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Onsoz
Kum Havuzuna Doéniis

Gecgenlerde bir hikdye duydum, iki kii¢iik ¢ocuk parktaki kum havuzunda kova
kiirekleriyle beraberce oynamaktadir. Birden biiyiik bir kavga cikar ve ¢ocuklardan biri,
“Senden nefret ediyorum! Senden nefret ediyorum!” diye bagirarak kacar. Kisa bir siire
sonra kum havuzuna geri doniip hicbir sey olmamis gibi oynamaya devam ederler.

iki yetiskin olan biteni yakinlardaki bir banktan izlemektedir, i¢lerinden biri, “Gérdiin
mii?” der, hayranlikla. “Cocuklar bunu nasil yapiyorlar? Daha bes dakika Once
diismandilar.”

“Cok basit,” diye yanitlar digeri. “Hakliliga karst mutlulugu segiyorlar.”

Yetiskinler nadiren boyle bir secim yaparlar. Ofkemizden, kirgmlhigmmizdan ve
incinmigligimizden siyrilmak i¢in korkun¢ bir zaman harcariz. Hayatin kisa oldugunu
bilir, ama lanet olsun, o6teki kisi olay1 kendisinin baslattigin1 kabul edene —ve haksiz
oldugunu itiraf edene— kadar, o kum havuzuna dénmeyiz. Adalet terazisini dengeleme
ihtiyacimiz 6yle giicliidiir ki, mutluluk ve esenligimiz pahasina kendimizi olumsuzluga
kilitleriz.

O c¢ocuklara daha fazla benzeyebilseydik, ¢ektigimiz acinin biiylik bir bolimii
engellenebilirdi. Rahatlayabilir ve olaylar1 akigina birakabilirdik. Bir kavganin ortasinda,
kocam ¢alisma odamin kapisina vurup beni kollarinin arasina alarak, “Seni seviyorum.
Aptallik bu. Birakalim artik,” dediginde, sakinlesip gevsedigimi hissediyorum. Kum
havuzundaki iki ¢ocuk gibi, birdenbire yeniden gamsiz ve rahat oluyoruz.

Yetiskin yasami her zaman basit degildir elbette. Bazi meselelerin —birakilmasi
degil— yeniden ele alinmasi gerekir ve konugma, bu siiregte ¢ok dnemlidir. Aldatmalart,
esitsizlikleri ve kopuk baglantilari iyilestirmeye baglamak icin kelimelere ihtiyag duyariz.

Dil, konusma ve tanim ihtiyacimiz isleri diizeltme ihtiyacimizin Otesine geger.
Sozciikler sayesinde diger kisiyi tamimaya —ve taninmaya— baslariz. Bu tamma,
baskalariyla en derin yakinlik ve baglanti ihtiyacimizin merkezindedir. Hayatimizdaki en
onemli kisilerle iligkilerimizin nasil gelistigi, ses bulma cesaretine ve goriis kararliligina
baghdir. Kendimizle iliskimiz i¢in de esit derecede gegerlidir bu. Isitiimedigimizde bile,
kendi sesimizin aslinda ne diistindiigiimiizii bagirarak soyledigini bilme ihtiyact duyariz.

Yetigkinler olarak yapmamiz gereken, tamamen kendimize 0zgli, en derin
degerlerimizi ve inanglarimizi yansitan giiclii bir ses gelistirmektir. O sesle bir kez rahat
ettigimizde, onu en onemli iligkilerimize aktarabiliriz. Onu gii¢ bir sohbetin merkezine
tagimay1 secebilir ya da serbest birakabiliriz. Konusabilir ya da konugmamaya karar
verebiliriz. Hangisini segersek segelim, kararlilik, bilgelik ve istekle yeniden kum
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havuzuna yonelebiliriz. Bunu yaparak, kendimizi ve baglantilarimiz1 gii¢lendirebilir ve
birlikte mutluluga ulasma sansimiz artirabiliriz.
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1.Boliim
Sesini Bulmak

Hem yazar hem psikoterapist olarak caligmalarimi birlestiren unsur, insanlarin kimi
zaman en gii¢ konular hakkinda akillica ve iyi konugmalarma yardim etme arzumdur. Bu,
sorular sormay1, bir gorlis aktarmayi, arzulari, inanglari, degerleri ve sinirlari netlestirmeyi
igerir. Bdyle bir iletisimin nasil gittigi, giin sonunda eve gelmeyi mi yoksa disarida
kalmay1 mu1 istedigimizi belirler.

Iletisim becerileri ya da giriskenlik dersi tiiriinden cerbezeli terimlerin ima ettigi gibi,
basit bir sey degildir bu. Girigskenlik iyi bir fikir —hatta kiiltiirel bir ideal— olarak
goriiliir. Ama agiklik, dogru zamanlama ve ustalikla iletisim kurmak konusunda onlarca
yil siiren giriskenlik egitimi ve pek ¢ok iyi tavsiyeye ragmen, konusmak igin elimizden
geleni yapabilir ama yine de isitilmedigimizi hissedebiliriz. Esimizi etkileyemedigimizi,
bu kavganin hicbir yere varmadigini, ¢atismanin iki kisiye birbirini daha iyi tanima firsati
yerine sadece aci verdigini gorebiliriz. Annemiz, kiz kardesimiz ya da dayimizla, ya da
yakin arkadasimizla da ayni ikilemi yasayabiliriz.

“Tyi Tletisim”in Simirlar1

Hepimiz iyi iletisim kurmak ve sesimizi duyurmak isteriz. “Beni hi¢ anlamiyor,” ya da
“cok elestiriyor,” isimde sik sik duydugum sdézlerdir, igtenlikle konustugumuzda, bizi
duyacak bir kulak arariz ve hafife alindigimiz1 ya da yanlis anlasildigimiz1 algiladigimizda
o0 asagilanma duygusunu hepimiz hissederiz.

Keske bu kitabi okumanin en zorlu iliskilerinizde nihayet isitilmenizi saglayacagi
konusunda size giivence verebilseydim. Ya da sesinizi gii¢clendirmenin size baskalarinin
sevgi ve takdirini saglayacagi konusunda. Ya da benim tavsiyeme uymanin size derin bir
huzur verecegi konusunda.

Gergek su ki, sdylediginiz higbir sey karsinizdaki kiginin onu anlayacagini, ya da sizin
istediginiz gibi yanit verecegini kesinlestirmez. Onun sagirlik esigini asla
asamayabilirsiniz. Sizi hi¢ sevmeyebilir, ne simdi, ne daha sonra. Gii¢ bir konusmay1
baslatma, genisletme ya da derinlestirme cesaretiniz varsa, en azindan kisa donemde daha
fazla kaygili ya da tedirgin olabilirsiniz.

Diinyadaki tiim giriskenlik ve iletisim becerileri, bir iligkinin sessizlik ve duvar
ormeye, ya da 6fke ve hiisrana, ya da sadece zor zamanlara gebe olmasini engelleyemez.
Hicbir kitap ya da uzman, bizi insan yapan aci verici duygular dizisinden bizleri
koruyamaz. Soézlerimiz ve sessizligimizle kargimizdaki kisiyi etkileyebilir, ama sonucu
asla kontrol edemeyiz.

Bununla birlikte, ilerideki béliimlerden ¢ok sey dgrenebiliriz. Isitilme ve iliskileri
ilerletme olanagim azamiye g¢ikarabiliriz, ilk girisim istenen sonucu vermediginde, sohbeti



Harriet Lerner - Baglanti Danst 9

bir sonraki diizeye ulastirabiliriz. Eski iligkinin yeni bir sekil alabilmesi ig¢in verimsiz
konusma aligkanliklarindan vazgegebiliriz. Kendimizi yetkili ve sorumlu hissettigimiz
konuyu ve gergekten sdylemek istediklerimizi netlestirebiliriz. Ya da kafa karigikligimizla
rahat rahat yerimizde oturmay1 dgrenebiliriz. Diger kisi bizimle hi¢ konusmadiginda bile
saglam bir benlik pozisyonundan harekete gegebiliriz.

Sahici Bir Sese Dogru
Yakin bir iliskide sahici bir ses bulmanin zorlugu, iletisim gibi bir sozciigiin
aktarabileceginden ¢ok daha biiyiiktiir. Sahicilik; en 6nemli konusmalarda tam anlamiyla
mevcut, odakli ve en iyi benligimizle temas halinde olmak gibi kaypak 6zellikleri getirir
akla. Bu yonde hareket etmek, bizim i¢in neyin 6nemli oldugunu —kendimize ve
baskalarina karsi— netlestirmeyi gerektirir. Sahici bir sese sahip olmak su anlamlara gelir:
» Sorunlar ve hassasiyetin yani sira, yeterliligi de agik¢a paylasabiliriz,
*  Ortamu 1sit1p sakinlestirebiliriz,
» Dinleyebilir ve karsimizdaki kisiyi cidden tanimamizi, bizi etkileyebilecek her sey
hakkinda bilgi toplamamizi saglayacak sorular1 sorabiliriz,
* Degerlerimizi, inanglarimizi, ilkelerimizi ve dnceliklerimizi tanimlayabilir, onlara
uyarak elimizden gelenin en iyisini yapabiliriz,
* Bir iligkide yetki alanimizi tanimlayabilir ve karsimizdaki kisinin davranislarinda
hosgorii gosterecegimiz ya da kabul edecegimiz seylerin sinirlarint belirleyebiliriz,
* Gerekirse ayrilabiliriz (yani mali ve duygusal agidan kendimizi destekleyebiliriz)
Bu listenin ikinci yarist kirmizi ¢izgimizi —yani benligimizi korumak agisindan,
hi¢bir iligkide 6diin vermeyecegimiz kadar énemli olan degerlerimizi, inanglarimizi ve
onceliklerimizi— bilmekle ilgili. Ciftlerde en gii¢ sinav budur belki de.
Soyut anlamda, bu eylemlerin tiimii asikar ve kolay goriinebilir. Ama gii¢ konular ya
da 6nemli iligkiler s6z konusu oldugunda higbir sey basit degildir.

Yepyeni Sohbetler

Sohbette asil zorluk kendimiz olmak degil, olmak istedigimiz benligi se¢mektir.
“Benlik” dedigimiz sey asla duragan degil, aksine devam eden bir siirectir. Bu nedenle
kim oldugumuzu bir dagin tepesinde tek basimiza oturup meditasyon yaparak, ya da
icimize bakip “derinlere inerek” kesfetmeyiz, her ne kadar bunlar degerli disiplinler olsa
da. Benligi hem kesfetmenin hem de yeniden yaratmanm soylu yolu, baskalariyla
iliskilerimizden ve yaptigimiz konusmalardan geger.

Bir iligki (6rnegin bir es ya da akrabayla) ne kadar 6nemli ve kaliciysa, kendimizin ve
oteki kisinin deyimlerinin sabitlestigi ve kiiciildiigii dar, alisildik sohbetlere girmeye o
kadar egilimli olmamiz hazin bir paradokstur. Amacim, bizi kim oldugumuz ve neyin
gercekten miimkiin olduguna dair daha genis, daha giiclendirici bir goriis yaratacak tiirde
yeni konusmalar yapmaya zorlamak.

Her ne kadar “sesimizi bulmak” deyimi i¢imi titretse de, bunun anistirdigl imge
aldaticidir. Sahici sesimizi, bir kdpegin toprag: kazarak degerli bir kemigi agiga ¢ikardig
gibi, ¢amurdan ¢ekip ¢ikartmayiz. Benzer bigimde, bir sohbetle yalnizca kendimizi agiga
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vurmayiz; ayni zamanda kim oldugumu kesfedebilir ve derinlestirebiliriz. O halde
yapmamiz gereken yalnizca sahici sesimizi bulmak degil, onu biiyiitmektir.

Sahicilik Paradoksu

Aklimizdan ve yiiregimizden gegenleri sdylemek, insan haklarinin en degerlisidir.
Kendi dogrularimizi dillendirme becerisi, hem yakinligin hem de 6zsaygmin o6ziini
olugturur. Sair Adrienne Rich bunu ¢ok giizel ifade eder: “Her seyi sdylemek, hepsini bir
anda anlatmak, hatta anlatmamiz gereken her seyi 6nceden bilmek zorunda degiliz,” diye
yazar. Ama saygmn bir iligki, diye hatirlatir, “siirekli olarak aramizdaki hakikat ...
aramizdaki hayat olanaklarm artirmaya c¢ahistigimiz”  bir iliskidir. Ictenlikle
konusamadigimizda, iliskilerimiz inige gecer, kisisel biitiinliik ve 6zsaygi duygumuz da
oyle.

Her seyi onceden diisinmeden paylasabilecegimiz kadar rahat ve yakin bir iliski
yasamay1 hepimiz arzu ederiz. Kendimize taninma olanag1 veremeyecegimiz bir iligkide
saklanmay1 kim ister ki? Baskasinin degil, kendi sesimizle konusmanin iyi bir Fikir
oldugu yadsinamaz. En yakin iligkilerinde sahte ya da gériinmez olmay1 arzu eden biriyle
heniiz karsilasmadim. “Kendin ol” buyrugu her yerde ¢igirtkanligi yapilan kiiltiirel bir
idealdir ve neyse ki, bagka kimse bu ise o kadar uygun degildir.

% sk sk

Ama paradoks da buradadir:

Sesini ylikseltmek ve “gergek” olmak her zaman erdem degildir. Bazen diisiince ve
duygularimizi dile getirmemiz iletisim hatlarin1 kapatir, kars: tarafi kii¢iiltiir ve utandurir,
ya da iki kisinin birbirini duyma hatta ayn1 odada kalma olasiligini azaltir. Konusmak da
her zaman bir ¢6ziim degildir. Kisisel deneyimlerimizden bildigimiz gibi, gili¢ bir
meseleyi en iyi niyetle ele alma c¢abalarimiz durumu beter edebilir. Ayrica belirli bir
konuyu 6liimiine konusabilir, ya da bizi daha derinlere ¢cekecek bi¢imde olumsuz yonlere
odaklanabiliriz, oysa dikkatimizi dagitmak icin gidip bowling oynasak daha iyi olacaktir.

Bir evlilik terapisti yakinlarda. "Kadinlarin seslerini yiikseltmelerine yardim etmek
igin bir kitap daha m1 yaziyorsun? Ben danigsanlarimin sessiz olmalarina yardim etmeye
caligtyorum,” diyerek benimle dalga gegti. Ardindan daha ciddi bir ifadeyle, “Insanlar
neden hissettikleri her seyi birbirlerine anlatmak zorunda olduklarimi distiniirler?
Sansiirlenmemis tepkilerini paylasma geregini neden duyarlar?" dedi. Ciftler bir este
takdir ettikleri ve hayran olduklari yonleri dile getirmektense, dikkatlerini segici bir
bicimde canlanin sikan bir O6zellige yonelttikleri kemirici elestiriden bahsediyordu.
Kontrol edilmediginde, aile iliskilerinde yakinlig1 ve baglantty1 agindiran ham, dizginsiz
duygusal konusmalara atifta bulunuyordu.

Gergekten de bircok durumda bilgelik, icinden geldigi gibi degil, stratejik
davranmaktadir. Ozellikle de, gii¢ bir kisiyle, sicak bir meseleyle ya da gergin bir durumla
ugrastigimizda gegerlidir bu. Yapmamiz gereken, kime ne diyecegimiz konusunda akillica
kararlar vermek, hatta bundan da once, aslinda ne demek istedigimizi ve bunu sdyleyerek
ne elde etmeyi umdugumuzu bilmektir.

Ilerideki béliimlerde, korku ya da giivenlik arzusuyla degil, cesaret ve macera
duygusuyla konusmalarimizda diizeltmeler yapmayi, diisiinmeyi, planlamayi, hatta “mis
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gibi” davranmay1 6grenecegiz. Amag, sahicilikten kagmak degil, ona dogru yaratici bir
hamle yapmaktir. Dogruyu sdylemek de arabuluculuk yapmak gibi, ortamizda
belirivermez. Kimi zaman planlanmas: gerekir; basit¢e hakiki, harikulade, kendiliginden,
sansiirsiiz ben’imiz olma yoniindeki gii¢lii diirtiiyle taban tabana zit bir miicadeledir bu.

Gii¢ Konusmalar

Bizi en ¢ok zorlayan gii¢ konusmalardir elbette. Kendimizi kizgin, kirgin, engellenmis,
akli  karismig, aldatilmis, tikenmis ya da umutsuz hissederiz. Kendimizi
duyuramadigimizda (ya da konusma ¢itinin Obiir tarafinda) sikayetler, elestiriler,
olumsuzluk, talepler, bahaneler ya da sorumsuz davranislarla bizi yipratan o6teki kisiyi
dinlemeyi siirdiiremedigimizde, iliski kriz noktasina varabilir. Gelmeyen bir 6zrii ya da
takdiri bekliyor olabiliriz. Bu konusma ve sessizliklerde yoniimiizii bulmay1 daha iyi
ogrendikge, kendimiz, 6teki kisi ve iliskimiz hakkindaki anlayisimizi derinlestirmek igin
firsatlar yaratiriz. Ne zaman birakip gidecegimizi —yani, kendimizi kurtaracagimizi— da
Ogrenebiliriz, sonugta iliskiyi kaybetsek bile.

Cok zorlu bir is, daha dogrusu yasam boyu bir risktir bu. Farkli insanlarla
konusmalarimiza, hatta farkli giinlerde ayni iliskilere, farkli diizeylerde aciklik ve
olgunlukla yaklasiriz. Bir sese sahip olmak, aile hayatinin yiiklii duygusal alaninda
ozellikle zor ve karmasiktir. Kiigiik oglum Ben, iiniversite ikinci siifin kis tatilinde
kocam Steve onu arabayla havalimanindan eve getirirken bu ikilemi giizelce 6zetlemisti.
Sakin bir tavirla, “Biliyor musun baba,” demisti, “eve yaklastikca olgunluk
katmanlarindan styrildigimi hissedebiliyorum.”

Benim meslegimin ana konusu insanlar, ama yeteri kadar kaygili ya da ofkeli
oldugumda, bir siiriingen beynine sahip oluyorum. Pek c¢ok yetiskin i¢in ask ve evlilik,
olgunlugun siyrilip atildig1 ya da beynimize bir sis inip diigiinme merkezimizi kararttigi
arena olabilir. Ya da ana-baba evine donmek bizi hala kastig1 i¢in, konusmaya yaratici bir
bicimde yeni bir yon veremeyiz.

Kimi bireyler ya da gruplar bizi gelistirip gili¢lendirirken, kimileri tam tersini
yaptigindan, bir iliskide kendimizi ¢ok zeki, bir digerindeyse agik bir diisiinceyi ifade
etmekten aciz hissedebiliriz. Kendimizle ilgili dogru ya da degismez sandigimiz
hikayelerin pek c¢ogu, diinyamizi kiigliltmek yerine biiyliten kisilerle konugmalar
yaptigimizda carpici bir bigimde degisebilir. Sesimizi kiigiiltmek yerine gelistirmek igin
iizerimize diiseni yaparak,

+ Kendimizin ya da 6teki kisinin daha dogru ve karmasik bir resmini yaratabiliriz.

» Karsimizdaki kigi kot davrandiginda bile saygiyla ve kisisel biitiinliikle

konusabiliriz.

* Yaraticilik, bilgelik, nese ve sevk kapasitemizi giiclendirebiliriz.

* Sevme ve sevilme kapasitemizi artirabiliriz.

Ozetle, sesimizi nasil kullandigimiz, diinyada kim oldugumuzun ve hem yakmligin
hem de 6zsayginin esasini olusturur.

Sadece Kadinlara Ozgii Degil
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Baglanti Dansi, kadmlar i¢in yazma gelenegimin bir devami. Ama erkeklerin de bu
kitab1 okuyup kendilerini iyi temsil edilmis ve bol miktarda ddiillendirilmis bulacaklarim
umuyorum. Akillica ve iyi konusmak soz konusu oldugunda, hepimiz bu corbada
beraberiz.

Daha en bastan, erkeklerin genel olarak seslerini yiikseltmekte kadinlardan daha
basarili olduklar1 yolundaki popiiler goriise katilmadigimi sdylemek isterim. Evet, en
azindan kamusal alanda “gercekten sayilan”, ayricalikli erkeklerin sesidir. Feminizmin
otuz yillik gecmigine ragmen, diinyanin 6nde gelen kurumlar1 hala neredeyse miinhasiran
erkeklerce yonetilmektedir (ama herhalde bizim birlikte takildigimiz erkeklerce degil).
Ama o erkekler bile 6zel yasamlarinda her seyi etraflica konusmaya dayanamayacaklarini
hissettiklerinde genellikle sessizlesir — ya da ¢ok yiiksek sesle konusurlar.

Birgok erkek, “erkek olmak” i¢in baskin olmalar1 ve komuta etmeleri gerektigi
yolundaki kiiltiirel beklenti ile sessizlik deneyimleri arasinda sikisip kalir. Kimi erkekler
yasamlarindaki 6nemli kisilere seslerini duyuramadiklarinda gosteris yapabilir ya da sorun
¢ikarabilirler; 6zsaygilarini yavas yavas yipratan ve en sonunda yok eden bir siiregtir bu.

Kaliplarin Disina Cikmak

Ayrica efsaneye gore, kadinlarin konusmaya ve birliktelige erkeklerden daha fazla
ihtiyac1 vardir. Ornegin bize, “Kadmlar baglant: pesindedir, erkekler ayrilik pesinde," ya
da “Erkekler daha fazla seks, kadinlar daha fazla sohbet isterler,” denir. Bu tiir ifadelerde
bir dogruluk payi1 vardir, ama karsitlarin yin-yang psikolojisi, ne insan deneyiminin
karmasikliginin ne de belirli bir giinde belirli bir bireyin ger¢ekliginin hakkin1 verir.

Ornegin evlilikte erkek, bir iliski sona erdiginde, 6zellikle de karisi onu durup
dururken terk ettiginde daha sik altiist olur. Cogu kez kadinin yakinmalariin ciddiyetine
pek kulak asmamis, aralarindaki kemiklesmis mesafeye dikkat etmemis, ya da
hareketlerinin (veya hareketsizliginin) ona aci verdigini defalarca sdylemesinden
empatiyle etkilenme olanagini kendine tanimamistir. Yani, ilgi gostermemistir. Bir
erkegin agikladig: gibi, “Aptalca yoluma devam ettim.”

Ama kadin da esinin eli kulagindaki ayrilik ya da bosanmay1 gérememesine katkida
bulunabilir. Dur durak bilmeden yakinabilir, ama mevcut duruma katlanmay1 siirdiirerek
eski hamam eski tas yoluna devam edebilir. Evlilik ya da iligkinin gergekten risk altinda
oldugu noktada, erkegin sagirlik esigini asmak, eger degismezse onu cidden terk etmeyi
diistindiiglinii agiklamak igin gerekeni yapmayabilir. Cok uzun bir siire boyunca,
sozciikleriyle bir sey (“ben bununla yasayamam”), davranislariyla bagka bir sey
sOylemistir (bununla yasamaya devam etmektedir). Kadinin sesi zeminin ortasina,
aralarindaki genisleyen alana iner ve “ben ciddiyim” dediginde erkegin anlamasini
zorlastirir.

Kadinlar genellikle evlilikte en biiyiikk acty1, eslerini etkileyemeyeceklerini
hissettiklerinde dile getirirler. Ayni kadinlar, uzmanlarin “degigsmek istemeyen birini
kimse degistiremez” dediklerini duyunca rahatlayabilirler. Bu bilgelik sik sik, iliskide
olumsuz gidisata yol acan bir “her sey mubah” (ya da “bu konuda bir sey yapamam”)
tutumuna ¢evrilebilir. “Erkekler Mars’tan gelir” —komsu cins yerine karsi cins—



Harriet Lerner - Baglanti Dans: 13

kavrami, kadinin sesini kaybetmesine, esi i¢in bahaneler iiretmesine ve kendisi i¢in
pahaliya mal olan davranislara katlanmasina neden olabilir. Ayn1 zamanda erkegi de kendi
sahici sesini bulmaktan ve sec¢imlerinin tam sorumlulugunu iistlenmekten kaginmaya
tegvik eder.

Kadmlar davranis degisikligi istemeyi kili kirk yarmakla denk tuttuklarinda, sesimizi
gliclendirmis olmayiz. Aksine, erkek ve kadin beyinlerinin ¢ok farkli oldugu, dolayisiyla
erkeklerden kirli g¢oraplarimi yerden kaldirmalarinin beklenemeyecegi yolundaki son
arastirma bulgulariyla bataga stiriikleniriz. Pes edip adil olmayan kosullara uyum
saglamak, bdylesi bir uyumun uzun dénemde muazzam bedeline ragmen, daha kolay
gelir.

Ama ses sorunlar1 ayni zamanda toplumsal cinsiyeti, cinsel yonelimi ve diinya
goriisiimiizii renklendiren diger filtreleri de (irk, sinif, kusak) asar. Ornegin, herhangi bir
kimse sesini duyurmakta sorun yasayabilir ya da yakinmakla derinden hissedilen bir
benlik pozisyonu (uzlasmanin Otesinde bir pozisyon) olusturmak arasinda ayrim
yapamayabilir. Herhangi bir kimse sohbeti bir sonraki gerekli asamaya ulastirmakta
basarisiz olabilir. Herhangi bir kimse o6teki kisinin ya de kendisinin pahasina sesini
ylikseltebilir (ya da sessiz kalabilir). Cinsiyetleri kutuplagtirma egilimimize karsin ben,
insanlarin ¢ogu zaman farkli olmaktan ¢ok, benzer olduguna inanityorum.

Her Seyi Yerine Oturtmak

Benim biiyiidiigiim evde, aklindan gecenleri sdylemeyen kisi babamdi. Ocak 1998°de,
seksen dokuzuncu dogum giiniinden kisa bir siire dnce dlmesinden bu yana, bu olgu
iizerinde ¢ok diisiindiim. Babamin hayatinin ¢alismalarimi nasil igten i¢e bi¢imlendirdigini
ve beni bu kitabin konusuna nasil gétiirdiigiinii degerlendirdim. Babamin dil ve sézciiklere
kars1 tutkusu ve esprili, yetenekli bir konugsmaci olmasi bana ilham verdi. Ama her seyden
¢ok, en Onemli zamanlarda sesini yiikseltememis (ya da ylikseltmemis) olusundan
etkilendim.

Kaderin ironik bir cilvesiyle, babam aslinda fiziksel konusma kapasitesini Sliimiinden
bir yil once yitirmisti. Evimizde anma giiniinii planlarken, kocam Steve, babamin
bakimevleri diinyasina girmesinden on yil once anlattigi hikayelerin bir ses kaydim
dinletmeyi Onerdi, ilk basta, 6lii bir insanin sesinin kendi anma giiniinde —ozellikle de o
kisi hayatinin son yilinda tam bir sessizlige gomiilmiis oldugu halde— dinletme fikri bana
tuhaf geldi. Ama bunun harika bir dneri oldugu anlasildi. Evimizde o aksam toplanan
dostlar, babami sadece bizim derlemelerimizden degil, ayn1 zamanda derin, tinilt sesini ve
kelimeleri beceriyle kullanisim duyarak tanima firsatina sahip oldular. Babamin sesini bir
kez daha duydugumda c¢ok duygulandim; onu bu sekilde 6n plana g¢ikarmamizi
onaylayacagini biliyordum.

Bu kitap babamin 6liimiinden bu yana aklimda yavas yavas pistigi icin, sanirim onun
hayat1 hakkinda daha ¢ok seyi, en azindan konumla ilgisi olduk¢a paylasmak yerinde
olacak. Elbette, herkesin kendi anne-babasini (ya da bir baskasinin anne-babasini) ele alis1
ister istemez kirtk dokiik, 6znel ve eksiklidir. Ama ileride okuyacaklarmizin, insanlarin
seslerini bulmalarina yardimci olma tutkumu bir perspektife yerlestirecegine inantyorum.
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Ayrica bu kitabin yalnizca iletisimi ve baglantiy1 diizeltmekle degil, benligini kaybetme
trajedisiyle de ilgili oldugunu gosterecek.
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2. Boliim
Babamdan Ses Dersleri

Erkeklerin tiimii ipleri elinde tutmak istemez. Bu basit gergegi ¢ocukluk donemimde
annemle babamin evliligini gézlemleyerek fark ettim. Babam Archie, uyum saglayan esti,
tim kararlar1 annem Rose verirdi. Paranin nasil idare edilecegine ve harcanacagina,
ablamin ve benim nasil yetistirilecegimize, duvarlara hangi resimlerin asilacagina ve diger
her seye o karar verirdi. Archie bir mi yoksa iki yumurta m1 yiyecegi ya da tostun yanik
pargasinin ona mi verilecegi konusundaki seg¢imleri karisina birakirdi. Hig itiraz ettigini
duymadim, Rose 6gle yemegi icin aksamdan kalma cali fasulyeleriyle ona sandvig
hazirladiginda bile.

Ablam Susan ya da ben, ne zaman bir sorumuz olsa ya da bir sey yapmak igin izin
almamiz gerekse, annemize giderdik. Archie de dyle yapar ve ¢ocuksu itaatinden hosnut
goriiniirdii. Biiyiiyiip kendime ait bir ailem oldugunda, annemle babam Kansas’in Topeka
kentinde bizi gormeye geldiler. “Kahvaltida ne istersin babacigim?” diye sordum.
“Annene sor,” diye yanitlad: kibarca, karar1 yliksek otoriteye devretmesi en dogal seymis
gibi.

Annemse Archie’ye ¢ocuk muamelesi yapmaktan baska secenegi olmadigini, ¢ilinkii
onun ¢ocuk gibi davrandigini iddia ederdi. Annesi tarafindan simartildigi ve kendi haline
birakilirsa her konuda akilsizca kararlar verecegi i¢in ona g6z kulak olmasi gerektigine
inanirdi. Degisemeyecegine ve ondan ¢ok sey beklenemeyecegine de. Archie, kendisi
hakkindaki bu goriisii siirdiirmekte tam ve aktif bir katilime1 oldu.

Yine de annemi taniyan hi¢ kimse onun kisiligini buyurgan, kontrollii ya da baskici
olarak tanimlamazdi. Kesinlikle 6yle biri degildi. Algakgoniillii, tath dilli, sicakti, sakin ve
dikkatli bir dinleyiciydi. Yiiksek becerisine ragmen arka planda kalmayi, baskalarinin
yaninda deger bilir bir izleyici olmay1 yeglerdi. Ahkam kesmeyi ve ilgi odagi olmay1
sevense babamdi.

Bu nedenle, babami sesi olmayan bir erkek olarak tanimlamak —en azindan diiz
anlamda— kulaga dogru gelmiyor. Aslina bakilirsa, Archie’nin derin, ahenkli bir sesi
vard1 ve seckin, profesyonel konugma tarzindan gurur duyardi. Yetenekli, sevimli ve
niikteli bir anlatic1 olarak, sosyal durumlarda ve aile toplantilarinda konusmalari o
yapardi. Ara sira "masumca”, insanlari rencide eden ve annemi utandiran oOlgiisiliz
yorumlarda bulunurdu. “Su kadmnin arka tarafinin boyutuna bakin!” diye bagirirdi, s6z
konusu arka taraf tam karsimizda dururken. Bu sekilde, annemin kontroliine hem bas
kaldirir hem de onu pekistirirdi, ¢clinkii yaptig1 sosyal gaflar yakindan izlenmesi gerektigi
inancini gii¢lendirirdi.

Evlilik ve ailenin mahrem i¢ ortaminda, sohbet ne zaman yiizeyselin Gtesine gegse,
Archie sessizlige ve klasik miizige gomiliirdii. Ya da aksamlari ve hafta sonlari,
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Brooklyn’deki evimizin bodrum kalinda mobilya imal ettigi ve esyalari onardig
atdlyesine giderek gdézden kaybolurdu. Babam bagkalariyla birlikte olup sohbet etmeye
bayilirdi, ancak hi¢ yakin iligkisi yoktu, bir bagkasini cidden tanima ve taninma deneyimi
yasamamisti. Bu durumun hayatini paylasan kisilerin deneyimini nasil bigimlendirdigi
asagidaki hikayeyle dogrulantyor.

Babamin Sessizligi

Lise ikinci siifa gectigim yaz, kuzey New York’taki bir engelli cocuklar kampinda
miizik ve drama danigmant olarak ¢aligtim. Kamp miidiiriiyle ge¢cinemiyor, ama ¢ocuklari
ve zorlu isi seviyordum. Sonucta harika bir yaz ge¢irdim —yani son giine, daha dogrusu,
isleri tam anlamiyla berbat ettigim son on bes dakikaya kadar.

Kamp sona ermisti ve babam beni arabayla eve gotiirmeye geliyordu. Sirt ¢antamin
yaninda beklerken, hizmet personelinden bir oglan, “Hey, Harriet, traktorii siirmek ister
misin?” diye bagird1. iki tekerlekliden daha karmasik bir seyi hi¢ siirmemis oldugumdan,
neyin beni binmeye ittigini ya da neyin onu asagi inip yerden talimatlar vermeye ve ben
daha frenin yerini bulamadan kamp miidiriiniin arabasma c¢arptigimda ortadan
kaybolmaya yonelttigini bilmiyorum. Miidiir bana ¢ok kizdi — tamam, belki hakliydi.
Maas ¢ekimi yirtt1 ve yaz boyu yaptigim is i¢in elime tek kurus gecmeyecegini sdyledi.
Tim kalbim ve ruhumla kendimi kampg¢ilara adamigtim, ama savunmami yapmak hi¢
aklima gelmedi, hatta boyle bir savunmani oldugunu bile diisiinmedim. Araba sigortasi
gibi seylerden habersiz oldugumdan, bu adamin tiim mali gelecegini mahvettigimi ve beni
hapishanede ciirlimeye yollamadigi i¢in sansli oldugumu diisiindiim. Babamimn girdigi
sahne de bu oldu: hurdahas olmus otomobil, ¢ileden ¢ikmig kamp miidiirii ve utang,
asagilanmiglik duygusuyla gézyaslari icinde traktore yaslanmis olan ben.

Biitlin bu korkung olaydan en canli olarak hatirladigim sey, babamin eve donerken yol
boyunca gordiikleri hakkinda tek s6z etmemis olmasi. Onaylamadigini biliyordum, ama
“Harriet, o traktoriin iistiinde ne igin vardi?” hatta, “Ne oldu?” gibi bir soru yoneltmedi.
Ben de onun gibi sessizdim. Aslinda {iziilebilecegim kot bir sey oldugunu kabul
etmedigimizden, “Oziir dilerim,” demedim. Olup bitenler hakkinda bir aciklama da
yapmadim. Bu olaydan hi¢ s6z etmedik ve hig {icret almadim.

Brookly’nde biiyldiigiim yillarda aramizdaki iletisim bu sekilde devam etti. Her sey
sakin ve yiizeysel oldugunda, babam sevimli ve eglenceliydi. Susan’la benim,
birlikteligimizden ve sohbet etmekten biiyiik zevk aldigimiz aile yemeklerine iliskin
harika anilarimiz var. Ama ele alinan konu duygusal a¢idan yiiklii oldugunda, babam icine
kapanirdi.

Nesnelerin diinyasinda, Archie tam anlamiyla rahat ve oldukca yetenekliydi. Anma
giiniinde Susan’in dedigi gibi, “Cogumuz nasil arkadaslik, aile iligkileri, ge¢im konusunda
sezgisel bir anlayisa sahipsek, Archie de motorlardan, elektrikli aletlerden, tesisatgilik ve
ingaattan, nesnelerin nasil bir araya getirilip nasil parcalara ayrilacagindan anlardi.”
Herhangi bir talimat ve goriiniiste deneme ve yanilma olmaksizin her seyi tamir eder ya da
kurardi; kiz kardesimle bana sihirli goriinen bir yetenekti bu. Ama iliskiler sakalagmanin
Otesine gectiginde, onu saskina ¢evirirdi.
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“Kavgaya Degmez”

Babam her seyden ¢ok kavgadan nefret ederdi. Catismaya girmeyi basit¢e reddeder ve
gelisini gordiigiinde odadan ¢ikardi. Sesini yiikselttigini ya da kizgmligini dogrudan ifade
ettigini bir kez olsun gérmedim. Kendi babasinin &fkeli mizacindan korkarak biiylimiis
olan annem, baglangicla Archie’nin yumusak tarzini, ne pahasina olursa olsun barisi
stirdirmeye adanmigli§ini cazip bulmustu. Ama ilk bagla iki kisiyi birbirine c¢eken
ozellikler ¢ogu zaman ileride sikayetlere neden olur. “Kavga etmez o,” derdi annem.
“Bunu tartigmaz bile,” bu, isin i¢inde duygularm olabilecegi herhangi bir konuydu.

Babamin kagindigi yalnizca 6tke ve catisma degildi. Kayda deger bir bicimde, kaygi,
korku, iiziintii, depresyon ve su bildigimiz endise gibi tatsiz duygular1 asla hissetmemis
oldugunu iddia ederdi. Beklenecegi iizere, baskalarinin duygusal hayatina tepki vermekten
ya da farkina varmaktan acizdi. Babamin ses iddialari, itiraz ya da direnis ifadeleri, her
seyin dogru olmadigint kabul edisi gibi seyler dile getirilmek yerine dolayli yoldan disa
vurulurdu.

Ornegin hem annem hem de babam kirk sekiz yasindayken, anneme ciddi bir kanser
teshisi kondu ve bundan hi¢ s6z etmediler. Anneme goére, Archie konudan tamamen
kacintyor ve hastaliiyla ilgili asla bir konusma baslatmiyor, girmeyi de reddediyordu. O
zamanlar kiiltiirel baglam sessizligi ve yadsimay1 tesvik eder, kanser sézciigii de nadiren
agza alinirdi. Ama 1950’lerin baskici atmosferi gbz Oniine alindiginda bile, babamin
sessizligi asirtydi.

Fakat Rose’un uzun tedavisi ve toparlanmasi sirasinda Archie, yemekten sonra tabak
canagl yikarken taktigi lastik eldivenlerle kanseri odak noktasinda tuttu. Rose bu
eldivenleri hastaligi ve hastane deneyimiyle bagdastiriyor ve bulasigi bitirdiginde onlari
¢ikarmasini istiyordu. Son derece titiz ve diizenli olan babam, aliskanlik geregi her seyi
kaldirirdi. Ama hi¢ aksatmadan, o istenmeyen lastik eldivenleri annemi selamlamasi igin
tezgahin {istliinde birakiyordu. Rose’un yerinde olsam, onlar1 ¢ope atardim, ama eldivenler
aralarinda hala tehlikeli konuydu. Babam, annemin her giin eldivenleri disarida
birakmasiyla ilgili yakinmasia hep ayni sdzciikle yanit veriyordu. “Unuttum,” diyordu.
Annem de bu siireci, Archie’ye ve eldivenlere olumsuz odaklanmasini siddetlendirerek ve
Susan'la bana onu sikayet ederek siirdiiriiyordu.

Biiyiik ve kiiciik meselelerde Archie, dogru ve sorumluluk geregi olan seyi yapmay1
sik sik “unutuyordu”. Pasif-agresif ya da manipiilatif gibi s6zciikler davranisina uysa da,
bu kiigiiltiicii terimler bizi harekete geciren seyin hakkini veremez. Ofkemizi ya da
istegimizi dogrudan ifade etme gliclimiizii hissedersek pasif-agresif olma geregi
duymayiz. Gecmisteki deneyimimiz bizi ictenlikle konugmaya yiireklendirirse,
manipiilasyona da bagvurmayiz. Archie, Rose’u kaybetme korkusunu dile getiremiyor,
hatta kabul edemiyordu. Bu olasilikla iligkili 6fke ve kederini de dyle.

Yetiskinlik donemimde, on iki yasinda iirkek bir ¢ocuk olarak yasadiklarimi
paylasarak ve onun deneyimini sorusturarak, babamdan o zor zamani yeniden
disiinmesini istedim. Ama konuyu her agisimda, hi¢ cevabinin olmadigini iddia etti.
“Biraz olsun endiselenmedin mi?” diyerek, ona doktorun Rose’a bir yil kadar bir dmiir
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bicen karamsar tahminini hatirlattm. Annem duygusal ve islevsel aile yasamimizin
Oylesine merkezindeydi ki, onsuz yolumuza nasil devam edecegimizi tasavvur etmek
giictii, “Hayir,” dedi babam, “Hi¢ endiselenmedim. Onun iyi olacagm diisiindiim.” Bu
kez hakliydi. Su anda doksan iki yasinda olan annem, ondan daha uzun yasadi.

Archie’nin kagindigi yalnizca tehlikeli konular degildi. Daha Onemlisi, babam
isteklerini ve inanglar1 ifade etmez ya da kendisiyle bir bagka kisi arasindaki farklar1 agiga
¢ikarip uyumu bozabilecek herhangi bir sey séylemezdi. “Hayir, Rose, seninle ayni fikirde
degilim,” diyerek inancina bagli kaldigini hi¢c animsamiyorum. Aksine, higbir sey
sOylemez, yiizeyde uyum saglar, sonra da gizlice caninin istedigini yapardi. Aklindan
geceni sdylemesine, ya da Rose’a “hayir” demesine neyin engel oldugunda sordugumda,
“Kavgaya degmez,” derdi.

Kelimelerle arasi o kadar iyi olan babam, onlardan korkard: da. Kendini ifade etmesi
i¢in onu yiireklendirdigimde, “Kelimeler bir kez sdylendiginde asla geri alinamaz,” derdi
bana. Cocukken bile, “Ama babacigim,” diye karst ¢ikardim, “kelimeler tabii ki geri
alinabilir.” Bu diiz mantig1 hi¢ kavrayamazdim. Kelimelerimizi tersinden oynatilan bir
cizgi film gibi bogazimizdan asagi yutamayiz, ama kelimelerin geri alinabilecegini
bilirdim, ¢linkii onlart sik sik geri alirdim. Agzimi kapatir, sonra da oziir dileyerek
aciklama yapardim ve her sey yoluna girerdi.

Ama babam, verimsiz kavga ile kendi adina saglam bir tavir alma arasinda asla ayrim
yapmazdi. Tiim 6nemli iligkilerinde kendinden arinmig bir tavir benimserdi, yani istekleri,
inanglar1, oncelikleri ve degerleri, iligki baskilart altinda asilabilir hale gelirdi. Babam,
benligi pahasma iligkiler kurmayi secerdi, Rose’la tanisip evlenmesinden g¢ok once
baslamis olan bir modeldi bu.

Genis Aile Tablosu

Annemle babamin evliligi dogal bir uyusma olmus. Ailesinin en biiyiik ¢ocugu olan
annem, kardes grubu i¢inde lidermis, babamsa kendi ailesinde ikinci ¢ocukmus; ergenlik
caginda bile giiglii iradeli ablasinin pesinden hi¢ ayrilmadigindan, ¢ogu zaman arkadas
olduklari sanilirmis. Yalnizca bu agidan bakildiginda bile, Rose’un yonetimi ele almasi ve
Archie’'nin uyum saglamasi bir dereceye kadar mantikliydi. Ama dogum sirasi, aile
yasaminin zengin dokusunda sadece bir ilmektir ve kendi basina babamin asir1 uyumunu
aciklayamaz.

Archie de, Rose da, eski ofkelerden travmatik bir gogle baslayan sinirsiz zorluklarla
karsilagsmis Rus Yahudi go¢men anne-babalarin ¢ocuklartydi, ikisi de annelerine kuvvetle
bagli ve babalarindan uzakti, ikisi de annelerinin “6zel ¢ocugu”ydu. Ama bu ortak
yanlarinin 6tesinde, annem de, babam da ilk ailelerinin duygusal yasaminda ¢ok farkli bir
yer kaplamiglar.

Rose, “sorumlu cocuk”, “iyi ¢ocuk” ve annesinin en yakin sirdasrymis. Kendi
annesinin geng¢ bir kadin olarak saglik sorunlari yasayip kirk dort yasinda veremden
6lmesinden sonra ii¢ kiiciik kardesini o yetistirmig. Sorumluluk almak, yapilmasi gereken
her seyi sessizce ve sikdyet etmeden yapan annem igin kolay olmus. Kendi sozciikleriyle,
“asla” ¢gocuk olmamus.
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Bu ¢iplak gergekler gereginden fazla sorumluluk ve mahrumiyetlerle dolu bir hayati
akla getirebilir, ama annemin ge¢misiyle ilgili hikayelerinde eziyet ya da kendine acima
belirtisi hi¢ yok. Aksine, akrabalarindan hep sevgi ve sicaklikla s6z ediyor ve bu biiyiik,
renkli genis ailenin bir liyesi olmak insana gurur veriyor. Kosullar giiglestik¢e, bu gururlu,
birbirine bagh aile daha fazla birlesmisti. “Aile her seydir” amentiileri olmustu.

Archie’nin ailesinde, go¢ilin kaygili sonucu aile birlikteligiyle yonetilmemis. Bunun
yerine, aile iiyeleri yasadiklar1 travmatik kayiplari adeta pasifi aktife ¢evirerek —yani aile
iliskilerindeki kaybmn modelini yeni 6fkede ¢ogaltarak— tekrarlamislar. Zivanadan ¢ikan
herkes, bir daha donmemek {tizere iliskiyi koparmis. Farkliliklar hoggoriilmediginden, bir
aile liyesiyle miicadele ettiginizde, o kisi sizi hi¢ affetmeyebilir, sizinle konugmayabilir,
varliginizin farkina bile varmayabilir. Babamin ait oldugu ilk ve en etkili grupta
gozlemledikleri diistiniildiigiinde, diisturunun “Kelimeler bir kez sdylendiginde asla geri
almamaz” olmasina sagmamak gerekir.

Ug cocugun ortancast ve ilk ogul olan Archie, aym zamanda annesinin gdzdesiymis.
Ama ailesinde sorumluluk gerektiren bir konumu olmamig. Nereden bakilirsa bakilsin,
bebek muamelesi gormiis, arsizca simartilmis ve eve yakin tutulmus. Babaannemin onunla
iligskisinin yogunlugu hi¢ kuskusuz kendi ilk ailesinin her bir iiyesinden, sonralari
Archie’nin babasindan ve tek kizindan kopmus olusuyla koriiklenmis. Archie ile annesi
ayrilmaz bir ikili olmuslar.

Archie annesinin sadik ogluymus. Annesinin bayragini dalgalandirmay1, bos sepetini
doldurmay1, hi¢bir zaman iyi gitmemis ve uzun slirmemis act bir evlilikte babasinin
giivenilir miittefigi olmay1 gorev edinmis. Archie, hayati boyunca annesine bir kez olsun
hayir dedigini animsamiyordu. Onunla siirtiistiigiini, hatta “Biliyor musun anne, ben
durumu farkli gértiyorum,” dedigini hatirlamiyordu. “Onunla fikir ayriligina diistiigiin ya
da kars1 bir goriis ifade ettigin oldu mu hi¢?” diye sorardim. “Hayir,” derdi. “Bu
yapilmazdi. Bir anlam1 yoktu.”

Belki de kendi sesiyle konusmak, terk etme riskini beraberinde getiren bir
sadakatsizlik ve ihanet edimi sayiliyordu. Babam, annelerinin otoritesine meydan okuyan
ablasinin onarilmaz, act bir bigimde ondan uzaklagsmasini izlemisti. Yeni 6fkede kopan
iligkiler, hi¢bir zaman iglenmemis, s6zii bile edilmemis derin bir keder ve kayip ge¢cmisini
paylasiyordu. Belki de bir aile {iyesi digerine deger vermeyi reddettiginde dolup tasan
duygusal yogunlugu sezerek, kimse babaanneme ilk ailesi hakkinda soru sormamis ya da
asla soziinii etmedigi bir gegmisi arastirmamisti.

imkansiz Bir Ucgen

Babam evlendiginde isler sarpa sarmaya baslamisti. Yumusak bir mizaci olan ve
herkesle iyi gecinen Rose, hizla Archie’nin annesinden nefret etmeye baslamisti.
Archie’yi mahvetmekle, simartmakla ve imkansiz bir bigimde kontrolcii ve buyurgan
olmakla sucluyordu onu. Hayatindaki iki en 6nemli kadin arasinda gerilim artarken
babam, {iggen i¢inde roliinii nasil idare edecegini bilemiyordu. Annesi, “Para gonder!”
dediginde Rose, “Para gondermiyoruz. Elimizdeki kendi ailemize bile yetmiyor,” diyordu.
Annesi, “Aileni California’ya tagimalisin, béylece bana yardim edebilirsin,” dediginde ise
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Rose, “Rrooklyn’den ayrilmiyoruz,” diyordu. En basit durumlarda bile bir kadina sesini
yiikseltemeyen Archie, kendisini felg eden bir sadakat miicadelesinde sikisip kalmisti. Bu
yogun duygusal alanin ortasinda, neye inandigma ve nerede durduguna agiklik
getiremiyordu. Ya annesini ya da karisini1 sogutma diigiincesi katlanilmazdi ve aralarinda
secim yapmak zorunda oldugunu hissediyordu. Sorunu, ikisine de evet diyerek (ya da en
azindan hayir demeyerek) “coziiyor”, sonra da her birini yatistirma c¢abasiyla sinsice ve
gizli kapakli bir bigimde davrantyordu.

Ornegin, ailece Los Angeles’te ziyaretine gittigimizde annesi, Bat1 Yakasi’nda oglunu
yaninda istedigi i¢in Archie’den orada bir is bulmasini istedi. Babam her sabah iistiine
diizgiin kiyafetlerini gecirip, is bakmaya gittigini soyliiyordu. Aslinda, otobiisle parka
gidiyor ve aksamiistii donliyordu. Annem bu maskaraliga 6yle sinirleniyor ve Archie’nin
davraniglari i¢in sugladigi kayinvalidesine dyle ¢ok kiziyordu ki, valizini topladig gibi bir
arkadasiyla kalmak tiizere ugakla Seattle’a gitti. O sirada daha dort yasindaydim ve
korkung gerilimi animsiyorum. Sesini ¢ikarmaktansa etki altinda kalmak Archie i¢in bir
kalip oldu. Hayatindaki her iki kadina da, hicbirine dogrudan karsi ¢ikmadan meydan
okudu. Yol boyunca da kendine olan saygisini kaybetti.

Kendini Aldatmanin Maliyeti:
Kadinin ve Erkegin Kendini Aldatmasi

Iliskiler vermeyi ve almay1 gerektirir, ama eslerden biri vermek ve evliligi ya da aile
yasamini siirdiirmek konusunda payina diigenden fazlasini yaptiginda sorun ¢ikar. Uyum
saglama konumunu iistlenen kadin, derinden ac1 gekebilir ve sonugta kendini bir terapistin
ofisinde, (“Bu iliskide sorun ne?” yerine) “Benim sorunum ne?” diye sorarken bulabilir.
Ama kadin olmanm ne anlama geldigini tartismaya agmaz. Modern zamanlarda bir
kadinlik karikatiirii gibi goriinmesine neden olsa da, kiiltiiriin 6grettigini yapmaktadir.
Boylece, sessizligin ve kendini aldatmanin, agik bir bi¢imde konusmamanin, hareket
etmemenin ya da diisinmemenin, kendi konumunu savunmamanin bedelini 6demektedir;
bu kendini feda etme edimleri o an keskin bir bigimde hissedilmeyebilir. Arabulucu,
agirlayici, yalpa vuran gemilerin dengeleyicisi gibi, kadinlarin her zaman yaptiklar seyi
yapmaktadir.

Ancak zamanla, maliyetler artar. Kadin sesini yiikseltme ve tavrinin arkasinda saglam
bir bicimde durma kararliligim yitirdiginde, depresyona, kaygiya, bas agrilarina, kronik
ofkeye ve kirgmliga maruz kalabilir. Kimi zaman bu belirtiler bilingsiz bir hakikat
arayisini yanisitir ve gercek deger ve arzularini, onlarla uyum i¢inde yasama arzusunu dile
getirme derecesi dahil, daha diiriist bir 6z-degerlendirmeyi zorlar. Yazar Kat Duff’in
belirttigi gibi, “Kimi zaman, bizi kendimizi toparlamaya, yeniden hayata donmeye ¢agiran
inatg1, bastirllmaz semptomlarimiz olmasa, kendimizi tamamen kaybederdik diye
diisiiniiyorum.” Semptomlarimizin bilgeligini dikkatle dinleyip anlamlarini ¢dzmeye
calismamiz gerekir, ¢iinkii bazilarimiz boyun egmeyi, sessizlesmeyi, haksiz kosullarin
varligin1 ya da Onemini inkér etmeyi, sonra da verdigimiz Odiinlere “hayat” demeyi
O0grenmisizdir. Ama bedenlerimizi, daha derinlerdeki bilingsiz benliklerimizi kandirmak
daha zordur.
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Sessiz, uyum saglayan kadmnin aksine, sesini kullanmaktan kendini aciz hisseden bir
erkek, erkek olmanin anlamina iliskin tanimimizi ihlal eder. Sonugta, erkekligini en
sorunlu yollardan kanitlamaya ¢alisabilir: sert ve agresif olarak, uygunsuz davranarak ve
rol yaparak, ya da duygusal agidan kendini iligkilerden kopararak. Kimsenin ne yapmasi
gerektigini soylemedigi, yani esinin kendisini etkilemesine, hatta harekete gegirmesine
izin vermedigi bir iligki icinde olabilir, isleri konusma yoluyla diizeltmek ya da agik,
giiclii ve kararli bir bicimde konusmak agisindan kendini tamamen caresiz hissetmeye
kars1 yaygin erkek tepkileridir bunlar.

k ok ok

Babamin ses kaybi u¢ bir durumdu, ama bu gézleme elverisli bakis agisindan olagan
olant acikca gorebiliriz. Kendimizi onun karsi karsiya oldugu ikilemlerle 6zdesles
tirebibiliriz. Egimizle ya da bir aile {iyesiyle tartigmak yerine uyusarak, kendi kendimize
“kavgaya degmez,” diyor olabiliriz. Benligimizin iligkiye tasimaktan rahatsiz olacagimiz
pargalarint duvar Orerek ayirabiliriz. Uzaklagsma yerine gercek baglantiyr segerek
kendimizi koruyabiliriz. Yogun bir aile ii¢cgeninde sikigip kalmis olabiliriz. Gizli
kayiplardan bagimiz doniiyor olabilir. Atalarimizin go¢lerinden ya da bagka travmatik yer
degistirmelerden kaynaklanan keder dahil, kimsenin soziinii etmedigi islenmemis
kederden etkilenmis olabiliriz. Son olarak, ilk ailemizden —iliskilerde yoniimiizii
bulmamizi saglayan ilk sablonun kaynagi— derledigimiz sessizlik ve sesini yiikseltmekle
ilgili dersleri unutma baskis1 altinda bunalmis olabiliriz.
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3. Boliim
Ik Ailemiz:
Konusmayi Ogren(me)digimiz Yer

Bizler her seyden once, birer kiz ya da oguluz. Hayatimiz1 en ¢ok ilk ailemizdeki
iliskilerimiz etkiler ve bunlar asla basit degildir. Burada, ilk olarak hangi diisiince ve
duygularimizi yiiksek sesle sdyleyebilecegimizi, hatta hangilerine sahip ¢ikabilecegimizi
kesfedecegiz.

Is ayr1 ayr1 aile bireylerinin sesini desteklemeye geldiginde, babamin ailesinin bir hayli
islevsiz oldugu agikga goriiliyor. Yetiskinlik dénemlerinde bile, o ve kardesleri asla
cesaretlerini toplayip annelerine, “Annecigim, senin kardeslerin var m1?” ya da “Annenle
babanin adlarin1 sdyleyebilir misin?” gibi agik sorular yoneltmemisler. Aile hayatinin
kaygili iklimine tepki olarak, meraklarini koreltmis, algilarini daraltmig ve aileye
hiikmeden “Sorma, anlatma!” kuralina uymuslar. Cocuklar neyi sdylememeleri,
anlatmamalari, hatta hatirlamamalar1 gerektigini ta derinden, kendiliginden bilirler.
Mutlak duygusal ve ekonomik bagimliliklari, séze dokiilmemis aile kurallarina atesli,
bilingdis1 bir sadakat gerektirir. Yetigkinlik donemlerinde ya sessizlige kilitli kalabilir, ya
da sahte bir benlik olusturarak, ait olmaya ¢abalayabilirler.

Miikemmel aile —en derin hakikatlerimizi dile getirebilecegimiz ve diger aile
iyelerinin milkemmel empati ve uyumla dinleyecekleri, emniyetli bir kosulsuz sevgi
limani— kavrami hepimizde var. Bdyle bir ailenin, en azindan teoride, nasil bir sey
olduguna yakindan bakalim. Ideal olan1 diisiinmek, kaderin gergek hayatta bize bictigi aile
konusunda kendimizi daha da berbat hissettmemize yol acar.

ideal Aileye Kisa Bir Bakis

Ideal aile, her bir aile {iyesini gercek, sahici sesini gelistirmeye tesvik ederek birlik ve
aidiyet duygusunu (“biz”) desteklerken, bir yandan da bireylerin ayrilik ve farkliliklarina
(“ben”) saygi1 gosterir. Anneyle baba ¢ocugun davraniglarina yol gosteren kurallart sakin
bir bigimde uygular, ama duygu ve diisiincelerine ¢ekidiizen vermeye kalkismazlar.
Boylece, cocuklarin konusma ve kendileri gibi olma ozgiirliigiinii hissedebilecekleri
giivenli bir ortam yaratirlar.

Aile iiyeleri en duygu yiiklii konularda bile diiriist diisiinceleriyle duygularini rahatca,
farkliliklardan tedirgin olmadan paylasirlar. Bilgi serbestce akar, farkli bakis acilarma
sayg1 gosterilir ve giic meseleler agik yiireklilikle tartisilir. Aile hayatinin duygusal iklimi
sicak, kendiliginden ve rahat oldugundan, cocuklar zamanla kafalarmni kurcalayan her
konuda dolaysiz sorular sormakta kendilerini 6zgiir hissederler. Cocuklar, anne-
babalarinin 6nemli konularda kendilerine hakikati anlatacaklarina, ya da yeri geldiginde,
bazi seylerin 6zel oldugunu ve paylasilmayacagint sdyleyeceklerine giivenirler. Cocuklar
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anne ya da babalarinin kendileriyle ilgili dileklerinin, korkularinin ve ihtiyaglarmin garpik
merceginden degil, gergekte olduklart gibi tarafsizca goriiliirler.

Anneyle baba birbirlerine ve ilk ailelerine derinden baghidir ve gatigmanin yaratici bir
bi¢cimde ele almip ¢oziilebilecegi hayat dolu, esit bir ortaklig1 birlikte bigimlendirirler.
Hem anne hem de baba aklindan gegenleri dile getirebilir ve farkliliklarinin iistesinden
gelebilir. Ara sira iyi bir patlama olur (yalnizca islevsiz anne-babalar asta kavga etmez),
ama sonrasinda yetiskinler tepkilerini kontrol altina alir ve yeri geldiginde ictenlikle &ziir
dilerler. Higbir aile iiyesi ait olmak ve sesini duyurmak icin benliginin dnemli bir yoniinii
inkar etmek ya da susturmak zorunda kalmaz.

Burada varsayimsal bir “ideal"i tanimladigima gore, evrenin boyle bir aileye kesinlikle
giilimseyecegini ve onu bol miktarda sansla kutsayacagini neden eklemeyeyim?
Kimsenin bagina gergekten kotii bir sey gelmez. Ya da kotii bir sey olursa, aile iiyeleri bir
araya gelip gercekleri sakin sakin degerlendirir, sonra da ailenin hem igindeki hem de
disindaki zengin kaynaklardan yararlanarak krizi yonetir ve onu olumlu bir gelisme
deneyimine doniistiiriirler.

Sira Gergeklikte

Bu miikemmel ailenin var olmadigimi bilmek sizi rahatlatacaktir. Yillardir siiren klinik
calismalarimda, bu tanima en azindan siirekli uyan bir aileyle karsilasmadim. Tim
ailelerle goriigmiis degilim elbette. Ama biliyorum ki aile hassas bir sistemdir, yasam
dongiisiiniin (dogum ve cocuklarin diinyaya gelisi gibi) Ongoriilebilir streslerine ve
(kronik hastalik, zamansiz kayip ve ona dayanan issizlik gibi) beklenmedik gerginliklere
tepki verir. Ayrica, bizim sahneye girmemizden uzun zaman Once ailenin ge¢misinde pek
¢ok sey yasanmistir ve meseleler bir kusak icinde ¢6ziilmediginde, genellikle bir
sonrakinde yeniden ortaya g¢ikar. Son olarak, irk¢iligin, yoksullugun, homofobinin ve
cinsiyet esitsizliginin gii¢lii etmenleri aile hayatinin i¢ini derinden etkiler.

Gergek hayatta higbir ebeveyn, bir sera gibi, her tiirlii konusmaya ve sahici sesimizin
gelismesine elverigli miikemmel duygusal iklimi yaratamaz. Her ailenin, giincel gerilimler
ya da geg¢miste yasananlar nedeniyle verimli bir bi¢imde konusulup ¢oziilemeyecek —
hatta sozii edilemeyecek— kendi sicak konulari vardir. Anne-babalar ayni zamanda,
cocuklar1 kendileriyle ve diger aile liyeleriyle karistirarak ¢ok sey yansitirlar. Yansitma,
once bir hikdyeye doniisiir (“Kevin de babasi gibi, her zaman sorumsuz davraniyor”),
sonra bir regeteye, son olarak da kendi kendini dogrulayan bir kehanete. Kevin gergekten
de sorumlu davranmakta giigliik ¢ekiyor olabilir, ama onu etiketlemek (“sorumsuz kisi”)
ve sorununa yogun bir bicimde odaklanmak, Kevin’i kendisi hakkinda anlatilan 6ykiiniin
o dar kalibina kilitleyerek, diger dykii ve olasiliklar1 disarida birakabilir.

Terapide gordiigiim bir kadin ailesinin “mutlu kiz1"yd1, kat1 bir bigimde dayatilmis bir
roldii bu. Herhangi bir iizlintii belirtisi gosterdiginde annesi, “Kim bu mutsuz kiz? Benim
Bea’m degil! Benim Bea’min yiiziinde hos bir giilimseme vardir! Simdi bu iizgiin kiigiik
kiz1 gonderelim ki benim ger¢cek Bea’m geri gelebilsin,” diyordu. Bea’nin annesi kizinda
depresyon belirtileri goriince dehsete disiiyordu, ¢iinkii kendi annesi hi¢bir zaman
atlatamadig: tiiketici bir kederin pengesinde kivranip durmustu. Bea’nin morali gozle
goriiliir bigimde bozuldugunda, annesi onu neselendirip “mutlu diigiinceler beslemesi” igin
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umutsuzca g¢aba harcamisti. Yetigkinlik doneminde Bea, susmak ve deneyiminin bu
onemli yonlerini baskilamak yerine liziintii ve depresyon duygularini kendisine deger
veren kisilerle paylasma sinaviyla karsi karsiyaydi.

Kutuplasmalar1 Zorlamak

Anne-babalar ¢ocugun sesini ya da olasilik duygusunu gelistirmek icin ise
koyulmazlar. Ama kayg:i diizeyi yeterince yiliksek oldugunda ve yeterince uzun
stirdiigiinde, en becerikli yetiskin bile kotii davranabilir. Anne-baba gereginden fazla ya
da gereginden az tepki verebilir, uzaklasabilir ya da duraksayabilir, cok fazla ya da
yeterinden az sey sOyleyebilir. Kronik stres altindaki herhangi bir sistemi
gozlemlediginizde, u¢ noktalar1 goriirsiiniiz: anne-baba kat1 ve otoriterdir, ya da aile, agik
liderlik ve smurlar olmaksizin, kiiciik bir protoplazma kiitlesi gibi isler. iletisim hatlar
kapalidir, ya da her sey ortaya dokiiliir ve ¢ocuklar yetiskin kaygilarindan yeteri kadar
korunmaz. Anne-baba ortak bir beyni ve kan bagini paylasiyormus gibi hareket eder, ya
da o6fkeyle kutuplasmistir ve gii¢ ¢ocuklarint nasil idare edecekleri konusunda bir fikir
birligine varamaz. Evlilik ¢ok fazla mesafe ya da ¢ok fazla yogunluk i¢inde sikigip kalir.
Devam edebilirim, ama demek istedigim su ki, kaygi kutuplagsmalar1 zorlar ve bizi ug
noktalara gotiirerek aile {iyelerinin spor ve hava durumu disinda herhangi bir konu
hakkinda —hatta bazen spor hakkinda bile— sakin bir bi¢cimde sohbet etmesini
giiclestirir.

Kimi insanlar, iki ebeveynin de olgunluk diizeyinin yiiksek oldugu, kendi aileleri ve
birbirleriyle yakin baglarinin bulundugu bir aileye dogduklari i¢in sanslidir. Bu durum aile
iiyelerinin igtenlikle konusabildikleri sakin bir duygusal alanin yaratilmasina yardimci
olur. Ama talihsizlikler yasanir ve aile, etrafini saracak sevgi dolu insanlarm yani sira,
gerekli ekonomik ve sosyal destekten de yoksun kalirsa, islevsiz hale gelebilir (daha iyi
bir sdzciik bulamadim). Aile hayatinda baglantiy1 asindiran, gercek bagliligin 6niinii kesen
ve aile iiyelerinin kendiliginden ve canli bir bigimde iletisim kurmalarini giiglestiren pek
¢ok stresli olay yasanir. Duygusal iklim yeteri kadar gerginse, birliktelik soyle dursun, her
giin kendisi gibi olmak bile imkansizlasabilir.

Gergek Ailelerin Karmasikhgi

Belki de su anda biraz bunaldiginizi hissetmektesiniz, ¢linkii aile sagliginin
degerlendirildigi 1 ila 10 arasi olgekte, igcinde biiyiidiigiiniiz ailenin derecesi en iyi
ihtimalle ancak 2 ya da 3 civarindadir. Belki de kendinizi ifade etmek i¢in pek az firsatiniz
olmustur. Ama tiiziilmeyin! 9 ya da 10 mertebesine ulastigindan hemen hemen emin
oldugunuz diger ailelerin, disaridan ¢ok daha iyi goriindiigiinii aklinizda tutmaniz
yardimcei olabilir. Islevsiz bir aileyi “birden fazla kisiyi igeren herhangi bir aile’” olarak
tanimlayan yazar Mary Karr’la genel olarak ayni fikirdeyim. Tam anlamryla, ¢ok ya da az
sorunudur bu; ger¢i kabul edelim, ¢ok ya da az biiyiik bir fark yaratabilir.

Aslina bakarsaniz, degerlendirme dlgeklerinden tiimiiyle kaginmanizi dneririm. Bunlar
deneyiminizin hakkini veremez; ger¢ek hayat karmasiktir, karisiktir, sayiya dokiilemez,
baglamsaldir, paradoks ve celiskilerle doludur. Ornegin babam, duygusal agidan, bir
kisinin olabilecegi kadar kapali biriydi. Ama kendi gergin ailesinden ¢ikarmay1 basardig:



Harriet Lerner - Baglanti Dansi 25

harika mizah duygusu ve tamamen sogukkanli tarzi (inkarin iyi tarafi) evimizdeki
genellikle rahat ve bastirllamayacak kadar giiliing duygusal iklime katkida bulundu.
Ablam Susan’mn anma giiniinde sdyledigi gibi, “Dordiimiiz yemek masasinda fikralar ve
hikayeler anlatarak, gozlerimizden yaslar akana kadar giilerek oturdugumuz iyi zamanlara
iligkin O0yle ¢ok mutlu animiz var ki. Annemiz giilmekten katilmis haldeyse, aksam
yemegi gergek bir basar1 olurdu.”

Brooklyn’deki evimizde sohbet, soframizin etrafinda serbestge akardi. Tamam,
annemin kanser teshisinden ya da bu gibi seylerden hi¢ bahsetmezdik. Ama gergin de
degildik. Ornegin Susan (su anda bir bilim kadini), bir kurbagay1 pargalayip incelemenin
az bilinen ayrintilariyla aileyi canlandirirdi, ya da iki metre uzunluktaki penisinde kamis
gibi kullanilabilecek bir kemik bulunan &zel bir balinayla ilgili etkileyici hikayeyi
anlatirken bilyiilenmis gibi dinlerdik. 1950’lerin baskict donemiydi bu, ama biz ilerici bir
aileydik. Bir arkadasin evinde, besinci sinif 6grencisi olarak ablamin ilging hikayelerini
sofrada tekrarladigimda yasanan sarsici sessizligi hala capcanli animsiyorum. Oraya bir
daha davet edilmedim.

Archie sakay1 da kaldirabilirdi, hatta kotii bir sakayi bile. Bir 1 Nisan giinii, Susan ve
ben sirasiyla on ve bes yasimizdayken, erkenden kalkip seker kavanozuna tuz koyduk.
Babamiz sabah kahvesinden ilk yudumunu 6yle sert bir bi¢cimde tiikiirdi ki, annem onun
aklint oynattigini1 sandi. O da kendi fincanindan bir yudum aldi ve tami tamina ayni
tepkiyi verdi, kiiciik hilemiz ortaya ¢ikinca da dordiimiiz giilmekten kirildik. Ailemizde
mizah ve sakalagmanin olagan bir sey olmasi, yetigkin bir kadin olarak iliskimizdeki uzun
sessizlik ve mesale mirasini sorgulamak amaciyla Archie’yle birtakim giic sohbetlere
girmemi biraz kolaylastird.

Her aile iiyesinin giiglii ve hassas yonleri vardir. Her ailenin de 6yle — tek ebeveynli
aileler, iivey aileler, escinsel aileler. Aileler ve onlar1 olusturan kisiler her zaman,
haklarinda anlatabilecegimiz hikayelerden ve onlar1 tanimlamak icin kullandigimiz
etiketlerden ¢ok daha karmagiktir.

Sizin Ailenizin Mirasi1 Ne?

Farkli kiiltiirel ve etnik gegmislerden gelen ailelerin konugmalarindaki tabularda
genellikle farklidir. Hepimiz kusaklar boyunca evrilmis olan, dviinmenin, yakinmanin,
yardim istemenin, yiiksek sesle itiraz etmenin, duygusallagsmanin, ilgi odagi olmanin,
kendimize 6ncelik vermenin, ya da bize yanlis yapan birini bagislamanin iyi mi yoksa
ké&tii mii oldugunu belirleyen bir aile mirasina sahibiz.

Kiiltiirel mirasimizin seslerimizi hem iyi hem kotii anlamda nasil bigimlendirdigini
diisiinmek ilgingtir. Ornegin iyimserlik, acilara rahatca gdgiis germe, kendi kendine
yetme, bireysel inisiyatif ve sorun ¢oziimi iizerindeki Anglo-Sakson vurgusunu ele
alalim. Aile terapisti Monica McGoldriek’in belirttigi gibi bdylesi aile iiyeleri, dikkat
cekmek ve bireysel yeterlilikleriyle inisiyatiflerinden yararlanmak onlar1 gitmek
istedikleri yere ulastirdig: siirece, iyi durumda olabilirler. Ama ayni giiclii yanlar, kronik
bir hastalik ya da zamansiz bir kayip gibi “diizeltilemeyecek" bir kriz dogdugunda engele
doniisebilir. Boyle bir durumda, aile iiyeleri acilarini ve savunmasizliklarini ifade etmekle,
yardim kabul etmekte, karsilikli bagimliliklarmin farkina varmakla, keder siirecinde
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birbirlerini desteklemekte giicliik ¢ekebilirler. Duygusallik konusunda “dertsiz basim
kaygisiz asim” tutumu, aile liyelerini zaman iginde yalitilmis, sessiz ve donuk durumda
birakabilir.

Bunun aksine, italyan-Amerikali ailelerin tipik 6zelligi olan birliktelige, duygusal
disavurumculuga ve “aileden olanlar1 kollama”ya verilen yiiksek degeri diisiiniin. Aile
sadakati ve baglantisallik gurur veren ve hayranlik uyandiran geleneklerdir. Ama ayn
kuvvetlerin bir aile liyesinin sinirlarin ifade etmesini nasil giiglestirebilecegine bakalim.

Aile Sadakati: Az1 Karar Cogu Zarar

Iki cocuklu bir ev kadmi olan Maria, kocasi yasl annesini evlerine getirdiginde
kirkinct dogum giiniinii daha yeni kutlamisti.

Isi geregi sik sik seyahat eden kocasinin genis italyan asilli Amerikal ailesi cografi
acidan dort bir yana dagilmis oldugundan, Maria kaymvalidesinin baslica, hatta tek
bakicisiydi. Maria idare edebileceginden daha fazla kaygiy1 6ziimsemeye baslamisti, ama
istesinden gelebilecegini sandigindan, itiraz etme hakkina sahip oldugunu diisiinmiiyordu.
Ayrica kocasmin, su anki diizenlemenin uygulanamaz oldugunu annesine
sOyleyemeyecegine inaniyor ve onu bdyle imkansiz bir duruma sokmay1 diisiinemiyordu
bile.

Maria gitgide tiilkendigini hissettiginden, kocasina yakinmaya baglamisti. Ama etkisiz
bir bi¢cimde, onu endiselerini dikkate almamaya davet edercesine yakiniyordu. Sevimsiz,
dirdirc1, yakinan es stereotipine uydugunu gordiikge, kendini daha da yetersiz ve
beceriksiz hissediyordu. Aslinda, kendi adina saglam, temel bir tavir almaktaki
basarisizligiyla, kocasini koruyordu. Ona, “Anneni seviyorum, ama kendimi dyle yorgun
ve tiikkenmis hissediyorum ki, evimizde ona bakmay1 siirdiiremeyecegim,” ya da “Annene
yardim etmek istiyorum, ama tek basima yardimci olamam, insanlar1 toplayip bagka
secenekleri dikkate almaliy1z,” demiyordu.

Maria’nin kayinvalidesi en sonunda denetim altinda yasamaya baslamisti, ama ancak
Maria’nin kendisi temel bakici olmanin stresi sonucunda kisa bir psikiyatrik tedavi
gordiikten sonra, ilk terapi seansimizda bana, “Neyse ki beni hastaneye kabul eden
psikiyatr, kocama annesine artik bakamayacagimi sdyledi. Ben o sozciikleri asla
soyleyemezdim,” dedi. Elbette, bir yolunu bulup kocasiyla kayinvalidesine bakicilik
smirlarinin asildigini belli etmigti. Ama bu gii¢lii kadin sinirlarini ancak onlar1 kaybederek
—yani, bizzat akil hastas1 olmanin esigine gelerek— belirleyebilmisti. Yasli anne-babanin
her zaman evde, kadin tarafindan bakilmis oldugu bir ailede Maria, kocasina dogrudan

dogruya, “Artik bunu yapamam,” diyememisti.
* %%

Bobiirlenmek ve Parlamak Giinah Mi1?

Ginliik konugmalarda giindeme gelen Onemsiz konularda bile, farkli aile
geleneklerimizi diistinmek yararli olur. Aksi takdirde, konugsmasindan ya da sessizliginden
hoslanmadigimiz birine dfkelenmek kolaydir. Ornegin, sosyal durumlarda dikkate deger
basarilari1 bilerek kiiglimseyen iki hirsli arkadasim var. Genel olarak, kadinlarin
yeteneklerini gizlemeleri ya da basarilart konusunda 6ziir dileyen bir tutum benimsemeleri
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beni tedirgin eder (“Evet, Nobel Odiilii'ne aday gosterilmek bir onur, ama ben sadece
sansliydim, hem zaten, aslinda en ¢ok evde oturup Jake ile Annie’ye annelik etmeyi
seviyorum”).

Arkadaglarimin yiiksekten atmalarini istemem, ama basarilarina sahip g¢ikmalarini,
hirslt olduklarint kabul etmelerini ve gergekleri paylagmalarini isterim. Bdyle yapmanin
hem kendileri hem de genel olarak diinya acisindan iyi oldugunu disiintiriim.
Bagarilarimizdan, iyi yapilmis bir islen duydugumuz gururu agik¢a dillendiremeyisimiz,
goriinmez bir bigimde olsa da, insan ruhuna ddetilen bir bedeldir. Baskalarinit koruyup
desteklemek i¢in, hirsimizi inkar ederek ve yetenegimizi gizleyerek o feci kadin regetesine
uymamiz da dyle. Ayrica, alcakgoniilliiliik de kendi kibir bigimine doniigebilir.

Bu arkadaslara sinirlendigimi hissettigimde, farkli etnik ge¢mislerimizin bu gerilimde
bir rolii oldugunu animsamak bana yardimci oluyor. Bir arkadasimin Anglo-Sakson
Protestan ailesi, seckin atalariyla bobiirlenmenin bile giinah oldugunu diisiiniiyor. Onu
sessizce, asla dikkati {izerine ¢ekmeden yeterlikli olmaya yiireklendiren annesiyle babasi,
ortaya atilmayr ve gosteris yapmayi hi¢ onaylamiyorlardi. Bir diger arkadasimin bana
dedigine gore, Irlandali ailesinde “kendini begenmislik” en biiyiik tabuydu. Benim Yahudi
ailemse ¢ocuklarin anne-babalarina 6viiniilecek bir sey vermemelerini giinah sayardi ve
Susan’la ben parlamaya tesvik edilirdik. Sayi yapip kazanmak, arkadaglarimdan
beklendigi gibi iyi bir takim oyuncusu olmaktan ¢ok daha dnemli bir aile degeriydi.

Babam, dinleyen herkese kizlarmin basarilarini anlatip bobiirlenmekten hi¢ ¢cekinmez
ve bunlar belli bir diizeyin altindaysa utanmadan allayip pullardi, iki kii¢iik cocugunu
pusete koyup gezdiren Yahudi Bayan Kovarsky ile ilgili bir hikaye geliyor aklima. Onlar1
izleyen biri, “Giinaydin,” demis. “Ne seker oglanlar! Ka¢ yasindalar?”’

“Doktor olan li¢,” demis Bayan Kovarsky, “avukat olansa iki yasinda.”

Babamin sadece iki kiz1 vardi, ama hikaye kulaga tanidik geliyor.

Ev 0Odevinizi yapip atalarimizin nereden gog¢ ettiklerini, o sirada kag¢ yasinda
olduklarini, geride kimleri biraktiklarim1 ve igin iistesinden nasil geldiklerini
Ogrenebilirsiniz. Geg¢misinizin derinlerine indikc¢e, sahici bir merkezden hareketle
kendinizi kabullenmenin kolaylastigini hissedeceksiniz. Oyun yazari Marcia Cebulska,
Polonya’daki akrabalarini ziyaret edip biitiin iilke halkinin kendisi gibi ¢ilginca hareketler
yaptigin1 kesfedince ¢ok rahatladigini anlatti1 bana. Akrabalari, iyi geceler derken ve sabah
onu giilimseme ve sarkilarla selamlarken aglamislar. “Kendi duygusalligim onaylanmis
oldu,” diye agikladi. “Bundan sonra Beyaz Amerikali gibi olmak i¢in daha az caba
harcadim ve el-kol hareketleri yapmamak i¢in ellerimin {istiinde oturmay1 biraktim. Eski
ofkedeki o insanlar1 zihnimde yeniden ziyaret etmek hala yardimci oluyor.”

Genellemeler elbette insanlar1 basitlestirip kaliplastirma ve baski altinda tutma riski
tasir. Her grupta muazzam bir ¢esitlilik ve her kuralin sayisiz istisnast vardir. Ayrica,
bizden atalarimizin kokenlerini siniflandirmamiz istendiginde, karmasik c¢ok-1rkli
geleneklerin {irtinleri oldugumuz icin, ¢ogumuz hangi kutucugu isaretleyecegimizi
bilmeyiz. Ama farkli insanlarm kiiltiir ve gelenekleri hakkinda bilgi sahibi olmadigimizda,
kendi ailemize —ya da ¢ok fazla, ¢ok az, yanlis seyler sdyledigini diisiindiigiimiiz 6teki
kisiye veya gruba— fazlaca patoloji atfetmek durumunda kaliriz.
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Baskin Kiiltiiriin Giicii

Kiiltiirtin bir diger anlami, giiniin ekonomik, sosyal ve siyasal iklimine goére degisen
“baskin kiiltiir’diir. Baskin grup, bazi konulari ve bazi ailelerin deneyimini agza
alimamayanlarin, ya da sadece sozii edilmemis, ya da duyulmamis, ya da sayilmamis
olanlarin alemine yerlestirir.

Bugiin yaygin olarak konusulan pek ¢ok konu, benim biyiidigim 1950’lerde
sessizlikle ortiiliiydii. O donemde agza alinamayanlar, bir ebeveyne konulan kanser
teshisi, kisir bir ¢iftin evlat edindigi bir cocuk, iki kadin arasindaki ask, bekar bir kadinin
dogurdugu bebek, ya da birinin evindeki siddet gibi pek ¢ok olguyu kapsardi. Ayrica bir
annenin c¢ocuguna duydugu Ofkeyi ya da ona bicilen roliin sinirlart 6tesinde hirsls,
maceraperest bir yasam siirme arzusunu da igerirdi.

Bu tekil konularin etrafi daha fazla bilgi ve daha az damgayla sarilt oldugu i¢in, bu
tekil gizlilik ve sessizlik drnekleri gliniimiizde sira dist oldu. Sosyal ilerleme, sivil haklar,
feminist, gay ve lezbiyen haklar1 ve evlat edinme reform hareketleri sayesinde boyle oldu.
Bu tiir hareketlerin tarihi, insanlarin baskin kiiltiiriin belirli konulara ya da gruplara
atfettigi damgalanmis anlamlari nasil degistirebileceklerini gosteriyor.

Yeni anlamlar gelisip yerlestikce, kendi dogrularini sdylemek, hayatlar1 hakkinda daha
dogru seyler anlatmak icin 6ne cikan bireylerin sayisi artiyor. Onceden itibarsizlastiriimig
bireyler, aileler ve topluluklar, sahici bir sese ve sessizlik, gizlilik, damga ve utangtan
styrilmaya dayanan gururlu bir kimlik gelistirmeye basliyorlar. Baskin kiiltiirlin utang
verici ve damgalayic1 efsanelerine topluca meydan okudugumuzda, aile hayatinin ta
i¢inde daha diiriist konugmalara yer agariz.

Kaderin Bize Bictigi Aile

Burada, “Eger bu tiir bir ailede biiyiidiiyseniz, sesinizin gelismesi bu acilardan
etkilenmistir, iste size sorunu halletmek i¢in alti adim,” gibi hazir sonuglarla her seyi
birbirine baglamaya calismayacagim. Bdylesi formiiller insan deneyiminin karmagikligina
ve cocuklarin ailelerine tepki vermelerinin benzersiz bi¢imlerine hakkint vermeye
baslamaz.

Ailemiz, kaderin nereye indigimiz konusunda hi¢ s6z hakki vermeden bize uzattig1 bir
kagit destesidir. Hakki verilecek bir sey varsa bu, anne-babalarimizin da bizi kendi
elleriyle se¢gmedikleridir. Bizi diinyaya getirdiklerinde ya da evlat edindiklerinde neye
imza attiklari hakkinda en ufak bir bilgileri olmamis ve onlar da elde ettiklerine boyun
egmistir. Ve elbette ki anne-babalarimiz da kendilerinin segmedigi bir gecmisle yetinmek
zorunda kalmiglardir.

Ama en i¢ rahatlatic1 olgu buradadir. Gergek, insani, hatali bir ailenin parcasi olmak
hakkinda sdylenecek bir sey var. Aci verici aile iligkileri biiyiimenin bir parcasidir ve kotii
deneyimler bile 6grenmeyi destekler. Bir psikolog ve yazar olarak meslek secimime ve
sesimin berrakligma (berrak oldugunda) agiklama getirmem gerekseydi, ¢cocuklugumun
icler acisi ayrintilari kadar ailemin muazzam dayanikliligina ve giicline de prim vermek
zorunda kalirdim. Sadece ilk ailemizin sirlarina ve sessizliklerine bakip ne yapmamamiz
gerektigini Ogrenmeyiz. Ayni zamanda, insan ruhu dikkate deger, Ongériilmez ve
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kuralsizdir. Cocuklarin  bir¢ogu, ge¢mislerinin act verici sessizliklerine ya da
yogunluklarina, biiyiik bir karakter giicii ya da cesaretle ve iyi konusmak i¢in 6zel bir
yetenek gelistirerek tepki verir.

Ik ailemizin iiyelerine karsi sesimizi yeniden kazanmaya calismamiz miithis bir
O0grenme deneyimi olabilir. Bu gii¢ insanlar1 biz se¢medik, ama birer yetigkin olarak
onlarla nasil konusacagimiz bize bagli. Aile sohbetlerimizde roliimiizii gézlememek ve
degistirmek, degisime giden soylu yoldur. Bir baska deyisle, acikca konusmay1 ve giic
annenize ya da kiz kardesinize tepki vermenin yeni bir yolunu 6grenebilirseniz, diger
iliskileriniz ¢cocuk oyuncagi olur.

Son olarak, ailemiz bizi altiist etmeseydi dizginsiz ve dzgiirce gelismis olabilecek tek
bir gercek sese sahip degiliz. Benligin baskalariyla etkilesimlerimiz sayesinde siirekli
yeniden yaratildigint unutmamaliyiz. Her iliski, sesimizi yeni bigimlerde kullanma
alistirmalar1 yapip deneylerimizin sonuglarmi goézlemleyebilecegimiz bir laboratuardir.
Bazilarimiz giliclimiizii dile getirme alistirmalarina ihtiyag duyariz. Bazilarimiz da
savunmasizligimizi dile getirme alistirmalarina. Nereden basladigimiz 6nemli degildir.
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4. Boliim
Savunmasizhig Paylasmal misimiz?

Ben oldukca agik biriyim, yasim ilerledikce daha da agik oldum. Yaslanmak,
kendimizle ilgili en utang verici ve tuhaf saydigimiz seylerin aslinda evrensel oldugu —ya
da diger kisilerin de kendilerine &zgii utang verici tuhafliklart oldugu—yolundaki
rahatlatici bilgiyi getiriyor. O kadar da benzersiz olmadigimiza iligkin bu giderek biiyliyen
kavrayis, aslinda kim oldugumuzu ve buraya nasil vardigimizi paylagmayi kolaylastirtyor.

Yakinlarda, altinct smiftan kalma anahtarli giinligimii buldum ve gilivendigim
arkadaslarimi Emily ile Julie’ye, birlikte kahve igerken bazi boliimlerini okudum. Bir hafta
once, her birimizin yazdiklarimizdan bir 6rnek ya da ge¢misten birbirimizle
paylasabilecegimiz aydinlatict baska bir sey getirme konusunda fikirbirligine varmistik.
Kafeye getirdigim ozel ginliikte, “Michael Howard Sacher’i seviyorum” ciimlesi,
Temmuz ile Agustos arasindaki sayfalar1 kapliyor ve 961 kez tekrarlaniyor. On sayfalara
Michael'in lastik ayakkabisindan bir bagcik, kivirdigi ve beni yakalamak igin kullandigi
bir madeni sa¢ tokasi, masasindan almis olmam gereken bir imla ve kompozisyon édevi,
i¢ camagirlarindan bir etiket (onu nasil ele gecirdigimin hikéyesi anlatilamayacak kadar
uzun) ve baska seyler yapistirtlmis. Ardindan cafcafli edebi bdliimler geliyor,
arkadaglarima yiiksek sesle okudugum su pasaj gibi:

Okul sonrasi ben ve Maria Eddie B., Jonny L. ile kartopu savasina girdik. Jonny
yiiztimii dovt kez karla yikadi ve agzima, kulaklarima, etegime kar atti, sagcimi, karla
doldurmasi hi¢ komik degildi. Beni ellerimin iistiinde ¢omeltti, basimi kara, ayagint da
sagimin igine soktu. Képek gibi yalvartti beni. Ah, keske o sen olsaydin Michael. Seni
ilelebet seviyorum.

Boyle bir diizyaziy, 6zellikle de giinliigiinden imrenilecek kadar derin, lirik ve erken
bir feminist bilincin gostergesi boliimler okumus olan Emily’nin ardindan paylasmak beni
azicitk utandirdi. Ama tekrarliyorum, benim yasima geldiginizde hayatiniz o kadar
utandiricr degildir, ¢iinkii herkesin hayatmin utandirict oldugunu fark edersiniz. Bu ifsa
kendiniz olmaniz i¢in belli bir 6zgiirliik saglayabilir.

Brookly’nde biiylidiigiim neredeyse tiim yillar boyunca anahtarli bir giinliik tuttum ve
tek bir kayitta bile herhangi bir edebi yetenek, i¢cgorii, hayal giicii ya da cesaret belirtisi
goriinmiiyor. Bugiin devlet okullarinda 6grencilere yazim konusunda konusma yapmaya
davet edildigimde, yanimda bir giinlik getirip elden elde dolastirtyorum. Diyelim ki
dokuzuncu smifa giriyorsam, dokuzuncu sinif giinliigiimii getiriyorum. Ogrenciler
sasakaliyorlar. Sayfalar1 hizla gozden geg¢irip, birbirlerine, “Vay canina! Bu kadnn kitap
yazmast inanilir gibi degil!” diyorlar. Sig sézciigiine yeni bir anlam kazandiran
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giinliiklerim 6zgiivenlerini artirtyor, yazarlarin iistiine peri tozu serpistirilmedigini, onlarin
da siradan insanlar olduklarini 6gretiyor. Becerilerimiz ve yeterliligimiz kadar, fazlasiyla
insani yanimizi paylasarak da bagkalarina yardimei oluruz.

Elbette, ifsalarin ve kendini agmanin farkli tiirleri vardir. Bazi bakimlardan,
olgunlastikca mahremlestim ve yasam dongiisiinde ilerledim. Kocam Steve’le ilk
tanistigimda, ikimiz de lisans 6grencisiydik ve sabahin koriine kadar onu ayakta tutarak
daha oOnceki erotik seriivenlerimin &ykiileriyle eglendirirdim. Her seyi anlatmayi tarz
edinmistim. Bu ikimize de uyuyor ve bizi birbirimize yakinlagtirtyordu. Benimle ilgili her
seyi bilmesini istiyordum, tipki onunla ilgili her seyi bilmek istedigim gibi.

Ama bugiin, ellili yaslarimda yeni bir ask iliskisine yelken agacak olsam, bu tiir
ayritilart paylagsmayi, hatta hatirlamayi bile diisiinemem. Daha ketum oldum, ge¢gmigim
anlatilamayacak kadar uzun ve bazi bilgileri kutsal sayiyorum. Orta yasta kime, neyi, ne
zaman, ne kadar ve nasil anlatacagim konusunda daha dikkatlice kararlar veriyorum.
Bununla birlikte, daha 6nce hi¢ olmadigim kadar “kendim"im. Yasla birlikte benlik
duygusu, bilgisi artiyor ve iligkileri sakin tutmak —ya da elde tutmak— igin kendinden
odiin verme ya da benlige ihanet etme istekliligi azaliyor. Orta yasta gelecegin ugsuz
bucaksiz olmadiginin kabulii, bizi neyin gercekten Snemli oldugunu diisiinlip akillica
konusmaya yoneltiyor.

Ne Kadarini A¢iga Vurmahsimz?

Arkadasim Jennifer Berman bir keresinde, bir partide bir erkege yaklasan bir kadinin
karikatiiriinii ¢izmisti. Kadin, “Selam! Benim adim Gloria. Sana acikli ¢ocuklugumun
ylirek paralayici tim ayrintilarini anlatayim,” diyor. Umarsiz yakinlagma telasi iginde, ¢ok
fazla seyi cok erken anlatabiliriz. Savunmasizlig1 paylagsmak kendimizi birbirimize yakin
hissetmenin bir yoludur, ama ayrim goézetmeden ya da vakitsizce paylagsmak tam tersi bir
etki yapar. Bir kokteylde durup dururken en iiziicii acisini ifsa eden biriyle karsilagirsaniz,
herhalde agikligina hayran olmaktan ¢ok, yarg: giiciinii ve olgunlugunu sorgularsiniz.

Baskalarindan sakladigimiz —ya da onlara agtigimiz— seyleri biraz denetleyerek
saghkli bir smir yaratiriz. Is hasssasiyeti paylasmaya geldiginde, diger Kkisinin
hikayelerimizi duymaya layik olup olmadigimi simamaya ve duyarli malzemeyi
paylasmaktaki kendi giivenlik ve kontrol diizeyimizi saptamaya zaman ayirmak akillica
olacaktir. Diger kiginin acimizi yadsimayacagina ve kiigiiltmeyecegine, ya da sorunumuza
yardimi olmayacak bigimde odaklanmayacagmna giivenmek isteriz. Asagilanmayi,
acinmayt ya da dedikodu konusu edilmeyi istemeyiz, duyarli bilginin aleyhimize
kullanilmasini da istemeyiz.

Kisisel meseleleri agiga vurmak herkesi avutmaz, insanlarin basetme tarzlar1 farklidir
ve bazi kisiler mahremiyetlerine digerlerinden daha diiskiindiir. Kendini agmak bir
yakinlik bicimi olsa da, sosyal psikolog Carol Tavris, bunun tek yol olmadigini
hatirlatryor bize. Soyle yaziyor:

Yillar énce., kocamin birtakim endige verici testler yaptirmasi gerekiyordu ve
hastaneye gitmesinden bir aksam, dnce, Ingiltere’den ziyarete gelen en iri
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arkadaglarindan biriyle yemege, ¢iktik. Ingiliz ihtivatiyla birlesen erkek itidalinin
kesinlikle kadinsi olmayan bir karsilasma yaratisini hayranlikla izledim. Giildiiler,
hikdyeler anlattilar, filmler hakkinda tartistilar, amlarim paylastlar. Ikisi de
hastaneden, endiselerinden ya da birbirlerine duyduklar: sevgiden bahsetmedi.
Bahsetmeleri gerekmiyordu.

Tavris, sevginin farkli yollardan iletildigini ve baglantilarin farkli bigimler aldigim
hatirlatiyor bize. Yakinlig: siirdiirmek yalnizca bir saklanma bi¢imi degildir; basitce tercih
ettigimiz varolus bi¢imi olabilir.

Ister acik, ister mahrem olalim, hepimiz kendimizle ilgili kisisel bilgi akigmi
denetlemek isteriz. Arkadagim Alice, sorunu ameliyatla diizeltilene dek bir yil boyunca
kronik sirt agrist ¢ekti, insanlarin ona durmadan kendini nasil hissettigini sorduklarim
sOyledi bana, bu sorular hosuna gitse de gitmese de. Alice iyi niyetlerini takdir ediyor,
ama ¢ogu zaman sorunu hakkinda konugmamayi, hatta diisiinmemeyi yegliyordu. Acisin
baskalarinin gorebildigini ona hatirlatan her soruyla, hayatinin arka planda tutmak istedigi
bir pargasi 6n plana ¢ikiyordu. Elbette ki, istenmeyen sorulara verecegi yanitin ve ne
kadarint agiga vurmak istediginin kontrolii onun elindeydi. Ama bir¢ogumuzun ¢antada
keklik saydigimiz mahremiyeti —“bize ait” oldugunu varsaydigimiz belirli bir duygusal
alanla tamponlanmis olarak, kendimizi istenmedik ilgi ve sinir agimindan koruma
becerisini— yitirdigini hissediyordu.

Iyi ki sahte olan1 gdsterme ve ashni gizlemeye yonelik su kayda deger insan
kapasitesine sahibiz. Evimizin altlist oldugundan ve oglumuzun uyusturucu tedavisini
birakiverdiginden bahsetmek istemiyorsak, “Nasilsin?”” sorusuna karsilik, “iyiyim,” deriz.
Hatta hayat arkadasimizla birlikteyken bile, kimi zaman duygularimizi kendimize
saklamak ya da aksam yemeginde keyfimiz yerinde olmadigi halde keyifliymis gibi
davranmak isteriz.

Ne zaman gercekten savunmasiz oldugumuzu diisiinsek, ilk isimiz kendimizi biraz
daha iyi hissetmek icin gerekeni yapmaktir. Bunun anlami, bize empati ve ilgi
gosterebilecek giivenilir bir tarafa ruhumuzu agmak olabilir. Bir plan yapmamiza yardim
edecek veya bir siireligine yerimize bakacak biriyle konusmak da olabilir. Sinemaya
gitmek, okumak, bahgeyle ilgilenmek veya ormanda tek basina yiiriimek de olabilir.

Calisma arkadaslarimdan biri, bunaldigim hissettiginde bile, moralini diizeltmenin bir
pargas1 olarak kendini giilimsemeye zorluyor. Bizi sik sik giiliimsemeye tesvik eden,
diinya ¢apinda tanimmmis bir manevi onder ve barig aktivisti olan Thick Nhat Hanh’1
alintiliyor. Giilimsemenin yiiz kaslarin1 gevsettigini ve pek cok yarar1 oldugunu belirtiyor.

Ancak kabul edilmesi, paylasilmasi, olumlanmasi ve anlagilmasi gereken gergek
duygular1 saklamay1 adet edinmissek, mutlu bir yiiz takinmak pek yararli olmaz, isler
yolundaymis gibi davranmak da, yanlarinda gergekten kendimiz gibi oldugumuz, ilgili
insanlarla baglantilarin yerini kesinlikle tutamaz. Ama eger paylasmak acimizi
derinlestiriyorsa ve belirli bir durumda mutluymus gibi yapmak kendimizi daha iyi
hissetmemiz ve kendi adimiza hareket etmemiz igin bizi gii¢clendiriyorsa, o zaman “mis
gibi davranmak” yapilacak ilk is, ya da en azindan makul bir ilk adim olabilir.
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Is savunmasizhig1 dile getirmeye geldiginde, celiskilerle dolu, bazi bakimlardan agik,
bazi bakimlardan da kapali olabiliriz. Ornegin, lezbiyenlik konusunda, tanidigim en “agik
secik” kisi olan bir arkadasim var. Sartlar ne olursa olsun, bir kez bile kendini
heteroseksiiel gostermeye caligmadi. Otobiiste yanindaki kigi ona, “Evli misiniz?” diye
sordugunda, “Eh, partnerim Cynthia bir kadin ve kendimizi evli olarak diigiiniiyoruz,”
diyor. Kim oldugu ve kimi sevdigi konusunda sessiz kalarak da olsa, saklanmaya
tahammiilii yok. Haksizliga siddetle karsi ¢ikiyor ve kalbindeki muhabbetleri saklamayi
reddederek cesurca kendisi gibi davraniyor. Sesi, bu 6nemli konuda —ve tiim siyasi
konularda— gozii kara bir bicimde diiriist ve yiirekli.

Ama bu kadm, savunmasizlarini kendine yakin biriyle paylasmakta fazlasiyla
zorlaniyor. Her igini kendisi yapan biri olarak, kendi yardim ve destek ihtiyacini nadiren
kabul ediyor. Diigiinsel agidan bagkalarina agilmanin sagaltici giiciine inanmakla birlikte,
kendisi bu konuda basarili degil. Alkolik anne-babanin en biiyiik ¢ocugu olarak, duygusal
ihtiyaglarini dile getirme ve onlar1 karsilama konusunda deneyimsiz. Bir yetiskin olarak,
comertge verme ve bagkalariyla ilgilenme kapasitesi onu derinden tatmin ediyor, ama
herhangi birinin aynisin1 ona yapmasina izin vermeye hi¢ yanasmiyor. Ciddi bir sorunu
paylastiginda ise, karsisindaki kisinin kendisine yaklagmasini ya da duygusal agidan
acistyla baglant1 kurmasini engellemek icin ¢aba harciyor.

Hem yeterliligi hem de savunmasizlig1 dengeli bir bicimde 6ne ¢ikaramadigimizda,
zamanla 6zsaygimiz ve yakin olma becerimiz zarar goriir. Sessizligimiz, kisa donemde
bizi korkudan koruyabilir, ama uzun dénemde ihtiya¢ duydugumuz ve hak ettigimiz
gerekli duygusal ve pratik destek olmaksizin, bizi daha fazla utang iginde, tecrit edilmis ve
yalniz brrakir, iliski ne kadar yakin ve kaliciysa, tam benligimizi paylasmanin bir yolunu
bulma arzusu o kadar arlar ve anlatmamanin, ger¢ek olmamanin sonuglari o kadar biiyiir.
Kriz gelip cattiginda, insanlara kendilerine ne denli ihtiya¢ duydugumuzu belli etmek ve
sunabilecekleri yardim ve konforu kabul etmek konusunda biraz idmanli degilsek, darbe
ozellikle sert olur.

Hasta Olmak Ayip Mi?

Kronik bir ilerleyen hastalik teshisinden iki yil sonra terapiye gelen Pamela’y: ele
alalim. Onu ilk gordiiglimde, yalnizca “olumsuz duygular’in zaten zarar gérmiis olan
bagisiklik sistemini tehdit edecegine inandig1 igin degil, ayrica insanlari, dzellikle de
partnerini keder ve aciyla sogutmaktan korktugu igin, kendini azimli ve neseli goriinmek
zorunda hissediyordu. Gergek duygularini saklayip inkar etmesi ve arkadaslariyla ailesine
korkusunu her zaman bir kenara atabilirmis gibi davranmas1 gii¢ gerektiriyordu, iletigim
hatlarini ve partneriyle daha derin bir yakinlik olasiligini kapatiyordu.

Partneri Sam terapi siirecinde bize katilana dek Pamela, tarifsiz bir yalnizlik
konumunda Kkilitli kaldi. Bu giivenli ortamda, birbirlerini aci1 verici gerceklerden ve
duygulardan “korumay1” siirdiirmek yerine, birlikte acik¢a konusmay1 6grendiler. Pamela
icin igin en zor duygusal yani, hasta ve bagimli olmaktan, hatta sadece eskisi kadar enerji
dolu ve becerikli olmamaktan duydugu utangti. Zamanla utancini dile getirmeyi, giin
1s18ina ¢ikarmayi, ona karst direnmeyi ve onu kiigliltmeyi bagardi. Onu giinliik
deneyiminden tiimiiyle ¢ikaramadi, ama utanci —tipki korku gibi— gelip gidecegine
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giivenilebilecek davetsiz bir misafir gibi selamlamayr 6grendi. Ve utancin onu,
ihtiyaglarini dile getirip konfor ve yardimi kabul etmekten alikoymasina izin vermedi.

Sam de savunmasizligini dile getirmeyi 6grendi. “Yapabileceklerimin bir sinir1 var”
demeyi 6grendi. Kendine daha iyi bakabilmek i¢in, kaldirabileceginden daha fazla stres
yiiklendiginde dikkat etmesi gerekiyordu. Fiziksel agidan yorgun diigiip tamamen
tikenene dek islevlerini slirdiirmeye egilimli olan Sam icin son derece zorlu bir isti bu.
Sonucta Sam de savunmasizligini paylagmakta, bizzat yardim ve destege ihtiyact
oldugunda bunu hem Pamela’ya hem de arkadaslarryla ailesine bildirmekte ustalasti. Kimi
zaman, kendisi i¢in bazi seyleri yalnizca onun yapmasini istemesinden 6tiirii Pamela’y1
fazla talepkar olmakla sugladi. Ama sonugta, ne yapip yapamayacagina agiklik getirmek
onun sorumluluguydu.

iliskide bir kiginin 6zel ihtiyaglart oldugunda, savunmasizhg: dile getirmek her iki
taraf i¢in zordur. Karsimizdaki kisi ister bir ebeveyn olsun, ister bir kardes ya da sevgili
bir dost, verebileceklerimizin ya da yapabileceklerimizin simnirlarint agikliga kavusturmak
hi¢ kolay degildir; 6zellikle de 6teki kisi, yaninda (baska birinin degil) bizim bulunmamizi
istiyorsa. “Seni seviyorum, ama ikimizin de daha fazla destege ihtiya¢ duydugu bir
noktadayiz. Bunu kabul etmek ikimiz igin de ac1 verici. Bu siirecin sana nasil aci verdigini
biliyorum. Bunu yasayisini izlemek de bana aci veriyor, ¢linkii seni ¢ok seviyorum. Ama
baskalarini da ige dahil etmemiz gerekiyor, ¢linkii her seyi tek bagima yapamam,” demek
zor olabilir.

Yardim Etmemeyi Ogrenmek

Sam, Pamela’nin keder ifadesiyle oturmayi, duygularini onarmaya, onu Ogiitlere
bogmaya ¢aligmadan tam anlamiyla ilgi gostermeyi de 6grendi. Pamela’nin ve kendisinin
izlntiisiine gercekten yer agarsa, nese ve umut kapasitelerini yitireceklerinden
korkuyordu. Elbette, bunun aksi gecerliydi. Duygular paket halinde gelirler. Ayni
zamanda nese, sevgi ve yakinlik kapasitemizi de inkar etmeden, 6fkemizi, acimizi ve
savunmasizligimizi inkar edemeyiz. Uziintiiyii inkar etmek de uzun dénemde gogu kisiye
yardimce1 olmaz.

Ogiit vermemeyi, bunun yerine sorular sormay1 dgrenmek (“Hastaliginin bizi nasil
etkileyecegi konusunda en biiyiik korkun nedir?”’) Sam igin kiigiik bir basari degildi,
¢linkil onun otomatik isleyisine aykir bir seydi bu. Sam’le ilk goriistiiglimde, baskalarim
diizeltmenin kutsal gorevi oldugunu disiiniiyor ve belirli bir anda tavsiyesine gergekten
deger verilip verilmedigine dikkat etmiyordu. Pamela duygusal agidan bastirildigim
hissettiginde, hemen durumunu diizeltmeye, ona tutumunu ve sagligini iyilestirmek icin
ne yapmast gerektigini sdylemeye basliyordu. Ya da onunla canlandirict bir konusma
yapip manevi destek verebiliyordu. Hicbir cevap olmadiginda bile bir tiir cevabi olmasi
gerektigini hissediyordu.

Sam, Pamela istemeden yardim etmemeyi 6grendiginde, énemli bir adim atmis oldu.
Daha dogrusu, Pamela dertli oldugunda, yardim etmenin en iyi yolunun sorular sormak ve
katiksiz ilgisiyle sevgisini sunmak oldugunu 6grendi. Pamela’nin neyi destek verici
bulacagindan emin olmadiginda, sormayi 6grendi. Sadece dinleyip sorular sormasini mi
istiyordu? Durumu hakkinda ne hissettigini daha fazla duymak mi istiyordu? Bir plan
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yapmak i¢in tavsiye ya da yardim mu istiyordu? Sam zamanla hastalifiyla basetme
becerisine duydugu giiveni ifade ederse rahatlayacak miydi, yoksa sahte giivence
verdigini ve miicadelesini azimsadigimi mi1 hissedecekti? Moralini diizeltmek i¢in gidip bir
video almasi hosuna gidecek miydi?

Sam, onunla birlikte aglamay1 da 6grendi, 6zellikle de kendi kederini gizleyerek ve
kendini giicsliz hissederken onun ugruna “giliglii kalarak” Pamela’y1 “korudugunu”
sandigindan, kayda deger bir basartyd: bu. Birlikte kederlenmenin gii¢ kapasitelerini
kaybetmelerine neden olmadigini &grendiler. Aksine bu, onlart birbirlerine daha da
yakinlastirdi.

Burada hepimiz i¢in bir “ses dersi” var. Cogu durumda, atabilecegimiz en yararli adim
yardim etmemektir. Bunun yerine, sevdigimiz iiziintiili kisileri, basit¢ce onlara deger
vererek —duygusal agidan onlar1 acilarindan g¢ekip ¢ikarmadan ve aciyr yok etmeye
¢alismadan yanlarinda olarak— daha fazla destekleyebiliriz.

Ogiit vermek —ya da birini rahatlatmak— igin &ne atilmak, bir baskasinin sorunlar1 ve
acist karsisinda duygusal acidan varligimizi siirdirme ya da kendi acimizi yasama
beceriksizligimizi yansitir. Cabucak ¢oziimler getirirsek, baskalarin kendi yeterlilikleri
ve i¢ kaynaklariyla baglanti kurmalarimi zorlastirabilir ve istemeden sevdiklerimizi
duygularini hissetme ve bize ifade etme firsatindan mahrum ederiz. Dikkatli, ilgili bir
dinleyici ve beceriyle soru soran biri olmay1 6grenmek, baskalarma kendi ¢dziimlerini
arama giiclinli kazandirabilir. Ayrica kendi savunmasizligimizla baglanti kurmamiza da
yardimet olur, bu ise iki kisi arasinda daha yogun bir yakinliga yol agar.

Bagimhlik Efsanesi

Bagimliligin kot bir tinist var. (Bir meslektagim, “karsilikli bagimlhihk” diyemez
misin? diye merak ediyor.) Gergek su ki, hepimiz baskalarina bagimliyi1z. Bu, insanlik
durumunun bir pargasi. Geng ve saglikliyken ve isimiz yolunda giderken, dyle degilmis
gibi davranabiliriz. Ama isler tikirinda oldugunda bile, hepimiz giinii atlatmak icin ¢oklu
hizmetlere, sistemlere ve yapilara giiveniriz. Her sey iyi giderken bu ger¢egin farkina
varmayi1z, genellikle orta siniftan insanlar igin gegerlidir bu. Ama diyelim ki bilgisayariniz
¢oktii, saglik sigortaniz iptal oldu, en iyi arkadasiniz uzaklara tagindi, arabaniz ¢alindi ve
acil serviste bir dis¢i bulamadiniz. Sizi destekleyen sistemler bozuldugunda, aslinda tel
kadar bagimli oldugunuzu &grenirsiniz.

Bagimsizliga yapilan kiiltiirel vurgu oyle giiclidiir ki, bagimliligimizdan gergekten
utang duyabiliriz. Ozel duygusal ya da fiziksel ihtiyaglar1 olan kisilerin utanci Syle
derindir ki, sorgulayamayiz, oysa sorgulamamiz gerekir. Yazar Anne Finger bunu ¢ok iyi
ifade ediyor. “Baz1 bagimliliklarin sorun olmadigini, bazilarminsa oldugunu diisiiniiriiz,”
diye yaziyor. “Arabaya ihtiyag duymakta sorun yoktur; tekerlekli iskemleye ihtiyag
duymakla sorun vardir. Sa¢inizi yaptirmak i¢in bir kuafore gitmekte sorun yoktur; yiiziinii
ve ellerinizi yikamak icin bir bakiciya ihtiya¢ duymakta sorun vardir.”

Insanlar diiriist acilar1 i¢in de utang duyabilirler. Herkes bazen ac1 ¢eker, ama bize onu
saklamak, ifadesini hos karsilamaktansa kederi inkar etmek Ogretilmistir. Bell hooks’un
belirttigi gibi, Ozellikle de kolayca ge¢meyen keder igin utang duyabiliriz:
“Giysilerimizdeki bir leke gibi, bizi hatali, kusurlu olarak damgalar. Kedere yapismak,
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disa vurulmasini arzulamak, kalganiza kadar yas batagmma gdmiilmediginiz modern
yasamla uyumsuz olmaktir.”

Bizden daha biiyliik kuvvetlere ya da olaylara teslim olmak, kiiltiirel yonsememiz
degildir. Mutlulugu aramak (hakikat ya da bilgeligi degil, hatirlatirim) anayasal hakkimiz;
“yasamlarimizin kontroliinii ele almak” ve ipleri elimizde tutmak da gorevimizdir. Bizden
en tarifsiz kayiplar1 bile bir kisisel gelisim firsatina doniistirmemiz beklenir. Yazar
Michael Ventura, bu kiiltiirel beklentiyi “deneyime yonelik tiiketici tutumu”muz diye
adlandirtyor ve diger kiiltiirlerin bu tutumu dogaya aykir1 buldugunu belirtiyor.

Bagimlilik ve aci, insanlik durumunun temel 6geleridir. Er ya da ge¢ kati1 deneyimler
bize birbirimize ne kadar ihtiyacimiz oldugunu 6gretir, ikisinin de gercekten utang verici
olan tek yonii, insanlarin sagliga, zenginlige ve mutluluga giden yolu kendi baslarina
cizebilecekleri yoniindeki yanlis toplumsal inangtir. Aslina bakilirsa, savunmasizliginizi,
ihtiyaglarinizi ve smirlarmizi daha sakin zamanlarda, evren size insanlara aslinda ne kadar
ihtiyaciniz oldugu konusunda aci bir ders vermeden dnce dile getirmekte biraz deneyim
kazanmak akillica olacaktir.

Bagimlihktan Korkmak “Erkege Ozgii” mii?

Erkeklerin yol soramamalar1 ve kesinlikle duygusal yardim isteyememeleri kiiltiirel bir
klisedir. Neyse ki bu durum degisiyor. Ge¢miste, bir erkek karisi israr etmedikce ve
kendisi iligkiyi kaybetme krizine girmedik¢e nadiren terapiye gelirdi. Bugiin, baz1 yiirekli
erkekler yeni bir yolun dnciiliigiinii yapiyorlar.

Kisa bir danisma sirasinda gordiigiim Dan adli geng erkek, babasiyla iliskisi {izerinde
¢alismak i¢in kendi yoresinden bir terapistle terapi seriivenine atilmasi yolundaki 6nerimi
kabul etti. Bana yazdig1 tesekkiir notunda Dan, baslangigta bu fikre karsi ¢ikisim sdyle
yorumluyordu:

Erkekler genellikle hayatin bir tiir spor yarismast oldugunu ve "yardim” almanin
rekorunuzu biraz gegersiz kildigint hissederler, “riizgdr yardimiyla"' kirilan uzun
atlama rekoru gibi. Kendimi bir berber diikkaninda memnun mesut olurmus, “Hi¢
kemigim kirilmadi ve hi¢ terapiste, gitmedim,” diyen 80 yasindaki bir ihtiyar gibi
gordiim. Sanki bu, oksijen tiipii olmaksizin Everest’i tirmanmak anlamina geliyordu.
Neyse ki boylesi fikirlerden sonsuza dek kurt uluyorum.”

Yardim istemek cesaret gerektirir. Ama savunmasizligi dile getirme ve yardim
istemekten utanmaya yatkin olan sadece erkekler degildir. Pek ¢ok kadin da ayni sorunu
yasar, Ozellikle de biiyiitken yeterlikli ve ana¢ olmak icin bir ebeveyne
glivenemeyeceklerini 6grenmis olan yasca en biiyiik kiz ¢ocuklari. Sik¢a rastlanan bu
durumda kadin, yiiksek bir yeterlilige sahip olabilir, ama kendisinin daha duyarl, kirilgan
kisimlarin1 ortaya koymakla fazlasiyla zorlanir. Bir partnerine, arkadasina, ya da aile
iiyesine, “Berbat bir giin geciriyorum. Yanma gelip konusabilir miyim?” ya da,
“Tiikendim. Bu kadar ¢ok sey yapmay1 siirdiiremiyorum,” hatta, “Evim kontrolden ¢ikt.
Hafta sonu vakit ayirip diizen kurmama yardim edersen minnettar olurum,” demek, onun
i¢cin miithis bir basar olabilir.
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Sizin Kisisel Tarzimiz Ne?

Savunmasizligi pay lasmak konusunda ne gibi temel inanglariniz var? Acinizi
paylasarak ve deneyiminize katilmalarma izin vererek yakin c¢evrenizdeki insanlari
onurlandirdigmiza mi inaniyorsunuz? Yoksa karisik duygularinizi ailenizin ya da
arkadaglarinizin iistiine bosaltarak onlar1 rahatsiz ettiginizi, giic durumda biraktiginizi, ya
da giinlerini berbat ettiginizi mi hissediyorsunuz? Yakinmayan, acilarin1 saklayan, kendi
sorunlarini sakin sakin ¢Ozen insanlarin iistin ve soylu bir yani oldugunu mu
diigiiniiyorsunuz? Yoksa en giiclii, en odakli insanlarin, ger¢ekler ve duygusal
deneyimlerinin tamami konusunda agik ve “meydanda” olma kapasitesine sahip
olduklarina m1 inaniyorsunuz?

Kendini disa vurma konusundaki inanglarimiza ek olarak, hepimiz kaygiy1 yonelmenin
ve onemli iligkilerimizde rahat etmenin yollarini buluruz. Ornegin hem Pamela hem de
Sam, kronik hastaligi daimi yoldaslar1 olarak kabul etmek zorunda kalmadan &nce
gereginden fazla sorumluluk istlenen kisilerdi. Bunun anlami, ikisinin de kriz bas
gosterdiginde 6giit vermek, kurtarmak ve ise el koymak i¢in hemen harekete ge¢mesiydi.
Hassas yanlarint —ozellikle de kendilerine ait sorunlari oldugunu diigiindiikleri kisilerle—
paylasmakta giicliik ¢ekiyorlardi. Pamela ve Sam, “her zaman giivenilir” ve “her zaman
akli basinda” olarak goriiliiyorlardi ve ikisi de bedelinin farkinda olmadan bu imgeyi
stirdiirmeye c¢alistyordu. Pamela’nin hastaligindan once, ikisi de hem yeterliklerini hem
savunmasizliklarini dengeli bir bi¢imde dile getirememisti.

Gereginden az sorumluluk istlenen bireyler de vardir. Bu kisiler stres altinda
beceriksizleserek, bagkalarini yonetimi iistlenmeye davet ederler. Ailede dedikodu, endise
ya da kaygi odagi olmaya egilimlidirler ve siklikla “hassas”, “bencil”, “sorunlu ¢ocuk”,
“sorumsuz” gibi sozlerle yaftalanirlar. Bagkalarmi sindirmek icin giiglii, yeterlikli
yanlarin1 géstermekte giicliik ¢ceker ve diizen kuramiyormus gibi goriiniirler.

Herkesin hem giiclii hem de hassas yanlar1 vardir; ama dengemiz bozuldugunda,
sadece “kendimiz olmak™ ve ayni seyi tekrarlayip durmaktan ibaret olacak sekilde “ne
hissettigimizi sdylemek” yardimci olmaz. Bunun yerine, kendimizi sunma bigimimizi
degistirmemiz gerekir ki, baskalarinin yaninda kendimizi deneyimleme bigimimizi
genisletebilelim. Her birimiz  kendimize dair pek ¢ok farkli  hikayeyi
canlandirabilecegimizi kendimize hatirlatmanin —hatta hatirlayarak kendimizi
kandirmanin— yollarin1 bulmaliy1z.

Cogumuz otomatik pilotu kapatmakta, bagkalartyla verimsiz, alisildik konusma
bigimlerimizi degistirmekte zorlaniriz. Eski bir ispanyol 6zdeyisinin bize hatirlattig1 gibi,
“Aliskanliklar ilk bagka ipek ilmiklerdir, daha sonra kablolara doniisiirler.” Gereginden
fazla sorumluluk stlenen biriyseniz, bagkalarin size sunulacak ¢ok sayida degerli seye
sahip olduklarma pek inanmayabilirsiniz. Daha yumusak, kirilgan yanlarinizi paylasma ve
baska birine cevaplar bulmay1 birakma alistirmalar1 yapmaniz gerekebilir. Gereginden az
sorumluluk istlenen biriyseniz, tam tersini yapmaniz gerekebilir; yani, savunmasizlik
ifadelerinizi azaltip, sahip oldugunuzu diisiinmediginizde bile, giiciiniizii ve yeterliliginizi
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artirabilirsiniz. Kaliplasmis davranislarimiz ne olursa olsun, dogal gelmeyeni yapmaya
istekliyseniz, daha sahici bir ses gelistirebilirsiniz.
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5. Boliim
“Mis Gibi” Yapmaya Giizelleme

Sahici bir sese sahip olmak, diigiindiigiimiiz her seyi sdylememiz ya da hissettigimiz
her seyi disa vurmamiz anlamina gelmez. Daha yok, neyi ifade etmek istedigimiz ve neyi
basarmay1 umdugumuz hakkinda diislinebiliriz anlamia gelir. Olabilecegimizin en iyisi
olmak, kendimizi tutmayi, hatta gerekirse “mis gibi “yapmay: gerektirebilir.

“Mis gibi” yapmak, yaratict bir girisim olabilir. Ornegin neseli ve cesaretliymis gibi
yapmak, kendi kendini dogrulayan bir kehanet etkisi yaparak, bu olumlu duygulan
hissetme kapasitemizi kesfetmemize ya da artirmamiza yardim edebilir. Celigkili bir
bicimde, kendimizde ve bagskalarinda dogru, miimkiin, ya da “hala orada” olani,
baslangicta gergekten kendimiz gibi oldugumuzu hissettirmeyebilecek yeni davranislarla
deney yaparak 6grenebiliriz.

Bir Rafting Macerasi

Kimi zaman bir hata karsisinda savunmasizhgimi dile getiririm. Ornek olarak aklima,
ilk rafting gezim geliyor.

Miithis bir cesaret ya da cehalet aninda, is yoneticileri igin insan davranisi konusunda
bir seminer diizenleyen bir meslektaglar grubuna katildim. Bu bir haftalik seminer,
calistigim yer olan Menninger Kligini’nin bildik —ve kurak— kampusunda diizenlenmek
yerine, katilimcilar1 Utah ve Colorado’daki Yampa ve Green nehirlerine gotiirecekti.
Menninger personelinden bir ¢ekirdek grup, Colorado’nun Outward Bound programinin
igbirligiyle, birka¢ yildir nehir seminerleri diizenliyordu. Meslektaglarimdan birkagi,
kidemli nehir raft¢ilart olmustu, ama benim i¢in bu bir ilkti.

Daha 6nce herhangi bir kamp ya da nehir deneyimim olmaksizin, rafting gezisine
yazildim. Su istiindeki tek deneyimim, bir bagkasimin kiirek ¢ektigi kayik ya da kanolarla
durgun gollerde siizlilmekti. Sansa bakin ki, bu gezide saganak yagmurlar sicak ve kuru
kalmay1 neredeyse imkansizlastirdi, nehir de yillardir oldugundan daha kabarikti ve daha
hizli akiyordu. Techizati raftin i¢ine emniyetli bir bigcimde baglamaktan, kaptanlik sirasi
bana geldiginde raftt cavlanlardan asagi yonlendirmek i¢in hangi komutlar1 bagirmam
gerektigini anlamaya dek, her seye hakim olmak i¢in ¢abaladim. Nehirdeki en korkak ve
en yeterliksiz kisi bendim, geziye az sayida kadinin katilmis olmasi da bu gergegin
boyutunu biiyiitiiyordu.

Ben kaygilandikca, Gtekiler bana gitgide daha elestirel ya da endigeli bir bakisla
odaklaniyordu. Kendimi korkmus ve yetersiz hissetmek konusunda Oylesine agiktim ki,
katilmcilarin  giigliit oldugum alanlar1 gormeleri zorlagti, oysa héld becerikli bir
konugmaci, danigman ve kiigliik grup lideriydim, orada bulunmamin nedeni de buydu
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zaten. Cesur davranmam ve sirdaglarimi segerken dikkatli olmam gerektigini ancak
seminerin ortalarina dogru fark ettim.

Bu kritik noktay1, en gii¢ ve en hata affetmez ¢avlana girmemizden 6nce atlattim. Gece
boyunca ayakta kalip yaklagan oliimiimii hayal etmistim ve safak soktiigiinde enkaz
halindeydim. Ama kendimden emin davranmayi denemeye karar verdim ve tek bir
meslektasimi, acilmak konusunda olgunluguna ve inceligine giivendigim Nolan
Brohaugh’1 yanima cektim. Ona nasil dehgete diistiigtimii anlattim ve nehir beni cekip
alirsa, kocam Steve’e ve ogullarima ne sdyleyecegini bellettim. Nolan dikkatle dinledi ve
bakis agisiyla diistincelerini sakin bir bicimde paylasti. Gereginden fazla ya da gereginden
az tepki vermedi. Korkularimi azimsamadi ya da giivence vermeye ¢alismadi. Korkular1
cavlana dogru ilerlerken, bana patronluk taslamadi, beni uzaklagtirmadi ya da tereddiitlii
davranmadi. Sicak ve ulasilabilirdi, ama asla bana “bir sorun” gibi davranmadi, genel
yeterliligimi de gézden kagirmadi.

Kendimi herkese karsi cesur davranmaya zorladim. Korkumun grup iginde
dagilmasinin yararli olmayacagina karar vermistim. Gergekten de, cesaretli ve sakin rolii
yapmaya baslamam, o ozellikleri igimde toplamama yardim etti ve birlikte oldugum
kisiler bana zincirdeki zayif halka degil de, takimin gergek bir iiyesi gibi davranmaya
basladilar. Sonugta hayatimm en iyi —ya da en kotii olmayan— zamanlarindan birini
nehir iizerinde gecirdim.

Is iliskileri yakin iliskilerle aymi degildir elbette, isyerinde birincil gorev, isin
gereklerini yerine getirmektir, yakin bir iliskide birincil gorevse, diger kisiyi tanima ve
taninma deneyimini derinlestirmektir. Bununla birlikte, kaygili bir is sistemi kaygili bir
aile sisteminden c¢ok da farkli degildir. Her iki ortamda da, insanlar kendi kaygilarimi
yatistirip, hassas bir iiyeye sanki sorunun kaynagi o imis gibi odaklanmanin bir yolunu
ararlar. Bir arkadasimin belirttigi gibi, niye elinizi kaldirip giinah kegiligine goniillii
olasiniz ki? Ailenizde endise, dedikodu ya da kaygi odagi olmaya egilimliyseniz,
savunmasizligmizi daha az, giic ve yeterliliginizi daha ¢ok paylasmayr denemek
isteyebilirsiniz. (Size yemin ederim ki, olmadigma inansaniz bile, bunlar aslinda
oradadir.)

Savunmasizlik ifadelerini ikili bir iliskide de yumusatmaniz i¢in iyi nedenler var.
Oteki kisiyi yipratiyor ya da beyninizdeki olumsuzlugu derinlestiriyor olabilirsiniz.
“Hissetme isini” ikiniz adma siz yaptiginiz igin esinizin kendi savunmasizhigimi
reddedebilecegi bu iligkide, dengesizlige katkida bulunuyor olabilirsiniz, iliskiyi
istemeden tam da gitmesini istemediginiz tarafa yonlendiriyor ve yol boyunca kendi 6z-
sayginizi agindirtyor olabilirsiniz.

Kovalamay1 Birakabilir Misiniz?

Su tanidik kovalayan ve uzaklasan modelini ele alalim. Kadin erkege baglilik sozii
vermesi i¢in durmadan baski yapar, erkek de durmadan lafi dolandirir. Kadinmn biitiin
yapabildigi bagimliligini ve muhtaghigimi disa vurmaktir. Erkegin biitiin yapabildigiyse
soguk bir mesafeyi siirdiirmek ve 6zel alan ihtiyacini 6ne siirmektir.
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Kadm kaygiyla kovalamakta, erkekse ayagia kosu ayakkabilarin1 gegirmektedir. Her
birinin davranisi, 6tekinin davranigini kigkirtir ve siirdiiriir.

Bu model bir kez yerine oturdugunda, kovalayanin “mis gibi” yapmay1 yiirekli bir
davranig olarak gorecegini One siirebilirim. Kadin partnerine odaklanmay1 birakip,
enerjisini kendi hayatia yoneltmek igin belli bir siireyi —so6zgelimi iki haftayr— kenara
ayirabilir mi? Ornegin, daha az ulasilabilir olarak ve arkadaslariyla daha fazla gikarak,
biraz ayrilik arayan kisi olabilir mi? Baglilikla ilgili kendi kuskularini paylasacagi bir
sohbeti baglatabilir mi? (Hepimizin kugkular1 vardir.) Soguk bir bicimde uzaga c¢ekilmesi
bu kalib1 verimli bir bigimde degistirmeyecegine gore, tikanabilir ama yine de erkek
arkadasina sicak bagliligini stirdiirebilir mi? Kaygisint ve savunmasizligini partneri yerine
en iyi arkadaglariyla paylasmaya baglayabilir mi?

Bu tiir dgiitler kadinlarin bir zamanlar kullanmay1 dgrendikleri su eski kendini naza
¢ekme taktigi gibi goriinebilir. Sahici bir ses gelistirmek istiyorsak, niye su eski sahte ve
manipiilatif ¢ikma oyunlarimi cagrigtiracak sekilde stratejik olalim? Ciinkii bir kisinin
yalnizca kovaladigi, diger kisininse yalnizca uzaklastigi bir modeli takimntili bir bigimde
stirdiirmenin sahici ya da gergek bir yani yoktur. Bu dongiiyii sekteye ugratmak, her bir
partnerin hem yakinlik istemenin hem de ondan korkmanin karmasik ig¢sel deneyimini
siiflandirmaya baglamasini saglar.

Kovalama dongiisiinii —ya da herhangi bir aligildik modeli— sekteye ugratmak iliski
sorunlarint ¢ézmez, iki kisi hala ayrilikla birlikteligin tatmin edici bir dengesini bulup
bulamayacaklarini ¢ézme sinaviyla karsi karsiyadir. Ama aymi seyi daha fazla dile
getirdigimizde (kadin evlenmek ister, erkekse 6zgiir olmak), neyin dogru ve neyin
miimkiin olduguna iliskin dar bir goriise takili kalabiliriz. Farkli bir sesle deney yapmak,
diistindiiklerimizin ya da hissettiklerimizin degistirilemez olmadigini bize dgretebilir.

“Beni Terk Ediyor!”

Eger kendine ait alan1 korumak isteyen birini kaygiyla kovalama refleksimiz varsa, bu
davranis kalibindan uzaklasmak inanilmayacak kadar giictiir. Kovalayan rolii yalnizca
kadinlara 6zgii de degildir.

Tim, dort yillik karisinin, “durumu enine boyuna diisiinmek icin gegici bir ayrilik”
istedigini sOylemesinden sonra beni gormeye geldi. Jill’in bir iligkisi oldugundan
kuskulantyordu. Tim’i ilk gordiigiimde, kendini sugluyordu. Kendini, tiim enerjisi ile
ilgisini isine vermis ve Jill’in yalnizhigiyla bikkinhigimi gérmezden gelmis “Tam bir
ahmak” olarak tanimladi. Bir y1l 6nce, bir “diis evi’ne tasinmalari i¢in 1srar etmisti, artik
bunun karisinin diiglerindeki ev olmadiginin ve iligkilerinin bu olaydan sonra daha da
bozuldugunun farkindaydi. Jill sik stk Tim'le miicadele etmis, ama en sonunda direnmek
yerine uyum saglamis, dolayisiyla evliliklerini sorgulayarak ¢ekip gitmesi Tim i¢in tam
bir sok olmustu.

Tim yikilmugtt. Jill'i sik sik ariyor, telefonda agliyor, eve gelmesi icin yalvariyor ve
istedigi her degisikligi yapacagina soz veriyordu. Jill soguk davranarak ve daha da
uzaklagarak tepki veriyordu. Bunun iizerine Tim, onu daha da umutsuzca kovaliyordu. Jill
ise ona, kendini hazir hissedene kadar artik baglantiya ge¢mek ya da konusmak
istemedigini sdyliiyordu.
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Tim beni gérmeye geldiginde, “Jill’i yeniden kazanmak igin deli gibi miicadele etme”
ihtiyact duydugunu anlatti. Her giin telesekreterine birka¢ mesaj birakiyor, ona uzun e-
postalar gonderiyor ve en yakin arkadaslarindan kendi lehine araya girmelerini istiyordu,
ilk seanslarimizda, Tim bozuk bir plak gibiydi: “Onu gérmem gerekiyor. Beni boyle
disarida birakamaz. Bir giinliigiine eve gelmesini saglayabilirsem, onu kalmaya ikna
edebilecegimi biliyorum.”

Kendimizi gergekten savunmasiz hissettigimizde, duygularimizi yatigtirmak icin ne
gerekiyorsa yapma geregi duyariz. Ama dikkat edilecek nokta budur. Tim, bir miiptela
gibi, onu sadece gecici olarak yatistiran ve Jill’i daha da uzaklastiran hareketlere
stiriikleneligini hissediyordu. Jill’in, kendisine yonelik ¢ilginca hamlelerine ve muhtaglik,
savunmasizlik ifadelerine kars1 iggiidiisel olarak olumsuz tepki verdigi ¢ok agiktr. Tim
kovaladikga, Jill kagiyordu. Tim, “Benimle ilgilen, parampar¢a oluyorum,” mesajini
ilettikge, Jill iligkiden ¢ikmak istiyordu.

Evet, Tim’in acisin1 dile getirmeye ihtiyaci vardi ve bu kriz sirasinda alabilecegi tiim
yardimi, sevgiyi ve destegi hak ediyordu. Ama amaci evliligini siirdiirme olanagini
bulmaksa, bagka insanlara yonelmesi ve kendine dikkat etmeye baglamasi gerekiyordu.
Bu amagla, isyerinden begendigi, yakinlarda aci verici bir bosanma siirecinden ge¢mis
olan bir adamla konusmasimi 6nerdim. Ayrica kendisini destekleyebilecek birkac aile
iiyesinden yardim istemesi i¢in onu yiireklendirdim. Bunlar Tim i¢in yeni fikirlerdi. Bek
¢ok erkek gibi, o da arkadaglarina agilma konusunda deneyimsizdi, kisisel sorunlarini
anne-babast ya da erkek kardesleriyle hi¢ paylasmamisti. Tim’in kendisine destek
verebilecek kisilerle konugsmaya baglama konusundaki istekliligi, kendi adina cesaretli bir
degisim edimiydi.

Tim sakinlestikten sonra, Jill’e yaklagmanin en iyi yollar1 hakkinda stratejik olarak
diistinebildi, icerik ve ton agisindan daha 6nceki uzun yazilarindan ¢ok farkli olan kisa bir
not yazdi. Sozciikleri diisiinceli ve kendine odakliydi.

Sevgili Jill,

Pegine diistiigiim ve 6zel alan ihtiyacina saygi gostermedigim igin oziir dilerim. Kritik
noktayr atlattigimi  hissediyorum. Terapiye basladim ve, gereksindigim yardimi
aliyorum. Bu kriz, kendime ve evliligimizdeki sorunlara olan katkima dikkatle
bakmaya zorladr beni. Su anda kendi sorumlarima odaklanmam gerektiginin
farkindayim. Ikimizin de diisiinecegi ¢cok sey oldugunu biliyor ve kendin icin yapma
geregini duydugun her seyi destekliyorum, iyi olacagimi ve kendime iyi baktigimi
bilmeni isterim. Seni seviyorum ve evliligimizi siirdiirebilecegimizi umuyorum.
Konusmaya hazir oldugunda, bana haber ver.

Sevgiler, Tim

Tim, bu sozciiklerin yapmasi gerekenleri ozetledigini biliyordu, ama planma
uyabileceginden emin degildi. Hala Jill’i tekrar tekrar arama zorunlulugu duydugundan,
tersini yapma konusundaki beyani ona sahte geliyordu. Ama baslangi¢la rol yapma gibi
gelen sey, sonralar1 kendi deyisiyle “yiiksek hakikat"le daha baglantili olmasini sagladi.
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Tim’in kendisi {izerinde c¢alismaya ihtiyaci vards; Jill'inse 6zel alana. Tim iyi olacaktt;
baslangicta Oyle hissetmemis olsa bile. Tim’in basarisi, Jill’e stratejik agidan dogru
sozciikleri kaleme almig olmasindan ibaret degildi. Daha onemlisi, sdzciikleri, erigim
alanmin disinda oldugunu sandig1 olgun ve sevecen bir tutumu yansitiyor ve onu olmak
istedigi kisiye doniistiirebilecek bir plani 6zetliyordu.

Tim’in Jill’e yazdig1 basit not dikkate deger bir basariydi. Cok sey sdyleme
zorunlulugu hissetti§inizde az sey soyleme, umutsuzca kovalamak istediginizde bunu
yapmay1p iletisimi tiimiiyle kendinize odakli tutma olgunlugunu ve disiplinini edinmeniz
gerekir. Ozellikle de asil yapmak istediginiz, oteki kisiyi farkli bir bigimde diisiinmeye,
hissetmeye ve davranmaya ikna etmek oldugunda gecerlidir bu.

Duygusal Gelgite Kars1 Yiizmek

Belki de iliskiyi kaybetme tehdidi kadar bizi savunmasiz birakacak hicbir sey yoktur.
Duygular i¢inde bogulurken, yaratict ya da agik bir bicimde diisiinmemiz olanaksizdir.
Diistindiigiimiizii diigiinebiliriz, ama aslinda sadece tepki veriyoruzdur.

Mantikli diisiinmek kimi zaman yanlistir, ¢linkii onu akil siizgecinden gegirmekle
karistiririz, bu ise duygulardan kagmmanin bir yoludur. Erkekler genellikle duygusal
yerine mantikli olmakla, duygulara odaklanmaktansa sorun c¢ozmekle -elestirilirler.
Tarafsizlik admna asirt bir kendini savunma ¢abasi, kalplerimizi igimizdeki ve
etrafimizdaki ac1 kadar neseye de kapatmamiza neden olarak, bizi insanligimizdan
ayirabilir.

Ama duygular i¢inde bogulmak ya da onlar1 nasil disa vurmak istedigimizi diisinme
yetisini kaybetmek hi¢bir zaman yardimeci olmaz. Tim’in durumunda, duygulariyla
kalmak —ve bunlar1 Jill’e duyurmak— kriz zamaninda ona birkag dakikadan fazla
yardimer olmayacakti. Sonucta Tim’in krizi atlatmasma yardim eden, diisiinme —
sozciiklerinin Jill'i ve kendi esenligini nasil etkiledigini dikkate alma— yetisi oldu.
Kendisi i¢in yardim ve destek arama istekliligi 6nemli bir ilk adimdi.

Tim ve Jill sonugta yeniden bir araya geldiler. Tim’in degisme becerisi Jill’in dikkatini
¢ekti. Yeni davranislart Jill’i yavaslamaya, sorunlardaki kendi paymi dikkate almaya,
evliliklerinde iyi olan her seyi hatirlamaya davet etti. Ama bdyle olmayabilirdi. Ne kadar
¢aba harcarsak harcayalim, isin i¢inde bagka biri oldugunda, durumun sonucunu kontrol
edemeyiz.

En 6nemlisi, Tim kendi tepkiselligini kontrol edebildi ve baglangicta kendisini yoneten
giiclii duygusal akintilara karsi direndi. Siirecteki kendi roliinii dikkatli bir bigimde
arastirmaya devam etti. Kendini degistirmeye odaklanma kapasitesi —1Jill donse de
donmese de— ayagini daha saglam bir zemine basmasini sagladi.

Iyi Rol Yapma / Kétii Rol Yapma
Kuskusuz, her rol yapma yiirekli ve gelistirici degildir. Korkmuyormus —begenilmek
ve sevilmek, ya da ne pahasina olursa olsun elimizdekilere tutunmak istemiyormus— gibi
davranabiliriz. Bilinmeyene atlamaktan kagimmak amaciyla “mis gibi” yapabiliriz. Bir
iliskide berbat durumda olsak bile, tanidigimiz seytanin tanimadigimiz seytandan daha iyi
oldugunu hissedebiliriz. Dolayisiyla —kendimize karsi bile— rol yapabiliriz, ¢linki
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iliskimize daha fazla agiklik getirmek istemeyiz ve hem kendimize hem partnerimize dair
bilgimizi belirginlestirmek i¢in sesimizi kullanmaktan korkariz.

Bu tiir rol yapma sonugta sesimizi kiigiiltiir. Olanaklarimizi ve gizil gii¢lerimizi
biiyiitmek yerine sinirlar. Rol yapma, yalan ve kendine ihanetle desteklenen fedakarlik ve
ciddi kandirmalar igerebilir. Benligimizin ¢ok biiylik bdliimii (isteklerimizi, inglarimiz,
onceliklerimiz, degerlerimiz) ortadan kaybolur ya da iliskinin baskisi altinda pazarlik
konusu olur. Benim tavsiye ettigim rol yapma tiirii bu degildir elbette.

Bunun aksine, yiirekli rol yapma edimleri bizi tekrarlanan ve dar kapsamli
konusmalardan kurtarip bilinmeyenin topraklarina goétiiriir. Yakin iliskilerde rol yapmak
baskalarina tepki vermenin alisildik bicimlerinde bir gedik acarak, 6z-farkindaligimizi
gelistirmemizi kolaylastirabilir. Bir iliskide ya da kendimizde dogru veya miimkiin olan1
ancak davranisimizi degistirdikten sonra gorebiliriz. Ve rol gibi, deney gibi baslayan sey,
zaman iginde kendimiz ve partnerimizle daha zengin bir deneyime yol agabilir.

Bu tiir rol yapmaya, nechir {izerindeki kesfimi Ornek gosterebilirim: “Yiirekli
davrandigimda, daha yiirekli olabilirim.” Tim”e de hemen hemen aynist oldu, kendi
duygusal yeterliligine uzanabilmek amaciyla aslinda hissettiginden daha olgun ve daha
kendine odakli davranislar sergiledi. Yiirekli bir rol yapma edimi, kendimiz ve iliskimizde
dogru ve gergek olan1 genigletmemize yardim edebilir.

Her Zaman Akh Basinda Olmak Zorunda Misiniz?

Bazilarimiz savunmasizligt —daha az degil— daha c¢ok paylagsma ihtiyaci duyariz;
ozellikle de gereginden fazla sorumluluk aliyorsak. Gereginden fazla sorumluluk almak,
sadece gayretli bir yardimecr olma istegi degil, ayrica ilk ailemizdeki deneyimimizden
kaynaklanan kaygiy1 idare etmenin sekillendirilmis bir yoludur. Ornegin, yasca en biiyiik
bir kiz evlat, kaotik ailesini su {iistiinde tutmaya c¢aligmig ve yol boyunca kendi
ihtiyaglarini agiga vurup giderilmesini beklemenin ¢ok ac1 verici ve hayal kiric1 oldugunu
O0grenmis olabilir.

Yetigkin olarak gereginden fazla sorumluluk iistleniyorsak, yalniz kendimiz i¢in degil,
baskalar1 i¢in de en iyisinin ne oldugunu biliriz. Diger kisilerin sorunlarinin disinda
kalmak ve baskalarinin kendi ¢oziimleri i¢in miicadele etmelerine izin vermek gibi
konularda giiclik ¢ekeriz. Gereginden az sorumluluk iistlenen bir aile {iyesine karsi
savunmasizligimizi dile getirmeye gii¢lii bir bigimde direnir ve o kisinin zaten bize
sunabilecegi hi¢bir sey olmadigina inanabiliriz.

Gereginden fazla sorumluluk alma bigimimizde kiigiik bile olsa bir gedik agmak,
karsilikli giiglendirici baglantilar1 destekleyebilir ve bizi hem kendimizin hem de 6teki
kisinin daha dogru bir resmine ulagtirabilir. Baglangicta “gercek 6ziimiiz’den farkli gelen
konugmalarla deney yapmak, gercek degisime yol acabilir. Kisitlamalarimizi ve
savunmasizligimizi dile getirirken, benligimizin bastirilmis ya da susturulmus yonlerini
uyandirabiliriz. Aile iligkilerinin diinyasi, baslamak i¢in miikemmel bir yerdir.

Janet ve Kizkardesi Belle
Janet aslinda is sorunlar1 nedeniyle beni gérmeye geldi, ama ayni zamanda, iki yil
onceki bosanma travmasindan hala basi donen kiz kardesi Belle’le de zor bir donem
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geciriyordu. “Kiz kardesimin her zaman agir bir endise alani var,” dedi Janet bana.
“Sorunlari odayi doldurur.”

[liskilerinin kat1 bir bigimde kutuplastigini, Belle’in duygusal enkaz roliine, Janet’inse
yeterlikli abla roliine biriindligiini 6grendim. Janet’i Belle’le sorunlart hakkinda
konusmaya ilk tegvik edisimde, bunu yapmakta bir anlam goéremedi, ¢iinkii Belle her
zaman sohbeti hemen kendine yonlendiriyordu. Janet de sinir bozucu kendine doniikliigii
ve belirgin caresizligi nedeniyle Belle’le konusmaktan kaginiyordu.

Belle ilk bosandiginda, kendi ihtiyaglarini bir kenara birakip onun yaninda olmak
Janet’e mantikli gelmisti. Ama Belle’in bunalimi1  kroniklesmisti, iliskilerindeki
dengesizlik de Oyle. Gergcekten de, Janet’in tanimladigi modelin (gereginden az
sorumluluk iistlenen Belle, gereginden fazla sorumluluk iistlenen Janet) derin kokleri eski
aile rollerine dayaniyordu. Janet’in, kendi deyisiyle, Belle’in “‘zavalli ben’ rutini”’nden
rahatsiz olmasi, ayn1 zamanda bu sekilde devam edip kiz kardesiyle baglantisin
siirdiiremeyeceginin acik bir isaretiydi.

“Sana Kotii Giiniimii Anlatmama izin Ver”

Janet’i, Belle’e kotii bir giin gegirdigini anlatmak gibi kiigiik bir adimla baslasa bile,
kendi giicliikklerini Belle’le paylasmakta sebat etmesi i¢in yiireklendirdim. Janet’in
baslangictaki tutumu, “Belle kendine bile yardimin olamayacagina gore, bana ne
sunabilir?” ve “Caba harcamaya degmez,” seklinde ifade edilebilirdi. Ama Janet’in ¢aba
harcamasina degerdi. Oteki kisinin sohbete hakim olmasina izin vermek, sonra da bunun
i¢in onu suglamak adil degildir.

Bunun yerine, Janet’in fazladan ¢aba harcamasi —o6rnegin Belle’i telefonla arayip,
“Bugiin iste berbat bir giin gegirdim. Evde olmana ¢ok sevindim, ¢iinkii sana bunu
anlatmak istiyorum,” demesi— gerekiyordu. Belle odak noktasini kendisine ¢evirdiginde
Janet, “Belle, sorunlarla bogustugunu biliyorum, ama diiriist olman1 gerekirse, su anda
derdini tam olarak dinleyemem. Isyerimde yasananlara iiziildiim ve senin fikrini almak
istiyorum,” diyebilirdi. Belle eski kocas1 hakkinda Janet’in kaldirabileceginden daha uzun
stire konustugunda, Janet smirlarini isaret ederek agik ve komik olmay: hedefleyebilirdi:
“Belle, su eski kocandan bugiin bir kez daha bahsedersen, sanirim kulaklarimi
tikayacagim! O herif konusmamizda ¢ok fazla yer kapliyor!” Belle’e konusamayacak ya
da ilgi gosteremeyecek kadar yorgun oldugunu séyleyebilirdi.

Anlamli degisim tek bir vur-ka¢ konusmayla gerceklesmez. Aile kaliplari yavas yavas,
kimi zaman agir bir tempoyla degisir. Onemli olan yolculugumuzun hiz1 degil, ne yénde
hareket ettigimizdir. Amac¢ da sadece sonu¢ almak degildir; asla garanti edilemez bu.
Bunun yerine Janet, zamanla savunmasizligtyla kisitlamalarimi kiz kardesine anlatmaya
calisirsa, tiim iliskilerinde ayagini daha saglam bir zemine basacakti.

Degismek istesek bile hepimiz degisime direniriz, Janet de bu konuda bir istisna
degildi, ilk basta Belle’le yeni konugmalara girmekte ya da ona ihtiyact varmig gibi
davranmakla bir anlam goérmiiyordu. Janet ailesinden kimseye, hele Belle’e hi¢ ihtiyaci
olmadigma inaniyordu, iligkilerinde zayiflik ya da hassasiyet gosterme beceriksizliginin
belli bir mesafe yarattigini da kabul ediyordu. Aslina bakilirsa Janet, iliskilerinde birine
yardimct oldugu, verdigi ve hizmet ettigi zamanlar diginda, kendini olduk¢a yalniz
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hissediyordu. Bagkalar1 i¢in ¢ok sey yapmaktan yorulmustu ve ¢ogu zaman karsiligim
almadigin1 hissediyor, buna ragmen baskalarini ise dahil etmekte gliglik ¢ektigini
gormiiyordu.

Bir Senaryo Hazirlamak
Janet, savunmasizlik ve kisitlamalarii Belle’e anlatmay1 goz 6niine aldiginda, diizgiin
diisiinemeyeceginden ve dogru sozciikleri bulamayacagindan kaygilanmaya basladi. Bu
nedenle terapide, Belle konuyu yine kendine yonelttiginde, meselelerine dogrudan
dogruya nasil deginebilecegini planlamasma yardim ettim. Ornegin, Janet soyle
diyebilirdi:

Belle, sana sorunlarimdan séz ettigimde, ger¢ek anlamda yanimda olmadigin hissine
kaptliyorum. Bosanmanin ve ¢ocuklarinin sana hald biiyiik bir aci verdigini biliyor ve
yardim etmek istiyorum. Ama sen benim kiz kardesimsin ve yanimda olmana benim de
ihtiyacim var.

Ya da Janet sicak bir ifadeyle ve dogrudan dogruya iliskilerindeki dengesizlige hitap
ederek soyle bir sey sdyleyebilirdi:

Belle, seninkilerden ¢ok daha kiiciik oldugu icin benim sorunlarimin onemli
olmadigin diisiindiigiinii hissediyorum. Senin sorunlarin su anda benimkilerden daha
biiyiik, ama sorunlarim benim ic¢in énemli ve iizgiin oldugumda beni dinlemene
ihtiyacim var.

Terapi seansimizda bu tiir konusmalardaki roliinii oynarken Janet, ilk climleyi dile
getirdikten sonra CPR’a ihtiya¢ duyabilecegi yolunda espri yapti. Savunmasizligini kiz
kardesiyle paylagsmanin ve Belle’in destekleyici bir karsilik verme becerisine bel
baglamanin diisiincesi bile onu fena halde kaygilandirtyordu. Bir “senaryo” hazirlamasini
onerdim, boylelikle Janet’in kaygisini kontrol edebilmek igin bir plani oldu. Bu senaryo
Janet’in gergin ya da sinirli gériinmekten kaginmasia da yardim etti, dolayisiyla Belle
onun yorumlarini elestiriden ¢ok, kendisini seven ve bakis akisina deger veren ablasindan
gelen bir talep olarak duyabildi.

Senaryosundan pargalar okuma (goriiniirde, sahnelenmis ve yiizeysel bir fikir) ve kiz
kardesinin ona sunulacak bir seyi varmig gibi davranma siirecinde Janet, kendi sahici
ortiik ihtiyaglariyla baglanti kurdu, isteklerini, ozellikle de diger kisiyi kendisiyle
gercekten ilgilenmeye davet edecek sekilde dile getirmekle sebat gdstermenin onun igin
inanilmaz derecede zor oldugunu fark etti.

Ustiinliik Taslamaktan Vazgecin
Kendi sorun ya da sikayetlerimizi paylasmayarak, ¢aresiz gibi gdriinen bir aile iiyesine
ya da arkadasa yardim etmis olmayiz. Yalnizca dinleyip yardim etmeye calistigimizda—
ve kendi kisitlamalarimizi, hassasiyet ve endiselerimizi (bunlar hepimizde vardir)
paylasmadigimizda— o aile {iyesinin bize verecegi hi¢bir sey yokmus ve biraz ilgi
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gostermekten acizmis gibi davraniriz. Bunun bdyle olduguna gergekten inanabiliriz, ama
diger kisiye olayin iistesinden gelme ve yararli olma firsatini vermemis oluruz.

Diger kisinin yeterliligini —kolayca goriiniir olmadiginda bile— kabul etmek, bir
saygl edimidir. Goethe’nin (cinsiyetler arasi ayrimi engellemek igin kullanilan dilden
once) yazdig1 gibi: “Erkege goriindiigii kisi gibi davranirsaniz, onu oldugundan daha koti
hale getirirsiniz. Ama erkege zaten potansiyel olarak olabilecegi kisiymis gibi
davranirsaniz, onu olmasi gerektigi hale getirirsiniz.” Baskalarinin tam potansiyelini (ya
da ne “olmalar1 gerektigini” asla bilemeyiz, ama bizimle birlikteyken kim olduklari, bizim
onlarla birlikteyken kim oldugumuzla iliskilidir. Konugmalarimizla, farkinda olmadan
cevremizdeki herkesin potansiyelini ve olanaklarini biiyiitiir ya da kiigtiltiiriiz.

Bunalimli daniganlarim, “Kiz kardesime (ya da anneme, kocama, arkadasima) kendimi
bunalimda hissettigimi sdylemeyecegim, ¢iinkii as:/ bunalimda olan o,” gibi bir sey
sOyleyebiliyorlar. Zaten sikintili olan bir kisiye “sikinti vermeyerek” diislinceli
davrandigimizi sanabiliriz, ama tam tersi gecerlidir. Yapabilecegimiz en yararsiz sey,
sorunlarina odaklanmayz siirdiirmek ve onlara yardimci olmaya ¢aligmaktir. Bunun yerine,
kendi sorunlarimizi, kisitlamalarimizi ve ihtiyaglarimizi paylasmaya baslamamiz daha
yararli olacaktir.

Dinledigimiz, yardim ettigimiz, sonra da “Nasilsin?” sorusuna karsilik “iyiyim,”
dedigimiz kutuplasmis bir iliskiden kimse yarar saglamaz. Bize yardim etmelerine izin
vermedigimizde ya da onlardan gelecek herhangi bir seye ihtiyacimiz yokmus, onlarin da
bize sunacaklar1 bir sey yokmus gibi davrandigimizda, insanlar1 hafife almis oluruz, ilgi
gosterme kapasitemizi agtiktan sonra bile devam etmelerine izin verdigimizde de onlar1
hafife almis oluruz.

Daha oOnemlisi, hayalimizdaki ©nemli kisilere hem yeterliliimizi hem de
savunmasizliimizi gosteremedigimizde, sonugta kendi 6zsaygimiz zarar goriir. Janet en
sonunda kiz kardesiyle daha dengeli bir 6z-sunum paylagsmaya dogru adim atabildi, ama
“Belle i¢in” degil, hatta sonugta istedigi tepkiyi elde edebilmek icin de degil. Gergek su
ki, ne kadar ¢abalarsak ¢abalayalim, diger kisiden istedigimiz tepkiyi elde edemeyebiliriz.
Ama Janet kendisinin daha yumusak, daha hassas yonlerini kiz kardesiyle paylagmayi
denediginde, diger iliskilerinde gii¢ ve hassasiyetinin bir dengesini paylasmay1 6grendi.

Pirlanta Ablam

Rol yapmak, deney yapmak ya da daha eksiksiz bir benligi paylasmak i¢in “mis gibi”
davranmak miithis bir cesaret ister. Aile liyelerimize benligimizin daha dogru, dengeli bir
deneyimini sunabildigimizde, diger insanlari, yakin iliskide oldugumuz bir partner dahil,
daha dogru algilamaya baslayabiliriz. Bunun nasil olduguna bakalim.

Tipik bir ilk cocuk olan ablam Susan, biiyiime donemimizde gereginden hizla
sorumluluk tstlendi. Annemin yardimcisi, babamin gurur ve nesesi olan Ornek bir
cocuktu. Ailede miikemmel ¢ocuk roliindeydi, babamin géziinde hayattan daha fazla 151k
sacan parlak bir yildizdi. Bense yillarca, gereginden az sorumluluk iistlendim. “Daginik”,
gii¢, sorunlu ¢cocuktum. Aile rolleri kat1 bir bi¢imde dayatilabildiginden, ben ne kadar iyi
is ¢ikarirsam ¢ikarayim, ya da Susan ne kadar ¢aba harcarsa harcasin, entelektiiel mazlum
konumum degismedi. Babamin birden fazla kez ilgisiz bir tanidiga, "Harriet parlak, ama
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diger kizzim Susan pirlantadir,” dedigini duydum. “Kimsenin Susan kadar 1s1l 1s1l
oldugunu sanmiyorum,” diye eklerdi. Zaman zaman Susan’1 gezegendeki en mitkemmel
kisi olarak nitelemesi, bana biitiin diger ebeveynlerin Susan’i pusetinde gordiiklerinde
nasil kiskandiklarmm1 —kendi bebeklerini Susan'la degis tokus etmeyi nasil da
istediklerini— soylediginde oldugu gibi, gergekten tuhaf boyutlara varirdi.

Ideal gocuk olmanin bedeli yiiksektir. Giiclii yonlerimiz ve kisitlamalarimiz hakkinda
tarafsiz bir goriise sahip olmamizi gerektiren, saglikli 6zsaygiya engel olur. Degerimizin
kiigtiltiilmesi de kendimizi tarafsiz bir bigimde tanimamiza engel olur, ama bizi kiigiilten
etiketlere karsi ¢cikma ya da direnme olasihgimiz daha fazladir. ideallestirilme insani
bastan ¢ikartir. Ama birinin akillica belirttigi gibi, yere gdge sigdirilamayan bir kisi de
hapishanedeki bir mahk@im gibi, sinirl bir hareket alanina sahiptir.

Susan gergekten yetenekli ve yaratictydi, yeterlilik diizeyi de ¢ok yiiksekti. Ne zaman
genis aile bir araya gelse, onun rolii ilging 6ykii ve seriivenleriyle insanlar1 biiyiilemekti.
Doymaz bilmez bir okurdu, ansiklopedik bir akli vardi ve her konuda —hakkinda higbir
sey bilmedigi konularda bile— kendinden emin bir bi¢imde konusurdu. Ama zayifliklarini
hi¢ paylagsmaz ya da herhangi bir seye ihtiyaci varmis gibi davranmazdi. “Bilmiyorum”
demek onun i¢in son derece zordu. Kardeslik iliskimiz tamamen dengesizdi, aile i¢indeki
kutuplagmis rollerimiz ve Susan’in her seyi bildigini, benimse ona sunacak higbir seyim
olmadigini hissetmem ytiziinden gergindi.

Susan’mn hayatinda her sey miikemmel degildi elbette. Ustiin zekasinin guvalladig1
alanlardan biri de, erkeklerle iliskisiydi. Erkekleri tam olarak goéremiyor ya da
karakterlerini ve amaclarmi degerlendirmek igin zekdsimi kullanamiyordu sanki.
Sorununun farkindaydim, ama Susan buna aile i¢inde asla deginmemis, ben de giindeme
getirilmesine 6nayak olmamistim.

Susan’in bir Siikran Giinii’nde beni Topeka’da gérmeye gelmesi bir doniim noktasi
oldu. Bir aile sistemleri terapistiyle goriismem programlanmisti ve yari saka, seansimi ona
armagan etmeyi onerdim. Susan onerimi kabul ederek beni sasirtti ve kendisiyle birlikte
gelmemi istedi. Susan’in konuya baliklama dalip, yogun baslangiglar, koti muhakeme ve
erkekleri degerlendirme becerisine giivensizlik geg¢misini ayrmtilariyla anlatigi
saskinliktan kocaman agilmis gozlerle dinledim. Ask iliskileri s6z konusu oldugunda,
kendini riizgarla savrulmus bir yaprak gibi hissettigini sdyledi. A¢iklig1 ve sorununa el
atmaktaki kararliligi beni ¢ok duygulandirdi. Terapist ona son derece zor bir ddev
verdiginde, geregini yapmasi da beni etkiledi.

“Prenseslikten Vazgecme” Siirecini Baslatmak

Terapist Susan’a, babamiz Archie’nin kendisine atfettigi prenseslikten vazge¢mesini
onerdi. Teorinin bir parcast suydu: Susan, Archie’yle hem yeterliliginin hem de
kisitlamalarinin daha dengeli ve tarafsiz bir resmini paylasabilirse (ve onu gergek bir kisi
olarak daha iyi taniyabilirse), ¢iktig1 erkeklerin daha isabetli bir resmini gelistirebilir ve
onlara kendisininin daha isabetli bir goriintiisiinii sunabilirdi. “Babasimnin miikemmel
prensesi” roliinii (gergek hissi verecek kadar yerlesik bir rol) siirdiirmesinin bedeli,
iligkiler diinyasinda tarafsizlik ve dengenin azalmasi olacakti.
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Susan'in prenseslikten vazgeg¢me siirecinde ilk 6devi, Archie’ye erkeklerle g¢ektigi
giicliigli paylasan bir mektup yazmak oldu. Sorunu biraz agikladi ve bunun kendisi i¢in
neden bir miicadele oldugunu anlamadigmni, ama fikir ya da onerileri olabilecegini
diistinerek anlatmak istedigini sdyledi. Mektuplar her zaman babamin kendini en iyi ifade
ettigi ortam olmustu, bu ylizden aramaktansa yazmasi daha mantikliydi. Terapist, anneme
de bakis acisin1 aydinlatan ayr1 bir mektup yazmasini 6nerdi.

Onerilen yazisma, iki aile kuralim ihlal ediyordu. Birincisi, Susan’dan kendi
kisitlamalarini ya da sorunlarini kabul etmesi beklenmezdi. ikincisi, babamiza —duygusal
cephede sunacagi bir sey varmis gibi— acilmasi, gercek ya da onemli bir seyi onun
dikkatine sunmaktan kagmmma egilimimize aykirtydi. Archie kabilemizin duygusal
yasaminda uzak yabanci roliinde kemiklesmis, Susan ve bense sasmaz bir sadakatle
annemiz Rose’a baglanmistik. Ailemizin s6ze dokiilmeyen kurali, herhangi bir kisisel
konuda konusmasi gereken tek kisinin Rose olduguydu.

Sasirtict bir bigimde —ya da beklenecegi lizere— babam, Susan’in mektubuna
diisiinceli bir yanit yazdi. Bunu, Susan’in agk ve is hayatinda aslinda kim olduguna iliskin
ayrintilart dile getirdigi mektuplar araciligiyla bircok sohbet izledi, Archie de yanit olarak
cagristirict mektuplar kaleme aldi. Yaklasik bir yil iginde Susan harika bir erkekle tanisti
ve elli yaginda evlendi.

Simdi, eski iglevsiz aligkanliklarinizin iistesinden gelir ve tam, sahici benliginizi zor
bir insan olan babaniza anlatirsaniz, Bay Dogru’yu bulmakta sorun yasamayacaginizi
sanmayin liitfen. Sevgili bulmanin biraz da duygusal agidan hazir olmakla ilgili oldugu
dogrudur; ayni zamanda bu bir firsat, sik1 ¢aba (kesfedilmeyi bekleyemezsiniz) ve evet,
eski moda deyisle, katiksiz bir sans meselesidir. Ayrica Susan’in sosyallesme firsatlarini
azamiye c¢ikarmaya basladigin1 ve arkadaslarindan uygun erkeklerle tanigmak i¢in yardim
istedigini de belirtmeliyim. Susan’i kocasi olan erkekle, omiir boyu arkadasi olan
kisilerden biri tanistirdi.

Bu hikdyenin ana fikri Susan’mn evlenmis olmasi degil. Bir ask iliskisi istemekle
birlikte, pek cok arkadasi vardi ve kendi basma yasamaktan gayet memnundu. Onemli
olan, zamanla kendine taninma ve oldugu gibi goriilme olanagi verebilmek igin birkag
iligkisi iizerinde caligmasiydi. Bu durum bagkalarini tanimasina ve onlart tam olarak
gormesine yardimci oldu. Kendisiyle ilgili konusmanin kapsamini genisleterek ve ideal
yerine gergek olarak basardi bunu.

Susan’in yaptig1 degisiklikler ailemizdeki tim iliskilerde bir dalga etkisi yaratti.
Bugiin Susan’la ikimiz Oncekine gore birbirimize c¢ok daha yakiniz, bir zamanlar
iliskimizi tanimlayan gereginden fazla, gere§inden az sorumluluk kutuplagsmasindan
kurtulduk.

“Mis Gibi” Davranmak
Tim kendi durumunda gereginden az, Janet ve Susan ise her zaman gereginden fazla
sorumluluk iistlenmislerdi. Ama {i¢ii de kutuplasmis iligkilerinde rollerini degistirme
smaviyla yliz ylize geldiler. Paradoksal olarak, her birinin hem bir “ben” hem de daha
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karmasik, daha zengin ve daha isabetli olan bir “biz” inga etmesini saglayan, deney ve rol
yapmaya istekli olmalariydi. Benligin bazi pargalari uzun zamandir susturulmus —ya da
iliskiler uyumsuz— oldugunda, “mis gibi” yapmak onurlu ve hayati degistiren bir
davranig olabilir. Bu ozellikle de, amacimiz kendimizi ve bagkalarmi kiigiiltmek degil
biiyiitmek ve iligkide neyin miimkiin oldugunu sinamak oldugunda gecerlidir.
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6. Boliilm
Anneyle Babay1 Zora Sokmak

Yillar 6nce, annemle babami Phoenix’te ziyarete gittigimde babamla arabaya bindim.
Bir kirmiz1 1s1ikta durdugunda, benim yaslarimda bir kadin caddede 6niimiizden karsiya
gecti. Son derece kivircik, basina buyruk, kendine ait bir yasami olan ve dagildiginda
tekrar yerine oturmayan tiirde koyu renk saglar1 vardi.

“Su saga bak!" dedi babam, biiyiik bir sagkinlikla. Ciddi bir kinama ifadesiyle basini
salladi. “Baksana su saga!” dedi yeniden. “Ne karmasa!"

Bu konugmanin konumuzla ilgisi, benim kendi sagimm su sdylendigi kadininkiyle
tipatip ayni olmastydi.

“Baba,” dedim, bana dénmesi i¢in omzuna dokunarak. “Bak!” Bir tutam sa¢imi
avucuma alarak ona uzattim. “Ayni1 sa¢ bende de var."

Bu kayda deger etkilesim olgun anlarimdan birinde yasandigindan, tam anlamiyla
sakindim. Yarali ya da kizgin davranmadim, ignelemeye ¢alismadim. Yorumumu agzimda
gevelemedim ya da havaya atmadim, bu onun beni yok saymasini kolaylastirirdi. Orada,
yanindaydim ve onunla baglant1 kurmaya ¢abaliyordum. Ses tonum sicak ve merakliydi,
ama tarzim onu ferahlatmadi. Sorguya ¢ekiyordum: “Ee, babacigim, ilging bir durum. Ne
yapacaksin bakalim?”’

Babam bogazini temizledi. “Sey, ben o kadindan s6z ediyordum,” dedi.

“Ama sence de saglarimiz ayni degil mi? Baksana.”

“Onemli degil,” dedi babam &ylesine, amac1 yine konusmay1 sona erdirmekti.

“Peki, babacigim, bilmeni isterim ki yorumun beni incitti. Dedigim gibi, ayn1 sa¢
bende de var.”

Babam higbir sey sdylemedi. Yesil 151k yandi ve bagka konulara gegtik.

Yakinlarda bu kii¢iik sohbeti arkadasini Jennie’yle, onun kendi anlattiklarina karsilik
olarak paylagtim. Jenny, arkadasindan “sisko” diye bahsetmis olan annesine kizgindi.
Annesinden kaba diisiincelerini kendine saklamasini istemisti. Annesi, “Ne olmus yani,
ben siskoyum, sen ve kiz kardesin de Oylesiniz. Ailemizdeki tim kadnlar sigko,” diye
yanitlamisti.

Jenny, kendi kilosuna batirilan bu igne karsisinda yikildigini hissetmisti, onun i¢in
duyarlt bir konuydu bu. Sohbeti uzatmadi. Ona babamla aramdaki konusmayi
anlattigimda, kendimi idare etme bi¢imimle iliski kuramadi.

“Ne diye kendini bu kadar kirilganlasliriyorsun ki?” diye sordu. “Ben kendimi asla
boyle duruma diisiimezdim.”

Aslina bakilirsa, giic duruma diigiiriilmis olan kisi babamdi. Arabada bir dakikaligina
zora sokulmus kisi oydu. Soézciklerimin onu degistirecegini  diistinmemistim.
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Konusmamin nedeni daha ¢ok, dyle yapmanin onurlu bir davranis olduguna inanmam ve
yorumunu gormezden gelip sozlerinin beni nasil etkiledigini dikkate almaktan
kaginmasina izin vererek onu korumak istemememdi. Ayni zamanda, belirli bir yanit
almaya degil, kendim i¢in sdylemek istediklerime odaklanmistim.

Birisi bizi kirdiginda ya da bize koétii davrandiginda, genellikle 6fke ya da sessizlikle
tepki veririz. Bu sekilde tepki vermek normaldir, ama bdyle yaptigimizda, diger kisiyi
ferahlatabiliriz. Kendimizi korudugumuzu hissederiz, ama aslinda baskalarinin giic bir
konusmada kendilerini nasil idare edeceklerini ve ne kadar rahatsiz olacaklarini diisiinerek
daha fazla endiselenebiliriz. Diger kisiyi gli¢ duruma diisiirmekten tedirgin olabiliriz.
Jennie annesine sOyle deseydi ne olurdu? “Biliyor musun, anne, ailemizdeki kadinlarin
sisko olusuyla ilgili yorumun canimi yakti. Eminim amacin bu degildi, ama kilom benim
icin duyarli bir konu. Bazen ben de sisman olmakla ilgili olumsuz yorumlarda
bulunuyorum, ama kendi annemin bana sisko dedigini duymak farkli bir sey. Bunun
farkinda misin acaba?” Jennie sakin kalsa ve annesinin yanitina yer biraksa ne olurdu?
Jennie sesini yiikseltmenin “anlamsiz” olacag1 sonucuna vardiginda, aslinda kimi korumus
oluyor?

Kuskusuz, karsilastigimiz her hakaret ve haksizlig1 irdelemek zorunda degiliz. Isleri
akisina birakmak bazen olgun bir davranis olabilir. Ancak aile iyeleri sz konusu
oldugunda, agikca konusma cesaretini bulmak i¢in kilometrelerce yol kat etmek gerekir.
Onemli aile iiyelerine kars1 sesimizi yiikseltmemiz, icinde yer aldigimiz her iliskiyi
etkileyecektir, ¢iinkii aile iiyelerine 6nemli bir konudan s6z edemedigimizde, Oteki
iligkiler de asir1 yiiklii olur. Her sey birbirine baglidir. Natiiralist John Muir’in belirttigi
gibi, “Herhangi bir seyi kendi basina segmeye calistigimizda, onun Evren’deki diger her
seye bagl oldugunu goriiriiz.”

Tek bir onemli aile iligkisindeki islevinizin diizeyinizi artirirsaniz, diger iliskilerin
hepsi degisecektir, ilk ailenizle kim oldugunuz, neye inandiginiz ve 6énemli konulardaki
tutumunuz konusunda agik¢a konugabihne dereceniz, diger iligkilerinize tasidiginiz
“ses”in kalitesini giiclii bir bigimde etkileyecektir.

Babam Kaba Yorumlarda Bulunuyor

Anna, zor bir insan olan babasiyla bagetmek i¢in benden yardim istedi. Annesiyle
babasinin on bes yil dnceki aci bosanmasiin ardindan babasi ortadan yok olmus, ama
annesinin yakin tarihli 6liimiinden sonra yeniden ortaya ¢ikmisti. Goriiniise bakilirsa,
Atina’yla gergekten iliski kurmak istiyor ve pek ¢ok bakimdan comert ve nazikge
davrantyordu. Ama ikisi disar1 ¢iktiklarinda babasi ¢ogu zaman cinsel yorumlarda
bulunuyordu. Kadinlarin gogiislerine bakip, “Vay canma! Su koca memelere bak!” ya da
“Onu kazaksiz gérmek isterdim!” diyordu. Anna, uzun zamandir kayip olan babasinin bu
sekilde davranmasini katlanilmaz buluyordu. Ona karst 6fkeliydi, ama ayn1 zamanda ona
kars1 ¢ikarsa tekrar ortadan kaybolmasindan endiseleniyordu.

Benim bakis a¢imdan, babasinin kiskirtict yorumlari muhtemelen yiiksek kaygi
diizeyinin bir ifadesiydi. O da, Anna da, aile ge¢misini kagmilmaz bir bigimde
koriikleyecek olan, Anna’nin annesinin 6liimilyle basediyorlardi, istiine dstliik, kendi
iligkilerini yeniden kurmaya ¢aligmanin miithis zorlugu da s6z konusuydu. Bunlar kiigiik
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duygusal olaylar degildir. Nitekim Anna’ya, en az birka¢ yil boyunca birtakim gii¢
kalintilarla ugrasmasi gerekecegini sdyledim.

Anna beni ilk gérmeye geldiginde, babasina davranisini sorgulayan uzun bir mektup
yazmistl. Terapiye getirip bana okudugu bu gonderilmemis mektup —diger Snemsiz
konular arasinda— cinsel ayrimciligi, feminizmi ve babasinin kadinlari nesnelestirip
degersizlestirmesini kapsiyordu. Bunlar 6nemli meselelerdi, ama Anna bile bu mektubun
iletisimi giiclestirmekten bagka ise yaramayacagini tahmin edebilmisti. Aile iiyelerine
yazilan mektuplar, yiiklii bir konuya kisaca ve sug¢lamadan deginebildigimizde, hakikati
anlatmanm yolunu genigletmeye yardimei olabilir. Ama uzun, karsi ¢ikan mektuplar
neredeyse her zaman iletisim hatlarin1 kapatir ve anlayis ya da karsilikli empatiyi
desteklemek yerine savunmaciliga neden olur.

Anna’ya mektubu yollamamasini Onerdim. Bu yalnizca babasinin kaygisi
koriikleyecek ve uygunsuz bigcimde davranma ya da tekrar g¢ekip gitme olasiligim
artiracaktl. Insanlar1 elestirdigimizde ya da nutuk ¢ektigimizde, aslinda onlar
sOylediklerimize dikkat etmemeye davet etmis oluruz. Anna’yla babasinin, uzun bir
yokluk doneminden, 6zellikle de Anna’nin annesinin yakm tarihli kaybindan sonra bile
birlikte olabilmeleri etkileyiciydi. Anna’y1, babasiyla baglantisint siirdiirmesi ve uygunsuz
yorumlarina tepki vermenin bir yolunu bulmaya galisirken, ona —ve kendisine— kars1
sabirlt olmasi i¢in yiireklendirdim.

Anna ilk basta yalnizca iki segenek goriiyordu: mektubu yollamak ya da babasinin
yorumlarint gérmezden gelmek. Ama babasinin davranisi uygunsuz ve rahatsiz edici
oldugunda sessiz kalmasi, hem kendine, hem babasina, hem de iliskilerine haksizlik
olurdu. Durum inanilmaz derecede gergin oldugundan, Anna’nin babasina
sOyleyecekleriyle ilgili degisik bir plan yapmasina yardim ettim. Babasina sdylemek
istediklerini yazdi ve bir arkadasiyla prova etti.

Boyle bir stratejik planlama size diiriistliiglin karsili gibi gelebilir, ama daha 6nce de
sOyledigim gibi, Oyle degildir. Bazen dogaclama yapabiliriz, ama riskler yiiksek
oldugunda, dikkatli ve iyi hazirlanmis olmamiz gerekir. Elbette, Anna’nin tek amaci
babasina kars1 kizgmligini dile getirmek ve duygularimin biitiin agirhigin ona yiiklemekti,
bunu yapmakla yetinebilirdi. Ancak, amaci sesini duyurmak ve babasiyla iligkisine
basarili olma firsati1 vermekse, sonrasini planlamasi gerekirdi. Diiriistge konusmak ve ayn
zamanda bizim i¢in 6nemli olan iliskiyi korumak i¢in dikkatle ilerlemek miimkiindiir.

Kisa ve Yiirekli Konusmalar

Anna sunu yapti: Babasi bir kez daha uygunsuz bir sey soylediginde, sakin ama kararli
bir bicimde, “Baba, bu tiir yorumlar yapti§inda ¢ok rahatsiz oluyorum. Liitfen benim
yanimda boyle konusma,” dedi.

Anna’nin babasi son derece acik ve esnek biri olsaydi, tek bir yorum istenen sonuglari
yaratabilirdi. Ama degisim nadiren bu sekilde olur. Tahmin edilecegi gibi, babasi kendini
savunarak tepki verdi. “Gereginden fazla duyarlilik gosteriyorsun. Nasil davranacagimi
sOyleme bana!” gibi seyler sdyledi. Anna’nin otomatik tepkisi —ne de olsa iyi bir
feministti— buna karsi Ofkelenmek ve karaladigi mektupta yaptigi gibi, cinsel
ayrimciligina ve kadinlari nesneleslirmesine karst ¢ikmak olurdu. Ama bunun yerine
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kendisinden —babasinin kendisi iizerindeki etkisinden— s6z etti. “Baba, goziinii
kadinlara diktiginde ya da bedenleriyle ilgili yorumlar yaptiginda kendimi ¢ok tedirgin ve
rahatsiz hissettigimi bilmeni isterim,” dedi. Onunla baglantisin1 siirdiirmeye ¢alisirken bu
sozleri sdylemesi miithis bir cesaret isiydi. Terapi, babasinin yorumlarini iistiine alinmak
yerine, bunlari kagtigi ailenin kaygili duygusal alanina donerken hissettigi yiiksek
diizeydeki tedirginliginin ifadeleri olarak kabul etmesine yardime1 oldu.

Kayg1 verici konulara deginirken, degisime bir siire¢ olarak bakmak oOnemlidir.
Ailelerde kayda deger degisim vur-ka¢ konusmalarla gerceklesmez. Anna’nin babasina,
sOylediklerini diigiinmesi i¢in biraz zaman vermesi gerekiyordu, babasi da biiyiik
olasilikla, Anna’nin “ciddi” olup olmadigin1 ve karsisinda geri ¢ekilip ¢ekilmeyecegini
test edecekti. Baglangicta asir1 savunmacilikla tepki verdi ve Anna’nin yaninda uygunsuz
yorumlar yapmayz siirdiirdii, ama simdi bunlar fisildamasina soylityordu.

Anna bir sonraki adimin, kendi tutumunu yeniden ifade eden bir not birakmak
olduguna karar verdi.

Baba, gecen giin seninle gergekten iyi vakit gegirdim. Bunca yildan sonra yeniden
baglanti kurmamiz benim icin ¢ok anlamli. Annemi kaybettim. Seni yeniden kaybetmek
istemiyorum. Benim icin ¢ok onemlisin. Ama tekrar séyliiyorum, duygularima saygi
gostermemeyi siirdiiriirsen seninle birlikte olmam c¢ok giic. Ben senin kizinim,
arkadasin degil. Karsimda gozlerini kadinlara dikip bedenleri hakkinda yorum
yapmanin uygun oldugunu sanmiyorum. Umarim soylediklerimi diigiiniir ve hislerimi
dikkate alirsin.

Sevgiler, Anna

Babasi bu nottan hi¢ bahsetmese de, cinsel yorumlar1 neredeyse sifira indi. Anna, daha
sik temas kurduklarinda, ya da iglerinden biri iliskiden daha fazlasini istediginde,
babasinin arada bir eski davranisina dondiigii yolunda ilging bir gozlemde bulundu.
Anna’ya, babasiyla ne kadar zaman ge¢irdigine dikkat etmesini 6nerdim. Kimi zaman,
aile tiyeleri uzun bir yokluktan sonra yeniden baglanti kurduklarinda, taraflardan biri ya
da ikisi birden ¢ok seyi ¢ok hizli bir bigimde halletmeye ¢alisir. Bir ebeveynle uzun siire
sonra yeniden baglanti kurmanin en iyi yolu, isi agirdan almaktir. Anna ya da babasi yakin
bir iliski kurmak istiyorlarsa, uzun bir kopukluktan sonra gifa bulmanin genellikle diise
kalka ilerleyen yavas bir siire¢ oldugunu anlamalar1 onlar igin 6nemliydi.

Anna’ya onerdigim, soguk davranarak uzaklasmasi degil, babasini tanimaya calisirken
temasi azaltarak ya da sohbetlerini rahat ve sakaci bir havada siirdiirerek kiiciik adimlar
almasiydi. Babasi uygunsuz yorumlarint neredeyse her zaman birlikte yiiriirlerken
yapiyordu. Dolayisiyla babasi de§ismezse, Anna, “Baba, seninle restoranda aksam
yemeginde bulusmay1 ¢ok isterim. Ama sonrasinda yiiriiylis icin zamanim yok, ¢iinkii
yapilacak islerim var,” diyebilirdi.

Anna o kadar kilit rolde olmayan bir oyuncuyla ugrasiyor olsaydi, o kisiye uzak
durmasin1 sdyleyerek ya da onunla ¢ikmayi reddederek kaba yorumlarin iistesinden
gelebilirdi. Ama s6z konusu kisi onun babasiydi. Bu donemde yiiksek stres altinda
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oldugunu ve basarmaya calistig1 seyin biiylikligiinii gdrmesi, Anna’ya yardimci oldu.
Yalniz annesinin kaybiyla degil, ayn1 zamanda babasinin hayatina yeniden girisiyle de
basa ¢ikmasi gerekiyordu. Bu olaylarin ikisi de son derece normal bir insan1 ¢ildirtmaya
yeterdi.

Anna, babasiyla en zorlu sohbetlere yaklasik bir buguk yil sonra girdi. Babasindan,
hayatindan ¢ikisini ve annesi hayattayken onu kendisiyle baglanti kurmaktan neyin
alikoydugunu anlamasina yardim etmesini istedi. Eger Anna, babasinin kabaligina “serseri
hayatimdan delolup gitsin” seklindeki ilk tepkisiyle yonelseydi, bu ac1 verici ve dnemli
sohbetler asla gerceklesmezdi.

Kapali Bir Zihni A¢mak

Duyarsiz bir aile iiyesiyle dogrudan, zorla ve derhal yiizlesmeyi segebiliriz. Kimi
zaman hacim ve yogunlugu artirmak ise yarar ve kesinlikle anlik bir rahatlama
saglayabilir. Konusmanin ya da baskalarinin duygulariyla diisiincelerini degistirmenin tek
bir “dogru” ya da “en iyi yolu” yoktur. Ama eski konugsma ya da sessiz kalma
bi¢imlerimiz bize aci veriyorsa, ayni seyi daha fazla yapmak yardimci olmaz. Amacimizin
anlik duygularimizi disa vurmak mi, yoksa uzun vadede sohbet ve dogruyu sdyleme
olasiligini artirmak mi1 oldugu da énemlidir.

Sicak Bir Konunun Etrafinda “iki Adim”

Joyce annesine kars1 6fkeli oldugu bir noktada benden yardim istedi. Kiz kardesinin
diigiinii yaklastyor ve Joyce, otuz yillik hayat arkadast Melody ile katilmay1 planliyordu.
Annesi telefon edip, igneleyici bir ses tonuyla, “Unutma ki bu kiz kardesinin diigiinii, o
yiizden Melody ile iliskine dikkat ¢ekmen gerekmiyor,” demisti. Joyce (daha da igneleyici
bir bicimde), “Ah, cok tesekkiir ederim annecigim. Belki de seni utandirmamak igin
Melody’nin bagina bir kagit torba ge¢iriririm,” diye karsilik vermisti. Sonra da ¢abucak,
“Ben ¢ikiyorum,” diyerek sessizligi bozmus ve telefonu kapatmisti.

Bu annenin kirict yorumuyla ne yapabiliriz? Diigiinler tahmin edilecegi gibi ailelerin
yasam dongiisiinde kaygili zamanlardir, dolayisiyla Joyce’un annesinin yogunlugunu
odaklayacagi bir yer aramasima sasmamaliyiz. Dogruyu sdylemek gerekirse, escinsellik
korkusunu kendi basina o yaratmamis, kiiltiiriimiiziin dgrettigi onyargilar1 6grenmisti.
Ayrica, Joyce’la bagini koparmamisti ve Melody’yi kizinin yalniz en iyi arkadasi degil,
yasam boyu partneri olarak agik¢a kabul etmis olmas: bakimindan, pek ¢ok ebeveynden
daha ilerideydi. Joyce ise elbette, kendisinden en 6nemli iliskisini mahcup edici bir sir
gibi saklamasi istenirken, kiz kardesinin evliliginin satafatli bir bigimde kutlanmasina
bozuluyordu. Annesinin iligkisini kendi istedigi diizeyde kabul etmeyisine Joyce’un
iizilmemesi miimkiin miydii?

Joyce, annesinin igneleyici konusmasina alayci bir ifadeyle kafa tutmak zorunda
oldugunu hissediyordu. Aslina bakilirsa, bu sekilde tepki verip konusmay1 bir adim ileri
gotirmeyerek annesini koruyordu. Annesi, “Unutma ki bu kiz kardesinin diigiinii,
dolayisiyla Melody ile iliskine dikkat cekmen gerekmiyor,” dediginde, Joyce birkag¢ derin
nefes alip, tepkisellik yerine diisiinmeyi davet eden sorulari sakin bir bigimde sorabilirdi.



Harriet Lerner - Baglanti Danst 56

“Anne, iliskime ‘dikkat ¢ekmek’ derken ne kastettiinden emin degilim. Derdinin ne
oldugunu bana anlatir misin?” gibi.

Bagka sorularda bunu izleyebilirdi. Diigiinde Joyce’un lezbiyen oldugunu bilmeyen ya
da onaylamayan aile iiyeleri ya da dostlar m1 olacakt1? Annesi davetliler arasindan kimin
en gliglii olumsuz tepkiyi gosterecegini bekliyordu? Ailede Joyce’un Melody ile iliskisini
kabul etmekte en ¢ok zorlanan kisi kimdi? Annesi, niyeti dyle olmasa da, yorumunun
Joyce’u yaraladiginin farkinda miydi? Annesinin bakis acisint duyduktan sonra, Joyce
sadece, “Anne, yaklagan diigiin yiiziinden ne kadar stres altinda oldugunu biliyorum. Kiz
kardesimin beni Melody’yle el ele goriince ne kadar {iziildiiglinii de biliyorum. Elbette ki
diigliniin mitkemmel olmasimi istiyorsun. Ama Melody’yle iliskime dikkat ¢ekmemek
hakkindaki yorumunun canimi yaktigini sana sdylemem gerekiyor,” diyebilirdi.

Joyce’un o anda konugmayi1 daha fazla uzatmasma gerek yoktu. Duygusal agidan
kendimizi hazir hissetmiyorsak, konuya ya da sohbete daha sonra donebiliriz. Joyce’un
yapmasi gereken, annesinin onaylamasina ya da belli bir bi¢imde karsilik vermesine
ihtiya¢ duymadan bir sey sormak, ya da Melody ile iliskisi hakkinda bir sey paylagmakti.

Zamanla, sohbeti genigletebiliriz. Hassas konular yavas yavas islenir. Joyce kendini,
“apacik, gozler oniinde” biri olarak tanimliyordu. Ama yirmi yildir anne-babasiyla
dertlesmemis, “Annecigim, senin i¢in escinsel olmamin en zor yani ne? Bunu nasil
karsiladin?” diye asla sormamisti. Sorular liretmek i¢in yaraticiligini kullanmak yerine,
tepkisellik ve mesafe yaratmisti. Amacim Joyce’u elestirmek degil, o sadece kendimizi
kaygili ve hatali hissettigimizde hepimizin yaptigi gibi —otomatik ya da tanidik olana
basvurarak ve sohbeti daha derin ve daha igtenlikli bir diizeye tasima riskini goéze
almayarak— tepki veriyordu. Birine c¢ikigsmak, mesaji karsi tarafa ulastiriyormus gibi
goriinebilir. Ama tepkisel olmayan, baglantili sohbetin incinmis duygularin kékenine inip
onlar1 degistirme olasilig1 ¢ok daha yiiksektir.

Calisin! Calisin!

Sorular sormayi, farklarimizi tanimlamay1 ve istedigimiz karsiligi alamadigimizda
gorece sakin ve sarih kalmayr nasil Ogreniriz? Konusmayi 6grenmenin tek yolu
konusmaktir. Su eski fikray1 biliyor olabilirsiniz: Bir adam New York kentinde bir sokak
miizisyenine yaklasir ve, “Oziir dilerim beyefendi, Carnegie Hall’a nasil gidebilirim?”
diye sorar. Adam, “Calisin!” diye yanitlar.

Cabaya deger bir seyi basarmak icin ¢alismak gerekir ve giic bir sohbette sesini
yiikseltmek de bir istisna degildir. Kiigiik adimlar ya da kolay konularla baglayabiliriz.
Sonra gérmezden gelmeyi ¢ok istedigimiz konular hakkinda agik sorular sorarak galisma
yapabiliriz. Ardindan, nerede durdugumuzu tanimlayabilir ve farklara deginebiliriz.

Belirli bir konu (ya da kisi) 6zellikle zorsa, “iki adim"1 hatirlayin. En az iki konusma,
ya da iki kategoriye giren bir dizi konusma yapmak acisindan diistinmeyi deneyin.

IIk konusmada yalnizca dinler, sorular sorar ve daha fazlasmi 6grenmeye ¢alisiriz.
Ornegin, “Annecigim, escinselligimin seni en ¢ok zorlayan yani ne?”, “Eger escinsel
olsaydin, sence biiyiik annem nasil tepki verirdi?”, “Charlie Dayin1 rahipligi birakip Japon
asilli Amerikal1 bir kadinla evlendiginde nasil tepki verdi?”
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Boylece karsimizdaki kisiye, bakis agisini 0grenmeyi ictenlikle istedigimizi belli
ederiz. Dinlemek, bir sese sahip olmanin asli bir pargasidir. Bir sorunla ilgili baglami1
genisletirken (“Annecigim, biiyilk annem farkli insanlara karsi pek hosgoriilii degilmis
gibi geliyor bana”), hassas konunun iizerindeki baskiy1 kaldirir ve karsimizindaki kisinin
nereden geldigini daha iyi anlamaya baglariz.

Diger kisinin duyarsiz tepkisinin —sevgisizlik degil— kaygi ve ge¢misle
kamgilandigini anladikca kendimizi daha sakin hissederiz. Ustiimiize alinmamak ve diger
kisinin tepkisinin bizden c¢ok, kendisiyle ilgili olabilecegini anlamak bir olgunluktur.
Anne-babamizin olumsuzlugunu, kaygiyla basetme bic¢imlerine iliskin bir enformasyon
olarak gorebildigimiz dlgiide, diisiincelerimiz ve sesimiz berraklasir. Bir sonraki sohbette,
bakis acimizi paylasip farklarimizi tanimlayabiliriz. Ornegin:

Annecigim, gecen hafiaki konusmamiz iizerinde diisiindiim. Ikimiz, benim escinsel
olusuma ¢ok farkli bir bigimde bakiyoruz. Anladigim kadariyla sen bunun dogustan
gelen bir sorun oldugunu, istemeden boyle oldugumu, ama yine de beni sevdigini
diigtintiyorsun. Benim goriisiimse ¢ok farkh. Kadwinlara karsi duygularimi ilk fark
ettigimde, korktum ve sorunumun ne oldugunu merak ettim. Ama simdi, Melody ile
iliskim bugiine kadar basima gelen en iyi sey. Boyle oldugum icin kendimi sansh
hissediyorum. Bir diigmeye basip sihirli bir bigimde heteroseksiiel olabilseydim, bunu
asla yapmazdim. Aramizdaki bu fark hakkinda ne diigiiniiyorsun?

Farklara deginmek, oteki kisiyi ikna etmeye ya da degistirmeye caligmakla ayni
degildir. Onun hatali oldugunu ve hakikatin bizden yana oldugunu ima etmez, biz boyle
olduguna emin olsak bile. Aksine, &teki kisinin bakis acisina olabildigince saygili bir
bicimde farklarimizi agiklia kavusturup inceltmemizi gerektirir. Bu saygi ve dinleme
istegimiz bulasici olabilir.

Ama bunu yapma nedenimiz o degildir. Bir aile iiyesiyle aramizdaki herhangi bir
hassas konuya deginirken, oteki kisiden belirli bir tepki almaya degil, kendimiz hakkinda
soylemek istediklerimize odakli kalmaliyiz. Ondan gelecek farkli bir tepkiye ihtiyag
duymamiz (bunu ummamizin aksine), gilic bir sohbete girismeye heniiz hazir
olmadigimizin iyi bir gostergesidir.

Pek ¢ok sey gibi, bu iki adimli siire¢ de teoride basit goriiniir:
Birincisi, sorular sor ve dinle.
Tkincisi, farklara degin.

Ama bu iki adimin atilmasi son derece giictiir. Cok sarsict bir konuyla ugrastiginizda,
beyniniz peltelesir. Hangi sorular1 soracaginizi hi¢ bilmezsiniz. “Farklara deginmek”
aklimiza bile gelmez. Duygular i¢inde boguluyorsaniz, yaraticiliginizdan, hatta
sagduyunuzdan yararlanamazsiniz. Elestirmeye, kendinizi savunmaya baslar ya da ¢ilgina
donersiniz. Durum bdyle oldugunda —ya da ideal olarak Oncesinde— diigiiniip plan
yapmaniz gerekir. Sliregten gegmenize yardim edecek agik fikirli bir arkadas bulun, ¢iinki
en iyi diisiincelerinizi kendi ailenize uygulamaniz hemen hemen imkansizdir.
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Jon Kabat-Zinn’in bize hatirlattigi gibi, insan akli kotii havayla kirbaglanan okyanus
yiizeyi gibidir. Hepimiz tepkisellesiriz, ama eger uzanabilirsek, dalgalarin altinda daha
derin bir siiklinet vardir.

Duygularin Sesi Sozciiklerden Daha Yiiksek Oldugunda

Bir aile tyesiyle asla duygusalligimizin tam kuvvetiyle yiizlesmemeliyiz demek
istemiyorum. Belki de kendi ailenizde bunu yapmanin etkili ve yararli —ya da sadece
kaginilmaz— oldugu ornekler akliniza gelebilir. Her zaman sakin “ben diliyle”
konusabilecegimizi, hatta amacimizin her zaman bu olmasi gerektigini one siirmek
giiliingtir.

Bir keresinde asir1 kontrollii, sorumlu bir ilk ¢ocuk olan, Francine adli bir danisanla
calisttim. Alkolik kiz kardesine tekrar tekrar sdyle diyordu: “Biliyorum, sorununu
halletmek i¢in hi¢bir sey yapamam, ama seni kaybetmekten ne kadar korktugumu bilmeni
isterim. Uzun siiredir buralarda olmayisini diisiindiigiimde ¢ok tiziiliiyorum.” Francine’in
kendisi de bir terapistti ve gergekten de kiz kardesinin i¢ki sorununa her deginisinde 6yle
goriiniiyordu.

Bir aksam Francine zivanadan ¢ikmig ve kiz kardesine, “Senin derdin ne? Hayatin
nasil boyle firlatip atabilirsin? Bunu bana nasil yaparsin? Artik dayanamiyorum! Kendimi
cildiracak gibi hissediyorum!” diye bagirmis. Ardindan kanapeye ¢okiip hickira higkira
aglamig. Kiz kardesi ona soyle bir bakip disar1 ¢ikmis. Francine her seyi berbat ettigini
diigiiniiyordu. Oysa sonugta bu, iliskilerinde 6nemli bir doniim noktast olmustu. Kiz
kardesi uzun zamandir Francine’in sakinliginden, ince bir kibir ve iistlinliik taslama bi¢imi
gibi gelen terapist havasindan nefret ediyordu.

Konusurken kullanabilecegimiz pek ¢ok farkli sese ve alana sahibiz. Onemli olan,
isimize yaramayan dar, alisildik bir kendini ifade etme bi¢imi icerisinde sikisip kalmamak
igin tam menzilimizi bilmektir. Acikg¢asi, farkli insanlarla ve ayni kisiyle farkh
zamanlarda farkli bir bigimde konusuruz. Bunu renk degistiren bukalemunlar oldugumuz
icin yapmayiz. Daha ziyade, farkli insanlar farkli yanlarimizi harekete gecirir. Ayrica,
farkli insanlarin duyabildikleri ve tepki verebildikleri seyler igin farkli reseptorleri
oldugunu biliriz. Bazi iliskiler digerlerine gore daha genis bir ifade menzilini kaldirir;
ifade edilen ister sagmalik olsun, ister yargilama, tapinma ya da dfke. Hepimiz sesimizi
kiigliltmek yerine biiyiiten insanlarla baglantilara ihtiya¢ duyariz.

Aile iliskileri genellikle yogundur. Sakin goriinebilirler, ama bunun nedeni ¢ogunlukla
yogunlugun mesafeyle idare edilmesidir. Kural olarak, yogunluk diizeyi ne kadar
yiiksekse, yavaslamak, once sorular sormak ve dinlemek, sonra da sakin bir bigimde
farklara deginmek o kadar verimli olabilir. Bu sekilde, 6teki kisiyi kendini savunmaya
degil, sorumlu hissetmeye davet ederiz.

Ancak kimi durumlarda, duygularimizi ve savunmasizligimizi gésterme istegimiz bir
diger aile iiyesine iletebilecegimiz en giiclii sevgi mesajidir. Francine i¢in bu kesinlikle
boyleydi. Bir aile iiyesini zora sokmanin birden fazla yolu vardir, sesimizi sevgiyle
kullanmanin da dyle.

Sakin Bunu Bir Daha Yapma!”
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Annemle tiim ihtiyat1 elden biraktigim bir konusmamizi paylasayim. Sakin bir bigimde
sorular sorup farklarimizi tanimlamak yerine, hoplayip zipladim ve ona degismesi
gerektigini, yoksa mutsuz bir kopek yavrusu olacagimi sdyledim.

Bu eski bir hikdye, ama konugsmamizi sanki diin yasanmiscasina hatirltyorum. 1986
yazinda bir cumartesi sabahi, ofisimde galistyordum. ik oglumun dogumundan sonra
geride kaldigimdan, geciken yazigmalari yapiyordum. Binada yalniz oldugumu
zannederken, kocam Steve beklenmedik gelisiyle beni sasirtti. Hemen bir sorun oldugunu
anladim. “Annenle ilgili kotii bir haberim var,” dedi. “Diin bir gdgsiinii aldirmig. Meme
kanseri var. Ya da meme kanseri varmis.” Hangi zaman kipini kullanacagini bilmiyordu;
bu 6zel hastalik s6z konusu oldugunda yaygin bir agmazdir bu.

Beni kucaklamak icin uzattigt kollarindan uzaklasgtim ve mide bulantisina karst
direndim. Nasil olabilirdi bu? Daha birkag giin 6nce onunla telefonda sohbet etmistim ve
higbir sey sira disi goriinmilyordu. Aramizda “Nasilsin? Hava nasil?” tiirlinden bir
konusma ge¢misti. Ciddi bir teshisle ¢ok 6nemli bir ameliyata hazirlanmakta oldugunu
simdi 6greniyordum. Daha Once bahsettigim gibi, annem ben on iki yasindayken de
kanser ameliyati olmus ve kimse —oncesinde ya da sonrasinda— bu konuda tek laf
etmemisti. Ama bu ¢ok uzun zaman 6nceydi ve kosullar simdi ¢ok farkliydi.

Arabayla eve geldim ve hemen hastaneden annemi aradim. Kendini nasil hissettigini
sorup gercekleri 6grenmek belki bir-iki dakikami aldi. Sonra ona verip veristirdim.

Kontrolsiiz bir hirsla, “Sakin bunu bir daha yapma!” diye emrettim. “Seni ¢ok
seviyorum. Bunu bana nasil yaparsin? Olan bitenleri bana nasil anlatmazsin! Konugsmam
italiklerle doluydu. Yalinliktan ¢ok uzaktim.

“Seni endiselendirmek istemedim,” dedi annem dikkatlice. “Sana ve Susan’a
anlatmadan 6nce ameliyatin sona ermesini beklemeye karar verdim.

“Bizi endiselendirmek istemedin, ha!” Kulaklarima inanamadim. “Anne, aile bunun
icindir. Birbirimiz i¢in endiseleniriz. Senin i¢in endiselenmek benim hakkim! Sen benim
annemsin!”

Annem kikirdadi. Bu aldatmacanin bir daha asla olmamasi i¢in tutkulu israrimi
kamgilayan sevgiyi hissettigini biliyordum.

“Ya ameliyatta 6lseydin?” diye devam ettim. “Ya seni sevdigimi sdyleme sansini bile
bulamasaydim!”

“Beni sevdigini biliyorum,” dedi annem sicak bir sesle.

“Ya senin i¢in dua etmek isteseydim?”” dedim.

“Sen dua etmezsin, Harriet,” diye hatirlatti annem. Hattin &biir ucundan giiliimseyisini
gbziimiin Oniine getirebiliyordum.

“O zaman senin i¢in dua ederdim belki,” diye 1srar ettim. “Dua edip etmeyecegimi
nereden biliyorsun?” Belki bir baskasindan senin i¢in dua etmesini isterdim.”

Annem sustu. Konugmanin biraz rayindan ¢iktigini fark ettim.

“Bak, anne,” dedim, “bunu bir daha asla yapmayacagina sdz ver bana! Benim i¢in
hicbir sey su olanlardan daha koti degil. Higbir sey! Senin icin endiselenmekle
bagsedebilirim. Sana olan her seyle basedebilirim. Ama ciddi bir sey olabileceginden ve
senin bana anlatmadigindan endiselenmekle basedemem. Bagedemeyecegim sey bu iste.”

“Peki,” dedi annem. “Sana anlatirim.”
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“Eger anlatmazsan, ne zaman cidden endiselenmem gerekecegini bilmedigim igin
siirekli endiselenirim.” Derdimi yeterince gii¢lii bir bigimde ifade edemiyordum. “Bunu
bir daha asla yapmayacagina s6z ver bana!”

“Peki,” diye tekrarlad1 annem.

“Soz mii?

“S6z veriyorum.”

Bu kadar. Ama annem beni yeteri kadar ciddiye almamig olabilir diye, ablam Susan’1
aray1p giiclerimizi birlestirmemizi istedim. Hemen ise giriserek o da Rose’u aradi, ¢iinkii
bu konuda ben ne hissediyorsam o da aynisini hissediyordu. Annemiz, o giinden itibaren
sOzunu tuttu.

Bu hikdyeyi bilen bir arkadagim, davranisim karsisinda saskina dondii. “Rose
ameliyatla yiiz yiize geldiyse, kendisi i¢in dogru olant yapma geregi duymustur. Saglik
durumuyla ilgili bilgiyi paylasmanin kisisel bir se¢im oldugunu kabul etmek zorundasin.
Neden bu karari onun adina vermeye ¢alisiyorsun?”

Elbette ki Rose adina karar veremezdim. Kimse bdyle bir yetkiye sahip degildir. Eger
Rose sonugta saglik durumuyla ilgili bilgiyi her sey olup bitene kadar paylasmamaya
karar verseydi, onunla mutabik kalirdim. Ama Susan ve ben, sessizliginin bize bir tiir
koruma saglayacag: diisiincesinden kesinlikle caydirirdik onu. Saglik durumuyla ilgili
bilgiyi paylagsmayarak birbirini “koruyan” tiirde bir aile olmak istemedigimiz su gotiirmez
bir gergekti. Evet, bu 6zel konuda yaygara kopardik.

“Belki de zamanlaman biraz yanlist1?”” Meslektasimin nazik sorusu, ortaya atlamadan
once birkag¢ giin —hatta bes dakika— beklememis olusuma gonderme yapiyordu. Aslinda
demek istedigi suydu: “Tanr1 askina, annen daha yeni onemli bir ameliyat olmus! Onu
buldozer gibi ezmeden Once hastaneden eve donene kadar birkag¢ giin bekleyemez
miydin?” Belki de annemle yiizlesirken sergileyemedigim iyi iletisim becerilerine model
olusturuyordu.

Bunun {izerinde diisiindiim. Eger Rose altiist olsaydi ya da konusmanin iistesinden
gelemeseydi, konuya farkli bir zamanda yeniden donerdim. Onu dinliyor ve onun da beni
dinledigini duyabiliyordum. Soézciiklerim 6fkeden gok sevgiyle kamgilandigi i¢in olumlu
bir tepki verecegini biliyordum.

“Annemi tantyorum,” dedim ona, dnemli olan da bu iste.

Bir ebeveyni —ya da sevdigimiz herhangi bir kisiyi— nasil ve ne zaman zora
sokacagimiza karar vermek i¢in bir sezgi ve diisiinme birlesimine giivenmemiz gerekir.
Gti¢ bir konusmaya, benim Rose’la yaptigim gibi isitilme ve dikkate alinma beklentisiyle
yaklasabilmemiz hostur; ama agikcast buna giivenemeyiz. Karsi taraf hi¢ bizi duyacak
durumda olmadigi halde, onurumuzu ve kendi kisisel biitiinliiglimiizii korumak adina,
acikca ve kararli bir bicimde konugmaya, sohbeti bir tur daha siirdiirmeye karar verebilir.

Insanlara onlar1 sevdigimizi ve bizim igin 6nemli olduklarmi bildiriyorsak, bizi duyma
olasiliklar1 yiiksektir. Istedigimiz tepkiyi elde edemememiz ac1 verici ama konu digidir.
Babamla arabada sagim konusunda yaptigim konugsmanin amact ona ulagmak, ya da onu
harekete gegirmek, hatta bir 6ziir ya da davranis degisikligi elde etmek degildi. Gegmis
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deneyimlerden bunu beklememeyi Ogrenmistim, tipki sagimdan uysal olmasini
beklememeyi 6grendigim gibi. Ama babami koruyacak da degildim. Sadece onunla
soziinden donmeden konusan kendi sesimin tinisin1 duymaya ihtiyacim vardi.
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7. Boliim
Ask Sizi Aptallastirabilir

Yakin zamanlarda bir arkadasim, dogru bir izlenim yaratabilmek icin ¢iktig1 erkek
gelmeden once sehpasinin iizerindeki dergileri defalarca diizenlemek gibi budalaca bir isle
tam bir saatini bosa harcadigmn itiraf etti bana. Ardindan, pencerenin 6niine kamp kurarak
yaklagsmasini beklemeye baglamis ki, kapiy1 agarken 6zel bir sarkinin ¢almast i¢in CD
oynaticiya kosabilsin. Daha sonra sinemaya gitmisler, arkadasim filmi Oyle mide
bulandirici bulmus ki yerinde zor oturmus, ama adam sinemadan film hakkinda abuk
subuk seyler sdyleyerek ayrildiginda, diiriist bir karsilik vermemis.

Basglangigta boyle davranabiliriz, ama iliskiyi ilerletmek istiyorsak bunu ¢ok fazla
siirdiiremeyiz. Zamanla, ictenligi artirmak yoniinde ilerlemeliyiz, 6zellikle de iliskinin
onemli oldugunu hissediyor ve devam etmesini istiyorsak, iliski ne kadar yakinsa,
kendimizi paylasma olasilig1 ve arzusu o kadar artar; anlatmamanin, ger¢ek olmamanin,
iliskiye tam benligimizi ve ger¢ek sesimizi katmamanin sonuglari da o kadar biiyiik olur.

Ne de olsa, potansiyel bir partner, kiirtaj yaptirdigimiza, mememizi aldirdigimiza,
daha once iki evlilik gecirdigimize, ya da yakinlarda Nobel Odiili’'ne aday
gosterildigimize iligkin iyi niyetli bir agiklamadan sonra yanimizda kalmak istemiyorsa, o
kisiden ayrilmamiz daha iyi olacaktir. Coskumuzu, agilmamizi ve hirslarimizi duymaktan
hoslanmiyorsa, ya da giivensizliklerimizi, korkularimizi veya ge¢misteki aci verici bir
hikayeyi dile getirdigimizde kendini kapatiyorsa, yine onsuz kalmamiz daha iyi olacaktir.
Aymi sekilde, 6teki kisi de bizi dogru tanima, iliskiyi dikkate alip gelecekle ilgili hayallere
ya da tahminlere degil, gerceklere dayanan planlar yapma hakkina sahiptir. Yakinlik —ve
iliskiyle ilgili yargt giiclimiiz— oteki kisiyi tanimamiza ve tam olarak taninmamiza izin
vermeyen sessizlik ve rol yapmanin golgesinde zarar goriir.

Bazi rol yapma tiirlerinin yiirekli ve sagaltic1 olabilecegini gérmiistiik, ama ben bu tiir
rol yapmay1 6grenerek yetistirilmedim. Benim biiytidigiim 1950’1i yillarda, yani modern
feminizmden 6nceki donemde, “aptali oynamamiz”, erkegin kazanmasina izin vermemiz,
patron oymus gibi davranmamiz ve ne kadar sikici olursa olsun fikirlerini kocaman
ayllmis gozlerle, zaman zaman zarif bir dipnot ekleyerek dinlememiz 6gretilirdi bize.
Biitlin bunlar bir erkegi elde etmek ve ehle tutmak i¢indi. Yetiskin kadinlar, Gloria
Sleinem’ni1 harika deyisini kullanacak olursak, disi taklit¢iler gibi davranirlardi.

Bugiin her yerde, bizi giivenilir ve dogru olarak konusmaya yiireklendiren mesajlarin
bombardimani altindayiz. Kose yazari Ellen Goodman’in, {i¢ kizindan her birini, “Sesini
yiikselt, sesini yiikselt, sesini yiikselt,” diye yiireklendiren ve dobraca, “korkacaginiz tek
kisi miistakbel eski kocanizdir!” diyen bir arkadasi var. Kadinin benligi pahasina bir
erkege sahip olmamasi gerektigi yolunda, oldukca radikal bir derstir bu. Ama ortadaki pek
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yok 1iyi tavsiyeye karsin, sevgi ve ask ¢ogu zaman net ve giiclii bir sesin ifadesini
desteklemez. Karikatiircii arkadasim Jennifer Berman’in belirttigi gibi, eslesmek
beynimizin “yargi lobunu bir barbunya fasulyesi boyutuna indirebilir.

Askta Basarisiz Olmak Bize Hi¢bir Sey Soylemez

Askta basarisiz olmak, belirli bir iliskinin bizim i¢in saglikli ya da iyi olup olmadig1
konusunda higbir sey sdylemez. Sehvetli baslangiglar caziptir, ama yogun duygular
tarafsizligimizin Oniinde engel olusturup agik diisiinme ve acik konugsma kapasitemizi
bulaniklastirabilir.

Amy adli bir arkadasim, escinsel aktivizmi konulu bir hafta sonu calistayinda bir
kadina asik oldu ve simdiden onunla birlikte olmak i¢in tiim hayatin1 yeniden diizenliyor.
Amy bu kisiyi yalnizca {i¢ haftadir tanidig1 halde, yeni kiz arkadaginin alerjisi yiiziinden
sevgili kedisinden vazgegmeyi planliyor. Amy’nin arkadaslar1 kusku igindeler ve
yavaslamasini istiyorlar, ama o, gercek aski bulduguna emin.

Belki de bulmustur. Askin anlami, asik olan herkes igin farklidir ve Tanr1 vergisi bir
tanim1 yoktur. Sonugta, Amy asik oldugunu hissediyorsa, bagkalar1 ona ne derse desin,
asiktir. Bazi insanlar bir baska kisiyle aralarinda kalici oldugu anlagilan, derin ve aninda
bir baglant1 hissederler. Ama yogun duygular, ne kadar siddetli olursa olsun, gercek ve
kalic1 yakinligin bir 6lgiisii olamazlar. Yogunluk ve yakinlik ayni sey degildir, yine de
insanlar bu ikisini birbirine karistirir.

Amy'nin buna ask m1 yoksa lahana tursusu, mu dedigi hi¢ fark etmez. En 6nemli soru,
hissettigimiz askin yogunlugu degil, iliskinin bizim i¢in iyi mi yoksa kotii mii oldugu ve
icinde yOniimiizii saglam bir bi¢imde bulup bulmadigimizdir. Zaman ve sohbet bunu
anlamaya yardimci olur, iliskide giivenilirligi ve kendini agmayr miimkiin kilan bir
emniyet, kolaylik ve rahatlik duygusu var mi? Sevdigimiz kisi benlik duygumuzu ve
kendi hakikatlerimizi dile getirme kapasitemizi (kii¢liltmek yerine) biiyiitiyor mu?
Baglantimiz, karsilikli saygi, karsilikli empati, birbirini besleme ve birbirine bakma dahil,
karsilikliliga m1 dayaniyor? Anlasmazligi agiga ¢ikarip ¢ozmek icin farklarimizi dile
getirebiliyor muyuz?

Bir iligkiyi sinamaya ancak, zaman iginde onu siirdiirip hem kafamiz hem de
yiliregimizle degerlendirdigimizde baslayabiliriz. Bu, sicak noktalarin —her ne olurlarsa
olsunlar— acikga dile getirilebilmesi i¢in pek ¢ok konusma gerektirir. Farklart acikg¢a
tartismak, gelecekteki sorunlara kars1 bir garanti degildir, ama her iki tarafin da miizakere
etme, birbirinin duygularmi dikkate alma ve yeri geldiginde uzlasma becerisini
degerlendirmesine yardimci olur. Farklarla ugrasmak, sesinizin berrakligini —ve otekinin
farkli sesini dinleme kapasitenizi— siayacaktir.

Farkhhiklar ikilemi
Bir giin ise giderken yolda ulusal radyo kanalini actim ve tesadiifen, beyazlarmn
iistiinliigiinii savunan biriyle gercekten tiiyler iirpertici bir sdylesiyi sonundan yakaladim.
Kendi kendime, adamin Tanri'nin ¢ocuklarindan biri oldugunu ve ¢ok kotii 6zelliklerinin
yaninda kesinlikle bazi iyi 6zelliklere de sahip oldugunu sdyledim. Onun bir zamanlar
sevimli bir kiiciik oglan oldugunu ve annesinin gogsiinde sallanirken ya da kiigiik
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pusetinde dolastirilirken Amerika’nin nasil saf ve beyaz tutulacagini planlamadigim
hatirlattim kendime. Tipki beyaz Hiristiyan kadma giiliimsedigi gibi, kendisine agucuk
gucucuk yapan nazik Afrika asilli Amerikali ya da Yahudi kadma da kocaman
giilimseyisini gdziimiin oniine getirdim. Ama biiyiirken, yol boyunca bu ¢ocukcagizin
basina bir sey gelmisti.

Neyse ki nefret agilamak gibi u¢ noktada olmasa da, hepimizin basina bir seyler gelir,
insanlar farkliliklarla ugrasmaya egilimli degildirler. Farkliliktan nefret etmeyi, farklilig
goklere ¢cikarmayi, abartmayi, inkar etmeyi, kiigiiltmeyi ya da farkliligni kokiinii kazimayi
Ogreniriz. Her seyi bizim gibi gérmeyen ya da yapmayan bilini degistirmek, diizeltmek ya
da hizaya sokmak i¢in verimsiz c¢abalara girisebiliriz. Uluslarin, ailelerin ya da giftlerin
tarihinde insanlar, farkliliklarimi olgun ve dikkatli bir bicimde tartismakta giicliik ¢ekerler.

Aymhg Giivence Altina Almak

Tipki bizim gibi insanlarla siki fiki olmak konusunda sdylenecek bir s6z var elbette.
Her dediginize katilan ve siz konusurken onaylayarak basini kuvvetlice sallayan birine
diisiincelerinizi ve duygularmizi anlatmak kolaydir, iki kisi tamamen ayni sekilde
disiindiigiinde, tepki verdiginde, inandiginda ve oy kullandiginda 6fke patlamalari
olasilig1 daha diisiiktiir.

Bunun aksine, farkliliklar —hatta dnemsiz olanlar bile— insanlarin arasini agabilir.
Hosunuza gitse de gitmese de, yakin bir iligskide farkliliklar kaginilmaz olarak ortaya ¢ikar
ve iyi ki boyle olur. Bize tipatip benzeyen insanlarla dolagmaktan daha sikici ne olabilir
ki? Farkliliklar sadece bizi tehdit edip bdlmez. Aymi zamanda bizi bilgilendirir,
zenginlestirir ve canlandirir. Gergekten de, farkliliklar 6grenmenin tek yoludur. Yakin
iligkilerimiz yalnizca bizimle 6zdes insanlardan olussaydi, kisisel gelisimimiz birden
duruverirdi.

Yakinhgin Yapiskanhk Evresini Geride Birakmak

Bir iligkinin ilk evrelerinde, partnerler aralarindaki farklar1 genellikle goz ardi eder,
mazur goriir ya da bastirirlar, veya kendilerini yenilige kaptirip, farkliliklar1 heyecan
verici ya da cazip bulurlar. Eger romantik bir iligkinin yapiskanlik evresindeyseniz, biiyiik
olasilikla trans halindesinizdir. Bir Fransiz atasoziiniin bize dedigi gibi, “Tiim baglangiglar
giizeldir.”

Bir iligkiyi yiiriitmek igin asirt istekli oldugunuzda, farkliliklar agiga g¢ikarmaya,
gozlerinin igine bakmaya ve gerektiginde onlarla siki bir miicadeleye girmeye karsi
direnirsiniz. Bunun yerine, iliskiyi miikemmel bir anlasma ve birliktelik olmadiginda
devrilecek iki kisilik bir bisiklet gibi yiiriitebilirsiniz. Birlesme arzusu ¢ok giicliidiir ve sizi
pengesine almigsa, oOteki kisinin ve iliskinin olumlu bir resmini koruyabilmek i¢in
sesinizin berrakligini bastirirsiniz.

Samimi baslangiglar sézde-uyumlu bir birlikteligi destekler. Ben yine de sizi, bu
destege kars1 direnip, olabildigince uyanik ve tetikte olmaya tesvik ediyorum. Duygusal
ve finansal geleceklerinizi i¢ ige gegirmeden dnce miimkiin oldugu kadar konusun ve
dinleyin. Cocuklarinizi, anne-babanizi ya da akrabalarinizi se¢gemezsiniz, ama partnerinizi,
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tercihen, sohbeti genisletip derinlestirmenizi saglayan (eski moda bir sdzciik kullanmak
gerekirse) flort doneminden sonra secebilirsiniz.

Yakinlik genellikle derinden savunduklari inanglar1 ve temel degerleri paylasan iki kisi
arasinda gelisir. Ama yakinlik aynilikla karigtirilmamalidir ve farkliliklart goklere
¢ikarmayi ya da degersizleslirmeyi geride birakip onlara merak ve saygiyla baktigimizda,
iliskiler en iyi sekilde yiiriir. Farkliliklarla yilizlesmek, konugsma ve dinleme bi¢cimimiz
konusunda se¢imler yapmak i¢in mitkemmel bir antrenman sahasidir. Sessizlik {izerine,
farkliliklar1 azaltmak ya da yok etmek iizerine insa edilmis bir iliskinin temeli saglam
degildir. iki kisinin farklihklar konusunda kutuplasip zit kamplara béliinmesi de yararli
olmaz.

Arkadaslar Oda Arkadaslarina Doniistiigiinde

Yakin arkadaglarin farkliliklart dile getirmesi ve ¢éziimleri miizakere etmesi genellikle
partnerler ya da eslere gore daha kolaydir. Ne de olsa, arkadaslar ayri alanlara ¢ekilip.
“yaga ve yasat” tutumunu benimseyebilirler. Ayrica, arkadaslik nadiren bir asir1 patoloji
yuvasina doniigiir; eger siirekli kiciiltildigiimiizii, susturuldugumuzu, ya da
duyulmadigimizi hissediyorsak, kagmay1 hayal etmekle kalmaz, ¢ekip gideriz.

Bir partnerle bir kez ayni ¢ati altinda oldugumuzda —kalpler, mali durumlar ve
gelecekler i¢ ige gectiginde— nerede uzlasabilecegimizi, vazgegebilecegimizi, yolumuza
devam edebilecegimizi ve nerede edemeyecegimizi netlestirmek zordur. O halde
farkliliklara nasil deginecegimizin ve onlari nasil miizakere edecegimizin bir modeli
olarak arkadaglikla baslayalim.

Uzun zamandir arkadasini olan Judy Margulis’le yasadigim bir olay geliyor aklima.
Universite birinci siif égrencileri olarak Wisconsin/Madison’a geldigimizde, Judy ve ben
ayn1 yurtta (aslinda, biiyiik bir eski evde) yasadik. Judy titiz ve diizenli, bense daginiktim.
Bu fark, Judy’den ertesi y1l benimle kalmasini isteyene kadar bir sorun olmadi.

Judy’nin derli toplu olusunun benim i¢in sorun teskil etmedigini 6grenmek sizi
sasirtmayacaktir. Tiim bos zamanin1 ardimdan ortalig1 toplayarak gegirmek isteseydi asla
almmazdim. Ama benim aligkanliklarim onun igin bir sorundu ve bu belirgin farkin
genellikle boyle bir sonug yarattigini biliyor olabilirsiniz. Daginik kisinin, “Deli olacagim!
Giysilerimi yere atiyorum, sonra eve geldigimde o diislincesiz ev arkadasimin onlari
toplayp katladigimi ve derli toplu kaldirdigini gériiyorum!” diye yakindigini heniiz
gormedim. Aksine, huysuzlasan ve sinirlenen, genellikle titiz kisidir.

Aslia bakilirsa, bu ylizde yiiz dogru degil. Arkadasim Marcia, lniversitedeki oda
arkadasi kitaplarin1 boyutuna ve rengine gore yeniden diizenlediginde hi¢ memnun
kalmamigti. Benzer bicimde, ev arkadasimizin darmadagin stidyomuzu ya da calisma
alanimizi bizden izin almadan temizlemesine ¢ogumuz ofkeleniriz. Mahremiyet, kisisel
alan ve baskalarin1 “kendimize ait” saydigimiz seyin disinda birakma hakki diye bir sey
var. Bununla birlikte ben, genellikle ortak alani dagitan kisinin sorun olarak goriildiiglinii
bilecek kadar uzun bir siire terapistlik yaptim.

Judy benimle ayni odada kalmakla ilgili ikilemini ibret verici bir bi¢imde halletti.
Ancak ve ancak, oday1 her giin temiz tutmay1 kabul edersem benimle birlikte kalacagini
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sOyledi. Benden yazili bir sézlesme imzalamami istemedi, ama o kadar netti. Yalnizca
diisiince ve duygularini paylagmadi. Soylediklerinde ciddiydi. Tek bir noktada pazarlik
ettim: baska her seyi temiz tutsam da, esyalarimi yatagimin istiine yigabilirdim. Judy
kabul etti ve ertesi y1l mutlu bir bigimde ayn1 odada kaldik.

Judy dogal olarak, iyi iletisimin tiim kurallarina uydu. Beni elestirmedi ya da
asagilamadi. Kendi titizliginin bir erdem oldugunu (pekala buna inantyor da olabilirdi) ya
da benim diizensizligimin kisisel bir basarisizlik oldugunu ima etmedi. Farklarimizdan iyi
ya da kotii, hakli ya da haksiz, daha iyi ya da daha kotii olarak s6z etmedi. Beni
degistirmeye ya da onarmaya niyetli goriinmedigi gibi, esyalarimin genellikle 6nce yeri
boylamasini da iistiine almmmadi. Sadece dagmik bir odada yasamayacagmi acikliga
kavusturdu ve oda arkadasi olabilmemiz i¢in benden 6zel olarak ne istedigini belirtti.

Judy’nin kendini bu kadar agik bir bigimde ifade edebilmesinin nedeni biraz da, bunun
diisiik gerilimli bir durum olmasiydi. Bir anlagsmaya varamasaydik, arkadas kalacak ama
oday1 paylagmayacaktik. Simdi ayn1 zorlu duruma, risklerin daha yiiksek, duygusal alanin
daha yogun oldugu, birbirine yakin bir ¢ift agisindan bakalim.

Ben Diizenliyim, O Ise Pasaklinin Teki

Mona, kendisi “tam bir diizen diiskiinii”, erkek arkadasi Dan ise inanilmaz bir pasakli
oldugu icin benden tavsiye almaya geldi. Ayakkabilarini miikkemmel bir bicimde siraya
dizen ve evyede tek bir kirli kasik oldugunda bile asla yataga girmeyen tiirde biriydi.
Bunun aksine Dan, adimmi attig1 her oday:r dagiliyor, herhangi bir seyin toplanmasi
gerektigini fark edemiyordu. Mona sorunu soyle ifade etti: “Evlilik konusunu tartigtyoruz
ve o, degisemeyecegini sOylilyor. Bu tek mesele yiiziinden ondan ayrilmak anlamsiz
geliyor, ama ayni dairede yasarsak ve ben her zaman onun arkasini toplarsam ¢ildiririm.”
Benden tavsiye istiyor ve onun durumunda olsam ne yapacagimi ve ne diyecegimi merak
ediyordu.

Elbette, hem Mona hem de Dan, birbirlerine daha benzer hale gelmekten yarar
saglayabilirler. Mona gevseyip daha az “diizen diiskiini” olabilirse ve Dan de kendi
arkasini toplamay1 becerebilirse ¢ok iyi olur. Ne de olsa, ortak bir alani paylasmak
zorunda olan iki olgun, iyi yiirekli arkadas, herhalde birbirine uyum saglayacaktir. Biiyiik
olasilikla birbirini seven iki kisi niye bu kadarin1 yapamasi? Ne yazik ki, yakinlik smavi
genelde en olgun benliklerimizi ortaya ¢ikarmaz. Bunun yerine, kadin kaygili bir bigimde
erkegi degistirmek i¢in pesine diiser, erkek de kadinin onu degistirme g¢abalarina karsi
inatla ayak direr. Bu yiizden higbir sey degismez.

Ne Yapmal?

Mona ne yapabilir? ilk olarak, sorunun kimde oldugu konusunu agikliga kavusturmasi
gerekir. Dan alisildik tarzindan gayet memnun ve Mona'nin titizligini rahatlikla
gormezden gelebiliyor. Mona ise onun davranigina sinirleniyor. Basit bir bi¢imde, sorun
onda, ama bu kesinlikle yanlis yaptig1, su¢lanmasi gerektigi ya da hatali oldugu anlamina
gelmiyor. Mona’nin su anki ikilemini bizzat ¢6zmesi gerekiyor, ¢linkil kimse onun adina
bunu yapmayacak.
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Mona’nin Dan’le kendi sorunu hakkinda konusmay1 (“Ben bir diizen diigkiiniiyiim”),
gorevi onu degistirmekmis gibi davranmadan siirdiirmesi gerekiyor. Elestirmek, nutuk
¢ekmek, azarlamak, tehdit etmek, ¢oziimlemek ve suclamak gibi iletigimi kesen
unsurlardan kaginabilirse, durumu diizeltebilir. Dan’e ne hissettigini ve ondan ne
istedigini sdylerken “ben diline” (suglayici olmayan “ben” ifadelerine) bagli kalabilir.
Ornegin, “Dan, sana kendimle ilgili bir sey sdylemem gerekiyor. Ben bir diizen
diigkiiniiyiim. Etrafimda diizen bozuldugunda cidden kaygilaniyorum. Bununla
basedemiyorum. Sinir sistemim gerilmeye basliyor. Eger birlikte yasayacaksak, bir plan
yapmak zorundayiz, yoksa ¢ildiracagim.”

Iligkiyi yiiriitmenin iyi bir mizah duygusu, comertlik, farkliliklara kars1 hosgorii ve
verme-alma istekliligi gerektirdigi ¢cok agiktir. Pasaklilar, esyalarint koca bir 6bek halinde
y1gabilecekleri kendilerine ait bir oday1 (ya da mekanin neye izin verdigine baglh olarak,
bir kdseyi veya biiyiik bir koltugu) hak ederler. Her diizen diiskiinii de ortak alan
konusunda bazi kurallara uyulmasini hak eder. Bir iliskide goriismeye her zaman yer
vardir — eger yoksa, iliskiyi yeniden gézden gegirmemiz gerekir.

Ama burada, Mona ile Dan eger bir daireyi paylasacaklarsa, tertiplilik diizeyinden
fazlas1 s6z konusu. Asil konu, farkliliklarindan nasil s6z edebilecekleri, birbirlerini ne
kadar iyi duyabilecekleri ve ikisinin de birlikte yasayabilecekleri bir ¢éziim bulmaya ne
kadar bagl olduklari. En kotii senaryo, ikisinin de ayak direyip bitmek bilmez bir kavga,
yakinma ve suglama dongiisii iginde sikigip kalmasi. En iyi senaryo ise, ikisinin de
birbirinin duygularini dikkate alma ve birbirinin sesini duyma ¢abalarinda esnek, yaratici,
adil ve ictenlikli olmasi. Beyinlerini calistirirlarsa, sorunlarini ¢ézmenin bir yolunu
bulacaklar — bu sorun eldeki meselenin daha derinlerine inmiyorsa tabii.

Mona’nin durumunda olsam ne yapardim? Erkek arkadagim pasakli oldugu igin
iliskiyi bozmazdim. Ama kars1 tarafin duygularimi dikkate almadigini, bana agikca aci
veren davraniglarimi degistirmeyi reddettigini ve makul, adil beklentilere karsilik olarak
caresizlik savunmasi yaptigim1 (“Ben degisemem™) hissediyorsam, iligskiyi bitirirdim.
Kendi iletisimimin soruna nasil katkida bulunduguna da bakardim (somurtmak ya da
elestirmek gibi). Cabucak ve giicenmeden, diyelim ki evi temizleyip onun tiim esyalarino
kendi biiyiik koltuguna yigamiyorsam, arkasindan ortaligi toplamazdim. Belki her
zamanki kadar sik ve kapsamli bir bicimde temizlige girismezdim. Anlasma yapmaktan da
memnun olurdum. Ornegin, ben temizlik konusunda iki isi birden yapardim, o da aligveris
ve ascilik igin iki vardiyali ¢aligirdi. Ciftler rahatlayip birbirlerine ayak
uydurabildiklerinde ellerinden gelenin en iyisini yaparlar.

Mona’nin bu belirgin meseleyle ge¢ kalmadan miicadele etmesi akillica olur. Evlilik
(bu konuya daha sonra gelecegiz) genelde iki kisinin birbirlerini ger¢ekten duymalarini ve
farklarim1 miizakere etmelerini giiglestirir. Gloria Steinem, bir keresinde izleyicilerini her
giin tek bir acimasiz hareket yapmaya tesvik etti ve baslangic olarak da, kadinlarmn birlikte
yasadiklar1 erkege, “Esyan1 kendin topla” demelerini 6nerdi, izleyicilerden biri bunun iyi
bir likir oldugunu kabul etti, ama bunu ona nasil yaptirirsiniz? Biyik salonun
arkalarindan ufak tefek, yaslica bir hanmim Steinem'in dikkatini cekti ve séz aldi. “Ig¢
camagirlarini yere civilerim,” dedi, ikinci bir kadm, “Istedigin kadar ¢ivile!” diye akil
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verdi, “sonra da zemini yeniden yaptir.” Sesimiz, bir goriisii kabul ettirmek i¢in ¢ekice
gore tercih edilebilir bir aragtir elbette, ama bazi insanlar isitilmediklerini hissettiklerinde
sert onlemler alir.

Bazilarimiz i¢in bu tekil konu (“Ben titizim, o ise pasakli”) kii¢lik bir sorundur, “ben
vanilyali dondurma seviyorum, o ise ¢ilekli sorbeden hoslaniyor” gibi. Ama Mona i¢in
biiylik sorunlardan bir farki yoktu — o ¢ocuk istiyor, ben istemiyorum, ya da ben seks
istiyorum ama o istemiyor gibi. Bu nedenle Mona, Dan'le ikisinin de rahatga birlikte
yasayabilecekleri bir ¢dziim bulup bulamayacagini anlamak icin gereken tiim zamani
kullanmali. Dan’in tutumunu ve kendisi i¢in neyin kabul edilebilir oldugunu kafasinda
netlestirene kadar kendi yasama alanindan vazgecmemeli.

Dan hicbir zaman Mona’nin standartlarina uymayacak olsa da, en azindan bir derece
diizenli olmaya karar verebilir. Ya da Dan diger konularda esnek ve adil oldugu igin,
Mona onun daginikligiyla yasamanin bir yolunu bulmaya karar verebilir. Birlikte
yasamaya c¢alisip nasil gittigi gorebilir, ya da evlenip ayri alanlar1 korumaya karar
verebilirler. Ama Dan —ister sozleriyle olsun ister davranislariyla— bu yoniiniin
degismeyecegini agikca belirtiyorsa, Mona da 6nce kendine sonra Dan’e karsi, neye ayak
uydurup uyduramayacagini agikliga kavusturmali. Onunla evlenmeye karar verip,
sonradan yakinmamali.

Bir partnerde ne aradigimizi bilmeli ve sevgimizin (ya da somurtmamizin) ortada
olmayan bir seyi yaratma giiciine sahip olduguna asla inanmamaliyiz. Yalnizca ask i¢in de
evlenmemeliyiz. Temel degerlerimizle inanglarimizi (bizim i¢in bir partnerde neyin
gergekten 6nemli oldugunu) incelemeliyiz ki, nerede 6diin verip nerede vermeyecegimizi
bilelim.

Her birimizin nasil 6diin verdigi tamamen kisisel bir konudur. Potansiyel bir partneri,
sizin i¢in Onemli olan bir seyden —para, giizellik, giivenilirlik, mizah, kisisel hijyen,
erotik hayal giicii, sicaklik, acik hava sevgisi, ya da derli toplu kisisel aligkanliklar—
yoksun oldugu i¢in gézden ¢ikarmanizin gerekip gerekmedigini baska kimse bilemez. Bu
tiir kararlar vermek (“O dogru kisi mi?”, “Cok fazla 6diin veriyor muyum?”’) son derece
zor olabilir, ama kimse bu isi bizim adimiza yapamaz. Sesimizin berrakligi, ne
istedigimize ve kendimizi neye yetkili hissettigimize, neye razi olacagimiza iliskin 6z-
farkindaligimiza dayanir. Bunu agikliga kavusturmak zaman, sabir, sohbet ve sessiz
meditasyon ya da tefekkiir gerektirebilir.

Ne Ariyorsunuz?

Cogumuz bir este ne istedigimi agikca bildigimizi disiiniiriiz. Kisisel zevkler degisse
de, olgun ve zeki, sadik ve giivenilir, sevecen ve ilgili, duyarli ve agik, nazik ve korumaci,
becerikli ve sorumlu bir partner isteriz. “Diiriist olmam gerekirse, sorumsuz, uzak, kotii
huylu, sik sik surat asan ve arkasini toplamayan bir adam bulmay1 umuyorum,” ya da “Su
sevimli arkadasini, hani su tamamen bencil ve konugma 06ziirlii olan1 bana yapar misin?”
diyen bir kadinla heniiz kargilagmadim.

Yine de ¢ok azimiz miistakbel bir partneri, alacagimiz biiyiik bir mali secerken
yapabilecegimiz gibi tarafsizca degerlendiririz. Galeriden kullanilmis bir arabayi, sirf
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harika ve siiriilmesi kolay goriindiigii i¢in satin almayiz. Ge¢misini sorusturur ve
sahtekarligi ya da yutlurmacayir saptayan radarimizla gergekleri arastiririz. Mantikli
diisiinen, arabadan anlayan bir komsumuza akil danisabiliriz. Pazarliga da, anlasmanin
bozulmasina neden olabilecek —belki klima, kilometre fazlasi, ya da kilitlenmeyen fren
sistemi gibi giivenlik 6zellikleriyle ilgili— kendimize ait kistaslarla gireriz.

Gontll meselelerinde de en az bu kadar dikkatli olmamiz gerekir. Ask adina,
standartlarimiz1 diislirebilir, sorularimizla endiselerimizi susturabilir, hatta kent digina
ciktigimizda ¢iceklerimizi sulayacagina glivenmememiz gereken biri i¢in arkadaslarimizi
terk edebiliriz. Davranislari, karsimizda kocaman bir kirmizi bayrak sallamakla esdeger
olan biriyle yatmay siirdiirebiliriz.

Bir hayal arkadagi segerken, ana kistaslarin listesini ¢ikardiktan sonra se¢im siirecine
tamamen diigiincesiz bir bigimde devam etmeyiz elbette. Ama bu yaklagimi dikkate almak
koti bir fikir degildir. Kimi kadinlar, bir hayat arkadasinda kendileri igin 6nemli olan ilk
bes oOzellik, nitelik ve davraniglart not etmeyi (“parasal agidan dengeli, giivenilir ve
sorumlu, sorunlar hakkinda konusuyor, ev islerini paylasiyor, ¢ocuklarimi seviyor”), sonra
da s6z konusu iliskiyi degerlendirirken listelerine bagvurmay1 yararl bulurlar.

Konusma ve gozlem yoluyla gergekleri aramayi siirdiirmemiz gerekir. Erkek
arkadasiniz ailenizi ziyaret etmek istemiyorsa ya da dnceki tiim kiz arkadaglarinin ve eski
karilarinin ezik oldugunu soyliiyorsa, bu bir veridir. Onu sinamaktan korktugunuz icin
isteklerinizi, beklentilerinizi ve sorularinizi dile getirmeyi birakiyorsaniz, bu bir veridir.
Oteki kisi ve onunla aramizda yasananlar konusunda kendimizi gergekten iyi
hissediyorsak, hicbir olgu ya da olgular birlesimi onu reddetmemize neden olmamalidir.
Ama kendimiz daha ger¢ek olmaya ve partnerimize daha tarafsizca bakmaya ¢alismamiz
gerekir.

Bedenin Sesi

Birbirimiz hakkinda bilgi edinmenin tek yolu soézciikler degildir. Konusmak, bir
yandan da karsimizdaki kisinin konusmasmin sorumlu hareketlerle desteklenip
desteklenmedigini gozlemlemek sarttir. Ama tiim duyularimizla da 6teki kisi hakkinda
¢ok sey Ogreniriz. Bir hayat arkadasi segmek salt akil isi degildir, dilin 6tesine gegerek
duygulari, arzuyu, kimyay1 ve sezgiyi de kapsayan bir goniil isidir.

Aslina bakilirsa, 6teki kisiyi yalnizca sozciiklerle degil, ayrica bedenden gelen sezgisel
bir anlayis ya da “okuma” ile tam olarak anlamaya baslariz. Belirli bir etkilesimin bizi
enerji dolu, sevingli, esinlenmis durumda mi biraktigimi —yoksa tam tersinin mi
oldugunu— bedenimiz araciligtyla anlariz. Kime gilivenecegimizi, inanacagimizi, ya da
kimden kacinacagimizi bedenimiz araciligryla biliriz. Sezgi ve “i¢giidiisel tepki”, oteki
kisi hakkinda sdzciiklerin 6tesindeki bilgiyi islemek gibi olaganiistii insan kapasitesi i¢in
kullanilan deyimlerdir.

Yakinlarda, Rhode Island’in Providence bdlgesindeki bir otobiis terminalinde yirmi
dakika oturup, geng erkekler ve kadinlardan olusan kiigiik bir grubun Amerikan Isaret Dili
ile kurduklar iletisimi izledim. Bu erkeklerden birini o kadar g¢ekici buldum ki, onu
kacirip arkadagim olmasi i¢in Kansas’taki evime goétiirmek istedim. Tamam, belki de
arkadaslarma hiikiimetin saldir1 silahlarin1 yasaklama olasiligina ne kadar sinirlendigini
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anlatmakta olan dar kafali biriydi, ama hi¢ sanmam. Beden dili, yakisiklilik, letafet ya da
zarafet kadar bariz bir seye tepki veriyor da degildim. Otomatik olarak, ¢aba harcamadan
duyumsadigimiz insanlar hakkinda siirekli olarak s6zsiiz enformasyon aliyoruz.

Bir kiginin sozciikleri bana bir sey (“Kendimi sana yakin hissediyorum”),
kendiliginden bilen sezgilerimse farkli bir sey sdylilyorsa (mesafe, baglantisizlik,
“uzaklik” algiliyorum), duydugum sozciiklerden cok hissettiklerime giivenirim. Oteki
kisinin ne zaman dikkatinin dagildigini, hatta ne zaman ilgi gosterme iddiasinda
bulundugunu bilirim. Kimin nazik, gilivenilir, cana yakin oldugu ve kimin olmadig1
hakkinda otomatik kararlar veririm. Elbette, hepimiz hata yapariz (aslinda ¢ekingen
oldugu halde, karsimizdaki kisinin soguk oldugunu diisiiniiriiz), ama 6teki kisi hakkinda
sOylenenlerin baglamina dayanmayan bir hissi nasil otomatik olarak edinebildigimizi
diisiinmek ilgingtir. Bagka kisileri dogru okuyabilmek i¢in yanlarinda kendimizi rahat,
giivenli ve gevsemis hissetme, boyle olmadiginda da iggiidiilerimize glivenme ihtiyaci
duyariz.

Size Yalan M Soyliiyor?

New Women dergisinde danisman kose yazart oldugum sirada, otuz {i¢ yasindaki bir
kadin yonetici, nisanlisinin bir agsk macerasit yasadigma dair kuskusunu iginden
atamadigimni yazdi bana. Aylardir adamin mesafeli davrandigint ve “aklinin bagka yerde”
oldugunu hissediyordu. Kadinin giiglii bir sesi vard: ve nisanlisiyla defalarca yiizlesmis,
ama her seyi kendi kafasinda kurdugu cevabini almigti. Evli arkadaslarindan ikisi, benzer
kosullarda gizlice 6zel dedektif tutmuslardi ve onu da ayni seyi yapmaya tesvik
ediyorlardi. Arkadaglarinin 6nerisine katilip katilmadigimi 6grenmek istiyordu.

Yanitimda, ben bunu yapmazdim, dedim ona. Ozel bir dedektif tutarsam, ask macerasi
yasayan kisi benmisim, gibi hissederdim. iliskiye bu diizeyde bir gizlilik ve kandirmay1
bulastirirsam, 6zsaygim bir yana dursun, yakinlig1 yeniden saglayacagimi diistinmezdim.
Giivensizlige bizzat giivenilmez bigimde ve ketum davranarak tepki vermek istemezdim.
Ornegin telefonumu kurcalayarak, ofisime bécek yerlestirerek ya da beni izlemesi icin
birini tutarak mahremiyetime tecaviiz eden bir partnerle birlikte kalmak da istemezdim.
Bir kisi hakkinda daha ¢ok sey 6grenmek icin bir dedektife ihtiyacim olduguna cidden
inaniyorsam, onunla evlenmezdim.

Bu kadmi bir sorun olduguna dair sezgisine giivenmeye, gereken tiim zaman
kullanarak nisanlist1 hakkindaki bilgisini derinlestirmeye ve konfor diizeyini geri
kazanmaya tesvik ettim. Adamin ailesini ve arkadaslarini ne kadar iyi taniyordu?
Gecmisteki iliskileri hakkinda ona hangi sorular1 sormustu? Aciksozliilik, diiriistlik ve
sadakat konusunda nasil bir ge¢cmisi vardi? Genellikle hayatindaki giic meseleler hakkinda
acitk m1 yoksa kapali mi1 davraniyordu? Kendisini, asir1 tepki verme ve olaylar1 fazlaca
okuma gecmisine sahip, kiskang bir kadin olarak m1 goriiyordu?

Nisanlisina endiselerini dile getirmeyi siirdiirmesini de Onerdim. “Ben iliskimizde
degisen bir sey oldugunu hissediyorum, sense durmadan bana her seyi kafamda
kurdugumu sdyliiyorsun. Ama bir sorun olduguna dair sezgim ge¢miyor,” demesi
gerekirdi. Yanitlariyla tatmin olmuyorsa, sohbeti derinlestirmeliydi: “Bak, ben hala
aramizda giiling bir mesafe oldugunu hissediyor ve ne diigsiinecegimi bilemeden
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endigeleniyorum. Bagka bir kadin olup olmadigini merak ediyorum. Ama belki de
igyerinde basin derttedir, ya da bir saglik sorunun vardir, ya da nisanliligimiz1 sorguluyor
olabilirsin. Her ne olursa olsun, sorun hakkinda konusabilmemizi isterim. Benim i¢in en
zor olan da, bir sorun oldugunu hissetmem ve bunu sadece hayal ettigimin soylenmesi.”

Derdini gii¢lii bir bigimde, ama suglamadan dile getirebilirdi; tiim yakmn iliskilerde
zorlu bir istir bu. Ayrica evlilik planlarin1 askiya alabilir ve gereken tiim zamani
kullanarak aralarindaki yakinlik, diiriistliik, giiven diizeyi hakkinda daha net bir bigimde
diisiinebilirdi. Eger kendisine dogruyu soyleyecegine glivenmiyorsa, ya da aralarina
giiliing bir mesafe koydugunu, “aklinin baska yerde oldugunu” hissetmeye devam
ediyorsa, evlenmeleri akillica olmazdi.

Yanitimin sagduyulu oldugunu santyordum, ama su gotiirtir oldugu anlagildi. Aldigim
mektuplarin sayisi beni sasirttt. Okuyucularin birgogu taliplerini arastirmak igin bizzat
0zel dedektif tutmustu ve bu hareketlerinin onlari acikli bir hatadan kurtardigim
bildiriyorlardi. Bir kadin, “Kansas’ta ¢ok uzun siire yasamissiniz,” diye yazdi. “Dorothy
kadar safsiniz ve 6giidiiniiz bu kadina ¢ok pahaliya mal olabilir.”

Elbette ki 6giit, oteki kisiye uyabilecek ya da uymayabilecek bir bakis agisindan
fazlasi olarak verilir ya da alinirsa, her zaman sorunludur. Danigsman kose yazari, hig
tanimadig birinin iyi niyetle yonelttigi karmasik bir soruya yanit vermek i¢in dar bir alana
sahip oldugundan, ince buz tabakasi iistiinde yiiriir. Ben okuyucularimin kendilerinin
uzmani olduklarina —Xkendilerine uyan tavsiyeyi izleyip, geri kalan1 gdérmezden
geleceklerine— giivenirim. Ama bu kadinin ikilemine karsilik olarak bugiin yine ayni seyi
sOylerdim.

Kiy1 bolgesinde yasayan okuyucularimin sandiklart kadar saf da degilim. Ne kadar
uyanik olmaya calisirsak calisalim, karsimizdaki kisinin ister sézciiklerle olsun ister
sessizlikle, bize yalan sOylemesini engelleyemeyecegimizin farkindayim. Ayrica
hicbirimiz partnerimizin bize tam olarak dogruyu soyleyip sOylemediginden emin
olamayiz. Yapabilecegimiz en iyi sey uyanik kalmak, hayatimizi onurlu bir bigimde
yasamak ve dogruyu sdylemektir. Bana gore, 6zel bir dedektif tutmak yanlis yonde bir
adimdir.

Kendinize Giivenin

Bir iligkide giivenmemiz gereken en onemli ses, kendi sesimizdir. Onemli
enformasyonu algilayip isleyebilmek i¢in kendimize glivenmemiz gerekir, iliski
hakkindaki bilgiye daha iyi odaklanmak ve partnerimizin gelecekte nasil degisebilecegine
iliskin hayallerle kendimizi rahatlatmak yerine, neyin miimkiin oldugunu sinamak i¢in
berrak, giiclii bir sese ihtiyacimiz vardir. Sesimizi yiikseltip, adil davranig ve saygi
konusunda 1srarli olmamiz gerekir.

Bunlarin timiinii yapamiyorsak, dteki kisiye ya da iliskinin gelecegine tam anlamryla
giivenmek giictlir. Kendimize giivenirsek —baglangicta kotii bir se¢cim yapsak bile—
katlanmayacagimiz bazi davramiglar ve hi¢ gitmeyecegimiz bazi yerler oldugunu
icglidiimiizle biliriz.

Sinirlar: En Basindan Belirlemek
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Yillardir karsilastig en cekici erkekle ¢ikan Lavetta’y1 ele alalim. Iliskinin ilk birkag
aymnt dillere destan bigimde mutluluktan havalarda ucarak gegirmis, ama birbirlerine
baglandik¢a, adam daha sahiplenici davranmaya baglamig. Lavetta’nin diger iliskilerine
ayirdig1 zaman konusunda ciddi bir goriis farkliliklar1 var. Adam, aksamiistii bulugmalari
nedeniyle okuma grubundan ayrilmasmi istiyor, Lavetta arkadaslariyla sinemaya
gittiginde surat asiyor ve kendisi de aymi zamanda izne ¢ikacagi, tatilini onunla
gecirmesini istedigi icin, iki kiz kardesiyle kamp yapma planlarini iptal etmesi i¢in baski
yapiyor. Lavetta ona ne hissettigini soylediginde, saygili goriiniiyor, ama Lavetta onun
gitgide artan sahiplenme gosterilerinden kaygilandig1 i¢in benden yardim istiyor. “Ondan
ayrilmayi bi¢ istemiyorum,” diyor bana, “ama davranisi tiiylerimi diken diken ediyor.

Lavetta’nin onu birakmasi gerekmiyor, farkli bakis agilarindan korkmasina da gerek
yok. Ama bu adam ugruna hayatindan vazge¢meye baslamadigindan emin olmak igin
kendi davranislarint siki bir gbézetim altinda tutmasi lazim. Eger boyle devam ederse,
adamin sahipleniciligi daha da kotiilesecek. Dolayisiyla Lavetta, kendisine dogru
gelmiyorsa okuma grubunu ya da sinema randevularini ya da kamp planlarini iptal
etmemeli. Adamim duygu ve kaygilarint duymasina imkan vermek i¢in iletisim hatlarini
agik tutmali.

Lavetta, kendisi i¢in 6énemli bir 6zellik olan bagimsizligina dort elle sarilmali. Bu, kati
olmasi, 6diin vermemesi ve erkek arkadaginin isteklerini g6z ardi etmesi anlamina
gelmiyor. Tiim iligkiler 6diin vermeyi ve uzlagmay1 gerektirir. Ama bir sese sahip olmak
da hangi degerlerin, inan¢larin ve 6nceliklerin pazarlik edilemeyecegine karar vermemizi
gerektirir. Eger Lavetta bu iligkide kendini kaybetmemek igin 6zen gosterirse, su ii¢
seyden biri olacak. Ya erkek arkadasi gerekeni yapacak, kendini biraz olgunlastiracak, ya
onu birakacak ve tamamen kaynagma arzusuna uyan bir kadina baglanacak, ya da Lavetta
bu iligkiyi sona erdirmek i¢in gereksindigi net diislincelere kavusacak.

Tim yakin iligkilerde zorlu sinav, hem “ben” hem de “biz”i korumak, gidisat
cetrefillestiginde ikisini de kaybetmemektir. Bir se¢imle kars1 karsiyaysak, sessizlige karst
konusmay1r se¢memiz, davramiglarimizi soze dokiilmiis deger ve inanglarimizla
bagdastirmamiz ve dnce kendimizi kurtarmamiz gerekir.

Bir partneri hem kendi dostlarimiz ve ailemiz hem de onunkiler arasinda
gozlemleyerek, hakkinda ¢ok sey 6grendigimizi de eklemeliyim. Bunun aksine, iliskinizi
diger kilit iliskilerden yalitirsaniz, ne kadar konusursaniz konusun, onu iyi tantyamazsiniz.
Dolayisiyla oteki kisiyi tanima ve taninma siirecinde farkli ortam ve durumlarda bol bol
konugmaniz (ve dinlemeniz, gézlemlemeniz, diisinmeniz) gerekir.

Balay1 Sona Erdi
Evlilik —ya da aymi c¢ati altinda yasamak— c¢ogu kez yapiskanlik evresinin
farkliliklar1 inkar etme, mazur gorme ya da duygusallagtirma gibi sorunlarini g¢ozer.
Iliskinin bir sonraki evresinde iki kisinin, dikkat etmedikleri ya da baslangicta cekici
bulduklar farklar etrafinda 6fkeyle kutuplastiklar1 goriiliir. Kars: tarafin bakis agisini acik
bir bigimde dikkate almay1 ve makul bir davranig degisikligi istegine uymay1 reddederek,
ofkeli konugmalart “ger¢ek olmak™ ve sahici bir sese sahip olmakla karigtirabilirler.
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Ister dort yillik ister kirk yillik bir ¢ift olun, yine de farkhiliklar sorununa gogiis
germek zorunda kalacaksiniz. Farkliliklara hosgoriiyle, mizah duygusuyla ve saygiyla
bakmadigimizda, uzun siireli iliskiler zarar goriir. Farkliliklara, 6teki kisiden ¢ok az sey
bekleyecek ya da benlik duygumuzu asindiran adaletsiz ve uzlasmact diizenlemelere
boyun egecek kadar hosgorii gosterdigimizde de iliski zarar goriir.

Evlilik gibi ciddi, yakin bir iliskide iki énemli ses sinavi vardir. lk olarak, kirmizi
cizgimizi agikhiga kavusturup arkasinda durmamuz gerekir. Ikinci olarak, &teki kisi ve
iliskideki olumlu yonlere deginerek buzlari eritmemiz gerekir. Simdi, bir iligkinin iyi
gitmesinde hayati 6nem tastyan bu iki yaklasimi dikkatle inceleyelim.
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8. Boliim
Evlilik: Kirmiz1 Cizginiz Nerede?

Kocam Steve, yalak odasini diizenli tutmam, gece yataga girdigimde giysilerimi yere
atmamam, ya da en azindan sabah ise gitmeden once dolaba asmam ig¢in bir siire beni
takip etti. Dilizenli araliklarla yakinryor, ben de bir siireligine toparlanip sonra yeniden eski
aligkanliklarima doniiyordum. Steve’in “sadece yakindigmi” biliyordum. Degismemi
istiyordu, ama bu onun i¢in o kadar biiyiik bir mesele degildi. Steve ciddi oldugunda —
hangi konuda olursa olsun— bunu anlarim.

Ornegin, bilirim ki Steve’e karsi kaba ya da saygisizca, oziir dilemeden ve kotii
davraniglarima hékim olmadan davranamam. Arada bir hir¢mlasip igreng oluyorum
elbetle. Ama bunu aligkanlik haline getirseydim, evli kalamazdim. Steve otuz yil sonra,
“Harriet, bana kotii davranmay siirdiirlirsen, bosanma davasi agarim,” demeyecek. Bunu
yapmak zorunda kalmayacak. Steve’in iliskimizden vazge¢cmeyecegini, ayrilmanin
aklindan gecen son sey oldugunu biliyorum. Eger kaba, saygisiz ya da adaletsiz bir ese
doniisiirsem —zaman i¢inde Steve’in acisimnin ya da sesinin beni etkilemesine izin
vermeyi birakirsam— evliligimin sona erecegini de biliyorum. Bunu biliyorum, ¢iinkii
Steve’i tantyorum.

Bir 6rnek vereyim. Bir aralar ¢ok ¢alisiyor, ¢ok fazla seyahat ediyor ve eve ekmek
parasi getirme sorumlulugunu gereginden fazla hissediyordum. Bu konuda huysuzlasip
Steve’le dalga gegiyordum. O da hakli olarak, bana uyum saglayacak kadar
caligmamasiyla ilgili elestirilerimi dinlemeyecegini belirtiyordu. Kendi deyisiyle “ona
ylklenmeye basladigimda”, elini kaldirip kararli bir bigimde, “Dur. Benimle bu ses
tonunda konusmani istemiyorum,” diyordu. Eger durmaz ya da ses tonumu
degistirmezsem, Steve hemen oracikta konusmayi sona erdiriyordu. “Elestirilmek
istemiyorum, benimle bu sekilde konusamazsin,” diyordu. Ruh haline bagh olarak, biiyiik
bir olgunlukla ya da biiyiik bir hamlikla tag1 gedigine koyuyordu. Oyle ya da bdyle, hangi
tiirde konugmalara katilmayacagi konusunda net bir kirmiz1 ¢izgisi vardi.

Steve beni engellemeye ¢alismiyor veya bu (ya da herhangi bir baska) konuyu yasak
bolge ilan etmiyordu. Benimle birlikte oturup ikimizin de ¢aligma programlarini inceleme
istegini ifade ediyordu. Herhangi bir konuda sohbete a¢ik oldugunu belli ediyordu. Israrci
oldugu tek konu, ona yanlig biri gibi degil, isbirligi yapan bir es gibi yaklagmamdi. Bu,
onun kirmiz1 ¢izgisiydi.

Steve de benim ne zaman ciddi oldugumu bilir, kiigiik seylerde bile. Bir Cumartesi
giinii ¢alisma odasini yeniden diizenledikten sonra, birkag¢ biiytlik koliyi bodruma koymak
yerine mutfagimizda birakti. Koliler trafigi engellemiyordu, ama onlara bakmak
istemedigimden, Pazar giinii kolileri kaldirmasini istedim. Pazartesi gecesi, Steve hala
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bunu yapmamisti. Bu yiizden, “Steve, litfen esyalarini bodruma indir. Gergekten beni
rahatsiz ediyor,” dedim.

Iyi iletisimin alameti farikasi olan, davranisla ilgili belirli bir taleple bulunmus olmam
(“Litfen esyalarim bodruma indir”) Ovgilye degerdi. Genellikle sinirlendigimizde,
esimizden belirli bir davranig1 degistirmesini istemenin 6tesine gegip, yorumumuza onun
karakterine bir saldirry1 da dahil eder veya gegmisteki hatalari giindeme getiririz. Ornegin,
“Steve, cok saygisizsin. Bagkalarmi diisiinmiiyorsun. Higbir zaman isin sonunu
getirmiyorsun. Liitfen esyalarini bodruma indir. Beni cidden rahatsiz ediyor,” demek
tahrik edici olurdu.

Isitilmekten cok kavga etmenin regetesi olan bu tiir genel yorumlardan payimiza
diiseni herhalde hepimiz yapmisizdir. Ama buradaki odak noktam iletisim becerileri degil.
Onun yerine, segtigimiz sézciiklerden daha merkezi bir seyden bahsediyorum. Steve’in
kolileri kaldirmasiyla ilgili s6ylemek istedigim su ki, o konuda ciddiydim. Mutfakta duran
birkag koli 6nemli degil; ama basit ve son derece makul bir talebe karsilik gérmezden
gelinmek benim igin biiyiik bir mesele. Bu yiizden koliler Sali giinii de orada kalsaydi, bir
yolunu bulup konusmay1 yeni bir diizeye getirirdim. Nedeni ne olursa olsun, mutfaktaki
koliler benim ig¢in, diizenli bir yatak odasinin Steve igin oldugundan daha 6nemli.

Sohbeti ilerletmem gerekseydi, dfkeyle konusmamaya ya da asir1 tepki vermemeye
calisirdim. Ornegin, ellerimi kalcalarima dayayip sert bir sesle, “Steve, sen su kolileri
kaldirana kadar grevdeyim. Higbir sey i¢in bana giivenme,” demezdim. Ama en azindan,
onunla yemege oturmak, sinemaya gitmek, ya da her zaman yaptiklarimizi yapmak igin
kolileri ne zaman kaldirmayr planladigini bilmek isterdim. Kolilerin hala orada
durmasindan ¢ok, duygularimi gérmezden gelmeyi se¢mis olmasinin beni ne kadar
iizdiigiini bilmesini isterdim.

Steve’le her farklilig1 neyle yasayip yasayamayacagiz konusunda birbirimize karsi bir
kirmiz1 ¢izgi cizerek ¢ozdiiglimiizii ima etmeye calismiyorum. Yillar i¢inde, ikimizin de
ayni seyi yapmayi siirdiirdiiglimiiz, acikli, verimsiz denebilecek kavgalara kilitlendigimiz
zamanlar oldu. Kimi zaman belli bir konuda Steve’i degistirme cabalarim isleri sadece
beter etti. Nese ve mizah genellikle bizi kii¢iik farklardan ve gii¢ agmazlardan kurtariyor.
Kurtarmadiginda, farklarimizi miizakere etmenin ve onlara hosgorii gdstermenin baska bir
yolunu buluyoruz.

Bununla birlikte, ikimiz de gecemeyecegimiz bir ¢izgi oldugunu, 6teki kiginin zaman
icinde bos gérmeyecegi bazi davraniglarin bulundugunu biliyoruz. Sozciiklerle telaffuz
edilmediginde bile, ciftler birbirlerinin kirmizi ¢izgisini bilirler, tipki ¢ocuklarin neyin
yanlarina kar kalip kalmayacagmi bildikleri gibi. Bir ¢ocuk gibi, bir es de sinirlari
zorlamayi, 6teki kisi “Yeter!” diyene ve bu konuda ciddi olana dek siirdiirebilir. iste bu
bizim kirmiz1 ¢izgimizdir.

Kirmzi Cizgiyi Belirlemek
Kirmizi ¢izgiyi belirlemek, bir ses bulmanin ve sesini duyurmanin belki de en zor
yanidir. Gergek bir kirmizi ¢izgi pozisyonu bir iltimatom degildir. Bir tehdit, ya da
duygularin ¢ok yogun oldugu bir zamanda icgiidiisel olarak kararlastirilmis bir pozisyon
degildir (“Lanet olsun! Bunu bir kere daha yaparsan, ben gidiyorum!”) Bir umarsizlik
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ifadesi ya da bir esi hizaya getirmek i¢in bagvurulan bir son gare degildir. Sozciiklerimizin
bir sey (“Buna daha fazla dayanamam”), davraniglarimizinsa baska bir sey soyledigi
(dayanmaya devam ediyoruz), karistk bir mesaj da degildir. Aksine, kirmizi ¢izgi
pozisyonu kendimize odaklanmaktan; ihtiyag duydugumuz, kendimizi yetkili
hissettigimiz, derinden  duyumsanan —taklit edemeyecegimiz, “mis  gibi”
yapamayacagimiz ya da odiing alamayacagimiz— bir farkindaliktan ve hosgoriimiiziin
smirlarindan evrilir. Herkes farklidir ve herkes i¢in dogru bir kirmiz1 ¢izgi yoktur. Ama
onemli meselelerde bir kirmizi ¢izgimiz yoksa (yakiniriz, ama higbir sey degismez ve igin
sonunu getirmeyiz), iliskiler —ve benlik duygumuz— hizla inise gecer.

Kirmizi ¢izgi pozisyonu, bir iligkide, 6teki kiside ve kendimizde kabul edebilecegimiz
ve heniiz sorun oldugunu hissetmedigimiz seyleri tanimlayan, derinden benimsenmis
degerler ve iggiidiisel tepkilerden kaynaklanir. Herhangi bir iliskide bir kirmizi ¢izgi
pozisyonu benimsedigimizde (“Baba, seni igerken goriirsem kalkip giderim”), 6teki kisiye
kars1 degil, kendimiz i¢in hareket ettigimizi agikliga kavusturmamiz gerekir (“Baba, seni
sevdigim i¢in yapiyorum bunu ve sen igki igerken yaninda olmak, 6zellikle de uzun
zamandir burada bulunmadigimi hatirlattigl i¢in, aci veriyor bana”). Kirmizi ¢izgiyi
belirlemenin ilk adimi1 kendini tanimak ve oradan hareketle, kendini ifade etmektir.

Dag Gibi Dik Dur, Cimen Gibi Egil

Kirmiz1 ¢izgi kati bir bicimde benimsenmek yerine, yeni deneyim ve bilgilerin
is1¢inda yeniden degerlendirilmelidir. Ornegin, damisanlarimdan biri, evlilik tarihinin
belirlenmesine siirekli ayak direyen, Simon adli bir adamla yasiyordu. Terapiye ilk
geldiginde, evlilik en biiylik 6nceligiydi, erkek arkadasini kaybetmek pahasina olsa bile.
Bir kirmiz1 ¢izgi pozisyonu alip, “Simon, seni seviyorum ve hayatimi seninle birlikte
gecirmek istiyorum. Ama evlilik benim igin ¢ok 6nemli oldugundan, bir taahhiide
ihtiyacim var. Biliyorum, karar verebilmek icin daha fazla zamana ihtiyacin var, ama ne
kadar zamana,” dedi. Kirmiz1 ¢izgiyi bir tehdit, ya da onu baglama girisiminden c¢ok,
kabul edip kutlanabileceklerinin sakin bir agiklamasi olarak a¢iga vurmasi Ovgiiye
degerdi. Alt1 ay daha bekleyebilecegini, ama o zamandan sonra hala tereddiitliiyse, ne
kadar aci verici olursa olsun, kendi hayatina devam edecegini sdyleyerek sinirlar
konusunda agik davrandi.

Uzerinde anlagtiklar1 siire doldugunda, Simon hala evlilik taahhiidiinde bulunmaya
hazir degildi. Bu noktada, damisanim onu zorlamaya karar verdi. Baski altinda
evlenmekten vazgegmesini istemiyor, se¢iminin bu olmadigini hissediyordu. Ama
esyalarii toplamay1 diistiniirken, bu iligkiyi siirdiirmek istedigini ve bekledigi taahhiit
olmadan da birlikte gecirdikleri zamanin tadini ¢ikarabileceklerini fark etti. Evlilige kendi
icinde ve kendi basina bir amag olarak odaklanmay1 birakti. Simon’in evlilik hakkindaki
ikircikli ifadelerine asir1 tepki yerine, beklenenden az tepki vermeyi de 6grendi. Ancak
tutumundaki bu degisiklik, deger ve onceliklerinin “delinmesi” ya da ¢ignenmesi degildi.
Daha ¢ok, onlar1 gerceklerin 1s18inda yeniden degerlendirdi ve asla pisman olmadigi yeni
kararlar verdi.

Ozetle, kirmizi ¢izgi pozisyonu kararli ama kat1 olmayan bir bicimde benimsenmelidir.
Yeni Ogrendiklerimiz bizi temel deger ve inanglarimizi yeniden degerlendirmeye
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zorlamadikga, tartisilmazdir. Bu tiir bir yeniden degerlendirme, insanin kendisi pahasina
bir baskasinin programina uymasiyla ayni sey degildir.

Gerektiginde dik durma becerimizden eminsek, ihtiyaglarimizi, beklentilerimizi ve
siirlarimizi dile getirirken sevecen, merakl1 ve baglantih olabiliriz. Oteki kisiyi igtenlikle
dinleyebilir ve iltimatomlar vermek yerine farkli bir bakis acisini anlamaya ¢alisabiliriz.

Yasa ve Yasat m1?

Bizden ayr1 yasayan arkadaslar ve aile iiyelerine karst bir “yasa ve yasat” tutumu
benimsemeye ¢aligabiliriz, ama ayn1 cat1 altinda yasayan yakin bir partnerle aramizdaki
farklara sayg1 gostermek ¢ok daha giictiir, iki hayat mali, duygusal ve lojistik acidan i¢ ice
gecliginde, farkliliklar kisinin o anki ve gelecekteki esenligini ciddi bigimde etkileyebilir.

Bazilarimiz kirmizi ¢izgimizi ancak, kalmak ya da gitmek gibi bir yol ayriminda
diisiiniiriiz. Aslinda o, her giin her 6nemli iliskimizde bizimledir, 6teki kisinin davranisina
hastaligin mi, c¢evrenin mi, dikkat eksikligi bozuklugunun mu, kotii genlerin mi,
tembelligin mi, ecinninin mi, yoksa gereginden fazla yardimeci olma isteginin mi neden
olduguna inandigimiz big¢ fark etmez. Bir iliskide kirmizi ¢izgimiz yoksa, o iligki gitgide
bozulmaya mahkimdur.

Bir bagkasimin evliligine bakiyorsak, dnemli farkliliklar konusunda “dogru” pozisyonu
almak agikar ve kolay goriinebilir. Ama igeriden bakildiginda, kirmiz1 ¢izgi olusturmak
son derece kafa karistirici olabilir. Sohbete aklimizi bagimiza toplayarak baglayabilir,
ancak oOteki kisi bahsi yiikseltip bizi sinadiginda beynimizin peltelestigini fark ederiz;
kacinilmaz bir seydir bu. “Kendim i¢in yapmam gereken bu,” demek zorsa, “Senden
bekledigim bu,” dedikten sonra goérmezden gelindiysek, ardindan neyi nasil
sOyleyecegimize karar vermek daha da zordur.

Bir ¢ift iliskisinde ileriye dogru adim atmak, hepsinden dnce tek bir sey gerektirir.
Partnerimizin ne kadar imkansiz olduguna odaklanmay1 birakip, onun yerine amansizca
kendi sesimizin berrakligina —yaptigimiz ya da ka¢indigimiz konusmalara, aldigimiz ya
da alamadigimiz pozisyonlara, dik durdugumuz ya da egildigimiz noktalara—
odaklanmamiz gerekir. Sorunlu bir evlilikte bunun ne kadar zor olabilecegine bakalim.

“imkansiz” Bir Koca

Grace adli arkadagim evliligine fazlasiyla uyum sagliyor. Onemli konularda pes
ediyor, anlastyor, teslim oluyor. Adaletsiz olduguna inandig1 kosullara boyun egiyor ve
bir oda arkadasinda ya da en iyi dostunda hos gérmeyecegi davraniglart kabul ediyor.
Uysal davranisi derinden sorunlu, ¢iinkii evlili§inin su haliyle son derece sorunlu ve tatsiz
tuzsuz devam edecegini kesinlestirmesi bir yana dursun, iliskilerde esitlik ve karsiliklilik
konusundaki temel deger ve inang¢larini ihlal ediyor.

Grace ve ben bir sekilde, Steve’in calisma odasini yeniden diizenlerken mutlakta
biraktig1 o biiyiik koliler hakkinda ¢ene ¢almaya bagliyoruz. Grace, kocast Marshall’in
kolileri “sonsuza dek” orada birakacagini soylilyor bana. Marshall’1 “pasif agresif”, “cok
kontrolcii” ve “gecinmesi zor biri” olarak tanimliyor.

“Steve nazik biri oldugu icin sanlisin,” diyor Grace. “Marshall kolileri mutfakla
biraksa, sdyleyebilecegim higbir sey onu etkilemez. Ben isi ne kadar bilyiitiirsem, o da o
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kadar ayak direr. Marshall’dan bir sey yapmasimi istedigimde, oturur ve hicbir sey
sOylemez. Bana cevap bile vermez!”

“Ben bunu hos gérmezdim,” dedim. “Siirekli 6fke ve engellenmislik duygusuyla
dolanip dururdum.”

“Ben de 6fkeleniyor ve engellendigimi hissediyorum,” diye karsilik verdi Grace, “ama
degismek istemeyen birini degistiremeyecegini 6greten sen degil misin?”

“Ben Marshall’1 degistirmekten bahsetmiyorum,” diye a¢ikladim. “Kendimle ilgili bir
sey soylilyorum.”

“Ayn1 zamanda benimle ilgili bir sey de soylilyorsun, degil mi?” diye sordu Grace.

“Evet,” dedim. “Sen benden ¢ok daha hosgoriilii birisin. Dedigim gibi, Steve bdyle
davransaydi, ben hos goremezdim.”

“Marshall degismeyecek,” diye vurguladi Grace.

“Ben Marshall’dan bahsetmiyorum,” dedim. “Aramizdaki bir fark hakkinda yorum
yaptyorum. Sende bir azize hosgoriisii var.”

Grace giildii. “Hayir, azize oldugumu sanmiyorum.”

“Azize Grace,” diye dalga gegtim, sevecen bir bigimde.

Marshall gerg¢ekten de, evliliginde kotii davraniyor. Grace onu son derece gii¢ biri
olarak gérmemi istiyor, ama ayni zamanda ona derinden bagli. Ger¢ekten de onu gii¢ biri
olarak goriiyorum, ama Grace’le konusmamin odak noktast bu degil. Ben Grace’e
odaklaniyorum. Bu ¢iftte yakin oldugum kisi o, olay: iistlenen de o. Grace’in ne kadar
uysal olduguna igaret etmek yerine, sorun olarak yalnizca Marshall’a odaklanirsam,
Graee’e yardim edemem. Bagka birinin kocasi hakkindaki elestiriler korosuna katilmak
nadiren yapici olur.

Grace birdenbire, inandig1 bir seyin ifadesinden ¢ok, bir soru olarak, “Belki de benim
bir kirmiz1 ¢izgim yoktur?” diye atild1.

“Herkesin bir kirmizi ¢izgisi vardir,” dedim. “Ya Marshall eski karistyla yatmaya
baslasaydi? Ya bunun senin i¢in ¢ok act verici oldugunu ama yine de vazgegmeyecegini
sOyleseydi?”

Grace sustu.

“Ya seni dovseydi?”

Grace burada hi¢ duraksamadi. “Birbirine kotli muamele eden bir aileden geliyorum.
Déviilmeye katlanmazdim.”

“Bunu biliyorum,” dedim, “bu konuda ciddisin. Soézciiklerden ibaret degil, i¢inden
gelen bir tavir bu. Thlal edilmeyecegin, 6diin vermeyecegin yer burasi. Marshall seni
dévemeyecegini biliyor ve evliligini siirdiirmeyi umuyor. Bu senin i¢in bir kirmiz1 ¢izgi
pozisyonu. Hepimiz, “Yeter!” dedigimiz ve bu konuda ciddi oldugumuz bir noktaya
variriz.

Grace diislinceliydi. “Yani senin igin, Steve’in kolileri bodruma indirmemesinin
Marshall’1n bir iliskisi olmasi ya da beni dévmesiyle esdeger oldugunu mu sdyliiyorsun?”’

“Yok, tabii ki hayir,” dedim. “Davranislar esdeger degil. Ama Steve adaletsiz ya da
kirict bir sey yapsaydi ve sikdyetlerimle iziintime tepki vermeyi reddetseydi Oyle
ofkelenirdim ki, darmadagin olurdum. Bu yiizden sahada kalir ve o beni duyana kadar, bir
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seyler degisene kadar konusmayi bir tur daha siirdiiriirdiim. Ama bu benim. Sen ve ben
farkliy1z.

Uzun bir aradan sonra Grace, “Beni elestiriyor musun?” diye sordu.

“Hayir, elestirmiyorum. “Ama senin i¢in endiseleniyorum. Kendi aleyhine olan bir
davranist desteklemenden ve bunun senin i¢in iyi olmamasindan endigeleniyorum. Bunun
Marshall ve evliliginiz i¢in de iyi oldugunu sanmiyorum.”

Ben gercekten buna —kendimizi algaltan davranisa katlandigimizda, 6teki kisiden
yeteri kadar sey beklemedigimizde ya da neyin miimkiin oldugu konusunda onu
smadigimizda, oteki kisiyi algalttifimiza— inaniyorum. Grace onun saygisiz
davranislarina katlandiginda, Marshall yalnizca 6zsaygisini kaybedebilir.

Grace’le ikilemim

Grace’le sesini yiikseltmek ya da sessiz kalmak konusunda da bir ikilemle karsi
karstyayim. Universite birinci smiftan beri birbirimize yakimiz. Aramizdaki cografi
mesafe ne olursa olsun, rahatga ve samimi bir bigimde konusuyoruz. Ama evliliginde
etkili bir sesi olmayan sevgili dostuma karsi kendi sesimi nasil bulabilirim?

Sevdigimiz birinin evlilikte yok olusunu izlemek ¢ok zordur. En iyi arkadaslarinin ya
da aile iiyelerinin tam bir norotik gibi davranmalarini ancak ¢ok gelismis kisiler izleyebilir
ya da iliskide kendilerini kaybedip onlara bagirma ya da onlar1 hizaya sokma
zorunlulugunu hissetmeyebilir. Ama bir sese sahip olmak, nihai bilgeligimizle insanlara
karsi ¢ikma ihtiyact duydugumuz igin onlara istenmeyen ogiitler vermekte Ozgiir
oldugumuz anlamina gelmez. Bir sekilde bu 6zel sorunu yasadigima gore, Gracee hayatin
nasil yasayacagini ve evliligini nasil siirdiirecegini sdylemenin bana diismedigini kendime
hatirlatmam gerekiyor.

Grace’in mevcut durumu siirdiirmekte sandigimdan daha fazla ¢ikar1 —ya da ona
meydan okumakta daha fazla riski— olabilecegini de kabul ediyorum. Baska biri icin
neyin en iyisi oldugunu, ya da belirli bir zamanda birinin ne kadar degisiklige tahammiil
edebilecegini tam olarak bilemeyiz. Bagka birinin iligkisinin igeriden bakddiginda aslinda
nasil oldugunu da hi¢ bilmeyiz.

Sessiz kalmak da ¢dziim degildir. Grace’i sevdigim ve onunla dertler ve mutluluklar
dahil, her konuyu konusmak istedigim i¢in, sesimi yiikseltmenin bir yolunu hala
buluyorum. Bazen Grace bana Marshall’in sorumsuz hareketlerinden bahsettiginde sadece
dililiyorum. “Ah, Grace’cigim, canim, bu ger¢ekten zor bir durum,” diyorum, ya da,
“Grace, on yildir bu adami hizaya sokmamis olman inanilir gibi degil! Kiz, sana ne oldu
boyle?” diyerek onunla dalga gegiyorum. Kimi zaman ciddi sorular soruyorum. “Grace,
Marshall’la aranizda hicbir sey degismezse, bundan bes ya da on yil sonra kendini nerede
goriiyorsun?” Ya da “Marshall’dan ayrilirsan, tek basima ne yapacagini diisiiniiyorsun?”
Kimi zaman da hepimizin segenekleri oldugunu iletmenin bir yolu olarak farkliliklara
deginiyorum (“Grace, ben olsam buna asla razi olmazdim...”)

Grace’e, davranist —ya da evliliginde gordiigiim sablon (Marshall her seyi berbat
eder, Grace katlanir)}— Kkarsisinda dilimi tutmaktan baska bir sey yapmasaydim,
arkadasligimiz mesafeli olurdu. Yakmn bir iliskide altinci his tepkimizi kendimize
sakladigimizda, samimiyet ve sayginlik feda edilmis olur. Bir sey sdylesem de
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sOylemesem de, Grace muhtemelen hislerimi sezer ve diisiindiiklerim hakkinda tahmin
yiriitiirdli. Grace’in ezik, benimse daha istiin, onun acikli durumuna asla diismeyecek
daha geligmis biri oldugumu ima eden bir ses tonuyla farkliliklara deginirsem,
duygularimi hissederdi. Insanlar1 utandirmak ve suglamak birine bir sey 6gretmenin iyi bir
yolu degildir ve daha derin, daha diiriist konugsmalara yol agmaz.

Grace’ten belirli bir yanit alma ihtiyacin1 ne kadar az duyarsam, miicadelelerine o
kadar sayg1 gosterir, gozlemlerimi ve kaygilarimi paylasmak konusunda o kadar yaratici
olabilirim. Grace’le agikca konusmamin nedeni, evliligi s6z konusu oldugunda
sozciiklerimin onu degistirmesi hatta onu etkilemesi degil. Cekinmeden konusuyorum,
¢linkii onu seviyor ve onun yaninda gercek olmak istiyorum. Cekinmeden konusuyorum,
¢linkii boyle yapmak benim i¢in 6nemli.

Bagka birinin sorunlarini ¢ézemeyiz, ama bu farkindaligin bizi sessizlige kilitlemesi,
ya da susmak, uzak durmak veya yakin oldugumuz bir kisinin basina gelenlerin ciddiligini
gormezden gelmek igin bahanemiz olmasi gerekmiyor. Crace’in beyan edilmis degerleri
ve inanglariyla bu kadar bagdasmayan bir kocanin davraniglarina niye tahammiil ettigini
belki de hi¢ anlayamayacagim. Bu sablonda kendi roliiniin ona nasil hizmet ettigini ya da
onu nasil korudugunu, ya da bunu degistirmeye ne zaman hazir olacagini bilemem.
Grace’in miicadelesinin bir¢ok kadinin kendisiyle iliskilendirecegi bir miicadele oldugunu
biliyorum; belki de kendine tam olarak deger vermiyor ya da saygi duymuyor, tahammiil
smirlarin1 agikliga kavusturmakta giigliik cekiyor, erkeklerden ¢ok sey beklemiyor,
iliskilerde kendinden ¢ok fazla 6diin veriyor, ayrilmay: diisiinmekten bile korkuyor ve
sucluluk duyuyor, dayanma becerisinden de belli bir gurur duyuyor olabilir.

Bitmeyen Bir Miicadele

Grace’in kocastyla karst karsiya oldugu “ses sinavi”, bir arkadas olarak ona
sOylediklerimin yasattigindan ¢ok daha gii¢. Grace mevcut durumu ister korusun ister
kars1 ¢iksin, tehlikeye attig1 o kadar sey var ki. Bagka birinin evliligine digsaridan bakip,
“Bu kadin neden bu kadar gii¢siiz? Neden geri adim atamiyor?” diyebiliriz. Ama o
evliligin i¢ ylizii tamamen farklidir, insanlar evliligin ya da birlikteligin duygusal etki
alaninda sikisip kaldiklarinda bir sey olur. Zeki bir arkadagimin dedigi gibi, “Buna ister
‘evlilik kaynagmasit’ deyin, ister bagka bir sey, ne zaman eski kocama karst pozisyonumu
savunmaya ¢aligsam, beynim bulanirdi.” Ana fikir, vazgegcmemiz gerektigi degil,
kendimize kargt sabirli olmamiz, berrak disiinceli dostlarimizdan yararlanmamiz ve
ihtiya¢ duydugumuzda yardim almamiz gerektigidir.

Grace hala evliliginde kirmizi ¢izgisinin ne oldugunu anlamaya ¢alistyor. Ben de onu
kendi sesini giiclendirmeye cabalamasi, Marshall’a ihtiyac ve beklentilerini anlatmasi i¢in
zorlamaya devam ediyorum. Grace i¢in Marshall’dan ayrilmanin onunla birlikte
kalmaktan ¢ok daha iirkiitiici oldugunun farkindayim. Bu denge degisene kadar Grace’in
daha fazla ac1 yasamasi gerekebilir ve denge hi¢ degismeyebilir de.

Grace, mevcut durumla yasaylp yasayamayacagint anlamak igin gereken zamani
kullanacak. Ayn1 seyi daha fazla siirdiiremeyecegi bir noktaya varirsa, harekete gegip yeni
ve farkli bir konumdan konusacak. Kirmizi ¢izgisi degisecek. Marshall’1 degistirmesi
degil, “Bak, gordiigiim kadariyla davraniglarin evliligimize zarar veriyor. Bu sekilde
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devam edip, sen ve birlikteligimiz konusunda kendimi iyi hissedemem,” demesi s6z
konusu olacak.

Boyle bir sey olursa, Marshall’n itirazlar1 (“Beni oldugum gibi kabul etmiyorsun” ya
da “Beni degistirmeye caligtyorsun”) artik Graee’i amacindan saptirmayacak. Onun bu tiir
kars1 hamleleri yerinde degil. Grace, Marshall’1 degistiremez elbette. Oniinde sonunda,
evliliklerinde nasil davranacagina, hangi konuda kendini sorumlu ve yetkili hissettigine,
nasil biri olmak istedigine ve neyi degistirip degistirmeyecegine Marshall tek bagina karar
verecek. Kendi adina aymi kararlart vermek ve ¢ok aci ya da ddiin verici oldugu icin
evliligini artik siirdiirmek istemedigini aciklifa kavusturmak sorumlulugu da tek basina
Grace’e ait.
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9. Bolilm
“Ben Bununla Yasayamam!” Evlilikte Nihai Olan1 Dile Getirmek

Clara, uyusturucu ve alkol bagimlisi bir bilgisayar bilimcisi olan Sam’le bes yil evli
kakliktan sonra kisa bir psikoterapi icin beni gérmeye geldi. Clara, Sam’i birka¢ kez terk
etmis ama her seferinde ona donmiistii; bunu soyle agikladi: “Yalniz kalamiyorum ve onu
seviyorum.” Sam yardim alma konusunda siirekli s6z veriyor, ama basladig1 her tedaviyi
yarim birakiyordu. Beni aramasindan kisa bir siire 6nce, Clara bir doniim noktasina
varmistt: ayni sekilde devam edemeyecegini agikga anlamisti.

Clara kafas1 karisik oldugu icin degil, planini uygulamasma yardim edecek kendi
destek grubunu kurmak istedigi igin beni aradi. Ne demesi ve ne yapmasi gerektigini tam
olarak biliyordu. Ik karsilasmamizda, “Kendimi iyilestirmeye calismak i¢in Al-Anont
toplantilarina gitmeye baslayacagim. Sam'e, sorununu ¢ézmek i¢in eyleme ge¢mezse ve
temiz, ayik kalmasini saglayacak bir toparlanma programina devam etmezse onunla
kalamayacagimi sdylemem gerekiyor. Hemen kendi basima yasamanin g¢aresini bulup,
akil almak i¢in bosanma avukatina bagvurmak zorundayim,” dedi.

Clara ne yapmak istedigini acik¢a bilse de, bu adimlar1 atmaktan ¢ok korkuyordu.
Yillar i¢inde, durumun iistesinden tek basina gelemeyecegine inandirmisti kendini. Ama
Sam yarin bir kamyon altinda kalsa, hayatina devam etmenin bir yolunu bulacagini da
icten ige biliyordu. Kendini gegindirebilecegini bilmesi ¢ok dnemliydi. Ancak ve ancak,
bir iliski olmadan yasayabilecegimizi anladiktan —ve o se¢imi yapma giiclinii
hissettikten— sonra iliski i¢inde agikc¢a diisiinebilir, konusabilir ve hareket edebiliriz.
Giivenligimizin ya da sag kalimmuzin tehlikede olduguna inaniyorsak, herhangi bir
iliskide —ya da herhangi bir konuda— kirmiz1 ¢izgi pozisyonu alamayiz.

Clara, meselenin Sam’i degil, kendini kurtarmasi oldugunu ve bu odak degisikliginin
aslinda iligkisinin slirmesini saglayabilecegini fark etti. Goriismeye baglamamizdan birkag
hafta sonra, Sam’e karsi sevecen, elestirel olmayan saglam bir pozisyon aldi. Ona
kendisine ne kadar deger verdigini ve iliskilerinin sirmesini ne ¢ok istedigini anlatti. Artik
harekete gegmeye hazir oldugunu bilerek, nihai olani1 dile getirmesini saglayan igsel
berrakliga kavustu. Sunlari sdyledi:

Sam, biliyorum, defalarca gittim ve geri geldim. En sonunda kararimi verdim,
gidiyorum ve sen temiz, ayik oluncaya kadar donmeyecegim. Amacim sana ne yapman
gerektigini soylemek degil, neyle yasayabilecegimi bildirmek. I¢ki ictiginde ya da

1 Alkoliklerin yakinlariyla arkadaglarimmin ortak sorunlarimi ¢ozebilmek igin
deneyim ve umutlarimi paylastiklar1 bir topluluk. (C.N.)
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uyusturucu kullandiginda, yamimda olmuyorsun ve ben gercek bir eslen yoksun
kalyyorum. Seni sevdigim icin de, kendine zarar verdigin stirece burada yasayamam.
Biliyorum ki kendine yardimci olmak igin hicbir sey yapmadigin halde burada
kalirsam, sonugta kendimi sorunun bir parcast gibi hissedecegim. Bagimliligin igin
tedavi goriip gérmeyecegine karar vermen gerekiyor. Benim de kendi ayaklarim
tizerinde durup hayatimi nasil diizene koyacagimi 6grenmem lazim.

Clara akillica ve iyi konustu. Ama bir kez daha, isin pif noktas: iletisim becerileri
degil. Kitaptaki iyi iletisim kurallarinin her birini ihlal etmis olsa bile, Clara sonugta sesini
duyuracakti, i¢cinde bir sey degismisti. Sonucta, séylediklerinde ciddiydi.

Bazen Goriis Berraklasiverir

Yillarca siiren kavgalar, tehditler ve Sam’in tedaviyi siirdiirmesini saglamaya yonelik
bos cabalardan sonra, Clara’nin gdriisii nasil berraklasmist1? Ilgingtir ki, ddniisiimiine yol
acanin ne oldugu hakkinda en ufak bir fikri yoktu. Onu “Yeter!” demeye ydnelten bir
i¢gdriiyil ya da tek bir 6nemli olay1 tanimlayamiyordu. Anlattig1 kadariyla, bir aksam bir
konserden, Sam ayik olana ve siirekli tedavi gorene kadar gidecegini ve geri
gelmeyecegini bilerek ayrilmisti. Bu bilginin derinligi, konusmasini ve isitilmesini
sagladi.

Clara kendini, bu yeni noktaya durup dururken varmis olarak tanimliyordu. Ancak
bence bu, kaydedilmemis ama hep birlikle Clara'y1 kendi i¢inde doniisii olmayan bir
noktaya gotiirmils olan kiiciik donistiiriicii deneyimlerin uzun bir birikimi sonucu
gerceklesmisti. Belki de giizel ve askin olarak tanimladigi o konser, Clara’nin kendi
potansiyeliyle, 6niindeki yeni olasiliklarla ve mutlu olma kapasitesiyle ilaha fazla baglanti
kurmasmi saglamis, boylece o anki durumunu iyice katlanilmaz hale getirmisti. Ama
Clara’nin bakig agisindan, donligim ani1 aramadigi bir sirada onu kiskivrak
yakalayivermisti. Yine de dinlemeye, konugsmaya ve o an geldiginde harekete gecmeye
hazirdi.

Clara agir bash ve kararli bir bi¢cimde tavir alabildi, ¢linkii bunun dogru ve gerekli
oldugunu biliyordu. Cogunlukla bu tiir bir berraklik liksiine sahip degilizdir. Evlilik
genelde son derece karmasik ve belirsizlikle doludur. Ne yapacagimizi bilmeyebiliriz.
Tutumumuz ne olmali? Bir seyle yasamaya mi1 ¢alismaliy1z yoksa yapamayacagimizi mi
sOylemeliyiz? Yapacagimizi soyliiyorsak, ayrilmaya gercekten istekli miyiz? Deli miyiz
neyiz? Asagidaki hikaye, bir evliligin devamliligi kadar &nemli bir sey tehlikede
oldugunda goriis berrakligina ve bir sese kavusmakla ilgili zahmetli cabay1r —neredey se
bitmek bilmez deneme ve tekrar denemeyi— anlatiyor.

Bir Kocanin Oteki “Arkadashg”

Lorraine, yardim almak i¢in beni aradiginda, Ira’yla neredeyse on yildir evliydi.
Lorraine, Ira’nin ilk cinsel partneriydi. Ancak son iki yildir, Jo adinda evli bir ¢calisma
arkadasiyla son derece yakinlagmisti. Lorraine’i sadece arkadas olduklarina inandirmaya
¢alistyor, ama Lorraine, Jo’nun adi anildiginda “mide bulantisi”’ndan kurtulamiyordu. Bu
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arkadaglig1 sorgulamasinin bir nedeni de, Ira’nin bir keresinde igki igtigi bir partide Jo’yu
tutkuyla 6pmiis olmasiydi.

Lorraine ¢esitli vesilelerle duygularmi Ira’ya aktarmaya g¢alismis, o da israrla asiri
tepki verdigini sdylemisti. Zamanla Ira, Lorraine’in {iziileceginden korkarak Jo’nun adini
anmaktan ¢ekinmeye baslamisti. Ama héld Jo’yu evinden ariyor, igse gitmeden Once
onunla parkta yiirliylis yapiyor ve geceleri e-postayla haberlesiyordu.

Lorraine ne zaman Jo ile iligkisi hakkinda konugmaya calissa, Ira aralarinda hicbir sey
olmadigina dair giivence veriyordu. Ira’yla konugmak yardimci olmayinca Lorraine, Jo’yu
tanima ve ortami sakinlestirme ¢abasiyla Jo’yu ve kocasini aksam yemegine davet etmeye
karar vermisti. Yaratici bir fikirdi bu, ama aksam sona erdiginde, Lorraine kendini daha da
kotii hissetmisti.

Yardim almak i¢in beni aramasindan birka¢ ay once Lorraine, evlilik danismanlig
yapan bagka bir terapiste bagvurmus, terapist israrla Ira’nin da gelmesini istemis, o da
gelmisti. Lorraine bu ac1 verici konuyu konusup “yakinlik meseleleri” iizerinde ¢alisacagi
tarafsiz bir alan bulmayr ummustu. Ama terapi kisir dongii igine girmis ve yardimci
olmamisti, bu da beni hi¢ sasirtmadi. Taraflardan biri duygusal iligkiyi de igeren bir
macera yasiyor ama itiraf etmiyorsa, evlilik terapisi tam bir zaman israfidir. Terapist ya da
diger es bu tiir gizli gercekler konusunda bilgisizse, ¢ifti birlestirmek ic¢in yapict bir
caligma yapilamaz.

Lorraine, 6zellikle kiskang, sahiplenici, kuskulu ya da giivensiz biri olmadigini syledi
bana. Ama Ira’nin arkadashigr onu 6yle zorluyordu ki, okyanus 6tesine tagimmalari i¢in
wsrar etmek istiyordu. Ayrica uzaklara tasinmanin kat1 bir ¢dziim oldugunu ve tanimladigi
iiggenin bagka bir yerde de yasanabilecegini kabul ediyordu.

Altinc1 Hissinize Giivenin

Duygular icinde bogulmak ya da tepkiselligimizin bizi akilsizca bir konusmaya ya da
eyleme sevk etmesine izin vermek yardimei olmaz. Lorraine’in tamamen tepkisel bir sesi
asabilmek icin kaygismma ve yogunluguna hakim olmasi gerekiyordu. Aynm1 zamanda,
bedeninin ona sdylediklerini dinlemesi de lazimdi. Kiskanglik ve kizginligi, alisilmisin
otesindeki sahiplenicilikten ¢ok, i¢giidiilerini yansitiyordu. Ira her ne kadar kendisiyle Jo
arasinda cinsel ya da romantik bir ¢ekim oldugunu inkar etse de, ona inanmak tam
anlamiyla saflik olurdu. Muhtemelen ya Lorraine’e ya da kendisine yalan soylityordu.
Jo’yla iligkisi yogun bir platonik evrede olsa bile, zaman iginde —dogru firsat
yakalandiginda— daha fazlasina déniisebilirdi. Oyle ya da bdyle, durum Lorraine’in
aleyhineydi.

Lorraine’in kars1 karstya oldugu ikilemin tek ya da bariz bir ¢6ziimii yoktu. Farkli
ciftler ya da aynu ¢ift, farkli zamanlarda boylesi bir durumla farkli bir bicimde basedebilir.
Evliligimin ilk zamanlarinda, kocama baska kadinlarla dostluklar gelistirmesi ve kendimi
tehdit altinda hissettig§imde bile onlarla ¢ikmasi i¢in acik ¢ek verdim. Yaslandikea, tehdit
hissettigimde, bugiin de yapacagim gibi, ayagimi1 yere vurup itiraz eder oldum. Ayagimi
yere vurmaya ek olarak, kendimi ne kadar savunmasiz ve tehdit altinda hissettigim
konusunda tamamen agik konusmaya basladim. Ciftlerin ¢ogu, bireysel ozgiirlige ¢ok
deger verenler bile, eslerinin diger yakinliklarinda saglikli bir ihtiyat pay1 bekler.
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Lorraine’in deneyimi, cinsel ayartmanin hayatin bir gergekligi oldugunu hatirlatiyor.
Partnerinizin (ya da kendinizin) giiglii dis cazibelere kargt hassas oldugunu inkér etmek,
bir tiir ayakta uyumak olabilir. Higbir evlilik “maceradan muaf” degildir ve yakinlik cogu
zaman asir1 kaynasmaya yol agar. Lorraine, Ira’nin Jo’ya ydnelmesine neden olmadig:
gibi, bunu engelleyemezdi de. Arria Lorraine aci gekiyordu. Durumu netlestirip sorunu
¢Ozmesini saglayabilecek sozciiklerle kendini nasil ifade edecegini anlamasi gerekiyordu.

Evliligi Beslemek — ve Sohbeti Siirdiirmek

Lorraine’in iginden sik sik, “Buna dayanamiyorum! Jo’yla iligkini hemen bitir, yoksa
bosanma davasi agarim!” demek geliyordu.

Boylesi bir tepkisel iiltimatomdaki sorun, daha fazla dalavereye ve yalana yol
acabilmesidir. Aldatan es, kendini kontrol altinda hissettiginden, ii¢iincii tarafa daha fazla
yonelir. Tehditler higbir sekilde sadakati garanti etmez ya da giiveni giiglendirmez.
Ofkeyle ya da uzak durarak bosanma tehdidinde bulunmak da yararli olmaz.

Daha ise yarar bir yaklasim, uzaklagmadan ya da suc¢lamadan sorun hakkinda
konusarak baglantiy1 siirdirmektir. Bu gii¢ yol izlenmeye degerdi, ¢iinkii bu iligkinin
onemli bir ge¢misi vardi. Lorraine evliligini kurtarmak igin elinden geleni yapmak ve
basarisiz olursa onu kararli bir bigimde sona erdirmek istiyor, kendi roliinii olabildigince
iyi idare ettigini biliyordu. Bu nedenle Lorraine’i evliligine ilgi gdsterip onu beslemeye
tesvik ettim. Ira’dan uzaklasmasi ya da duygusal bagini1 koparmasi yararli olmayacakti.
Bunun yerine, Lorraine’in sevecen ve comert bir es olarak ve Ira’ya ne kadar ihtiyact
oldugunu, onu ne kadar sevdigini bildirerek, aralarindaki bagi giiglendirmek amactyla ona
yonelmesi gerekiyordu. Lorraine’e uysal ya da yatistirici bir tavir almasint degil, bu
degerli iliskiye en iyi deneme sansini —ve elinden gelenin en iyisini— vermesini
onerdim.

Ayni1 zamanda, Ira’nin 6teki iliskisine dair konunun drtbas edilmemesi i¢in Lorraine’in
onunla iletisim hatlarin1 agik tutmasina yardim ettim. Bir esten gizli tutulan ¢ekimlerin
yogunlagma ve etki altinda kalma olasilig1 daha yiiksektir. Lorraine’in dertlerini ve acisimi
dile getirmeyi siirdiirmesi ve Ira’ya, Jo’yla arkadasligi ve evliliklerine iliskin deneyimi
hakkinda soru sormasi gerekiyordu. Ornegin Ira’ya gére, ikisinin arasinda yasanan ve
oteki iliskiyi bu kadar énemli kilan neydi? Evliliklerinde bir seyin eksik oldugunu mu
diistiniiyordu? Evlilik dncesi cinsel deneyim yasamamis olusunun kaybini ya da kederini
mi hissediyordu?

Lorraine Ira’y1 zora sokmaktan vazgegmedi. ira, “Jo’yla cinsel iliskimiz yok!” diye
wsrar ettiginde Lorraine, “Benim sordugum su, Ira. Duvara konmus bir sinek olsaydim ve
ikinizi izleseydim, beni iizecek herhangi bir sey gorlir milydim? Benim aleyhime
oldugunu diisiinebilecegim bir sey goriir miiydiim?” diye sordu. Lorraine bu tiir sorular1
kavgali ve uzak olduklarinda degil, kendini Ira’yla baglantili hissettiginde soruyordu. Ne
kadar ac1 verici olsa da, onu dogruyu sdylemeye davet ederken baglantiyr —go6z temasi
vb.— siirdiiriiyordu.

Giivenin temeli diristliik oldugundan, Lorraine siirekli Ira’dan diiriistliikk vaadinde
bulunmasini istiyordu. Savunmasizligini dile getirmeyi ve Ira’y:r siirekli bir sohbete
¢ekmeyi siirdiiriirken, ona elestirmeden, su¢lamadan ya da kontrol etmeden yaklagmak
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i¢cin elinden geleni yapti. “Ira, Jo’yla bir sekilde cinsel ya da romantik bir iligki
i¢indeysen, hakikati duymak yikici olur. Ama bana yalan sdylemeni ya da beni hakikatten
korumani istemiyorum. Gergek ne olursa olsun, bundan sonra ne yapacagimiz konusunda
en iyi karar1 verebilmek i¢in yeteri kadar uzun bir siire evliligi siirdiiriip sorunla miicadele
etmeye ve diisiincelerimi netlestirmeye calisacagim. Yalan sdylersen, evliligimizi daha
biiyiik bir tehlikeye atarsin,” dedi.

Lorraine’in en biiyiik sorunu, kendi duygularma hakim olmakti. Her iki yonde asir1 bir
tepki (durumu hafife almak ya da sonuna kadar gitmek) yardimci olmayacakti. Kendimizi
sapina kadar tehdit altinda hissettigimizde, orta yolu bulmak zordur, ama Lorraine’in
hedelledigi buydu. Tek yapabildigi histerik bir bi¢imde miicadele etmek, ya da tehdidi
gormezden gelmek olursa, konuyu tiimiiyle ortbas etme riskiyle karsi karsiya kalirdi.

Bu zor zamanda, Lorraine’in kendine iyi bakmasi gerekiyordu. Bu amagla onu, evliligi
disinda baglantilar kurup giiglendirmeye ve ihtiyag duydugu, hak ettigi her tiirli destegi
almaya tesvik ettim. Ilk basta Lorraine, bu krize utang verici bir sir gibi bakiyordu. Konu
hakkindaki sessizligi sadece utang duygusunu artirtyordu, oysa durumunda utanilacak bir
sey yoktu. Lorraine’in giivendigi arkadaslari ve ailesiyle agik¢a konugmaya ihtiyaci vardi,
¢linkii durumu tek basina, hatta tek veri kaynagi olarak terapiyle bile gogiis gerilemeyecek
kadar giictii.

Lorraine’i yaratict ve saglikli etkinliklere —giiclinii ve esenlik duygusunu
kamgilayacak herhangi bir seye— girigsmesi i¢in de yiireklendirdim. Bulasik makinesini
doldurmay1 bile beceremediginde israrliydi, ama kendini zorlamasi gerekiyordu. Temel
faaliyetler —yoga, dans, yiiriiyis, kiltirel etkinliklere katilmak— ayakta kalma planinin
o6nemli bir pargasiydi. Saglikli yasamak i¢in iyi bir fikir olmasinin yani sira bu etkinlikler,
kaygiy1 azaltmaya ve daha net bir sesin temeli olan daha saglam bir benlik olusturmaya da
yardimeci olur.

Yeni Bir Kirmiz1 Cizgi Belirlemek

Dogru seyleri yapma ve sakin kalma c¢abalarina ragmen Lorraine, giderek ¢ildirdigini
hissediyordu. Yogunlasamiyor ve Jo’yu takinti haline getiriyordu. Ira’nin kent disinda
oldugu bir hafta sonu, masasina gidip bir sey yasandigina dair ipuglar1 aramak iizere e-
postalarina girmeye caligsarak mahremiyetini ihlal etti. Doniismekle oldugu kisiden nefret
ediyor ve eski benligini kaybetmesine igerliyordu. Bir terapi seansi sirasinda, “Belki de
aklimu yitiriyorum,” dedi.

Lorraine’e, durumuna gayet normal bir tepki gosterdigi konusunda giivence verdim.
Cildirabilecegini hissetmesi, sohbeti farkli bir diizeye getirmeye ve Ira’ya oteki iliskisine
artik katlanamayacagini bildirmeye ihtiyact oldugunun bir isaretiydi. Yeni bir kirmizi
cizgi belirlemesi gerekiyordu. Kabul etti ve ona asagidaki gibi bir sey soylemeye karar
verdi:

Ira, bu arkadashigin senin i¢in ¢ok cazip oldugunu anliyorum. Jo’ya kapildigim
anliyorum. Ama bana ragmen yasaniyormus gibi gelen bir iliskiye artik katlanamam.
Hicbir sey olmadigint séyliiyorsun, ama Jo'nun senin i¢in bu kadar énemli olmasina
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dayanamiyorum. Cildiracagimi hissediyorum ve evliligimiz zarar gériiyor. Bu iliskiye
smirlar koymani ve isyeriyle kisitlamani istiyorum.

Bunu o6fkeli kavgalar izledi. Ira, “Beni kontrol edemezsin, ben bir yetiskinim. Ben
senin iligkilerini izlemiyorum, sen de benimkileri izleyemezsin!” diyordu. Lorraine pes
etmedi. Smirlarin1 ve acisini dile getirmeyi siirdiirdii. Ira’ya, niyetinin onu kontrol etmek
olmadigini, bunu yapmanin miimkiin oldugunu da sanmadigini sdyledi. Bu veya baska bir
iliskide ne yapacagma kendisi karar verecekti. Ama Lorraine, arttk bununla
yasamayacagini ona anlatmaya devam etti. “Ira, iligkilerini denetlemek istemiyorum. Ama
hayatindaki bir numarali kiginin ben oldugumu sanityordum. Ne kadar act cektigimi
biliyorsun. Oyleyse, her seye ragmen siirdiirdiigiin bu iliski senin icin ne anlama geliyor?”
dedi. Ira 6fkeyle ve kendini savunarak karsilik verdi ve evliliklerinin duygusal iklimi
giderek gerginlesti.

Bir terapi seansinda Lorraine’e, higbir sey degismezse bu sekilde ne kadar uzun siire
yasayabilecegini sordum. Bir ay m1? Bir yi1l mi1? On yil m1? Lorraine hemen yanit verdi:
“Bir yil degil.” Kendini bunu yiiksek sesle sdylerken duymasi, Ira’ya nihai olani dile
getirmesine yardim etti. Eve gitti ve ona su anki durumla bir yil, hatta belki bir ay daha
yasayamayacagini sOyledi. Evliliklerinin siirmesini umarsizca istemesine ragmen, ¢ok
fazla istirap ¢ekiyordu. Lorraine daha dnce de benzer sozler sdylemisti, ama simdi niyeti
farkliydi, hareketleri de dyle. Birincil odagimni, eger Ira hemen Jo ile iliskisine bir son
vermezse, kendisi i¢in yapmasi gerekenlere yoneltti. Ira’ya ve Jo’ya odaklanmay1 birakip,
amansizca ¢aligma bedellerine, destek agina ve planina odaklandi. Kendi acil sag kalimi
i¢in, gecici yasama kosullarini siraya dizdi ve evden tasinma ihtimalini diisiinerek mali
durumunu planladi.

Insanlar (romantik ya da cinsel) bir maceraya atildiklarinda, degisik bir biling haline
girerler. Kimi zaman Lorraine’in Ira’yla yapmaya calistig1 tiirden konusmalar sorunu
¢ozmeye yeterli olur, ama kimi zaman da insanlar ancak, esleri iliskiyi her zamanki gibi
siirdiirmeyi reddettiginde ya da bir avukata bagvurdugunda uyanirlar. Lorraine, evliligi
bitirme segenegi kendisi i¢in gercek bir olasilik oldugunda bir doniim noktasina ulasti.
Ayrilig1 ve bosanmay1 dikkate almasi artik korkutucu olmaktan ¢ok kurtariciydi. Bu
durum, iligkisini bitirmezse ayrilmayi istedigini Ira’ya sdylerken kendini gayet sakin bir
bi¢imde idare edebilmesini sagladi.

Kritik Bir Doniim Noktasi

Evliliginin kaybiyla yiiz yilize gelince, Ira uyandi. Gerildi ve kaygilandi, kendisi de
terapiye girdi. Ayrica Lorraine’le birlikte, iyilesmelerine ve aci verici deneyimlerinden
ders almalarina yardim eden evlilik terapisine bagladilar, iyilesme siireci, Ira’nin kendisine
ve Lorraine’e karst tamamen diiriist olmasimi ve aldatmanin neden oldugu aciya kendini
acmasini gerektiriyordu. Jo’yla cinsel iligkisi olmamisti, ama iligkileri erotik ve
romantikti, biraz “ig pigirmislerdi” ve Lorraine ondan bunu ayrintili olarak anlatmasini
istedi. Lorraine’in 1srar1 iizerine Ira, Jo’yla dip dibe olmamak icin baska bir ofise gecti.
Ayrica Jo’ya, evliligine sadakati nedeniyle ve onu tehlikeye atacak ya da Lorraine’i
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incitecek bir sey yapmak istemedigi i¢in aralarindaki her tirlii baglantiy1 kesmesi
gerektigini agiklayan, Lorraine’le de paylastigi bir mektup yazdu.

Ira’dan gelen her yeni ifsaat, Lorraine’de aci verici bir duygular heyelanina neden
oluyordu. Hakli olmak bazen cidden can yakar. Ira’nin yeniden Lorraine’in giivenini
kazanmasi ve ona sevildigini, se¢ildigini hissettirmesi uzun, yavas bir siire¢ oldu. Ira’nin
umdugu kadar hizli bir bicimde yollarina devam edemezlerdi, ama Ira, Lorraine’in
glivenini yeniden kazanmak, dogruyu sdylemek ve evliliklerine bagli kalmak igin
cabaladikca, toparlamip tekrar yakinlagabildiler. isin en &nemli yani, Lorraine’in bu
eziyetli slirec boyunca acgik bir bi¢imde ve cesaretle konusmasiydi. Kendine ve Ira’ya
karg1 diiriist oldu ve uzaklasma ya da suclama pozisyonunda sikisip kalmadan
diigiinceleriyle duygularini agiga vurdu. Evliligine basarili olma olanagi tanidi ve
gerekirse ayrilma konusunda kendi giiciinden yararlandi.

Hem Clara’nin hem de Lorraine’in Oykiisli, bir seyle artik yasayamayacagimizi
aklimizda ve yiiregimizde kesinlestirdigimizde, konugmanin —hald kolay olmasa da—
miimkiin olabilecegini gosteriyor. Oraya ulagsmanm kisa yollart yoktur; berraklik da
yalnizca diisiinme ve tefekkiirden kaynaklanmaz. Altinct his tepkilerimiz zaman iginde
bize neyle yasayip yasayamayacagimizi sdyler.

Kimi zaman tavrimizi yalnizca bizi konusmaya ya da davranmaya iten giicle, rahatsiz
edici duygularla bogusarak netlestiririz Isin zor yami, kaygmmn neden oldugu
tepkiselligimizi (babamizin bir iliskisi olmustur, bu yiizden esimiz bir partide flort ederse
aklimiz bagimizdan gider), bedenimizin derinlerdeki bilgeliginden ayirt etmektir. Su anki
durumun acist bilinmeyenden duydugumuz korkudan daha biiyiik oldugunda, farkli bir
bi¢cimde konusma ve kendi adimiza davranma cesaretini buluruz.

Is yillardir siiren bir evliligi yikmaya geldiginde, berraklik nadiren yiizde yiiz bir sonug
verir. Haklilik ve evliligi bozma konusunda saglam ve zor yoldan kazanilmig bir sonuca
varmig olan pek c¢ok kisiyle calistitm. Ancak bir kadin son kararmi bildirdiginde bile,
kafasindaki ses sOyle diyordur: “Belki de bunu yiiriitmek i¢in yapabilece§im baska seyler
de var.”, “Belki de kocam sonuc¢la degisecek.”, “Belki de bu korkung¢ bir hata ve
¢ocuklarim sonsuza kadar benden nefret edecekler.” Zaman iginde, “belki”ler kii¢iiliip
zayiflar ve ayrilma karar1 giiclenir. Bir iliskiyi bitirme berrakligmma ve giiciine
kavustugumuzda bile, hald act verici bir kararsizlik yasayip kendimizden kusku
duyabiliriz.

Bosanmakla Tehdit Etmeyin, Ama Mutlaka Konusun!

“Biitlin bunlar degismezse, bu iliskiyi siirdiirebilecegimden emin degilim,” demek,
nihai kirmiz1 ¢izgiyi dile getirmektir, insanlarin 6fkenin hararetiyle bosanma ya da
ayrilma tehdidinde bulunmalar1 ne yararhidir, ne de adil. Ayrica bosanmay1 Gteki kisiyi
cezalandirma, korkutma, hizaya sokma ya da sarsma girisimi olarak giindeme
getirmemelisiniz. Ve kesinlikle sadece arada bir aklimizdan gectigi i¢in kendinizi
bosanmaktan bahsetmek zorunda hissetmemelisiniz. Evli insanlarin birgogu bosanma
hayalleri kurar, ama bunun i¢in harekete gecmez.
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Bununla birlikte, bosanmay1 cidden —hatta kararsiz bir bigimde— diigiiniiyorsaniz,
konusmak 6nemlidir. Aklinizda o konu gidip geliyorsa, savagiminizi esinizle paylasmay1
dikkate almaniz gerekir. Sonugta evliligi sona erdirirseniz, esiniz beklenebilecek ve
planlanmis bir kayipla daha iyi basa ¢ikabilir. Her zamanki gibi davranmaya devam
etmesi durumunda riskin ne kadar yiiksek oldugunu bilmek herkesin hakkidir, ikinizi de
derinden etkileyen bir konuda esinize kars1 diiriist olmak boynunuzun borcudur.

Terapide karilarinin durup dururken kendilerini terk ettigini sdyleyen cok sayida
yikilmig erkek gordiim. Kadinlarsa, 6fkelerini ve memnuniyetsizlikleri uzun bir siire dile
getirdiklerini iddia ederler. iki taraf da haklidir: erkek yeteri kadar iyi dinlememistir;
kadn siire¢ i¢inde bosanmayla ilgili diisiincelerini yeteri kadar agik bir bigimde ya da
yeyeri kadar erken paylasmmamistir. Kadin ¢ogunlukla, en sonunda bosanmaya karar
verene dek bosanmayi ciddi bir mesele haline getirmez. Bunun {izerine kocasinin yapmay1
kabul ettigi degisikliklerse ¢ok kiiciik, ¢ok gectir. Sonugta, iki es de evliliklerinde degisme
potansiyelini sinama firsatina sahip olmamuistir.

Erkegin —ya da Kadinin— Sagirhik Esigini Asmak

Bir esin su anki kararlarii ve gelecekle ilgili planlarint derinden etkileyen pek ¢ok
konudan biri de bosanmadir. Bu tiir konularda, 6teki kisinin duyamayacagi sonucuna
varmak yerine, kendimizi duyurmamiz gerekir. Kimi zaman bosanma sozciigii ortaya ¢ok
stk alilmig ve i¢i bos bir tehdide doniismiistiir, ya da esiniz ayrilacaginizi hayal bile
edemez. Boyle oldugunda, sesinizi duyurmak i¢in konusmayi bambaska bir diizeye
getirmeniz gerekir.

Bosanmaya gereginden fazla odaklanmak yardimci olmaz, ama konuya tek bir vur-kag
konusmayla da yaklasamazsimiz. Kimi insanlar gii¢ bilgiyi en iyi kisa bir notla
hazmederler, bu nedenle eger dile getirilen sdzclikler karsiya ulagmiyorsa, diisiincelerinizi
yaziya da dokebilirsiniz. Oregin, Julia adli bir danisanim, yakinlarda on dokuz yasindaki
kadin partnerine sOyle bir not yazdi:

Beni duydugunu diisiinmedigim igin sana bu notu yaziyorum. Belki de kavgalarimizda
“bosanmamdan ¢ok sik s6z eymis olmam nedeniyle, seni tehdit etmeye ya da hizaya
sokmaya ¢alistigimi hissediyorsun. Bu artik dogru degil, iliskimiz iizerinde ¢alisip bazi
degisiklikler yapmak isteyip istemedigine karar vermen gerekiyor. Bu sekilde devam
edebilecegimi sanmiyorum. 1 le 10 arast bosanma 6l¢eginde, yaklasik 9'dayim. Hi¢bir
sey degismezse, bir yil icinde 10 diizeyinde olacagimi tahmin ediyorum.

Bosanmay1 ciddi olarak diisiiniiyorsaniz, iste size kendinizi duyurmaniz icin dort

neden:
1. Esinizi etkileyen ¢ok onemli gercekleri saklamak adil degildir. Bir es su an1 acik
secik diisiinebilmek ve gelecegi planlayabilmek i¢in onemli gercekleri bilme

hakkina sahiptir.
2. Bir es asla durup dururken kaybedilmemelidir. Pek ¢ok ¢ift durmadan kavga eder,
suglar, yakinir ve ofkeyle bosanma tehdidinde bulunur — ama asla harekete

gegmez, iste bu yiizden, ayrilmayi gergekten diigiiniiyorsaniz, esinizle farkli bir
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bi¢imde konusmaniz gerekir. Isyerindeki patronunuzdan daha azim1 beklemezsiniz,
degil mi? Bir amirin sizi elestirmesini ve asil mesaj, “Bu isi elinde tutabilmen igin
ozellikle sunlarin degismesi gerekir,” oldugu halde, size olumsuz geribildirimde
bulunmasini istemezsiniz.

3. Bir es sorunlarin bosanmayr géze alacaginiz kadar ciddi oldugunu bilirse, gerekli
degisiklikleri yapip yapmayacagina (evlilik terapisine gitmek, bir is bulmak, ev
isinde ve ebeveynlikle ortak olmak) karar verme olanagina sahip olacaktir. Mevcut
durumla yagsamaya devam edemeyeceginizi agik¢a belirlediyseniz, esiniz de
degisme istegi (ya da isteksizligi) veya evliligin onun i¢in ne kadar anlamli oldugu
konusunda agik olacaktir.

4. Bosanma hakkinda igtenlikle konusmak, bosanma olasiligini goziiniizde daha
gergek kilacaktir. Bunu yapmak, hangi eylem yolunu segerseniz segin, sonugta
kendi distincelerinizi daha da netlestirecektir.

Birka¢ uyart: Elbette, esinizin siddete basvurma ya da kontrolden ¢ikma olasiligi
varsa, bosanmadan (ya da onunla ilgili baska bir seyden) asla s6z etmemelisiniz. Boyle bir
durumda, 6nce uygun yardimi aramamiz ve fiziksel giivenligimizi garantiye almamiz
gerekir. Esimizin para konusunda adil ve tarafsiz bir anlagsmay1 tehlikeye atacak sinsice
bir sey yapabileceginden kuskulaniyorsak, bogsanma hakkinda ciddi bir konusmaya
girigmek akillica olmaz. Boyle bir durumda, dnce bir avukata danigmak mantikli olacaktir.
Son olarak, ayrilmayi akliniza koyduysaniz, esinizi hala evlilik {izerinde ¢aligmaya istekli
oldugunuzu ima eden konugmalara dahil etmek adil degildir.

Esinize Sevgiyle Yaklasin

Sinirlar1 belirlemeye, saglam bir tavir almaya, ya da iliskinizde nihai olan1 dile
getirmeye c¢aligiyorsaniz, esinize sevecen ve saygili bir bigimde yaklagmak icinizden
gelmeyebilir. Ama esinizin yliregini 1sitamazsaniz, kollarimizi gégsiintizde kavusturup,
hos gérmeyeceginiz seyler hakkinda her tiirden agir “ben yorumlar1” yaparak hicbir yere
varamazsiniz.

Amacniz iliskinize basarili olma olanagr vermek —ya da sadece isitilmek— ise,
oncelikli isler siralamasi, Ira’nin o6teki iliskisiyle bogustugu sirada Lorraine’e verdigim
tavsiyede saklidir: iligkinize ilgi gostermeli, onu desteklemelisiniz, esinize sevecen ve
comert bir bigimde yaklasmalisiniz, duygusal olarak uzaklagmaktan ya da baglantiy:
koparmaktan kagmmalisiniz.  Bunu yapabilir — aymi zamanda isteklerinizi,
beklentilerinizi, sinirlarinizi ve kirmizi ¢izginizi agikliga kavusturabilirsiniz.

Konu ister bosanma olsun ister bulagigin yikanmasi, kirmizi ¢izginizi karamsar, agir
ya da oOfkeli bir tonla dile getirmemelisiniz. Sesin netligi, igten ice kendinden emin
olmaktan, derinden benimsenen degerlerden ve 6zsaygidan kaynaklanir. Duyulmak i¢in,
hacmi ve yogunlugu artirmak yerine azaltmaniz gerekebilir.

Evliligin duygusal iklimi agirlikli olarak olumsuzsa, kirmizi ¢izginizi belirlemeden
once biraz 6n hazirlik yapmaniz gerekir, iligkide agir basan duygu hasmane, elestirel ya da
mesafeliyse, kimse iyi dinlemeyecek ya da konusmayacaktir. Ofkeli tepkisellik, kendini
hakli ¢ikarma ya da elestiriyle dolu bir ortamdan geliyorsaniz, tehlikeli bir konu hakkinda
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pozisyon alarak da hicbir yere varamazsiniz. Elestirmen degil, esinizde gérmek istediginiz
tirde davranislara model olmalisiniz. Baglantinizi kaybettiginiz olumlu duygulan
uyandirabilmek igin, esinize onun hakkinda hissetmek isteyeceginiz bi¢imde
davranmalisiniz.

[liski kronik bir 6fke ya da memnuniyetsizlik kaynagi haline geldiginde, bdyle olumlu
bir davranig benimsemek son derece giictiir. Ama kirmizi ¢izginizi belirlemek ya da bir
bosanma avukati bulmak icin acele etmeden 6nce, olumlu yonleri dile getirerek neyin
miimkiin oldugunu sinamak iyi bir fikirdir.
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10. Boliim
Ortam Isitmak

Sahici bir sese sahip olmanin pozisyon alip memnuniyetsizligimizi dile getirmeyi
gerektirdigi asikardir. Daha az agikar (ama bir o kadar gii¢) olansa, sahici bir sese sahip
olmanin olumlu yénleri dile getirmemizi gerektirdigidir. Oteki kisiye (ister anneniz olsun
ister esiniz) sOylenecek ¢ok fazla olumlu sey bulamiyorsaniz, bakis agiizi yitirdiniz
demektir. Herkesin gii¢lii ve iyi yonleri vardir. Her iliskinin olumlu yanlar1 vardur, iki es
de bunlar1 nasil fark edecegini ve yorumlayacagini unutmus olsa bile.

Bir kisiyle ne kadar uzun zamandir birlikteyseniz, se¢ici dikkat konusunda o kadar
hassas olursunuz. Otomatik olarak sizi rahatsiz eden seyleri kaydedip dile getirir ve
Ovgiiniizii, takdirinizi ifade etmezsiniz. Pek ¢ok kisi bir iligkinin flort asamasinda yapici
elestirileri hos karsilar, ama zaman i¢inde tahammiilii azalir. En 6nemlisi, sevgi ve saygi
dolu bir ortam yoksa, kimse elestirilere deger vermez.

Duygusal iklimi 1sitabilirseniz, ya da en azindan buzda birkag¢ catlak agabilirseniz,
kendi dogrularinizi —yakinmalariniz dahil— daha iyi dile getirerek duyulma sansinizi
olabildigince artirabilirsiniz. iliskide neyin miimkiin oldugunu belirlemeye ancak o zaman
baslayabilir ve olumlu yonleri dile getirerek kendi ruhunuzu ancak o zaman
besleyebilirsiniz.

Duygusal iklimi Dikkate Alin
Bir iligskinin duygusal iklimi dogal ve rahat oldugunda, pek ¢ok seyden yakayi
styirabilirsiniz. Kocam Steve'e sadece yirmi dort saat iginde sunlar1 soyledim:
“Modast gegmis bir gomlek o. Otekini giy.”
“Kuzenini aramadin mi? Cok kotii! Bugiin mutlaka ara onu.”
“Ben'in arkadasina saat 01:30°da evi arayamayacagini neden séylemedin? Bizi
uyandirmasinda sakinca yokmus gibi davrandmn.”

Steve’in keyfi yerinde oldugunda, neyi nasil sdyleyecegimi diisiinmiiyorum. Yogun ya
da ¢ekilmez durumdaysam, ses tonumu gormezden geliyor ya da beni ondan ayr1 tutuyor.
Yakinmalarimda yararli bulduklarint kabul ediyor ve olumsuz yargilarimdan
etkilenmiyor. Steve’le birbirimizi elestirmekte kendimizi 06zgiir hissetmemize
bayiliyorum, ¢iinkii birbirimizden bir seyler 6grenmemizin yollarindan biri de bu.
Birbirimizden ders almak her zaman karsilikli ¢ekiciligimizin 6nemli bir pargasi oldu.

Ama aramizdaki iklim sicak olmadiginda, Steve kesinlikle yakinmalarimi duyacak
durumda olmuyor. Sesimdeki en hafif olumsuz vurguya tepki gosterebiliyor. ikimizin de
tepkisellik diizeyi yiiksek oldugunda, tepesi atabiliyor. “Benimle bu sekilde
konusamazsin,” diye israr ediyor Steve. “Bana yaptigin kabalik i¢in 6ziir dilemeden,
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baska bir konuya gegebilirmisiz gibi davranman hi¢ hosuma gitmiyor.” Cevap olarak,
Steve’in beni gostermeye calistigi kadar kaba olmadigimi, tam anlamiyla asirt tepki
verdigini ve isi abarttigim, asil 6ziir dilemesi gerekenin o oldugunu iddia edebiliyorum.
Steve ise davranigimin sorumlulugunu istlenip 6nce benim 6ziir dilemem gerektigini, aksi
takdirde higbir ilerleme kaydetmeyecegimizi ileri siiriiyor.

Genellikle i¢imizden birinin rotay1 degistirip gerekli onarim ¢aligmasini yapmasi uzun
stirmiiyor. Steve calisma odamin kapisina vurup, “Liitfen beni bagisla. Ahmak gibi
davrandim. Saril bana,” diyebiliyor. Beni giildiiren aptalca bir “1-2-3-bitti-gitti” ritiieli
icat ettiginden, kizgin kalamiyorum. Ya da 6ziir dileme inisiyatifini ben iistleniyorum:
“ikimiz de c¢ok gerginiz. Kendi paymm icin 6ziir dilerim. Birakalim bunu, anlagmaya
calisalim.” Goreli masumiyetimden emin olup, “kendi paymmin” yalnizca yiizde 2
olduguna inansam da, bunu belirtmek zorunda oldugumu hissetmiyorum. Bugiinlerde, bir
baglantisizligt uzun zaman ge¢gmeden onarmakta ikimiz de oldukg¢a basariliyiz. Eger
olumsuz bir sey duyma havasida degilsek, bunu birbirimize dnceden sdyleyebiliyoruz.

Birtakim ¢ok ince insanlar, eslerinin bile —&zellikle de eslerinin— elestirisine
tahammiil edemezler. Durum boéyle oldugunda, sozciiklerimizi nasil se¢ecegimize ve
diisiindiigimiizii aninda séyleme zorunlulugu duysak bile bunu nasil ifade edecegimize
dikkat etmemiz gerekir. Isitilmiyorsak, ayn1 seyi tekrarlamak yararl olmaz. Ayrica, iliski
iizerinde olumsuz bir etki yaratiyorsak, ger¢ek olmak erdem sayilmaz. Bir goriisii ifade
etmenin pek ¢ok farkli ve esit derecede gercek yollart vardir.

Erkek Dinlemez/Kadin Sirrettir

Bir tebrik kartinda sdyle bir yazi var: “Bir erkek, kendisini elestirecek bir kadmn
olmaksizin ormanda yalnizsa, hala hiyar biri sayilabilir mi?” Duyacak biri olmadiginda
ormanda devrilen bir agacin giiriiltii yapip yapmadigini soran popiiler bir Zen 6zdeyisinin
komik bir taklidi bu.

Konferanslarda bu kart1 paylastigimda erkekler katila katila giiliiyor ve bazilar1 bu
kartin kendi deneyimlerini miikemmel bigimde yansittigini soyliiyor. Kadinlarsa sessiz ya
da olumsuz bir tepki gosteriyor. Bir kadin, “Su zavalli adamlar elestirilere bu kadar hedef
olduklarint diisiiniiyorlarsa, neden kendilerine g¢ekidiizen vermiyorlar?” dedi. Sonra da
mesru bir sikayeti oldugunda, ama tam da yasal avukati ve en giivenilir destegi olmasi
gereken kisi tarafindan gormezden gelindigini hissettiginde ne kadar &fkelendigini
paylasti. “Evet, kendimi dirdirc1 bir sirret gibi hissediyorum,” dedi, “ama dirdir1 kesmemi
istiyorsa, yapmasini istedigim seye dikkat edebilir.”

iki bakis acisimt da anlamak kolaydir. Nasil ki sozciiklerimiz —esimizi
etkileyemediginde ve mesru yakinmalarimiz gérmezden gelindiginde aci duyuyorsak,
stirekli elestirilere hedef oldugumuzda da aci duyariz. Yakimlik, sohbet ve isbirligi
bozuldugunda, iki kisi kolayca agmaza girebilir.

Ofkelendigimizi hissettigimizde olumlu yeni adimlar atip kendimizi farkli bigimlerde
ifade etmek zordur. Cozlimiin 6teki kisinin degismesi olduguna inaniriz. Kadin, evliligin
diizelmesinin tek yolunun erkegin daha fazla sorumluluk almasi ve ¢ocuklarla daha fazla
ilgilenmesi oldugunda diretir. Erkekse kadinin elestiri ve kontrolii azaltip, aile i¢in yaptig
her seyi daha fazla takdir etmesi gerektiginde israrlidir. Boyle oldugunda, eslerden biri
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sakinlesmek, ya da daha iyisi, ortami 1sitmak ig¢in inisiyatif almadik¢a higbir sey
degismeyecektir.

Nazik Olmanin Neresi fyi?

Aile terapisti Monica McGoldrick, Menninger Klinigj’nde “Evlilik, Bosanma ve
Yeniden Evlenme” adl1 bir ¢alistay yonetiyordu, izleyicilerden biri, evliligi siirdiirmesi mi
yoksa ayrilmasi m1 gerektigini bilemeyen bir kadina ne 6giitleyecegini sordu. “Ona birkag
ay boyunca bir deney yapmasimi sdylerdim,” diye yanit verdi McGoldrick. “Bu siire
icinde, olabilecegi en iyi es olmak icin %100 bir taahhiitle bulunmali. Esinin ona kars1
olmasmi istedigi gibi bir es olmali. Ayrica ilk ailesiyle iliskileri dahil, kendisi iizerinde
calismali. Bundan sonra héla bosanmay1 diigiiniiyorsa, herhalde ise koyulmali.”

McGoldrick’in 6giidii karsisinda yanimda oturan meslektagimin tiiyleri diken diken
oldu. “Bu kadin feminist mi yani?” diye fisildadi bana. “Céziimii de kadinin miikemmel
es olmasi yoniinde!” Sonradan konustugumuzda 6grendigime goére meslektagim, Mc-
Goldrick’in sahtekarlik onerisinde bulundugunu duymustu. Bosanmayi diisiinen kadin
tabii ki kizgin ve elestiriye hazirdi ve tabii ki bastirilmamasi ya da ortbas edilmemesi
gereken birgok mesru sikayeti vardi.

Aslinda, bu gii¢ deneyi dokuz ay soyle dursun, birka¢ hafta bile sebatla siirdiirebilecek
kisilere ender rastlanir. Ama meslektagimin aksine, Monica McGoldrick’in 6giidiine ve
ardindaki —kabul edilemeyecek davranigi hos géormemekle ilgili— felsefeye katiliyorum.
Bazen asir1 elestiri ve olumsuzluktan bilerek sakinip, nezaket ve ruh zenginligi gibi
erdemlerle deney yapmaliyiz. Once dteki kisinin degismesini beklemeyi birakmaliy1z. Su
anda Ofkeden kudurdugunuzu hissediyorsaniz, iligkiyi 1sitma diisiincesi olanaksiz
gelebilir. Aslinda, olanaksiz degildir. Sadece son derece giigtiir.

iki kisinin de olumlu bir degisim yaratmak igin farkli bir ses bulmadig tipik bir ¢ifti
ele alalim. Bu kasvetli vaka ge¢migini giinlinlizii karartmak i¢in sunmuyorum. Ama
kendinizi haksizliga ugramig taraf gibi hissettiginiz i¢in olumsuza kenetlenip ayak
dirediginizde risklerin ne kadar yiiksek olacagi ger¢egine uyanmanizi istiyorum.

Elestiri ve Araya Duvar Orme: Bosanma Recetesi

Augusta ve Harry ile birkag seanslik evlilik terapisi yaptim, sonra gelmeyi biraktilar;
bir yil sonra da bosandilar. Harry, Augusta’nin kendisini durmadan denetledigini
(“Makarna igin tencereye o kadar ¢ok su koyma,”, “Sebzeleri kesmek i¢in o bigagi
kullanma”) ve isleri bildigi gibi yapmasi igin onu alan taniyamadigini sdyledi. Harry onun
elestirileriyle yiprandigini hissediyordu.

Augusta’nin  O6nemli sorunlara deginirken yakinmalarimi Harry'nmin davranisiyla
smirlamadigini fark ettim, ki bu yeterince makul olurdu (“Kizgimim ¢iinkii yemege geg
kalacagin zaman arayacagmi sOylemistin. Bu hafta ikinci kez aramadin”). Onun yerine
karakterini elestiriyordu (“Kendinden baska kimseyi diisiinmiiyorsun. Yapacagina soz
verdigin bir sey konusunda sana giivenemiyorum”). letisim konulu kitaplarin size akillica
kacinmanizi 6grettigi belden asagi taktiklerin tiimiine bagvuruyordu. Genellestiriyordu,
ahlak dersi veriyordu, nutuk ¢ekiyordu, yorumluyordu, falan filan. Arada bir, soguk ve ac1
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bir mesafeli tutumla geri gekiliyordu. Harry sorunun ne oldugunu sordugunda, biiziilmiis
dudaklar1 arasindan sakin sakin, “Higbir sey,” diyordu.

Duvardaki bir sinek olsaniz ve bu ¢iftin evlilik terapisinin bir iki seansini izleseniz,
“zavalll adamcagiz,” ya da “ne kar1 ama,” diye diislinebilirdiniz. Her iki alg1 da kesinlikle
tarafsiz ya da dogru olmazdi. Aslinda ikisi de sevecen ve iyi insanlardi. Pek ¢ok modern
cift gibi, ilk bebekleri diinyaya gelip onlar1 geleneksel cinsiyet rollerinin gii¢lii akintisiyla
stiriikleyene kadar durumlar1 gayet iyiymis. Harry para kazanmak i¢in kollar1 sivamis,
Augusta ise evde yonetimi iistlenmis, ikinci ¢ocuklarinin dogumuna kadar, tiim devreler
asir1 yiiklenmis. Haftada ii¢ giin ev disinda ¢alisan Augusta, bitmis tiilkenmis. Cocuk
bakimi ile ev islerinin yiizde seksenini o yapiyormus. Augusta para kazanma giiclinii
kaybettikce, Harry kendi giiciinii artirmis. Ev iglerinin esitsiz dagilimi fiziksel ve duygusal
agidan zarar verdiginden, sekse karsi ilgisini yitiren de Augusta olmus.

Gormezden gelindiginde gecip giden kiigiik sorunlar diye bir sey yoktur. Pek ¢ok
modern ¢ift eski rollerin tutsagi olmayacaklarina inanir, ama kiiltiirel akintiya kars:
ylizmek zordur. Cinsel sorun disinda her konuda en biiyiik aciy1 ¢geken Augusta, evlilik
sozlesmesini adil bir bicimde yeniden miizakere etmeyi g6z Oniine alarak kendi
ihtiyaglarini dogrudan giindeme getirmiyordu. Pek ¢ok kadin gibi o da, bir seyin adaletsiz
ve ¢ok fazla oldugundan yakinsa bile, onunla bagetmesi gerektigini hissediyordu. Aileyi
ptirtizsiizce igler durumda tutmak ne de olsa, kadinlarin yapmasit “gereken” seydir. Bunu
mutlu bir bicimde ya da iyi yapmiyorsak, kendimiz disinda suclanacak hi¢ kimse yoktur.
Augusta da pek cok kadin gibi mesru 6fkesini gecersiz kiliyor, sonugta Harry’ye karst
genel olarak sadece suglayici bir tutum benimsiyordu.

Baskasina Odaklanmaya Kars1 Kendine Odaklanma

Augusta’nin Harry’ye elestirel bir gozle odaklanmasinin ardinda, kendi 6nceliklerini
ve onlar talep etme hakkina sahip olup olmadigmi agikliga kavusturmamis olmasi
yattyordu. Harry’nin daha fazla evde olmasini istiyor, ama onun isi kendi isinden ¢ok
daha fazla para getirdigi icin, is saatlerini azaltmasmi isteme yetkisini kendinde
gormiiyordu. Kiiltliriin &grettiklerini —erkegin kariyerinin kutsal oldugunu ve gocuklar
diinyaya geldiginde dokunulmazlik kazandigmi, ¢ocuklarin gerektirdigi muazzam
degisiklikleriyse yalnizca annelerin yapacagini— Ogrenmisti. Augusta, dengeleme ve
hokkabazlik ikilemiyle miicadelede yalniz birakilmis olmaktan otiirii kirginhigimi ifade
ediyor, ama sonra aksi yone doniip kendi 6fkesini dizginlemek zorunda kalarak, kimsenin
onu zorla evde oturtmadigini, hem zaten caligma saatlerini artirmak istediginden emin
olmadigini soyliiyordu.

Harry ile Augusta birbirlerine karsi oyle tepkiliydiler ki, neredeyse higbir zaman
birlikte sakin sakin konusmuyorlardi. Birbirleriyle miicadele ediyorlardi (ya da Harry
kabuguna c¢ekiliyordu), ama birlikle oturup gercekleri inceleyerek, iki es olarak
zamanlarmi farkli bir bigimde ge¢irmenin yeni seceneklerini bulmaya g¢alismiyorlardi.
Harry, “Isi tamamlamak icin ge¢ saate kadar ¢alismam gerekiyor,” dediginde, konusma
orada bitiyordu. Ailelerinin yeni bir planla mali agidan nasil ayakta kalabilecegini gérmek
icin asla hesap yapmiyor, diger seceneklerin olasiligim da gérmiiyorlardi. Ornegin,
Hairy’nin is saatlerini azaltip yemek vakti evde olabilmesi i¢in bazi harcamalari
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kisabilirler miydi? Augusta, para kazanma giicii Harry’ninkinden daha az olsa bile, daha
fazla ¢alismay1 tercih eder miydi? “Kim ne yapiyor?” sorusunun, ikisine de istediklerini
daha fazla verebilecek yaratic1 ¢oziimleri var miydi? Oyle ya da béyle, ikisinin de asil
istedigi neydi?

Augusta ile Harry, kendi temel deger ve inanglarmi incelemek igin asla kendilerine
yeteri kadar odaklanmamislardi. Ornegin Harry, babasmnin izinden giderek ailesinin
kariyerini ailesini tantyamama pahasina gelistirmeyi gercekten istiyor muydu? Ne tiir bir
baba ve koca olmak istiyordu? Kisi enerjisini esine tepki vermek i¢in harcadiginda, neyin
cidden 6nemli oldugunu acgikliga kavusturmak neredeyse olanaksizdir. Mesele Harry ile
Augusta’nin bu sorular iizerinde diisiinebilmek icin yeteri kadar yaratict ya da akilli
olmamalar1 degildi. Ama ikisi de verimsiz sablonlara dylesine kilitlenmisti ki, bu sorular1
yanitlamak gdyle dursun, sorma sansini bile kendilerine vermiyorlardi.

Harry kabuguna c¢ekilmisti ve kendini savunuyordu. Kabuguna c¢ekildik¢e esine
sevgiyle ve olumlayarak yonelmeyi birakmisti. Kendini savunurken, elestirilerin
katilabilecegi kismint degil, katilmadigi kismint dinliyordu. Gergekten anlamak yerine,
abartili ya da yanlis olan1 ¢iirlitmeye bakiyordu. Aileyi gegindirmek i¢in zorlu ¢abalarimin
goriiniiste takdir edilmemesinden dtiirii anlasilabilir bir bicimde kirginda. Is ve aile gibi iki
¢ok farkli diinyada kendisinden kimseyi tatmin edemeyecegi kadar ¢ok sey beklendigini
hissediyordu. Elestirilere hedef oldugu ve onaylanmadigi hissiyle, i¢ine kapanmisti.

En 6nemlisi, Harry Augusta’ya elestirilerinin onu rahatsiz ettigini, durmadan dikkatle
incelenip degerlendirilmeye tahammiil edemeyecegini soylemekten kendini aciz
hissediyordu. Higbir zaman sesini bulup, “Onemli sorunlarin hakkinda benimle
konusmanm farkli bir yolunu bulmani istiyorum, ¢iinkii bu kadar olumsuzluk altinda
ezildigimi hissediyorum. Bana saygiyla yaklasirsan seni daha iyi dinlerim” dememisti. Bu
tutumu agikhiga kavusturup gerektigi kadar uzun bir siire arkasinda durmak yerine,
Augusta’nin devam etmesine izin veriyordu. Sonra yakinmalarmi gormezden geliyor,
ornegin, isi uzadiginda aramay1 “unutuyordu”. Augusta onunla yiizlestiginde gazeteden ya
da televizyondan basint kaldirip bakmiyordu. Augusta onu pasif-agresif olmakla
sugladiginda, iyice igine kapaniyordu. Augusta kendini basmakalip dirdirci kadma
doniismiis halde buldukga, 6zsaygist dibe vuruyordu.

Diiriistliik mii yoksa Tepkisellik mi?

Agusta kendini Harry’ye karsi agik ve diiriist olarak goriiyordu, ¢ilinkii diiriist iletisimi
diisiincelerle duygularin sansiirlenmemis ifadesiyle bir tutuyordu. Bir iligkide her seyi
diisinmeden kendiliginden paylasabildigimiz anlarimizin olmasi gercekten harikadir.
Ama Augusta tam da “kendisi olma” hakkin1 talep ettigi anda, kaygiyla Harry’ye karsi
tepkisellesiyordu. Buna karsilik, Harry de ona kaygiyla tepki gosteriyordu. Sessizlik ve
duvar 6rme, yogun duygusal tepkiyi yonetmenin basit yollaridir.

Ciftlerle (6rnegin bir ana-kizla) calisan her terapist, iki tarafin da sorun icin Otekini
sucladig1 pek ¢ok renkli ve yogun etkilesim goriir. Sahici duygular dile getiriliyormus gibi
goriinebilir, ama belki de gercek acinin elle tutulur varligi disinda, pek az gercek degis
tokus soz konusudur. Boylesi bir gecici “diiriistliik”, dogruyu sdyleme olasiliklarimi
artirmak yerine iletisim hatlarini kapatir.
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Duygusal iklim yogun oldugunda, bir ¢ift birbirine baglanmis iki sinir sistemi gibi
davranabilir, iki taraf da 6nemli meseleleri tanimlayip sakin bir bigimde ele alamaz,
otekini tarafsiz bir bigimde dinleyemez, ya da otekini suglamadan ve ona ne yapmasi
gerektigini sdylemeden pozisyon alamaz, iki kisi arasindaki bulasici tepkisellik, herhangi
bir konunun bir anda siddeti tetikleyecegi kadar yiiksek olabilir. Birkag saniye i¢inde, ikisi
de zit kamplarda kati1 bir bicimde kutuplasir, kendilerininki disinda herhangi bir bakis
agisini goremez.

Duygularimizi tam olarak disa vurma o6zgiirligli, bir iligkinin kaliciliginin kaniti
olabilir ve kavga etmek de kesinlikle insanlarin baglantiy: siirdiiriip i¢lerini dokmelerinin
yollarindan biridir. Kendi evliligimde, Steve’le iyi ve kot (hatta ¢cok kotii) kavgalarimiz
oldu. Kavga edebildigimiz i¢in evliligimiz kesinlikle daha yakin, iyi kavga ettigimizde,
doviisten kendimiz ve &teki hakkinda daha derin bir bilgiyle ¢ikiyoruz. Hi¢ kavga
etmediklerini syleyen giftlerle ¢caligtigimda, onlara “Neden? Sorun ne?” diye sorarim.

Ama iki kisinin tepkisellik icinde sikisip kalmasi farkli bir dykiidiir. Oteki kisiyi
tanima ve tanmnma, Oteki kisiye aciga vurduklarimizi inceltme ya da derinlestirme
siirecinden ge¢meyiz. Bu olumlu yonde ilerlemek i¢in, en azindan bir kisinin duygusal
iklimi 1sitmaya, daha sevecen, ya da hi¢ degilse daha sakin bir varlik géstermeye
baslamasi gerekir.

“Birbirimizi Seviyoruz, Ama...”

Augusta ve Harry gibi giftlerle calistigimda, genellikle evlilik terapisti Ellen
Wachtel’in We Love Each Other, But... [Birbirimizi Seviyoruz, Ama...] adli kitabini salik
veriyorum (Steve’in, bashigini sefkatle, “We Love Each Other’s Butt” [Birbirimizin
Poposunu SeviyoruzJ diye degistirdigi bir kitap). Bir taraf ya da ikisi birden olumsuzluk
i¢inde kilitlendiginde ciftlerin iligkiyi 1sitmasina yardim etmek agisindan bu, bildigim en
akillica, izlenmesi en kolay kitap. Patlamaya hazir tartismalarla basa ¢ikmak ve kisir
dongiileri kirmak i¢in birtakim kurallar igeriyor.

Eger ¢ift daha zor bir okumanin iistesinden gelebilecekse, aile terapisti Betty Carter’in
Love, Honor and Negotiate [Sev, Sayg1 Goster ve Miizakere Et] adl1 kitabini 6neriyorum.
Bildigim kadariyla bu, evlilikte toplumsal cinsiyet esitsizligini dobraca inceleyen ve
evliligi yiiriitmek igin milkemmel 6giitler igeren tek kitap. Uygulanmasi ¢ok daha zor,
¢linkii tabloya ¢ocuklar girdiginde erkeklerle kadinlarm kendilerini yetkili ve sorumlu
hissettikleri konularda cinsiyetgi varsayimlarimiza meydan okuyor. Bu varsayimlar,
onlara kars1 miicadele etsek bile ileri mevzi hatlarimizi olusturur.

Benim okuma listem herkesin hosuna gitmiyor. Harry We Love Each Other, But...
okumaya bagladi, ama ilk bolimi hi¢ gegemedi, ¢linkii “zamani1 yok’tu. Augusta kirk
sayfa kadar okudu ve beni topa tuttu. “Ofke Dansi'n1 yazan sizsiniz!” dedi “ve bana bu
kitabt okumami sdyliiyorsunuz!” Baglant1 goremiyordu. “Hayranligimi ileterek ve onun
hayranlar kuliibiinlin baskan1 olarak sevgi dolu bir atmosfer yaratmam gerekirmis! Onun
ylregini 1sitip kendini 6zel hissetmesini saglamak i¢in kiigiik seyler yapmam gerekirmis!
Bana nazik olmay1 6greten bir kitap veriyorsunuz elime! Yok daha neler! Hayatimin
biiyilik boliimiinii nazik olarak gegirdim ve oraya donecek degilim.”
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Augusta’nin sozciikleri, meslektasimin konferansta MeGoldrick’in dgiidiine verdigi
tepkiyi yansitiyordu. “Gergek ve dogal” geleni yapmak konusunda israrliydi, bu da
aslinda tanidik olan1 yapmak —inise gegmis bir evlilikte otomatik pilota bagli bir
yasam— anlamina geliyordu. Augusta kendi yogunlugundan, gidisati degistirmeyi
diistinecek kadar uzun bir siire styrilmay1 bir tiirlii beceremiyordu.

Neden Nazik Olalim?

Oteki kisi kotii davrandiginda neden nazik olalim? Béyle bir 6giit, kendi dogrularimizi
sOylemek, zor konular1 giindeme getirmek, farklarimizi tanimlamak ve kirmizi ¢izgiyi
belirlemek gibi zorlu isle ¢eligkili gortinebilir. Aslinda, nezaket ve ruh zenginligi bunlarin
her birine zemin hazirlar.

Augusta’nin hissettikleri tiimiiyle anlasilabilir seyler elbette. Nazik olma 6giidii
kadinlar1 felg etmeye ve yerinde tutmaya hizmet etmistir. Bagkalarint memnun etme ve
koruma konusundaki baskilar yaraticiligimizi, canliligimizi ve hayal giliclimiizii
siirlayabilir, mesru 6fke ve itirazimizi susturabilir ve bizi eve yakin tutabilir. Nazik
olmak adina, hakikat, cesaret ve onur yerine giivenlik, aynilik ve emniyet sozii verebiliriz.
Yatistirici, koruyucu ve sallanan geminin dengeleyicisi olmay1 6greniriz; oysa dalgalar
yaratmak icin kendi sesimizi kullansak daha iyi olur. Bir esin kaba ya da saygisiz
davranislarina tahammiil ediyor olabiliriz. Hedeflememizi 6nerdigim “nezaket” tiirii bu
degil.

Ama nezaket, zamanlama ve incelik, diiriistliigiin karsit1 degildir. Bunlar tam da gii¢
kisilere karst ve en gii¢ kosullarda diiriistliigli miimkiin kilan seylerdir. Baskalariyla
sOyleyeceklerinizi duymalarim1  ya da tutumunuzun dogrulugunu gérmelerini
olanaksizlastiracak bir bigimde konusmanin higbir yarari yoktur.

Belki siz de Augusta gibi, kendinize soyle diyorsunuzdur: “Esim filanca ya da falanca
seyi yaparken bu iliskiyi 1sitmak i¢in ¢aba harcamam miimkiin degil! Duygusal agidan
comert olacak gibi hissetmiyorum kendimi.” Durum bdyleyse, rol yapabilirsiniz.
Baglantiniz1 yitirdiginiz duygular1 canlandirabilmek ig¢in, esinize onun i¢in hissetmek
isteyeceginiz  gibi davranabilirsiniz. Size karsi olmasini istediginiz es gibi
davranabilirsiniz. Elestirmen degil, model olabilirsiniz. Bunu bir hafta boyunca yapmak
bile degerli bilgiler saglayabilir.

Ofke: iki Ucu Keskin Kih¢

Ofkenizi yadstmaniz ya da kaynaklarmi gérmezden gelmeniz gerektigini
sOylemiyorum. Aksine, 6tke bir seyin yanlis oldugunun 6nemli bir isaretidir. Her zaman
ilgi ve saygimizi hak eder, 6fke, tutku ve berrakligimizi bileyebilir, bizi diiriistge ve dogru
konusmaya tesvik edebilir. Bagkalarinin istek ve beklentilerine “hayir”, i¢sel benligimizin
buyruklarina “evet” dememiz icin bizi harekete gecirebilir. Ofkemiz, nerede
durdugumuzu, neye inandigimizi ve ne yapip yapmayacagimizi belirlememize yardim
edebilir. Ofkemiz bize, dteki kisinin gecilmemesi gereken bir ¢izgiyi gectigini bildirir. Bu
sekilde, sesimizin kendi sayginligmi ve bitiinligiinii korur. Bizi harekete gegirecek
ofkeden yoksunsak, korkumuz bizi edilgenlik, sessizlik ve uysallik iginde kilitleyebilir.
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Ama belki daha sik olarak, bunun aksi de goriiliir. Hakikatin bizden yana olduguna
inanarak baska birine 6fkeyle kars1 ¢iktigimizda, kétii bir durumu beter edebiliriz. Ofke,
neyin dogru ve kimin dogrusunun gecerli olduguna dair dar, sabit bir goriise yol agan
simirli bir bakis agisi yaratabilir. Cileden ¢ikildiginda, empati, dinleme ve herkesin
ihtiyaglarim1 dikkate alan yaratict sorun ¢dzme kapasitesi azalir. Iki kisinin kendi
dogrularmi aciga ¢ikarip paylasmasi, birbirini duymasi, ya da sadece ayni1 odada kalmasi
bile zorlagabilir. Her sey olmasi gerektiginden daha biiyiik bir mesele haline gelir, ya da
bir konu hakkinda konugmay: tiimiiyle birakiriz.

Ornegin, Augusta’nin 6fkelenecegi bir sey gercekten vardi. Ustiine diisen sorumluluk
¢ok fazlaydi. Ama yakinmalar1 ya net bir bigimde dile getirilmiyor ya da Harry’de empati
yerine sav unmaciliga neden oluyordu. Augusta cabuk &fkeleniyordu, ama 6fkelenmekle
bir yere varamadiginda, Harry’ye yaklagmanin yeni ve yaratici segeneklerini dikkate
almak yerine ayni seyi yapmay: siirdiiriiyordu.

Belki de Augusta’nin yapabilecegi ya da sdyleyebilecegi higbir sey Harry’in ilgisini ya
da empatisini ortaya ¢ikarmayacakti. Bagkalarinin tepkilerini kontrol edemeyecegimiz ¢ok
agiktir. Ama kendimizi degistirmemeyi se¢gmek, her seyi yerli yerinde tutmanin ya da kotii
bir iligkiyi beter etmenin kesin bir yoludur.

Kimi zaman gercek bir 6fke gosterisi oteki kisinin ilgisini ¢eker, ama her zaman degil.
Yolunda giden seyleri gozlemleme ve hakkinda yorum yapma aligkanligindan
vazgectiysek, ya da yakmiyor ama mevcut duruma meydan okumuyorsak, 6fke ve elestiri
ifadeleri kesinlikle yapici degildir.

Olumsuzlukla flgili Bir Uyar1

Augusta ve Harry gibi ¢iftler olumsuzluk iginde sikisip kalirlar. John Gottman’in
arastirma bulgularindan bahsederek onlar1 otomatik pilottan ¢ikarmayi deneyebilirim.
Binlerce evli ¢ifti inceledikten sonra Gottman, belirli tiirlerde olumsuzlugun,
tirmanmasina izin verildiginde, iligki ig¢in O6liimciil oldugu sonuca varmis. Bunlari,
dortnala evliligin kalbine girip onu mahveden “‘mahserin dort atlisi” olarak adlandirtyor.
Evliligi Siirdiirmenin Yedi Ilkesi adl kitabinda Gottman, bu dért atliy1 ortaya ¢ikip etrafi
kasip kavurabilecekleri siraya gore tanimliyor, iste size kisa bir 6zet:

1. Atli: Elestiri

“Elestiri, esinizin karakteri ya da kisiligiyle ilgili baz1 olumsuz sozciikler igeren kisisel
bir saldirdir. Ornegin, “Neden arkadaslarma benden daha fazla énem veriyorsun?
Listende hep son siradayim. Bu gece giiya birlikte yemek yiyecektik.” Bu tiir elestiri,
bir esin ¢uvalladig1 belirli bir hareket ya da davranisi hedef alan yapici bir yakinmadan
farklidir. (““Yemege birilerini davet etmeden 6nce onayimi alman gerektirdi. Bu gece
seninle bas baga vakit gecirmek istiyordum.”) Yapict bir yakinmay1 yipratict bir
elestiriye doniistirmek i¢in, Gottman su incitici s6zii eklemeyi 6neriyor: “Senin derdin
ne?”

2. Atli: Hor Gérme

Horgorilyii iletmenin pek ¢ok yolu olabilir; ad takma, dudak biikme, gbz devirme,
dalga ge¢me, kara mizah, alaycilik, kinizm —oteki kisiyi kiigiimsemek igin herhangi
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bir igreng ya da kotii niyetli girisim— gibi. Ornegin kadin, adamin yemege geg
gelmesinden yakinir, o da, “Ne yapacaksin, beni mahkemeye mi vereceksin?” der.

3. Atli: Kendini Savunma

Kendini savunma, “Sorun ben degilim, sensin” demenin bir yoludur. Tam olarak
dinleyemeyiz, sorundaki paymmizi dikkate alamayiz ve Oziir dileyip davranisimizi
degistiremeyiz. Esimiz yakindiginda, karsi saldirtya gecerek, onun hatalarimi giindeme
getirir ve yliksek ahlaki zeminimizde daha da yukarilara tirmaniriz.

4. Atl: Araya Duvar Orme

Duvar 6rme, bir es Stekine kulak tikayip iligkiden koptugunda goriiliir. Sirtimizi doner,
ruhsuz bir tag duvar gibi dylece oturur, oday terk eder, ya da bir sekilde 6teki kisinin
sOylediklerini ya da yaptiklarim1 hi¢ umursamadigimizi belli ederiz. Esimizin
sozciiklerinin bizi etkilemesine izin vermeyiz. Gottman, insanlarin dolup tastigini
hissetmeye karsi koruma olarak duvar ordiiklerini ve erkeklerin kadinlara gore daha
fazla duvar o6rdiigiinii belirtiyor.

Elbette, bu dort atli en iyi iliskilerde de goriiliir, ama bunlar kalici oldugunda —ve
onarma girisimleri yapilamadiginda— Gottman, bosanmay1 yiizden 90’in iizerinde bir
dogruluk oraniyla tahmin edebildigini iddia ediyor.

Onarma Girisimleri

Gottman’in dort atlisi, mutlu giftler kavga etmez anlamina gelmiyor. Aksine Gottman,
mutlu ¢iftlerin yiiksek sesle tartistiklarini, hatta evliliklerine zarar vermeden bagirip
cagirdiklarint bildiriyor. Ayrica bu basarili ¢iftler sinirlendiklerinde ille de “aktif
dinleme”ye ya da diger iyi iletisim stratejilerine benzer bir sey yapmiyorlar. Gottman’a
gore Onemli olan, basarili onarmaya ve barigmaya yol acan derin bir dostluk, yani
karsilikli sayg1 ve birbirinin arkadaslhigindan duyulan zevktir.

Onarma girisimi nedir? Gottman bu terimi, “olumsuzlugun kontrolden g¢ikmasimi
engelleyen —sa¢ma sapan ya da bagka tiirli— bir yorum ya da hareket’e atifta bulunmak
i¢in kullaniyor. Bir cip mi yoksa minivan mi1 alacaklar1 konusunda kavga eden, ¢atismanin
yiiksek desibellere ¢ikarak kizistigi bir ¢ifti 6rnek gosteriyor. Kadin birdenbire dort
yasindaki ogullarini taklit ederek dilini ¢ikarir ve bunu yapmak iizere oldugunu tahmin
eden kocasi1 ondan once dil ¢ikarir. Gerginlik dagilir ve ikisi de giilmeye baslar.

Kocam Steve kolayca oziir diliyor ve genellikle mizaha giiveniyor, ¢iinkii onun
onlenemez sagmaliklar1 karsinda kizgin kalmadigimi biliyor. Kimi insanlar 06ziir
dileyemezler, ozellikle de esleri bu konuda israrliysa, ama gerilimi azaltip onarma
girisimlerini baglatmanin baska yollar1 da vardir. Bir kisi, “Ara verelim. Sakinlesmem
gerekiyor. Ikimiz de sdylediklerimiz {izerinde diisiinelim ve bu konuyu yemekten sonra
yeniden konusalim,” hatta, “Hey, bana bagirma, buna katlanamam,” diyebilir. Onarma
girigimlerini baglatamamak —ya da esinin bunu yapma girisimlerine kargilik
verememek— her iligkide parlak bir kirmizi igiktir. Onarma girisimlerinde esimize
uymay1 reddettigimizde, ya da bir kavga veya gergin konusmadan makul bir ¢ikis yolu
gostermedigimizde,  iligkimizin  havasim1  degistirmekten  ¢ok,  oOfke  ve
memnuniyetsizligimize yatirim yapip yapmadigimizi kendimize sormamiz gerekir.
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Son bir nokta: Gottman ayrica, bir ¢ift olumsuza karst olumlu yorum ya da
etkilesimlerinin oranimi beste bir diizeyine getirebilirse, o zaman dort atlinin Sliimciil
olmadigimi iddia ediyor, iletisimlerimizi bu orana uydurmak i¢in bilingli bir ¢aba harcama
fikri biraz sagma gelebilir. Ama bu ilging bir deneyim olabilir, ¢iinkii beynimizin olumsuz
bir kanala saplanip kalmasinin gergek ya da sahici bir yani yoktur.

Ask Adina, Dur

Diana Ross ve Supremes’in “Stop, in the Name of Love” sarkisindaki gibi, ¢iftler agsk
adina durmayi oOgrenebilirler. Kendi niiktelerimize ve mizahimiza giivenmek ise
yaramiyorsa, ciftler bir “dur kurali” —bir “mola”— belirleyebirler. Bir kisinin &fkesi
tastyorsa, ya da bir kisi kendini kii¢iik diismiis veya gilivensiz hissediyorsa, bunu yapmak
ozellikle onemlidir.

Ciftler, ¢ilgina dondiigiiniizii hissetmenin (“Kendime engel olamiyorum”) size bir sey
sOyleme ya da yapma ruhsati verdigini varsaymak yerine, miicadele etmenin bazi temel
kurallarmi olusturmalidirlar. Kendi sesinizi kontrol edemiyorsaniz, profesyonel yardim
almaniz gerekir. Psikolog Marty Klein’in isaret ettigi gibi, savasin bile kurallar1 vardir.
Ornegin II. Diinya Savasi’nda, diismanin hastanelerini bombalayamazsiniz diye bir kural
vardi. Ciftler elbette birkag kural {izerinde anlasabilir (“Ad takmak yok, bagirmak yok, bir
anlagmazlik sirasinda ge¢mis keder ve kirginliklar giindeme getirmek yok™), ya da bunu
yapmak i¢in yardim alabilirler.

Bir esin ya da ikisinin birden agzindan ¢ikani kontrol edemedigini soyledigi ciftlerle
calisirken kimi zaman, yiikselen bir tartisma ya da etkilesime son vermek igin Ellen
Wachtel’in temel kurallarini izlemelerini Oneriyorum: iki taraf da, iglerinden biri
etkilesimden rahatsiz oldugunda, o kisinin hemen konusmaya bir son verebilecegi
konusunda anlagsmalidir, ikisi de 'dur' kuralinin bir fise yazili kopyasini, her giin
gorebilecekleri dolap aynasi gibi bir yerde tutar. Kural sdyle olmalidir: “ikimiz de
Otekinin tartismay1 durdurma istegine saygi gostermeyi kabul ediyoruz, birimiz bunun
yiikselen bir tartisma oldugunu diisiinmese bile.” Bu durumda, taraflardan biri, “Ah, hayir,
yine bagliyoruz!” diye diisiinmeye baslarsa, o kisinin tartigmay1 ortasinda durdurup, “Bu
konusma bana iyi gelmiyor. 'Dur' kuralini baslatiyorum,” demesi gerekir. Sogutma
donemi sirasinda, iki es de 6tekinin bakis agisini dikkate almay: diiriistge kabul etmelidir.
Bir meselenin yeniden ele alinmasi gerekiyorsa, soruna daha sakin ve iiretken bir bigimde
yaklasabilmek i¢in en az yirmi dort saat gegmesine izin vermek yardimci olur.

Burada amacim, adil miicadelenin nasil yapilacagi konusunda ipuglar1 vermek degil,
tiim ¢iftlerin miicadele konusunda kurallar olusturmasi gerektiginin altin1 ¢cizmek. Ayrica
sizi, daha fazla mesafe ya da yogunluk yaratmak i¢in sozciiklerinizin giiclinii kullanmay1
mi, yoksa esinizi kiiclik diisiirmeyi, utandirmay1, gururunu kirmayi, ya da asagilamayt mi
istediginiz hakkinda diisiinmeye tesvik ediyorum. Niyetiniz gercekten de Ikincisi olabilir
(Amacim esimin canim yakmak ve ona kendini, bana hissettirdigi kadar berbat
hissettirmek™). Ama Oyle degilse, kavgalart tirmandirmaktaki roliiniizii durdurup, bazi gii¢
sorular yoneltmeniz gerekir: Bu ofkeli karsilagmalarda bana ne oluyor? Degerlerime
dayanarak, iliskimde elde etmek istediklerime uygun bir bigimde iletisim kuruyor
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muyum? Kaba, dizginsiz duygusal degis tokuslar en iyi evliliklerde bile olabilir, ama
bunlar kural degil, istisnadir ve ¢abucak onarilir.

Oteki Kisinin icini Isitmak

Birbirimizi Seviyoruz, Ama...'mn acilis 6nermesi sdyle: Uzerinde diisiinmeyi birakirsak
hepimiz esimizin yiiregini neyin sittigmi biliriz, ama insanlar kizgin ya da kirgin
olduklarinda, yavas yavas eslerinin onlara karsi sicak duygular hissetmesini saglayan
seyleri yapmay1 birakirlar. Wachtel, 6teki kisinin yiiregini 1sitan seyler yapmaya baslamak
icin ona mitkemmel duygular beslemek zorunda olmadiginiza isaret ediyor. Ama sevgi
dolu bir iligki i¢in iyi niyetli ve istekli olmaniz gerekir.

Bu kulaginiza basit geliyorsa, cogunlukla basit seyleri dile getirmeyi “unuttugumuzu”
aklinizda tutun. Ciftler ne kadar uzun siire birlikte olurlarsa, olumlu, sevecen ve
olumlayan etkilesimler yaratmak i¢in asikar olani yapma aligkanligindan o kadar kolay
vazgecerler. Bir iligkinin basinda, oteki kisiye onda deger verdigimiz, takdir ettigimiz
seyleri sdyleyebilir, sonra zaman gegtikge tam tersini yapabiliriz.

Wachtel’in kitab1 kendi evliligimdeki bir sorunu daha iyi gérmemi sagladi. Steve pek
¢ok sevecen ve i¢ agici sey yapiyor. Her sabah yatakta bana eapuccino getiriyor, bunun
icin de iki kat merdiven inip ¢ikmasi gerekiyor. Bilgisayarimi ya da tamir gerektiren her
seyi tamir ediyor. Sik sik beni ne kadar ¢ok sevdigini ve benimle evli oldugu i¢in kendini
ne kadar sanslt hissettigini sdylilyor. Ama Walehel’1n kitabini okudugumda, bende farkina
vardig1 ve hayran oldugu 6zel seyleri sdyleme aligkanligini biraktigini fark ettim, birlikte
oldugumuz ilk zamanlarda birbirimize sik sik yaptigimiz bir seydi bu.

Bu konuyu diisiindiigiimde, Steve’in en son ne zaman, “Cocuklarla o durumu
gercekten giizel idare ettin”; ya da “bu kadar ¢ok yolculuk yapmani takdir ediyorum,
¢linkii getirdigin gelir ailemizin ¢ok isine yaradi”; ya da “boyle giizel bir sanat eserini eve
getirdigin igin tesekkiirler”; ya da “Salata harika olmusg!” dedigini hatirlayamadim.
Birdenbire bu tiir bir geribildirim istedigimi kendime itiraf etmek bile benim icin siirpriz
oldu. Ne de olsa, Steve’in beni sevdigini ve saydigini biliyorum. Ayrica, yaygin bir inanca
gore, Ozsaygimz giicliiyse, disaridan gelecek olumlamaya ihtiyag duymazsimz (laf
aramizda, tamamen yanlistir bu), ¢linki i¢inizden alirsiniz onu.

Ayrica benim de Steve’e bu tir yorumlarda bulunmadigimi fark ettim —
yakindigindan degil, ilgingtir ki yetiskinler, ¢ocuklarn belirli 6zelliklerini, niteliklerini ve
davraniglarin1 6vmemize ihtiyaglar: oldugunu anlarlar. Sadece, “Sen harika bir ¢ocuksun”
ve “Seni ¢ok seviyorum” demeyiz. Ayrica, “Sofray1 ¢ok iyi kurmussun,” ya da, “Bence
arkadasina ne hissettigini sdylemen cesurca bir hareketti” deriz. Yetigkinler de sik sik
boyle seyler duymak isterler. Kuskusuz, bunlari dile getirmek kendi ruhumuza da iyi gelir.

Bu ani i¢goriiniin ardindan ilk diirtiim, Steve’den, davranigini degistirmek konusunda
ilham alabilmesi i¢cin Ellen Wachtel’in kitabin1 okumasini istemek oldu. Bunun yerine,
anayola saptim (elestirmek yerine, 6rnek olmak) ve Steve’e benimle nasil konusmasini
istedigimden bahsettim. Dikkat etmeyi birakti§im ya da otuz yil birlikte yasadiktan sonra
kaniksadigim 6zel seylere dikkat edip onu 6vmeye basladim. Bunu birka¢ ay yaptiktan
sonra ona ayrimntilart duymay1 6zledigimi sdyledim ve ¢aba gosterecek mi diye merak
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ettim; gosterdi. Burada ¢ok biiyiik bir sorundan s6z etmedigimin farkindayim, ama kiiciik
seyler biiytik bir fark yaratabilir.

Steve higbir zaman bu sekilde davranmasayd: bile (bunu ona hala hatirlatiyorum),
baslattigim degisikligi slirdiiriirdiim. Yaptigim “deney”, olumluyu fark etmenin ve takdir
duygusunu ifade etmenin, bu diinyada olmak istedigim tiirde kisiye iliskin degerlerimle
tutarli oldugunu Ogretti bana. Kendi sesimizi bulmak, iliskilerimizi nasil yasamak
istedigimizle ilgili temel degerlerimizi incelememizi ve basitge 6teki kisinin bize davranig
bicimine karsi tepkili davranmamamizi gerektirir (“Eh, oglum beni hi¢ aramiyorsa, ben de
onu aramam”). Steve’i sadece elestirilerime ya da degisim isteklerime karsilik verme
olasiligmi artirmak i¢in olumlamak istemiyorum. Daha Onemlisi, otomatik elestirel
tepkilerimi daha olumlu tepkilerle dengeleyen bir kisi olmak istiyorum. Olumlu olumluyu
yaratir, o ylizden Steve’i takdir etmeyi sectikge, aslinda bu takdiri daha fazla
hissediyorum.

Uzman Sizsiniz

Gegenlerde bir adam ofisimde oturup, her seyi denedigini ve evliligini nasil
diizeltecegi konusunda higbir fikri olmadigini anlatti bana. Tabii ki ona inanmadim.
Evdeki durumu diizeltmek ve esinin yiiregini 1sitmak i¢in harekete gegebilecegi li¢ 6zgiil
konu bulmasini istedim. Hemen soyle dedi: “En sevdigi yemegi pisirip, isten dondiigiinde
mum 1s18inda hazir edebilirim. Ayrica bir giin dinlenebilmesi i¢in gelecek Cumartesi
¢ocuklar1 aligverige gotiirmek konusunda israr edebilirim. Ve ona bunu duymaktan
biktigim1 sdylemek yerine, annesiyle arasinin nasil oldugunu sorabilirim.” Bunlar harika
fikirlerdi — gergekten sevgi dolu bir iliski istiyorsa, yapilmasi onun igin gayet kolay olan
kiigiik ve yeterince 6zgiil seylerdi.

Dergiler ve kisisel gelisim kitaplari, partnerinize kendini degerli ve 6zel hissettirmenin
yollar1 hakkinda ipuglariyla doludur. Sizin bu tiir dgiitlere ihtiyaciniz yok. Iliskiniz ne
kadar mesafeli olursa olsun ve siz ne kadar yogun olursaniz olun, partnerinizin yiiregini
neyin 1sittigini sizin kadar iyi bilen bir uzman bulamazsiniz. Isin en zor kismi, baslamak
ve kendini adamaktir. Hepimiz o&teki kisinin bize, ne yaptigina ve bizim igin ne
yapmadigina odaklanmaya egilimliyiz.

Partnerinizle konusmalarinizdaki baskin duygu pek olumlu degilse, ev 6deviniz sudur:
iki hafta boyunca, olumsuza kars1 olumlu yorumlarinizi beste bir oraninda artirin. Onarma
girisimlerini mutlaka baglatin ve bunlara karsilik verin. llginizi, comertliginizi ve
sevginizi hem sozsiiz yollardan hem de sozciikler ve dil yoluyla iletmeyi deneyin.
Partnerinizin i¢ini 1sitan kii¢iik, 6zel seyler yapin. Bu yonde atacaginiz kiiciik adimlar bile
kendinizi ve partnerinizi daha iyi tanimanizi saglayacaktir; sonugta partneriniz aynen
karsilik verse de vermese, denemeye deger.

Amag, sorunlarin istiinii sahte bir parlaklik goriintiisii veren bir cilayla Ortmek
degildir. Aksine, dengeli bir bicimde hem iyi hem de kotii olanmi dile getirmeyi
hedefleyebilirsiniz. Soyledikleriniz ve yaptiklarinizla, insanlarin acik ve disiinceli
olabilecekleri, sayildiklarini, takdir edildiklerini ve duyulduklarini hissedebilecekleri,
daha kendileri gibi olabilecekleri ve iligkiye basarili olma sanst verebilecekleri bir
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duygusal iklim yaratabilirsiniz. Yapici elestiri de, sevgi dolu sicaklik da, birbirine yol
agar.
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11. Boliim
Sessiz Erkekler / Kizgin Kadinlar

Efsaneye gore erkekler kadmlardan daha giriskendir, ama yakin iligkilerde durum
boyle degil. Kadinlar sik sik, “Bu konuda konusmaz o,” diye yakiniyorlar. Eski kotii
giinlerde (yani, feminizmden o6nce), evlilik terapistleri “Erkek konusmaz”/ “Kadin seks
yapmaz” ag¢mazina sdyle bir stratejik ¢oziim bulmuslardi: Kadina, sézgelimi yirmi
dakikalik konusma karsiliginda kocasina dagitacagi jetonlar verilirdi. Kocasi belirli sayida
jeton topladiktan sonra, bunlar1 bir meslektagin ifadesiyle “iyi bir stup yapmak” (yiddis
dilinde, cinsel iliski) i¢in degis tokus edebilirdi. Kadmin sohbet ihtiyaci, erkegin ile seks
ihtiyact kargilanmig olur ve herkes kendi diinyasinda rahat ederdi. Neyse ki bu “terapi
¢Oziimii” 1skartaya ¢ikarildi. Ama kadinlarin yakinmasinda hala tanidik bir tin1 var.

Erkeklerin kadinlar iizerinde gii¢ kullanmak istedikleri i¢in sessiz kaldiklar1 sdylenir,
ama ben buna inanmiyorum. Erkekler dumanli odalarda haritalar ve raptiyelerle oturup,
kadinlar1 kontrol etmek igin en iyi stratejinin sozciikler mi yoksa sessizlik mi oldugunu
saptamaya c¢aligmiyorlar. Erkekler kendilerini nasil duyuracaklarmi bilmedikleri,
konusuldugunda sorunlarin daha da kotilestigine inandiklari, ¢atisma ve elestiriden
irktiikleri, ya da berbat gelen bir konusmada kapana kistirlmaktan korktuklari igin
konusmamay1 seciyorlar. Pek ¢ok erkek, samimi konusmalar alaninda kendini higbir
zaman egemen hissetmedigi i¢in erkek egemenliginin gergekligini kavrayamiyor.

Uclii Diisiinmek

Erkekler en biiyiik ses kaybini éi¢genler iginde yastyorlar, babamin annesiyle karisinin
birbiriyle yarigan talepleri arasinda sikigtigini hissettiginde ve ikisine karst da net bir tavir
alamadiginda yaptig1 gibi. Her ailede kusaklar boyunca ve hane halki i¢inde yayilan
iicgenler bulunur. Gergekten de, bir iliskideki g¢atigma kagmilmaz olarak digerine
sigrayarak, hangi sorunun hangi iliskiye ait oldugunu ve kimin kime sesini yiikseltmesi
gerektigini ayirt etmeyi giiglestirir.

Uggenlerin nasil isledigini agiklamanin en iyi yolu, bir tanesini anlatmaktir. iste size
bir erkegin son derece yogun ama oldukca siradan bir iivey aile tiggeninde sesini bulmaya
dogru etkileyici hamlesinin sipsak bir resmi. Hi¢cbir zaman bir iivey ailede yer almamis
olsaniz bile, bu dersler baska iliskiler i¢in de gecerlidir.

iki Arada Bir Derede
Bill, ikinci esi Alice’le yakin tarihli evliliginden sonra biiyiik bir iiziintii iginde berti
gormeye geldi. Flort donemlerinde her sey yolunda gitmis, ama simdi evlerindeki gerilim
katlanilmaz olmustu. Alice durmadan Bill'in on alti yasindaki kizi Donna’nin
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daginikligindan, tembelliginden ve asiliginden yakiniyordu. Alice, Donna’nin annesi
Carol’u kizin1 sosyallestirmeyi bagaramamakla sugluyor ve “yeni ev kurallar1” olusturup
uygulamaya calisiyordu (“Donna sabahlart yatagini diizeltmeli ve kisisel hijyenine daha
fazla dikkat etmeye baglamali!”).

Alice’in hagin sorumluluk alma bi¢imi, kaygi diizeyinin yiiksek oldugunu yansitiyor
ve yardimer olmadigi anlasiliyordu. Bill’in eski karisina “tek sorun” olarak olumsuz
anlamda kenetlenmisti. Alice Carol’u begenmemekle kalmiyor, ayn1 zamanda kendisini
tehdit ettigini hissediyor, bu yiizden de Bill’in eski karisiyla ortak ebeveynlik cabalarini
destekleyemiyordu. Alice ayrica Donna’yi, ergenlerin nasil yetistirilmesi gerektigine
iliskin kendi deger ve fikirlerine gore hizaya sokmaya galistyordu. Sonugta, {ivey kizla
iivey anne arasindaki kotii iliski beter oluyordu.

Bill’le gériismemden elde ettigim resim buydu iste: kotii ivey anne ile imkansiz ergen
kizin miikemmel bir portresi. Acik¢a belirteyim, bu ailedeki “sorun” ne Alice’ti ne de
Donna. Ailenin tiim diger iiyelerinin katildig1 kalib1 tek bir kisi yaratmaz. Alice basitce
kaygisini Bill’e gore farkli bir bicimde yonetiyordu. Ailenin diger iiyelerine suglama ya da
elestiriyle odaklanarak onlara bi¢cim vermeye calisiyor, Bill ise tam anlamiyla uzak
duruyordu. Bill’in gerek Donna’ya gerekse onun annesine karsi karsi net bir pozisyon
alamamasi, Alice’in her iki kadinla iliskisini tiimiiyle asir1 yiikli hale getiriyor ve onu
dosdogru “kétii iivey anne” roliine ¢ekiyordu.

Uvey anneler bir azizin bile iistesinden gelemeyecegi beklentiler altinda gabalarlar.
Bill yeniden evlendiginde, kizinin sorumlulugunu Alice’in iistlenmesini beklemisti, ¢linkii
sonugta, bir esin “yapmasi gereken” budur. Bill, Donna’nin nasil yetistirilecegi
konusundaki inanglarin1 bile higbir zaman agik¢a ifade etmemis ve ebeveynlik
konularinda her zaman ilk karisina boyun egmisti. Alice’in arayr kapatmak i¢in ortaya
atilmasinin nedeni biraz da, Bill’in doldurulmay1 bekleyen bos bir alan birakmis
olmasrydi.

Catisma Korkusu

Bill, Alice’in davranigini onaylamasa da, farklarmi ifade etmekten ¢ok korkuyordu.
Carol kendisini terk ettiginde yikilmisti ve yeni karisiyla da ayni seyin olmasim
istemiyordu. Yeni evliligini yiiriitme arzusuyla, Alice’le temkinli bir bigimde ilerliyordu.
Ergenlik ¢agindaki kizi Donna’nin, Alice’in “onu kontrol altina alma” ¢abalara karsi
tepkilerini izliyordu, ama kendi kizin1 terbiye etmek i¢in gereken 6zgiivenden yoksundu.
Hem Bill hem de Alice, toplumsal cinsiyet rollerinin giiclii akintisinda stiriikleniyorlards;
Bill para kazanacak, Alice aninda anne olacakti (corbaya cocuklart kat ve karistir). Bu
diizen isleyemezdi.

Bill’i ilk gordiigiimde, tim aile iligkileri kopacak kadar gergindi. Hayatinda yer alan
ve o sirada iligkilerindeki ¢oziimlenmemis duygusal yogunlugu diga vuran ti¢ kilit kadina
kars1 nasil tavir alacagina dair higbir fikri yoktu. Ucgenlerde yaygin bir isleyis bicimidir
bu. Elbette, disaridan bakildiginda, bir sekilde imkansiz {ivey anne roliinde olan ve
caresizlige kapilan sikayetcidense, korkung bir baski altinda olan ve iyi bir adam gibi
goriinen uzak kigiye sempati duymak daha kolaydir.
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Bill’in Alice’i suglamay1 birakip aile iliskilerine kendini ve sesini daha fazla katmaya
baslamasi 6vgiiye degerdi. Onu harekete geciren, ¢ektigi ac1 ve yeni evliliginin basarisiz
olabileceginden duydugu korku oldu. Genelde insanlar farkli bir bigimde konusma
cesaretini ancak, eski tarzin acisi kaldirabileceklerinden daha fazla oldugunda bulurlar.

Karisinin Yiiregini Isitmak

Bill tasavvur bile etmedigi yeni konusma bicimleri 6grendi. ilk olarak, Alice’e sicak
davranarak sevildigini, sayildigini, emniyette ve evliliklerinin merkezinde oldugunu
hissetmesine yardimci olmasi gerekiyordu. Evliliklerini siirdiirme amacina tam anlamiyla
bagliydi, ama gerilimli evlerinde, Alice’in yiiregini 1sitacagini bildigi —en sevdigi
kahvaltiy1 hazirlamak ya da sinemaya bilet almak gibi— seyleri yapmay1 ihmal ediyordu.
Alice’teki, daha en basta onlar1 bir araya getirmis olan Ozelliklerin tiimiinii gdzden
kagirmis ve onlardan bahsetmeyi birakmisti. Artik sevgisini ve hayranligini aktarmiyor, ya
da degerli ve 6zel oldugunu bilmesini saglayacak kiigiik giinliik jestler yapmiyordu.

Bill, Alice’in hayatindaki birincil mutsuzluk kaynagi kendisiyle kiziymis gibi
hissederken olumluya odaklanmakta zorlaniyordu. Ama Alice’e sevildigini ve aile
anlagmazliklarina kargin, hayatina nese kattigini bildirerek, igin {istesinden geldi. Bas basa
0zel zaman gegirmelerini saglamaya bagladi.

Bill’in Alice’e sevildigini belli etmesinin bir diger yolu da, evliliklerinin ¢evresinde
net bir siir yaratmasi oldu. Bu amacla, Carol’la uygun limitleri belirmesi gerekiyordu.
Omegin Bill terapiye basladiginda, Carol kizi hakkinda goriismek icin aradigi zaman
“telefonu kapattiramadigimi” sdyledi bana. Bunu yapamamasi, Alice’i harcama pahasina
sessiz ve edilgen kaldig1 birgok drnekten biriydi. Bu yilizden Carol’a karsi sesini yiikseltip,
“Su anda Alice’le birlikte yemek pisiyoruz ve daha sonra disar1 ¢ikacagiz. Kusura bakma,
simdi konusamayiz. Yarin seni ne zaman arayayim?” gibi seyler sdylemeyi 6grendi.
Alice’in Carol’a olumsuz odaklanmasinin, onunla basa ¢ikmak konusundaki kendi
basarisizligiyla ilgili oldugunu anlamasi gerekiyordu.

Kizinin Sorumlulugunu Ustlenmek

Bir baba olarak sesini bulmak, belki de Bill’in kars1 karsiya oldugu en zorlu isti, ¢linkii
Donna siirekli ilgi bekleyen, geveze bir yeniyetme olmustu. Bunun iyi bir nedeni vardi.
Bill Alice’le evlendiginde, Donna onun bakicist olarak 6zel roliinii yitirmisti; annesiyle
babasinin {i¢ yil 6nce bosanmalarinin ardindan ikisi hafta i¢inde birlikte yasarken biiyiik
keyif aldigi bir roldii bu. Simdiyse, babasi ortadan kaybolurken rekabet iistiinliigiiyle
annelik yapan iki kadin arasinda sikismig durumdaydi. Betty Carter’in isaret ettigi gibi,
ergen bir kiz annesinin sadik bayraktaridir, ivey annesiyse 6fkesinin dogal hedefidir. Bill,
her ne kadar Alice’in “yonetimi ele aldigini’' sdylemis olsa da, bizzat gorev basina kalmak
yerine ebeveynlik sorumluluklarini yeni esine devretmis oldugu da esit derecede
dogruydu. Bill sunu anlamaliydi ki, Donna’ya “evin kadini” sorumlulugunu vermek,
Alice’i kotii iivey anne roliine yerlestirmenin en emin yoluydu.

Ergen bir kiz gocuk yetistirmenin dogru ve yanlis bigimleri konusunda Alice’in
sarsilmaz inanglarmin aksine Bill, ¢esitli ebeveynlik sorunlarinda benimsedigi tutum
hakkinda kafast karisik, giivensiz ve kuskulu oldugunu hissediyordu. Alice’le
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evlenmesinden oOnce, kizlariyla ilgili herhangi bir sey s6z konusu oldugunda —
bosanmalarindan sonra bile— Carol’a uymustu. Farkli bir goriis sahibi olmay1 diisiinme
olanagini dahi kendine asla tanimamisti. Simdi, Alice ile Carol ve Alice ile Donna
arasinda sikisip kaldigindan, onlara uyarak herkesi mutlu etmeye ¢alisgamazdi artik.

Bill, terapide kizini yetistirmenin en iyi yollarma iligkin kendi inanglarini agikliga
kavusturmaya calisti. Bu sayede goriislerini Carol’a bildirebildi ve uygun oldugunda
Alice’e kars1 tavir alabildi. Ornegin, “Alice, diizenin senin i¢in ne kadar énemli oldugunu
biliyorum ve mutfag: altiist etmesi konusunda Donna’yla ¢alismay1 planliyorum. Artik
bunu yapmasina izin vermeyecegim. Daha diizenli olmasini saglamama izin ver. Ama
yatagmi hicbir zaman kendisi diizeltmedi ve hep daginik bir odasi oldu, ben de bu
durumla hep kapiyr kapatarak basa ¢iktim. Bunun ugragmaya deger bir miicadele
oldugunu diigiinmiiyorum, o yiizden birakalim gitsin,” dedi.

Bill, Donna’y1 terbiye etmeyi ve giinii giiniine ebeveynligin kosullarin1 kabullenmeyi
ogrendi. Kendisi ilerlemeye hazir degilse, Alice’len geri ¢ekilmesini isteyemezdi. Bu
ylizden Bill, kizinin tasit aracina ya da baska bir seye ihtiyact varsa, otomatik olarak
Alice’in ayarlamasimi beklemektense, bunu kendisi yapmaya hazir oldu. Bill kizina,
Alice’i begenmek zorunda olmadigini, ama ona saygili davranmasi gerektigini de bildirdi;
uygulamaya niyetli oldugu bir kuraldi bu.

“Geri Cekilmen Lazim!”

Bill’in ayrica Alice’ten, Donna ve Carol konusundaki olumsuzluguyla duygusal
devreleri asir1 yiikklemeyi birakmasint istemesi gerekiyordu. (“Donna’nin giyinme
bi¢cimine tahammiil edemiyorum! Carol onun bu kisacik etekler ve dar kazaklarla
dolagmasina neden izin veriyor?”’) Ama Bill, Alice’e bu degisikligi yapmasini sdylemekte
tereddiitlitydii, ¢iinkii ona kars1 ¢ikmanin kavgaya yol acacagindan korkuyordu.

Bir sabah Bill, eski karistyla kizlarmin giyim har¢chigini tartismak {izere telefona
yoneldiginde bir doniim noktas1 yasandi. Simdiden gergindi, ¢iinkii Donna’nin giysiler
konusunda Carol’un 1srar ettiginden daha az paraya ihtiyaci olduguna inantyor ve bir
miicadele bekliyordu. Alice, hatir1 sayilir bir siddetle, Carol’un kontrolcii oldugunu ve
Bill’i manipiile edip Donna’y1 simartmaktan hi¢ geri kalmadigini sdyledi. Bill duygularla
dolup tastigint hissetti. Alice’e dondii ve pat diye, “Tanr1 agkina, rahatla biraz! Tamam,
Carol’u begenmiyorsun. Ben de onu her zaman begenmiyorum. Ama Carol ¢ocugumun
annesi ve senin geri ¢ekilmen lazim, ¢iinkii onunla isbirligi yapmam gerekiyor ve siirekli
bigak sirtinda yiiriiyorum!” dedi.

Alice de, “Agzimi1 baglamaya calisiyorsun! Ben de bu ailenin pargasiyim ve buna izin
vermeyecegim!” diye bagirdi. Bill’in iginden, her zamanki gibi kabuguna cekilip
kavgadan kaciarak tepki vermek geldi. Ama kendisini de sasirtacak bicimde konusmay1
stirdiirdii. “Hay1r, Alice, agzin1 baglamaya calismiyorum. Carol ya da baska bir sey
konusunda seni dinlemek istiyorum. Ama onunla ilgili bitmek bilmez olumsuzlugunla
basa cikamiyorum! Carol’u siirekli elestirmen, onunla basa ¢ikmami kolaylastirmiyor,
zorlastiryor,” diye yanitladi.

Bill gergin biranda sesini yiikselttigi i¢in, “iletisim becerileri” geride arzu edilecek bir
sey birakti. Bill eger Alice’i, Carol ve Donna’y1 suglamakla suclasaydi, kesinlikle bir
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sonuca ulasamazlardi. Suglayani suglamak yardimci olmaz. Ama Bill duygularii disa
vurmus, bunu 6fkeli bir konugma izlemis ve kimse diisiip 6lmemis ya da bogsanma davasi
agmamistt. Bu bir baglangigt1.

Daha Fazla Siir Koymak

Zaman icinde Bill, Alice’e yararsiz olumsuzlugunu yumusatmasi gerektigini
bildirmeye devam etti. “Liitfen Donna’nin o6niinde Carol’u elestirme ya da Donna
annesinin soyledigi bir seyi anlatirken gozlerini devirme. Donna’nin Carol’la iyi bir
iliskiye ihtiyaci var. Ayrica Carol’u elestirerek Donna’nin 6fkesine hedef oluyorsun, bu da
sana adil gelmiyor,” gibi seyler sdyledi.

Sinirlarin1 bu kadar agik bir bigimde tanimlamak Bill i¢in yeni bir davranisti
Terapinin yardimiyla, pozisyonunu gitgide daha iyi tanimlayabildi. Alice’e, “Bak,
sinirlendiginde benimle konusma bigimin beni fel¢ ediyor. Verimli olmuyor. Amacim seni
su¢lamak degil, ama fel¢ oldugumu hissettigimde konugmaya katilamiyorum. Bu yiizden
farkli bir konusma bi¢imi gelistirelim,” demeyi 6grendi. Sebat ederek Alice’e, neye
ihtiyact oldugunu ve onun tavsiyesini nasil deneyimledigini anlatti. (“Beni alenen
elestirmeyi ya da diizeltmeyi birakmalisin. Ayrica elestirini bana kisaca anlatmani
istiyorum. Bu kadar uzattiginda dolup tastigimi hissediyorum”). Omiir boyu benimsedigi
model uyum saglamak oldugu halde, baskalartyla etkilesim bigimini degistirme
konusundaki 1srarli ¢abalarindan 6tiirii bir onur madalyasi hak ettigini sdyledim ona.

Bill, Alice’le ebeveynlik konusunda tartismay: siirdiirdii. Ornegin, “Alice, seninle
evlendigim i¢in ¢ok sansliyim. Senin 6giitlerine gergekten deger veriyorum. Ama idareyi
ele alip bana islerin nasil yapilmasi gerektigini sdylemen giiciime gidiyor. Ebeveynlik
konusunda harika fikirlerin oldugunu biliyor ve bunlart duymak istiyorum. Ama bazi
seyleri farkli goriiyoruz. Ben Donna'nin babasiyim ve onunla bana mantikli gelen bir
bicimde basa ¢ikmak istiyorum, hatalar yapsam bile,” dedi.

Alice’i de destekledim ve herkes cocuklarla —baskalarinin c¢ocuklar1 da dahil—
kadinlarin ilgilenmesi gerektigini varsayarken, {ivey annelerin sorumlu olma ¢abalarmin
genellikle geri teptigini anlamasmna yardimci oldum. Ozellikle de, sahnede ergen bir kiz
¢ocugu oldugunda gegerlidir bu. Her haliikdrda, kimse kendine ait ayr1 bir hikayeyle
aileye girip aninda anne olamaz. Alice bir siireligine kenarda durabilir, biiyiik bir mutlu
aile olma planlarin1 bir tarafa birakip Donna’ya ebeveynlik yapma fikrinden
vazgecebilirdi. Zamanla ebeveyn gibi bir iliski gelistirebilirse (kiiciik yastaki iivey
cocuklarla ¢ok daha olas1 bir durum), bu bir nimet sayilir. Alice’in yeni {ivey ailesinde
sesini bulma ¢abalari, imkansizi basarmaya ¢alisirsa basarisiz olacaktir.

Diger Baglantilan Giiclendirmek
Sonuncu ama bir o kadar dnemlisi, Bill’i evlilik dis1 baglantilarini giliglendirmeye ve
hem dostlar1 hem aile iiyeleriyle sohbetler baslatmaya tegvik ettim. Destege ihtiyaci vardi.
Ayrica, evliligi tek odak noktasi olursa diidiiklii tencereye doniisecekti. Son olarak, Bill
ilk ailesinin iyeleriyle sesini kesledebilirse, ayaklarinin yere bastigim hissedecek ve
Alice’le, Donna’yla ve Carol’la agik ve kendinden emin bir bigimde konusmakta o kadar
zorlanmayacakti.
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Ornegin, Bill’in dul annesiyle iliskisi saygili ama yiizeyseldi, dolayisiyla burada
ortami 1sitip sesini yilikseltme sinaviyla karsi karsiyaydi. Toplumsal cinsiyet rollerine
sadik kalan Bill, annesi ziyarete geldiginde ¢aligmay1 siirdiiriiyor ve onu Alice oyaliyordu.
Bill’i, birka¢ giin izin alip annesiyle bas basa gegirecegi bir zaman ayarlamasi igin
yiireklendirdim, ikisinin en son ne zaman birlikte disart ¢iktiklarini animsayamiyordu.
Bill, annesini oyalamanin kendi gorevi oldugunun ve annesinin ziyareti sirasinda isten izin
almasinin ona ¢ok sey ifade edebileceginin de farkinda degildi.

[Ik aileleri s6z konusu oldugunda, erkekler bana genellikle her seyin yolunda oldugunu
soylerler. Cevirisi: Iliski sakin goriiniir, ciinkii mesafelidir. Bill’e annesiyle konusmasini
onerdim. Onunla konustugunu distiniyor, ama aslinda kendisiyle ilgili pek az sey
paylasiyordu. Annesine sorular sorma konusunda daha yaratici olmasi gerekiyordu, ¢iinkii
“Nasilsin annecigim?”in karsiligi, tahmin edilebilecegi gibi cevap sayilmayan “iyiyim”
oluyordu.

Bill gerekeni yapti. Annesi geldiginde isten izin ald1 ve ona ge¢misi, su anki durumu
ve gelecegine iligkin kaygilart hakkinda 6zel sorular sormaya basladi. Annesinin kisisel
sorulart yanitlama firsatin1 hos karsilamast onu da sasirtti. Bill, kendisi on yedi
yasindayken 6lmiis olan babasi hakkinda sorular sordu ve aileyle ilgili daha ¢ok sey
ogrenmek istedigini belirtti. Annesine, kendisine sunacagi degerli bir sey varmig gibi
davrandi ve oldugunu kesfetti.

Bill’i annesiyle Carol’dan bosanmasiyla ilgili sohbetler baslatmaya tesvik ettim. Bill,
ilk evliligindeki sorunlar konusunda, aralarinda yarattiklar1 ve Carol’un ¢ekip gitmesine
yol agan mesafede ikisinin de oynadiklari rol dahil, ona higbir sey anlatmamisgti. Annesi
bosanma yiiziinden altiist olmus, ama onu sorgulama ya da ona kendi kaygilarin1 ifade
etme Ozglirliigiinii hi¢bir zaman hissetmemisti. Simdi Bill, bosanip yeniden evlenmesine
iligkin haberlere nasil tepki verdigini ve halen kaygilar1 olup olmadigini sorarak, annesini
bunu yapmaya davet etti. Kiz1 i¢in ne kadar 6nemli oldugunu ve Donna’nin onun gibi bir
babaannesi oldugu i¢in minnet duydugunu anlatt1 ona.

Bu konugmalardan 6nce annesi, Alice’e olumsuz denebilecek bir tepki vermisti. Belki
de olumsuzlugunun nedeni, 6nce yeni iivey ailesini savunmak i¢in gardini almis, sonra da
annesiyle ugrasmayi karisina birakmis olan Bill tarafindan ihmal edildigini hissetmesiydi.
Kadmlarin, erkekler iliskiye dahil olmak yerine kenarinda dolandiklarinda ortaya ¢ikan
gerilimle basa ¢ikmalarinin bir baska yoludur bu.

Kolay Coziim Yok

Bill'in basit¢e giriskenlik ve ebeveynlik becerilerini giiclendirdigini, sonra da herkesin
mutlu olmasi i¢cin ilk aile meseleleri iizerinde calistigmni sdylemeye calismiyorum.
Ailelerinde durumun sakinlesmesine ve huzur i¢inde birlegsmelerine kadar —Donna’nin
iiniversite i¢in evden ayrilmasi da buna yardimec1 oldu— bir yi1ldan uzun bir siire boyunca
ailenin biitiin {iyeleriyle (Alice, Donna ve Carol dahil) birlikte ve ayr1 ayr1 goriistiim.

Biiyiik bir hukuk firmasinda kidemli ortak olan Bill, igyerinde emir vermekte sorun
yasamiyordu. Ama uzun bir siire, ne zaman diigiincesini ifade etmeyi ya da Alice’e karsi
tavir almay1 disiinse, aslinda onu ¢ok sevdigi halde midesi bulaniyordu. En az direnis
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yolunu izleyip, sonsuza dek ona boyun egebilirdi. Ya da yeni evliligini sakin bir bigimde
siirdiirebilmek i¢in baska bir kente taginip kizint Carol’a birakabilirdi. Babalarin
bosandiktan ya da yeniden evlendikten sonra genellikle gocuklartyla baglantilarini bu
sekilde yitirmelerinin nedeni sevgisizlik degil, ¢ocuklarimin hayatindaki diger 6nemli
yetiskinlerle etkili bir bicimde basa ¢ikmak konusunda c¢aresizlige kapilmalaridir. Bunun
yerine Bill, zor yolu secti ve ailesindeki en 6nemli insanlarla ¢ekinmeden konusmayi
ogrendi.

Bosanma ve yeniden evlenme, hayatin son derece zorlu evreleridir. Rekabet,
kiskanclik, sadakat catigmalart ve hanenin hem i¢inde hem diginda “yabancilar” ve
diismanlarin yaratilmas: gibi konularda yerlesik bir potansiyelleri vardir. Bill’in dykiisii,
aile liggenlerinin goriinmez aginda saglam ve sorumlu bir tavir almanin koca ve baba
rollerindeki erkekler i¢in inanilmaz derecede zor oldugunu gosteriyor. Daha az karmagik
aile durumlarinda bile, erkekler en az direnis yoluna sapabilir, “miicadeleye degmeyecegi”
icin konusmaya karsi sessizligi secebilirler. Ama hayatlarindaki kadinlara karsi sessiz
kalarak ortadan kaybolan erkekler ¢ok yiiksek bir bedel dderler.

Hayatlarindaki kadinlar da dyle. Alice “koétii bir tivey anne” degildi, Donna da
“imkansiz bir ergen” degildi. Alice ve Carol sadece kendi hamliklar1 yiiziinden diisman
olmamuslardi. Ailenin tiim tiyeleri, her bir kisinin davranislarinin tiim sistem igerisinde bir
dalga etkisi yarattig1 i¢ ige gegmis iliskiler aginda kapana kisilmisti. Aileler boyle isler.
Erkekler yere serildiklerinde ve ringe yeniden ¢ikmayi reddettiklerinde, sonugta kozlari
paylasan genelde hayatlarindaki kadinlar olur.
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12. Boliim
Elestiriye Katlanmak Zordur

Elestiri de hayatin kendisi gibi, her zaman adil degildir. Bazen fena halde adaletsiz ya
da diipediiz yipratict olur. Haksizca saldiriya ugradigimizi ya da adaletsizce
elestirildigimizi hissettigimizde karsilastigimiz zorluga bakalim. Zora sokulan kisi biz
oldugumuzda sesimizi nasil buluruz? Kendi pozisyonumuzu haysiyet ve metanetle,
kendimizi savunmadan ya da oteki kisiye saldirmadan —ve soziimiizden donmeden—
nasil netlestiririz? Misilleme yapiyor gibi goriinmeden nasil baglantili kaliriz? Bunu
yapmanin amaci nedir?

Anneler ve Kizlari: Canalici Bir Baglanti

Katherine yardim almak i¢in beni aradiginda, kizinin suglamalar1 yiiziinden hala hag
doniiyordu. Yirmi alt1 yagindaki Dee, yakinlarda tatil dolayisiyla Katherine’i gérmeye
gelmis ve Noel arifesinde eski kuyruk acilarimin bir listesiyle karsisina dikilmisti. Dee’nin
zamanlamasi kotii, mesajiysa yikictydi.

Dee, Katherine’i bencil ve yalnizca kendisiyle ilgilenen, Dee’nin erkeklerle
sorunlarindan ve gelecegi hakkindaki kasvetli goriisiinden sorumlu bir anne olmakla
su¢luyordu. Annesini, kendisi dokuz yasindayken bosanmalarinin ardindan babasimin igki
igmesinden de sorumlu tutuyordu. Dee, terapide bu iggoriileri agiga vurdugundan
bahsetmisti, bunun bedeliniyse her nasilsa Katherine 6diiyordu.

Katherine’i ilk gordigiimde, bu 6fkeli yiizlesmeden sonra aralarindaki iletisimin sifira
indigini sdyledi bana. Temasi baglatmak i¢in hi¢bir plan1 yoktu, ¢linkii Dee’nin “hir¢in
saldiris1” i¢in 6ziir dilemesini bekliyordu.

Anneyi Suclamakla ilgili Birkac Soz

Kendinizi Katherine’le 6zdeslestiriyorsaniz, pek ¢ok kiz ¢ocugunun yol boyunca bir
yerde annelerini azarladigini bilmek size yardimei olabilir. Anneler ¢ogu zaman iki kisilik
ofke yiikii tagirlar, ¢iinkii kizlar annelerinden ¢ok sey, babalarindansa pek az sey beklerler.
Ayrica, annelerin arbede iginde ortadan kaybolma olasilig1 babalara gore daha diistiktiir ve
dolayisiyla “gtivenli” bir saldir1 hedefidirler.

Annenin su¢lanmasi kiiltiiriimiizde hala yaygindir ve bu kotii aliskanlik ailenin ta igine
sizar. Anneler yalnizca kendi davraniglarindan degil (ki bu yeterince adildir), ayrica
cocuklarinin etkileyebilecekleri ama kontrol edemeyecekleri davraniglarindan da sorumlu
tutulurlar. Pek ¢ok modern anne daha saldiriya ugramadan savunmaya gecer. Katherine de
bir istisna degildi.

Ama isin ash sudur: Aile s6z konusu oldugunda, &teki kisinin yakinmalarindan
bazilar1 gegerli olacaktir, ¢linkii yakinmay1 her zaman —ya da ¢ogu zaman— anlamamiz
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olanaksizdir. Kizlarimizin bizi duymasimi ancak, elestirilerini ve kizgmliklarini isitip,
kagmilmaz kirginliklar ve her ebeveynin yaptigi hatalar igin &ziir diledikten sonra
bekleyebiliriz. Kendi mesajimizi iletmeden dnce dinleyebilmemiz gerekir. Aslinda bu, her
iligki i¢in iyi bir dgiittiir.

Once dinleme taahhiidii, dilsiz bir bastirnmislik icinde oturmamiz anlamina gelmez.
Sinirlarimizin olmasi gerektigi ¢ok agiktir. Ornegin Katherine, “Dee, bana sdylediklerin
cidden onemli seyler. Ama Noel arifesindeyiz ve su anda konusmay: siirdiirmekte
zorlantyorum. Buna tam ve boliinmemis bir ilgi gdsterebilmek icin Noel ertesine kadar
beklemek isterim,” diyebilirdi.

Kabaliga da tahammiil etmememiz gerekir, ilk patlamadan otiirii kipirdamadan
oturmay1 siirdiirebiliriz, ama Katherine’in anlattiklarina bakilirsa, Dee’nin davranisi
tamamen uygunsuzdu. Bu yiizden Katherine, “Dee, seni seviyorum, ama bagirdiginda ya
da soviip saydiginda seni dinleyemem,” diyebilirdi. Bir iliskide kabaliga tahammiil etmeyi
stirdiirdiigiimiizde, iki tarafin da Ozsaygisimi asindiririz. Konugsmanin sona ermesini
gercgekten istiyorsak, teki kisiye sakin oldugumuzda yaklasip, konuyu yeniden agmamiz
gerekir.

Elestirildigimiz ve su¢landigimiz anda diizgiin bir bi¢cimde diisiinecegimizden nasil
emin oluruz? Olamayiz. Katherine ile Dee arasinda yagsanan, kimsenin kimseyi
dinlemedigi artan bir miicadeleydi; normaldir bu. Onemli olan, bu andan itibaren olup
bitenler ve Katherine’in kizina (ister sdzciikleriyle olsun ister sessizligiyle) gerginligi
azaltan bir tepki verip vermeyecegiydi. Agikca goriildiigii gibi, hem anne hem de kiz1 igin
¢ok riskli bir durumdu bu.

Diisiinmeye Giizelleme

Katherine kendisiyle goriistiglimde halad o6fkeyle titriyordu. Kizindan uzaklagmasi
mantikliydi. Ezildigini hissediyor ve kendini koruma ihtiyaci duyuyordu. Yogunlugunu
idare edene kadar, Catherine’in konugmaya devam etmesi amaca aykir1 olurdu. Kasirganin
ortasinda kimse diizgiin bir bigimde diistinemez.

Bu amagla, Katherine’e kiziyla anlasmazligin1 daha genis bir baglama oturtmasina
yardim edecek sorular sordum. Sorular sadece tepki vermek yerine diigiinmemize yardim
eder. Katherine’in kiziyla iliskisi, kendi annesiyle iliskisine ne derece benziyordu ve
ondan ne kadar farkliydi? Katherine, annesinin kendi annesiyle iligkisi hakkinda ne
biliyordu? Onceki kusaklarda annelerle ¢ocuklar1 arasinda bir miicadele ya da uzaklasma
modeli var mrydi1?

Kizinin ya da genis ailenin hayatinda, ziyareti sirasinda Dee’nin kaygisini artirmig
olabilecek ne yasanmaktaydi? Dee, bosanma sirasinda nasil tepki vermis ve diistinceleri
zamanla nasil degismisti? Dee her iki ebeveyniyle bosanma hakkinda bir bakis agisi
edinmesine yardim edecek ne kadar konusma yapmist1? Katherine kiziyla gegmisteki aci
verici olaylar konusunda ne gibi konusmalar baslatmist1?

Ailenin kusaklar arasi etkilesimlerinin sipsak bir resmi, annelerle kizlarinin ¢ok da iyi
gecinmediklerini gdsteriyordu. Ornegin Katherine’in annesiyle biiyiikannesi, Katherine’in
biiyiikbabasinin dliimiiniin ardindan yasanan bir kavgadan sonra neredeyse sekiz yil
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boyunca birbirleriyle konugmamigslardi. Katherine’in kendi annesiyle iliskisi sakin, ama
miizmin bir bicimde mesafeliydi.

Sahici bir sese sahip olmak, bir yandan aile modellerini otomatik olarak
tekrarlamamak, bir yandan da diisiincesizce isyan etmemek igin, iligkilerimizde nasil yon
bulmak istedigimiz hakkinda diisiinmemizi gerektirir. Uzaklagma ve kopma, Katherine’in
izlemek istedigi bir model miydi? Bu miras1 kizina aktarmak istiyor muydu? Katherine’in
nasil bir anne (ve kiz kardes, kiz evlat, torun, hala, teyze ve kuzen) olmak istedigine
iliskin inang¢ ve degerleri nelerdi? Dee ile iligkisinin, sozgelimi bes y1l sonra benzemesini
istedigi bir imge var mryd: aklinda?

Yeniden Temas Kurmak

Terapiye baslamasindan birka¢ hafta sonra Katherine, “Kizimi1 kaybetmekten
korkuyorum. Ne yapabilirim?” diyerek seansa bagladi. Segeneklerini arastirirken, telefona
sarilma diirtiisiiniin kolayca daha fazla anlagsmazliga neden olabilecegini fark etti. Bunun
yerine, Dee’ye bir not yazmaya karar verdi.

Katherine, ayrintilar1 gézden kagirmayan bir avukatti, bu yiizden kisa ve 6z olmak
dogasina aykiriydi, ilk diirtlisii davasini olusturmak oldu — amaci yogunlugu artirmak
degil de azaltmaksa, yanlis yonde bir adimdi bu. En sonunda Katherine, bir tebrik karti
alip i¢ine nabiz yoklamak i¢in kisa bir mesaj koymaya karar verdi.

Dee ’cigim,

Nasilsin? Ziyaretinden sonra yeniden temas kurmak benim i¢in zor oldu. Bunun ikimiz
icin de act verici oldugunu biliyorum. Olabildigince tarafsiz bir bi¢imde séyledigin
seyleri dikkate almaya ¢alistim. Kolay degil bu, ¢iinkii elestivildigimi hissettigimde
kendimi savunmaya baslyorum. Ama denemeye devam edecegim. Seni diisiintiyorum.
Sevgiler, Annen

Dee, annesinin kartina karsilik vermedi, daha dogrusu, sessizlikle karsilik verdi.
Katherine’in yapmasi gereken, Dee’nin sessizligini kaygi ve yogunluk diizeyine iliskin bir
enformasyon olarak goriip, iistine alinmamakti. Ayrica kendine, aile iligkilerinde esasl
bir degisikligin bir anlik degil, uzun bir siire¢ oldugunu da hatirlatmasi gerekiyordu.

Dayanmak
Dee’ye ilk karti yolladiktan sonra Katherine ona tekrar yazdi. Telefonu kaldirip
aramasini Onermistim ona, ama kendini hazir hissetmiyordu. Ne derece kaygiya
katlanabilecegini dikkate almasi akillicaydi. S6yle bir mektup yazdi:

Dee ‘cigim,

Kirmizi kanepede oturmus, nasil oldugunu merak ediyorum. Son ziyaretin hakkinda
diiginmeye devam ettim. Aramizin bu kadar gergin olmasina iiziiliiyorum.
Sessizliginden, su anda kendine daha fazla alan aywmaya ihtiyacin oldugunu
varsayyorum.
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Duygularmmi  benimle bu kadar dogrudan paylasmanin cesaret isi oldugunun
farkindayim. A¢tkca konusabilecegimiz tiirde bir iliskimiz olsun istiyorum.
Ziyaretinden bu yana, kendi annemle iliskimi daha fazla diigiinmeye basladim. Ona
kizgin oldugumu asla séyleyemedim ve karsisina hi¢ dikilmedim. Bu sayede aramizda
sorun yasanmadi, ama oldukca yiizeysel bir iliskimiz vardi. Seninle aramdaki
anlasmazhigr idare etmek konusunda kendimi bu kadar hazirliksiz hissetmemin nedeni
belki de budur.

Annem bir keresinde bana kendi annesiyle hep kavga ettiklerini soylemigti.
Anneannenin anlattigr hikdyeye gére, aralarinda biiyiik bir savas olmus ve dedemin
oliimiinden sonra neredeyse sekiz yil boyunca birbirleriyle konusmamigslar. Biz de bu
hikdaye parcasina, tam tersini yaparak ve aramizda bir farkliligin ¢ikmasina asla izin
vermeyerek tepki gosterdik.

Ailemizde annelerle kizlart arasindaki bu modelleri diisiiniirken, seninle farkli tiirde
bir iliskimiz olacagimi umdugumu fark ettim. Ailemdeki birbirleriyle konusmayan
insanlart da ¢ok diisiindiim. Aramizda yasananlardan daha act verici bir sey tasavvur
edemiyorum. Bu yiizden hazir oldugunda yeniden deneyelim, seni dinlemek igin
elimden geleni yapacagim.

Sevgiler, Annen

Bu diisiinceli mektup Aile Sistemleri Teorisi 101°deki ilkelere 6rnek olusturuyor.
Katherine yalnizca kendisine odaklantyor. Kizindan Belirli bir yanit istemiyor ya da talep
etmiyor. Anneler ve kizlar1 konusunun etrafindaki gergeveyi genisletiyor. Vaaz vermeden
baglantiyr savunuyor. Konuyu uzatarak devreleri asir1 yiiklemiyor. Dee hazir olmadan
temasi zorlamiyor.

Dee, Katherine’in mektubuna kisaca da olsa yanit verdi. “Mektubun i¢in tesekkiirler.
Bogazima kadar 6grencilerin sinav kagitlarina batmis durumdayim. Miimkiin oldugunda
yazacagim,” diyordu. Bu ii¢ climle, Dee’nin baglantry1 koparmak istemediginin 6nemli bir
isaretiydi. Dee’nin kabalig1 i¢in Oziir dilemesi hos olurdu, ama dilemeyecekti. Ayrica
Dee’nin kabaligi, annesine bosanma 6ncesi ve sonrasindan bahsetme cesaretini toplamis
olmasindan daha az 6nemliydi. Katherine 6nce kizinin harekete ge¢mesini saglamaya
odakli kalsaydi, hicbir sey degismezdi. Aslina bakilirsa, dnemli bir iligkide basarisizlik
i¢in bir recete istiyorsaniz, ayak direyip oteki kisi hizaya gelinceye kadar kendinizi
degistirmeyi reddetmeniz yeterlidir.

Farkh Bir Bicimde Dinlemek

Katherine bir sonraki adimindan kaginmayi tercih ederdi. Sakin bir zamanda, Dee’nin
ofkesini daha iyi anlamay1 da g6z 6niinde bulundurarak, sicak konulara yeniden deginme
inisiyatifini ele aldi. “Dec, bosanmanin seni hangi acilardan etkiledigini sdyleyebilir misin
bana?” diye sordu. “O sirada senin i¢in en zor olan neydi? Ya simdi?”, “Noel’de, bosanma
doneminde seni hige saydigimi sdyledin bana. Bununla ilgili ne hatirladigimi anlatabilir
misin?”

Bir aile iiyesi bizi elestirmeye basladiginda, dogal olarak kendimizi savunuruz.
Yorumlarinda adaletsiz ya da yanlis olan1 yalanlamak ya da diizeltmek amaciyla dinleriz.
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Bazen farkli bir bi¢imde dinlemeye g¢alismak —yalnizca dinlemek ve oteki kisinin
nereden geldigini daha iyi anlamamiz1 saglayacak sorular sormak— yerine, 6nceden karar
vermemiz gerekir. Kendimizi savunmayi ilerideki bir sohbete birakabiliriz.

Bunu herkes yapamaz. Birinin acisin1 dinlemek, o kisi bizi bu aciya neden olmakla
sugladiginda giigtiir. Otomatik olarak dogru olmayanlari, abartma ve ¢arpitmalari dinleriz.
Oteki kisiyi anlayabilmek icin ictenlikle dinlemek niyet, baglilik ve alistirma gerektirir.
Kelimenin en dogru anlamiyla, ruhsal bir egzersizdir bu.

Kabul Edebileceginiz Seyi Bulun

Katherine’in bir sonraki adimi, Dee’nin karsi c¢ikiginin anlayabilecegi ya da kabul
edebilecegi kismi icin 6ziir dilemek oldu. Dee’nin sdylediklerinin yalnizca yiizde 2’sini
kavrayabilirse, en azindan o yiizde 2’yi degerlendirebilirdi.

Dee, annesini 6zellikle bosanma 6ncesi ve sonrasindaki yillarda “bencilce ihmal”’inden
otiirli sugluyordu. Dee’nin aslinda, annesinin o kriz doneminde neler ¢ektigi hakkinda en
ufak bir fikri yoktu. Katherine bosanmadan sonra depresyona girmis ve mali agidan
ayakta durabilmek i¢in harcadigi ¢abalardan bitkin diismiistii. Elinden gelenin en iyisini
yaptigint diisliniiyor, ama Dee’ye karsi ilgisinin zedelendigini de biliyordu. Katherine,
Dee’nin duygularini dikkate alirken, onun ihmal konusundaki deneyimiyle empati kurup,
Dee’ye bu acili zamanda yaninda olamadigi i¢in ne kadar iizgiin oldugunu sdyleme
cesaretini toplayabildi.

Farkhhklar1 Tanimlamak
Dee’nin sdyledigi ve Katherine’in yanlis, adaletsiz, ya da tiimiiyle konu dis1 olduguna
inandig1 seyler ne olacakti? Katherine bunlarin bir kismma bos verebilirdi. Her
adaletsizlige ve yanhgliga deginmek gereksizdir. Ama kizinin birkag suglamasi
Katherine’in aklindan ¢ikmiyor ve onlar1 dile getirme ihtiyaci duyuyordu, ilk adim olarak,
sohbet tarzinda gelisen ve asagidaki ii¢c paragrafi iceren bir mektupta farkliliklarin
tanimladi.

Dee, son konusmamiz iizerinde biraz daha diigiindiim. Bosanmanin sana nasil aci
verdigini ve seni ne ¢ok etkiledigini daha iyi anladim. Oyle biiyiik bir act icindeydim
ki, sana yeteri kadar ilgi gostermedim. Dedigim gibi, gercekten iizgiiniim. Zamani geri
sarabilseydim, daha fazla yaminda olmaya ¢alisirdim. Senin istedigin gibi babanla
birlikte kalamazdim. Ama igleri daha iyi idare edebilirdim.

Durumu su noktalarda farkli gériiyoruz. Erkekler hakkindaki kotii secimlerinden ve iyi
bir evlilik yapma konusundaki karamsarligindan benim sorumlu olduguma
inanmiyorum. Gegmiste sorunlarina katkida bulunan seyler yaptigimdan hi¢ kuskum
yok. Ama bir yetiskin olarak verdigin kararlardan kendimi sorumlu hissetmiyorum.
Sana su anda diigiindiigiinden daha fazla giiveniyorum ve gelecekteki iliskilerin igin
sandigindan daha umutluyum. Babamin bosanmadan sonra igki i¢mesinin
sorumlulugunu da tistlenmiyorum. Bildigin gibi, insanlar bosandiklarinda genellikle
olup bitenlere iliskin bakis agilart ¢cok farkli olur. Ama babanla aramizda ne yaganmig
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olursa olsun, onun degil, yalnizca kendi davraniglarim i¢in sorumluluk alabilirim.
Baban bir yetiskindi ve ben yalnizca ihtiyag duydugu yardum almadigi icin iizgiiniim.
Bu  konularda  gériislerimizin  farkli  olabilecegini  biliyor ve anlagmazliga
diigebilecegimiz noktalar konusunda agik olacagimizi umuyorum. Bahar tatilinde seni
gormeyi sabirsizlikla bekliyorum.

Sevgiler, Annen

Kriz olarak baslayan —ve yine sekiz yillik bir kopmayla sonuclanabilecek— olay,
hem Dee hem de Katherine i¢in kendileri ve birbirleri hakkinda daha ¢ok sey 6grenme
firsatina doniigtii. Sonucta her iki kadin da daha giiclii ve daha emin bir sese kavustu.

Kes Su Hakaretleri!
New Woman'da bana yazan bir kadin, kocasinin bitmek bilmeyen elestirileriyle nasil
basa ¢ikabilecegi konusunda bir ikilemle kargi karsiyaydi, ikilemi, elestiriye agik olmanin
hakaretlere tahammiil etmekle ayni sey olmadigini hatirlatiyor. Soyle yazmusti:

Benimki gibi durmadan size sisko oldugunuzu ve bunun onu acayip rahatsiz ettigini
soyleyen bir kocaniz olsaydir ne yapardiniz acaba? 40 yasimi doldurmamdan bu yana
20 kilo aldim ve onun elestirilerini duymaktan biktim usandim.

Burada iki zorlu ses smavi var. Bu kadinin, kocasma kabaliklarin1 dinlemeyecegini,
bunun kabul edilemez oldugunu bildirmesi gerekiyor. Kilosu ya da baska bir konuda
iletisim hatlarim1 agik tutup, diyalogu siirdirmeye istekli oldugunu ifade etmesi de
gerekiyor.

Bu kadmin yerinde olsaydim, soyle bir sey diyerek baglardim: “Beni asagiladigini ya
da bana hakaret ettigini hissettigimde, seninle kilom hakkinda konugmakta zorlaniyorum.
Ama bu konudaki diislincelerini duymak isterim.” Duygular1 ve c¢agrisimlar1 hakkinda
daha cok sey Ogrenebilmek i¢in ona sorular sorardim. Bedenimle ilgili onu Ozellikle
rahatsiz eden neydi? Benden utaniyor muydu? Bu durum yatakta benim igin hissettiklerini
etkiliyor muydu? Biiyiirken, ailesindeki sisman kisiler kimlerdi? Kendisinin ve
digerlerinin onlarla iliskileri nasild1? Goriislerini duymayi igtenlikle istedigimi ifade eder,
6te yandan bunun ikimiz igin de duyarl bir konu olabilecegini belirtirdim.

Hakaretlere tahammiil etmeyecek olsam da, diiriistliigli i¢in onu cezalandirmamaya
¢aligirdim, ¢linkii gergek hislerini ve samimi sikintisini saklamasini istemezdim. Savunuya
gegmeden dinlemeyi denerdim. Kendim de diirlist olurdum. Sdyle bir sey diyebilirdim:
“Biliyorsun ki kilom beni de rahatsiz ediyor ve bu konuda herhangi bir sey yapmakta
zorlantyorum.” Ya da, “Kilo almamin zamanlamasint ben bdyle anliyorum. Sen nasil
goriiyorsun bunu?” Ya da, “Ben bu bedendeyim ve bdyle rahatim.”

Ama kocam kilomu elestirmeyi ya da bana sisko demeyi stirdiiriirse, ona vazgecmesini
sOylerdim. Muhtemelen bunu, yorumlarinin duygularimi incittigine ve yardime1
olmadigma iligkin daha ciddi bir ac¢iklamanin yani sira, rahatca ve mizah duygusuyla
yapardim. Amacim kilo vermekse, bu ¢abada beni desteklemek icin 6zel olarak ne
yapabilecegini ve ne tiir yorumlarin bunu benim i¢in zorlagtirdigini bildirirdim.
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Elestirileriyle ignelemeyi siirdiiriirse, sohbeti bir sonraki asamaya gotiiriirdiim. Yakin
oldugumuz ve kendimi hi¢ kizgin hissetmedigim bir zamani se¢erdim. Sonra da, “Kafami1
kurcalayan bir sey var. Kilomla dalga gegmenin duygularimi incittigini sana defalarca
sOyledim. Ama bunu hala yapiyorsun. Sorun, bunun aci verdigini ve yardimct olmadigini
soyledigimde bana inanmaman m1? Yoksa bana inanman, ama yine de yapman mi1? Bunu
anlamama yardim et,” diyebilirdim. Duygularin1 dile getirme hakkina sahip olsa da,
bunlar1 benimkileri harcama pahasina ifade etmemesi gerektigini bildirirdim. Bana
empatiyle ve saygiyla yaklasirsa, kilom hakkinda konusmaya acik olurdum. Ama elestirel
yorumlar1 bana kiiciiltiicii ya da yararsiz gelirse, ¢izgiyi ¢ekerdim. Devam etmesine
kesinlikle izin vermezdim. Birtakim konusma tiirleri konusma denmeyi bile hak etmez ve
konuya girmeyi kesinkes —ya da sefkatle veya sakaci bir bicimde— reddetmek daha
iyidir.

Yapilmasi ve Yapilmamasi Gereken On Sey

Bir kadin dergisi yakin zamanlarda elestiriyle basetme konusunda benimle soylesi

yaptt. Elestirilen taraf siz oldugunuzda hatirlamaniz gereken su ipug¢larini sundum:

1. Sizi elestiren kisiyi, yanitiniz1 planlamadan dikkatle dinleyin.

2. Anlamadigimiz herhangi bir sey hakkinda sorular sorun.

3. Savunuya ge¢mekten kaginin, itiraz etmek ya da yalanlamak amaciyla dinlemeyin.
Bunun yerine, elestirinin kabul edebileceginiz kismimi dinleyin, abartmalara ve
yanligliklara gomiilii olsa bile.

4. Once o kisim icin dziir dileyin.

5. Sizi elestiren kisiyi asla elestirmeyin. Kendi dertlerinizi giindeme getirebileceginiz
bir zaman vardir belki, ama bu, o6teki kisinin kendi yakinmalarini dile getirme
inisiyatifini aldig1 zaman degildir.

6. Sakin kalin. Beklenenden daha az tepki verin ve oteki kisiyle basa ¢ikarken 1limh
bir yaklasim benimseyin. Kaygi ve yogunluk islevsiz sablonlarin ardindaki itici
gliclerdir.

7. Farkliliklarinizi elestirmeden, suglamadan ya da elestireni asagilamadan anlatin
(“Kabul etmedigim kisim su...”).

8. Sizi harcama pahasina yapilan verimsiz bir konusmay1 durdurun. $oyle demek
uygundur: “Soylediklerini diisiinmek i¢in biraz zamana ihtiyacim var. Bu konuyu
tartismak i¢in bagka bir zaman belirleyelim.” Ya da, “Benimle boyle
konustugumda kiigimsendigimi hissediyorum. Canim yaniyor.” Ya da,
“Elestirilerini birer birer giindeme getirmeni istiyorum. Gecmisi giindeme
getirdiginde ve her seyi pes pese siraladiginda, icime kapaniyor ve
dinleyemiyorum.”

9. Cidden 6nemli konulari dile getirin ve digerlerine bos verin.

10. Gii¢lii duygularin pengesindeyken, su eski deyisin tersini hatirlaym: “Sakin bir sey
yapma. Orada dur!”

Kimse elestirilere hedef olmak istemez, ama miicadeleden ¢ok sey Ogrenilebilir.
Alistirma sayesinde, farkli bir bigimde dinleme, sorular sorma, yogunlugumuzu azaltma,
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oteki kisiden uzaklagmaktansa ona yakinlasma kapasitemizi artirabiliriz. Kabul
edebilecegimiz kisim icin 6ziir dileyebilir ve farkliliklar1 dile getirebiliriz. Katherine’le
Dee’in dykiisiiniin gosterdigi gibi, i¢tenlikli bir 6ziir derinden sagaltict olabilir ve baglanti
bozuklugunu onarabilir.

Bagkalarinin genellikle zarar vermek amaciyla bizi elestirmedigini akilda tutmakta
yarar var. Daha cok, insanlar bizi, bizim onlar1 elestirdigimiz nedenlerden Otiirii
elestirirler. Yardim etmek ve diizelmemize katkida bulunmak isterler. Veya onlar1 rahatsiz
eden ve dolayistyla iliskimizi etkileyen bir 6zelligimiz, niteligimiz ya da davranisimiz
vardir ve bunun hakkinda konugmaya gercekten ihtiyag duyarlar. Davranisimizi dikkate
alip oziir dilemezsek iligkinin ilerleyemeyecegini diisiiniirler.

Bazen karsi tarafin elestirisi bizden ¢ok onunla ilgilidir. Kisi kaygili ve kotii bir giin
gecirmis olabilir. Boylesi durumlarda, sakinligimizi koruyabilir ve olay1 biiyiitmek yerine
olumsuz yargidan kagmabiliriz. Bagkalar1 bize durmadan, karisinin kilosuyla dalga gecen
su koca gibi olumsuz, kontrolcii, ya da yargilayici bir bigimde odaklandiginda, durum
daha zordur. Soylemek istediklerini zaten duymusuzdur, dolayisiyla yapmamiz gereken
sey daha fazla dinlemek degildir. Bunun yerine, 6nemli bir konuyu ortbas etmeden,
“Yeter!” dememiz gerekir. Esimize sesini algaltip bizimle konusmanin farkli bir yolunu
bulmasini sdylememiz gerekir, Bill’in karis1 Alice’le yaptigi gibi (11. Bolim).

Ama kimi zaman bizim bir derdimiz vardir ve 6teki kisinin bizi dinlemesini isteriz.
Hayatimizdaki 6nemli bir kisinin 6ziir dilemesini derinden arzu ediyor olabiliriz. Simdi
oOziirler konusuna ve bunlar1 dile getirebilen ya da getiremeyen kisilere bakalim.
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) 13. Boliim
Oziir Mii? Daha Cok Beklersiniz

Bir keresinde bir anneyle kizi arasinda son derece duygulandirici bir ana tanik oldum.
Letty’nin terapistiydim ve Letty, yirmi dort yagindaki kiz1 Kim’den bir seansta aramizda
katilmasini istemisti. Kim ondan kacintyordu. Belli ki yanlig giden bir sey vardi, ama Kim
bundan bahsetmeyi reddediyordu.

Kim on iki yasindayken, babasi yatak odasina girmis ve haftalarca onu taciz elmis.
Kim’in annesi olan bitenden habersizmis, ama gergekler agiga g¢iktiktan sonra biitiin
ailenin terapi gdrmesini saglayarak uygun bir tepki vermis. Kim’in babasi yakinlarda kalp
krizinden O6lmiis ve onun oOliimii, Kim’in muazzam Ofkesi dahil, her seyi yeniden
canlandirmis.

Letty kizin1 bir terapi seansina katilmaya davet edince, Kim reddetti. Ama birkag ay
sonra, sadece bir kez gelmeyi kabul etti. Kim’e babasinin dliimiinden beri ne durumda
oldugunu sordugumda, Letty’ye korkung bir saldir1 baslatti. Yogun bir duygusal alanda
sakin bir varlik gostermeye alisik olmama ragmen, Kim’in merhum babasina degil de,
annesine yonelttigi ¢ig hiddet kargisinda kaygilandim. Katiksiz bir duygusal diizeyde, Kim
babasinin davranist i¢in Letty’yi su¢luyordu. Ailedeki “ihanet”i anneyle kizi arasina
yerlestirmek, kizlar i¢in olagan bir davranis degildir.

Tam miidahale etmek iizereydim ki, Letty iskemlesinden kalkip Kim’e yaklagtirdi.
Kizina bagiracagini sandim: “Bunu nasil sdylersin bana! Babanin yaptiklar1 i¢in beni nasil
suclayabilirsin? Nereden bilebilirdim ki?”

Bunun yerine Letty, tam olarak hazir bir bi¢imde kizina dondii ve sdyle dedi: “Cok
iizgiiniim, Kim. Anlamadigim i¢in ¢ok {izgiiniim. Seni korumadigim igin 6ziir dilerim.
Ailemizde bu korkung sey yasandigi i¢in ¢ok iizglinim. Hakikati bana anlatacak kadar
kendini emniyetle hissetmedigin igin ¢ok lizgiinlim.” Ardindan aglamaya basladi. Kim
kollarini annesine dolad1 ve birlikte agladilar.

Letty’nin nasil bu kadar agik, savunmaci olmayan bir bi¢cimde kizinin yaninda
olabildigini bilmiyorum. Letty halali olduguna inandig1 ya da koétii bir anne oldugu i¢in
oziir diledigini sdylemedi. Cinsel tacize odaklanan daha onceki aile terapi sirasinda bu
olguyu acikliga kavusturmustu. Ama simdi, tam anlamiyla yerle bir olmusken, katiksiz
dinlemeye ge¢mis, sevgisini sunuyordu. Bu acikli hikdyenin parcasi olmaktan otiirii 6zrii
icten, hem kendisi hem de kiz1 i¢in derinden sagalticiydi.

Letty’nin 6zrii, 6zellikle de dipnotlar igermedigi i¢in sagaltictydr. “Oziir dilerim, ama
olan bitenleri bilmedigimi aklinda tutmahsin”; ya da, “Oziir dilerim, ama baban zayif bir
adamd: ve samrim kendine engel olamadi,”; ya da “Oziir dilerim, ama bunu ardimizda
birakip, yolumuza devam edebilecegimizi umuyorum,” demedi. Hatta “Oziir dilerim,
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umarim beni bagislayabilirsin,” de demedi. Letty elbette Kim’in onu bagislayacagini
umuyor. Ama katiksiz bir 06ziir, Oteki kisiden herhangi bir sey yapmasini, hatta
bagislamasini istemez.

“'Oziir Dilerim’ Demeyi Reddediyorum”

Letty, kontrolii disindaki hareketler i¢in 6ziir diledi. Bunun aksine, pek ¢ok kisi, suclu
oldugunda bile —ozellikle suclu oldugunda— o6ziir dileyemez. Sugluluk duygularini
gecistirmeye ya da masumiyet ve iyilik tutumuna biiriinmeye, baskalarini ikna etmeye ve
kendilerini rahatlatmaya umarsizca ihtiya¢ duyarlar. Hata ve kabahati kabul etmenin baraj
kapaklarini agip sonsuza dek aci ¢ekmeye ve baskalarinin suglamalarini duymaya karsi
onlar1 savunmasiz birakacagini hissedebilirler.

Sayisiz nedenden otiirii, kimi insanlar asla 6ziir dilemezler. Biiyiirken fena hale
utandirilan, suglanan ve elestirilen g¢ocuklar, yetigkinlik donemlerinde 6ziir dilemekte
zorlanabilirler. Ya da hayatimizdaki yetiskinler ihtiya¢ duydugumuzda oziir
dilememislerse, kendimize yeni bir model bulmakta giicliik ¢ekebiliriz.

Ya da oziirler kimi ailelerde gok biiyiik bir olaydir. Terapide gordiigiim bir erkek,
herhangi birine 6ziir dileme konusunda ciddi bir alerji gelistirmisti. “Annemle babam
abimden 6ziir dilemem i¢in hep karsima dikilir ve her zaman benim kabahatli oldugumu
varsayarlardi.” Ev halki, “Derhal Scott’tan 6ziir dile,” dermis. Sonra da, “Bu gercek bir
oziir degildi. Simdi i¢inden gelerek sdyle!” Biitiin bu siireci dyle asagilayici buluyordu ki,
yetiskinlik doneminde ¢6ziimii, asla 6ziir dilememek olmustu. Diger kisiler kendilerine bir
0ziir bor¢lu oldugunu diisiindiiklerinde, sessizlige gomiiliiyor ya da ayak diriyordu.

Kimi insanlar yaptiklar1 hatalardan &tiirii kendilerine karsi Oylesine katidirlar ki,
bagkalarindan 6ziir dilemek i¢in duygusal yerleri yoktur. Deborah, terapide bana,
“Yaptiklarim i¢in kendimi yeterince kotii hissediyor ve hayatima devam etmek
istiyorum.” dedi. Teblig sundugu mesleki bir konferansla cakistigi icin kiz kardesinin
digiiniinii kagcirmisti. Konferans kiz kardesinin diigiin tarihini agiklamasindan Once
programlanmis ve Deborah ilk basta, orada bulunmasini bekledigi i¢in kiz kardesine
kizmis. Ama diigiin giinii, Deborah yaptig1 se¢cim konusunda kendini berbat hissetmis ve
boyle 6nemli bir zamanda ailesiyle birlikte olmak istemis. Gergekten de, biitiin bunlari
konugmaya agmak ya da sonradan 6ziir dileyerek “isi biiylitmek” istemedigi i¢in kendini
¢ok kotii hissetmisg. Meseleyi kardesiyle yeniden ele almak Deborah’y1 sadece daha da
savunmasiz kilmis.

Birkag y1l sonra, kiz kardesine kars1 ani bir sefkat aninda Deborah, ona kendiliginden
sOyle bir e-posta yollamis: “Diigiiniinii kagirdigim icin kendimi ne kadar kotii hissettigimi
sana hi¢ anlatmadim. Konferansta teblig sundugum giin, kendi kendime, 'Benim burada ne
isim var?' diye diisinlip durdum. Boyle aptalca bir karar i¢in herhangi bir agiklama ya da
bahanem yok.” Kiz kardesi de cevap olarak, “Evet, Deb, eseklik ettin,” diye yazmis.
Konuyu daha fazla tartismamis, bunu ihtiya¢ duymamislar. “Aramiz diizeldi gibi,” dedi
Deborah bana. “Sanki eksik oldugunu bilmedigim bir giiven parcasi geri kazanildi.”

Kolay oziir dileyen kisiler, “Hataliyim. Uzgiiniim, 6ziir dilerim,” diyerek
giiclendiklerini hissederler. Oziir diledikten sonra kendilerini daha iyi hissederler. Giig
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oziir dileyenlerin deneyimleri ve inang sistemleri farklidir. Oziir, kendini kétii
hissetmekle, benligin dokusunu ve bagli olduklar iliskiyi zayiflatmakla, giiciini ya da
kontrolii kaybetmekle iliskilendirilir. Deborah’nin durumunda, e-posta yollamak, ge¢cmiste
belki onu korumus olan ama artik isine yaramayan eski bir inang sistemini (“meseleyi
yeniden ele almak durumu daha da kotiilestirir”) diizeltmesini saglamist.

“Yalmzca Tam Olarak Kendi Payim icin Oziir Dileyecegim!”

Oziir dilemek konusunda hepimiz tuhaf 6zelliklere sahibiz. Kocamla paylastigim tuhaf
ozelliklerden biri de su: sorundaki —benim hesapladigim kadariyla— kendi paymm i¢in
oziir dilemekten hoglaniyor ve ondan, yine benim hesapladigim kadartyla, kendi pay1 igin
oziir dilemesini bekliyorum. Kimin neden sorumlu oldugu konusunda her zaman ayni
fikirde olmuyoruz, bu da komedi tiyatrosuna yol agabiliyor.

“Bu kavgadaki kendi payim igin 6ziir dilerim,” diyorum Steve’e. Onarim igin ofisinin
kapisindayim. Az 6nce aramizda aptalca bir tartisma gecti ve eminim ki ben &ziir dileyene
kadar Steve benimle konusmayacak.

“Peki kendi paymin ne oldugunu diisiiniiyorsun?” diye soruyor, sinarcasina.

“Yiizde kirk,” diyorum. Evet, Steve’i elestirmistim, ama o da tepkisel davranip
durumu abartmisti. Bu tepkiselligin benim baglangigtaki kabaligimdan kesinlikle daha
kotii oldugu sonucuna varmistim.

“Eh,” diye karsilik veriyor Steve, “bu kadar1 yetmez.” Uzattikca uzatiyoruz.
Soylediklerimiz kendimize bile aptalca geliyor.

Neyse ki, bu tiir bir senaryo yalnizca olgunluk goésteremedigimiz giinlerde yasaniyor.
Genellikle Steve ya da ben, su verimsiz “bunu-kim-yapti” ya da “kim baglatt1”
zihniyetinden kolay siyriliyoruz, i¢imizden biri, “Keselim sunu. Olup bitenlerdeki payim
igin oziir dilerim,” diyor. Oteki 6zrii kabul ediyor ve hepsi bu. Birimiz rahat bir
havadaysak, 6teki sohbeti zora kogsamiyor.

“Bunu O Yapti, Niye Ben Oziir Dileyeyim?”

Steve ve ben gibi, birgok kisi kusurdaki adil payindan daha fazlasini iistlenmeye
zorlandiginda “asir1 suglandigini” hisseder. Bir erkek bunu sdyle ifade etti: “Karim beni
elestirdiginde, basimi giyotine uzatiyormus gibi hissettigim i¢in Oziir dilemek
istemiyorum. Esit gelmiyor bu. Oziir dilersem, biitiin sorunun ben oldugum konusunda
onunla hemfikir olurum. Dogru degil bu.” Oziir dilemeyi su¢lulugumuzun ya da bir alt
kademede olusumuzun kapsamli bir bildirisi gibi algiliyorsak, bir giic ve saygi kaybi
hisseder, soruna kendi katkimizdan &tiirii ne kadar iizgiin oldugumuzu ifade etmekte
giicliik cekeriz.

Ac1 Verici Bir A¢cmaz
Jayne’le Denise’i ele alalim. Su anda 6fkenin ayri uglarinda yagiyorlar, ama uzun bir
arkadaglik geg¢misleri var. Jayne, Cin’den bir bebek evlat edindiginde, Denise’e evlat
edinme islemlerinin tamamlandigini haber vermeyi ihmal etmis. Denise haberi ortak bir
dostlarindan duymus ve yabanci gibi davranildigt igin sinirlenmis.
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Jayne’e, boyle 6nemli bir iletisimde devre disi birakilmis olmaktan &tiirii 6ziir isteyen
kiricr bir e-posta yollamis.

Jayne, herhangi bir durumda hatasini kabul etmekte ve 6ziir dilemekte sorun yasayan
tiirde biri. Bu yiizden Denise’in saldirist ve Jayne’in bir 6ziir bor¢lu oldugu konusundaki
srart, durumu daha da koétiilestirmis. Jayne e-postay1 yanitlamamis, ¢linkii Denise’in
elestirisini, basit bir hatay1 abartan ve ondan diz ¢6kmesini isteyen bir parmak sallama
olarak algilamus.

Jayne, Denise’in 6fkesi ve Oziir talebiyle kendini kontrol altinda hissettigini soyledi
bana. “Denise’e higbir sey bor¢lu degilim!” diye 1srar etti. “Benimle baglantisin1 daha iyi
stirdiirseydi, evlat edinmeden ona s6z ederdim elbette. Ama bu iliskide iletisim kurma
isinin biiyiik kismini ben yaptim ve biktim usandim. Onu goérmek i¢in iki kez Seattle’a
gittim, ama o Philadelphia’ya hi¢ gelmedi. Ayrica, basit bir bicimde ona evlat edinme
haberini yollamay1 unuttum. Onu disarida birakmay1 planlamadim.” Jayne, Denise’in ona
oziir bor¢lu olduguna ve bu durumun yaratilmasindaki payini kabul etmesi gerektigine
inantyordu.

Jayne ayrica Denise’in hi¢ yoklan biiyiik bir olay yarattigini1 diisiiniiyordu. 1’den 10°a
kadar bir kotii davranis 6l¢eginde, Jayne ihmalinin 6lgek disinda kalacak kadar 6nemsiz
olduguna inaniyordu. Oysa Denise bunu bilingli bir hakaret olarak goériiyordu. Bu ise
Jayne’in daha fazla savunuya ge¢mesine neden oluyordu, oziir dilemek onu sanki
gerekenden daha fazla sug iistlenmeye zorlayacakti.

Denise magdur edildigini hissettiginde bir 6ziir isitmeye derinden ihtiya¢ duyuyordu.
Biiyiirken pek ¢ok aci verici olay yasamistt ve annesiyle babasi onun yasadiklarini hig¢
fark etmemis, gergekligini olumlamamis ya da kendi davraniglarinin sorumlulugunu kabul
etmemisti. Yetiskinlik doneminde Denise’i yonlendiren, giiglii bir adalet duygusu ve
gercekliginin onanmasi ihtiyactydi. Kotii davranildigini hissettiginde, su sozleri duymak
istiyordu: “Evet, bu oldu. Hataliydim. Seni kirdigim i¢in 6ziir dilerim.”

Arkadagliklar1 agmaza girdiginde, Jayne bakis agim1 6grenmek istedi. Onu dogru olani
yapmaya ve ilk oOziir dileyen olarak durumu yumusatmaya yiireklendirdim. Konu
hakkinda diisiindiiglinde —Denise arkadasliklarinda iizerine diiseni yapsa da yapmasa
da— ona evlat edinme haberini vermis olmasi gerektigini fark etti. Sonugta Denise’e
sOyle bir e-posta yolladi: “Denise, bebegimle ilgili haberi sana yollamadigim igin
gercekten iizglinim. Konusalim! Sevgiler, Jayne.” Denise rahatladigini ve c¢ok daha
huzurlu oldugunu hissetti, iki kadin sonugta iliskileriyle ilgili iyi bir konusma yapti ve
ikisi de memnuniyetsizliklerini dile getirebildi. Eger Jayne savunmada kalsaydi, kiigiik bir
anlagmazlik ciddi bir baglantisizliga doniigebilirdi.

Farkhiliklar Sinavi
Oziir dilemek ve 6zrii kabul etmek konusunda hepimizin derinlere islemis inanglari
vardir, bunlar1 ifade etsek de etmesek de. Boylesi inanglarin kokii aileye ve kiiltiire
dayanir, olusumuysa kugaklar boyu stirebilir. Baz1 kiiltiir gruplar1 6ziirlere ve bagiglamaya
biiyiikk bir deger verirken, bazilart vermez, inanglarimizi giin 1518ima ¢ikarmaya
basladigimizda, diirlistge ne derece isimize yaradiklarina bakabilir ve gerekirse onlari
gbzden gecirebiliriz.



Harriet Lerner - Baglanti Dans: 124

Yegenim Yarrow Dunham’dan gelen bir e-posla, iliskilerdeki, bu kez oziirlerle ilgili
hi¢ bitmeyen farkliliklar konusunu hatirlattt bana. Yarrow Japonya’da yasiyor ve aylardir
Kyong Nam adinda Koreli bir kadinla ¢ikiyor. Yarrow soyle yazmis:

En son catismamiz oziirle ilgili. Birtakim egip biikmeler, doniisler ve suglamalarla
dolu act veren bir konugma sonrasinda, annesinden, babasindan ya da sevgilisinden(!)
asla, bir kez olsun oziir dilemedigini séyledi bana. Tamamen kontroliimiiz disindaki
seyler icin bile oziir dileyen ve resmi oOziir gosterileri yapmamizi isteyen (“‘samimi olsa
iyi olur”) anne-baba ve ogretmenlerimiz tarafindan zorlanmig olan bizler igin, onun
asla oziir dilememis olusu gicik bir durumdu. Goriiniise bakilirsa Koreliler (evet, bir
kadindan yola ¢ikarak biitiin bir kiiltiire genelleme yapmay: goze aliyorum), iliskimiz
yakin oldugu élciide, oziir dilememize gerek olmadigini diistintiyorlar. Elbette kisi bizi
bagislayacaktir, elbette ozriin sézel olmayan isaretlerini okuyabilecektir ve elbette
oziir dilemeyen kendi hatasimi kabul edecek ve bir daha yapmamaya ¢alisacaktir.
Oziir, mesafeye, samimiyetsizlige isaret eden bir sosyal etkinliktir, ciinkii eger
samimiysen ona ihtiya¢ duymazsin. Evet, bilmek iyi bir sey.

Kyong Nam i¢in agk tam olarak, asla 6ziir dilemek zorunda kalmamak anlamina
geliyor. Bir iligkide iki kisi karsilikli olarak hatalarmi telafi etmekten bir kazang
saglamiyorlarsa, bunun sorun olmasi gerekmez. Ama ¢ogu zaman, bir kisi i¢in Oziir
gercekten dnemlidir ve 6teki 6ziir dileyemez ya da dilemez. Ne de olsa, her iliski bir ¢esit
kiiltiirler aras1 deneyimdir. Suglu, 6ziir dilemeyen kisi de olabilir, inatla 6ziir isteyen de;
hatta bu, aralarinda bir halat ¢ekme oyunu bile olabilir, inang sisteminiz ya da kiminle
Ozdeslestiginiz, bunu nasil gérdiigiiniizi etkiler.

Iyi Oziirler ve Kotii Oziirler

Bir psikiyatr arkadagim bana agik¢a, “Ben 0Oziir dilemem ve 0ziir kabul etmem.
Insanlar benden 6ziir dilediklerinde, fkemi susturmaya calistyorlardi!: Asil sdyledikleri
sudur: ‘Bak, 6ziir diledim iste, sakinles artik. Unut gitsin.””’

Meslektasim 6zrii, oteki kisiyi susturmak ya da yatistirmak ve moralleri yiikseltmek
icin yonlendirici bir ara¢ olarak goriiyor. Onun bakis agisint dinlerken, kati fikir
ayrihigimiz karsisinda hayret ediyorum. Birisi benden igtenlikle oziir dilediginde,
rahatladigimi hissederim, icimdeki 6fke ve kirgmlik eriyip gider. Ayrica dziir diledigimde
kendimi ¢ok daha iyi hissettigimden, buna degdigine inanirim. Hatalar yapabilecegimi ya
da kotii davranabilecegimi, sonra da baglanti kopuklugunu onarabilecegimi bilmek benim
icin O6nemlidir. Bu olasilik yoksa, insan olmanin icten ige hatali deneyimi imkénsiz
denecek kadar trajik olur. Bir 6zrii sosyal jestlerin 6tesinde yumusatmak, bir seyi yanlis
yaptiklarini igtenlikle hissedenlere esenlik ve biitiinliik duygularini geri kazandirabilir.

Ama arkadasim ve ben ortak bir zemini paylastyoruz, ikimiz de kadmlarin 6zellikle,
bir hata yaptiklarinda ¢cogu zaman 6ziir dilediklerini kabul ediyoruz. Gergekten de pek ¢ok
kadin, bagkalarina karsi duygusal agidan destek veremiyorsa kendini suclu hisseder. Ya da
her sey i¢in kendimizi ¢abucak sorumlu hissedebiliriz. Arkadasim, bir kayak pistinde
manzarayt seyretmek i¢in durakladiginda, anlasildigi kadariyla onu gérmemis olan
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dikkatsiz bir kayakei tarafindan yere devrilmis. Adam hizla yanindan gegip giderken,
arkadasim bas asag1 pozisyonda arkasindan refleks olarak, “6ziir dilerim,” diye bagirmis.

Sagaltict Olmayan Oziirler

Her 6ziir iki tarafin da kendini daha iyi hissetmesini saglamaz, ictenlikle degil, sadece
sikintili bir durumdan kurtulmak i¢in 6ziir dilenebilir. Ya da 6zriin kelimelere dokiilmesi
kisiyi sadece ferahlatabilir. Esinizin, sorun sizin asir1 duyarli olmanizmig gibi, “Davetteki
yorumum seni bu kadar altlist ettgi icin iizgiiniim,” dedigini duymak sizi tatmin
etmeyebilir. Sunu duymak isteyebilirsiniz: “Davette fikra anlatman konusunda seni
elestirdigim icin Oziir dilerim. Davranisini gozetlemek gorevimmis gibi davranarak
haddimi agtim.”

Mantiga uydurmalarin izledigi 6ziirler de vardir. Bunlari hepimiz duymus (ya da
dilemisizdir) ve nadiren tatmin edicidirler. Arkadasim Jennifer Berman, “bir milyon
bahanesi olan” adamin karikatiirlerini ¢izdi. En sevdiklerim sunlardi: “Hey, aramaya
'calistim', ama birdenbire 'kollarim tutuldu' ve telefona uzanamadim — harbiden!” ve
“Kusura bakma ... ama evli ve ¢ocuklu olup olmadigimi hi¢ 'sormadin’ bana.” Bir kisiyle
yaptig1 ya da yapmadigi bir sey konusunda yiizlestigimizde, “Gergekten lizgiiniim,” deyip
ise burada birakabilmesi tatmin edici olabilir. Kendimiz de 6ziir dilemeye (“Annecigim,
uzun zamandir aramadigim i¢in 6ziir dilerim,”) hareketlerimizden sorumlu olmadigimizi
ima eden eklemeler yapmadan ¢alisabiliriz (“ama isim 6yle agird1 ki tek bir serbest anim
olmad1™).

Kimi insanlar gosterisli bir 6ziir diler, ama sonra 6ziir diledikleri davranisi aynen
stirdiirlirler — yapmamay1 kabul ettikten sonra icki igmek ya da isten eve ge¢ donmek
gibi. Bitmek bilmez, anlamsiz bir 6ziirler silsilesi, kendi davranisint degistirememenin
gostergesidir. Kisinin o tutkulu pismanlik ifadelerinde “samimi” olup olmadig1 6nemli
degildir. Asil 6nemli olan, o kisinin ayni seyin tekrarlanmamasi i¢in gerekeni yapip
yapmadigidir.

Kimi oziirler, meslektagimin da belirttigi gibi, sadece oteki kisiyi susturmaya yarar.
Terapiye baslayan bir adam, evlilik dis1 iligkisini kesfeden karisina bundan alt1 ay sonra,
“Qziir dilerim dedim ya, neden bunu tekrar giindeme getiriyorsun?”’ demis.

Bu adam iligkisinin yararsiz bir bi¢imde defalarca yiiziine vuruldugunu hissediyorsa,
belki de sinirlar1 belirlemesi gerekiyordu, ileride, “Bak, bana her sinirlendiginde ya da
ofkelendiginde iligkimi giindeme getirmen yapici olmuyor. Seninle bu konuyu konusmaya
hazirim; ama boyle degil. Konusmak icin bir zaman planlayalim,” demek zorunda
kalabilirdi. Bunun yerine, “Kes sunu! iliski i¢in elli kere 6ziir diledim ve bundan
bahsetmeyi reddediyorum,” demesi adil olmazdi. Bunu unutmasimi ya da 6fkesini her
zaman kontrol altina almasini beklemek de adil olmazdi. Higbir 6ziir, disini sikip zamanla
oteki kisiyle yakin iliski kurmanimn yerini tutamaz. “Oziir dilerim,” demek de, ihaneti
iyilestirmenin ve giiveni yeniden saglamak i¢in ne gerekiyorsa yapmanin yerini tutamaz.

Sikint1 Veren Bir Oziir
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Son olarak, kendi duygusalligimizi kontrol altina almayip abartiyorsak, 6ziir, oteki
kisiyi gii¢siiz kilabilir. Bir anne kirmizi 1sikta ge¢mis, yaninda oturan on alt1 yasindaki
kiziyla birlikte, bir bagka arabaya vurmustu. Anne birka¢ 6nemsiz yara bereyle kurtulmus,
ama kizi agir yaralanma nedeniyle iki ameliyat ve uzun bir rehabilitasyon dénemi
gecirmisti. Anne tabii ki, sugluluk, keder ve pismanlik duygusuyla altiist olmustu. Ama
kizinin dile getirmedigi 6fkesinden de korkuyordu. Giinde birka¢ kez, kizina ¢ok iizgiin
oldugunu ve kendini hi¢ affetmeyecegini soyliyordu. Kizi duygusal ya da fiziksel
sikintisini ifade ettiginde, “Keske bu senin de degil de benim basima gelseydi. Seninle yer
degistirmek icin her seyimi verirdim!” diyordu. Annesinin siirekli onun 1stirabini
gormenin ne kadar aci verici olduguna odaklanmasi yiiziinden, kiz 6fkelendigini,
doldugunu ve giligsiizlestigini hissetmeye baglamisti. Bir sabah, “Yeter artik!” diye
bagirmigti annesine, “Bu benim 1stirabim ve onunla ben basa g¢ikacagim. Git kendi
istirabint bagka yere gotiir.” Neyse ki annesi mesaji aldi ve sucluluk duygusuyla basa
¢ikmak igin terapiye girdi.

Belki de almamay1 yegleyeceginiz 6ziir ya da pismanliklar akliniza gelebilir. Belki de
geemiste size zarar vermis olan kisi, cok eski materyali desmenin sizin i¢in yararlt m1
yoksa ac1 verici mi olacagini dikkate almadan, kendi toparlanmasini kolaylagtirmak igin
oziir dilemesi gerektigine karar vermistir. Ya da belki verici ucta daha iyi bir is ¢ikarmis
olabileceginiz bir olay1 hatirlayabilirsiniz. Tiim 6ziirler havay: temizlemez ya da iligkinin
gelismesini desteklemez.

Sozii Edilemeyen Konuya Deginmek

Yillar 6nce arkadasim Maureen’in evindeki bir aksam yemeginde gerceklesen kisa bir
konusmayr canli bir bi¢imde animsiyorum. Psikiyatr kocasi Menninger Klinigi’nde
O0grenim gormek iizere gelmis oldugu icin Topeka’da bulunan bir Japon kadin harig, tiim
konuklar akil sagligi toplulugundandi. Bu kadinla daha 6nce karsilasmamistim, ama geri
kalanlar dostlarimizdi. Konu nasil ag¢ildi bilmiyorum ama, bir noktada Maureen
konugumuza doniip, Hirosima ve Nagasaki’nin bombalanmasindan otiirli ¢ok iizgiin
oldugunu sdyledi. “Umarim biliyorsunuzdur, pek ¢ok Amerikali bombalarin atilmasinin
korkung bir sey oldugunu diisiiniiyor,” dedi.

Maureen’in 6zrii o kadar kisisel ve o kadar i¢tendi ki, sasakaldim. Kendi kendime,
bombalama sirasinda Maureen’in henliz dogmamis, geri kalanlanmizinsa altt bagh
bebekler oldugumuzu diisiindiiglimii hatirhiyorum. Yine de Ozrii yerinde gibiydi.
Sozlerinin ardindan masada kisa bir sessizlik oldu. Sonra Japon konuk basitge soyle dedi:
“Bunu soylediginiz i¢in tesekkiir ederim. Kocam ve ben bir siiredir bu iilkedeyiz ve daha
once kimse bunu bize sdylemedi.” Bu kisa konusma, tipki danisma odasinda Letty’ nin
kiz1 Kim’e, “Ailemizde bu korkung¢ sey yasandigi icin ¢ok lizglinliim,” deyisine taniklik
ederken oldugu gibi, beni duygulandirdi. Suclu olmayan bazi insanlarin sagaltict bir
bicimde Oziir dileyebilecegini, ama biiyilk bir su¢ isleyenlerin ¢ogu kez bunu
yapamayacagini diisiinmeme neden oldu.

“Kabahat Bende Degil”:
Kiiciiltmek, Mantia Uydurmak ve Yadsimak
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Korkung bir sey yapmis birinin, pigmanlik i¢in gerekli empati ve sefkatten yoksun
oldugu sdylenebilir. Ama bu her zaman dogru degildir. Aslina bakilirsa, insanin kendini
kandirma kapasitesi olaganiistiidiir; olaylar {stesinden gelinemeyecek bigimde
yasandiginda, ayni zamanda uyarlayici ve hayat kurtaricidir.

Baglam ister kisisel ister siyasal olsun, zarar verdigimizde hepimiz savunma ve
yadsima katmanlar1 yaratabiliriz. Kisi kendi kendine, “Kabahat bende degil,” der, ya da
“Kendime engel olamadim,” ya da “bu gerekliydi,” ya da “bu o kadar biiyiitiilecek bir
olay degil,” diyebilir. Zarar ne kadar agirsa, kendini kandirma da o kadar derindir ve kisi
kendi kendine, “Bunu gergekten istedi,” der, ya da “ben yapmadim,” hatta, “boyle bir sey
hi¢ olmadi.”

Sugluluk ya da utang duygusu ne kadar agirsa, kotiiliikk eden igin zararl davranislarini
kabul etmek, zarar goren tarafla empati kurmak ve pismanlik duymak da o kadar giictiir.
Bunun yerine, mantiga uydurmalar, yadsima ve sugu zarar goren tarafa atan kendinden
menkul agiklamalar isitiriz.

En acil konular —en umarsiz bigimde isitilme ve anlasilma ihtiyaci duydugumuz
meseleler— sevdigimiz ve gilivendigimiz Kkisilerin giivenimizi ihlal etmesiyle ilgili
olanlardir. Bu tiir konularda sohbeti baglatma siireci yavas ve aci vericidir, ihlaller ciddi
oldugunda, profesyonel yardim gerekir. Kotiiliik edenin kendini sorumlu, hesap verebilir
durumda hissedebilmek ve oradan ileriye dogru hareket edebilmek i¢in tedaviye ihtiyact
vardir. Zarar goren tarafinsa aci verici bir konusmaya girip kendi dogrularini dile
getirmeye calisirken yeniden travma gegirmemek i¢in destege, bakis acisina, bir stratejiye
ve uzun vadeli bir plana ihtiyact vardir.

Kaétiiliik Yapan Kisi Asla Sorumlulugunu Kabul Etmeyebilir

Bon adli bir adam, karis1 Sharon’un yiizlinii ve karnin1 yumruklamisti. Bu ikinci kez
oldugunda, Sharon polise bagvurmustu.

Sharon’m, Ron’in 6ziir diledigini, hareketlerinden tam anlamiyla sorumlu oldugunu,
derinden pigmanlik duydugunu, iligkilerini yeniden kurmak ve ona bir daha asla
vurmayacagini garanti etmek igin ne gerekiyorsa yapacagini isitme ihtiyaciyla empati
kurmak kolaydir. Ron’un “bunu kavramak™taki basarisizligiyla, verdigi zararin
sorumlulugunu iistlenmesi konusunda Sharon’un 1srar edigini duymaya karsi direnisiyle
empati kurmaksa ¢ok daha zordur.

Kendinizi terapistinizin yerine koymaya (kalben hepimiz birer psikologuz) ve Ron’mn
yasadiklarini anlamay1 denemeye davet ediyorum sizi. Ciddi zarara neden olan kisilere,
onlar1 daha fazla utandiran ya da suclayan konusmalarla erisilemez — pacayi
styirmalarina izin veren konusmalarla da 0yle. Asagida anlatilanlar, size zarar vermis olan
kisiye kars1 sesinizi yiikseltmeye karar verirseniz beklentilerinizi neden sifira indirmeniz
gerektigini ve Ofkenin neden isin iistesinden gelmedigini anlamaniza yardim edebilir.
Kotiilik yapanin insanligin1 kabul etsek bile, insanlarin bize karsi kendilerine karsi
olduklarindan daha fazla diiriist olamayacaklarin1 anlamamiz gerekir.

Tedavi: Kétiiliik Yapan Kisiyi Sorumlugunu Kabullenmeye Davet Etmek
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Ron terapi i¢in bana ve ayn1 zamanda bir dayakgilar grubuna yonlendirildi. Mahkeme
karar1 uyarmca yapilan {gilincii terapi seansinda Ron, “dayakgilar grubu”nda bulunmaya
katlanamadigini sdyledi bana. Ofkeyle dolup tagma sorunu yasayan bir erkekler grubunda
bulunmaya katlanip katlanamayacagmi sordum ona. Ofkesinin onu kontrol altina
almamasi i¢in, 6fkesinden daha giiclii olmasia yardim edecek birkag arag elde etmekte
bir yarar goriir miiydii?

“Kesinlikle,” dedi. Boyle bir gruba katilmak hosuna gidecekti.

“Dayakgilar grubuyla, 6fkeyle dolup tasan erkekler grubu arasinda ne fark var?” diye
sordum.

“Diinya kadar fark var,” dedi.

Ron, sugunun onu tanimladigr kavramina karsi direniyordu. Ron’in bir dayakei
oldugunu ve bu gercegi yumusatan ya da karartan bir dilin onun eylemlerinden &tiirii
hesap verebilirligini azalttigini iddia edebilirsiniz. Ama Ron kendini bir dayak¢idan daha
fazlas1 olarak gorebilirse, sorumlulugunu kabullenme ve pismanlik duyma olasiligi
artacaktir. Insanlarmn, zararli hareketlerine ve gercekten hesap verebilir hale gelmeye
diiriistce bakabilmek i¢in, istiinde duracaklart bir 6zdeger platformlar1 olmalidir. Zarar
veren insanlar yalnizca yukaridan bakmaya elverigli bir zeminden bakis agis1 edinebilirler.
Yalmzca oradan oziir dileyebilirler. igten bir &ziir bile korkung bir hatayr diizeltemez
elbette, ama hatanin neticelerini kabul edip daha ileri diizeyde iyilesme i¢in ortami
temizleyebilir.

Ron eger siddet igeren davranisindan daha fazlasini hissedebilirse, tedavide bdyle
davranmayi1 nerede 6grendiginden bahsedebilir. Hayatinda bir ogul, erkek kardes, koca,
komsu ya da evin diregi olarak, kendisiyle 6zdeslestirebilecegine inandigi, hissettigi ya da
davrandigi iyi ve onurlu olaylar1 animsayabilir. “Erkek olmak” hakkinda ve kadinlara
nasil davranilacagi konusunda kendisine 6gretilenleri inceleyebilir. Agresif hareketlerinin
olmak istedigi tiirde erkekle ilgili temel deger ve inanglarin1 gercekten yansitip
yansitmadigini dikkate alabilir. Bundan birkag yil sonra Sharon’la yasamayi umdugu
iligkinin bir resmini olusturmaya bagslayabilir. Ondan igtenlikle 6ziir dileyebilir. Davranisi
konusunda, 6rnegin Cumartesi sabahlar1 ¢alisip, kazandigi parayr kadinlar icin bir
“siginma evi’ne bagiglayarak onarimlar yapabilir. Kisi baska birine zarar verdiginde ya da
ihanet ettiginde, “6ziir dilerim” demek yeterli degildir.

Ciddi bir sug isleyenlerin ¢ogu, eylemlerinin hepsini, hatta bazilarm iistlenebilecegi
noktaya asla varmaz. Ama bu sadece “dayak¢1” ya da “istismarci” olarak yaftalanmak
istemeyen Ron’in patolojik yadsimasinin bir ifadesi degildir. En kotii eylemleriyle
tanimlanan bir kimlige sahip olmay1 reddetmek saglikli bir direnis edimidir. Ron’in kisi
olarak kimligiyle siddet igeren davramiglart ayni kefeye konulursa, sorumluluk kabul
etmeyecek ya da gergek bir iizlintii ya da pismanlik duymayacak, ¢iinkii bunu yapmak
degersizlik hissiyle onu tehdit edecektir.

Kimligimiz en kotli davranigimizla tanimlandiginda ya da sinirlandiginda, varligimizi
siirdiremeyiz. Her insan kendini karmasik ve ¢ok boyutlu olarak gorebilmelidir. Bu
gercek karartildiginda, insanlar hayatta kalabilmek i¢in kendilerini yadsima katmanlariyla
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sarmalayacaktir. Yaptigimiz bir sey icin degil de, oldugumuz bir sey i¢in nasil 6ziir
dileyebiliriz?

Psikolojik Mantiga Vurmalardan Sakinin

Kaétiiliik yapan kisi, bahanelere ya da psikolojik mantiga vurmalara bagvurmasina izin
verildiginde onur ve itibarini da koruyamaz. New Yorker'da ¢ikan bir karikatiirde, tanik
bolmesine oturtulmus bir kadinin, “Cocukken istismar edildigi i¢in beni aldattiini
biliyorum, ama beni istismar ettigi i¢in vurdum onu,” dedigi goriliir. Psikolojik
aciklamalar, insanlar1 eylemleriyle kararlarinin zarar veren neticeleri konusunda tam
anlamiyla hesap verebilir olmaktan kaginmaya davet ettiginde, yardime1 olmaz.

Elbette, gecmisin ve mevcut durumun bizi nasil etkiledigini hepimiz diistinmeliyiz.
Ama zorlu bir gegmis ya da act verici mevcut kosullar, siddet iceren ya da sorumsuz
davranislara neden olmaz. Travmatik bir gegmise ve dehset verici mevcut kosullara maruz
kalan insanlarin birgogu bagkalarma zarar vermez. Eger Ron temsiliydi, segenegi ve
iradesi olmayan bir adam olarak goriiliirse, degisme ve siddet iceren davranisindan tam
anlamiyla yiikiimlii olma firsatini da yitirecektir.

Ron, onu koétii ya da hasta olarak yaftalamayan, zarar verici davranislari i¢in onn
sorumlu tutarken 6z-saygistiu gelistiren kapsamli bir tedavi programina katildigi igin
sansliydi. En sonunda, kendini sorumlu hissetme, onarmalar yapma ve Sharon’dan
anlamli bir bi¢imde 6ziir dileme davetini kabul edebildi. Ama tedavi olmaksizin, Sharon’a
—sesi ne kadar tutkulu ya da net olursa olsun— yaptiklarini telafi edecegini 6ngérmek
gercekei olmazdi.

Yalmizca Konusmaya Ihtiyacimz Oldugu i¢in Konusun

Sevgi ve saygiyla—kotiiliik yapanm, koti eylemleri otesinde insanliini tiimiiyle
kabul ederek— konussaniz bile, o sizi asla duymayabilir. Bu nedenle, bir 6zre ya da
onanmaya ihtiya¢ duydugunuz i¢in konugsmayin. Bunun yerine, kendiniz hakkinda, kendi
adimiza sdylemek istediklerinize odaklanarak konusun. Igten bir 6ziir ya da olumlaymm bir
tepkiyi hasretle beklemek tamamen anlasilabilir bir seydir, ama size ihanet etmis biriyle
konugmaya girdiginizde gergek¢i degildir. Konusmanin tek nedeni, konusmaya
ihtiyacinizin olmasidir.

Aci verici ya da duygu yiiklii bir konuya deginmeye karar verirseniz, istediginiz yaniti
elde etme beklentilerinden kurtulun. Oteki kisiden igtenlikli bir 6ziir gereksindigimiz ve
gercekligimizin onanmasii bekledigimiz i¢in degil de —bunlarin ikisi de hig
gelmeyebilir— kendi esenligimizi ve biitiinliiglimiizii korumak i¢in konusur ve korkunun
bizi susturmasini reddedersek, her zaman ayaklarimizi saglam bir zemine basariz.

Dolayistyla sunlar aklinizda tutun: Nasil iletisim kurarsak kuralim, 6ziir dilemek kars1
tarafi kabul edilmez ya da katlanilmaz bir bigimde tanimlama tehlikesi igeriyorsa, kimse
kendini hesap verebilir ya da &ziir dileyebilir durumda hissetmez. Oteki kisinin zarar
verici eylemlerini itiraf etme istekliligi, sizi ne kadar sevdigi ya da sevmedigiyle
alakalidir. Sorumluluk alma ve pismanlik duyma kapasitesiyse daha ¢ok, o kisinin kendini
ne kadar sevdigi ve kendine ne kadar saygt duyduguyla iligkilidir. Bu 6zellikleri kendimiz
disinda kimseye atfetme giiciine sahip degiliz. Tek yapabilecegimiz, &teki kisinin
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insanligini tlimiiyle aklimizda tutmak ve her insanin yaptig1 en kotii seylerden daha iyi ve
daha karmagik oldugunu asla unutmamaktir.
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14. Béliim
Yakinma ve Olumsuzluk:
Bir Dakika Daha Dinleyemeyeceginiz Durumlar

Sevgili bir dostum telefonda, “Harriet, yakinmalarimi1 duymaktan bikmis olmalisin,”
diyor bana. “Yok, hayir! Hi¢ de degil!” diyerek icini rahatlatiyorum ve bu konuda
gercekten samimiyim. Yakinma sozcligliniin, benim digimda herkes i¢in kiigiiltiicii yan
anlamlar1 vardir. Arkadaslarima yakinmak da, bana yakimilmasi da hosuma gider (ancak
itiraf etmeliyim ki, hakkimda yakinilmasindan hoslanmam). Nadiren, “Olamaz, yine
baslhiyor,” diye diislinlirim. Sorunlarin karmasik, hayatin birbirini izleyen olaylardan
ibaret oldugunu ve bazi kotli seylerin bir ginde —ya da higbir zaman—
halledilemeyecegini bilirim. Birini sevdigimde, hem iyi hem kdtii olan1 duymak isterim ve
karsiliginda ayni seyi beklerim.

Bazi insanlarin yakinmalar1 en duygudas kulagin sinirlarini bile asabilir elbette. Yiddis
alimi Leo Rosten’in bir Oykiisii, kve¢ (duyulabilir ses efektleriyle yakinip sizlanmak)
sOzcligiiniin anlamini agikliyor.

Eskiden yatakli grenlerin vagonlarinda yolcular alt ve {ist ranzalarda yatarlardi.
Yatakta doniip duran Mr. Fortescue adli karakter, alt ranzadaki bir kadinin, “Oy,
susadimm ... Oy, susadimm!” diye sizlanmasi yiiziinden uyuyamaz.

Inleme siirdiikge siirer, sonunda Mr. Fortesque kalkar, merdivenden siiriinerek iner,
vagonun Obiir ucuna ilerler, iki kagit bardagi suyla doldurur, getirip perdenin arasindan alt
ranzadaki yolcuya uzatir.

“Madam, buyurunuz. Su!”

“Cok yasayin, beyefendi; tesekkiir ederim.”

Fortescue ranzasmna tirmanir ve tam uyumak iizereyken, asagidan gelen sesi duyar:
“Qy, nasil da susamigtimm...”

Itiraf edeyim, ben de biraz kvegim. En orta karar zorluga bile yaygara koparmadan ve
sempati gosterip el uzatmalar igin en iyi arkadaglarimla ailemi aramadan dayandigim
sdylenemez. Cenazemde kimse, “Oyle soyluydu ki. Asla yakinmazdi,” demeyecek.
Benzer sekilde, sevdiklerimin de hem 6nemsiz yakinmalart hem de 6nemli krizleriyle
bana gelmekte kendilerini 6zgiir hissetmelerini isterim, sakin sakin oturup acilarina
taniklik etmekten baska bir sey yapamasam bile.

Ama dinlemeye ne dereceye elverisli oldugumuz konusunda hepimizin sinirlar1 vardir.
Oteki kisinin iliskide ¢ok fazla yer kaplayabilen ve ictenlikli olmaktan ¢ok —
kendiliginden durmadan donen bir bant kaydi gibi— basmakalip gelen sdylenmelerinin
altinda ezildigimizi hissedebiliriz. Eger o kisi trende sizlanan bir yabanct degil de bir aile
tiyesiyse, bu kronik endise ya da olumsuzluk ifadelerine tepki olarak kendi ruh halimiz
inise gegebilir. Dinleme kapasitemiz asildiginda, bir yolunu bulup konusmayi sona
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erdirme ya da farkli bir yone ¢evirme geregi duyariz. Amag, 6tekini harcama pahasina
hareket etmeksizin kendimizi korumaktir.

Uzattik¢a Uzatanlar

Sikayetei nedir? Bu kiigiiltiicii etiketi, sorunlar1 sempatiden ¢ok kizginlik uyandiracak
bicimde dile getiren herhangi birine yapigtirma egilimi gosteririz. S6z konusu kisi kotii
dinliyor ve durmadan sizlantyor olabilir. Terapide bir danisan, “Annemi su ¢ok konusan
kisilere yonelik On iki Adim grubuna ydnlendirecegim,” diye espri yapti. “Uzattik¢a
uzatiyor.” Bir bagka danigansa, “Biliyorum, babam karisinin yasini tutuyor, ama ondan
sadece bunu duyuyorum ve tek odak noktasi kendi sefaleti, iyi bir ogul olmaya
calistyorum, ama ayni seyi iki bininci kez tekrarladiginda, ona bundan vazge¢mesini
soylemek istiyorum,” dedi. Oteki kisi yardim gabalarimizi geri cevirip, kendi adina
olumlu bir harekette bulunmuyorsa, sefkatle dinlemek ¢ok zordur. Dinleyicinin yardim
etme ihtiyacin1 unutup, yakinan tarafin sorunu ¢6zmek ya da olumsuzluktan kurtulmak
i¢cin adim atamayacagi ya da atmak istemedigi ger¢egini kabul etmesi gii¢ olabilir.

Sefkatle Dinlemek

En iyi sekilde dinledigimizde; yargilamadan ya da dikkatimiz dagilmadan, duygusal
acgidan tam anlamryla orada bulundugumuzda; degistirmek, onarmak, diizeltmek ya da akil
vermek zorunda kalmadan oteki kisinin sdylediklerine tam olarak agik oldugumuzda;
baska yerde degil de, o kisinin yaninda oldugumuzda ortaya ¢ikan katiksiz ilginin niteligi
hicbir yol gosterici ipucuyla anlatilamaz.

Hepimiz simdiye dek yararlanabildigimizden daha derin diizeylerde dinleme
becerisine sahibiz. Bir keresinde, en beklemedigim anda, beni hazirliksiz yakalayan bir
derin dinleme deneyimi yasadim. Doniisiim ve ruhsal gelisim konulu, Arizona ¢dliinde
diizenlenen ve Carolyn Conger adli sira dis1 bir 6gretmen tarafindan yonetilen iki haftalik
bir calistaya katilmigtim. Sessiz bir ¢ember i¢inde otururken, bir kadin yogun yalnizlik ve
umutsuzluk duygusunu paylasti. Kadin konusurken, daha once hi¢ yasamadigim bir
bi¢imde onun ve gruptaki diger kisilerin tam anlamiyla yaninda oldugumu hissettim.
Sefkat, baglanti, tarafsizlik ve kutsal olanin degerini bilme, bu katiksiz dinleme ve
kosulsuz sevgi aninda bir araya geldi. Hayatimizda bir seyin yoklugunu —ve olasiligini—
bilmek i¢in, onu yasamamiz yeterli oluyor.

Dinleme kapasitemizi hepimiz artirabiliriz, bunun i¢in gaba harcamaya deger. lyi
dinlemek, yakmligin ve baglantimin oziidiir. Oteki kisiyi ilgi ve dikkatle
dinleyebildigimizde, o kisi onaylandigim1 ve gelistigini hisseder. Oteki kisiyi
gelistirdigimizde, kendi benligimizi de gelistiririz. Dinleme ve anlama istegimiz
dinlenilme ve anlasilma istegimiz kadar biiylik oldugunda, insan bilinci kesinlikle ileriye
dogru biiyiik bir sigrama yapacaktir.

Ama giinlik yasamda, kalplerimizi her zaman O&teki kisinin sizlanmasina acip
dikkatimizi veremeyiz. Daha fazla dinleyemeyeceginiz anlarda, kendimizi stresli, gergin
ve dalgin hissettigimizde, ya da ayni seyi dinleyip durmaktan diipediiz tedirgin
oldugumuzda ne yapacagimizi diigiinme ihtiyact duyariz. Olgun davranamayacagimizi
hissediyorsak, kendimize olan sevgimizden otiirii ayn: seyi bir kere daha dinlemekten
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korunmak isteriz. Janet ve kiz kardesi Belle’de gordiigiimiiz gibi (4. Boliim), dinleme
simirimiz agildiginda bir kiginin durmadan devam etmesine izin vermenin ya da sadece
dinleyip kendi sorunlarimizi veya acimizi hi¢ paylagsmamanin sefkatle bir ilgisi yoktur.

Sayisiz etmen, oOteki kisinin agzina bir g¢orap tikmayr ya da parmaklarimizi
kulaklarimiza bastirmay1 istememize neden olabilir. Yetigkin kiz c¢ocuklari yakinan
annelere karst 6zellikle duyarhidir ve bu anlagilabilir bir seydir. Ana-kiz iliskisi hicbir
zaman basit degildir ve bir kiz genellikle annesine kars1 sorumluluklarinin nerede bitligini
ve kendine karsi sorumlarmin nerede basladigini ayirt etmekte sorun yasar. Ister
annemizin bize ¢ok sey verdigine, ister yeteri kadar vermedigine inanalim, onun
mutsuzluguyla kargi karsiya kalmak ve yaptigimiz higbir seyin fark yaratmadigini
hissetmek aci verir.

Kendi Annemle Hassas Bir Nokta

Annem Rose’a karst hem agik hem de korunmali olma g¢abalarimin bir 6rnegini
vereyim. Annemle babam seksenlerinin basindayken, bana ve aileme yakin olmak i¢in
Topeka’ya tasindilar. Babam bir bakimevine (simdiki adiyla saglik merkezine), annemse
bagimsiz yasayacagi bir daireye yerlesti. Uzun evlilikleri boyunca Rose, Archie’ye goz
kulak olmustu, ama simdi, geceleyin battaniyenin yatagindan diislip diismedigi, ya da
sabahlar1 giin 15181n1n girmesi i¢in pencere storlarinin acilip agilmadig: gibi, bakiminin en
basit ayrintilarini bile izlemekten acizdi. Rose i¢in para her zaman bitmeyen bir endise
kaynagt olmustu ve Archie’nin ii¢ farkli bakimevinde yaklagik on yili bulacag: anlasilan
bakimi, biriktirmek i¢in inanilmaz bir ¢aba harcadigi paray1 yiyip bitiriyordu.

Annemin kendine 6zgli pek ¢ok sorunu vardi, ama bunlar hakkinda dogrudan
konusmak onun tarzi degildi. Topeka’da yasadigi yillarda, bir kere bile telefonu kaldirip,
“Koti bir giin gegiriyorum. Aksam yemegine gelebilir miyim?” ya da, “Steve’le birlikte
bana gelebilir misiniz? Canim sikiliyor,” dedigini animsamiyorum. Kendi ihtiyaglarini o
kadar uzun zamandir bir kenara itmisti ki, onlar1 zar zor fark ediyordu; ayrica, mesgul
kizina “yiiklenmek” istemiyordu.

Stresli zamanlarda annem her zaman —eclestirerek ya da endiselenerek— babama
odaklandigindan, Topeka’ya zorlu tasmmmalarindan sonra gdzlerini Archie’ye dikmis
olmasi sasirtict degildi. Muazzam yasam sevgisine karsin Rose, yeterli baglantilari,
etkinlik ya da amaci olmaksizin, dairesinde yalnizdi; bu yiizden dar agili ve gergin bir
bi¢cimde babama odaklanmaya bagladi. Olas1 fatura hatalar1 ya da Archie’ye yapilanlar
veya onun i¢in yapilmayanlar konusunda gitgide saplantili hale geldi. Yalnizca olumsuza
odaklanarak tarafsizligini yitirdi ve Archie’nin bakimmnin maliyeti ve niteligine kafa
yormaktan uykusuz kaldi. Ben ve Steve, artan kaygi ve sikintisiyla yoneldigi yegane
kisilerdik. Baska konularda yumusak olan annemde bu odaklanma oOyle siddetliydi ki,
zaman zaman telefonu kulagimdan uzaklastirip nefesime yogunlasmaya calistyordum.

Annemin durumuyla onun yaptigindan daha iyi —ancak farkli bir bicimde— basa
¢ikabilecegimi diisiinme kibrine hi¢ kapilmadim. Hepimiz amansiz stresle kendi
tarzimizda bas ederiz. Benim sorunum, annemin Archie’ye odaklanmasinin siddeti ve
azminden korunamayigimdi. Rose’in kaygili bir bigcimde Archie’nin belirli bir faturanin
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gosterdigi kadar ¢ok sayida 1slak mendil, tampon ve alt bezi kullanmis olamayacagina
iliskin yaklagik iki dakikalik 1srarindan sonra annemle ben, kaygiyla birbirine ¢ekilen iki
sinir sistemi gibi oluyorduk.

Otomatik tepkilerimle durumu sadece kétiilestiriyordum. Archie’den s6z edildigini
duymaya alerjim oldugunu hissettigimde, Rose’u daha az arayarak ya daha az ziyaret
ederek gecici olarak ondan uzaklagiyordum. Bu durum annemin kaygisini iyice
artirdigindan, babama daha da fazla odaklantyordu. Kimi zaman onunla birlikte “mantik
ylriitmeye” ve bakimevinin ya da fatura sisteminin pozisyonunu agiklamaya
calistyordum. Buna karsilik Rose, yanlis anlasildigini ve miittefiksiz oldugunu hissediyor
ve o zaman tagt gedigine koyma cabalarmi iki kat artirtyordu. Kimi zaman da terapist
sapkami takip, onun Archie’yi tam zamanl isi haline getirmesi yiiziinden belki de baska
sorunlarin hasiralti edildigini 6ne siirliyordum. En kotii halimdeyken, “Bugiin babamla
ilgili daha fazla konusmayi dinleyemeyecegim!” diyerek onu tersliyordum. Ya da,
“Fazladan bir kutu alt bezini ona &detmislerse ne olmus yani! Bunun i¢in kendini
hirpalamaya deger mi?” diyordum. Sesimdeki bariz kizginliga tepki olarak Rose,
elestirildigini hissediyor ve olumlu bir sonuca varilamiyordu.

Ailelerle yaptigim ¢aligmadan, gerilimin yalnizca daha fazla gerilim dogurdugunu ve
tepkiselligin daha fazla tepkisellige neden oldugunu biliyordum. Ama rahatlamak benim
icin neredeyse olanaksizdi. Olgun anlarimda, annemin kendi durumuyla basa c¢ikist
konusunda kendimi yargilayici hissetmiyordum, insan boyle bir seyle nasil basa ¢ikar?
Acisin1 dinlemeye yiiz ¢evirmek istemiyordum. Ama babama amansizca odaklanmasi
gercek bir duygu paylasimindan ¢ok, onun bedeninden benimkine dogru ilkel bir kaygi
akisi gibi geliyordu.

Yaratic1 Olmak
(Dostlarimin Kii¢iik Bir Yardimiyla)

Iyi giinlerimde, kendimi sakin ve odaklanmis hissederek, ne olursa olsun, anneme
kars1 sabirli ve empatili olabiliyordum, ictenlikle dinleyip, “Babamin durumu berbat ve
¢ok uzun zamandir devam ediyor. Nasil ayakta kaliyorsun, bilmiyorum. Yardim etmek
i¢in yapabilecegim bir sey var m1?”” diyordum.

O kadar iyi olmayan giinlerimdeyse, Steve’in ya da mantikli diisiinen bir terapist
arkadasimin yakasma yapisiyor, aklimi basima toplamama ve dinleyebileceklerimin
smirin1 tanimlarken Rose'a daha yaratici bir bigimde tepki verebilmek i¢in gerginligime
hakim olmama yardim etmesini istiyordum. Kendi ailem hakkinda (diyelim ki, bir
baskasinin ailesine kiyasla) her zaman en iyi sekilde diistinemiyorum ve duygular i¢inde
boguluyorsam, hig diisiinemiyorum. Isle o zaman eski bir sohbete yeni bir yaklasim bigimi
konusunda biraz akil aliyorum.

Sevecen Bir Bicimde Konusmak
Ornegin bir giin, annemin Archie’ye ve bakimevi faturasma odaklanmasi tavana
vurdu. Kanepede onun yanina oturdum, simsiki sarildim ve, “Annecigim, seni ¢ok
seviyorum. Keske herkesin senin gibi bir annesi olsa. Seninle 6yle ¢ok eglendim ve
senden dyle ¢ok sey 6grendim ki. Durum uzun zamandir farkli oldugu i¢in lizgiiniim. Ama
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son zamanlarda, seninle iliskimi yitirdigimi hissediyorum. Beraber oldugumuz zamanin
yiizde 98’inde, birbirimiz hakkinda konugsmak yerine Archie’den bahsediyormusuz gibi
geliyor.”

Annemin ilk tepkisi anlagilir bigimde savunmam oldu. “O halde ondan bir daha s6z
etmem!” dedi. “Ilgilenmiyorsan, bundan bahsetmem.” Buna kars1 dogal egilimim kendimi
savunmak olurdu, ama rotadan ayrilmadim.

“Babamla ilgili olan bileni bilmek istiyorum,” diye devam ettim sicak bir ifadeyle.
“Destek vermeyi istemiyor degilim. Babamin durumuyla basa ¢ikmanin sana aci verdigini
biliyorum. Ama onun hakkinda konugmalarimizin dengeden ¢iktigini hissediyorum.”

“Ne demek istiyorsun?” diye sordu annem.

“Bence Archie, ilgimizden payini fazlasiyla aliyor,” diye agikladim. “Babamin
hastaligindan ve sorunlarindan bu kadar ¢ok bahsetmenin annemi benden uzaklastirdigini
diisiiniiyor ve bu konuda kendimi biraz hiiziinli ve yalniz hissediyorum.”

Sohbet ilerledik¢e, annemin beni gergekten duymaya basladigini ve elestirmek
amaciyla degil de sevgiyle konustugum i¢in kendine sézciiklerimden etkilenme olanagi
verdigini hissettim. Bunun iizerine, annemin ge¢mise dair hikayelerini ortaya ¢ikararak ve
vermem gereken kararlar konusunda ona fikrini sorarak, sohbeti bagka konulara yonelttim.
Boylece Archie’yi ilgi odagindan uzaklagtirdim. Kimi zaman oteki kisi, otomatik
yakinmalar (ya da bazi durumlarda, elestirme ve akil verme) disinda baglantiyr nasil
stirdiirecegini bilemeyebilir. Sohbeti alisildik konudan uzaklastirdigimizda, bagka baglanti
olanaklar1 sunmamiz gerekir.

Goriis Alaminda Her Zaman Bir Son Nokta Yoktur

Gergek yasamda, koklii aile sablonlar1 sadece bir-iki konusmayla degismez. Aslina
bakilirsa, derinlere islemis bir sablon tiimiiyle ortadan kaybolmak yerine, gergin
zamanlarda kendini yeniden belli edebilir. Annemin babama yogun bir bigimde
odaklanarak bana yonelme egilimi, yaslanmasindan ve hastalanmasindan uzun siire once,
ergenlik yillarimda baslamisti. Yani benim i¢in sorun devam ediyordu. Rose, giinliik
smirimi asan bir kaygiyla Archie’ye odaklandiginda, kendi gerginligimle basedebilmek
i¢in yaratict olmak zorundaydim.

Mizah yardimct oldu. Giilmeyi ve Rose’la biraz dalga gegmeyi Ogrendim.
“Annecigim, bence burada biraz saplantili davraniyorsun. Babamdan bir kere daha
bahsedersen, yanina gelip seni diirtecegim!”

Ayrica elestirmemeye, suglamamaya ya da onu degistirmemeye Ozen gostererek,
aramizdaki farklara degindim. Birka¢ kez ona, “Biliyor musun annecigim, babamin
bakimevinden gelen fatura konusunda farkli diisiiniiyoruz,” dedim.

“Nasil yani?”

“Bagka insanlarin onunla ilgilenmesi ve senin ya da benim bunu yapmak zorunda
kalmamamiz beni dyle rahatlatiyor ki, o lanet alt bezlerine fiyatinin iki katin1 6demeye
hazirim! Sen benim parayla daha fazla ilgilenmemi istiyorsun, bense senin bu konuya
aklindan ¢ikarmani istiyorum. Babam bu sekilde ¢ok yer kapliyor. Yolun ortasinda duran
koca bir kaya pargasi gibi!”
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Rahat ve sevecen bir ifadeydi bu —onu degistirmeye ya da ikna etmeye ¢aligmadan,
ayni duruma ne kadar farkli bir tepki verdigimize giilebildik— Rose da rahatladu.

Annem, yakinmalarini agiklamalarla gidermek yerine onlart kendi ug¢ noktalarina
tasidigimda da iyi tepki verdi. Bir keresinde sertce, elinde kalem kagitla giinde yirmi dort
saat Archie’nin odasinda durup alt bezlerinin, 1slak mendillerin ve diger teferruatin gergek
sayisint izlemesini 6nerdim. Annem biitiin uyanik saatlerini bu ¢abaya adamaya kararl
olmasa da, dneriyi ciddi bicimde dikkate alirken bile icerdigi mizahi gordii.

Sicak Konuya Yoénelmek

Niyetim asla annemin acisini dile getirmesini yasaklamak ya da herhangi bir konuda
onu susturmak degildi. Archie’ye kaygiyla odaklanmasini hafifletmek icin sakaya ve
mizaha bagvururken, bir yandan da ona ac1 veren konulara yonelmeyi ama¢ edindim —
ama tepkisel degil, liretken bir bigimde.

Sakin zamanlarda, yasadiklariyla ilgili daha ¢ok sey 6grenmek i¢in Rose’a sorular
soruyordum. Archie’yi bakimevinde tutmanin en zorlu kismi neydi? Evde ona kendi
basina bakamadigi i¢in sugluluk duymus muydu hi¢? Parasini yillarca bu kadar dikkatle
biriktirmis ve yatirim yapmisken on yillik bakimevi faturalarint 6demek onun igin nasil
bir seydi? Kendi mali gelecegi konusunda ne gibi kaygilart vardi? Archie’nin 6liimiinden
sonra durumunun daha iyi mi yoksa daha kotii mii olacagini diisliniiyordu? O zaman biitiin
bu “kayg1 enerjisi” nereye gidecekti?

Kendi sorunlarimi onunla paylasmay1 ve dgiitlerini, bakis agim ortaya ¢ikarmayi da
amag edindim. Bu tiir sohbetler annemle beni birbirimize yakinlastirdi, kendi gegmisimin
ve kimligimin koklerine inmemi ve anneme hak ettigi ilgi ve empatiyi gdstermemi
sagladi.

Bir Konuyu Sonsuza Dek Yasak Bélge flan Etmeyin

Bir konuyu her zaman yasak bolge ilan etmek nadiren yardimci olur. igimizden,
“Annecigim, benim evimde artitk babam hakkinda konusamazsin!” ya da, “Kendini ne
kadar kotii hissettigini dinlemek istemiyorum, ¢iinkii sorunu ¢dzmek icin higbir sey
yapmiyorsun!” demek gelebilir. Ama bdyle bir tutum yalnizca kisa siireli bir rahatlama
saglar, o da saglarsa.

Kuskusuz, smirlarimizi belirlememiz gerekir (“Annecigim, su anda bunu dinleyemem.
Cok gergin ve mesguliim”). Ama sicak bir konu hakkinda konugsmay1 tiimiiyle yasaklamak
onu yeraltina iter, bu da kagimilmaz olarak oteki kisinin o konudaki duygularmin
yogunlagsmasina neden olur. Efsanevi fili odanin ortasinda birakir. Ayrica zaten kaygili bir
kisiyi, zorlu endise ya da yakinmalarin1 dile getirmesi tiimiiyle yasaklandig: icin, daha
umutsuz bir durumda birakir.

Aile iliskileri yogun oldugunda, yakinma ve olumsuzlugu baska yone ¢evirmek i¢in
mizahi, sakay1 ve hayal giiciini kullanmak cok daha yararhidir. Ses tonumuz da
sozciiklerimizin igerigi kadar dnemlidir. Yapmamiz gereken, aldigimiz kayginin tiimiinii
aktarmamaktir.

Ornegin, diyelim ki anneniz babaniza olumsuz bir bigimde kenetlenmis durumda.
Ugaktan iner inmez sizi kdseye sikistirip, “Sorumsuz baban bu kez ne yaptt anlatayim
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sana!” diye bagiriyor. Kollarinizi gdgsiiniizde kavusturup, “Annecigim, babami sikayet
etme bana. Babamla sorunlariniz beni ilgilendirmiyor. Rica ederim beni bunun disinda
birak! Beni bir {iggenin ortasina yerlestiriyorsun!” demeniz yardimci olmaz. Annenizle
birlikte “mantik yiiriitmeye” ¢aligmaniz, elestirilerine katilmaniz, babanizi savunmaniz, ya
da oteki kiginin bakig agisini gérmesini saglamaya c¢alismaniz da ise yaramaz. “Aman
anne, bu adamla neredeyse otuz yildir evlisin, hala hizaya sokamadin m1 onu?” gibi bir
saka yapip, ardindan onu ilgilendirecek baska bir konuya ge¢mek cok daha yararli
olacaktir.

Birinin konugmaya kattig1 tekrar ve olumsuzluk diizeyine kars1 tepkiliysek, hiz de si1g
ve alisildik bir bicimde karsilik vermeye egilimli oluruz. Oysa tam tersini yapip, sohbetin
yeni ve beklenmedik bir yone sapmasina yardim etmek i¢in en yaratict benligimizden
yararlanabiliriz.

Bir Diger “iki-Adim”

Bize agir gelen bir sohbeti saptirmaya ek olarak, ona yeniden dénmemiz de gerekir.
Paradoksal olarak, kaygiya neden olan bir konuyu dagitmanin en iyi yolu, merakla ve
elestirmeden ayni konuya yonelmektir. Tam aksam yemegini hazirlarken telefonu kaldirir
ve hemen bir aile iiyesinin tekrarlanan yakinmalariyla karsi karsiya kalirsak, tepki
verebiliriz. Telefonu kapatip, tartismay:1 daha sonra, kendimizi saglam ve daha odakli
hissettigimizde yeniden agmak mantikli olacaktir.

Ornegin, diyelim ki babamz tam bir hastalik hastasi. Belirtilerinden ve doktorlardan
bir kez daha yakinirsa, 6zellikle kendine iyi bakmadig1 ve tavsiyelerinize de uymadigi
i¢in, akliniz basimizdan gidecekmis gibi hissedebilirsiniz. Endiseleri konusunda onunla
sakalasabilir ya da odak noktasini degistirebilirsiniz, ¢iinkii sizin yogunlugunuz yalnizca
daha fazla yogunluga neden olacaktir. Ayrica sakin bir anda babaniza yaklasip, ailedeki
hastalik ve doktorlarla ilgili yiiklii konu hakkinda daha fazla sey Ogrenebilirsiniz.
Zamanla, size daha genis bir bakis acis1 kazandiracak sorular sorabilirsiniz. Ornegin,
“Aile agacimizda sagliklar1 konusunda c¢ok endiseli olan baska insanlar da var mi?”,
“Sence annenle baban, saglik agisindan kendilerine iyi bakmislar m1?” diye sorabilirsiniz.

Tam da oteki kisinin susmasini istediginiz konuda bir sohbet baslatmay1 planlamak,
amaca tamamen aykiridir. Ornegin, annenizin bekarhigmizla ilgili kaygih alaylarina
katlanamiyorsaniz, yanma gidip sunlart sdylemeye ¢ok da hevesli olmazsiniz:
“Annecigim, bekar bir kadin olarak gelecegim konusunda endiseli goriiniiyorsun. Belirgin
korku ve kaygilarindan bahsedebilir misin bana?”, “Ailemizde bekar kadinlar kimlerdi ve
durumlart nasild1?”, “Annecigim, hi¢ evlenmeseydin, bekar bir kadin olarak kendini nasil
idare ederdin?”

Diistinmeyi (tepkiselligi degil) telkin eden sorular sorabilirsek, daha empatili yanitlar
ortaya c¢ikarabilir ve kendimiz de daha empatili karsiliklar verebiliriz. Smirlarimizi dile
getirdigimizde (“Annecigim, siirekli erkeklerle tanigabilmemin yollarin1 6nermen bana
yardimer olmuyor”), dteki kisinin bizi duyma olasilig1 artar. Ama bu daha iist diizey
sohbet, once karsi tarafin duyuldugunu ve anlasildigini gergekten hissettiginden emin
oldugumuz zaman gerceklesir.
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“Daha Fazla Dinleyemeyecegim!”

Bazen kendimizi korumak i¢in kesin bir smir ¢izmek zorunda kaliriz, 6zellikle de
yakinan ya da olumsuz tarafla ayni ¢ati altinda yasiyorsak. “Ben bununla yasayamam,
yardim almalisin,” deme ihtiyaci duyariz. Gloria adli bir daniganim, hayat arkadas:
Monique’e kars1 boyle bir tavir aldi.

Gloria ile Monique, ii¢ yil birlikte yagsamislardi ve dmiir boyu hayat arkadasi olmay1
umuyorlardi. Monique uzun zamandir takintili bir bigimde endiselenmeye ve kendinden
kusku duymaya meyilliydi, ama is ve aile baskilar1 birlesmesiyle 6zellikle gergin bir yil
yasadiktan sonra, yogun diislincelere dalmisti.

Gloria anlayisliydi, ama Monique’in, hayatta hicbir yere varamamis, tam anlamryla
basarisiz ve degersiz biri olduguyla ilgili kendinden nefret eden yorumlarini dinlemekten
bikmisti, ilk basta Gloria, baska tiirliisii onu kalpsiz bir dirdirct yapacakmis gibi,
dinlemeyi siirdiirmek zorunda oldugunu hissediyordu. Monique’i gevsemeye tesvik etmek
icin mizaha basvuruyor, ya da dogrudan dogruya dinlemek istemedigini sOyliiyordu.
Gloria, “Bak Monique, beynin olumsuz bir olukta sikigip kalmis, bu da beni deli ediyor.
Sen bu sekilde diisiinmeyi ve konusmay1 siirdiirdiikge, oluk daha da derinlesiyor. Bence
beynini bu oluktan kurtarip olumsuz diisiincelerinin iistesinden gelmeye g¢alismalisin.
Kendini agagilamani dinlemekten yoruldum,” diyordu.

Gloria, ¢alisma odasinin kapisin1 kapatmayi ve dinleyemeyecegini ya da bdliinmek
istemedigini Monique’e sdylemeyi 6grendi. Surat asmaktan kimse 6lmemistir ve insan o
kadar uzun siire surat asamaz. Gloria ayrica, Monique’in olumsuzlugunun iligkilerine
yiikledigi bedelden ve hicbir sey degismezse onunla iliskisini siirdiiremeyeceginden agik
ve dolaysiz bir bicimde bahsetti. Genel bir sevgi ve saygi1 ikliminde sinirlart belirledi.

Son olarak Gloria, Monique’in sorunlariyla ilgili profesyonel yardim almast igin 1srar
etti ve Monique en sonunda bunu yapti. Monique Gloria’y1 seviyor, dgiitlerine deger
veriyor ve Gloria’nin artan bikkinligimni ciddiye aliyordu. Gloria’y1 yipratarak —bu arada
kendini de yipratiyordu— iligskiyi tehlikeye atmak istemiyordu. Monique, terapiyi ve
ilaglar1 gayet iyi kullanabildi ve kendini ¢cok daha iyi hissetti.

[liskilerinin duygusal iklimi esnek ve sevecen oldugu ve ortak bir yasama alanini
paylastiklari i¢in Gloria, “Yardim almak zorundasin, ¢iink{i olumsuzlugun iligkimizi ciddi
bir bigimde tehlikeye atiyor” deme ve kendini duyurma giicline sahip olabildi. Anne-baba
ve kardeslerle iligki, sevgi dolu oldugunda bile, genellikle bu kadar esnek degildir.

Iliskimiz ne olursa olsun, sefkatle dinleme kapasitemizin simrlarini bilmemiz ve
gerektiginde kendimizi nasil koruyacagimizi diisiinmemiz gerekir. Oteki kisinin gercek
acisin1 paylastigi bir sohbetle, kronik tepkisellik ve olumsuzlugun bize dogru tastigi
sohbet olmayan bir konugma arasinda ayrim yapmamiz da gerekir. Son olarak, ikimiz de
smirlar1  belirleyip, en alerjik oldugumuz konuya doénmenin verimli bir yolunu
buldugumuzda, baglantilar gii¢lenir.
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15. Boliim
Sessizligin Sesleri: Reddedildiginizde ve Baginiz Koparildiginda Bir Ses Bulmak

Onem verdiginiz bir kisi konusmaya hi¢ istekli olmayabilir. Duygusal a¢idan
uzaklasabilir, hatta sahneden tiiyebilir. Belki sizin konugmaya ihtiyaciniz vardir, ama
oteki kisinin yoktur. Ge¢misginizi paylastikca ve iliskiyle ilgili beklentileriniz arttikea,
sessizlik daha ac1 verici olur.

Dogru sozleri sdylemekte sebat gosterirsek, onemli bir iligkinin onarilabilecegine
inaniriz. Sonu¢ almak isteriz. Ama bazi durumlarda sozleriniz 6teki kisiyi asla etkilemez.
Onun degisecegine, hatta size durumu enine boyuna konusma firsatt verecegine iligkin her
tiirli beklentiden vazgegmek zorunda kalabilirsiniz.

Eger susturuldugumuzu, su¢ bizde olmadigt halde disarida birakildigimizi
hissediyorsak ve normalde korkung¢ bir reddedilmeye eslik eden bunalim ve o&fke
duygularina kapiliyorsak, durum daha da zordur. Bir ses bulmak, iliskide —sadece 6teki
kisinin davranigina ya da kendi yogun duygusalligimiza tepki olarak degil— temel deger
ve inanglarimiza dayanarak nasil konusacagimizi ve davranacagimizi (ya da
davranmayacagimizi) dikkate almamizi gerektirir.

Reddetmek hos degildir. Kimse bunu isteyerek yapmaz ve bundan kagamaz da. Size
her seyin bittigini bildiren ve konuyu daha fazla tartigmak istemeyen bir hayat
arkadasiniz, yakin dostunuz ya da aile iiyeniz olabilir. Hayat arkadasindan baslayarak, bu
ti¢ durumun her birine bakalim.

“Tartigmak Istemiyor!”
Mary, nisanlis1 Bob’in nisan1 atip kararmi tartismayr reddetmesinden bir yil sonra
benden yardim istedi. Mary asagidaki e-postayr aldiginda, neredeyse iki yildir
¢ikiyorlarmis ve birlikle bir ev almak {izerelermis.

Cok diigiindiim ve iligkimizi bitirmek zorunda kaldim. Kararimin seninle hig ilgisi yok.
Sen harika birisin ve sana sahip olan bir erkek sansli olacaktir. Seni seviyorum, ama
sana dsik degilim. Bu konuyu daha, fazla tartismak istemiyorum. Seni incittigini igin
oziir dilerim. Benden daha iyisini hak ediyorsun.

Sevgiler, Bob

Mary {istiinden bir kamyon ge¢mis gibi hissetmis, Bob’t aramig ve bu duygu
degisikligi konusunda kendisiyle konugmasini istemis. Paylagabilecegi her seyin
sessizliginden daha iyi olacagni, sessizligin en kot fantezilerini koriikledigini sdylemis.
Mary ayrica, tek bir kereligine de olsa, bir giftler terapistiyle goriismesini rica etmis. Bob
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yalnizca ig sonrast bir kalede bulugmay: kabul etmis, bu bulusma sirasinda Mary
aglayarak Bob’a, iliskilerine biraz daha zaman tanimasi igin yalvarmus.

Bob, Mary’nin konusma taleplerini reddetmis. Telesekreterine biraktigi cagrilara
karsilik vermeyi kesmis ve Mary’nin kendini ne kadar yikilmis hissettigini, iliskilerini e-
postayla sona erdirmesinin ne kadar korkun¢ oldugunu anlatan mektuplarina yanit
vermemis. Sessizligi devam edince Mary, Bob’in tek kardesiyle baglanti kurup ona daha
fazla bilgi vermesi icin baski yapmis, ama “Belki de korkmustur” ve “Bob’in kadinlarla
her zaman sorunlari oldu” diginda kayda deger bir sey 6grenememis.

“Sadece Anlamak Istiyorum”

Mary, Bob’1 bir konserde yeni bir kiz arkadagla kol kola gordiikten sonra, zaten diisiik
olan morali daha da dibe vurmus ve beni aramaya karar vermis. “Sadece beni neden terk
ettigini anlamak istiyorum,” diye agikladi. “Davranigina bir anlam verebilirsem, belki de
onu bagislayabilir ve aklimdan ¢ikarabilirim.” Hal bdyleyken, travmatik ayriligindan bir
yil sonra, Mary kendini daha iyi degil, daha kétii hissediyor ve Bob’in kendisine nasil
davrandigini diisiinmeden duramiyordu. Defalarca, “Sadece anlamak istiyorum,” dedi.
Bob’mn nasil olup da bu kadar acimasizca, duyarsizca ve bilgisizce davrandigini— yine de
goriiniige bakilirsa vicdan azabi duymadigini 6grenmek istiyordu.

Terk edilmek yikicidir. Mary biiyiik bir kayip yastyordu ve toparlanmak i¢in zamana
ihtiyac1 vardi. Bob’in ani kagma karar1 ve nisanlarint sona erdirme bi¢imi, hem ortak
geemisleriyle ilgili anlayisin1 hem de birlikle gecirecekleri gelecekle ilgili resmi gdzden
gecirmeye zorluyordu onu. Ayrilik, Bob’la sorunlarini asla fark etmemis ya da ortaya
¢iktikca konusmamis olduklart i¢in 6zellikle aci vericiydi. Bob kuskularindan hi¢ soz
etmemis ya da tatminsizlik duygularini paylasmamisti, Mary de bir seyin ters gittigini fark
etmemisti. Dogal olarak, ezildigini ve bunaldigini hissediyordu.

Zaman gegtikce, Mary’nin arkadaglar1 ona, “Birak gitsin!” ve “Bagisla ve unut!” gibi
tavsiyelerde bulunmustu. Belki de tekrarlanan yakinma teranesinden yiprandiklarini
hissediyorlardi. Ama Mary yoluna devam edemiyordu. Bob’in davranislariin
bagislanamaz oldugunu hissediyor ve hakliligin1 ancak ac1 ¢ekmeye devam ederek
kanitlayabilirmis gibi goriiniiyordu — bilingli niyeti bu degildi aslinda.

Ofke ve Acidan Kurtulmak

Hepimizin basina aci verici olaylar gelir ve acimiza tutunabiliriz. Yeteri kadar uzun
siire 6fkeli kalir ve lizerinde yeteri kadar disiiniirsek, kotiiliik eden kisinin bize ne kadar
korkun¢ davrandigim1 fark edecegi fikrine de tutunabiliriz — bodyle bir sey asla
olmayacaktir elbette.

Haklilig1 kanitlanmis 6fkeye tutunmanin, giiniin birinde 6teki kisiyi aniden 15181 goriip
oziir dilemek i¢in siirlinerek geri gelmeye ve daha 6nemlisi, kendini esit derecede, hatta
daha da berbat hissetmeye zorlayacagi yolundaki sihirli fanteziden vazge¢mek zordur.
Dolayistyla tekrarliyorum, heniiz olmadiysa, canmizi yakan kisi asla o noktaya
varmayacaktir. Siz eski kiz arkadasinizin ya da eski kocanizin korkung hareketlerini kara
kara diistinerek otururken, o kisi plajda harika bir giin geciriyor olabilir. Aci ¢eken tek kisi
olusunuz, olumsuz bir bagliliktan geri adim atmaniz igin belki de en iyi gerekgedir.



Harriet Lerner - Baglanti Dans: 141

Mary Bob’1 unutmak zorunda miydi? Degildi elbette. Olup bitenler ge¢misinin gergek
bir parcast oldugu i¢in, kendisine yaptiklarini da unutmamaliydi. Bagislamanin sagaltici
giiclinii yadsimak i¢in sdylemiyorum bunu. Bagislamanm kutsal ve saglikli oldugunu,
ofke ve incinmenin yerine sevgi ve sefkati koymanin iyi geldigini biliriz. Kimi insanlar
olagandis1 ve bitmek bilmeyen bir bagislama kapasitesine sahiptir. Mary o insanlardan biri
degildi.

Ama Bob’t hayatinda bu kadar biiyiik bir kuvvet olmaktan ¢ikarmast gerekiyordu.
Bilingli niyeti ondan kurtulmak olsa bile, 6fkesi onu Bob’a bagh tutuyordu. Olumsuz
yogunluk da olumlu yogunluk kadar, 6teki kisiyle birliktelik duygumuzu korur. Mary’nin
ofkesi, onu Bob’a bagli tutan tutkaldi, bu 6fke Bob’in ona “neden” kotiiliik ettigine iliskin
siiregelen saplantisiyla ifade edilse bile —muhtemelen Bob da nedeni bilmiyordu.

Mary’nin kendine, bu adamda onu bu kadar etkileyecek kadar &zel olan ne var diye
sormast gerekiyordu. Bob belki de onunla higbir zaman konusmayacakti; yine de
ayrilmalarindan iki y1l sonra Mary hala ilerleme kaydetmemisti. Ilerlemek, &teki kisinin
davranigini unutmak ya da anlamak anlamina gelmez. Kendimizi saplanip kalmanimn
asindirici etkilerinden korumak anlamina gelir. Kronik 6fke ve kirginlik, enerjimizi bosa
harcar ve yaraticitlifimizi baltalar. Hepimizde moralimizi yiikselten belli bir enerji
bulunur. Bu enerjinin yiizde 5’i —ya da ylizde 75’i— bize kotiiliikk yapmis birinden nefret
etmeye yoneltilirse, ayni yiizde oteki ugraglar i¢in kullanilamaz. Herhangi birine asir1
odaklanmak, gecmigimizdeki ilgimizi hak eden diger kayiplara, ihanetlere ve aldatmalara
gereginden az odaklanmamiza neden olur.

Kimi zaman &teki kisiyi bizimle konugsmaya zorlamak igin higbir sey yapamayiz.
Mary’nin Oniindeki zorlu is, kendini daha sevecen, gii¢lii, huzurlu ve bir biitiin
hissedebilmek i¢in olumsuz duygularinin azalmasini saglamakti. Ofkesi ve acisi onu
gecmise saplanmis durumda tutarsa, ne su ani tam olarak yasayabilir, ne de gelecegine
iyimserlik ve umutla bakabilirdi. Kendine ait nedenlerle Bob, ona saygi gosteremiyor ya
da ona kars1 nazik olamiyordu. Bu yiizden Mary’nin kendine saygi duymas1 ve aci1 verici
duygularin giinliilk yasaminda bu kadar biiylimesine izin vermeyerek kendini korumasi
gerekiyordu.

Ayrihktan iki Y1l Sonra

Mary’nin enerjisini kendi hayatini olabildigince iyi yasamaya yoneltmesinden kisa bir
siire sonra, Bob’la iletisim hatlar1 agildi. Yeni bir isin heyecani igindeydi, kendine iyi
bakiyordu ve artik dncelikle Bob’a odaklanmiyordu. Onceleri Bob, Mary’nin caresizligini
sezmig ve duvar Orerek kendini ayirmisti. Belki de kendini daha da kot hissetmek
istemiyordu ve iligkiden vazge¢mesine neyin neden oldugunun farkinda degildi.
Ayrilirken Mary’yle konugmasinin kararini zayiflatabileceginden korkmus da olabilirdi.

Bob, ayrilik sirasinda kendini Mary’den koparitken olgunluk ya da nezaket
gostermemisti, insan her ikisinin adina da, keske Bob daha saygili davransaydi diye
diisinmeden edemiyor. Bob en kolay ve en cesaretsiz yoldan ayrildiginda, muhtemelen
kendi benlik duygusu da bundan zarar gormiistii. Ama Mary’nin sozIi ya da sozsiiz
tutumu, “Hayatim mahvoldu, biitin istedigim ne oldugunu anlayabilmek i¢in seninle
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konusmak,” oldugu siirece, Bob kendini duygusal agidan savunmasiz bir duruma
sokmayacakti. Muhtemelen Mary’ye doniip iliskileri izerinde ¢aligmasindan baska hicbir
seyin onun acisii dindirmeyecegini de biliyordu. Mary, “Sadece anlamak istiyorum,”
diyordu, ama bu tam olarak dogru degildi, ya da en azindan hikdye bundan ibaret degildi.
Mary, kendisine ¢ektirdigi acinin aynisini onun da ¢ekmesini istiyordu; ¢ok normaldi bu.

Kisa ve Oz Olana Giizelleme

Mary en sonunda, benim de yardimimla Bob’a kisa bir mektup yazarak yeni isinden
bahsetti ve aralarindaki giicliiklerde kendi payryla ilgili —herhangi bir sorunu fark
etmeyecek kadar uyurgezer oldugu gercegi gibi— birkag diisiincesini paylasti. Iligkileri,
giiclii yanlart ve sinirlamalart hakkindaki su anki bakis acisim1 ve ayrilik hakkindaki
diisiincelerini  duymak isteyecegini anlatti. Mektubu soyle bitirdi: “Senden haber
almazsam, tiim girisimlerinde sana basarilar dilerim; Poochie’ye [Bob’mn kdpegi] benim
i¢in saril.” Mektubu iyimser bir havada baslatt1 ve bitirdi.

Mary bu mektubu yollamadan 6nce birka¢ kez gdzden gecirdi. Yollamay1 planladig:
tek aralikla dizilmis orijinal dort sayfalik belgenin, burnuna inen bir yumruk gibi Bob’1
geri piiskiirtecegine inandirdim onu. Gergekten de, birinin sizi dinlemeyeceginden emin
olmak istiyorsaniz, ona ¢ok uzun, ayrintili, belki de kisinin ilk birkacinda anlamamasi
ihtimaline kars1 sdylemek istediginizi farkli bigimlerde defalarca kanitlayan bir mektup
yazin. Oteki kisi (ister sevgiliniz olsun, ister eski kocaniz, anneniz ya da gocugunuz)
kacinma ya da agirhikli olarak kendini savunma havasnidayken sohbete baglamay1
umuyorsaniz, yogunlugu artirmaniz degil, azaltmaniz gerekir.

Oteki Kisi Hicbir Seyin Farkinda Olmayabilir

Mary, Bob’dan hi¢ haber almamis olsa da, sessizligini, iligkileri sona erdigi igin
kendini ne kadar kotii hissettiginin bir igareti olarak anlayabiliyordu. Birka¢ ay sonra, bir
aligveris merkezinde Bob’a rastlamig ve onu birlikte oturup kahve icmeye davet etmis.
Bob kabul etmis, ki bence bu tamamen onceki mektubunun havasi ve onu nazikge
selamlayabilmesiyle ilgiliydi. Bob inisiyatif alip, “Senden o sekilde ayrildigim igin 6ziir
dilerim. Ne diyecegimi bilmedigim i¢in bunu sahsen yapmakla bir anlam goremedim,”
demis. Mary karariyla ilgili daha fazla soru sordugundaysa, “Bitirmem gerekiyordu.
Evlenmemizin hizim i¢in bir hata oldugunu hissediyordum. Aslinda iyi bir agiklamam
yok,” demis.

Ayrilig1 baglatan kisiler yaptiklar1 seyi neden yaptiklarini tam olarak bilmiyor
olabilirler. Davraniglar1 bizden ¢ok, kendileriyle ilgilidir, ama bu, kendi gerekgelerini
goremeyecekleri anlamima gelmez. Biz tatmin edici bir agiklama istesek de, oteki kisi
hakikati asla kabul etmeyebilir — hatta bilmeyebilir, insanlar dikkate deger bir kendini
kandirma kapasitesine sahiptir, Bob da kendisinin bilmedigi bir seyi Mary’ye
sOyleyemezdi elbette. Bu yiizden Mary, Bob’in onu terk edisine anlam verme ihtiyacin
tatmin edecek ¢ok az enformasyon elde edebilmisti.

Mary’nin bakis a¢isint Bob’a saldirmadan, ama ayni zamanda onu devre disi
birakmadan paylagabilmesi 6vgiiye degerdi, “iliskimizdeki sorunlart fark etmememin bir
inkar oldugunu biliyorum. Kendi gerginligimin ayrilik hakkinda benimle konugmam iyice



Harriet Lerner - Baglanti Dans: 143

giiglestirdigini de anliyorum. Ama diiriist olmam gerekirse, hala olan bitenlerden 6tiirii bir
kaygi kalitisiyla bogusuyorum. Benimle konusmay1 reddetmen, ne oldugunu anlamamu
ve olay1 kapatip huzur bulmami giiglestirdi,” demis. Bob, “Uzgiiniim,” deyince, Mary de,
“Onemli degil,” demis. Bu sohbetten, kendini idare etme bigiminden memnun olarak
ayrimis.

Mary sonradan bana, biitiin bu sikintili isin en zor yaninin, Bob’in aslinda hig tizgiin
olmadigina inanmasi oldugunu sdyledi. “Ben masumum ve ac1 ¢eken tek kisiyim. O ise
arkasma bakmadan yeni bir iligkiye giren tuhaf biri. Ne ekersen onu bigersin, diye
diigiinmek isterdim. Ama emin degilim.”

Bob’in davranisi i¢in nasil bir bedel ddediginden ya da sonugta bunun kimligini ve
Ozsaygisint nasil etkileyeceginden emin olamayiz. Bence karsimizdaki kisiyi
kiigtlttiigiimiizde ve ona saygisizlik ettigimizde, kendimizi de kiigliltmiis oluruz. Ama
Bob’in bu hayatta mi, yoksa Mary’nin gizliden gizliye diledigi gibi, bir sonrakinde mi
cezalandirilacagini kim bilir? Daha 6nemli olan, Mary’nin Bob’m ona nasil zarar
verdigini kanitlamanin bir yolu olarak acisina tutunmay1 birakmis olmasiydi.

Davranisina Anlam Vermek

Terapi sayesinde Mary tarafsiz bir alana sahip olup kendi ayrilik anlayisinin
parcalarini bir araya getirebildi. Mary’nin Bob’la ilk kez, Bob’in annesinin arabastyla tren
altinda kalip Olmesinden sekiz ay sonra karsilastigii 6grendim. Kaybinin kaygil
duygusal alaninda Bob, siki sikiya Mary’ye tutunmustu. Bob’in annesi agir bir depresyon
gecirmis ve 0liimii, kazanin aslinda bir intihar olabilecegi fantezisi dahil, yiirek paralayici
sorularla bas basa birakmis onu. Babasi, Bob on alti yasindayken bir kalp sorunundan
6lmiis ve annesini kaybetmesi bu daha dnceki kaybi da yeniden canlandirmus.

Belki de bu yikici kaybin magduru olmakla, Bob’in ani ve esrarengiz bir kararla
Mary’yi birakmasi arasinda bir baglanti vardi. Belki de annesini kaybedince bizzat
hissettigi ¢aresizligin aynisin1 Mary’de yaratiyordu. Annesinin ani gidisi onu ¢ok sayida
yanitlanmamis soruyla birakmis, sonradan tam da bu noktada Mary’yi terk etmisti.

Bob igin, bu iligkinin basin1 ve sonunu tetikleyen daha pek ¢ok etken olabilirdi. Oteki
kisinin davranigina neyin “neden oldugunu” asla kesinkes bilemeyiz; kendi adimiza bunu
bilmek yeterince zordur zaten. Yine de Mary, Bob’in davranisin1 daha genis bir baglama
yerlestirip ayriliklarmi kisisel olarak almamaktan biiyiik bir yarar sagladi. Hepimiz
herhangi bir sorundan geri ¢ekilip ona genis agili bir mercekten bakma ihtiyaci duyariz.

Mary nihayet, gelisini gérmedigi kayiptaki kendi paymna diiriistce bakmaya bagladi.
Bob’la ikisi sehvetli seks sayesinde hizli bir baglangi¢ yapmis, ama nisanlanmadan 6nce
birbirlerini daha iyi tanimak icin asla yavaglamamislardi. Mary ona deli gibi asik olmus ve
iliskilerini ilerletmek i¢in askin yeterli oldugunu sanmisti. Sevmedigimiz biriyle evlenmek
ya da onun c¢ekimine kapilmak akilsizca olsa da, tek basina ask hicbir zaman evlenmek
icin iyi bir neden degildir. Seks de dyle. Garrison Keillor’in belirttigi gibi, “Seks i¢in
evlenmek, bedava fistik ve cubuk kraker icin Londra’ya u¢maya benzer, isin amaci bu
degildir, degil mi?”

Mary, birbirini gercekten tanimaya zaman ayirmanin ne kadar énemli oldugunu zor
yoldan 6grendi. Bize diigen, mimkiin mertebe acikgdzlii ve tetikte olmak, daha en
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basindan olabildigince konusmak, dinlemek ve goézlemlemektir. O zaman bile, oteki
kisinin ister asta olsun ister arkadaglikta, beklenmedik ve act verici bir bigimde bize
stirpriz yapmayacaginin garantisi yoktur. Karsimizdaki kisinin bizimle konusmasini ya da
hakikati bizim gordigiiniiz sekliyle itiraf etmesini saglayamayiz. Daha oOnce de
gordiigiimiiz gibi, yapilan kotiiliik ne kadar biiyiikse, icten bir &zriin gelme olasilig1 o
kadar diistiktiir, 6zellikle zarar goéren taraf kotiilik yapani verdigi zararla etkilemeye
calistyorsa. Bununla birlikte, olabildigince bilingli kalip, kendi hayatimizi yasamaya
calisabiliriz. Mary en sonunda bunu yapabildi.

Hayatiizdaki 6nemli bir kisinin sizinle sohbete girmeyecegi ya da kotii davranigini
itiraf etmeyecegi birden fazla olayla karsilagabilirsiniz. Bu kisi sevgiliniz, eski esiniz ya
da eski bir sevgili dostunuz olabilir. Oteki kisi, Bob’in Mary’ye yaptig1 gibi, sizinle
konusmay1 tam anlamiyla reddedebilir. Ya da (asagidaki 6ykiide goriilecegi gibi) sohbete
katilabilir, ama duygusal agidan orada olmayabilir. Soylediginiz higbir sey onu
etkileyemez, ¢ilinkii kendini ¢oktan iliskiden g¢ekmistir ve kendine duygulanma ya da
soylediklerinizden empatik bir bigimde etkilenme olanag: vermeyecektir. Iyilik ve haklilik
duygusunu siirdiirme ihtiyaci ve kendini suglu ve savunmasiz hissetmeye katlanamamasi,
boyle bir kisiyi igten ve sahici bir diyaloga elverissiz kilar. Yapabileceginiz ya da
sOyleyebileceginiz higbir sey ona tam olarak ulasmayacaktir.

Bu durumda acidan siyrilip yolumuza devam etme ihtiyact duyariz, bu da 6teki kisinin
yaptiklarindan o&tiirii kendini koti hissedecegi ya da durumu bizim istedigimiz gibi
gorecegi fantezisinden kurtulmamizi gerektirir. Bob kendisini terk ettiginde, Mary’nin
onu geri getirmek, hatta konusmak i¢in yapabilecegi higbir sey yoktu. Bunun yerine, nefes
almayi siirdiirmek ve zorlu bir durumdan gegerken ayakta kalmak i¢in bagka yerlerden
bulabilecegi tiim sevgi ve destegi elde etmesi gerekiyordu.

Dostluk Onemlidir

Bir tebrik kartinda, kiz arkadasina, “Ben hep yatimda olacagim” diyen bir kadin resmi
goriiliir. Kartin icindeyse .§0yle yazar: “Bir randevum yoksa tabii.” Kiz arkadasin, ortaya
bir erkek ¢ikana kadar ise yaradigmna iliskin eski bir basmakalip s6zii hatirliyor bu bana.
Ama bu durum uzun siire devam etmez.

Genel olarak, dostluk kadinlarin en iyi yaptig1 seydir. Saglam bir dostluk 6fkeyi,
kiskangligi, rekabeti ve geri kalan insani duygularmn tiimiini atlatabilir — 6zellikle de bu
duygular1 bizzat yadsimak yerine kabul edebiliyorsak. Ama dostluklar her zaman rahat ya
da iyi gitmez ve hayatin herhangi bir evresinde bir dostumuzun bizi derinden incittigini ya
da hayal kirikligina ugrattigimni hissedebiliriz. Yakin bir dostlukta gerilim ya da uzaklik
devam ettiginde, buna deginmenin bir yolunu bulmak mantiklidir. Ama asagidaki
Oykiiniin gosterdigi gibi, bu her zaman miimkiin olmaz.

Bir Dostluk Dagildiginda
Corrine ve Joan, tiniversite birinci sinifta birbirinden ayrilmaz iki yakin arkadas haline
gelmigler. Dostluklari hep tek tarafli olmus; lider, 6gretmen, verme, destekleme ve
planlama islerini yapan sorumlu kisi Joan’mis. Corrine, kendi fikirlerini ya da zevklerini
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bilmekte giiglik ¢eken ve hemen Joan’a boyun egen bir takipgi olarak tanimliyormus
kendini. Arkadasliklarindaki bu dengesizlige karsin, birbirlerinin en yakin sirdast
olmuglar. Corrine Joan’t seviyordu, ama Corrine evlendikten sonra, dostluklari
bozulmustu. Corrine, Joan’in 6nce uzaklastigini, sonra da ondan neredeyse tiksiniyormus
gibi davrandigini bildirdi.

Corrine benden yardim istemeden 6nce, Joan’la yeniden baglanti kurmak i¢in birtakim
onemli girisimlerde bulunmus. Joan’1 duvar tenisi oynamaya ya da giysi aligverigine davet
etmek gibi etkinlikler baslatmis. Boylelikle Joan’a, iliskilerinin kendisi i¢in hala 6énemli
oldugunu bildirmis. Joan davetlerin bazilarint kabul etmis, ama asla karsilik vermemis.
Aralarina belirgin bir baglantisizlik ve ylizeysellik duygusu yerlesmis, yogun bir sis gibi
havada asili kalmis.

Corrine ayrica Joan’a, arkadasliklarinda biiyiik bir catlak fark ettigini soylemis.
Joane’a bu gozlemini paylasip paylasmadigini ve Corrine’in evlenmesinden bu yana
arkadagliklarinin degismis olmasina nasil baktigini sormus. Joan’la elestirmeden ya da
su¢lamadan ve yakinlik i¢in ona baski yapmadan ya da pesine diismeden konusmus. Buna
karsilik Joan, sadece ¢ok mesgul oldugu ve tartisilacak bir sey olmadigi konusunda israr
etmis. Corrine konuyu yeniden agmadan once biraz zaman gegmesini beklemis. “Joan, bir
seyin yanlis gittigini biliyorum, iliskide seni ilizecek bir sey mi yaptim acaba, diye merak
ediyorum. Seni bir sekilde glicendirmis ya da tizmiigsem bunu bilmek benim i¢in 6nemli,”
demis.

Corrine ne zaman aralarindaki mesafe ve gerilimden soz etmeye ¢aligsa, Joan’in kendi
gerceklik algisint gdz ardi ettigini fark etmis. Her konusmadan sonra kiiglik
disirildigini ve asagilandigini hissediyormus. Yeniden baslamadan 6nce de biraz
zaman ge¢mesine izin vermis. Son bir konusmada, Corrine ¢ok kararliymis. Joan’a,
ugrayip onunla on dakika konusup konusamayacagini sormus. Joan’in mutfaginda oturup,
“Joan, bir seyin yanlis gittigi benim i¢in ¢ok acgik. Bana konusulacak bir sey olmadigimi
sOyleyip duruyorsun, ama bunu kabul edemem. Alt1 y1l boyunca yakin arkadas olduk.
Sadece yogun hayatlarimiz nedeniyle ayr1 diistiigiimiize kendimi ikna etmeye calisirsam,
biitiin gergeklik duygumu inkér etmis olurum. Bir aksaklik oldugunu agik¢a goriiyorum.
Senden diisiince ya da duygularint degistirmeni istemiyorum. Sadece olan biteni, bundaki
benim payim dahil, anlamama yardim etmeni istiyorum,” demis.

Joan tag gibi oturarak, “Duygularin incindiyse 6ziir dilerim,” demis. Corrine’in sohbeti
ilerletme cabalar1 sonug¢ vermemis. Corrine, her seyi enine boyuna konusma geregi duyan
biri ve olaylarin iizerinde durmak onun dogal egilimi. Joan’in bu tepkisinin son tur
olmasina izin vermis olmasi 6vgiiye deger.

Corrine derin bir kayip yasiyordu ve ofkesiyle acis1 uzun bir siire devam etti. Joan’in
olan bitenler hakkinda tam olarak konusamayigt Corrine’in  huzur bulmasini
gliclestiriyordu. Ayrica her kayip, daha onceki kayip ve aldatmalarin neden oldugu
duygular1 canlandirir; Corrine de sonradan, Joan’la eski arkadasligindan daha fazla seyin
yasi tuttugunu fark edecekti. Bir arkadasin —Corrine’in Joan’la yaptig1 gibi— biitiin
dostluk ihtiyaglarimizi kargilamasina bagimli oldugumuzda, kendimizi ¢ok savunmasiz bir
duruma sokariz.
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isi Oluruna Birakmak

Corrine’in dniindeki zorlu ig, Mary’nin Bob ondan ayrildiginda kars1 karsiya kaldig
zorlu isle ayniydi, ikisinin de oteki kisinin bir giin onunla konusacagi ya da “gercegi
gorecegi”, eski arkadasligin / iliskinin bir sekilde geri kazanilabilecegi, ya da 6teki kisinin
gemiyi neden terk ettigini anlayacagi lantezisinden kurtulmasi gerekiyordu. Corrine
durumu degistirmek ya da onarmak i¢in higbir sey yapamazdi. Joan’in doniisiimiinii asla
anlamayacakti, bu yiizden muglak kaybindan kaynaklanan zorlukla bagetmesi
gerekiyordu.

Bagkalarmi neyin harekete gecirdigini asla kesinkes bilemeyiz. Yine de, insanin
baskalarinin davraniglarina agiklama getirme ihtiyaci c¢ok giicliidiir. Joan belki de
Corrine’i desteklemekten ve onunla ilgilenmekten biiyiik bir tatmin duyuyordu; kendi
ihtiyaglarint da gideren bir tatmin. Corrine evlendiginde, artik onunla ilgilenen ve
hayatinda daha merkezi olan bagka biri bulundugu i¢in, Joan belki de kendini aldatilmis
(ve issiz) hissetmisti. Eger durum bdyleyse, Joan belki de duygularmin asla farkinda
olmayacakti. Corrine’in, Joan’in davraniglarini onun terapistiymis ya da cevaplarn
biliyormus gibi yorumlamasi kesinlikle yararli olmazdi. Joan, her iki kadin igin gizemli
kalacak bir sey yiiziinden dostluklarindan vazge¢mis olabilirdi.

Bu 6nemli dostlugun iiziicli sonunun Joan’la birbirlerine biiyiik bir deger verdikleri ve
ikisinin de alti yillik arkadaglari sirasinda onemli bir sey kazandiklari gergegini
yadsimadigini Corrine’in aklindan ¢ikarmamasi gerekiyordu. Ama Corrine’in umdugu
sagaltict sohbet belki de hi¢ gerceklesmeyecekti. Yakin bir iligkiyi kurmak i¢in iki kisi,
onu sona erdirmek i¢inse bir kisi gereklidir.

Masadan Kalkmay1 Ogrenmek

Corrine’in Joan’1 konusturma cabalart mantikliydi, ¢iinkil bir sey Joan’1 duygusal
acidan uzaklastirmisti. Baska durumlarda, iliskiler basit bir bigimde bir uzaklasip bir
yakinlasabilir ve her seyi islemden gecirmemiz gerekmez. Iyi bir dost uzaklasabilir,
ilgisini yitirebilir ya da birlikte takilacag1 baska arkadaglar bulabilir. Kadinlar burada, her
seyin irdelenmesi gerekmedigini kabul eden erkeklerden bir ders alabilirler. Bir arkadas
iliskiye artik bizim kadar bagl olmadiginda, uzak ya da yabanci bir tavirla kendimizi daha
rahat hissetmeyi 6grenebiliriz.

Act verici olsa da, bazen sevdigimiz kisi kabul etmek zorunda oldugumuz bir mesafe
arar. Arkadaglarimiz, sectikleri herkesle arkadas olmakta 6zgiirdiir. Bize karst duygulari
giiclenebilir ve zayiflayabilir. Sevdigimiz herkesin hayatimizda sadik ve degismez figiirler
olmasini isteriz, ama bunu her zaman saglayamayiz. Degisim ve gecicilik her iligkinin bir
pargasidir ve ne kadar cabalarsak ¢abalayalim, saati durduramayiz.

Bir kosede sessizce oturur ve risk almazsak, hicbirimiz reddedilme ve hayal
kirikligindan kagamayiz. Cesurca yasarsak, adil olmayan, ayrintili bir bicimde
konusulmamuis ret ve kayiplar yasar ve bunlari atlatiriz. Kimi zaman hayatimizdaki en iyi
eylem plani, isi oluruna birakmak ve yolumuza devam etmektir. Keske bu amaca alti
adimda rahatca, zarafetle ve verimli bir hi¢imde ulagmanin yolunu gosterebilseydim. Ama
bu gergekten zaman ister. Oluruna birakmanin yapilmasi gereken olgunca ve mantikli bir
sey olduguna karar verip, “hoop!” diye yapamayiz.
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Universiteden arkadasim Ralph, mutfak duvarina soyle bir afis yapistirmus:
'Sevgi artik ikram edilmediginde masadan malkmay1 6grenmelisin'

Ralph bu afise bayiliyor, ben de dyle. Onu hala Wisconsin/Maddison’daki 6grenci
derneginde oturmus, bu sozciikleri derin, tinlt sesi ve miithig dramatik bir havayla okurken
gb6zliimiin 6niine getirebiliyorum. Bazen yapmamiz gereken bu kadar basit — ve bu kadar
guctur.

Bir uyart: 6nemli bir aile iiyesi aranizdaki bagi kopardiysa, tavsiyem farkli olacak.
Diyelim ki annenizin evinde hos karsilanmiyorsunuz ya da yetiskin kiziniz sizinle
konusmuyor. Durum béyleyse, ¢6ziim masadan kalkmak degildir.

Aile terapisti Monica McGoldrick, insanlar evlendiklerinde, genellikle Tanri'nin ve
herkesin Oniinde “6liim bizi ayirana kadar” bagli kalmaya yemin ettiklerini belirtiyor.
Ama biliriz ki bu evliliklerin yaris1 bosanmayla sona erecektir. Monica, bu yemini anne-
babamiza ve ¢ocuklarimiza etmenin daha akillica olabilecegini 6ne siiriiyor. Evlilikler
siirdiikleri kadar siirer, ama c¢ocuklarimizi, g¢abalasak bile ilk ailemizden yoksun
birakamay1z.

Ailelerde uzaklagma ve kopma, genellikle varsaydigimiz gibi, duygusuzluk anlamina
gelmez (“Hangi anne ¢ocugunu boyle birakir!” ya da “Annesini bdyle ihmal etmesi ne
biiyilik bir acimasizlik!”’) Uzaklagma ve kopma daha ¢ok, baglantiy1 fazlasiyla giiglestiren
bir duygu yogunlugunun ifadesidir.

“Oglum Benimle Konusmuyor!”

Onemli bir aile iiyesi aranizdaki bagi kopardiginda masadan nasil kalkmazsiniz?
Asagida, kisaltilmis bir uzun hikaye yer aliyor.

Jackie, yirmilerinde basarili bir mithendis olan oglu Gregory onunla konugmadigi i¢in
beni gormeye geldi. Bir yil once Jackie, Gregory’'nin babasin1 bosamis ve igyerindeki
amiriyle evlenmisti. Gregory babasint magdur edilmis, isi bitmis bir es olarak goriiyor ve
kararli bir bi¢imde babasindan yana tavir aliyordu. Annesi ve onun yeni kocasiyla her
tiirlii temas1 reddederek, “Seni ve o adami evimde istemiyorum,” ve “Benim bir annem
yok,” diyordu.

Jackie’yle goriistiigiimde, ogluyla baglantisini onarmak i¢in daha Once pek ¢ok
girisimde bulunmustu. Onunla birlikte “mantik yiiriitmeye” (yani, durumu kendisinin
gordiigii gibi gérmesi i¢in onu ikna etmeye) ¢alismisti. Ona babasinin evliliklerindeki
sorunlara katkisini agiklayan bir mektup yollamis, bu ise yalnizca Greg’in babasina olan
sadakatini giiclendirmisti. Oglunun kapisinda belirmis, igeri girmesine izin verilmeyince
de aralikta aglamisti. En sonunda Jackie’nin kocasi araya girip, Gregory’ye annesinin ne
kadar kirildigini anlatan ve hayatina donmesine izin vermesini rica eden bir mektup
yazmistl.

Bu cabalar, tahmin edilecegi gibi, durumu daha da kétiilestirmisti. Bunun iizerine
Jackie, Gregory kendi varligimi inkar edecekse, onu hayatindan silmek diginda bir
secenegi olmadigl sonucuna varmisti.
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ince Bir Cizgi Uzerinde Yiiriimek

Jackie’nin, oglunun onunla bir daha asla konusmayabilecegini kabul etmesi
gerekiyordu. Ama onu hayatindan silmek zorunda olmadigmi kesfetti. Gormiis
oldugumuz gibi, bir ses bulmak temel deger ve inanglarimiza uyacak bigimde —duygusal
tepki vermeden— konusmamizi ve davranmamizi gerektirir. Onemli bir aile iiyesi bize
yokmusuz gibi davranmay1 secebilir. Ama benzer bir tepki vermek temel degerlerimize
uymuyorsa, bunu yapmamaliyiz. Farkliligimizi tanimlamaliyiz.

Gregory’nin tavri, “Benim bir annem yok”tu. Jaekie’nin tavriysa, “Bir oglum yokmus
gibi yapamam”di. Bu fark, Jackie’nin incecik bir ¢izgi iizerinde yiiriimesini
gerektiriyordu, insan nasil hem baglantiyr savunur hem de karsi tarafin mesafeli tavrina
sayg1 gosterir? Terapinin yardimryla, Jackie kendine bir yol ¢izebildi.

Jackie, yanit istemeden ya da beklemeden ve Gregory’nin fikrini degistirmeye
¢alismadan, arada bir ona bir kart yollamaya karar verdi, ilk kartta, bosanma ve yeniden
evlenme kararinm ona biiyiik bir ac1 yasattigini kabul eden kisa bir not yolladi. Alan
ihtiyacim1 anladigini ve davetsiz misafir olmak istemedigini soyledi. Kendi oglunun
varligim inkar etmek ona fazlasiyla aci verdigi i¢in kart yolladigini agikladi — o yokmus
gibi davranamazdi.

Jackie bayramlarda ve dogum giinlerinde kart yollamay1 ve onemli aile haberleri
oldugunda telesekreterine kisa bir mesaj birakmay: siirdiirdii. (“Duydun mu bilmiyorum,
Ed Day1 gelecek hafta kalp ameliyati olacak.”) Yanit alma beklentilerini sifira indirdi.
Ayrica iletisimlerini kisa, yalin ve zaman acisindan aralikli tuttu. Aksini yapmak,
Gregory’nin koydugu simnirlara saygisizlik olurdu. Bir dogum giinii kartinda Gregory’ye,
onu sevdigini ve ileride herhangi bir zaman birlikte kahve igmek ya da kisaca goriismek
isterse, bunu yapmaktan memnun olacagini anlatti. Ama onu degistirmeye ya da ikna
etmeye ¢aligmadi. Jackie ayrica kendi ilk ailesindeki uzak ve kopuk iliskiler iizerinde
caligmaya basladi ve o6ncelikle oraya odaklandi.

Terapinin ikinci yilinda Jackie, kiz kardesinden Gregory’nin evlenmek {izere oldugunu
ogrendi. Ona Once bir tebrik karti, sonra da miitevaz1 ve diisiinceli bir evlilik hediyesi
yolladi. Ama aradaki buzlar ancak, Gregory ile karis1 Marlene’in bir erkek g¢ocuk evlat
edinmelerinden sonra ¢atladi. Marlene, bebek hediyesi i¢in tesekkiir etmek iizere Jackie’yi
aradi ve hafta i¢i bir glin 6gleden sonra ugrayip bebegi gérmesi i¢in onu eve davet etti.
Jackie, Gregory’nin igyerinde olacagini biliyordu, ama bagka bir zaman énermeden daveti
incelikle kabul etti. Bu ilk goriisme sirasinda, iki kadin da kibar ve bos davrandi. Jackie
bebegin sirinliginden s6z etti ve Gregory’nin reddinin canini ne kadar yaktigimdan
bahsetme diirtiisiine karst koydu.

Jackie ile Gregory ilk kez, Jackie’nin benimle terapiye baslamasindan neredeyse dort
yil sonra baglant1 kurdular. Gregory yavas yavag yumusamis ve yeni ailesine annesini de
dahil etmeye baslamisti. Sohbetleri, gerilim yaratmadan etkilesebilecekleri tarafsiz ve ¢ok
hos bir konu olan bebege odakliydi. Ama Gregory annesiyle bir daha asla konugmasa bile,
Jackie tam bir sessizlige gomiilmeyecekti. Bunun yerine diisiince ve sezgisini kullanarak,
temasi siirdiirmekle oglunun baglanti kurmama arzuna saygi gostermek arasinda denge
kurdu. Elbette, Gregory onun kartlarini okuyabilir, agmadan bir ¢ekmeceye tikabilir, ¢ope
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atabilir ya da agmadan iade etmeyi secebilirdi. Kendi iyiligi i¢in, umarim yaptigi
secimlerden otiirli annesini bagislar ve onu yeni ailesine dahil etmeyi secer. Boyle bir
bagislama, kendine ve ogluna verebilecegi en iyi armagan olacaktir.

Anne-babalar, biiyiikanne ve biiyiikbabalar, ¢ocuklar ve kardesleri kapsayan aile
kopukluklar1 s6z konusu oldugunda, insanlara hayatlarinin geri kalan1 boyunca son derece
sabirlt olmalar1 i¢in yardim etmeye calisgtyorum. Baglanti arzunuzu ifade edebilirsiniz
(sorumsuz bir aile iiyesini kurtarmak ya da desteklemekle ayni sey degildir bu) ve temas
halinde kalabilirsiniz. Sohbetin —yalnizca hava durumuyla ilgili olsa bile— bir giin
baslama olasiligina yiireginizi acik tutabilirsiniz. Barigma  hi¢cbir zaman
gerceklesmeyebilir, ama 6nemli olan sizin tavrinizdir.
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Sonsoz
Kendinize Karsi Diiriist Olun

Sesimiz ne kadar berrak ya da yaratici, isitilme cabalarimiz ne kadar israrli olursa
olsun, istedigimiz sonuglar1 elde edemeyebiliriz. Karsimizdaki kisiler bize duyarls,
empatili ya da adil bir bigimde karsilik vermeyebilir. Basit bir davranig degisikligi
istegimize uymay1 bile reddedebilirler. Sohbete girmeyebilirler. Yine de, kendi dil ve 6z-
tanim ihtiyacimizi kargilamanin bir yolu olarak konusmayi sessizlige tercih edebiliriz.

Cocukluk donemimde, annem Shakespeare’den su alintiy1 yapardi: “Her seyden
onemlisi: Kendine karsi diiriist ol.” Shakespeare bu sozciikleri ironiyle kullanmis olsa da,
bunlara uyarak yasayabiliriz. Kendimize karsi diiriist olmazsak, baglantisiz yagamlar siirer
ve kendimizi ya da bagka birini pek sevmeyiz. Ama gérmiis oldugumuz gibi, sahici bir
sese sahip olmak her zaman yalin, igten gelen agiksozliilikkle ayn1 sey degildir. Gegenlerde
arkadagim Jeffrey Anne beni arayip, “Harriet, diinkii ylirliylisiimiiz sirasinda
elestirildigimi hissettim. Benimle ugrasiyor ve zayifligima odaklaniyormussun gibi bir
duyguya kapildim. Belki de sdylediklerinin bir kismi dogruydu, ama bana iyi gelmedi,”
dediginde bu gercegi hatirladim. Kesinlikle hakliydi. Sohbetimiz sirasinda benden
geribildirim istememisti. Kim beni onun sorunlari konusunda uzman tayin etmisti? Hem
ona kiigiiltiicti geldiyse, diiriist gézlemlerim, dogru ya da yanlis, ne ise yarardi? Tabii ki
0ziir diledim. Konusmanin sonunda biraz moralimin bozuldugunu hissettim, yani bedenim
bir seyin dogru olmadigini kaydetmisti.

I¢imizden gelen sesle birlikte, benligimizin yeni ve tanidik olmayan kisimlariyla deney
yapma cesaretini de dizginlememiz gerekir. Kimi zaman soylediklerimizle gergek
duygularimiz arasinda bir fark vardir. Bu ille de bir sorun degildir. “Gergek duygular”
paylasmak, baz1 durumlarda sart olmakla birlikte, uyulmasi gereken bir ilke olarak fazlaca
onemsenir. Ama kimi zaman sdylediklerimizle bir iliskide gergekten basarmay1
umduklarimiz arasinda bir fark vardir. Veya sdylediklerimizle olmay1r umdugumuz kisi
arasinda. Veya soylediklerimizle derinden benimsedigimiz deger, inang ve ilke arasinda.
Bu ise bir sorundur.

Sahici bir sese sahip olmak, 6fkeli tepkisellige, hakliliga ya da elestiriye dayanarak
konusmakla ilgili degildir. Daha ¢ok, saglam ve tam bir benlik olusturmakla,
baskalarindan istedigimiz davranisa modellik etmekle ve iligki sorunlarini agik, yaratict
bir bigimde ve bilgece diisinmekle ilgilidir. Bu yondeki adimlar acele edip her seyi
sOylememizi degil, sdzlerimizin bagkalarini nasil etkiledigini dikkate almamizi gerektirir.

Son olarak, sesimizin berraklif1 6z-farkindalik derecemizi yansitir. Sahici bir sese
sahip olmak, temel degerlerden yola ¢ikarak hareket etmemizi gerektirir — baska birinin
hamligma tepki vererek degil. Kendi hamligimizi kontrol altinda tutmaliy1z; kabul edelim
ki, giiclii duygulara kapildigimizda yapilmasi zor bir seydir bu. Rahatlamamiz mi, bir
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seyden vazgegmemiz mi, yoksa gii¢ bir sohbeti bir tur daha siirdiirmemiz mi gerektigine
karar verirken hem aklimizi hem de sezgimizi kullanmaliy1z.

Dinlemek Baglanti Kurmaktir

Sahici bir sese sahip olmak yalniz akillica konugmamizi degil, iyi dinlememizi de
gerektirir. Bagka birini ilgi ve dikkatle dinledigimizde, aramizdaki baglantiy1 dogrular ve
derinlestiririz.

Oteki kisinin ofkesi, elestirisi, acis1 ya da diipediiz yakinmasiyla karsilastigimizda
kendimizi savunmadan ya da dikkatimiz dagilmadan, tam olarak orada bulunmanin ne
kadar zor oldugunu gérmiistiik. Dinleme kapasitemizin sinirlarint tanimlayip incitici ya da
olumsuz konusmalara girmeyi reddetme ihtiyaci duyariz. Ama birgogumuz baska birinin
yaninda olmak, 6zellikle de tam varligimizla dinlemek konusunda sorun yasariz.

Hayat1 Degistiren Bir Yemek Daveti

Ornegin, yetenekli bir miizisyen ve as¢1 olan New Yorklu arkadasim Audrey, ayni
zamanda ¢ok iyi hikdye anlatir. Uzerine titreyen anne-babasinin tek cocugu olarak,
sozciikler konusundaki yetenegi, erken gelismisligi, annesiyle babasinin dostlarini ve
diger yetiskinleri eglendirme ve etkileme becerisinden otiirii 6diillendirilmis, hatta goklere
cikartlmisti. Bu davranigmi yetiskinlik doneminde, ozellikle de toplantilarda hig
degistirmeden siirdiiriiyordu. Karsisindaki kisi bir 6ykii anlatacak olsa, genellikle ilk
boslugu kapip, “Bu bana kendi basimdan gecen bir olayi hatirlatiyor,” diyordu. Ardindan
inanilmaz Paris gezisi ya da Chicago’da bir taksi ¢agirirken yasadigi oliime yakin
deneyimiyle ilgili daha da dramatik ve daha uzun bir 6ykii anlatmaya bagliyordu.

Bu denli ilging bir kisi olmasindan o6tiirii arkadaslarinin Audrey’ye duyduklar
hayranlik, baglantilarindaki karsiliksizlig1 gozlemlemesini zorlastirtyordu, insanlar ondan
etkileniyor, ama yanindan daha gii¢lii bir deger duygusuyla ayrilmiyorlardi. Audrey,
dinleme yeteneginin zekice konugma becerisinden daha biiyiikk bir yetenek
olabileceginden habersizdi.

Kiigiik, zarif yemek davetlerinden biri, doniim noktast oldu. Pek tanimadigim Stanley
adinda bir konuga, kizimi yakinlarda konan yumurtalik kanseri teshisiyle ilgili bir soru
yoneltildi. Adamin konusmaya baglamasindan kisa bir siire sonra Audrey, “Ne demek
istedigini ¢ok iyi biliyorum,” dedi ve sohbeti liniversitedeyken kapildig: ciddi bir saglik
korkusuna yoneltti. Yalnizca bir-iki dakika konusmustu ki, Stanley birden hickira higkira
aglamaya basladi. Bir anda kendini topladi ve ev sahibesinden basit bir 6ziir diledi.
“Kusura bakma, Audrey,” dedi yumusak bir sesle. “Soziinii kesmek istemezdim. Sadece
aklim kizimda oldugu i¢in su anda dinleyemiyorum.”

Stanley’yin 6ziir dilemesi i¢in hi¢cbir neden yoktu elbette ve Audrey de bunu biliyordu.
Duyarsizligindan utandi. Bu ac1 verici olay onu kendini gdzlemlemekte yeni bir icgorii ve
kapasite diizeyine ulastirdi. Audrey, Stanley’yin gozyaslarinin ona kendini, Toto perdeyi
raydan cekip koca bir sarlatani aciga cikardiginda Oz Biiyiiciisii’niin hissettigi gibi
hissettirdigini sdyledi bana. Ama Stanley’yin agiga ¢ikardigi aslinda, Audrey’yin de
hepimiz gibi siradan, kusurlu, kuskulu bir insan olusuydu.
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Audrey, dinleme alistirmalari yapmaya karar verdi. Tiim ugraslarinda disiplinliydi:
ascilik, fliit ve cello calmak gibi. Simdi aymi disiplini dinlemeye de uygulamaya
kararliydi. Bir sonraki yemek davetinde, yalnizca dinlemeyi ve soru sormayi denedi.
Kendisiyle ilgili soru yoneltildiginde, basitge, ayrintilara girmeden ve her zamanki
iistiinliik ifadelerini kullanmadan yanit vermek igin ¢aba harcads. Ister daha cok, ister daha
az yer kaplamay1 hedefliyor olalim, alistirma her seydir.

Audrey olagan, reflekse dayali aligkanliklarmi tek bir devasa irade edimiyle
degistirmedi elbette. Ama alistirma yapmayi siirdiirdii. Zamanla, bu dinlemeye gegis,
yalnizca bagkalarin1 daha iyi tanimasini degil, daha iyi taninmasin1 da sagladi. Kendini
daha fazla kabullenmeye ve kendine dair daha dengeli ve dogru bir resme dogru ilerledi.
Audrey, “siradan” olmanin korkung degil, ortalama bir insan deneyimi oldugunu kesfetti.
Konustugunda, bunu daha diisiinceli ve saygili bir bigimde yapti. Baslangigta “6zenli
¢aba” gerektiren bu degisiklik, Audrey’yin kendini rahat ve daha kendisi gibi hissetmesini
sagladi. Sevdigimiz insanlari1 nasil dinledigimiz, bir grup i¢inde ya da sosyal etkinlikte
nasil dinledigimizden daha dnemlidir elbette.

Dinlemek, Olmak ve Yapmaktir

Ram Dass’in de igaret ettigi gibi, bizler insanogullariyiz, insan yapimlari degil. Olmak
bazilarimiz i¢in ¢ok zordur ve konusma alistirmalarina sessizlik provalarindan daha fazla
ihtiya¢ duyabiliriz.

Ama empatiyle dinlemek aktiftir. {lk dnce, oteki kisiyi bize dykii ve deneyimlerini
anlatmaya davet etmemiz gerekebilir. Istirapli insanlar genellikle iki kez aci1 cekerler,
birincisi aci1 verici bir sey yasamis olduklar igin, ikincisi aile iiyeleri ya da yakin
arkadaslar1 bunu duymak istemedikleri ya da hepsini duyma istegini gostermedikleri igin.
Ben stirekli, birbirini seven insanlarin korkung derecede yalniz konumlarda kilitlenigini
gdzlemliyorum. Ornegin, bir ebeveyn ogluna ya da kizina ac1 verici ya da duyarli bir sey
sorarak “davetsiz misafir olmak™ istemiyor, oglan ya da kiz cocuk da ac1 verici gergeklerle
ebeveynine “yiikk olmak” istemiyor. Konu duygusal acidan onemli oldugunda, aile
yasamina “sorma, anlatma!” kuralindan daha fazla zarar veren bir sey yoktur.

Kimse davetsiz misafir ya da aceleci olmak istemez, ama hakikat yoniinde, davet etme
yoniinde hata yapmak daha iyidir. Terapide gordiigim Cara adli kadinin, son derece
ketum olan Shawn adinda bir kizi vardi. Shawn'a {iniversitedeyken tecaviiz edildiginde
annesiyle babasi duygusal destek vermis ama tecaviiz ve sonrasinin ayrintilart hakkinda
asla soru sormamiglardi. Cara’y1 kiziyla konuyu yeniden agmaya, neler oldugunu bilme
arzusunu ve travma sirasinda ayrintilarla ilgilenmemis oldugu icin {iziintiisiini ifade
etmeye tesvik ettim. Bunu yaptiginda, Shawn sert bir bi¢imde, “Bu konuda konusmak
istemiyorum,” diye cevap verdi. Cara ertesi giin onu arayip, “Shawn, olanlar hakkinda
konusmak istemeyisini tamamen anliyorum. Seni zorlamak ya da isine burnumu sokmak
istemiyorum. Ama bilmeni isterim ki dinlemeye hazir oldugunda, ben dinlemek igin
buradayim,” dedi.

Cara daha sonra firsat bulduk¢a, konuyu 6zenle ve duyarlilikla giindeme getirdi. Olay
gerceklestiginde gergekleri arastirmayarak ve sonraki dort yil iginde konuya
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deginmeyerek kizinin tecaviiz hakkindaki sessizligini katilagtirmakta onemli bir rol
oynadigini biliyordu. Bu yilizden Cara’nin tek bir yesil 151k yakip, sonra yeniden geri
¢ekilmesi yeterli degildi. Zamanla Shawn, annesinin davetlerine karsilik verdi ve iliskileri
¢ok daha yakinlagt.

Hangi sozciikleri kullanirsak kullanalim, sevdigimiz insanlar1 hazir olduklarinda bize
Oykiilerini anlatmaya davet edebiliriz. Sevdigimiz biri bir geyi atlatma cesaretini
bulmussa, biz de dinleme, dikkatimizi tam olarak verme ve “Bana anlatmadigin baska
seyler de var m1?” diye sorma cesaretini bulabiliriz.

“Yapim Asamasinda”

Konusma smnavi sadece kendimiz olmakla degil, ayrica benligimizi se¢mekle de
ilgilidir, ¢linkii benlik dedigimiz sey, bagkalariyla etkilesimlerimiz sayesinde siirekli
yeniden yaratilir. Benlik her zaman yapim agamasindadir.

Paradoksal olarak, bir baglanti ne kadar kaliciysa, kendimiz ve oteki kisiyle
deneyimimizin sabitlestigi ve kiiclildiigii sohbetlerde sikisip kalmaya karst o kadar
savunmasiz oluruz. Baglanti kopuklugu ayni evi, ortak bir ge¢misi ya da ayni yatagi
paylasan kisiler igin bir yasam bi¢imi haline gelebilir. Cift iligkilerinde ve aile hayatinda,
kim oldugumuza ve iliskimizin neye doniisebilecegine iliskin daha genis bir bakis agist
yaratacak sohbetlere girmek icin 6zel bir ¢aba harcamamiz gerekebilir.

Bizi sohbetlerimiz yaratir. Konusmalarimiz ve sessizligimizle, benligimiz kii¢iiliir ya
da biiyiir. Konusmalarimiz ve sessizligimizle, oteki kisiyi kiigiiltliir ya da biiyiitiiriiz ve
aramizdaki olasiliklar1 daraltir ya da genisletiriz. Sesimizi nasil kullandigimiz, iliskimizin
niteligini, diinyada kim oldugumuzu, diinyanin ne oldugunu ve neye doniisebilecegini
belirler. Agikgasi, burada ¢ok sey degisime agiktir.
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Notlar

Onsoz: Kum Havuzuna Doniis

s. 7

Kum havuzu hikayesini, After the Affair: Healing the Pain and Rebuilding
Trust When a Partner Has Been Unfaithful (Harper Collins, 1977) yazari,
Haham Israel Slein’a paye veren Abrahms Spring’den duydum.

1. Boliim: Sesinizi Bulmak

s. 12

“Siirekli olarak aramizdaki hakikat...”: Adrienne Rich, “Women and Honor:
Some Notes on Lying”, On Lies, Secrets, and Silence: Selected prose, 1966-
1978, gozden gegirilmis hasim i¢inde. (New York: W.W. Norton &
Company, 1995).

2. Boliim: Babamdan Ses Dersleri

s.22

“Kimi zaman, bizi kendimizi toparlamaya...”: Kat Duff, The Alchemy of
Illnes (New York: Crown, 1994).

3. Boliim: ilk Ailemiz: Konus(Ma)may1 Ogrendigimiz Yer

s. 32

Aile hassas bir sistemdir: Betty Carter ve Monica McGoldrick’e yasam
donglistiniin -~ 6ngoriilebilir ve Ongorillemez evreleri ve gerginlikleri
konusundaki yapitlart igin tesekkiirler. Bkz. Carter ve McGoldrick, derl.
The Expanded Family Cycle: Individual, Family, and Social Perspectives,
3. basim (Needham Height, Mass.: Allyn & Bacon, 1999).

Kiiltiirel mirasimiz: Monica McGoldrick, “Ethnicity and Family Therapy:
An Overview”, M. McGoldrick, J. Giordano ve J.K. Pearce, derk, Ethnicity
and Family Therapy, 2. basim (New York: Guilford Press, 1996).

4. Boliim: Savunmasizh@ Paylasmah Misiniz?

s. 46

s. 52

“Yillar 6nce, kocam™: Carol Tavris, “How Friendship Was Feminized”,
New York Times, 28 Mayis 1997.

“Baz1 bagimliliklarin sorun olmadigini...”: “Between Living and Dying: A
Conversation with Anne Finger about Abortion and Assisted Suicide”, Sun
(Chapel HU, N.C.), say1 252 (Aralik 1996).

“Giysilerimizdeki bir leke gibi”: bell hooks, A/l about Love: New Visions
(New York: William Morrow & Co. 2000).

“deneyime yonelik tiiketici tutumu”: Michael Ventura, “A Primer on
Death”, Family Therapy Networker iginde, Ocak/Subat 1996.

7. Boliim: Ask Sizi Aptallastirabilir



s. 100
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“I¢ camasirmi yere ¢ivilerdim”, Carolyn G. Heilburn, The Last Gift of Time:
Life beyond Sixty adli kitapta alintilanmistir (New York: Ballantine Books,
1998).

10. Boliim: Ortam Isitmak

s. 146

s. 149

s. 152

Augusta ve Harry gibi ¢iftlerle calistigimda: Ellen Wachtel, “We Love Each
Other, But... N Simple Secrets to Strenghlen Your Relationship and Make
Love Last (New York: St. Marlin & Griffin, 1999); Betty Carter ve Joan
Peters, Love, Honor, and Negotiate: Making Your Marriage Work (New
York: Pocket Books, 1997).

“mahgerin dort atlis1”: John Mordeehai Gottman ve Nan Silver, The Seven
Principles for Making Marriage Work (New York: Three Rivers Press,
2000); Evliligi Siirdiirmenin Yedi Ilkesi (Istanbul: Varlik Yaymlari, 2002).
Ellen Watchel'in dur kurali: Watehel, “We Love Each Other, But...”

11. Boliim: Sessiz Erkekler/Kizgin Kadinlar

s. 158

Ucgenlerin nasil isledigi: Uvey ailelerle ilgili calisman1 Monica McGlodrick
ve Betty Carter’in kuramsal katkilarina dayaniyor.

13. Boliim: Oziir Mii? Daha Cok Beklersiniz

s. 196

14. Bo6liim:
Durumlar
s. 198

Erkekleri ylikiimlii tutmak ve “koétiiliik yapani sorumlulugunu kabullenmeye
davet etmek” konusunda, anlatim terapisti Julie Cisz ile sOylesilere, Alan
Jenkins’in, Invitations to Responsability: The Therapeutic Engagement of
Men Who Are Violent and Abusive (Adelaide, Australia: Dulwich Center
Publications, 1990) dahil olmak {izere yazdiklarina ve Rea Almeida ile
caligma arkadaslarinin yapitlarina tesekkiir bor¢luyum. Bkz Rhea Almeida,
Rosemary Woods, Theresa Messineo ve Roberto Font, “The Cultural
Context Model”, Re-Visioning Family Therapy: Race, Culture and Gender
in Clinical Practice iginde, deri. Monica McGoldrick (New York: Guilford
Press, 1998).

Yakinma Ve Olumsuzluk: Bir Dakika Daha Dinleyemeyeceginiz

“QOy, susadimm™: Leo Rosten, The Joys of Yiddish (New York: Pocket
Books, 2000).
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Yazar Hakkinda

Harriet Lerner, Amerika’nin en ¢ok sevilen ve sayilan iliski uzmanlarindandir. Kadmlar
ve aile iligkileri psikolojisi dalindaki ¢alismalariyla taninmig, yirmi yildan uzun bir siire
Menninger Klinigi’nde psikolog olarak gdrev yapmustir. Seckin bir konusmaci, calistay
lideri ve psikoterapist olan Lerner, Ofke Dansi, Kandirma Dans: gibi ¢ok satan ve 35’in
tizerinde yabanci dile ¢evrilmis olan 11 kitabin yazaridir. Kocasi ve iki ogluyla Kansas’ta
yasamaktadir.
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Arka Kapak
Harriet Lerner baglant: dansi

Dr. Harriet Lerner, hayat dedigimiz karmasik, gizemli, ac1 verici ve giizel dansta bize

yeni adimlar &gretiyor. Su tiir durumlarda ne diyecegimizi (ve ne demeyecegimizi)
O0greniyoruz:

Bir 6ziir bekledigimizde ve bize zarar vermis olan kisi 6ziir dilemeye ya da hesap
vermeye yanagmadiginda,

Umutsuzluga kapildigimizda ve sohbeti bir sonraki asamaya nasil getirecegimizi
bilmedigimizde,

Oteki kisinin elestirileri, olumsuzlugu ya da sorumsuz davranislariyla yiprandigimiz
hissettigimizde,

Reddedildigimizde ya da bagmmiz koparildiginda ve o6teki kisi konusmak
istemediginde,

Kalmak ya da gitmekle bogustugumuzda ve “kirmizi ¢izgimizi” bilmedigimizde,

Her seyi denedigimize emin oldugumuzda ve higbir sey degismediginde.

Lerner, kisisel dykiiler ve vaka 6rnekleriyle, karsimizdaki kisi kotii davrandiginda bile

onurumuzu ve kisisel biitiinligiimiizii koruyarak nasil konusacagimizi gdsteren yepyeni
“ses dersleri” veriyor. Muhatabimiz ister anne-babamiz, ister kardesimiz, ya da en iyi
arkadasimiz olsun, Baglanti Dans: en 6nemli iliskilerimizde kararlilik, cesaret ve inangla
yoniimiizii bulmamiza yardim ediyor.

ISBN 978-975-434-466-0
Varlik Yaymlari
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