yabilir, kitaplar okuyabilir ve yardim isteyebiliriz. Ayrica, daha
onceden bu sekilde kullanmadifimiz ama igimizde var olan
kapasitelere bagvurabiliriz. Yetersiz annelik gérmiis birgok kisi
celiskili bir sekilde bir kardes ya da es gibi bagka kisilerle ilgi-
lenme ve onlara bakma isini {istlenmislerdir. iglerinde fiziksel
ve duygusal ihtiyaglarim kargilayacak bir ebeveyn gelistirmeleri
i¢in damiganlarima yardim ederken, Gelisimsel ihtiyaglan Kar-
silama Stratejisi isimli iyilegtirel bir yaklagim kullanmaktayim.
Bu yaklagim onlara bagkalanyla ilgilendikleri bir zamani hatir-
latir ve bunu i¢lerinde anag bir ebeveyn yaratmak igin bir temel
olarak kullanmalarin1 saglar. Bunu siz de deneyebilirsiniz.

Bir bagkasina kars1 anag ya da koruyucu oldugunuzu
hissettiginiz ya da birisinin bakimin fiilen Gstlendigi-
niz bir zaman hatirlayin. Bu hissi ta iginize alin. Bunu
yogunlagtirin. Eskiden dogal yatkinliklariniz1 koreltmis
olabilirsiniz ama bunlara artik biraz gii¢ verin. Iginizde-
ki yeteri kadar ilgilenilmemis ¢ocuga annelik yapabi-
lecek anag bir yetigkin oldugunuzu hissedin. Bunu be-
deninizde nasil hissedersiniz? Bu roldeyken kendinizin
igsel bir pozunu ¢ekin; béylece elinizde, daha sonradan
bakabileceginiz bir resim olur.

Cocuga ulagmak onceleri ¢aba sarf etmenizi gerektirebilir
ama bu durum sonradan otomatiklesir ve hayatin daha entegre
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bir pargas1 haline gelebilir. ilk baglarda bu ise kattiginiz enerji-
ye dikkat edin. Bu noktada, giicenik bir annenin dokunakl: ses
tonunu tekrarlamak istemezsiniz. Cocugunuz bir yiik degil, bir
mutluluktur.

Neyse ki iginizdeki ¢ocuga (¢ocuklariniza) iyi bir anne ol-
mak insana dogustan gii¢ veren bir seydir. Bir kadin, bunun
dzsaygisini arttirdigim sdylemisti. Ilgili ve sevecen olmak in-
sana kendisini iyi hissettirir ve iligki iyice yerine oturduktan
sonra, gocuktan size dogru biiyiik bir sevgi akacaktir.

Cocuk icin giivenli bir yer yaratmak

Iyilesme, baglantimiz1 kaybettigimiz pargalarimizi bulmakla
baglar. Bunlar bu kitap kapsaminda gocuk pargalarimiz ola-
rak tammladigimiz pargalardir. Bu gocuk pargalarin ¢ogu bir-
birinden aynigip uzaklagmiglardir ¢iinkii kendilerini giivende
hissetmemiglerdir. Bu savunmasiz ¢ocuk pargalarinin artik si-
zinle giivende olduklarini, durumun farkli oldugunu bilmeleri
gerekir.

Kendi kendimi hipnotize etme halleri (derin rahatlama ve
alicilik halleri) istiinde ¢aligan Nancy Napier, Reclaiming
Your Self (Kendinizi Geri Kazanmak) adli kitabinda, “Cocugu
simdiki zamana getirmek, siirecin 6nemli bir pargasidir. Za-
man mefhumu olmayan bilingsizlikte, ¢ocuk ilk ¢ocukluk or-
tamim simdiki zamandayms gibi deneyimlemeye devam eder.
Su anki durumlar o iglevsiz ortamla baglaninca, ¢ocuk sizinle
birlikte su anda farkh bir yerde yagadigim fark etmez,” der.

Cocugu saglam bir sekilde simdiki zamanda tutabilmek
i¢in daha biiyiik bir 6zen gdstermeniz gerekir. Cocuk halle-
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riyle sevecen bir i¢ ebeveyn arasinda gii¢lii ve sevgi dolu bir
iligki kurarak, ¢ocuk ge¢misten siyrilabilir ve mutlu bir aile
hayat1 olabilir. Bu da ¢ocuk pargalarini saygiyla ve empatiyle
dinlersek ve onlara sanat ya da diyalog kullanimi gibi kendile-
rini ifade edecek yollar saglarsak miimkiin olur.

I¢inizdeki ¢ocuk hallerinin kendilerini giivende hissetme-
leri i¢in neye ihtiya¢ duyduklarini 6grenmek amaciyla onlarla
diyalog kuracak zamani ayirmaniz iyi olur.

Birlikte gegirilen zaman

Cocugu travmatik bir ge¢misten ¢ikardigimizda (bunun i¢in
bir terapistin yardimi gerekebilir), artik daha ¢ocuk dostu bir
ortam yaratabilirsiniz.

Bu ortami yaratmak i¢in bu ¢ocuk unsuruyla diyalog kur-
mak, onunla rahat bir gekilde birlikte zaman gegirmek ve ¢cocu-
gun sevdigini bildiginiz seyleri yapmak yeterlidir. Iginizdeki
cocuk a¢ik alanlarda olmay1 seviyorsa, onunla mutlaka disari-
da biraz vakit gecirmelisiniz. Belki de ata binmek ya da paten
kaymak ona daha besleyici geliyordur. Bazen bu aktiviteleri
yaparken, siz de onunla kaynagarak ¢ocuk gibi olursunuz ama
genellikle yetigkin halinizin de orada oldugunu hissedersiniz.
Yetigkinin oralarda olmasi, gézetimde bulunmak, iligki kur-
mak ve yeniden ebeveynlik yapmak agisindan da iyidir.

Bunun kadar etkili olan bir bagka yolsa, zihninizde ¢ocu-
gun ihtiyaglanini karsilayacak zamami yaratmaktir. Bir kadin
her giin ig¢indeki ii¢ ¢ocukla vakit gegiriyor ve onlara o yas-
lardaki gergek ¢ocuklara davrandifi gibi davraniyor. Bebege
banyo vaptirip kucagina aliyor ve ergen olami aligverise go-
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tiirityor. Igindeki gocuklarin her biri, istikrarl1 ve sevecen bir
evde yasanabilecek normal gelisimsel asamalardan gegiyor ve
onun lyi Anne bakimiyla iyilesiyorlar.

Cocukluk déneminde yasadiginiz ihmalin yarasim, i¢iniz-
deki gocukla simdi ilgilenerek iyilestirebilirsiniz.

Iyi Anne mesajlariyla galigmak

Kitabin birinci kisminda, asagida tekrarlanmis olan on lyi
Anne mesajinin bir listesini vermistim. Bunlar i¢inizdeki her
bir ¢ocuga 1yi bir anne olmanizi1 saglayabilir. Size gocugun
varhiini hissetmenize yardimci olacak bir yol bulmaniz ve bu
sozleri yiiksek sesle sdylemenizi Oneririm (ister bir oyuncak
bebekle, isterse de bir resimle ya da temsille ¢aligiyor olun).
Bunlarin arasinda gocuk agisindan daha etkili olanlar var mi1
diye bakin ve hangilerinin sizin i¢in daha zor oldugunu goz-
lemleyin. Odaklanmaniz gerekenler bunlardir.

Genellikle bir sey bizim i¢in yeni oldugunda, buna temkin-
li bir sekilde adim atmamiz gerekir. Bize yabanct olan hallerle
basa gikarken de ayn1 sey s6z konusudur. Onlara aligmak, onlar
oziimseyebilmek ve bizim pargalarimiz olmalarina izin vermek
i¢in kendimize firsat tanmimamiz gerekir. O yiizden, bu aligtirma-
ya bol zaman ve yer birakin. Olumlu bir deneyimi tam anlamry-
la hissederseniz, 6ziinde bunu kaynak rezervuarimiza ‘yerlestir-
mis’ olursunuz. Bedeninize doniin ve onun her bir mesaja nasil
tepki verdigine dikkat edin. Daha alic1 ve tepkilerinizi fark eder
oldugunuz rahat bir ortamda ¢aligmaniz daha iyi olur.

Burada olduguna memnunum.
Seni gériiyorum.
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Benim i¢in 6zelsin.

Sana sayg1 duyuyorum.

Seni seviyorum.

Ihtiyaglarin benim i¢in 6nemli. Benden yardim isteye-
bilirsin.

Senin i¢in buradayim. Sana vakit ayiracagim.

Seni giivende tutacagim.

Benimleyken rahat hissedebilirsin.

Beni ¢ok mutlu ediyorsun.

Bu listeyle simirli kalmayin. Kendi Iyi Anne mesajlarm-
z1 da olusturabilirsiniz. Bunu iginizdeki belirli ¢ocuklara 6zel
olarak yaparsanz, mesajlariniz hedefe daha ¢ok yaklasir. Bu
¢ocuk hallerine ne duymak istediklerini sorun.

Bir diger alisirma da ¢ocugun sesinden telkin edici ifade-
ler yaratmaktir: Asagida bazi1 6rnekleri gorebilirsiniz:

Annem bana vermeyi ve yardim etmeyi seviyor.

Bir seye ihtiya¢ duydugumda annem hazir oluyor ve
ben de ona erigebiliyorum.

Annem benimle ¢ok gurur duyuyor.

Annem beni gergekten de seviyor!

Liitfen bunlan tek seferlik bir deneyim olarak diisiinmeyin.
Bunlarla ne kadar sik ve derinden ¢aligirsaniz, iginizde o ka-
dar yer kaplar ve yeni bir temelin pargasi haline gelirler.
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Cocugunuza mektup (bir ahstirma)

Rahatsiz edilmeyeceginiz bir zaman ayarlaym ve biraz i¢
calisma yapmak i¢in rahatlatici bir ortam yaratin. (Buna
arka planda ¢alacak dogru miizigi bulmak, bir mum yak-
mak, telefonunuzu kapatmak ya da &6zel bir yere gitmek
dahil olabilir.) Kisa ve rahatlatici bir meditasyondan sonra,
i¢inizdeki gocuga (birkag farkli ¢ocuk hali arasinda bir ay-
nm yapmadiysaniz) ya da ¢ocugunuzun belirli bir yastaki
haline bir mektup yazin. Ya normal yetigkin haliniz olarak
ya da erisebilirseniz, iginizde bu gocuga anag bir ebeveyn
olabileceginiz bir halden yazin. Bu ¢ocuga yasadiklar1 hak-
kinda neler hissettiginizi sdyleyin. Size uygun ve samimi

gelirse, birkag Iyi Anne mesaji da ekleyebilirsiniz.
- J

Sevilmemis ¢ocugu iyilegtirmek

Yetersiz annelik gormiis ¢ogu kisi igin, yeniden ebeveynlik
yapmanin onemli odak noktasi sevilmemis ¢ocugu iyilestir-
mek olacaktir. Elbette, bagka ihtiyaglar da vardir — rehberlik,
cesaret vermek, korumak, demir atmak gibi — ve bunlar sevil-
memis ¢ocugu iyilestirme siirecinin bir pargasi olabilir ama
oncelikle yapmaniz gereken en 6nemli sey sicak ve sevecen
bir bag sunmaktir. Bu gocuk da her ¢ocuk gibi sevilmeye ihti-
ya¢ duymaktadir.

Igteki gocuklardan biri bana higbir niyet ve zaman kisitla-
masi olmadan birinin ona sadece sartlmasina ihtiya¢ duydu-
gunu sdyledi. Iyi Annenin onu ‘sarip sarmalamasina’ ihtiyag
duyuyordu. Bazi bebek halleri ¢ok hassas ve kirilgandir. O

268



Jasmin Lee Cori

yiizden de geligebilmeleri ve olgunlagabilmeleri i¢in onlara
¢ok nazikge sarilmak gerekir.

I¢inizdeki gocuga fiziksel ve duygusal agidan anag bir tavir
sergilerken, fiziksel temasinizin olabilecegi bir dig semboliin
olmas: da faydalidir. Cocuklugunuzu temsil etmek iizere bir
oyuncak bebegi ya da i¢i doldurulmus bir oyuncak hayvam kul-
lanabilirsiniz. Insanlarin sanilmay1 ve oksamayi en gok sevdigi
seyler yumusak nesnelerdir ve bunlar gézyaslanmz da emerler.
Bazen insanlar bir oyuncak bebekle uyur ya da bunu gogiisleri-
ne dayadiklan bir ana kucaginda tasirlar. Cogu kisi hi¢ olmazsa
bu tiir bir sembole sarilir ya da onunla konusur.

Insanlar genellikle ilk olarak iglerindeki iig-alt1 yas arasin-
da bir ¢ocukla karsilagirlar ama bir noktada bir bebek de or-
taya ¢ikabilir. Bebekle ¢alismak ¢ogu zaman en ac1 duygular
ortaya ¢ikanr. Yas agisindan geriye gidiyor olsaniz da, bu ilkel
acilarla ugragmak giiciiniiziin gosteren bir simgedir.

Fikrinizi degistirmek

I¢inizdeki ¢ocuga Iyi Anne mesajlan vermek, baskalarindan
Iyi Anne mesajlar1 almak ve iginizdeki Iyi Anneyi gelistir-
mek, sadece iginizdeki ¢ocugun ihtiyaglarini kargilamakla
kalmaz. Resmen zihninizi de degistirir. Bununla da kalmaz,
yapizi, kendinizle ve diinyayla ilgili inanglarimz1 da de-
gistirir.

Zamanla gelistirdiginiz Iyi Anne sesi, gogu kisinin zihnin-
deki en biiyiik filtre olan Elestirel Ebeveyn sesinin yerini alir.
Elestirel Ebeveyn’de sikisip kalirsaniz, baskalarina kars: da
(en azinda zihinsel olarak) dyle olursunuz. Sabirsiz, 6nyargili
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ve kalbinizi onlara agamayan biri haline gelirsiniz. Tabii, ken-
dinize de bu sekilde davranirsiniz — muhtemelen bunun nasil
bir sey oldugunu biliyorsunuzdur. Diinyay:1 karamsar bir filt-
re yerine, sevgi dolu bir filtreden gérmek ¢ok daha iyi olmaz
miydi1?

Bu 1iyilestirici ¢aliyma zaman alir ama buna deger. Zihni-
nizin i¢ atmosferini degistirmek, iistlenebileceginiz en biiyiik
renovasyon igidir.
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12.

Psikoterapi: Anne Meseleleri
ve Annelik Thtiyaclar

Hig siliphesiz konusma terapisinin baslangicindan beri, psiko-
terapistler danisanlarinin anneleriyle ilgili sikintilarini dinle-
migtir. Terapi yontemlerinin yayginlasmaya baslamasindan
beri gok mesafe kat ettik ama anne konusu terapistlerin ofisle-
rinde hala 6n planda.

Cogu terapi tiiriinde, faydali olabilecek yontemler kullanir —
bunlarin arasinda sanat terapisi gibi disavurumcu terapileri ya
da bedeninizi bir bilgi ve 6grenme kaynag olarak kullanmanizi
saglayan hareketleri, tensel terapiler ya da goz hareketleriyle
duyarsizlastirma ve yeniden isleme tedavisini (EMDR) ve
brainspotting gibi protokole dayal: terapileri sayabiliriz. Ayrica,
bir 6nceki kisimda anlatilmis olan pargalarla ¢alisma terapileri
de dnemlidir (bunlara bazen ego halleri de denir).

Mligkili olan diger terapiler arasinda, dogum travmasini ve
dogum oncesi deneyimleri hedef alanlar, partnerlerle baglan-
maya dayali terapiler (herhangi bir giivenli baglanma bu ek-
siklikleri telafi eder) ve terapistin kasith olarak bir baglanma
figiirii olarak davrandig: ve bu ilk eksiliklerden bazilarim kar-
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silamaya ¢aligtig1 terapiler de vardir (sayfa 280°deki ‘Yeniden
annelik’ kismina bakiniz).

Bu secenekler kisiye 6zel degildir; o yiizden, bir terapist-
le i¢inizdeki anneyi gelistirmek i¢in ¢alisirken, bir yandan da
terapisti Iyi Anne olarak deneyimleyebilirsiniz. Bu arada, bu
kisimda ilk baglanma yaralarimiza daha fazla yer verdigimiz
halde, terapide ugrasilan konular ve karsilanmamis gelisim-
sel ihtiyaglannmizin hayatin ilk birkag¢ senesinin ¢ok ilerisine
uzandigim da liitfen aklinizda tutun.

Kisa terapilerin ve biligsel-davramgsal terapilerin erken
¢ocukluk donemi yaralan agisindan ¢ok faydali olmasi ge-
nellikle beklenmez. Bir bagka deyisle, bu tiir terapiler neo-
korteksi, yani diisiinen beyni etkileyebilir ama asla duygusal
beyne ulagsmaz. Cogu zaman, duygusal beynin travmalarinin
yiikiinii bogaltmas: ve savunmalarim salivermesi gerekir. Bu
da en kolay, zamanla gelisen giivenli ve besleyici bir iligkiyle
miimkiin olur. Ayrica, 4 General Theory of Love (Genel Sevgi
Teorisi) kitabinin yazarlan olan psikiyatristler Thinas Lewis,
Fari Amini ve Richard Lannon’a gore, bir kisinin duygusal
beyninin (limbik beyin) degismesini saglayan sey, terapistle
limbik rezonansa diismek ve tipki bebegin beyninin ilk olarak
annenin beyni tarafindan ayarlandig1 gibi, onun da terapistin
duygusal beyni tarafindan ayarlanmasidir.

Yiizlerce psikoterapi tiirii oldugu i¢in, damsanlara dokun-
mak ve ihtiyaglar dogrudan karsilarken terapistin ne kadar ileri
gitmesi gerektigi gibi konularda biiytik fikri aynliklan da ya-
sanmaktadir. Tartismalarimin biiyiik ¢ogunlugu ana akimda ka-
lacaktir ama sizlere bunun diginda kalan 6mekler de verecegim.

Burada, birkag terimden bahsetmek faydali olabilir. Psiko-
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dinamik terimi genellikle davramislarin ¢ocukluk kokenlerini
derinlemesine aragtiran terapiler i¢in kullanilir; bu tiir terapiler
terapistle olan iliskinin tamir edici etkilerine odaklandiklarin-
da da, zaman zaman iligkisel terapi ya da baglanmaya dayali
psikoterapi terimleri kullamlir. Bunlar esas olarak onlara yeni
yeni bakmaya baglamig olan kigilere heniiz baglanmamis evlat
edinilmis ¢ocuklar i¢in kullanilan ve tartigmal1 bir terapi tiirii
olan baglanma terapisinden ¢ok farklidir.

Asagidaki tartisma, erken donem baglanmalanyla ilgili
uzun vadeli derinlemesine terapilerle ilgilidir.

Iyi Anneyle paralellikler

Terapi, tipki gocugun annenin degil, annenin ¢ocugun ihtiyag-
larim1 kargilamak igin orada olmasi gibi, terapistin daniganin
ihtiyaglarin1 karsilamak i¢in orada olmasi sebebiyle anne-go-
cuk iligkisiyle benzerlikler sergiler. Iyi Anne gibi, terapist de
sizinle uyumlu bir gekilde ilgilenir, her seyi ifade etmeniz igin
gerekli olan alam size verir, i¢sel deneyiminizle ilgilenir ve
zor meseleleri anlatmaniza yardimci olur. Bazi aragtirmaci-
klinisyenler, annenin bebegin sinir sisteminin bir pargasi (ama
digtaki bir pargasi) ve ¢ocugun biiylimesi i¢in bir platform
olmasi gibi, terapistin de bir daniganla ayni rolii oynadigini
ve ona yeni bilinglilik hallerini ve terapi boyunca paylasilan
hallere girerek iligki kurmanin yeni yollarini tattirdifini 6ne
stirerler.! (Limbik rezonansi hatirlayin.)

Psikiyatrist ve ¢ocuk doktoru D.W. Winnicott, terapistin
tipki annenin bebege sundugu gibi kucaklayic bir ortam sun-
dugundan s6z eder. Winnicott, terapistlerin de kendisini be-
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begine adamig bir anne gibi sabirli, tahammiillii ve giivenilir
olmasi, danisanlarinin isteklerine onlarin ihtiyaglariymig gibi
yaklagmas1 ve onlarn yaninda olabilmek igin diger ¢ikarlar
bir kenara koymasi gerektigine inanmaktadir.? Iyi Anne nasil
ilk baglarda bebegin ihtiyaglarini kargilamaya her zaman hazir
olup zamanla dogal hayal kirikliklarinin sergilenmesine izin
veriyorsa (ama dl¢iilii bir sekilde), danigan1 daha bagimsiz ol-
maya baslayan terapist de biraz geri ¢ekilebilir.

Terapist ve Iyi Anne arasindaki bir diger paralellik de ilis-
kisel agidan uyumlu terapistin iki yonli bir farkindaliga sahip
olmasi, danisaminin herhangi bir sorunla baga ¢ikmasina yar-
dimci olabilmek i¢in her zaman aralarinda neler olup bittigine
dikkat etmesidir. Daniganin duygulanyla uyum ig¢inde olmak
biitiin terapilerde standarttir ama biitiin terapiler 6zellikle de
baglanma konulanyla ilgili olan iliski dansina dikkat etmez.
Bir¢ok davranigsal, biligsel ve kisa siireli terapi tiirlerinin so-
run ¢6zme odagi, genellikle bu daha gizil unsura dikkat etmez.

Bu kitapta anlatilan tiirde anneleri olan danisanlar igin, bir
terapistin baglanmayla ilgili konulara dikkat etmemesi, onun
¢ocugunun iliskisel ihtiyaglarindan habersiz bir anne gibi ol-
mas1 demektir. Duygusal agidan orada olmayan annenin far-
kindaliginda sadece o anda yapmasi gereken ig igin yer vardir
ve ¢ok stresli olanlar bunu bile giigliikle yapiyor olabilirler.
Bu tiir anneler dis ihtiyaglara (belirli bir dereceye kadar) yanit
verebilir ama i¢ duygular ve ihtiyaglar i¢in bunu yapamazlar.
Duygusal agidan orada olan terapistin bunlarin her ikisine de
uyumlu olmasi gerekir.

Iligkisel agidan ‘kér’ olan annenin aksine iliskisel agidan
uyumlu olan terapist, damsan i¢in biiyiik bir istikrarlilik kayna-
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g1 oldugunu bilir. Bu, yetersiz annelik gérmiis kisiler igin eksik
kalmig bir seydir. Bu kisilerin hayatinda, giivenebilecekleri 61-
¢lide diizenli bir gekilde biri olmamigtir ve gliven hissinin teme-
li budur. Bu istikrar ve yardim kaynag: olmaya istekli terapistler
erken donemdeki ortamda ve daniganin ruhunda eksik olan sey-
lerin yarattif1 deligi kapatmaya yardimci olurlar.

Genellikle, yetersiz annelik gormiis olan bir yetigkin-go-
cuk, terapistin (Anne gibi) sadece gorevi oldugu igin onunla
ilgilendigini degil, bu ilginin bu sefer kisisel oldugunu hisset-
meye ihtiya¢ duyar. Yetersiz annelik gérmiis bir¢ok yetiskin,
anneleri onlan gergekten taniyormus gibi hissetmezler ve bu-
nun bir sonucu olarak, annelerinin onlardan hoglandig1 hissine
de sahip degillerdir. Annelerinin iyi kotii onlart mecburiyetten
(sadece yiizeysel bir diizeyde) sevdigini hissetmis olabilirler
ama insanlar olduklan gibi kabul edildiklerini hissetmedikge,
ger¢ek anlamda sevildiklerini (hatta onlardan hoslanildigini)
bile hissetmezler. Bu tiir bir daniganin terapist tarafindan ger-
¢ekten de sevildigini hissedebilmesi i¢in, hem potansiyelinin,
hem de hissettigi acinin goriildiigiint bilmesi gerekir.

Tiim bunlar, terapist agisindan bilyiik bir beceri gerektirir.
Terapist hem ger¢ekten danmisanim Snemsedigini gostermeli-
dir, hem de iliskinin agik ve profesyonel kalmas: ve terapistin
ihtiyaglarina bogulmamasi i¢in belirli sinirlar1 korumalhidir.

Baglanmaya yonelik caligmalarda goz 6niine alinmasi
gereken 6zel durumlar

Baglanmaya yonelik terapide terapist, yeni bir baglanma figii-
ri olarak gorev goriir, bir baglanmanin gergeklesmesi i¢in bir
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firsat sunar ve daha 6nceki iligkilerden kalan ¢6ziimlenmemis
meselelerin bazilarini ¢6zer. Bu son derece derin bir ¢alismadir
ve terapistlerin ¢ok sayida 6zel beceriye sahip olmasi gerekir.

Ik olarak, baglanma yaralan olan damisanlarin genellikie
onlan neyin etkilediginin ve bu etkinin ne kadar oldugunun
farkinda olmadiklarim1 bilmek gerek. Bebeklik deneyimle-
rimizin biiyiik bir kismi1 konusma 6ncesinde yasandigindan,
belirgin anilar meydana getirecek kadar kodlanip depolanma-
mislardir. Bunlar, hakkinda konusabilecegimiz ya da bilingli
olarak bile farkinda oldugumuz seyler degildir.

Usta bir terapist, kaliplanin ve tepkilerin yeniden sergile-
nip sergilenmedigini izler, bir danisanin beden dilini okur ve
danisan agisindan neler olup bittigine ve ikisinin arasinda ne-
ler gectigine dair bilgi olarak kendi deneyimini dikkatle géz-
lemler. Psikoterapist ve yazar David Wallin’in Attachment in
Psychotherapy (Psikoterapide Baglanma) isimli kitabinda de-
digi gibi, “Sozel olarak dile getiremediklerimizi, bagkalanyla
yeniden canlandirir, onlara hatirlatir ve/veya cisimlestiririz.”
Wallin, baglanma iligkilerimizin niteligini, bilyiik oranda bun-
lan olugturan s6zel olmayan etkilesimlerle belirlendigini s6y-
ler.* G6z temasi, yiiz ifadeleri, yakinlagma ya da uzaklagma-
larin tamami, bebek ile annenin, iki sevgilinin ve terapist ile
danisan arasindaki o hassas dansin pargalarini olusturur.

Zaman zaman meydana gelebilecek gerileme yiiziinden
(danisanin ¢ok erken hallere geri gitmesi), iliskide kaynagma
hisleri yasanabilir ve bunlar normal sinirlan bulaniklastirabi-
lir. Terapistlerin iyilestirici olmanin 6tesine gegen bagimlili-
g1 ilerletmemeye ve kendi sevgi, gii¢, temas ve benzeri gibi
ihtiyaglan i¢in dokunma veya iligkilerinin herhangi bir diger
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unsurunu kullanmamaya biiyiik 6zen gostermesi gerekir. Tah-
min edebileceginiz gibi, kendisine ihtiya¢ duyulmasim hisse-
den karsilikli bagiml bir terapist iyilestirici olmaktan ziyade,
tuzaga diisiiriicti ve yaralayici olabilir.

Terapinin en yogun tiirlerinde, terapist bir sekilde ideallestiri-
lir ve bir siire pembe gozliiklerin arkasindan goriiliir. Terapist, da-
niganin sevgisinin ve sevgi ihtiyacimuin gozlerinden goriiliir hale
gelir. Bu sevginin ¢ocukken hayatimizda eksik olan seylerin yeri-
ni doldurmasini o kadar gok isteriz ki bu boglugu terapistlerimizle
doldurur, onlara sahip olduklarindan daha fazla 6zellik atfederiz.
Onlan olduklan gibi degil, ihtiyag duydugumuz gibi gériiriiz.

Bu ideallestirme, bir siireligine avantajlidir ¢linkt tipki bir
cocugun ebeveynlerini ideallestirmesinin onlara baglanmasina
yardim edecegine inanildif1 gibi, terapistlerimize baglanmami-
za da yardimci olur. Bazilar sirf mecburiyetten biitiin gocukla-
rin ebeveynlerini ideallestirdigine inanirken, ben bundan ¢ok da
emin degilim. Bir kadin damisanim, bana annesiyle ilgili olarak
hatirladig ilk amisimin, onun ¢ok kisith kapasiteye sahip birisi
olmas1 oldugunu s6ylemisti. Ug yasindayken, kendisini anne-
sinden daha zeki hissediyordu. Dogal olarak, ii¢ yasindaki bir
cocuk annesinden daha fazla hayat deneyimine sahip olamaz
ama bu deneyimle ilgili bir sey tirkiitiicti derecede dogru ¢ikan
bir kehanet gibiydi. Kadin biiyiidiigiinde bir doktor oldu ve an-
nesi ¢ok kisith olgunluga erigen bir kadin olarak kaldi.

Biitiin terapi tiirlerinde danisanlar agisindan bir miktar sa-
vunmasizlik s6z konusudur ama ilk terk edilme yaralarimizla
ugragmak ve ihtiya¢ ve bagimlilik hislerimizin terapétik ilig-
kide meydana gikmasina izin vermek, bu savunmasizlik his-
sini gergekten de derinlestirir. Daniganin bu duygulara taham-
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miil etmesi ve kendini ifade etmesi igin biiyiik bir ¢aba sarf
etmesi, terapistlerin de bunlarla saygi gostermesi ve beceriyle
basa ¢ikmayi bilmesi gerekir.

Gordiiginiiz gibi, erken donemde yasanan baglanma mese-
leleri iistiinde ¢alismak g¢ok hassas bir istir ve agikgasi her tera-
pist ya da her terapi tiirli buna uygun degildir. Anlatmakta oldu-
gum baglanmaya yonelik terapi tiiriinde, iligki iyilesme i¢in bir
ara¢ haline gelir. Diger terapilerde, iligkinin diger unsurlan da
kapsayacak kadar giiglii olmasi gerekir ama bazi miidahalelerin
iyilesme agisindan daha belirli araglar oldugu diistiniilir.

Terapide dokunma

Birgok terapist daniganlarina dokunmayi kisitlama ya da do-
kunmaktan ka¢inma dogrultusunda egitim almigtir. Psikodina-
mik terapide, dokunma ihtiyaci iistiinde durulur ama daniganin
bunlan ‘agmasina’ yardim etmektense, bu dokunma ihtiyag-
larini iligkiye getirmek ‘agirt bir davramig’ olarak diisiiniiliir.
Daha fazla ‘beden odakl1’ ya da egitimleri daha az geleneksel
olan terapistler, genellikle bu konuda farkl diisiincelere sahip-
tir. Bazilan agin gergin bir danigani1 sakinlestirmek igin ona
dokunabilir; bazilan da dokunmayi damiganlarin deneyimle-
riyle uyumlu hale getirmek i¢in kullanabilir, digerleriyse ara-
da sirada dokunmanin daniganlar i¢in 6nemli oldugunu ¢iinkii
gecmislerinin bilyiik bir kisminin dokunulmadan gegtigini dii-
stintirler. Bir travma uzmani, danisaniniza dokunmamanin etik
olmayacag: bir zaman gelebilecegini ¢iinkii iyilesmenin g¢ok
gerekli bir pargasini igerdigini sdylemisti.

Erken donemde yasanan baglanma yaralan iistiinde galigir-
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ken, dokunmayla ilgili konular daha sik giindeme gelir. Cogu
zaman daniganlar ortalamanin tistiinde bir dokunma eksikli-
giyle ve dokunma agligiyla size gelebilirler. Dokunmaya daha
fazla ihtiya¢ duyuyorlardir ve dokunmanin bu kisiler iistiinde
daha biiyiik bir etkisi vardir.

Bir terapist, danisaninin temas ve destekle ilgili ihtiyag¢larim,
daniganin onun elini tutmasina ya da kendi ayagiyla onun aya-
gina degerek ifade etmesine izin vermisti. Boylece, temasa kar-
st duyulan o temel ihtiya¢ kargilanmis ve damsanin reddedilme
ve birisine ulagsmayla ilgili sikintilar1 kafa kanstirici olabilecek
tiirden bedensel temas olmadan kolaylikla kargilanmist1.

Cocukluklarinda dokunmanin uygunsuz bir sekilde cinsel-
lige doniistiigii ya da dokunmayla asir1 uyanlan veya dokun-
maya kars1 savunmaci olan yetiskinlerin belirli zayifliklan
olmasi beklenen bir seydir. Dokunma onlara ¢ok gii¢lii ya da
fazla tehditkar gelebilir. Bu, ¢ok karmagik bir konudur.

Egitimleri dokunma konusunu da igeren bir¢ok terapist,
dokunmadan &nce her zaman izin istemeyi ve ne yapacaklari-
m sézel olarak dile getirmeyi dgrenmistir. (“Bunu yaparken,
omzuna dokunmamin bir sakincas1 var mi1? Sadece surana
sOyle dokunacagim. Bu, seni nasil hissettiriyor?”’)

Bir terapist, danigan i¢in 6nemli bir adim oldugunda dokun-
ma eylemini onu baglatmasina izin verebilir — dokunmanin ya
da ihtiyag sahibi olmanin fazla tehlikeli geldigi hayatinin er-
ken déneminde yasadig: sorunlar terapistine anlatirken onun
elini tutmak isteyen yukaridaki kadin 6rneginde oldugu gibi.
Sayet bir daniganin dokunusu fazla bastan ¢ikarici ve manipii-
latif gelirse ya da danigan sinirlara saygi duymuyormus gibi
davramyorsa, terapistin bu konuda onunla yiizlesmesi gerekir.
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Yeniden annelik

Zaman zaman ‘vekil anne’ roliinii dogrudan iistlenmeye ve
dokunmaya da istekli bir terapist olabilir. Bu tiir terapistlerden
biri, yetiskin kadimnlara ‘yeniden annelik yapma terapisi’ uygu-
luyor, danisanlariiin bagimhilik ve baglanma ihtiyaglarina tes-
lim olmalar1 ve bunlarin kargilamasini kabul etmeleri i¢in onlar
tesvik ediyor. “Yetersiz annelik gérmiis kadinlar sevgi agligi
hissettikleri i¢in utandirmak yerine, onlarin bu duygusunu cid-
diye aliyorum,” diyor terapist Soonja Kim.* Iyi Anne olarak on-
lar1 (en radikal bigimde) sevmeye istekli bir halde yanlarinda
oluyor. Buna sarlma thtiyac1 hisseden damiganlarina sarilmak
ve benim Iyi Annc mesajlan dedigim seyleri sdylemek de dahil.

Soonja Kim daniganlarini geriye yaslanip bu sevgi dolu il-
giyi kabulleni aeye davet ediyor:

Pasif sevgi, ihtimam gordiigiiniiz ama sizin bunu agiga
¢tkarmak igin fazla bir sey yapmadiginiz tiirden sevgi-
dir. Bu tiir bir sevgiyi veren kiginin daha fazla empati
sahibi ve sezgisel olmasi, alan kiginin de daha alici ol-
masi gerekir. Pasif sevgi almak, sevgiyi kazanmak igin
¢ok aktif olmak zorunda kalmis yetersiz annelik gormiis
kadinlar icin son derece iyilegtirici olabilir. Duygusal
ihtiyaglaniyla ilgili o kadar biiyiik bir utang icindedirler
ki ihtiyaglarini dogrudan agiga ¢ikarmadan bunun veri-
lebilmesi onlara ¢ok biiyiik bir rahatlama saglar.®

Kim sozlerine s6yle devam ediyor:

Bagimlihik ve baghlik ihtiyaglarimizin bir annelik figii-
rii tarafindan tath bir sekilde kucaklandigim hissettigi-
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nizde ve kendinize pasif sevgiyi alma izni verdiginizde,
bedeninizde, kalbinizde, zihninizde ve ruhunuzda yavas
yavag bir rahatlama meydana gelir. Bu rahatlama hali
iginde, ilk bagtan biiyiime ¢aginda ihtiya¢ duydugunuz
ilgi ve o tath sevgi eksik kaldigi igin bir kahirlanma do-
nemi yasayabilirsiniz. Ama kahirlanma eyleminin akip
gitmesine izin verirken, gercek kimliginize erisebilece-
giniz daha derin bir rahatlama haline gegebilirsiniz.
Ayni zamanda, sizi hissetmis oldugunuz derin yalnizlik
hissinden azat eden biitiin varliklarla aranizda gercek
bir bag oldugunu da hissedebilirsiniz. "’

Birgok kisi daha derin bir bag kurma haline ve kisinin igin-
de yatan esas dogasina girip rahatlamanin ¢ok ihtiya¢ duyulan
bir iyilesme oldugunu kabul eder. Bazilari1 da bunun dogustan
gelen ancak anneler bir bebegin varhigini destekleyemedigin-
de kaybedilen bir hak oldugunu soylerler.

Bu tiir ¢aligmalar, bazen geleneksel elli dakikadan daha
uzun siireli seanslan gerekli kilar. Bazen de birkag saat siiren
ve farkl sekiller alan seanslar da gerekli olabilir. Neredeyse
elli yasinda olan bir kadin, duygusal agidan orada olmayan an-
nesiyle ilgili konularla ilgili olarak bir seneden daha uzun bir
siire boyunca terapistiyle telefonda bir dizi seans yaptiklarimi
anlattr. Bu kadin, terapistinin bulundugu sehre gitmis ve uzun
seanslar yapabilmek, hatta bir de terapistin ailesiyle seans dis1
zaman gegirmek i¢in yakinlardaki bir pansiyonda kalmuigti.
(Unutmayin ki burada annesi tarafindan asla istenmemis bir
kadinin sevgi dolu insan temasina ve bir yerlere dahil edilme-
ye duydugu ihtiyagtan sz ediyoruz.)
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Asagida bu kadinin bebeklik doneminde yasadig1 acinin en
derinlerine inigiyle ve terapistinin ona sarilmasinin ne anlama
geldigiyle ilgili olarak soylediklerini bulacaksiniz:

Ta igimden, varligimin derinliklerinden agliyordum ve
o anda her geyden ¢ok sevginin beni kucaklayip sarma-
lamasini istiyordum ki terapistim bunu yapti. Bir siire
sonra, terapistimin orada oldugunu bildigim halde,
bana sarilan kisi o degilmis gibi gelmeye baglad.

[Daha sonradan] bana sevginin ta kendisinin sariliyor-
mus gibi harikulade bir hisse kapildim. Bu sarilma ade-
ta terapistimi ve ailemi agiyordu ve sarilmanin da ¢ok
daha dtesinde bir seydi. Cok derinlerdeki bir gercege
dokunmugtuk. Benim igin, o sevgi sariligi tiim hayatim
boyunca ihtiva¢ duydugun sevginin ve kucaklamanin
bir metaforudur. Cok, gercekten ¢ok istenilme arzusu;
var oldugumun kabul edilmesi ve var olma ve yagama
hakkini kazanmak zorunda olmayisim; giizel ve sevile-
bilir oldugum hissi (birisinin bana sarilmasi ve zehirmi-
sim gibi davranmamasy)... Biitiin bunlari yasamistim.
Eh, daha ne diyebilirim ki?

Ne var ki, bu erken yeniden annelik terapi yontemi, her
zaman iyi baga ¢ikilamayan gii¢lii bir ilagtir. Daniganlarina sa-
rilan, onlarla siirekli goz temasi kuran, onlara iyilestirici sozel
mesajlar ve bazen bir biberon bile veren birgok terapist oldu-
gunu duydum. Daniganlar bu konuda kangik sonuglardan s6z
etmigtir. Terapistlerin bagimlilik haline geri dénmesi igin teg-
vik edilmig olan bir daniganlarini terk ettiklerinde ortaya ciddi
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sorunlar ¢iktigin1 da duydum. Bazen de, yapilan ¢aligma fay-
dal1 olmus ama danigan igin gerekli olan ¢6ziimleri her zaman
sunamamig olabiliyorlar. Iyi anneligin ilk kurali uyum i¢inde
olmak; dolayisiyla, iyi niyetli ve sefkat dolu olmakla birlikte
danisanla tam olarak uyum iginde olmayan terapistlerin bile
en iyi sonuglar1 almasi beklenemez.

Ben 6zgiin, uyumlu, giivenilir ve saygi dolu baglanma-
larin iyilestirici bir giicii olduguna inaniyorum ama bunun
bir terapistin birtakim diger miidahalelerde oldugu gibi ce-
binden ¢ikarabilecegi bir sey oldugunu diislinmiiyorum. Bu
yiizden de bir formiil gibi uygulanan degil, terapide organik
bir sekilde ortaya ¢ikan ihtiyaglara ve tepkilere daha ¢ok gii-
veniyorum.

Bir terapist olarak, ben sahsen kendi yeniden annelik gér-
me deneyimini bdyle yasadim. Birkag sene boyunca bagka
erken dénem travmalan iistiinde ¢aligirken, yeniden annelik
gormeye kars1 hissettigim ihtiyacin ig¢imin ta derinlerinden
yiikseldigini hissetmistim. Diger kisilerin de dedigi gibi,
kalbimde annenin olmasi gereken yerde bir delik agilmig
gibiydi. Terapistime annemin yerine geg¢mesini istedigimi
sOyledigimde, biraz tereddiit etti. (Bu, profesyonel egitimi-
mize ¢ok aykir1 bir durumdu.) Ama sonra o da kalbinden
gectigi gibi davrand: ve gergekten de benim yanimda oldu.
Bana sarilmay teklif etmedi (ben bunu asla istemedim) ama
dokunmaktan g¢gekinmedi ve bu benim igin ¢ok iyilestirici
oldu. Bence aramizdaki en derin bag, birbirimizin gozleri-
nin i¢ine derin bakiglarla baktigimiz anda kuruldu. Bu bag
gozlerimden dogrudan yiiregime gitti. Benim i¢in inanilmaz
bir deneyimdi ve (igsel olarak giiglendirdigim) bu bag za-
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manla kendimle ve hayatla ilgili tiim deneyimimi yeniden
diizenlememle sonuglandi. Bana hayatimda eksik olan elzem
seyleri deneyimleme gansi verdi ve bu sayede gelisimimin
¢ok biylik adimlar atmasini sagladi. Daha sonradan bu konu
hakkinda konugurken, o terapideki en 6nemli unsurun, be-
nim sevildigimi gayet elle tutulabilir ve gergek bir sekilde
hissetmis olmam oldugunu séylemisimdir.

Bir baginaliktan giivenli baglanmaya

Terapide her sey yolunda gittiginde, biz de biiyiir ve yeni
secenekler gelistiririz. Savunmasiz olmadiklarini iddia eden
kisiler, birini fiilen i¢ diinyalarina almaya yetecek 6l¢iide sa-
vunmasizhia tahammiil etmeyi 6grenebilirler. Asagida kendi
kendine yeten bir stratejiye sahip bir kisinin terapistiyle birlik-
te yagadig1 ilerleme 6regini okuyabilirsiniz:

1. KORUYUCU YALNIZLIK: Kendini koruma durugu, bagkalarini
kendine yaklagtirmamak anlamina gelir. Olas: reddedilmele-
rin yaratacag aciya karsi bir savunma seklidir. Kendi kendine
yeten kisi, sevginin orada olmayacagi ve bu yiizden de bunu
istememenin daha iyi olacagi sonucuna varmistir. Herhangi
bir sicaklik ve sevgi ifadesi bu durusu bozar.

2. ZIRHTAKi GATLAKLAR: Sabirl1 ve uyumlu terapist, eninde
sonunda daniganinin goriildiigiinii ve anlagildigini hissetmesi-
ne yardimci olmanin yollarim bulur ve onun koruyucu zirhi-
nin bir kismin eritir.

3. DUYGU iKILEMi VE DERIN iSTEKLER: Daha fazla temasa ta-
hammiil edildikge, yiizeye ¢gikan bastirilmig derin istekler eski
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savunmalarla savagmaya baglar. Artik kararsizlikla birlikte,
hem bir ‘dur,” hem de ‘git,” mesaj1 vardir.

4. ERIME: Derin arzu ¢ok uzun siire bastirildigindan, yiizeye
ciktiginda ¢ok gii¢lii olur. Hatta direnci eritecek ve danigani
¢iplak ve savunmasiz hissettirecek kadar giiglii olabilir.

5. KORKU: Savunmasiz ve bagimli hissetmek, alarm zillerinin
¢almasina neden olabilir. Bu da kendi kendine yeten kisilerin
her ne pahasina olursa olsun kaginmay1 6grenmesi gereken bir
seydir.

6. GUVENSIZLIK: Korkuya kapilinca, daha fazla baglanma du-
rumu olusur ve terapist danisan i¢in ¢ok Onemli hale gelir.
Bu durum genellikle daniganin tahammiil edemeyecegi ka-
dar zordur. Terapistler (tatil ya da is i¢in) bir yerlere gidebilir
ve kisitl bir gekilde ulasilir olurlar. Daniganin yetigkin kism
bunu anlar ama bebegin uyanlmis olan baglanma ihtiyagla-
rinin haftada bir saatte giderilmesi miimkiin degildir. Bebek
halinin duygulariyla bogusan danisan, hayatta kalabilmek i¢in
terapistine ihtiya¢ duydugunu hissedebilir. Terapist bir yere
gittiginde kendini bu hallerde bulan danisan, terapistin geri
gelmeyeceginden ya da onu ayni sekilde dnemsemeyecegin-
den korkabilir.

7. FiZIKSEL VE DUYGUSAL OLARAK DOLURAN SEVGIYi iG-
MEK: Giivensizlik hislerine ragmen, danigan giderek ona su-
nulan sevgiyi daha fazla kabul edip keyfini ¢ikarir hale gelir
ve minnet ve tatmin hisseder.
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8. KURULAN BAGLANMANIN YARATTIGI GUVEN HiSSiNi AR-
TIRMAK: Terapistle danigan arasindaki bag gii¢clenmeye devam
ettikce daha da saglam ve dayanikh hale gelir. Dolayisiyla,
iligkinin (bir tatil, bir yanlis anlagilma nedeniyle) kesintiye ug-
ramasina daha kolaylikla tahammiil edilir ve damisanin daha
az telkine ihtiyac1 olur.

9. SAGLIKLI HAK EDI$ HiSSi: Zamanla ve diizenli olumlu ya-
nitlarla, danigan giiven kazanir ve birtakim seyleri hak ettigini
ve dilediklerini isteyebilecegini hissetmeye baglar. Bunun 6z-
giiven ve diger iliskiler istiinde olumlu bir etkisi vardir.

10. BAGLANMA FIGURUNU IGSELLESTIRMEK: Hem baglanma
figiiriiniin varligi, hem de iliskiyi olusturan iyi duygular dani-
sanin psigesinin ve yapisinin pargasi haline gelir. Giivenli bir
baglanmada, o kisi kalbinizin bir pargasi olur. (Sayfa 235’teki
‘Portatif Iyi Anneniz’ kismina bakiniz.)

Burada size korunma amaci tagtyan bir tek baginalikla bas-
layan ve kendi kendine yeten tarzdan s6z ediyorum ama bu
her zaman belirgin olan bir tek baginalik degildir. Baglanma
yaralar1 uzun bir siire gizli kalabilir. Bu asamalardan gegen
bir danisan, ortaya ¢ikmayan ve ylizeyin altinda bulunan bag-
lanma yaralarini iyilestirmek igin aym giice sahip olmayan
rahat ve yakin arkadagliklara sahip olabilir. Kendi kendine
yeten tarza sahip bir yetiskinin, onlarca sene siiren ama ancak
baglanma teknesini sarsmayacak kadarlik bir mesafede olan
istikrarl1 bir evliligi bile olabilir. Bu siireci yakin bir iyilesti-
ren iligki igeriginde anlatmama ragmen, buna benzer bir siire¢
istikrarli bir sekilde orada olan ve bu evrimi destekleyen her
potansiyel baglanma figiiriiyle gergeklesebilir.
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Hiisrandan tatmin hissine

Saplantili baglanma tarz1 olanlar igin, ilerleme farkli olacaktir.
Bu durumda, uyanma ihtiyaci hissedilmez ve baglanma siste-
mi ‘fazla agiktir.” Kisi, bag kurmaya sabitlenmis, bunu takinti
haline getirmistir. Diane Poole Heller’a gore (sayfa 289°daki
referansa bakiniz), burada yapilmasi gereken sey bir tatmin ha-
line ulagabilmek igin 6nerilen bagi kabul etmektir. Her zaman
bag kurmayi aradiklar1 halde, bu baglanma stratejisine sahip
olanlar, onlara sunulan bag1 ya géz ard1 ederler ya da bunun
farkina varmazlar; dolayisiyla, baglanma agliklar1 giderilmez
ve artan bir endige hali i¢inde kalirlar. Teskin edilemeyecek
kadar lizgiin olan huysuz bir bebek gibi olurlar. Uziintii his-
si, bag1 kabul etmelerini engeller. Bir kez daha, bu danigsanin
‘hissedilir hissetmesi’ ve sevgiyi (hem terapétik iligkide, hem
de diger onemli iligkilerde) kabul etmesi i¢in uyum ve istikrar
icinde olmak, sabir gostermek ve bir yol bulmak ¢ok biiyiik
bir 6nem tasir. Sonug olarak, bu duygular kisinin hak edilmis
bir giivenli baglanma noktasina varmasini saglar.

‘Ogreten Anne’ olarak terapist

Bunun gibi ¢ok yogun iliskisel bir siirecte, damisanlar i¢in en
zor olan geylerden biri de o tadina doyum olmayan, ¢ok uzun
siiredir istenilen ve daniganin sonsuza dek yagamak istedigi Iyi
Anne deneyimini sunan terapistin gegici olarak orada oldugunu
anlamaktir. Siz iginizdeki Iyi Anneyi gelistirirken, terapist gegi-
ci olarak onun yerini almistir. Terapist onun tiim sefkatini, bil-
geligini ve sabrim yansitirken, size sadece bu igin diizgiin yapil-
diginda nasil oldugunu gostermektedir. Ben bu tiir bir terapiste
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Ogreten Anne diyorum; o size 6rnek olmak, yetigkin halinize
bunu nasil yapacaginizi gostermek i¢in oradadir.

Noel Giinii’nde ya da uzun bir hafta sonunda veya gecenin
bir yansi orada olacak kisi terapist degil, i¢inizdeki annedir.
Elbette, terapisti ne kadar i¢sellestirdiginize bagh olarak, ona
da dilediginiz zaman ulasabilirsiniz.

I¢imizdeki anneye dogrudan génderme yapmadan bile, te-
rapistin kendinize destek vermek ya da kendinizi dogru diirtist
korumak gibi uistiinde durmadigimz yénlerinizi bile bir anda
hayata gecirdigi soylenebilir. Bunlarin sadece terapistin ofi-
sinde miimkiin olmasini istemeyiz. Usta bir terapist daniganin
bu kapasitelerini, bunlarin 7/24 orada olacag: sekilde igselles-
tirmesine yardimci olmalidir.

Terapistlere tavsiye

Bana gore, duygusal ihmal ve taciz istiinde ¢aligmak biraz
yavas ilerleyen, ¢ogu zaman da yiirek pargalayici bir igtir.
Bu alanda kargimiza ¢ikacak olan taleplerle ve duygusal aciy-
la basa ¢ikabileceginiz duygusal kaynaklara sahip olmamz
6nemlidir. Damiganlar gerekli olan duygusal dalga boyuna
sahip olmayan ve reddedici ya da orada olmayan bir anneyi
kopyalayan terapistler yiiziinden ciddi yaralar alabilirler.

Bu siire¢ sefkatli ve sabirlhi olmay: gerektirir: Sefkatli ol-
may1 gerektirir ¢linkii daniganlarimizin i¢indeki inanilmaz de-
recede hassas ve geng alanlarla ugrasinz; sabir gerektirir ¢iin-
kii kiginin temelini yeniden inga etmek uzun vadeli bir istir.
Karsiniza en sert taciz ya da ihmal vakalan ¢ikana dek, terapi
alaninda birkag sene dahi ¢aligmis olabilirsiniz. Damganin
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size giivenmesi ve ge¢misinde en ¢ok bocaladigi seyle basa
¢ikmaya hazir olmasi zaman alir. Bu arada, masum oldugunu
diigiindiigiiniiz bir seyin altinda ne zaman bir mayin tarlasi ol-
dugunu asla tam olarak bilemezsiniz.

Gerekli sabra, i¢ giice, konularla ilgili bilgiye ve terapi be-
cerilerine sahip oldugunuzu bilmenin yan1 sira, kendi baglan-
ma dinamiklerinizi anlamaniz da énemlidir. Cogu terapistin
bir giivensiz baglanma ge¢misi vardir; bunun ne kadan is-
tiinde ¢alistiginiz da biiyiik bir 6nem tagir. Daniganlarimizin
sizinle giivenli baglanmalar kurabilmesi, sizin bu baglanmay1
hos durusunuzla, sicakliginizla, empatinizle ve uyumunuzla
ve onlarin ihtiyaglanyla ve size kars1 bikkinliklanyla basa
¢ikabilecek beceriyle gelistirmelerine yardimci olmaya hazir
olmaniza baghdir.

Baglanmayla ilgili kendi hassasiyetlerinizin de nasil hareke-
te gectigini bilmeniz gerekir. Boyle bir sey drnegin, size yapi-
san bir daniganla m1 yoksa sizi i¢ diinyasina sokmayan bir da-
niganla m gergeklesiyor? Giiglii yonleriniz bazi damisan tiirleri
icin digerlerine kiyasla daha etkili olacaktir. Ornegin, daha sap-
lantil1 bir baglanma stratejisine sahip ve daha fazla s6zel telkine
ihtiya¢ duyan damsanlarin, giivenmeyi 6grenmesi gerekenlere
kiyasla benden daha az memnun olduklarin1 gorityorum. Var-
ligim genellikle fazlaca genis bir alana yayilmis oluyor ve bazi
daniganlarin ihtiyag duydugu kadar onlara ulagamiyor.

Baglanmayla ilgili konularda ¢aligmaya odaklanmak i¢in
egitim almayi faydali bulabilirsiniz. Diane Poole Heller,
DARe (Dinamik Baglanmayla [lgili Yeniden Kalip Olusturma
Deneyimi) yontemiyle terapistlere birkag seviyeli egitim ve
sertifika programi sunmaktadir. Buna gesitli baglanma strate-
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jilerini ve her biri i¢in faydali olan terap6tik miidahaleleri 68-
renmek de dahildir.® Ayrica, ¢esitli baglanma tarzlanyla ilgili
¢aligmalar yapmaya dair bilgileri, David Wallin’in Attachment
in Psychoterapy isimli kitabinda ya da bireysel olarak verdigi
egitimlerde bulabilirsiniz.’

Belirli tiplerdeki ebeveynlerle ¢aligan yazarlar ve terapist-
ler de egitim verebilirler. Ornegin, Karyn McBride terapistlere
narsist annelerle ilgili iyilesme ¢aligmalarina dayal kisa egi-
timler sunuyor.'” Duygusal ihmal, istismar ve iyi ebeveynlik
tiirleri konularina ne kadar asina olursaniz, genel olarak o ka-
dar faydali olursunuz.

Bu 6diillendirici ama ¢ok da zorlayici bir istir; dolayisiy-
la, bu konudaki kapasitelerinizi ve kisitlamalarinizi bilmeniz
onemlidir. Siipervizyon almak, becerilerinizi genisletmek ve
bunlar1 bu tiir bir alanda 6ne ¢ikarmak, kaginilmaz bir sekil-
de karginiza gikacak olan ‘gelisme firsatlarini’ elde etmenize
yardimci olabilir.

Bu ¢aligmada da diger alanlarda oldugu gibi en 6nemli un-
sur, kendi iyilesme ve noksansizlik derecenizdir. Diinyadaki
biitiin kitaplar okumak bile, sakin olmak yerine tepkisel olan
ya da higbir eksigi olmadigini diigiinen bir egonun i¢inde bu-
devam etmekten daha iyisi yoktur; zaten bu gayn resmi bir
sekilde sizin kendi yontemlerinizle, iyilestirici bir iligkiyle,
hatta ruhsal ¢aligmalar araciligiyla bile gergeklesebilir. David
Wallin’in dedigi gibi, “Isimizin araglan bizleriz.”
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13.

Daha Baska lyilestirici
Adimlar ve Pratik Stratejiler

Sizlere anne yaranizi iyilestirmeniz igin birgok segenek ver-
dim ama belirlemis oldugumuz ihtiyaglara dayanarak olustur-
dugum bu proaktif yaklagimi yazmazsam, segenekler eksik
kalmig olur:

Herkes gocuklugunda eksik olan Iyi Annenin yerine
gecmeye istekli birisini bulacak kadar sansh degildir.
Herkesin bilingli bir iligki isteyen ve o iligkinin ¢ocuk-
luk yaralarim ve kargilanmamig ihtiyaglan diizeltmek
i¢in bir yer olmasina izin verecek bir partneri yoktur.
Herkes Muhtesem Anne’ye ya da arketipik alanda ¢a-
lismaya kars1 bir ¢ekim hissetmez.

Herkes psikoterapi yapmak i¢in gerekli olan kaynakla-
ra, adanmislifa ya da egilime sahip degildir.

Herkes i¢imizdeki ¢ocukla ilgili ¢galisma yapmak konu-
sunda rahat degildir.

Ama yukandakilerden herhangi birisine ek olarak, her-
kes bu kisimdaki bakis agisin1 ¢ocukluk déneminden
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kalan ihtiyaglan belirlemek ve karsilamak igin proaktif
bir sekilde kullanabilir.

Belirli ‘bogluklarin’ tespit edilmesi

Yetersiz annelik gérmiis olan bir ¢ocuk i¢in, annenin olmus
olmas1 gereken yerdeki bosluk evren kadar biiyiik gelebilir.
Bir yetigkin olarak buna geri dondiigiimiizde, bu boslugu ka-
patmanin miimkiin olamayacagin hissedebiliriz.

Bunu (bir gergek olarak degil de) bir duygu olarak kabul
etmek ve boslugun doldurulabilmesinin miimkiin oldugunu
anlamak ¢ok biiyiik bir 6nem tagir. Ruhumuzdaki bu noktanin,
ihtiya¢ duyduklan destegi almadilar diye bosluklar1 heniiz
doldurulmamis olan pargalarimizin bulundugu yer oldugunu
hatirlamak faydal olur. Bu, sonsuz bir higlik degil, Iyi Anne-
nin iglevlerinin kargilamamasi nedeniyle agilan belirli delik-
lerden olugan bir seydir. Bu bosluklarin arasi kurak alanlardir!
Eksik olan seylere ragmen, gelisiminizin destek gordiigii yer-
ler ve sonug olarak, saglam ve gergek olan pargalariniz vardir.
Hala eksik ya da gelismemis olan seylerin yam sirada, orada
nelerin bulundugunu hissetmek de 6nemlidir.

Hepimizin gocuk olarak hissettifimiz on ihtiyac1 asagida
gorebilirsiniz. Bunlarin 2. Béliim’deki Iyi Annenin on igleviyle
onemli kesigme noktalarina sahip oldugunu goreceksiniz:

Bir yere ait oldugunuzu ve daha genis bir hayat aginin
bir pargasi oldugunuzu hissetmek

Bagkalarina giivenli bir sekilde baglanmak ve savun-
masiz olmanin ve ihtiyaglariniz: belli etmenin giivenli
oldugunu bilmek
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Oldugunuz kisi olarak goriilmeniz ve duygulariniza
karsilik verilmesi (yansitma)

Ihtiyaglarimza gére ayarlanmis tiirden yardim ve reh-
berlik almak

Tesvik ve destek gormek ve arkanizi kollayan birisi ol-
dugunu hissetmek

Bagkalarinin size 6mek olmasi ve basarili olmak i¢in
ihtiyag¢ duydugunuz becerileri 6gretmesi
Ihtiyaglanimzin vaktinde karsilanmasi, iizgiin oldugu-
nuzda teselli edilip rahatlatilmamz; boylece, kendinizi
teselli etme ve sisteminizi yeniden dengeleme becerisi-
ne sahip olmamz (6z diizenleme)

Emniyette olmaniz ve bunalmamaniz i¢in yeteri kadar
korumaya sahip olmak

Saygt dolu bir muamele gérmek (sinirlariniz, ihtiyagla-
rimz, duygularimiz vb. konusunda)

Sevildiginizi ve 6nemsendiginizi hissetmek

Bir diger evrensel ihtiyag da deger verildiginizi hisset-

mektir ama bunu ayn bir madde olarak yazmadim ¢iinkii

bence deger hissi yukanidakilerin sonucudur ve onlarla bir-

likte gelir. Deger duygusu, bizim i¢in olumlu bir degere sa-

hip olan gruba ait ve onun bir pargasi oldugumuzu hissetti-

gimiz zaman gelir. Deger, biitiin pargalarimizi tanimamiza

ve kabul etmemize yardimci olan olumlu yansitmayla gelir.

Bagkalar1 bize yol gostermek, destek vermek ve tesvik et-

mek igin zaman ayirdiginda, bize deger verdiklerini goster-

mis olurlar. Bagkalar1 bize uygun koruma sagladiginda ve
bizi giivende tutmak istediginde, bu davraniglar bize onlar
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icin degerli oldugumuzu anlatir. Aym sekilde, insanlar bize
saygiyla davrandiklarinda, bir deger hissinin olugsmasina
yardimci olurlar. Hig siiphesiz, sevilmek de bize sevilebilir
ve degerli oldugumuz hissini verir.

~

Ihtiyaclarimz1 belirlemek (bir ahstirma)

On ihtiyacimz: gosteren bir 6nceki sayfadaki listeye ba-
kin. Her bir ihtiyacin ¢ocuklugunuzda ne sekilde kargi-
landigin1 ve su anda bu konuda hangi noktada oldugunu-
zu diistiniin. Sayisal bir degerlendirme sistemi kullanmak
daha kolay olacaksa, sdyle bir puanlama kullanabilirsiniz:

biiyiik oranda kargilanmamis
pek kargilanmamig
biraz karsilanmig

W N -

biiyiik oranda kargilanmig

Alistirmayi nasil yaparsaniz yapin, buradaki hedef
hala aktif olan ihtiyag¢larin bir listesini olugturmaktir.

- J

Proaktif bir yaklagim benimsemek

Orada olmayan bir anneyi diisiinmek ve doldurulamayan bir
bosluk hissine kapilmak yerine, bu duygulardan uzaklagmak,
hangi bosluklarin doldurulmasi gerektigini degerlendirmek ve
sorumlulukla bu alanlarin her birindeki ihtiyaglarinizin pesin-
den gitmek daha verimli olur.

Yazarlar Jean Illsley Clarke ve Connie Dawson, Growing
Up Again: Parenting QOurselves, Parenting Our Children
isimli kitaplarinda, her seferinde bir boslugu iyilestirmekten
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s6z ederler: “Bu iyilestirmenin hizl1 bir yolu yoktur. Ihtiyag
duyulan becerileri 6diing almay:1 ve dzgiivenimizle 6zsaygi-
miz1 geri kazanmayi Oyle bir anda, sihirli degnek degmis gibi
gergeklestiremeyiz. Bunu kendi bagimiza adim adim yapmali,
icimizden inga etmeliyiz.”

Bunu insa etmek de, ilk olarak ihtiya¢ duydugumuz seyleri
belirleyerek baglar. Ornegin, fazla tesvik edilmediginizi bili-
yorsaniz ve genellikle yeni seyleri yapmaktan kag¢indiginizin
ya da bunlar igin gerekli olan becerileri gelistirmediginizin
farkindaysamz, kendinize su soruyu sorabilirsiniz: “Destek
i¢in neye ihtiyacim var? Birisinin bana akil hocalig1 yapmasi
gerekiyor mu? Amigoluga ihtiya¢ duyuyor muyum? Daha faz-
la 6z destek gelistirmek i¢in ne yapmam gerek?”

Kendinizi hayattan kopmus ve hig¢bir yere ait degilmis gibi
hissediyorsaniz, iliskilerinizi gelistirebileceginiz ve en sonunda
bir aidiyet hissi deneyimleyebileceginiz yerleri arayabilirsiniz.
Ayrica, ¢aligma hayatinin ya da géniillii yapilan islerin size ha-
yat aginda nasil bir yer verebilecegini de diigiinebilirsiniz.

Bunlarin bir¢gogu hem dis, hem de i¢ diizeyde gergeklesir.
Dolayisiyla, sevgiden daha fazla faydalanacakmig gibi hisse-
diyorsaniz, hem sevgi dolu iligkileri nasil gelistirebileceginizi
hem de kendinize olan sevginizi nasil besleyebileceginizi dii-
stinebilirsiniz.

Burada vermek istedigim mesaj, proaktif olabilecegimiz.
Genel olarak, eksik pargalarimizin pesinden ii¢ sekilde gide-
bilecegimizi diigliniiyorum:

Ihtiyaglarimiz1 belirleyebilir ve bunlar1 dogrudan iste-
yebiliriz.
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Aradigimiz geyleri kolaylikla bulabilecegimiz insanla-
n ve durumlarin pesinden gidebiliriz (6rnegin, giivenli
dokunmanin bol oldugu bir durum).

Kendimize eksik olan seyi verebiliriz.

Ihtiyaglanim konusunda bagkalarina karsi agik oldugum
ve istedigimi dogrudan (ama zorlayic1 olmadan) s6yledigim
vakit, bunun igime ¢ok yaradigim1 goriirim. Bazen insanlara
sakaya vurarak ‘ipuglan’ bile verdigim ve onlardan sadece sa-
mimi olduklar takdirde bunlan kullanmalarini istedigim olur.
Insanlar genellikle, “Tabii ki, bunu kesinlikle yapabilirim,”
diye yanit verirler ve duymak istedigim seyi tekrarlarlar. Bana
pek de yardimci olmayan bir yanit verdiklerinde, onlan nazik-
¢e aradigim seye dogru yonlendiririm. Ornegin, bir sonraki
kitabimla ilgili elestirilerini ve bunlarin yaratacag: zorlukla-
n o sirada duymak istemedigimi, o anda desteklerine ihtiyag
duydugumu séyleyebilirim. Ya da, “Bunun heyecan verici bir
fikir oldugunu ve arkamda oldugunu sdylemeni istiyorum,”
diyebilirim.

Insanlara bize sanlmalarini, duygularimizi yansitmalarini
ve sozel destek vermeleri gibi daha pek ¢ok seyi istedigimizi
sOyledigimiz vakit, kendimizi o kadar da gii¢siiz hissetmeyiz.
Bunun bir diger avantaji da bagkalarinin géziine ‘doldurula-
maz’ bogluklar olarak goriinmeyecek olmamizdir ¢linkii in-
sanlar bitmeyecek bir ihtiya¢ gibi algiladiklan seylerden bir
sekilde uzaklagma egilimi sergilerler. Ad1 konmus olan ihti-
yaglar genellikle herkes i¢in daha az tehditkar ve basa ¢ikila-
bilir seylerdir.
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Destek deligi

Destek deligi, en ¢ok duygusal agidan ilgisiz ebeveynlerin
¢ocuklarinda yaygindir. Basansiz oldugumuzda, ¢abalarimiz
ve bizi destekleyecek birisi ¢ogu zaman olmamistir. Zip zip
ziplayarak, “Evet, bunu yapabilirsin!” ya da “Arkandayim,”
diyen birisi olmamigtir. Bu kiginin anne olmas1 ve ona baba
ve diger kisilerin de katilmasi en arzu edilen durumdur. Bize
inandiklarin1 séyleyen insanlar olmadan, bizim kendimize
inanmamiz da gii¢ olur.

Arkamizda bir destegin olmamasi genellikle 6zgiiveni-
mizin normal ya da tam olarak gelismemesi anlamina gelir.
Bir pargamiz eksikmig gibi hissederiz... Ve bu dogrudur! Bir
cocukta diizenli destek almas1 durumunda gelisen sey, bizim
igimizde eksiktir. Kapasite ve i¢ destek hissimiz eksiktir. Bu
da bizi iirkek, yetersiz ve giivensiz hale getirir. Destek eksik-
liginden kaynaklanan deligi hissettigimizde, “Bu fazla buyiik.
Bunu yapabilecegimi sanmiyorum,” ya da “Bu konuda kendi-
mi ¢ok yalmiz hissediyorum,” gibi seyler séyleriz.

Destek konulari, yeni bir ige giristigimizde de sonug ga-
ranti olmadiginda ya da zorluklarla karsilagtigimizda ortaya
¢ikar. Genellikle, bir tiir ‘baganisizlik’ yagadigimizda destege
ihtiya¢ duyariz.

Kendinizi giivensizliginiz i¢in suglamak ve neden digerleri
gibi girisken olamadiZimz: diigiinmek yerine, biiytirken ne kadar
destek aldigimzi diisiinmek faydali olabilir. Ebeveyn tiiriiniize
gore sorulan yanitlayabilmeniz i¢in, bunlan genis tutuyorum:

Ebeveynlerinizden biri katildigimz performanslara ya
da etkinliklere ne siklikta gelirdi? Sonradan ne derdi?
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Beden dili size ne anlatird1? Geldiginde size destek ve-
riyormus gibi hisseder miydiniz?

Ebeveynleriniz basarilariniza nasil tepki verirdi? Basa-
rilariniz takdir edilip kutlanir mrydi?

Bagarilarin haricinde, sadece kendiniz oldugunuz ve
sirf bilyiimenin igerdigi zorluklar nedeniyle ebeveyn
destegi aldigimzi hisseder miydiniz?

Ebeveynleriniz korku, giivensizlik ya da yetersizlik
duygulariniza nasil yanit verirdi? Moralinizin biraz bo-
zuk oldugu ve sadece birisinin size énemsedigini bil-
mek istediginiz zamanlarda ne yaparlardi?

fhtiyag duydugunuz zamanlarda gidebileceginiz bir
ebeveyn figiirii oldugunu hisseder miydiniz?

Arastirdigimiz hemen hemen her alan gibi, burada da aile
mirasinin bir rol oynadigini gériiyoruz. Genellikle ebeveynle-
rimiz kendi ebeveynlerinden destek gormedikleri konularda
bizi desteklemiyorlar ve biz de ayn1 konularda kendimizi ve
cocuklannmiz desteklemeyi reddediyoruz ya da bunu basara-
miyoruz. Bu zinciri kirmamiz ancak bilingli olarak onu kirma-
ya karar verdigimizde miimkiin olabilir.

Su anda destek almak

Bir yetersiz destek kalibim kirmak istiyorsamz, 6ncelikle ihti-
yaglarimzin ne oldugunu incelemeniz ve daha fazla destek al-
maya kendinizi adamaniz gerekiyor. Ayrica, destek verildiginde
bunu iyi karsilayip kargilamadiginiza da dikkat edin. Genellik-
le, kii¢iikligiimiizde fazla destek almadifimizda, destek alma
becerimiz gelistirdigimiz savunmalar yiiziinden bloke olur.
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Hem kendi kendine yardim, hem de terapi alanlarinda des-
tek hissinin arttirmaya yoénelik ¢ok sayida yaklasim bulun-
maktadir. Benim faydali stratejiler listem géyle:

Bagkalarindan destek isteyin.

Bu istege bagl degil, gerekli olan bir beceridir. Ihtiyaglari-
niz1 kargilamaya dair biiyiik bir potansiyel tagiyan kigilerden
bu konuda destek ve tesvik isteyecek durumda olmaniz ge-
rekir.

Bagkalar1 orada olmadiginda, onlira nasi ulagacaginizi
ogrenin.

Bagskalar1 orada olmadiZinda, bu siireci iginizden gergeklesti-
rebilirsiniz. Bunu ya i¢sel ya da giinliigliniize yazacaginiz bir
diyalog seklinde yapabilirsiniz. Giinliikk tutuyorsaniz, sadece
karsimzdaki kisinin ne diyecegini hayal edin. Bunu herkesle,
Iyi Anne figiiriiyle, hayali bir rehberle ya da Yiiksek Benlik’le
yapabilirsiniz.

Destekleyici yapilar bulun.

Destek gruplari, kurslar, ¢aligma gruplari, bir egzersiz ar-
kadasi, bir hesap verebilirlik arkadasi ya da belirli bir du-
rumda ne faydali olacaksa bunun dahil oldugu destekleyici
yapilar1 bulmak ya da gelistirmek konusunda yaratici olun.
Bir dizi amag ve 6diilii nasil elde edebileceginizi ve hangi
rutinlerin ve §grenme durumlarinin size yardimci olabilece-
gini diigiintin.
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Duygularinizdan uzaklagin ve tarafsiz olun.

Kendinize gergek kapasitenizi hatirlatin. Sonug olarak, yete-
ri kadar destege sahip olmadiginiz hissi sadece bir duygudur.
Bu, bir duygu olarak sizi kisitlayabilir ama sadece bir durumla
basa ¢ikmak i¢in kapasiteniz yerine duygularimiza daha fazla
odaklanmis iseniz...

I¢inizdeki ¢ocugu destekleyin.

Genellikle i¢inizde korku ve giivensizlik hislerine kapilmis
olan bir gocuk oldugu i¢in, kendi Iyi Anne roliiniize biiriine-
bilir ve o gocukla diyalog kurup onun korkularim dinleyebi-
lir, ona empati gosterebilir, sanlabilir ve telkinde bulunabi-
lirsiniz.

Kendinize giizel seyler soyleyin.

Kendinize moral bozucu seyler séyleyip soylemediginize dik-
kat edin ve bunlart olumlu ifadelerle degistirin. Kendinize,
“lyi Anne bu durumda ne derdi?” diye sorun. Isinize yaraya-
bilecek birkag ifade sunlar olabilir:

Basarabilecegine inaniyorum.
Bunu yapabilecegini biliyorum.
Ne olursa olsun arkandayim.

Imgeleme yoluyla destegi gercek kilin.

Ihtiyag duydugunuz destegi aldigimz: hayal edin. Bunu
miimkiin oldugunca canli bir sekilde hissedin. Size zor gelen
durumu kolaylikla agtiginiz1 hayal edin.
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Korkuyu hissedin ama yapacaginiz geyi yine de yapin.

Size ozellikle zor gelen bir i§ varsa, buna baliklama dalmak
faydal1 olabilir. Bir isi yapiyor hale gegmek ve kaydedecegi-
niz herhangi bir ilerleme size cesaret verebilir. Korku geri ¢e-
kilmenize ve uzak durmaniza neden olursa, korku kazanmig
demektir ve yine kullanilacaktir.

Bedeninizin destegine erigin.

Herkes bedeninin bir kaynak oldugunu hissetmez ama bunu
yapabilirseniz, onun harika bir deger oldugunu goriirsiiniiz.
Omnegin, kemiklerinizi hissetmek size bir saglamhk hissi ve-
rir. Dudaklarimizi birbirine bastirmak gibi fazla belirgin olma-
yan ipuglarindan da faydalanabilirsiniz. Kaslarinizi hissetmek
iy1 gelebilir ve biraz egzersiz yapmak da yetersizlik hissini
kirmaniza yardimei olabilir.

Yardim istemek igin Ruh’a ulagin.

Milyonlarca kisi ihtiyaglar oldugunda Ruh’a doner. Bu, sizin
disimizdaki ruhsal varliklar ya da kendi benliginizin normalde
deneyimlediginizin de 6tesindeki bir pargasiyla temasa geg-
mek gibi olabilir. Bundan mutlak bir cesaret bulacagimzi ke-
sin bir sekilde sdyleyebilirim.

Yetersiz annelik gormiis kisiler i¢in, destek ¢ofu zaman
stirekli ilgi gerektiren bir meseledir. Ama sarf edilen gabaya
deger. Dis destek aramay1 ve bunu kabul etmeyi 6grendikge
ve yavas yavas daha fazla i¢ destek gelistirdik¢e, daha biiyiik
bir rahatlikla ilerleyebildigimizi goriiriiz. Kisitlamalar da ayn1
degildir ve hayat daha az miicadele gerektirir.
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Ozgiiven hissi

Ozgiiven nedir ve nereden gelir? Ozgiiven bir hep ya da hig
meselesi degil, daha ziyade hayatimizin farkli alanlarinda
daha fazla ya da az hissettigimiz bir seydir. Yetigkinler ola-
rak, iliskilerle ilgili beceriler konusunda daha 6zgiivenli ama
bilgisayar becerilerimiz konusundan daha az 6zgiivenli his-
sedebiliriz. Veya karar verme becerimiz konusunda daha ¢ok
ama istediklerimizin pesinden gitmek konusunda daha az 6z-
givenliyizdir.

Baz kisiler i¢in 6zgilivenin eylemde bulunmakla iligkili ol-
dugunu (ve becerilere ve performansa dayali oldugunu) gor-
diim. Diger bazilar i¢in ise bu durum onlarin baska kisilere
kars1 duyduklar giivenle ilgiliydi. Bence ebeveynler rekabete
¢ok 6nem verdiklerinde 6zgiiven eylemde bulunmayi kesiyor.
Cocuklar becerileri gelisgmemis oldugu i¢in utandiriimadikla-
rinda ve olduklar gibi sevildiklerinde, rekabet daha az 6nemli
hale geliyor. Ozgiiveni olan kisi, “Bunu nasil yapacagimi bil-
miyorum,” der ve merakla bekler. Bir ¢ocugun herhangi bir
seviyedeki 6zgiivenini kisiligine katabilmesi i¢in bunun ona
yansitilmas gerekir; aksi takdirde, ¢ocuk ¢ogu zaman kendi-
sini yetersiz hisseder.

Bir yetiskin olarak 6zgiivenimizi bagkalarinin hakkimiz-
da nasil hissettigine baglamak hatali bir davranigtir (ne kadar
iyi performans sergiledigimize baglamanin bir hata olacag:
gibi), ama giivenli bir baglanma yasamak, bir gocugun giiven
hissi i¢in bir temel goérevi goriir. Giivenli bir baglanma, size
diinyada bir yer, birisinin size deger verdigi ve yatinm yapti-
g1 hissini, burada olmaya ve yer kaplamaya hakkiniz oldugu
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diisiincesini verir. Ozgiliveni tanimlamanin bir yolu da &ne ¢i-
kip kendinizi ifade etmektir. Bagkalar size bu konuda cesaret
verdiginde iginiz kolaylasir.

Ihtiyaglar listemize baktigimizda 6zgiivenin hemen hemen
hepsiyle birlikte geldigini sdyleyebiliriz. Bu duygu, istendigi-
mizi hissettigimizde ve hakkinda iyi hissetti§imiz daha biiyiik
bir grubun kabul gérmiis bir pargasi oldugumuzda gelir. G-
riildiigtimiizde, oldufumuz gibi kabul edildigimizde ve bize
saygiyla davranildifinda gelir. Bagkalan bizi tegvik ettiginde
ve 6vdiigiinde, 6zgiivenimiz gelisir. Ihtiyag duydugumuz yar-
dimin ve destegin orada oldugunu bildigimizde gelisir. Ken-
di fizyolojimizi, inig ¢ikiglarimiz1 diizenleyebildigimizde ve
kendimizi yeniden dengeli hale getirdigimizde, istikrar ve 6z-
giiven elde ederiz.

I¢inizdeki gocuga daha fazla 6zgiiveni olmasi igin neyi
gelistirmesi gerektigini sorun. Bu ¢ocuklardan biri giivende
hissetmeye, sevilmeye, birisinin neler yapabilecegi konusun-
da heyecanlanmasina ve birisinin ne kadar giiglii oldugunu
gormesine ihtiya¢ duydugunu séylemisti.

Daha fazla 6zgiiven gelistirmek i¢in sizin neye ihtiyaciniz
var?

Kendi giiciiniizii bulmak

Giciiniize tam olarak sahip olmadigimizda, hayatta basari-
I1 olmaniz zordur. Gii¢ olmadan, ister atletik alanda, ister is
diinyasinda ve hatta randevulagma alaninda, hayatin bir¢ok
agamasinda rekabet etme girigimleriniz engellenir. Terapist-
ler bu gii¢ hissinden bazen 6z yeterlik ya da bir ‘ara¢’ olma

303



Daha Bagka lyilestirici Adimlar ve Pratik Stratejiler

hissi olarak s6z ederler (kendi gevrenizde aktif olan bir arag
anlaminda). Genellikle, bunu i¢inde bulundugumuz kosullan
degistirme giicii olarak diisiiniiriiz ama zihinsel kaliplarimiz
ya da ruh halimiz gibi i¢sel deneyimlerimizi degistirebilecegi-
mizi bilmek de bize gii¢ verir. Bir seyleri degistirebileceginizi
bildiginizde, artik bir kurban olmazsiniz.

Giiglenme hissinizi arttirabileceginiz, sayisiz bagka yol
arasinda sunlar da vardir:

Ihtiyaclan dile getirmenize ve sinirlari korumaniz yar-
dimci olacak iletigim becerileri gelistirmek.

Hay1r deme giiciinii bulmak (bu giicii giriskenlik egiti-
mi ya da mesru miidafaa dersleriyle elde edebilirsiniz).
Bir fark yaratabileceginiz durumlan segmek ve bunu
yapamayacagimiz durumlar azaltmak. Bazi durumlar
dogalan geregi giicii azaltir.

Bir durum iistiinde bir etki biraktiginiz zamanlan fark
etmek. Etkili oldugunuz zamanlann géz ardi etmeyi
stirdiigiiniiz takdirde gii¢ duygunuzu arttiramazsiniz.
Bagar deneyimlerinizi §ziimseyerek bunlan benlik al-
giniza eklemeniz gerekir.

Kendinizle konugsma tarzimzi degistirmeyi 6grenmek.
Kendinizle konugmak, her seyle, ozellikle de kendinizle
ilgili olarak zihninizde devam eden diyalogdur. Olum-
suz degerlendirmelerden uzaklagip daha olumlu, sefkat
dolu ve tarafsiz konugmalara gegmenize yardimei olabi-
lecek kurslar, kitaplar, bloglar ve makaleler vardir.
Giicii bedeninizde hissetmek. Bu, viicut gelistirme an-
lamina gelmez ama bunu da kapsayabilir. Cogu zaman,
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sadece kaslarnimizi veya kemiklerimizin destegini his-
setmek bile bize bir saglamlik ve gii¢ hissi verir. Ayrica,
‘cisim haline gelmeyle’ birlikte gelen de bir gii¢ vardir
ve bu, sadece bilingliliginizin daha ¢ok bedeninizde ol-
mas1 demektir. Bedene odakli terapilerin yam sira, iyi
yoga egzersizleri gibi bedeninizle ilgili farkindaliginizi
arttiran her sey bu konuda faydali olabilir.

Giiciiniizii bloke eden konulan agmak ve psikoterapi
gibi yollardan faydalanmak.

Belirli ihtiyaglara yardimci olmasi i¢in kaynak bulmay1
ogrenmek. Gii¢li olmak, her seyi tek baginiza yapaca-
gin1z anlamina gelmez. Diinyadaki tiim girket yonetim
kurulu bagkanlarini bir diigiiniin!

Degerli olan1 korumak

Ogrendigimiz gibi, Iyi Annenin islevlerinden biri de gocugu-
nun gelisebilecegi ve serpilebilecegi, giivenli ve korunakli bir
yer sunmaktir. Bunu bir yetigkin olarak yapmaya devam et-
memiz gerekir. Bizi giivenle ve rahat bir gekilde barindiran
ve besleyici olan bir ortama ihtiyag duyariz. Nasil ki Iyi Anne
bunu bebek igin sagliyorsa, bizim de bunu yetigkinler olarak
kendimiz i¢in saglamay1 6grenmemiz gerekir.

Sarip sarmalayan ve emniyetli ve korunakli bir yer hissi
veren bir yerin birkag¢ tiirli vardir. Bunlardan biri evimizdir.
Eviniz size hem giivenli, hem de doyurucu geliyor mu? Burasi
bulunmak istediginiz bir yer mi? Evinizin ¢evresindeki alana
bir adim daha attifinizda neler oluyor? Mahallenizde de evi-
nizdeymigsiniz gibi hissediyor musunuz?
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Peki ya bagkalarinin bedeninize dokunmasi ve psikolojik
anlamdaki sinirlar? Bagkalarim dogru mesafede tutabiliyor
musunuz? Bagkalarinin merakli sorularla ve istenmeyen tavsi-
yelerle mahremiyetinize ya da psikolojik alanimiza girmesine
izin veriyor musunuz? Birisi istemediginiz bir sekilde fiziksel
ya da duygusal olarak kisisel alaniniza girdiginde, onu daha
rahat edeceginiz bir mesafeye geri itebiliyor musunuz?

Sinirlar genellikle miidahaleci ebeveynleri ve duygusal
agidan ilgisizden ziyade fazla istlerine diisen aileleri olan
kisiler i¢in daha zor bir konudur ama duygusal agidan me-
safeli olan aileler bile sinirlar1 zaman zaman ihlal edebilir.
Daha gizli ve savunmasiz yonlerinizi ortaya gikarabilmek
i¢in, kendinizi gerektigi gibi korudugunuzu hissetmeniz ¢ok
6nemlidir.

Nasil ki Iyi Anne kiigiik gocuguna higbir seyin sert ya da
miidahaleci hissedilmeyecegi ve ¢ocugun ihtiyaglarinin bu-
lundugu bir ¢evreyi hazirlar, bizim de kendimize deger ver-
mek igin neyin ¢ok fazla ve neyin bizim igin tam olarak dogru
olduguna dikkat etmemiz gerekir. Dolayisiyla, 6rnegin asir,
yetersiz ve en tatmin edici diizeyde sosyal temasin nasil ol-
dugunu bilmeliyiz. Elbette, bu sadece bir miktar degil aym
zamanda nitelik meselesidir; bu yiizden, hangi tiir temaslarin
tatmin edici olup olmadigina bakar ve hayatlarimizi buna uy-
gun sekilde diizenleriz. Burada, koruma ve modiilasyon rolleri
bir arada isler. Modiilasyon her seyi dogru hale getirmektir.
Bir seyin ne ¢ok fazla, ne de ¢ok az olmasi1 durumudur.

Burada koruyucu ve modiilator olarak Iyi Anne rollerini ne
kadar 1yi yerine getirdiginizi degerlendirmenize yardim ede-
cek sorulan bulabilirsiniz:
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Hayatimzda sizin i¢in degerli olan seyleri hangi alanda
korumuyorsunuz (ya da tam tersine koruyorsunuz?)
Sizin igin ¢ok dogru olan ve sizi ‘sarip sarmalayan’ bir
ortam yaratiyor olsaydiniz, bu ortam su anki gevreniz-
den ne agilardan farkli olurdu? Fiziksel ¢evre, sosyal
cevre ve duygusal ¢evre dahil olmak {lizere, miimkiin
oldugunca ¢ok katman1 géz 6niine alin.

Ortaya ¢ikmak ve goriilmek

Cogunlukla davraniglarimiz yansitilmadiginda, kendi parga-
larimizla olan bagimizi yitiririz. Bunlan geri almak simdiki
zamanda goriilmeyi de igeren bir yolculuktur. Tabii, kendinizi
gormeniz de bunun bir pargasidir. Burada her tiirlii kendini
kesfetme durumu faydali olur ama bagkalarinin da bu kayip
pargalar1 goriip kabul etmesi, bunlarin saglamca yerine otur-
masini saglar.

Goriinmezlik ¢ok meggul veya dalgin olan ya da sizi ger-
¢ekten gérmeyi beceremeyen ebeveynlerle baslamis olabilir
ancak bu durum kendi aligkanhklarinizla ve diinyadan bir se-
kilde uzak durmanizla da siiregelmis olabilir. Cogu zaman,
duygusal agidan orada olmayan ebeveynlerin duygusal gorak-
l1g1 ya da bizi i¢ine almayan ¢ocukluk donemine ait herhangi
bir ortam nedeniyle, ayakta kalmak i¢in kendi i¢gimize doneriz.
lligkilerimizdeki kisilere ulasmak yerine kabugumuza gekili-
riz. lyilesmemizin bir kismi1 da kabugumuzdan aynilmak ve
diinyaya geri donmekle ilgilidir.

Goriilmekle ilgili firsatlanmiz1 genigletirken, bir tiyatro
oyununda rol almak, grup halinde gark: s6ylemek ve dans et-
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mek gibi disavurumcu, hatta performans aktivitelerini diigii-
nebilirsiniz. Benim annem kendisini ¢ok az 6n plana ¢ikaran,
son derece geleneksel bir kadindir ve onun gibi geride durma
egiliminden beni uzaklagtiran, insanlarin spontane ve rahat
davrandig: aktiviteler bana kendimi g¢ok 6zgiir hissettirmigtir.

Baz1 gruplar kisinin bir anligina sahneye ¢ikip goriillmesini
saglayan bir firsat sunar. Merkezdeki kisi diledigi seyi orada
ifade edebilir. Genellikle en ¢ok iyilestirici olan sey, o anda
seffaf olmak ve ger¢ek duygulan ifade etmekten ibarettir.

Tiim i¢ diinyaniz1 gosterebileceginiz tek bir kisiyle duy-
gusal bir yakinlik kurmaniz bile, size goriiliiyor olma hissini
saglayacaktir.

Agda bir yer

Anneleriyle gii¢lii bir bag1 olmayan ¢ogu kisi, diger aile fert-
leriyle ya da ailenin tamamiyla da bir baglarn olmadigim his-
sederler. Bu da onlann i¢inde bir bosluk birakir; i¢lerinde bir
sey eksik olur. Birgok sey sunarak bizi anlamli bir sekilde
diinyaya baglamasi i¢in ailelerimize giiveniriz: ailemiz bize
firtinada siginacak bir liman, bir aidiyet, kimlik ve destek hissi
saglar. Bilindigimiz ve korundugunuz bir yer bulabilmek i¢in
ailemize giliveniriz.

Simdi artik kendi partneriniz ve/veya gocuklarimiz varsa,
onlar daha dnceki kopukluklarin telafi olmasina yardimci ola-
bilir ama ya sahip oldugunuz sey, bir tek incecik bir iple bagh
oldugunuz ilk aileniz ise? Ya kabile ya da aile olarak tanimla-
yabileceginiz bir yuvaniz yoksa?

Bazi kisilerin etraflarinda bir aile hissi olmadiginda ken-
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dilerini tiimiiyle yapyalniz hissettiklerini gérmiigiimdiir.
Aile de partnerler de bir giivenlik aginin 6nemli birer parga-
st olarak goriiliir ama ikisi de diisiindiiglimiiz kadar 6nemli
degildir. Giivenlik agimiz ve toplum hissimiz zamanla de-
gisebilir. Insanlarin diizenli olarak bu agmn igine girip ¢1-
kabilecegini ve daha da dnemlisi, ihtiya¢ duydugunuz anda
birinin — bir yabancinin ya da yabanciya yakin birinin bile
— bize yardim etmek i¢in bu agin i¢ine adim atabilecegini
gormemiz gerekir.

Bir arkadagimdan ¢ok ¢arpici bir 6ykii dinlemistim. Arka-
dasimin kisa bir siire 6nce tanisgtig1 bir kadin ona yardima ihti-
yaci oldugunu sdylemis. Bu kadin toplumun igine yeni girmis,
ameliyat olacakmis ve ona yardim edebilirler mi diye sekiz
kadina yazmis. Higbirini iyi tanimiyormus ve bunu istedigi
i¢in de biraz utantyormus ama soracak baska kimsesi yokmus.
Sekiz kadin da evet demigler.

Siirekli olarak meggul olan ya da diledigimiz kadar ilgili
goriinmeyen kisiler bile, genellikle belirli bir ihtiyaca yamt
verirler. Genel olarak, insanlar yardimsever olmaktan hosla-
nir. Evet, ihtiyag siiresi aylarca devam ederse bu kisiler uzak-
lagabilirler ama bu onlann sizi umursamadi1 anlamina gel-
mez. Odaklanmalar1 gereken bagka isleri vardir.

Giivenecek ebeveynleri ya da kardesleri olmayan ¢ok sa-
vunmasiz, korunmasiz ve agikta kalmig olanlarrmizda gordii-
gim korkular, esas olarak ¢ocuk par¢alarimizin korkulandir.
Yasadif1 yerde yeni olan o kadin gibi, insanlara ulagip yardim
isteme kapasitesine sahip oldugumuzda, etrafimizda o koru-
yucu aile ag1 olmasa da tehlikeye girmeyiz. Yetigkin halimize
ne kadar kok saldigimizi hissedersek, etrafimizda ailemiz ol-
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madif1 zamanlar bile kendimizi daha az siiriikleniyormus gibi
hissederiz.

Bati kiiltiiriinde, kabileyle ya da toplumla ilgili o daha
yaygin his silindikge, ¢ekirdek aile de 6nemini yitirmeye bas-
lamigtir. Baz1 kiiltiirlerde, koyiin tamam aile roliini tistlenir
ama burada ¢ok kisith sayida kisiden s6z ediyoruz. Boyle
durumlarda diizinelerce ya da yiizlerce ilmekle bagli olmak
yerine, yarim diizine, hatta belki sadece bir, iki ilmekle bagli-
yizdir. Bu da saglikli bir bag ve aidiyet hissini devam ettirmek
icin yeterli degildir.

Bunun ¢6ziimii, fazladan bag ve aidiyet ilmekleri olustur-
maktir. Bunu yapabilmenin baslica birkag yolu soyledir:

Bir ‘tercih ailesi’ olarak gorev goren, ihtiyag duydugu-
muz zamanda orada olan ve hayatimizin 6nemli anlari-
n1 bizimle birlikte kutlayan yakin arkadaglardan olusan
bir ¢evreye sahip olmak.

Gruplarla olan baglar, bize hayat aginda bir yer edin-
memiz igin yardimc1 olur. Bunlar menfaat gruplar, sifa
gruplari, sosyal gruplar ya da digerleri olabilir. Baz ki-
siler i¢in kendi toplumlari, etkilesimleri internette yer
alan bir toplumdur. Sanal bir toplum tek bagina bazi
6nemli unsurlardan yoksundur ama bu tiir bir toplumun
birgok kisi i¢in anlamli1 bir bag hissi sundugu da gériil-
mektedir.

(Goniilli ya da parali olarak yapilan) anlamli isler bize
diinyada bir yer ve amag verir.

Yerlere olan bagliliklarimiz, bizi sadece gezginler ya
da ‘uzayda kaybolmus’ kisiler olamayacagimiz sekilde
fiziksel bir bigimde gezegene baglar. Bu, evinizle ya
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da evinizi gevreleyen alanla ilgili bir bag hissi olabilir.
Cogu kisi etraflarindaki topraklara kars: gii¢lii bir bag
hisseder.

Duygular diinyasinin sularinda yol almak

Insanlar duygularla dolu bir diinyada yasarlar ama yetersiz an-
nelik gormiis birgok kisi i¢in bu diinya pek o kadar da rahat
degildir. Bu sularda yilizmeyi 6grenmek, diinyadaki islevleri-
ni basariyla yerine getirmenin ve eksiksiz bir insan olmanin
6nemli bir pargasidir.

John Bradshaw ne kadar ¢ok sayida insanin bu diinyadan
koptugunu s6yle anlatir: “Islevsiz ailelerde yetisen gocuklara,
duygulan ii¢ sekilde bastirmalan 6gretilir: Birincisi, bu ¢o-
cuklara yanit verilmez ya da davranislan geri yansitilmaz ve
onlara resmen yoklarmig gibi davranilir; ikincisi, duygularina
birer ad vermek ve onlar1 ifade etmek igin 6nlerinde saglikli
omekler yoktur ve iiglincii olarak, duygularim ifade ettikleri
i¢in utandinlir ve/veya cezlandirilirlar? Bradshaw soyle de-
vam eder: “Duygular ne kadar erken yaslarda yasaklanirsa,
hasar o kadar derin olur.”

Duygular bu sekilde bastirildiginda, duygu diinyasinin bir
pargasi olmak ¢ok sey 6grenmemizi gerektirebilir. Kendi ‘ifa-
desiz yiiziimiiziin’ biiylisiinden kurtulup seffaf olmamiz gere-
kir. Bunu bazi duygular i¢in yapmak digerlerinden daha zor
olabilir. Ebeveynlerimizin tahammiil etmekte 6zellikle zorlan-
dif1 duygular, bu alanda iyilesmedigimiz takdirde bizim de
¢ogunlukla tahammiil etmekte en ¢ok zorlandigimiz duygular
haline gelir.
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\.

Repertuarinizi genisletmek (bir ahstirma)

Asagidaki duygulardan en ¢ok hangilerini kabul ve
ifade etmekte zorlanirsiniz?

o Incinme o Derin istek

o Hiiziin o Sevgi

o Seving o Korkuyla kangik hayranlik
o Ofke o Hayal kinklig:

o Korku o Pigmanlik

o Savunmasizlik o Imrenme

o Gurur o Kiskanghk

o Saskinlik o Ozgiiven

o Nefret o Mutluluk

Her bir ebeveyniniz i¢in bunlarn en zorlan hangi-
leriydi?

Bunu bir sigrama tahtasi olarak kullanarak, duygu-
sal paletinize eklemek istediginiz duygulann bir lis-
tesini olugturun.

Yazdiginiz her bir duygunun geligmesi i¢in ne tiir

bir destek gerektigini yazin.
_J

Bu kisimda belirlenmis olan diger eksiklerde proaktif ola-

bilecegimiz gibi, kolaylikla ifade edemedigimiz duygulan
ifade etmekte ya da yeniden ifade etmekte de proaktif olabi-
liriz. Ornegin, asil ailenizde hayal kinkligimz ifade etmeniz
miimkiin olmamigtir ve bunu ifade etmekten hala ¢ekiniyor da
olabilirsiniz. Baz1 hayal kinkliklarim paylagmak igin giiveni-
lir bir kisi segmenin ve ondan onay almamn bir faydasi ola-
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bilir. Bu kisiden hayal kinklifimzin yansitilmasin1 ve normal
bir ¢erceve igine alinmasini isteyin. Bunun bir 6rnegi, “Ama
bu elbette zor bir durum! Ben de hayal kiriklifina ugrardim!”
olabilir. Hayal kirikligin1 gosterdiginiz i¢in utandirildiysaniz,
bu sizin i¢in oldukga iyilestirici bir deneyim olabilir.

DUYGUSAL TARZ VE BAKIM KALIPLARI

Yetersiz annelik gérmiis ¢ogu kisinin duygularina ulasmak
i¢in ¢aba sarf etmesi gerektigini unutmaym. Anne duygularn-
mizi fark etmediginde ya da bunlara yanit vermediginde, ge-
nellikle kendimizle giiglii bir bag kuramayiz. Hatta Anne’yle
ne tiir bir bagimiz varsa, bunu siirdiirmek i¢in duygularimizi
gormezden gelmeyi 6grenmis bile olabiliriz.

Duygularimiz1 ister bastiriyor, ister de dikkat ¢ekmek
igin abartiyor olalim, bireysel tarzimiz genellikle bize ba-
kan kisinin tarzina tepki olarak gelisir. Bakicilar ¢ocugun
duygularina her zaman ilgisizse ya da duygularini ifade edi-
yor diye onu cezalandiriyorsa, ¢cocuklarin duygularin1 bas-
tirmay1 6grenmesi dogaldir. Ayrica, bakicilarin bir seferinde
uyumlu bir sekilde yanit verip, baska bir sefer uyum sag-
lamakta zorlandig1 hallerde ¢ocuklarin yardim almak igin
duygularin1 abartma egiliminde oldugu da arastirmalarla
kanitlanmistir.*

Bunu biraz diisiinelim.

Duygularimzi reddedilme korkusundan gizlediginiz
olur mu yoksa birisinden bir tepki gérmek istediginiz-
de, bunlan ‘iyice ortaya mi dokersiniz?’
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Her ikisini de yaptiginiz zamanlar oluyorsa bunlar han-
gi duygulardir ya da hangi durumlarda duygularinmizi
gizler ve abartirsimz? Duygulariniz abarttifinizda, ne
olmasini beklersiniz?

Ihtiyaglariniza kucak agmak

S6z konusu ihtiyaglarimiz oldugunda, en azindan ilk baslar-
da ebeveynlerimizin bunlara kars: sergiledigi tavr1 benimse-
me egilimini gosteririz. Dolayisiyla, anneniz sizin ihtiyag-
larin1za karg1 sabirsiz ya da reddedici bir tavir sergilemisse,
sizin de kendinize olan tahammiiliiniiz az olacaktir. Su anda,
benim kendi terapimde ihtiyaglarimi art arda siraladiktan
sonra, birden nasil mahcup hissettigim aklima geldi. G6z-
lerimi, Tiim bunlar ¢ok fazla, der gibi devirip durdugumu
fark etmis ve bu durumun bana ebeveynlerimden yadigar
kalan bir sey oldugunu anlamigtim. “Bunu yakaladigina se-
vindim,” demisti terapistim, “¢iinkii ben hi¢ de 6yle hisset-
miyorum.”

Ihtiyaglan ¢ocukluklarinda karsilanmamig olan birgogu-
muza, bunlar utang verici ve tehlikeli gelir. Bir kadin kendi-
sini dogrudan bir bagka kisiye bagimli duruma soktugunda, o
kigiye bogazini kesmesi i¢in bir bigak veriyormus gibi hisset-
tigini soylemisti. Bu kadin bagimli olma hissini kendisini agir1
hassas, korunmasiz ve dayak yiyecekmis gibi hissetmekle ilig-
kilendirmisti.

Bu hisleri agmak kolay degildir. Artik bunlarin tehlikeli ol-
madifin1 ve ihtiyaglarimizi karsilamak isteyen insanlar oldu-
gunu 6grenmemiz gerek! Bunu 6grenmek bir parga risk igerir
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¢linkli denemeden bilemeyiz. O riske katlanmak bazilan igin
zor olabilir.

Inanglar yeni girdiler olmadan degismez. Kiigiikliigiimiiz-
de ihtiya¢lanmiz goz ardi edildiginde, genellikle ihtiyagla-
rimizdan dolay: reddedildigimizi zannederiz. Bu da ihtiyag-
larimizin fazla oldugu ya da bunlann diger insanlann bizden
uzaklastiracag1 inancina kapilmamiza neden olur. Bu inang,
ihtiyaglarimiz1 belli ettigimiz ve bunlarin karsilanmasini sag-
ladigimiz vakit yerle bir olur.

Giivenli insanlara ufak adimlar atarak ulasmaya baglama-
niz faydali olur. Bu sekilde, hem aldiginiz risk daha az olur,
hem de savunmasizlik toleransinizi yavas yavas gelistirirken,
bir yandan da basarili oldugunuz bir deneyim rezervuarini da
olugturmus olursunuz.

Kendi kendine yeten bir tarz1 olanlar i¢in, “Bunu kendim
yaparim” durumundan, “Yardimindan dolay1 ¢ok mutlu ol-
dum” durumuna ge¢gmek olduk¢a uzun bir yolculuktur. Ama
ihtiyaglarimizin aslinda bagkalarinin bize yanit verdigi yer ol-
dugunu iste bu yolculukta 6greniriz.

Ihtiyaglarimzin neler oldugunu bilmek ve bunlan ifade
edebilmek, yakinlagmay1 destekleyen onemli bir gelisimsel
basaridir ve yazarlar Jett Psaris ve Marlena Lyons bunu ki-
taplar1 Undefended Love’da (Savunmasiz Sevgi) dile getir-
mislerdir. Ama hikdye bundan ibaret degildir. Ihtiyaglarimiz
partnerlerimiz tarafindan kargilanmadiginda da kendimizi iyi
hissetmek isteriz. Psaris ve Lyons sdyle diyorlar: “Ihtiyaglarin
karsilanmama durumu ne kadar erken yasta olugsmugsa, ye-
tiskinken ihtiyacimiz kargilanmadiginda da kendimizi iyi his-
setmekte bir o kadar beceriksiz oluyoruz.” Cogu kez biling-
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lilik durumumuz, bagimlilik ihtiya¢larimizin kargilanmadig:
bebeklik donemimizde par¢alanmigtir. O dénemde, kendimizi
‘tek parc¢a halinde’ tutacak kaynaklara ya da olgunluga sahip
degilizdir. thtiyaca kars1 hissedilen bu tahammiil edilmesi giig
duyarlilik ve hassasiyet bu kiigiik yaslardaki yaralanmalardan
kaynaklanir.

Kendimize ait bu pek de parlak olmayan yonleri ifsa etmek
utang verici olabilir ama bunu yapmak da siirecin bir pargasi-
dir. Cocuklugumuzda ¢6zemedigimiz ya da tamamlayamadi-
gimiz her seyi yakin iligkilerimize taginz, Iligkileri biiyiimeye
dogru uzanan bir yol olarak goren kisilerin bakis agisindan
baktiimizda, bu bir liituftur.

fyilesme yolculugunuzda hangi noktada oldugunuzu an-
layabilmek i¢in, asagidaki sorulan yanitlamay1 deneyebilir-
siniz:

Ihtiyaglanmz olmasi konusunda ne hissediyorsunuz?
Bunun ilk bakicilarimzin ihtiyaglarimz hakkinda his-
settiklerini ve verdiklen yanitlan nasil yansittifin1 go-
rebiliyor musunuz?

Genellikle ihtiya¢ duydugunuzda baskalarinin erada ol-
masim bekler misiniz yoksa bununla ilgili olarak daha
ziyade bir yokluk mu hissedersiniz? Hangi duygularinizi
ifade etmek size digerlerinden daha zor gelir?

Bir ihtiyacimiz: ifade ettikten sonra bunun kismen kar-
silanmas: sizi rahatsiz eder mi? Esas itibarniyla, ihti-
yaglarimizi eliniz yanmig gibi hemen bagkalarina agik-
lamak yerine kendinize mi saklarsimz, yoksa bunlan
tamamiyla bastirma yoluna mm gidersiniz?
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Yakinlik kurmak igin bir kapasite geligtirmek

Yakinlik kurmak duygusal agiklik, gorme ve goriilme istekli-
ligi ve ihtiyaglarimzin bunlarin karsilandig: bir yer olmasina
izin vermenizi gerektirir. Size yanit vermeyen ebeveynligin
geride birakti1 tortulart yok edemediyseniz, bu zorlu bir i
olabilir ama bunu yapmaya deger. Iliskilerle ilgili olarak ya-
sadifimiz derin hayal kiriklifin1 uzun seneler boyunca tagimig
olabilirsiniz ama bunun yani sira derin bir istek de tagimigsi-
nizdir; bu istegi tereddiitte kalip kendinizi koruma pozisyonu
aldiginmizda ilerlemek i¢in kullanabilirsiniz.

Bunu proaktif bir bigimde yapmanin yollarindan biri de
yakinlif1 gelistirmek igin neler yapabileceginizi diigtinmektir.
Repertuarinizin pargasi olan ‘baglanma davranislari’ hangile-
ridir ve bunlar nasil ¢gogaltabilirsiniz? Asagidakileri géz onii-
ne alabilirsiniz:

Tehdit ya da sikinti zamanlarinda, bir bagkasinin sizi
rahatlatmasini kabul edebilir misiniz? (Bu, bir ‘baglan-
ma davranigidir.’)

Birisi size ulagmaya calistifinda, nasil bir tepki verirsi-
niz? Birisinin size ihtiyag duymasina izin verir misiniz?
Birine sevgi i¢eren bir sekilde dokunabilir misiniz? Sa-
mimi géz temast kurabilir misiniz?

Sevisme sirasinda, duygusal temas: siirdiirebilir misiniz?
Bir partnerle birbirinize gergekten yakinlastigimzda,
hangi korkular ve savunmalar ortaya ¢ikar?

Bir terapist, baglanma zincirlerini saglamlastirmay1 baga-
ran ¢iftlerde, bunun her bir partnerin 6z diizenleme yapma-
sma yardimci oldugunu ve kisisel sorunlarindan bazilarini
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¢ozdiiginii sdylemektedir. Kendi kendine yeten tarzi olanlar
i¢in, yapmalar gereken sey baglanma sistemini uyandirmak-
tir; sistem bu agamadan sonra dogasina uygun bir sekilde
daha normal bir bigimde igleyebilir. Yakinhik kurmaya izin
veren kapasiteleri gelistirmek i¢in neler yapabileceginizi dii-
sliniin.

Iyi dokunugu kabul etmek

Sevgi dolu bir dokunus genellikle 6zlemi gekilen sicakligi ge-
tirir. Giivenli dokunusun miimkiin oldugu bir¢ok durum sz
konusudur — bunlar genellikle diisiindiigiimiizden ¢ok daha
fazladir. Farkl dans tiirlerini, interaktif hareketleri, spor dal-
larin1, masaji1 ya da egzersizi ve tabii ki sarilmalan diisiiniin!

Bagkalarina dokunurken daha rahat olmak istiyorsaniz, ra-
hat ve dogal bir gsekilde dokunan bir kisiyi 6rnek alabilirsiniz
¢iinkii bu daha ziyade bir izin alma meselesidir. Cocuk baki-
muyla ilgili sorumluluklar almak ya da ¢ocuklarla oyun oyna-
mak da firsatlar sunar ama belirli bir niyetle hareket etmeme-
ye ve sadece ¢ocuga yanit vermeye dikkat etmemiz gerekir.
Farkli bakim tiirlerinde, 6rnegin yaslilara ve hastalara ve yas
tutan kisilere bakarken de ayni sey gecerlidir.

Yoksunluk bilincinden kurtulmak

Anne bizim ilk ¢evremizdir ve onu nasil deneyimledigimiz,
daha sonradan diinyay: nasil deneyimleyecegimizi ve on-
dan ne beklememiz gerektigini muazzam bir sekilde etkiler.
Anne ilk ihtiyaglarimiza yanit vermezse, genellikle diinyanin
da bunlan bize vermesini beklemeyiz. Anne bizi hos karg-
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lamamigsa, diinyanin da kargilamasim1 beklemeyiz. Aslinda,
iyilesmenin biiyiik bir boliimii diinyanin Anne’yle ayni1 sey
olmadigini gérmekle ve onunla ilgili algilarimiz1 ve iliskimizi
degistirmekle ilgilidir.

Cocukluklannda yetersiz ilgi gérmiis kisilerin yoksunluk
bilinci olarak tanimlanabilecek bir durumu yasadigimi diisii-
niiyorum. Bu bizim i¢imizde tasidigimiz bir eksikliktir ve de-
neyimlerimizin i¢inden gegtigi bilingalt: bir filtre haline gelir.
Bazilarimizin hayatimizin tekrar eden temasi haline gelen bir
‘yoksunluk oykiisii’ yarattigim sdyleyecek kadar bile ileri gi-
debiliriz. Bir yoksunluk oykiisii, “Bana yetecek kadar yok,”
ya da “Istedigimi asla elde edemeyecegim,” gibi diigiincelerle
doludur. Cogunlukla bu diistinceler baskalarini nasil gérdiigi-
niizle ters diiger. Adeta yetimhanede siradaki son bebek sizsi-
nizdir ve verilen seyler sira size gelmeden tiikenmektedir.

Bu tiir bir yoksunluk hissine sahipseniz, asagidakileri dii-
siinebilirsiniz:

Bu yoksunluk hissinin biraktig tat nasil? Bunu tamm-
layabilecek bir imge ya da metafor var mi1?

Bu tadin hayatinizda nasil devam ettigini gorebiliyor
musunuz?

Ancak ve ancak bu dykiiyli olusturan deneyimlerdeki aciy1
sindirdiginizde, ondan kurtulmayi basarir ve farkli bir dene-
yim yasayabilirsiniz.

Bu siirecin bir pargas1 olarak, simdiki zamanda farkli bir
deneyim yasamamzi engelleyen unsurlara da bir gdz atmak
isteyebilirsiniz. Bollugun size nasil bir his verecegini hayal
edin. Bu his, onu bloke eden 6z-imgelere ne sekilde ters dii-
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stiyor? Bu his, ‘yeteri kadar yok’ diigiincenizi ‘bol bol var’
hissine nasil déniigtiirebilir?

Bize tamamiyla yabanci olan bir deneyim yasadigimizda,
bu deneyim bizde ilk baglarda bir sok etkisi yaratabilir. Esas
olarak higbir zaman iyi destek gérmediyseniz, birinin size bii-
yiik bir destek vermesi halinde ydniiniizii sagirabilir, bunun
gergek olup olmadigimi diistinebilirsiniz. Piyangodan biiyiik
ikramiyeyi kazanip bir anda zengin olan ama birkag sene son-
ra onceki durumlarina geri donen kisileri diigtiniin. O ani ve
miithis degisim asla entegre olmamgtir.

Aklimiza yoksunluk hissinizin bunun tam tersi bir sey
tarafindan zorlandigina dair bir an1 geliyor mu?
Ihtiyacimiz olan her seye sahip oldugunuz ya da umdu-
gunuzdan da fazlasina sahip oldugunuz bir zamana dair
bes ornek verin. Nasil hissetmistiniz?

Bazen yoksunluk hissi ruhumuza derin bir gsekilde iglenmis
olabilir ama bunu kendimizi bolluk sembollerine bogarak gor-
mezden gelmeye ¢alisinz. Bunu yapmak daha 6nceki dene-
yimlere kiyasla daha tercih edilebilir olabilir ama eski izlerin
silinip gitmesi ve yoksunluk bilincinden tamamiyla kurtulma-
miz daha da iyi olur. Bu sekilde, ¢ok siradan bir yagamin orta-
sinda bile kendimizi zengin hissederiz.

Iyi olanlar1 igimize almak

Yoksunluk hissinin etkilerini yok etmeye yarayan aligtirma-
lardan biri de bilingli olarak olumlu deneyimleri i¢imize al-
maktir. Bu yontem, olumlu psikolojide modern nérobilim
tarafindan da desteklenen bir odak noktast olmustur. Bu alan-
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da bagvurulacak kaynagim, eserlerine kolaylikla ulagilabilen
Rick Hanson’dir.® Hanson, beynin olumsuz seyler i¢in bir cirt
cirt ve olumlu seyler i¢in teflon gibi oldugunu, dolayisiyla ha-
yatiniz su anda olumlu deneyimlerle dolu bile olsa, duraksa-
yip bunlan i¢inize almay1 6grenmezseniz, bunlarn sizi besle-
meden akip gidecegini sdyler.

Hanson kapsaml bir bi¢imde agikladifi bir model yarat-
mugtir. Buna HEAL siireci der ve bundan genellikle ‘iyi olan-
lan igimize almak’ diye s6z eder. Bu model, olumlu bir dene-
yimi bilingli olarak fark etmekle ve bununla birlikte kalmakla
baglar. Bu olumlu deneyimde kalmak ister, hangi ozellikle-
rinin sizi iyi hissettirdigine 6zellikle dikkat edersiniz. Hatta
miimkiin olduguna fazla duyunun yani sira duygulan ve kisi-
sel anlamlar da ekleyerek deneyimi kasith olarak vurgulaya-
bilir ve zenginlestirebilirsiniz. Deneyimin tadini1 ¢ikarmak ve
onunla kalmak, bizim ger¢ekten de degismemizi saglar.

Olumlu duygulann ¢ok bilyiik etkileri oldugu anlagilmigtir:
Bunlar kiginin ruh halini dilzeltir, iyimserli§i artinr ve duy-
gusal ihmal ve duygusal taciz yasamis olan birgok yetiskin
cocugun duygusal ¢dkiigline bir antidot olan bir direncin ge-
ligtirilmesine yardimc: olur.”

Aragtirmalarla desteklenen bir dier ahishirma da sitkran
hissi distinde ¢aligmaktir.® Sonraki sayfadaki alighrmayla ise
baglayabilirsiniz:

321



Daha Bagka lyilegtirici Adimlar ve Pratik Stratejiler

rHaline sitkretmek (bir aligtirma)

Bu boliimiin baginda, delikler arasinda bazi kuru alanlar
oldugunu sdylemistim; bunlar eksikliklere sahip oldu-
gumuz ve gelismeyi basaramadifimiz yerlerin arasinda
ihtiya¢ hissettigimiz seylerin bulundugu yerlerdir. Giig
kazanmanin ve yoksunluk bilincinden kurtulmanin bir
pargasi da gii¢lii yonlerimize ve kaynaklarimiza sikica
tutunmaktir. Bu konudaki ii¢ farkh listeye goz atacagiz;
birincisi, gelistirdiginiz kapasitelerle, ikincisi hayatimiz-
daki degerlerle ya da liituflarla ve ligiinciisii de (belki de
en zoru budur) ¢ocuklugunuzla ilgili olumlu seylerle il-
gilidir.

Gelistirmis oldugunuz yirmi kapasiteden olusan bir liste
hazirlayin. Bazi érnekler s6yle olabilir:

Nasil iyi bir arkadag olacagimi ve bagkalarina na-
sil destek verecegimi biliyorum.

Zengin kaynaklan olan birisiyim ve gereksinim
duydugum bilgiyi nasil elde edecegimi biliyorum.
Hem kendime, hem de bagkalarina kars: gsefkat do-
luyum (belki her zaman degil ama ¢ogu zaman).
Duygularimi tanimayi 6grendim ve bunlan ey-
lemlerle gostermek yerine dile getirmeyi bagara-
biliyorum.

Kendi degerimi hissedebiliyorum.

Hayatinizda lituf oldugunu diisiindiigiiniiz en az yirmi
seyden olusan bir liste yapin. Omegin:
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Cok diisiik bir su¢ oranina sahip olan ve komsu-
larimin beni tanidig1 ve sevdigi bir muhitte yasi-
yorum,

Judy bana karg1 her zaman ¢ok cémert olmus ve
bazi arag ve gerecleri bana ddiing vermistir; dola-
yistyla bunlan satin almam gerekmemistir.
Geceleri iyi uyuyorum.

Harika bir masaj terapistim var.

Simdi de ¢ocuklugunuzla ilgili yirmi olumlu seyden olu-
san bir liste yapin. Bunlarin en az yaris1 annenizle ilgili
olsun. Ormegin:

Kigiikliigiimde agabeyim beni okulda korurdu.
Ihtiyag duydugumda, annem bana tibbi bakim sag-
lard1 ve bag agrilarim konusunda proaktifti.
Babam bizi vahsi dogayla tanistirdi.

Araba yolculuklarinda sarkilar s6ylerdik ve bu gok
eglenceliydi.

Annem fazla kontrolcii olmadan benim gériini-
stimle ilgilenirdi.

- _/

Bu listeleri referans olarak saklarsaniz, siddetli bir yoksun-

gelecek bir sey bulundurmus olursunuz.

Kendine iyi bakma aligtirmasi

Yukarida da dedigim gibi, kendimize bize davramldig: gibi
davranma egilimi gosteririz. Baz1 kisilerde, bu durum belirgin
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bir gekilde kendine iyi bakmama haline neden olur. Genellikle,
bu bir farkindalik eksikliginden kaynaklanir. Duygusal agidan
orada olmayan annelere sahip yetigkinlerin 6nlerinde uyumlu
ve ilgi dolu bakima dair 6rnekler yoktur ve ¢ogu zaman sikinti
sinyallerini gérmezden gelmeyi 6grenmislerdir. Aklima karh
bir giinde beni gérmeye ¢orapsiz gelmis olan bir kadin geldi.
Ayaklarnnin tgiidiigiinii fark etmemisti.

Bu kigisel bakimsizlik hali nadirden bir tiksinme ve kendini
reddetme ifadesidir. Bir kadin bana cildiyle ilgilenmesi telkin
edildiginde, bunun onda belirgin bir sekilde “Senden nefret
ediyorum,” gibi bir his yarattigin1 sdylemisti. Nemlendirici
siirmeden Once, cildi ¢atlayana kadar bekliyordu.

Diger bazi durumlarda kendimize bakmak istemeyiz ¢iin-
ki gizliden gizliye bize baskalarinin bakmasin istiyoruzdur.
Kendi ihtiyaglarimla ilgilenirsem, bunlarla baska kimse il-
gilenmez ve bir daha asla birisi bana bakmaz, diisiincesinin
ifade edildigini siklikla duymusumdﬁr. Bir kadin baskasindan
bir dayanak gelsin diye paramparga olana kadar bekledigini
sOylemisti (yani, kendi ihtiyaglarim kargilamanin birinden da-
yanak bulmaya ters diistiigiinii diistiniiyordu).

Ihtiyaglarimizi kargilamanin, bunlarin bagkalan tarafindan
da karsilanamayacag1 anlamina geldigi dogru degildir. Kendi
sosyal ¢evremde, kendilerini dnemsediklerini gosteren arka-
daslarimin ihtiyaglarini kargilamay1 her zaman tercih etmigim-
dir. Kendi ihtiyaglarimizdan bazilarini kargilamak, sizi daha
az bagimh ve daha az yapigkan birisi yapar. Bagkalarinin size
nasil davranmasini istediginizi gosterir.

Gegmiste duygusal ihmal yasamig daniganlannmdan biri,
bana bos bos bakip, “Kisisel bakim da nedir?” diye sormustu.
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“Bunun ne anlama geldigini bilmiyorum. Iyi beslenmek, uyu-
mak ve egzersiz yapmak m1?” Evet 6yle ve ¢cok daha fazlasi.

Iyi kisisel bakim size ac1 veren ya da sizin i¢in uygun-
suz olan ve normal islevinizin Oniline gegen her seyi
kesmek yerine, ihtiyaglariniza yanit verir. Duygulari-
nz ve ihtiyaglariniz énemlidir, saygiy1 ve sevgi dolu
bakim gérmeyi hak ederler.

Iyi kisisel bakim, size zevk anlan yasatan ya da stres-
li durumlardan biraz uzaklastiran (saglikli) aktiviteler
bulmaktir.

Iyi kisisel bakim, zor bir dénem gegirdiginizde sizi
islevlerinizi optimal seviyede yerine getirmeniz igin
zorlamaz.

Iyi kisisel bakim, ac1 gekmekte olan ve ge¢miste ¢ek-
mis olan kisiyi sarip sarmalamaktir. Bu durumda, bu
kisi sizsinizdir. En yakin arkadasiniz sizin yasadiklari-
niz1 yagtyor olsaydi, ona gostereceginiz sefkati kendi-
nize de gosterebilir misiniz?

Iyi kisisel bakim kendinize iyi davranmaktir. Kendiniz-
le sevdiginiz bir kigiyle oldugu kadar empatiyle ve sev-
giyle konusabilir misiniz? Yiiziiniize ya da kolunuza
aym sefkatle dokunabilir misiniz? Bir molaya ihtiyag
duydugunuzda, bunu kendinize verebilir misiniz?

Iyi kisisel bakim, ister elinizde bir tas tutmak, ister bir sar-
ki dinlemek, ister 6zel bir yerde oturmak ya da &zel biri-
sini aramak olsun, kalbinize iyi gelen seyleri bulmaktir.

Bir hastaliktan sonra iyilesmekte olan birisine bakmak, ge-
nellikle bu kisi dinlenip iyilesebilsin diye ona yemek gétiirmek
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ve ev islerinde ona yardim etmek anlamina gelir. Benzer se-
kilde, duygusal acidan iyilesirken kendinize bakmaniz da ken-
dinizi beslemeniz ve hayatinizi kolaylagtiran seyler yapmaniz
anlamina gelir. Sizin — ve esenliginizin — dncelikli olmasi ve
beklentileri yerine getirmeye ¢aligmanizdan daha 6nemli olma-
sidir. Beklentilere miimkiin oldugunca ulasmaya ¢alismak iyi-
dir ama sizin iyilesme siireciniz kadar 6nemli degildir.

Kesilen bir parmag: bir yara bandiyla korudugunuz gibi,
iyi kigisel bakim da sinir sisteminiz i¢in bir yara band1 gére-
vi goriir. Sizi etkileyen her seye dikkat etmek anlamina gelir:
yani ses, 1s1, 151k, farkl1 yiyecek ve i¢eceklerin sindirim istemi-
niz tstiindeki ektileri ve gesitli insanlarin duygusal sisteminiz
ustiindeki etkilerine... Duygusal yaralan iyilestirirken, sinir
sistemimiz daha fazla ¢aligir ve ige tehlikeye atilmig olmanin
dezavantajiyla baglar.

Bunu bildiginiz i¢in, kendinize biraz daha fazla ‘pay’
birakirsiniz: Yatakta bir saat daha fazla kalir, yapilacaklar
listesine el atmaktansa bunlan giinliigiiniize yazar, sirf yal-
mz kalmak istediginiz i¢in mecburen gitmis oldugunuz bir
sosyal davetten ayrilma (ya da oraya gitmeme) se¢eneginizi
kullanirsiniz.

Iyi kigisel bakim uygulamak sisteminize onemli bir mesaj
verir. Ona “Seni 6nemsiyorum,” der. “Sen 6nemlisin.” Duy-
gusal ihmal ya da taciz yagamis olan bir ¢ocuk igin, bu mesaj
ilag gibidir.

Fiziksel ya da duygusal saglifimizi nasil ihmal edersi-
niz? (Miimkiin oldugunca ¢ok ayrint1 verin.) Bu kalib1
degistirmek igin neler yapmay istersiniz? Su anda ih-
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mal etmediginiz alanlarda da nasil daha iyi olacaginizi
diisiinebilirsiniz.

Kendinizle ilgilenmeniz gerektiginde, yapabileceginiz
seylerin bir listesini ¢tkarin. Saghklh seyler, sicak bir
banyo, bir ayak masaji, bir battaniyeyle ve iyi bir ki-
tapla rahat bir koltuga kivrilmak, bir tencere ¢orba ya
da besleyici sicak bir igecek yapmak gibi Iyi Annenin
Onerecegi ya da sizin i¢in yapacag seyleri deneyebi-
lirsiniz.

Kisisel bakim bir aligkanhiktir — biiyiimemizi saglayan
bir uygulamadir. Buna kendinizi kisitlanmis hissederek bas-
layabilirsiniz ama unutmayn ki bu siirecte bir geri bildirim
alacaksiiz. Viicudunuzun rahatladigini hissettiginizde ya da
duygusal agidan biraz daha rahat nefes aldigmizda, kisisel ba-
kiminiz ige yaramaya baglar. Buna devam edin!

Viicudu kuvvetlendiren genel ilaglar

Belirli eksikliklere ya da yaralanmalara ragmen sifa veren bazi
seyler vardir. Bunlar yaraticilik ve kendini ifade etmek gibi sis-
temi gliclendiren, viicudunuzla dostane bir iliski kuran ve sizi
besleyen kisisel konugmalar yapmak ve dogada zaman gegir-
mek gibi seylerdir. Cogu kisi daha dnceden hayatlarinda eksik
olan o sarip sarmalayici ortami Toprak Ana’da bulmustur.
Sizin i¢in nelerin ‘iyi ilaglar’ olduguna dikkat edin. Iyi
Anne nasil ¢ocugunun ihtiyaglanyla ilgiliyse, sizin géreviniz
de kendi ihtiyaglarinizla ilgilenmek ve sizi besleyen seyleri
temin etmektir. Bu kisimda, sizi gocuklugunuzun birtakim ek-
sikliklerini kargilamak adina sorumluluk almanmz igin tegvik
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ettim. Onceki dort boliimle birlikte, bu bilgiler size uzunca
bir siire iistiinde ¢aligabileceginiz kadar materyal vermektedir.
Bunlar sizin tiim deneyiminizi degistirmeye ve &ykiiniizii do-
niistiirmeye yetecektir.
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14.

Oykiiyii Degistirmek

Oykii terimi birkag farkh sekilde kullamlabilir. Bunlardan
biri, bir seyden bahsetmek, bir olaylar dizisini kendi agimiz-
dan dile getirmektir. Kendimizi anlattigimiz bu 6ykii, tarafsiz
gergeklerden ¢ok farkli olabilir ve ¢ogu zaman tarafsiz ger-
ekleri gormeyi de zorlagtirir. Ornegin, bir yoksunluk dykii-
stine kendimizi kaptirdigimizda, ihtiya¢ duydugumuz seylere
aslinda sahip oldugumuzu géremeyiz.

Oykii sézciigii aym zamanda, birisinin hayat dykiisiinii dii-
stindiigiimiizde oldugu gibi, olaylarin daha tarafsiz bir sekilde
anlatilmas: anlamina da gelebilir. Burada o hayati olusturan
olaylar dizisine bakiyor oluruz.

Bu kisimda, annemizin (ikinci anlamdaki) Oykiistini ele
alacagim ve bunun bizim (birinci anlamdaki) 6ykiimiizii nasil
etkiledigini inceleyecegim. Bu etkilerin bir sonraki nesle nasil
gectigini gorecegiz. Ayrica, tiim bu tamir edici galigmalarin
artik su anda, yetiskinler olarak annelerimizle aramizdaki ger-
¢ek iligkiler ve iyilesmenin devam eden tabiati1 agisindan ne
anlama geldigini de diigiinecegiz.
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Annenizin oykiisii
Cocuklugumuza ait duygularimizla siirdiiriilen kendi 6znel 6y-
kiimiiz tabiati geregi ben-odaklidir. Diinyay: kendi deneyimi-
mize gére yorumlaniz. Anneyi de bize karsi nasilsa 6yle biliriz.

O noktada durdugumuzda — annenin eskiden kim oldugu
ve bizim i¢in hala kim oldugu noktasinda — biiyiik bir parca-
y1 gbzden kaginnz. Bir ebeveynseniz, ¢gocuklarimzin sadece
biriyle olan etkilesimlerinizle bilineceginizi diiglinebilir mi-
siniz? Birgok bagka ozelliginiz, hayatimzin sizi bir ebeveyn
olarak derinden etkileyen bir¢ok bagka pargasi vardir.

Iyilesmenin biiyiik bir kismi1 annemizle ilgili olarak tekrar
tekrar anlattifimiz sinirh 6ykiiniin disina ¢ikmak ve onun bir
birey olarak belirmesine izin vermektir. Onun hayatim oldugu
gibi gormemiz gerekir. Su aligtirma faydal olabilir:

(" N
Annenizin dykiisiinii anlatmak (bir ahstirma)

Bu aligtirmay1 yapmanin birka¢ yolu vardir. Bunlardan
biri, annenizin hayat 6ykiisiinii dinlemesini bir arkada-
sinizdan istemektir. Bir diger se¢enekse bunu yazmaktir.
Bu aligtirmay: dilediginiz uzunlukta ve dilediginiz ayrin-
tilan ekleyerek yapabilirsiniz. Bunu asagidaki sorularin
yardimi olmadan da yapabilir ya da bunlan birer ipucu
olarak kullanabilirsiniz. Sorularn her biri sizin durumu-
nuzla ilintili olmayabilir ya da aralarinda yanitlamamz
miimkiin olmayanlar bulunabilir.

Ailevi durumu da dahil olmak iizere, annenizin ¢ocuk-
lugu hakkinda ne biliyorsunuz? Ebeveynlerine yakin
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mi1ydi1? Ebeveynleri nasil kisilerdi? Kag kardesi var
ve annenizin bu siralamadaki yeri nedir? Daha kii-
ciik kardeslerine bakmak gibi sorumluluklar var
miyd1?

Cocuklugu mutlu gegmis miydi? Sizce gocuklugunu
nasil yasamigtir?

Geng yetigkinlige gecerken, onun igin nelerin 6nem-
li oldugunu diisiiniiyorsunuz? Hayattan neler bekli-
yordu?

Bir aile kurmadan 6nce, sizce ‘kendisini ne kadar bul-
mustu?’

Yakin iligkileri nasil idare etmisti?

Neden ¢ocuk sahibi oldu?

Kiigiik ¢ocuklarin annesi olmak, onun i¢in nasil bir
deneyimdi? Bu agidan onun igin dzellikle zor olmug
olabilecek seyler nelerdir? Ona ne tiirlii destekler ve-
rilmigti?

O sirada hayatinda bagka neler olup bitiyordu? Evin-
de ve diinyada neler oluyordu? Sosyal ve ekonomik
stresler s6z konusu muydu?

Saglig1 ve genel olarak enerji seviyesi hakkinda neler
biliyorsunuz?

Siz diinyaya geldiginizde sartlar nasild1? Bu sartlar-
dan kag1 annenizle bag kurmamz etkiledi?

Evin disinda calistiysa, isi nasild1? Isinden memnun
muydu? Orada gii¢lii bir konumda miydi?

Ergen ¢ocuklarin ebeveyni olmak onun i¢in nasildi?
Bir ebeveyn olarak en ¢ok neyi yapmakta zorland1?
Bu durum sizi nasil etkiledi?

Geng yetigkinlik ve orta yaslarinda meydana gelen
bagka hangi olaylar onun i¢in 6nemliydi?

En giizel 6zellikleri neydi? En biyiik eksiklikleri
neydi?
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Sizce annenizin hayatindaki en biiyiik zorluklar ne-
lerdi?

Size ebeveynlik yapma tarzindan tatmin oldugunu
diistiniiyor musunuz?

Annenizin hayatinin hangi alanlar1 en az tatmin oldu-
3u alanlard1?

Cok diiriistge yanit verecek olsaydi, en biiyiik pis-
manliklar neler olurdu?

Annenizin hayat 6ykiisii i¢in bir baghik diiginiin. Siz-
ce oziinii kapsayan baglik ne olurdu?

Annenizin hayatinin déniim noktalan (bir ahstirma)

Bu, annenizin tablosunu genis firga darbeleriyle yapma-
niz igin alternatif (ya da destekleyici) bir aligtirmadir. In-
tensive Journal’in yaraticisi Ira Progoff tarafindan gelis-
tirilmis olan bir giinliikk tutma teknigine dayalidir ve buna
bir doniim noktasi listesi denir. Progoff, doniim noktasi
terimini hayattaki 6nemli olaylar i¢in kullanir ama bun-
larin her biri her zaman ayn olaylar degildir. Bir déniim
noktasi listesindeki bir madde, belirli bir atmosferi ya da
6zelligi olan tiim hayati kapsiyor olabilir.

Progoff déniim noktas listelerini sekiz, on maddeyle ki-
sitlamay: ve asla on ikiden fazla madde yazmamay: tav-
siye ediyor. Bunlarin tarih, hatta 6nem sirasina koyulmasi
gerekmiyor. Bir doniim noktasi listesi olugturmak, sadece
akla gelen dnemli olaylan hatirlama ve yazma isleminde
ibaret. Sessiz ve agik bir ortamda bulunmak, bu siireci zih-
ninize agin yiiklenmekten uzaklagtirip kolaylastirabilir.
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Bunu g6z 6niine alarak, annenizin hayatindaki sekiz ila
on iki arasinda 6nemli olaydan olusan bir liste yapin.

e N
Anneden bir mektup (bir ahstirma)

Agiklayici olabilecek iigiincii bir alistirma da budur. An-
nenizden kendinize bir mektup yazin. Burada, annenizin
hayatta olup olmamasi, hatta onunla goriisiip goriisme-
meniz de énemli degildir. Cok diiriist davranacak olsay-
di, size neler soylerdi diye diisiiniin. Mektup aranizdaki
iligkiyle, bir sorunla ya da sizin i¢in neler istedigiyle ilgili
olabilir... Muhtemelen dile getirilmemis herhangi bir sey
olabilir. Bu aligtirmadan sonra nasil hissettiginize dikkat
edin.

- J

Annenin bakis agisin1 anlamaya yonelik terapotik teknikler
de vardir. Gestalt terapisi, rol yapma oyunu, Psikodrama ve
Aile Dizimi gibi tekniklerle annenin bakis agisina biiriinebilir,
onun gibi konusup davranabilir ama bazen diinyaya bu kisi-
likten daha derin bir ruhsal bakis agisin1 yansitabilirsiniz. Bu
temsili deneyimlerden birinde, bir ‘anne’ i¢inin bog oldugunu
ve verecek higbir seyi olmadigini itiraf etmisti. Kizinin yiizii-
ne bakmak bile ona ac1 veriyordu ¢iinkii kizinin daha fazlasina
ihtiyac1 oldugunu goérebiliyordu.

Annenin deneyimini anlamak 6nemlidir. Bu anlayig, onun
davramglarim fazla kisisellestirmemenize yardimci olur. Or-
negin, annenin sevgi ifade etmek konusunda birtakim kisit-
lamalari oldugunu gérdiigiimiizde, sevilemez oldugunuz his-
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sinden daha kolaylikla siyrilabilirsiniz. Kaybolmus ve yontinii
bulamaz gibi hissetmeyi birakir, annenin birilerine yol goster-
mek konusunda higbir deneyimi olmadigin1 ve muhtemelen
kendisine de yol gosterilmedigini gorebilirsiniz.
Annelerimizi daha net bir gekilde gordiik¢e, onlara karsi
biraz sefkat hissetmemiz de kolaylagir.

Sizin Sykiiniiz

“Yaral1 anne i¢in gefkat hissi gelistirmek, kisinin i¢indeki in-
cinmis ¢ocugun acisina saygl duymaya engel degildir,” der
terapist ve yazar Evelyn Bassoff.! Annenin 6ykiisii, resmin sa-
dece bir pargasidir. Bir de yasadiklarimizi anlatan bizim kendi
Oykiimiiz vardir. Bir 6nceki kisimda belirttigim gibi, Sykiimiiz
her zaman tam olarak bilingli degildir ama onu bilingli kil-
mak bizim elimizdedir. Bu kismin ilk aligtirmasinda sizden
annenizin Oykiistinii anlatmanizi nasil istediysem, simdi de bir
bagka kisiye anlatarak ya da kagida dokerek kendi Sykiiniizii
anlatmanizi istiyorum. Bu, 6ykiiniiziin uzun ya da kisa bir ver-
siyonu olabilir. Kisa versiyonun avantajlarindan biri de tema-
lar1 gérmenin daha kolay olmasidir. Tiim hayat deneyiminizi
g6z Oniine aldiginizda, neler goze ¢arpiyor? Kendi 6ykiimii ilk
yazdigimda, ¢ocukluktan baglamakta zorlanmigtim. O donem
benim i¢in fazla etkileyici, fazla trajik ve fazla uziiciiydii ve
o noktadan sonra ilerlemek bana zor gelmisti. Bu yiizden, on
sekiz yasindayken evden ayrildigim zamanla baglayip simdiki
zamana gelmeye ve gelecek zamana dogru ilerlemeye karar
vermigtim ve bu 6ykii giiliimsememi saglamigti. Sonra hogu-
ma bile gitmeye bagladi; gliclendigimi ve iyilestigimi hisset-
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tim. Su anda geriye doniip ¢ocuklugumdan baslayabilecegimi
ve gergekleri anlatabilecegimi ama diger her seyi gélgede bi-
rakan duygular tarafindan o kadar késeye sikistinlmayacagi-
mu1 hissediyorum.

Siz iyilestik¢e, oykiiniiz de degismeye baslar. Annenizin
neden baz agilardan bagarnisiz oldugunu gérdiikce ve kendiniz
i¢in annelik yapma sorumlulugunun yan: sira bagkalarindan
gelen anneligi kabul ettiginizi ve ihtiyaglaninizin karsilandigi-
n1 daha tarafsiz bir bigimde anladikg¢a, hayatinizi degistirmeye
baglarsiniz.

ikiniz arasindaki dans

Iki 6ykiiniin, yani annenizinkiyle sizinkinin kesisme noktast,
ikiniz arasinda bir dansin ortaya ¢ikmasina neden olur. Bunu
unutmamak ¢ok onemlidir ¢linkii bu nokta, kardeslerimizin
neden bizden ¢ok farkli deneyimler yasayabildiklerinin de bir
aciklamasidir. Kardesler farkl: hassasiyetlere, farkl: ihtiyagla-
ra sahiptir ve anneyle farkl ikililer yaratirlar. Bebek ne kadar
saglamsa ve bu eslesme ne kadar yakinsa, her sey bir o kadar
daha kolay gelisir ve diger her sey de esittir. Ama aslinda her
sey esit degildir. Omegin, on iki aylik kiigiiciik bir bebek an-
nesinin esini ya da bir ebeveynini kaybedip yas tutusunu alt1
yasindaki bir ¢ocuktan daha farkl bir sekilde deneyimler. Do-
layisiyla, her ¢ocuk ve anne arasindaki dans 6zgiindiir.

Annenizle aranizdaki iliskiyi hangi sifatlarla tanimla-
yabiliyorsunuz? Bu, hos bir iliski mi? Diismanca m1?
Belirli siirtiigme noktalan s6z konusu olmug muydu?
Yiizeysel ve mecburi bir iligki midir? Annenizle yapti-
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gimz dansta yakinligin da s6z konusu oldugu anlar var
m1? Varsa, o tiir anlarda kendinizi nasil hissedersiniz?
O tiir bir yakinliktan hoglanir misimiz yoksa sizi biraz
huzursuz eder ve tam olarak kabullenmekte zorlanir
misimz?

Annenin hayatina bakarken, déniim noktalarnimi kul-
lanmigtik. Simdi, sizin onunla iligkiniz i¢in bir doniim
noktasi listesi hazirlayalim. Listenizi sekiz-on iki mad-
deyle kisitlayin ve bu iliskideki 6nemli noktalara dik-
kat edin.

Neyin miimkiin olabilecegini degerlendirmek

Annenizle su anki iligkinizin, anne yaralarinizi iyilestirmek

i¢in ¢iktiginiz yoldan apayr oldugunu diisiinmek sizi hayrete

diigtirebilir. Annem duygularimi anlamadig1 ve gecmisteki ha-

talarini telafi etmedigi miiddetce, tasidigim bu yiikii iyilegtire-

mem, tarzinda diisiinmek hata olur. Bu diisiince, li¢ nedenden

dolay1 sorunludur:

1.

Ona iyilesme siireciniz iizerinde gii¢ vermis olursu-
nuz. lyilesmek i¢in ona ihtiyacimz oldugu dogru de-
gildir.

Hala hiiziin, giiceniklik ya da 6fke i¢inde yliziiyorsa-
niz, boyle bir ortamda annenizle yeni bir iligki kura-
mazsmiz. Zor duygularla ilgili olarak biraz ilerleme
kaydetmis olmamz énemlidir.

I¢inizdeki yeteri kadar annelik gormemis gocukla fazla
i¢ iceyseniz, annenizin neler yapabilecegini degerlen-
diremezsiniz. Boyle bir degerlendirme yapabilmek ve
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yiizlesmeli ya da tamir edici ¢aligmalar igine girebil-
mek i¢in iginizdeki giiglii yetigkine ihtiya¢ duyarsiniz.

Anneyle yaptiginiz bu dansta bir sonraki adimi diigiiniir-
ken, kendinize ne istediginizi sormaniz, tarafsiz bir sekil-
de miimkiin olan seyleri degerlendirmeniz ve ne tiir riskleri
goze alacaginizi bilmeniz 6nemlidir. Su sorular size yardim-
c1 olabilir:

Ne istiyorsunuz? Mutlaka olmal: dediginiz istekleriniz
var m1? Omegin, annenize mutlaka yakin mi olmalisi-
nmz? Ya bunlan bir anlifina bir kenara birakirsaniz ne
olur? Cesitli olasiliklan diiglindiigiiniizde, bunlardan
bazilan size bir rahatlama hissi sagliyor mu?

Durum asla daha iyiye gitmezse neler olur?

Annenizin daha sicak ve gergek bir iliski konusunda-
ki kapasitesi hakkinda ne diigiintiyorsunuz? (Yanitimzi
onun diger iligkilerindeki kapasiteleriyle kiyaslayarak
destekleyin.)

Onun bakis agisindan baktiimizda, ikiniz arasinda arzu
edilen bir iligkinin nasil olacagini1 diigtiniirsiiniiz? (Ne-
sillere ait ve kiiltiirel unsurlar da onun beklentilerinde,
arzularinda ve kapasitelerinde bir rol oynar.) Yakinhk
onun i¢in bir tatilde orada olmak m1 demektir yoksa
duygularimz: paylagmaniz ve birbiriniz i¢in orada ol-
mamz m1?

Onunla duygusal yakinlik kurma kapasiteniz nedir?
Iginizde neyin farkli olmasi gerekiyor?

Iligkinizin daha _ergek olmasi konusunda korkularmiz
var m1?
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Anneniz sizin Onerilerinize bazen yanit veriyor ama
bazen de vermiyorsa, bdyle bir durumda kendinizi na-
sil hissediyorsunuz?

Bunun zamanlamasi nasil oluyor? Duygusal enerjiniz
var mi1 ve anneniz bu iligkiye katkida bulunuyor mu?

Yetiskin ¢ocuklar ve anneleri arasindaki optimal iliski i¢in tek
bir sablon yoktur. Kisiliklerinizi, kapasitelerinizi, ge¢misinizi,
ihtiyaglarinizi ve su anki durumunuzu goz oniine alan bir kalip
olmalidir.

Medeni ama mesafeli bir iligki siirdiirmek

Gorildigu kadanyla duygusal agidan kapali ve ilgisiz olan
annelerle daha ziyade yiizeysel bir iliski devam ettirilmek-
tedir. Bu, asgari diizeyde temasin oldugu, yiizeysel, hi¢ ya-
kinlik yasanmamis ve yasanmayacak olan bir iligkidir. Bu
tiir bir iliski, annelerini incitmek ya da aileleriyle temaslarini
kaybetmek istemeyen ve duygusal bir mesafeyi koruduklari
stirece aktif olarak incinmediklerini diistinen yetigkin ¢ocuk-
lara uygundur.

Miidahaleci ya da kendisini tuzaga diismiis gibi hisseden
veya asin c¢aresiz annelerle, daha az temasin s6z konusu ol-
dugu, daha kisith bir iligkiye gegmek gibi yeni bir yontemi
deneyebilirsiniz; bu yontem sizi iligkinizde deneyimlediginiz
siirekli incinme hissinden korumay1 amaglar ve anneyi bir alt
sinifa indirmek gibidir ¢iinkii onu ¢ok etkili oldugu i¢ ¢evre-
nizden ¢ikarir.
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Sinirlan giiglendirmek

Iyi sinir koyma becerileri, bir iliskinin iginde olmak i¢in ken-
dimizden vazgegmemize gerek olmadigini hissetmemize yar-
dimci olur. “Hayir,” diyebildigimiz i¢in, “Evet,” deme konu-
sunda daha 6zgiir oluruz.

Yaslanan annelerimizle aramiza ne tiir sinirlar koymamiz
gerektigi anne tipine baghdir. Ilk olarak, garesiz annelerle
baslayalim. Caresiz anneler, her tiirlii yardim igin yetigkin ¢o-
cuklarina baghidirlar. Sik sik arayip tavsiye isteyebilirler ama
bunlar1 nadiren uygularlar. Asil istedikleri tavsiye degil arada-
ki bagdir. Bu anneler yetigkin gocuklarinin sinirlarini siirekli
olarak agtiklan i¢in sinir bozucu olabilirler. Onlara sizi igye-
rinizden aramamalarini sGyleseniz bile, tekrar tekrar sizi kriz
olarak algiladiklar1 durumlarda rahatsiz ederler.

Understanding the Borderline Mother adli kitabinda,
Lawson’in ‘Kimsesiz’ olarak tanimladid1 bu tiir anneyle basa
¢ikmak i¢in verdigi tavsiye, annenin kozu ¢aresizlik oldu-
gunda gergekten de oldukga gegerlidir (sayfa 189°a bakiniz).
Lawson anneye siirekli olarak kendi islerini yapabilecegi ve
yapmasi gerektii mesajini vermeyi tavsiye eder. “Sana yar-
dim edemeyecegim i¢in lizgiiniim; bunu tek basina yapabile-
cegini biliyorum,” diyebilirsiniz. Genel bir garesizlik ve ihti-
yag¢ iginde olma hissinin sizi kontrol etmesine izin vermeyin,
onu dogrudan ne istedigini sdylemeye zorlayin. Bence bu ge-
nel olarak iyi bir tavsiye. Bu rica ¢ok agik bir sekilde sorul-
dugunda, bunu yapmak isteyip istemediginize karar verebilir,
boylece annenin sorunlarinin hepsin; ¢6zmeyi tistlenmek gibi
bir duruma diismezsiniz.
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Sayica ¢ok olan bu tiir annelere manipiile edilmeyecegi-
nizi (sugluluk duygusu 6nemli bir stratejidir) ve miidahale-
lere izin vermeyeceginizi gostermeniz onemlidir. Lawson,
okuyucularina, annelerini uyarmalarim1 ve uygunsuz davra-
niglarinin mantikli ve dogal sonuglara ulagmasini saglayacak
sekilde izlemelerini 6neriyor. Tipki ¢ocuklannmiza yaptigi-
miz gibi.

Kralige roliine biiriinen bir anneyle durum ¢ok daha fark-
lidir. Anne bir¢ok agidan daha kirilgandir; dolayisiyla, sinir-
larimz1 her ihlal ettiginde bunu ona sdylemeniz ama bunu
yaparken ¢ok dikkatli olmamz gerekir. Anneniz suglandifi-
m hissederse, aman dikkat edin! En tehlikeli tiir olan taciz-
ci anne, yani Lawson’in ‘Cadist’, intikamci bir narsist gibi-
dir ve bu konuda bagkalarnin da benzer tavsiyeler verdigini
duydum. Oradan miimkiin oldugunca hizl bir sekilde ayrilin.
Sézlii olarak kendinizi miidafaa etmeye ya da yanit vermeye
dair girisimler, sadece daha fazla tacize yol agar. Olii taklidi
yapmaniz gerekmez tabii ama atesi bu sekilde koriiklemenize
de gerek yoktur.

Daha az tehlikeli ve duygusal agidan orada olmayan anne-
lere gelince, agin dikkatli davranmaniz gerekmez ama yine de
durumu oldugundan daha ¢ekigmeli hale getirmemek faydali-
dir. Annesi ondan otuz dakikalik bir mesafede yasayan bir da-
niganim var. Kadin yetigkin kizindan onu cumartesi giinii bir
yere gotiirmesini istiyor. Kizi, “Cumartesi olmaz ama cuma
Ogleden sonra gétiirebilirim,” demeyi 6grendiginde, annesinin
ona daha fazla saygi gosterdigini fark etmis. Verdigimiz yanit-
larla insanlara bize nasil davranacaklarim &gretebiliriz.

Bir sinir belirlemek, “Bunu yapamam,” demek kadar basit
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olabilir. Yanitimiza bir gerekge uydurmamz gerekmedigi gibi,
“hayir” deme konusunda kesinlikle kétii hissetmeniz de ge-
rekmiyor.

Smirlanimiz, bizim saglam oldugumuz ve hayatimizin
kontroliinii elimizde tuttugumuz hissini yaratir. O enerjik sini-
n hisseder ve bu digsal davranigsal sinirlan siirdiirebilecegini-
zi bilirseniz, rahatlamaniz ve kendinizi etrafinizdaki duyarsiz,
hatta tacizi kigilerin tehdidi altinda hissetmemeniz de daha
kolaylasgir.

Sinir belirlemek, genellikle miidahaleci aile fertlerinden
uzaklagmanin 6nemli bir agamasidir. S6z sahibi olmak, kendi
kisiliginizi olugturma ve birtakim haklara sahip olma hissi ag1-
sindan 6nemlidir. Ama aileniz bu sinirlara sayg: duymadigin-
da, hissedeceginiz lizlintiiye ve 6fkeye hazir olmamz gerekir.
Ne yazik ki aranizda sinir olmasina en ¢ok ihtiyag duydugunuz
kisiler bunlara saygi duymaya aligmis insanlar degillerdir; bu
yiizden, dogal olarak alacaginiz sonuglara hazirlikli olmaniz
gerekir. Anneniz bagirmay1 kesmediginde, ona telefonu kapat-
mastm sdylersiniz; size kulak asmadi takdirde telefonu sizin
kapatmaniz gerekir.

Gergeklerinizi konugmak

Cocukluklarinda kendilerini ne kadar terk edilmis, yanlig
anlagilmis ya da kotii muamele gérmiis gibi hissettiklerini
Anne’nin bilmesini goniilden isteyen bir siirii yetigkin tani-
dim. Bu kisiler giin gelir, gergekleri soylemek isterler.

Bazen gergeklerinizi anlatmamz ve istediginizi dile getir-
meniz, annenizle aranizda daha iyi bir anlayig olugmasin ve
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daha sicak bir iligki kurulmasim saglar. Bu yiizlesme dogru bir
sekilde yapilirsa, bir baghilik ve bir yakinlik eylemine dénii-
stir. Bir bagka kisiyi savunmasiz i¢ diinyaniza almig olursunuz.

Bir¢ogumuz ylizlesme konusunda pratik sahibi degilizdir
ve hayatimiza sikayet ederek devam etme egilimi sergileriz.
Bagkalan buna savunmaci bir tavirla karsilik verirler ¢iinkii
yamldiklarim hissetmek istemezler. Insanlarla yiizlesme ko-
nusundaki en temel kural, yaptiklar hatalan baglarina kakmak
yerine, onlara sizi nasil memnun edeceklerini sdylemektir.
Onlara kendilerini iyi hissedebilmeleri ve azar isitmekten ku-
rutulup goziiniize girmeleri igin bir sans verin.

Ne yazik ki, en sevgisiz anneler durumunuzu ne kadar bii-
yiik bir ustalikla anlatirsaniz anlatin, sizi duyamazlar ve asla
duymayacaklardir. Terapi yaptifim damsanlarimda Anne’nin
yaklagamamasinin onlarda ne kadar biiyiik kalp kirikliklarina
neden oldugunu goérdiim. Aglayabilir, yalvarabilir, 6nerilerde
bulunabilir ve neye ihtiyag duydugunuzu séyleyebilirsiniz
ama karsilik olarak ¢ogu zaman, “K6tii bir giin mii gegiriyor-
sun?” gibi yantlar alirsimz. Bu tiir anneler duygularimiz1 ve
deneyiminizi anlamazlar. Dedikleriniz adeta bir duvara ¢arpip
geri seker ve en kotii durumlarda, saldin i¢in bir zemin de
hazirlar.

Birgogumuzun psikolojik savunmalarimizin ne kadar giig-
lii oldugunu anlamadiklarim da goriiyorum. Bize kendimizi
koti hissettirecek seyleri kabul etmesi igin kiginin esnek bir
egoya sahip olmasi gerekir. Saghkli olmayan annelerle alaca-
gimz seyse, onun durumu inkar etmesi (6yle bir sey olmady),
onemsizlestirmesi (o kadar da kotii degildi), kurban rolii oyna-
mas1 ya da saldinya ge¢mesi olacaktir.
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Gergeklerinizi anlatirken yapacagimz segimde, neler is-
tediginiz konusunda kendinize kars: diiriist olmamz gerekir.
Buradaki niyet iyilesmek ve yakinlik kurmak mudir yoksa
Anne’yi sizin incindiginiz gibi incitmek igin gizli ya da o ka-
dar gizli olmayan bir 6fke mi s6z konusudur? Kendi iginizde
bulundugunuz nokta, sonug agisindan biiyiik bir 6nem tagur.

Ne yazik ki Anne’ye iginizdeki ¢ocukla yaklagacak olursa-
mz, bilyiik bir ihtimalle o da size kiigiikliigiiniizde yaptig1 ge-
kilde yaklagacaktir. Tabii ki, aslinda Anne’nin iizgiin oldugunu
ve sizi 6nemsedigini bilmek isteyen sizin iginizdeki gocuktur
ama onu bir terk edilmeyle ya da saldirgan bir yanitla yeniden
travma yasayabilecegi yiizlesmelere maruz birakmak riskli bir
is olabilir. Iginizdeki gocugun 6zel bir sekilde ve empatiyle kar-
silanacag terapi seanslarinda konugmasina izin vermek daha
iyidir. Eger Anne’ye bazi tatsiz gergekleri anlatmaya karar ve-
rirseniz, birakin da konusmay yetigkin haliniz yapsin.

Anneyi terk etmek

Bazi yazarlar ve terapistler, iligkiyi kesmekten s6z ederlerken
boganma terimini kullanirlar. Bu terim, tam olarak dogru dii-
riist bir iligkinin zaten sz konusu olmadig1 durumlar igin de-
gil, bitylik anlagmazhiklarin oldugu ya da kisilerin kendilerini
tuzaga diigmiis gibi hissettikleri durumlar i¢in daha uygundur.
Su anda bazilarimzin ofladigim duyar gibiyim. “Boganma m»?
Biz hig birlikte degildik ki!”

Genellikle, iligkiyi kesmek bir son ¢are olarak goriiliir ve
uzun bir bireysel iyilesme ¢aligmasinin ve ‘durumu diizletme-
ye’ dair basarisiz girisimlerin peginden gelir. Annenin sinirla-
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riniza saygi duymasini ya da sizi incitmesini kesmesini sag-
layamadiginizda, bazen dilediginiz hayat1 yaratabilmek igin
sizin gitmeniz gerekir.

Boyle bir durumda da boganmada oldugu gibi, basanli ol-
madan 6nce birka¢ girisimde bulunmaniz gerekir. Mean Mot-
hers (Acimasiz Anneler) kitabinin yazan Peg Streep’in de
dedigi gibi, kendi duygusal ihtiya¢ haliniz ve durumu iyiye
yorma haliniz, dogru oldugunu bildiginiz seylere, yani anne-
nizin size ondan istediklerimizi veremeyecegi gibi diisiincele-
rinize baskin ¢iktiginda iliskiye geri donebilirsiniz.

Kendi deneyimlerinden yola g¢ikarak yazan Streep, ¢ok
O6nemli bir 6ngoriisiinii de bu kitabinda séyle paylagmaktadir:
“Annemin bir kere bile uzlagma girisiminde bulunmadigini se-
neler sonra fark etim ve artik nedenini anliyorum: yoklugum
onu rahatlamigti. Onun bakis agisina gore, ben onun en biiyiik
korkusunu ve basarisizligin1 yansitan aynaydim: Yani, annem
olarak kendi sevgisiz tabiatin1 yansitiyordum. Sanirim, bu sirr1
saklamak onun i¢in benden daha 6nemliydi.””

Cok satanlar listesine giren Mothers who Can't Love (Se-
vemeyen Anneler) kitabinin yazan Dr. Susan Forward, iligki-
yi terk etmek isteyenlere kisa ve agik bir mektup yazip bunu
annelerine postayla yollamalarimi tavsiye eder. Bu mektupta
sadece daha fazla iletisimde bulunmak istemediginizi belirtir,
bunun nasil olmas1 gerektigini ifade eder ve isteginize saygi
duymasini rica edersiniz. Bu duygusal, sorunlan irdeleyen ya
da onu suglayan bir mektup degildir. Sadece hayatin yeni ger-
¢eklerini yazmaktan ibarettir. Boyle bir mektubu arag olarak
kullanmak, sizi annenizle derhal yiizlesmekten ve ayn1 duru-
ma diigmekten kurtarir. Bu tiir bir mektup yollamamay: tercih

344



Jasmin Lee Cori

eden daniganlarim da olmustur ama bu kisiler defalarca sinir
cizmeye ¢aligtiktan sonra, sonunda herhangi bir temas girigi-
mine yanit vermemeyi se¢mek zorunda kalmiglardir.

Anneyi terk etmek zor bir adimdir ve gogumuz bir siireli-
gine kendimizi suglu hissetsek de birgogumuz iligkiden kur-
tuldugu i¢in rahatlama da hisseder. Hi¢ siiphesiz, kiginin ba-
gimsi1zligin1 kazanmasina dogru atilan bir adimdir ama aym
zamanda dilediginiz sevgiyi elde etmeye dair her tiirlii umudu
kaybettiginiz i¢in kahirlanmaniz da miimkiindiir.

Cok sik duydugum endiselerden biri de bu degisimin genis
ailenizde ne etki yaratacagidir. Narsist ve sagliksiz annelerin
onlan terk eden yetiskin ¢ocugundan sempati elde etme ve
onu cezalandirma ya da koétiileme umuduyla dykiiyii carpita-
rak anlatmalan da yaygin olarak goriilen bir durumdur. Anne-
nin ne yapacagin kontrol etmek sizin elinizde olan bir durum
degildir. Annenin ya da bir bagkasinin ne dilglinecegini ya da
hissedecegini kontrol etmekten vazgegmenin en zor yam da
budur. Anne ne yapacaksa yapar ve gozil géren herkes bunu
bir bakis agisina oturtur. Ne yaptifimzi en yakin oldugunuz
aile fertleriyle de paylagabilirsiniz ama onlan bu ise kanstir-
maya niyetiniz olmadig1 konusunda onlara giivence vermeniz
iyi olur. Bunlardan sadece birkagi sizi onaylayacak ya da des-
tek kayna@ olacaktir.

Igsel olarak ayr1 hissetmek

Anne su anda bize zarar vermiyorsa, iligkiyi kesmek anla-
minda onu terk etmek, ondan i¢sel olarak aynlmaktan daha
6nemsiz olabilir. Ama birgok kisi iligkilerinden hognut olmasa
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da yine de Anne’yle olumsuz anlamda i¢ ige gegmis haldedir.
f¢lerinde hala bir savas siirmektedir ve uzaklagmak istedikleri
bu her yere niifuz eden anne hissinin akintisina kapilmig¢asina
ona dogru siiriikleniyorlardir.

Anneleri gibi olacaklar diye endigelenen ya da onun se-
naryosunda sikisip kalmig olan daniganlannma verdigim bir
2histirma da kendisi ve annesinin farkli oldugu yonlerin bir
listesini yapmaktir. Bu, bir zithklar listesidir ve bu zitliklarin
“Annem ve ben ayn1 degiliz,” durumunu ortaya ¢ikarmak gibi
bir etkisi olur. Bu da geneilikle biiyiik bir rahatlama saglar.

Bu aynlik noktasindan hareket ederek, sizi miidahaleler-
den ve hayatimiza kangilmasindan koruyan sinirlar sayesin-
de daha iyilesmis ya da en azindan daha huzurlu bir iliskiye
dogru ilerlemekte 6zgiir kalabilirsiniz. Daha da 6nemlisi, daha
¢ok kendiniz olursunuz.

Daha da iyilegmis bir iligkiye dogru

flk goériisme grubumda anneleriyle aralarindaki iligkinin iyi-
lestigi kisilerde, genellikle degisimi baglatan kiginin yetigkin
cocuk oldugunu gozlemledim. Esas olarak ¢gocuguna sicaklik
yansitamami§ olan anneye sicaklik yansitmak, yetigkin ¢ocu-
gun yapabilecegi bir sey gibi goziikiiyor. Bu tyilesmis yetiskin
¢ocuklar annenin kisitlamalarimi anhyorlar, onu affediyorlar
ve hayatlarina dahil etmek istiyorlar.

Uzlagmaya dair anlayisimiz, daha sonradan I Thought
We'd Never Speak Again (Bir Daha Hi¢ Konusmayacagiz
Sanmigtim)’1 yazmig olan ve en ¢ok satanlar listesine giren
The Courage to Heal’in (lyilesme Cesareti) ortak yazarlarin-
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dan biri olan Laura Davis tarafindan gen:s!ztiliyor. Bu goriis
sadece sekiz senelik bir ayriliktan sonra ¢nnesiyle uzlasma-
styla degil, kopmus iligkilerini basariyla yenilemis ya da yeni-
den bag kurmak miimkiin olmadiginda bir i¢ huzuruna kavus-
mus olan yiizlerce kisiyle yapmis oldugu goriismelerle ortaya
¢ikmis. Bu benim de okumanizi tavsiye edebilecegim iyi bir
kitap. Sadece kalp kalbe bir konusmanin her seyin yoluna
girmesini saglayacagi diisiincesinin ¢ok 6tesine gegiyor ve uz-
lagmay1 zaman iginde gergeklesen bir siire¢ olarak anlatiyor.
Bu stirecte genellikle, birtakim engeller s6z konusudur. Giiven
yeniden kurulana dek agir bir ilerleme gozlenir. Davis, sonug-
ta bazi kisiler igin gegmisteki yaralarla ilgili konusmanin sart
oldugunu, bazilan i¢inse dyle olmadigin1 gérmiis.

Davis kendi iyilesme siirecini, annesiyle arasinda ger-
¢eklesen uzlagsmanin en Onemli unsuru olarak belirlemis.
Yaralan istiinde ¢aligmig ve bunlarin verdigi aciy1 serbest
birakmis. Bu serbest birakma durumu, kendinizi sonugtan
tamamiyla ayn tuttudunuz ve Anne’den gelecek higbir seye
gereksinim duymadigimiz ‘hak edilmis bir 6zerkligi’ igerir
ve ancak “Asla bir 6ziir duymayabilirim, Annem neler yasa-
digimi asla bilmeyebilir ama ben ne yasadigimi biliyorum,
bu konudan eminim ve onun buna onay vermesine ihtiyag
duymuyorum. Bunlar benim iyilesme konusunda harcadigim
biiyiik ¢abalarin bir sonucu ve ona bagh degil,” diislincesini
kabul ettiginizde gelir.

“Bir iligkimiz olmasini garesizce istedigimizde, bunu elde
edemeyiz,” diyor Davis. “Bundan vazge¢melisiniz. Sonra, bir
de bakarsiniz ki o 6zlem duydugunuz iliski arka kapidan giz-
lice igeri giriyor.”
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Bu ‘eski hesaplarin kapatilmasiyla’ birlikte gelen uzlas-
malara ben de sahit oldum. Julie’nin 6ykiisii iyi bir 6rnek.
Julie, ¢ogu narsist gibi kendisinden 6teye ulagamayan narsist
bir anneyle biiylimiis. Konu her zaman annesiymis. Julie’nin
onunla olan iligkisi yukarida anlatilan medeni ama mesafeli
tirdenmis. Iliskide size yer olmayinca, yakinlasmamz da zor
olur.

Julie’nin melanoma teshisi konan annesi ileriki yaslarda
hastalaninca, Julie ona yardim etmek igin sik sik iilkenin diger
ucuna gidip gelmeye baglamis. Bu yolculuklar ilk baslarda bir
zorunluluk olarak gergeklesmis ama ii¢, dort sene sonra an-
nesi ona 1sindiginda bir ddiile doniigmiis. Annesi, Julie gider-
ken ayaga kalkip ona sarilmak istediginde, Julie ok gecirmis.
“Bugiine dek yanimda olan tek kisi sendin,” demis annesi.
Manipiile edici annelerin bu tiir seyler yaptiini1 duymus olabi-
liriz ama Julie bunlarin savunmasizliktan kaynaklanan samimi
sozler oldugunu hissetmis. Birlikte gegirdikleri zamana genel
bir bakis attiginda, Julie bu siireyi ‘annesinin onu i¢ diinyasi-
na kabul ettigi’ zaman olarak deneyimlemis. Annesinin onu
kiigiik yaslarinda neden terk ettigini daha iyi anladikg¢a, bu
yash ve 6lmek tizere olan kadina kars: sefkat hissetmesi de
kolaylasmig. Annesi giderek daha savunmasiz hale gelirken,
Julie’nin temkini daha bir giivenle elden birakmasina ve daha
agik davranmasina neden olmus. Annesi, Julie’nin ona karsi
agik olmasim1 mutlulukla kargilamig. Julie’nin ¢ok deger ver-
digi ansa annesinin, “Hayatimda tamdigim en iyi ylirekli in-
sansin,” dedigi an olmus. Julie simdi annesinin hayatinin son
senelerinde tanmdi1 Anne’yi gergekten de dzliiyor.
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Affetmeli miyim?

Birgogumuz bize verilen herhangi bir zaran affetmemiz ge-
rektigine isaret eden bir zorunluluk oldugunun farkindayizdir.
Bunu, affetmenin stirekli olarak dogru bir davranis olarak ¢ne
stiriildiigti dini ve ahlaki 6gretilerde her zaman goriiriiz. i¢inde
yasadigimiz toplum da affedici olmay: destekler, o yiizden af-
fetmek en azindan bagkalarinin bizim ig¢i iyi hisler beslemesini
garanti eder. Sizler de birgok kiginin acimzin derinliginden ne
kadar rahatsiz oldugunu fark etmis olabilirsiniz. Bu kisiler, affe-
debildiginiz takdirde, tiim bu acimin silinip gidecegini umarlar.

Biz de bu fanteziye kapilabiliriz. Affetmek gibi basit bir
eylemle biitiin kot duygulan silme diisiincesi bize gayet hos
bir sey gibi gelir.

Ne yazik ki 6yle olmaz. Susan Forward Zoxic Parents (Tok-
sik Anne Babalar) kitabinda, affetmenin danisanlarinda kayda
deger ya da kalic1 bir degisim yaratmadigin1 ve bu kigilerin
kendileriyle ilgili daha iyi seyler hissetmediklerini gérdiigiinii
yazmaktadir. Suglama, bir tarafa dogru yénlendirilmek ister,
o yiizden de ¢ogu zaman tek yon i¢imizse oraya gider ve bizi
kendimizle ilgili olarak daha da kétii hissettirir.

Bu da affetmenin tam olarak ne oldugu ve nereden geldi-
gi sorusunu olugturur. Iyi olmaya galismaktan m1 gelir, yoksa
aciniz1 agmaya dair yogun bir istekten ya da gergegi oldugu
gibi kabul etmekten mi?

Benim sahsi goriigiim, affetmenin bizim yaptifimiz bir sey
olmaktan ¢ok, iistiimiize diisen bir gérevi yaptifimizda olu-
san belirli sartlara baglt olarak evrimlesen bir sey oldugunu
diistinenlerin fikriyle drtiigmektedir. Affetmek, genellikle eski
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hesaplar1 unutmak ve bir kisiyi 6fkemizi, giicenikligimizi ve
hayal kirikligimiz1 astiktan sonra kalbimize geri almak an-
lamina gelir. Tim bunlan yaptiktan sonra, suglama bir anda
duraklama durumuna geger ve biz de artik bu duygudan kur-
tulmak isteriz. Bir zamanlar bizi yiyip bitiren duygular artik
idare edilmesi gii¢lesen bir yiike doniigmiigtiir. Bu noktada,
daha ilging bir yere dogru ilerliyoruzdur.

Insanlar affetmenin iyi yiireklilikle geldigini diistintirler.
Her haliikarda, affetme s6z konusu oldugunda affettigimiz
sey, kendi yaralarinin bir sonucu olarak ¢ok kétii seyler yap-
mis olan kusurlu birisidir. Tabii bu yaptiklan seyin dogru ol-
dugunu ve onlarin hatali olmadiklar1 anlamina gelmez. A ffet-
mek sadece, “Evet, hata yaptin ama kalbimde senin i¢in hala
yer var,” diiglincesini kabul etmektir.

Bunu miimkiin kilan seylerden biri de insanlarin sizi neden
o sekilde lizdiigiinii anlamaktir. Laura Davis bunu s6yle agik-
liyor: “Bir bagka kisinin yetersizliklerini kabul ettigimizde,
i¢imizde bir merhamet duygusu uyanir. O kisinin zayiflikla-
rin1 bize yoneltilen kotii bir sey olarak gérmek yerine, bunlar
insani zayifliklar olarak gérmeye baglaniz.””® (italikler benim
tarafimdan eklenmigtir.)

Bu da baslangi¢ noktamizdan oldukg¢a biiyiik bir geriye do-
niigtiir. Ozellikle de gocukken, insanlarin bize yaptiklan sey-
leri kotiiliik olarak gérmemiz dogaldir. Cocuklar bu yaralayici
davramgin Oteki kisinin pargalanmighigindan kaynaklandigini
bilecek incelige sahip degildir. Saglikli ve eksiksiz olmanin,
stirekli duygusal ac1 yasamanin ne kadar zor oldugunu ve ne
kadar kusurlu oldugumuzu gérmemiz ancak kendi pargalan-
mushigimiz iyilestirdigimiz takdirde miimkiin olur.
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Davis’in kitabindaki bir diger ¢arpici seyse, yetiskin ¢o-
cuklan zor durumdayken ve ona ihtiya¢ duyuyorken her za-
man ortadan kaybolan bir annenin itirafidir. Bu anne, “Aci
¢ektiginiz zaman, buna dayanamiyorum,” demisti. Dolays1y-
la, gaddarca bir kayitsizlik ve bencillik olarak algilanan sey,
biiyiik tabloya baktigimizda kétii niyetli bir, “Seni zerre kadar
umursamiyorum,” hali olarak degil, annenin kapasite yoksun-
lugu olarak goriilebilir.

Affetmek olgun olmakla ve acillarnmiz tstitnde ¢alisirken
kalbimizin agilmasiyla gelir. Evet, bazen masum ve kiigiik
varliklar bunlar olmadan da affedebilir ¢linkii bu her birimizin
icinde var olan bir kapasitedir; ama affedecek ne kadar ¢ok
sey olursa, kalbimizin bu agik olma durumuna donebilmek
i¢in o kadar ¢ok iyilesmesi gerekir. Kendi deneyimime gore,
affetme durumu agir agir gergeklesir ve bunu ancak gerive do-
niip bakinca anlarsiniz.

Bu noktada, bir seye daha agiklama getirmek faydali ola-
bilir. Size biiyiik zararlar vermis olan birisini affetmenizle
sonuglanan bir siiregten gegmek, bu eski duygulara geri don-
meyeceginizi garantilemez. Omegin, bir travma amsindan
ciktigimzda siddetli bir 6fke hissedebilirsiniz. Bu, travma
literatiiriiniin donma hali ya da hareketsizlik hali dedigi du-
ruma girdigimizde bastinlan dogal kag-savag tepkisinin bir
parcasidir. Vahsi bir hayvan bir avci hayvan tarafindan yaka-
landiginda bunu yapar. Bir bagka kisinin saldinisina ugradifi-
mizda, ¢ogu zaman ne kagabiliriz ne de kavga edebiliriz ve
yapabilecegimiz en iyi sey peltelesmek ve genellikle kendi-
mizi 0 durumdan soyutlamaya ¢aligmak olur. Bir bakima, oy-
namakta olan filmi durdurmak gibi bir durumdur bu. Ama o
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film yeniden bagladiginda ve hareketsizlik halini tistiimiizden
attigimizda, ondan hemen 6nceki — bastirilmig olan — durum,
geri gelir. Yani, kavga etme tepkisinin pargasi olan 6fke ye-
niden erigilebilir hale gelir. Bu 6fke hem fizyolojik, hem de
psikolojik bakis agisindan dogaldir. Ofke, ihlal edilmeye karg1
verdigimiz, i¢gimize islemis, saglikli bir tepkidir.

Daha 6nceki travmatik deneyimlerimize dayanarak ve ge-
nellikle birbirinden kopuk olan igsel pargalardan olustugumuz
igin, yetigkin hallerimiz bir tiir affetme durumuna asina olmug
olsa da, affedici olmayan ve gegmigte sikigip kalmig daha geng
bir pargamizla karigmamiz her an i¢in miimkiin olabilir. Tiim
bu karmagik nedenlerden dolay, affetme konusunda agik ve
sabit olmayan bir goriige sahip olmak énemlidir.

Iyi ebeveynlik gormedigim halde, iyi bir ebeveyn
olabilir miyim?

Duygusal a¢idan ihmalkar ya da tacizci olan gogu ebeveynin
deneyimledikleri kotil ebeveynligi cocuklarina gegirdigi dog-
ru olsa da, zaman iginde kotii ebeveynlik yagamig daniganla-
rimin ne kadar iyi ebeveynler oldugunu gérmek bana cesaret
vermigtir.

Cocuk sahibi olmamay: tercih etmis olan kadinlarin gogu
yetersiz annelik gérmiistiir ve nasil annelik yapacaklarini bi-
lemeyeceklerinden korkarlar. Bazen ¢ocuklarim kendilerine
yapildig1 gibi ‘mahvedeceklerinden’ ¢ekinirler. (Ama unutma-
yalim ki bir kiginin ebeveyn olmamayi tercih etmesinin bagka
6nemli nedenleri de vardir.)

Ben bu konuda endigelenen kadinlara, bu isi farkli yapa-
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bileceklerini her zaman sdylemigimdir. Birincisi, miidahale
edilmedigi siirece devreye giren bir annelik iggiidiisti s6z ko-
nusudur. i¢lerine dolan Iyi Anne enerjisi ve anne olduklarinda
onlan sarip sarmalayan sevgi kargisinda hayrete diigen kadin-
lar gérmiistimdiir.

Ikincisi, olumlu bir 6zellik olarak muhtemelen annenizden
daha hassassinizdir. Kendi deneyimlediklerinden ¢ok daha iyi
ebeveynlik yapan kigilerin ¢ogu, zaten yasadiklan yiiziinden
daha hassas ve uyumlu olan kigilerdir. Bunlar, ¢ocuklarinin
kendilerinin kagirdiklarina sahip olmalarini isterler.
vik ediyorum. lyi ebeveynlik gelisimsel seviyeleri ve size
yeni olan yiizlerce olayla nasil basa ¢ikilacagini ¢ok iyi an-
lamamiz1 gerektirir. Neden ister yazarlar, ister klinisyenler
veya ebeveynler ya da bakicilar olarak ¢ocuklara bakarak
deneyim kazanmis kisilere danigmayacaksimiz ki? En bas-
ta da séyledigim gibi, ebeveynlik muhtemelen gezegenin en
6nemli igidir; dolayisiyla, yardim istemek mantikli degil mi?
Hig¢ siiphesiz, ebeveynlik uyanmik kalmaniz ve otomatik pi-
lota baglanmamanz i¢in kendinize iyi bakmaniz1 gerektirir.
Bunlan yaptigimizda, aile mirasim tekrarlamaya daha me-
yilli olur, kendimizi asla yapmayacagimiza yemin ettigimiz
seyleri yaparken buluruz. Islevsiz ailelerimizin etkilerinden
ne kadar kurtulup iyilesirsek, eski kayitlan bir o kadar ko-
laylikla ¢6ziimleyebiliriz.

Cocuklarimza hayatimzda olmasim dilediginiz seyleri ver-
menin sizin i¢in iyilestirici oldugunu siklikla duymusumdur
ama bu ig her zaman bu gekilde islemez. Sizin hassas oldugu-
nuz yerleri kurcalayan ve uykudaki aciy1 canlandiran seyleri
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vermenin daha zor olabileceginden birkag kez s6z etmistim.
Ayrica, birgok kadinin kendi anneleriyle ilgili acilan pek iyi-
lestirmeden de ¢ocuklan konusunda ¢ok basarili olduklan da
gordiim. Bunun bir nedeni, karmagik yapimizdir — igimizde
hapsolmus olan yarali ¢ocuk par¢alarimiza dogrudan annelik
yapma gorevini tistlenene dek, bu pargalar iyilesmez. Cocuk-
lanimiza iyi bir ebeveyn olmak kendi saglikli yapimizin gelis-
mesini kesinlikle destekler ama bu, resmin sadece bir parga-
sidir.

Burada dogrudan kadinlarla konusmama ragmen, tiim de-
diklerim iyi babalar olan erkekler i¢in de gegerlidir.

Iyilegme siirecinizi kucaklamak/benliginizi kucaklamak

Bu siirece girmigseniz, yani bu iyilesme yolculuguna ¢iktiy-
saniz, bunun ne kadar zor bir ig oldugunu biliyorsunuzdur.
Bu muazzam bir yeniden yapilanma gérektiren bir siiregtir.
Kendimizi limbik beynimizin donanimindan en temel inanig-
larimiza, benlik kavramimizdan bagkalaryla olan iligkimize,
gogsuimiizde biriken endiseden sevme, para kazanma ve gece
iyl uyuma becerimize kadar birgok seviyede yeniden yaratiriz.

Bu siire¢ onlarca sene degilse bile biiylik bir ihtimalle bir-
ka¢ sene siirer. Bunu sevkinizi kiracagindan korktugum igin
sdylemekte tereddiit ediyorum. Ama bunun hizli bir siireg
olacagini diisiiniiyorsaniz da sevkiniz kinlabilir. Bu hizli bir
siire¢ degildir. TanmidiZim hig¢ kimse bu yaray1 biiyiik bir hizla
iyilegtirememigtir.

Dolayisiyla, yavas gitmeniz, molalar vermeniz, ilerleme-
nizi gorebilmeniz ve bununla gurur duymanmz 6nemlidir. Ba-

354



Jasmin Lee Cori

sartlarimz1 kutlamak bir kenara, onlan asla gérmemis olan
annenizi taklit etmeyi herhalde istemezsiniz.

Biiyiime siireci diimdiiz bir ¢izgide degil, bir helezon sek-
linde ilerler. Birgok kere benzeri meseleler istiinde galigir-
siniz. Her dongiiyii degismeden deneyimliyorsaniz bu daha
fazla yardim almaniz gerektigine isaret eder ama degisiyor-
saniz, bir¢ok kez eksik olanlar i¢in agit yakmaya, haksizlik-
lara tiziilmeye ve karsilanmams ihtiyaglari gidermeye hazir-
likl1 olun. Iyilesme siireci bir lituftur; dolayisiyla, oturup bir
giizel aglamak onca sene bastirilmis {iziintiiyii telafi edemez
ama diistindiiglintizden de fazla mesafe kat etmenize yardim-
c1 olabilir.

Bir Iyi Anne, bityiime siirecinin herkes i¢in ayni olmadigini
anlar ve gocugu geri kaldiginda onu utandinip azarlamaz. Ken-
dimize karg: da bu tiir bir gefkat ve sabir gostermemiz énemli-
dir. Elimizden gelenin en iyisini yapariz ama bazi giinler bunu
yapmak daha zor olabilir.

lyilegme siireci hig sona erer mi?

Iyilesme siireci asla sona ermedigi halde, ac1 hissi sona ere-
bilir ve annesiz bir gocuk olma hissi tamamiyla dinebilir. lyi-
lesmenin sona ermemesinin nedeni, siirekli olarak degisiyor
olmamizdir. Gegmisten kopabildigimizde, kisacik bir zama-
nin gegisi bile bakis agimizi1 degistirir. Bu yiizden, iyilesme
slirecimizin biiyiik bir kismim tamamladiktan sonraki bir iki
sene, gegmigin daha da geride kaldigini hissettiimiz on sene
sonrasindan daha farkl olur.

Onemli derecede yara aldiysaniz, bu yara asla hi¢ yasan-
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mamis gibi olmaz. Geride konuyla ilgili bir hassasiyet kalma-
sa da her zaman en azindan o yarayla ilgili anilar kalir. Ama
yaranin giicii iyilesmeyle birlikte azalir ve bunu tetikleyen her
seye verdigimiz tepki degisir. Tetiklenen gocukluk duygula-
rina saplanip kalmaktansa, dikkatimizi biraz baska yone ¢e-
virmeyi ve igimizdeki ¢gocuga o sirada neye ihtiyaci oldugunu
sormay1 Ogreniriz. Duygulara saplanmaktansa, bunlara yanit
verebiliriz.

Bu yaralar iistiinde ¢alisirken, kisiligimiz yavas yavas de-
gisir. Ne de olsa oykiimiiz de degismistir. Hayatimiz degis-
migtir. Artik i¢sel anlatimmmizin da degismesinin vakti gel-
mistir. Birisinin bana dedigi gibi: “Igimde hala bir yara var
ama artik hayatimi mahvetmiyor. Kim oldugumu artik bu yara
tanimlamiyor.”

Iyi Annenin yerine gegen birisinin ilgisini alabilenlerimiz
ya da igimizdeki gocuga Iyi Anne olmay1 basaranlanmiz igin,
yetersiz annelik gorme hissinin yerini iyi annelik gérme hissi
alabilir. Sevildiginizi, destek ve ilgi gérdiigiiniizii hissedersi-
niz. Hayir, geriye doniip gegmisi yeniden yasayamazsiniz ama
artik sahip olmay1 hak ettiginiz seylere sahip olabilirsiniz.
Tom Robbins, “Mutlu bir ¢ocukluga sahip olmak igin asla geg
degildir,” demistir.
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Uc¢ Anne, U¢ Mesaj: Rehberli imgeleme

Cesitli anne tiplerinin bir ¢ocugun deneyimini giiglii bir ge-
kilde nasil sekillendirdigini anlamak igin, sizinle ii¢ tip anne
oyunu oynayalim: Aksi anne, duygusal agidan orada olmayan
anne ve arketipik Iyi Anne. Ilk isiniz bu {i¢ karaktere rol ver-
mek olacak. Asagidaki agiklamalarn faydali bulabilirsiniz.

Ik karakter igin, hepimiz aksi bir kisiyle ilgili birtakim de-
neyimler yasamisizdir; dolayisiyla, bu karakteri hayal etmek
zor olmayacaktir. Aksi kisiler elegtirel, ¢abuk sinirlenen ve
sert insanlardir. Bu arada, aksi anneler 7. Bé6liim’de anlatilan
duygusal ag¢idan tacizci anne profiline de uyarlar. Duygusal
agidan orada olmayan anne igin, sayet bu tiire uyuyorsa kendi
annenizi diigiiniin ya da diigiinmeye ¢aligin. Son karakter olan
Iyi Anne iginse, hayatinizda muhtemelen bir 6rnek olarak kul-
lanabileceginiz sevgi dolu ve ilgili birisi olmustur. Bunu sah-
sen deneyimlemediyseniz, bir filmde gordiigiiniiz sevgi dolu
bir anneyi diigtinebilirsiniz.

Bu ¢aliyma en ¢ok kendinizi her seyden 6nce rahat hisset-
meniz gereken rehberli bir imgelem aligtirmasi olarak ige ya-
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rar. Siz deneyime daha derinlemesine dalabilesiniz diye, birisi
size talimatlar1 okuyabilir. Bir diger se¢enek, talimatlar1 kay-
detmek ve bunlan banttan dinlemek, ligiincii segenekse kitap-
ta okudugunuz seyler ve kendi igsel deneyimleriniz arasinda
ileri geri gitmektir. Bazi insanlar sadece okurlar, gézlerini yu-
marlar ve kendilerini orada bulurlar.

Bu aligtirma baz1 gii¢lii duygulan ortaya ¢ikarabilir; o ytiz-
den, sonradan diisiinmeye vaktinizin olacag bir zamani segin.
Hig¢ siiphesiz, ¢evrede sizi rahatsiz eden higbir sey olmasini
istemezsiniz; telefonu kapatin ve sizi arayabilecek kisilere en
azindan yarum saat miisait olmayacaginizi séyleyin. Her soru-
dan sonra, deneyimin acele edildigi hissedilmeden ortaya ¢ik-
masi i¢in yeterli duraksama vakti olm:alidir. Her anie tipini,
aksi anneyle baglamak iizere ii¢ farkl1 yasin bakis agisindan
bakarak hayal edecegiz.

Y

Arkanizi rahatga dayayabileceginiz bir pozisyon bulun. Diler-
seniz yere uzanabilirsiniz. I¢inize birkag derin nefes ¢ekin, her
nefesi digsan birakirken vilcudunuzin rahatladigim hissedin.
Kendinize ¢aligmaya odaklanmak i¢in bu zamani tanirken, ge-
len rahatlama hissinin keyfini ¢ikarin. Rahat hissedecekseniz,
gozlerinizi hafifge kapatin.

Bu ahigtirmada bir ey yapmamiza gerek yoktur. Bu pozis-
yonda olmak ranatlamamz ve izlemeniz, giderek daha derin
bir rahatlama ve esenlik hali iginde girerken duygularin, imge-
lerin ve hislerin size gelmesine izin vermeniz i¢in bir firsattir.

Ik olarak, aksi anneyle baglayacagiz. Bu anneyle hangi
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duygulan ve imgeleri iligkilendiriyorsamiz, onlan diigiiniin.
Bunlann enerjisini iyice hissedin.

Giines alan bir bebek odasinda ya da bagka bir odada bir
battaniyenin iistiinde yattifimiz1 hayal edin. Alt1 ayliksimz ve
arka planda kuslann 6ttiigiinii duyuyorsunuz. Duvarlarnn ve
battaniyenin rengini ve odanin 1si1sim fark edin. Anneniz sizi
doyurmaya geliyor. O, size yaklagirken, ne hissediyorsunuz?
Sesi nas1l? Nasil hareket ediyor? Sizi kucagina aldifinda ne-
ler oluyor? Sizinle nasil etkilesim kuruyor? Onun viicuduyla
ilgili neleri fark ediyorsunuz? Nefes alip veriginize ne oluyor?
(uzun duraksama)

Simdi, dort-alt1 yas arasinda bir yagta oldugunuzu hayal
edin. Evde oyun oynuyorsunuz. Ne yapiyorsunuz? Anneniz
ne yapiyor? Sizinle oyun oynuyor mu? Sesinin ve hareketle-
rinin 6zelliklerini, yiiz ifadelerini dilsiiniin. Onun orada ol-
masl, sizde hangi hisleri uyandiriyor? Viicuduyla ilgili neleri
fark ediyorsunuz? O siradaki i¢ halinize dikkat edin. Han-
gi disiincelerin, imgelerin ve hislerin farkindasiniz? Hangi
duygularin farkindasiniz? (uzun duraksama)

Simdi sekiz-on yas arasindaki bir yasa gidin. Kendinizi
annenizin yakinlarda oldugu, dilediginiz bir ortamda hayal
edin. Ne yapiyorsunuz? anneniz ne kadar uzakta ve onun
orada sizinle birlikte olmasi size ne hissettiriyor? Bunun vii-
cudunuzda biraktif etkiyi diisiiniin.

Bir anligina simdiki zamana doéniin. Size bu deneyimi ha-
tirlatacak birkag sozciikk yazmak isteyebilirsiniz. $imdi, aym
siray1 duygusal agidan orada olmayan anne igin izleyecegiz.
Once biraz onun nasil oldugunu hissetmek i¢in bekleyin. Ik
olarak, giines alan cdadaki alt1 aylik halinizi hayal edin.
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Bu sefer, bu anne sizi doyurmak i¢in geliyor. Sizinle olan
etkilesimlerine ve 6zellikle de bunun viicudunuzda ve duygu-
larimzda biraktig: etkiye dikkat edin. Annenizle gegirdiginiz
bu zaman nasil? (uzun duraksama)

Simdi, dort-alt1 yag aras1 bir yasta oldugunuzu diigiiniin.
Evde oyun oynuyorsunuz ve anneniz yakinlarda. Ne yapiyor-
sunuz? O, ne yapiyor? Sizinle oyun oynuyor mu? Sesini ve
hareketlerinin 6zelliklerine ve yiiziindeki ifadelere dikkat edin.
Onun orada olmas: sizi nasil hissettiriyor? Onun viicuduyla il-
gili neleri fark ediyorsunuz? i¢ halinize dikkat edin. (uzun du-
raksama)

Sekiz-on yas arasindaki bir yaginiza gidin ve kendinizi an-
nenizin yakinlarda oldugu, dilediginiz bir ortamda hayal edin.
Ne yapiyorsunuz? Anneniz ne kadar uzakta ve onun orada si-
zinle birlikte olmasi size ne hissettiriyor? Bunun viicudunuzda
biraktig: etkiyi diigliniin.

Simdiki zamana geri gelin ve bu deneyimi hatirlatmasi igin
birkag s6zciik yazin.

Sonuncu aligtirmay1 Iyi Anneyle yapacagiz. Bebek odasi-
na geri gidin. Anneniz yaniniza gelirken onun sesini duyun.
Nasil sesler gikariyor? Size nasil bakiyor? Yiiziindeki ifade
nasil? Size dokunmak i¢in elini nasil uzattigin1 ve hareketle-
rinin 6zelliklerini inceleyin. Dokunusunun nasil oldugunu ve
onunlayken nasil hissettiginizi fark edin. Bunun viicudunuzda
biraktig etkiyi diigliniin. (uzun duraksama)

Simdi de dort-alt1 yas arasinda bir yasta oldugunuzu hayal
edin. Evdesiniz ve oyun oynuyorsunuz. Annenizin yakinlarda
oldugu, igeride ya da digarida herhangi bir yer olabilir. Onun-
la iletisim kurmak istediginizde, anneniz orada. Sizinle nasil
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oyun oynuyor? Sesinin, hareketlerinin 6zelliklerini, yiiz ifa-
delerini diislintin. Sizinle oyun oynamasi, sizde hangi hisleri
uyandiriyor? Onun viicuduyla ilgili neleri fark ediyorsunuz?
O siradaki i¢ halinize dikkat edin. (uzun duraksama)

Iyi Anneyle bir yasi daha deneyimleyecegiz. Bu sefer,
sekiz-on yas arasi bir yastasiniz. Nerede oldugunuzu ve ne
yaptiginizi fark edin. Anneniz ne kadar uzakta ve onun orada
sizinle birlikte olmasi size ne hissettiriyor? Bunun viicudu-
nuzda biraktig etkiyi diisliniin.

Simdiki zamana geri gelin ve size bu deneyimi hatirlatan
birkag sozciik yazin. Neler fark ettiniz? Bu anne figiirlerinin
her birinin yaninda olmak size neler hissettirdi?

y

Genellikle, aksi anneler (ve genel olarak aksi insanlar) kasla-
rimizin gerilmesine, nefesimizi tutmamiza ve spontane davra-
namamamiza neden olurlar. Yapacagimiz her sey yanhs ola-
bilecegi igin, onlarin yaninda daha ¢ekingen davraniniz. ‘Ince
buz istiinde yiiriimek’ deyimi, birgogumuzun bu tiir bir kisi-
nin etrafinda nasil hissettigini tammlar. Cogu zaman onlarin
etrafimizda olmamasini tercih ederiz.

Buna kargilik olarak, ana¢ annelerin etrafinda olmak hosu-
muza gider. Onlar sevgi dolu yanimiz: ortaya ¢ikanrlar. Gii-
limseriz ve mutlu hissederiz. Yeni seyleri denemeye ve sap-
salca seyler yapmaya bol bol izin alir ve destek goriiriiz.

Duygusal agidan orada olmayan anneler bizi orada degil-
migiz gibi hissettirirler. Bu tiir anneyle, insanlar dalgin, kopuk
ve daha az oradaymus gibi hissederler. Onunla ilgili hayali
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sahnelerde, kendinizi daha ciddi ve yalniz hissetmis olabilirsi-
niz. Bazilan 6fkelenir, onun dikkatini ¢gekmek igin 6nemli bir
sey yapmaya ¢aligirlar.
Bir annenin dogasimin ve enerjisinin gocugunu inanilmaz
derecede etkilediginden siiphe edebilir miyiz?
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