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TESEKKUR

Uzun tesekkiirlere pek merakh degilim, fakat bu kitabin ol-
gunlasmasina ciddi sekilde katkida bulunan birkag kisi var
ki, onlara tesekkiir etmek istiyorum.

Yetenekli yazi partnerim Donna Frazier, her zaman oldu-
gu gibi, muazzam bir bilgelik ve gii¢c kaynag oldu. Bu bir-
likte yazdigimiz dordincu kitap ve aramizin hala iyi oldu-
gu yetmezmis gibi, iliskimiz de zaman icinde giderek yakin
bir hal ald.

Bir savas¢ olan temsilcim Joelle Delbourgo, onceki iki ki-
tabimin editorliguna yaptigl zamanlardan beri bana ve ca-
lismalarima inandi. Kendisi ayn1 zamanda benim gibi duy-
gusal bir yazar icin son derece teskin edici biri.

Su anki editorim Gail Winston’a, projeye olaganustu edi-
torluk becerisini ve rehberligini kattigy icin son derece mii-
tesekkirim.

Ozel alanda, harika kizim Wendy ve hayat arkadas: James
McKay, hayatimi sevgileriyle, mizah anlayislariyla ve sonsuz
destekleriyle surekli 1s1tip zenginlestiriyorlar.

Son olarak, benimle hikayelerini paylasan ve anne yarala-
rin iyilestirmek icin yurekli bir bicimde ¢alisan danisanlari-
ma kalpten tesekkurler.
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GiRis

Wisconsin’de bir is gezisindeydim. Butun gin iceri tikilip kal-
mistim, biraz hava almam lazimdi. Hava giinesliydi. Ogle ara-
sinda, disanst bir hayli soguk olmasina ragmen kisa bir yurtytus
yapmaya karar verdim. Etraftaki en gunesli yere bakindim. Cok
acayipti: Gunes vardi, piril pirildi, ama hic 1s1 yaymiyordu. Bir
anda hiizne kapildim. Guines, tipki annem gibiydi.

uyuk bir ila¢ firmasinin satis temsilcisi, otuz dort yasin-

da minyon bir kadin olan Heather''n konusurken goz-
leri doldu. 11k bebegini bekleyen Heather, kendi annesi gibi
bir anne olmaktan korkuyordu.

Biliyor musun, ¢ok uzun sire anne olmay: aklimdan dahi ge-
ciremedim. Bir dizi katu iliskiden sonra Jim’le tamistigim ve bi-
risinin beni gercekten sevebilecegini fark ettigim icin kendimi
cok sansh hissediyordum. Uzun zamandir bebek sahibi olmak
istiyorduk ama ben bende bir tuhaflik olmasindan éyle korku-
yordum ki. Kim bilir belki de hamile kalir kalmaz, annemden
yadigar butiin o sogukluk icimden disan tasmaya baslayacak-
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t1. Kendi cocuguma o sekilde annelik etme dustincesine katla-
namiyordum.”

Bu, annelerinin actig1 derin duygusal yaralar ytuzunden ic-
lerindeki ac1, korku ve ¢alkanti mirasiyla yasayan kadinlar-
dan defalarca duydugum, uzucu bir hikaye.

Cesitli klinik ortamlarda otuz bes y1ldan fazladir ¢calisan bir
terapist olarak, Heather gibi, farkinda olsun ya da olmasin,
kendisini buyuten kadinin duygusal yorangesinden kurtul-
maya calisan pek cok kadin gordum. Terapi seanslarina kay-
g1 ve depresyon sikayetiyle, iliski sorunlanyla, guvensizlikle,
kendi haklarim savunma, hatta sevme becerilerine dair endi-
selerle gelirler. Kimileri yasamlarindaki zorluklarla anneleriy-
le iligkileri arasinda bir baglanti kurmay1 basarr. Kimileriyse
“Annem beni deli ediyor,” der ama bunu kendisini bana ge-
tiren meselelerden bagimsiz, ikincil bir sorun olarak gorur.

Genellikle gecmisten getirdikleri 1stirap konusunda yanil-
diklarim umarak, biriktirdikleri karmagik mesajlarn icin-
den ¢ikmaya calisirlar.

Heather'in annelikle ilgili korkularim biraz daha anlamam
gerekiyordu, onun i¢in “annemin soguklugu” dedigi ve ken-
di cocuguna gecirmekten korktugu seyin tam olarak ne ol-
dugunu sordum. Tereddutle konusmaya basladu:

Annemin sanki iki yuzi vardi. Evet, bana dogum giini partile-
ri yapiyordu, bazen okuldaki etkinliklere geliyordu, hatta arka-
daslarima iyi davrandig bile oluyordu. Ama diger bir yuzu da-
ha vardh...

“O nasl bir seydi?” diye sordum.

Yani, beni ¢ok elestiriyordu... ama diiriist olmak gerekirse, ¢co-
gu zaman, sanki zamammni harcadigina degmezmisim gibi be-
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ni yok saytyordu. Bilmiyorum, belki de yaptig1 guizel seyler hep
gosteris icindi. Ama onun yaninda kendimi giivende hissetme-
digimi soyleyebilirim. Ortada gergek bir bag ya da iyilik yoktu...
Hi¢ onun i¢in énemli oldugumu hissetmedim. Keyfi isterse ug-
rasmak zorunda oldugu bir seydim sadece. Ama ¢ok da mesgul-
du. Cocugunu tek basina buyuten bir anneyi kafas1 cok mesgul
oldugu icin suclayamayiz.

Pek cok kadin gibi, Heather da gordigu muamele hakkin-
da durustce konusabiliyordu. Fakat yine de yasadig1 aciy
kucultmek ve annesini pek olmadig) gibi, yani sevgi dolu bir
kadin olarak gormek icin elinden geleni yapiyordu.

iYi BiIR ANNE NASIL OLUR?

lyi bir annenin kusursuz olmasi ya da ¢ocuklar1 ugruna ken-
dini feda etmesi gerekmez. Onun da kendi duygusal yiikle-
ri, kendi yaralarn, kendi ihtiyaglan vardir. Taviz vermek is-
temedigi bir isi ve kizinin yaninda bulunamadig1 zamanlar
olabilir. Kendini kaybedip kizina sonradan pisman olaca-
g1 seyler soyleyebilir ya da yapabilir. Ancak eger hakim dav-
rams1 kizinda 6zdegerine dair bir inang yaratiyor, kendine
saygisini, givenini ve emniyet duygusunu besliyorsa, ister
harika ister idare eder bir anne olsun, o anne iyi bir is yapi-
yor demektir. Cocuguna somut ve tutarh bir bicimde gercek
sevgiyi gosteriyordur.

Heather gibi pek ¢ok kadinin annesiyle tecribesi bu de-
gildir. Bu kadinlara onlar besleyecek sevgi ve ilgi hep damla
damla verilmistir. Bu seyrek sicaklik dalgalarn, kapal1 kapi-
lar ardinda, kaginilmaz olarak, disanidakilerin pek sahit ol-
madig bir gercekligi gizler: Anneleri onlar yerden yere vur-
mus, buz gibi yok saymis, onlarla rekabet etmis, basarila-
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rindan kendine pay ¢ikartmis, onlar1 korumayi ihmal etmis,
hatta istismar etmistir. Sevgi mi? Hayir. Sevgi tutarh bir dav-
raniglar butinudir ve Heather gibi kadinlar bu besleyici s1-
cakliktan mahrum kalmistir.

ANNE SEVGISINE HASRET KALMANIN
AGIR BEDELI

Boyle buyumek ac1 verici ve yaralayicidir. Kizlar, iclerinde
serpilen kadinligr anneleriyle 6zdesleserek ve bag kurarak
tanimlarlar. Bu hayati stre¢, anneleri istismarci, elestirel,
bogucu, depresif, ihmalkar ya da mesafeli oldugu i¢cin bozul-
dugunda, saglam bir benlik duygusu edinmekte ve dunyada-
ki yerlerini tayin etmekte bir baslarina kalirlar.

Akillarina annelerinin sevgisiz, hatta daha u¢ ornekler-
de, kotu niyetli oldugu pek gelmez. Bu kabul edilmesi ¢ok
zor bir seydir ve bu olasiliga kap1 acmak, hayatta kalmasi en
onemli bakimverenine bagh olan cocukta akut kayg: yara-
tir. Bir cocuk icin “Eger aramizda bir seyler yolunda degilse,
bu bende bir terslik oldugu icindir,” diye diisinmek ¢ok da-
ha guvenlidir. Annesinin incitici davramslarini, bunlar ken-
dini suclamaya ve yetersizlik ve kotuluk hislerine donusta-
rerek anlamlandinir; bu duygular, hayatta ne kadar basarih
olursa olsun ya da kendi cocuklar dahil baskalar tarafindan
ne kadar sevilirse sevilsin, yetiskinlikte de pesini birakmaz.

Elestirilen, yok sayilan, istismar edilen ya da sevgisiz bir
anne tarafindan bogulan kucuk bir kiz, kendi kendine, asla
yeterince iyi ya da sevilebilir, asla basar1 ve mutlulugu hak
edecek kadar akilh, guizel ya da kabul edilebilir olmayacag)-
n1 soyleyen bir yetiskine donusiur. Ciinkii eger saygi ve sefka-
te layik olsaydin, der icindeki fisilti, annen bunlari sana ve-
rirdi.
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Eger annesinin o ¢ok ihtiya¢ duydugu sevgiyi veremedi-
gi kucuk kiz sizseniz, muhtemelen Heather gibi, sizin de gu-
ven duygunuz delik desiktir; hayatinizsa bir bosluk ve uztn-
ti hissiyle geciyordur. Kendinizle hi¢bir zaman tamamen
barisik degilsinizdir. Sevme becerinize guvenmiyor olabilir-
siniz. Ve bu kocaman anne yarasini iyilestirmeden hayatini-
za dort elle sarilamazsiniz.

BU KiTABI NEDEN SiMDi YAZIYORUM?

Heather'la yaptigim seans, bu 1stirap dolu gercekligi bir kez
daha gozuiimuin igine soktu ve sonrasinda uzun sure Heather’y
diisindum. Zeki, cekici, basarili bir kadindi, ancak bu 6zel-
liklerinin pek farkinda degildi. Sevme ve sevilme becerisin-
den siiphe ediyordu ve sonradan kesfedecegim gibi, kendini
sahtekar gibi hissediyordu: Aksi yondeki tim kanitlara rag-
men surekli kendisinde bir terslik oldugundan korkuyordu.
Otuz dort yasinda akli basinda bir insan olarak, kabul ve des-
tek gormek ve bir kadin, es ve anne olarak kendine inanabil-
mek icin hala annesinden medet umuyordu. Ve bu muhte-
melen hi¢ gerceklesmeyecekti. Anneyle kurulmus gugli bir
bag olmadiginda, kadinlar genellikle yasam boyu sersemleti-
ci bir kayip ve yoksunluk hissiyle miicadele ederler.

Ben uzun siredir “mukemmel ¢ift” ya da “mutlu aile” go-
runtisinun altinda birbirimize ashnda nasil davrandigimi-
za 151k tutmakta uzmanlastim. Zor Bir Ailede Biiyiimek’i yaz-
digimda, bizi yetistiren kisiler hakkinda soylenecek ne var-
sa soyledigimi dustuniyordum. Ama kadinlar bana anne ya-
ralarim getirip durdukga, sevgisiz bir anne ve onun hayat-
larindaki mevcudiyetinin yarattig1 derin etkilerle bogusan
milyonlarca kisiyle kadin kadina konusmam gerektigini an-
ladim.
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Bu kitab1 yazma kararimi etkileyen bir baska —bir hayli
manidar— etken daha vardi. Kendi annemin bende yaratti-
g1 calkantilan ¢ozeli ¢cok olsa da, o 6lene dek kendime sev-
gisiz anneler hakkinda bir kitap yazma iznini verememis-
tim. Kadin danisanlarimin babalariyla iliskileri de ¢cogu za-
man 1stirapliydi. Saghkl bir erkek, genellikle dengesiz bir
kadinla evlenmedigi ya da uzun stire evli kalmadig icin, na-
diren kizlarinin yaninda olan, kendi dertleri baslarindan as-
kin babalardi bunlar. Ne var ki, kadinlar evliliklerinin, ka-
riyerlerinin ve anneligin arasinda yollarin1 bulmaya calisir-
ken, anneleriyle karmagik iligkileri her zaman odakta du-
ruyordu.

Sevgisiz bir anneyle buiyuduyseniz, her gun karsilastiginiz
ve karsilasacaginiz zorluklarda, duygusal iliskilerinizde, gu-
ven ve 0zsaygl gelistirmeye calistiginiz zamanlarda, anneni-
zin miras1 yam baginizdadir. Husrana ugramais, cesareti kiril-
mus ve kafasi karismis vaziyette oldugunuzu biliyorum. Fa-
kat siz de bilin ki, bu kitapta, bugune kadar elinizden kacan
berraklig1 ve rahatlamay: yakalamak icin beraber ¢alisacagiz.
Bunca zamandir bunca istiraba yol acan yaralarimizi iyilestir-
meniz i¢in, annenizle ve kendinizle iliskinizi yeniden bi¢cim-
lendirmenizde size adim adim yol gosterecegim.

Su andan itibaren, annenizin davranislarina ve bunlarin
sizin uzerinizde yarattig1 etkilere durustce ve yakindan ba-
kacagiz. Bu kitapta ilerledik¢ce, hem annenizin 6runtileri-
ni hem de sizinkileri ayrintili olarak goreceksiniz. Simdiye
kadar sizi geride tutan inanclar ve davranislar degistirmek
icin size etkili yeni stratejiler gosterecegim. Ve belki de ilk
kez, bir ebeveynin ya da herhangi birinin gercek sevgisinin
nasil bir sey olduguna dair fikir edinmenize yardimci olaca-
gim. Bu da, hayatimz1 yeniden insa ederken size rehberlik
edecek guclu ve gavenilir bir mihenk tas: olacak.
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BUNA SEVGi DENMEZ

Deneyimlediginiz annelige tarafsiz gozle bakabilmeniz icin
asagidaki listeleri hazirladim. Once, su anda olanlan ele
alalim.

Anneniz duzenli olarak asagidakileri yapiyor mu?

e Sizi kugiik dusurmek veya elestirmek

* Sizi gunah kecisi yapmak

* Isler iyi gidiyorsa kendine pay ¢ikarmak, kot gidiyorsa
sizi suclamak

* Kendi kararlarinizi almaktan acizmigsiniz gibi davran-
mak

* Baskalarinin yaninda cazibesini kullanip sizinle yalmz-
ken soguk davranmak

* Sizi golgede birakmaya calismak

* Partnerinizle flort etmek

* Hayatini sizin uizerinizden yasamaya ¢alismak

e Boguluyormussunuz gibi hissettirecek kadar sik ara-
mak, e-posta ya da mesaj atmak ve kendisini hayatimiza
dahil edecek programlar yapmak

* Depresyonunun, basarisizliginin ya da tatminsiz hayati-
nin sorumlusunun siz oldugunuzu séylemek ya da ima
etmek

* Siz olmasamz hayatla bas edemeyecegini soylemek ya
da ima etmek (ve yalnizca sizin yardimimzi istemek)

* Sizi parmaginda oynatmak i¢in paray1 veya para vaadini
kullanmak

¢ Onun istedigini yapmazsanmz hayatimzi zorlastirmakla
tehdit etmek

* Hislerinizi ve isteklerinizi yok saymak ya da hafife al-
mak
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“Evet” yanitlariniz, annenizin sevgi dolu annelerle sevgi-

siz anneleri ayiran ¢izgiyi asmakta oldugunun ya da zama-
ninda astiginin acgik kanitidir. Bu davranislar muhtemelen
yeni degildir, hatta olasilikla hayatinizin 6nemli bir bolu-
munde bdyle olmustur. Yukaridaki sorularn kendinize gec-
mise donuik olarak sorarsaniz ve kiicikken neler oldugunu
dusunirseniz, bunu acikca gorursunuz.

Asagidaki liste, annenizle iliskinizin sizi nasil etkiledigi

konusunda fikir verecek.

20

Sunlan distunuyor/hissediyor musunuz?

* Annenizin sizi sevip sevmedigini merak ediyor ve sev-
miyor olabilecegi fikrinden utan¢ duyuyor musunuz?

* Kendiniz disinda herkesin mutlulugundan kendinizi
sorumlu hissediyor musunuz?

* Annenizin ihtiyaclarnnin, isteklerinin ve sizden beklen-
tilerinin sizinkilerden daha 6nemli olduguna inaniyor
musunuz?

e Sevginin kazanilmas: gereken bir sey oldugunu dusu-
niyor musunuz?

* Anneniz icin ne yaparsaniz yapin yeterli olmayacagina
inaniyor musunuz?

* Onu korumaniz gerektigini hissediyor musunuz (Size
zarar verdigi bilgisini bile ondan esirgeyecek kadar)?

* Baskalarinin, ozellikle de annenizin diledigi gibi dav-
ranmazsaniz, kendinizi kotu bir insan gibi hissedip suc-
luluk duyuyor musunuz?

* Mahreminizi bildigi takdirde size karsi kullanmanin bir
yolunu bulacag icin hayatiniza dair ayrintilar ve hisle-
rinizi annenizden sakliyor musunuz?

e Surekli onay pesinde kosuyor musunuz?

¢ Ne kadar basarili olursaniz olun, kendinizi urkmuiis,
suclu ve kiicuk hissediyor musunuz?



* Kendinize, sizi seven bir es bulmaniza engel olacak bir
sorununuz olup olmadigini soruyor musunuz?

* Sizin gibi “sorunlu” olacaklan icin ¢cocuk yapmaktan
korkuyor musunuz?

Butin bu hisler ve inanclar, anne yarasinin mirasidir ve
bu mirasin kokleri ¢cocuklugunuzdadir. Ancak bu sorula-
rn hepsine “evet” dediyseniz bile, lutfen kaderinize mah-
ktm ya da geri donussuz sekilde hasarli olmadiginizdan
emin olun. Hayatimiz1, benlik imgenizi ve iliskilerinizi iyi-
lestirmek icin hemen yapabileceginiz bir sturu degisiklik var.

Bu kitapta karsilasacaginiz kadinlarin sizden pek farki
yok. Ilerleyen sayfalarda gecmislerini nasil cesaretle irde-
lediklerini ve hem annelerine hem de kendilerine dair yeni
bakislarini hayatlarinda muazzam olumlu degisiklikler yap-
mak icin nasil kullandiklarin1 goreceksiniz. Sizi terapi se-
anslarimizda yaptigimiz iyilestirici yolculugun aynisina ¢i-
karacak ve size, kendinizi sevgisiz bir anneyle buiyumis ol-
manin sancili mirasindan azat etmenizi saglayacak araclar
sunacagim.

KiTABIN DUZENI

Kitabin ilk yansindaki bolumlerde, sik rastlanan bes sevgi-
siz anne tirayle tanisacaksiniz. Sizi Heather gibi kadinlar-
la yaptigim terapi seanslarina gotirdugumde, her anne tu-
runun davranislarini kizinin gozlerinden goreceksiniz. Kiz-
larin bugtn anneleriyle yasadiklan gugclikleri ve bunun ha-
yatlarimin geri kalanini nasil etkiledigini dinleme firsat1 bu-
lacaksiniz. Ayrica kicukken kendilerini annelerinin sevgi-
siz davranmislarindan korumak icin kullandiklar1 savunma
mekanizmalarinmi ve bu davranislardan ve inanclardan geri-
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ye kalan ¢ok aci1 verici kendi kendini sabote etme oruntiile-
rini goreceksiniz.

Annenizin davranmislarinin benzerlerine, muhtemelen ha-
yatimiz boyunca duydugunuz aciklamalardan ve akla uydur-
malardan azade bir baglamda bakabilecek ve annenizi ¢ok
daha iyi anlamaya baglayacaksiniz. Eminim ki, kendinizi de
cok daha iyi goreceksiniz. Kendi deneyimlerinize ait bazi
Ogelerin yansimalarim birden fazla bolumde gérmeniz olas:
Sevgisiz annelerin bircogu birden fazla kategoriye girerler ve
anne hangi kategoriye dahil olursa olsun, saglikli annelikten
mahrum kalmis kizlar, ayni yaralan paylasirlar.

Kitabin ikinci yarisinda, kesiften iyilesmeye gececegiz.
Burada size annenizle iliskinizi degistirmenizi saglayacak
ve yasaminizl iyilestirecek adimlar ve stratejiler gosterece-
gim. Kafanizin i¢indeki kavrayis1 beraberce calisarak duygu-
sal dunyaniza tasidigimizda, hem annenize hem de kendini-
ze bakisimzi derinden degistirebileceksiniz. Daha sonra si-
ze guveninizi, 6zsayginizi ve kirilgan sevilebilirlik duygunu-
zu geri kazanmakta kullanabileceginiz araclar gosterecegim.

Annesi vefat etmis olanlar, kendilerine kitabin ikinci yari-
sindaki ¢alismay1 yapmaya degip degmeyecegini sorabilirler.
Yanit, evet! Anneniz kafanizin icinde hala gayet canh. Onun
elestirilerini ve kuicimseyici yorumlarin1 duymaya devam edi-
yorsunuz. Ugradiginiz istismar hala canimiz1 yakiyor. Size gos-
terecegim ¢alisma, bu aciy1 azaltmakta epey yardimci olacak.

Hem kendi deneyimlerime hem de binlerce baska kadi-
ninkine dayanarak size sunu soyleyebilirim: Kugtikken igi-
nizde bir seyin onarilamaz sekilde kirilmis olduguna dair
inanci1 bunca zaman tasidiniz, fakat bu inanc1 degistirmek
mumbkun. Bu kitapta beraberce ¢ahistik¢a, harika bir butin-
luk duygusu kazanacaginiza soz veriyorum. Hem kendiniz-
de hem de etrafimizda, onca zamandir eksikligini ¢ektiginiz
Ozsayguya, bilgelige ve 6zene uzanan yollan kesfedeceksiniz.
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BiRINCi KISIM

ANNE YARASINI TESPIT ETMEK






BiRINCi BOLUM

ANNENIZiN SEVGIiSiNi SORGULAMA TABUSU

“Annen hakkinda kétii sé6z soyleyeyim
deme sakin.”

sikolojik anlamda farkindahgimizin ¢ok yiiksek oldu-
P gu bir cagda yasasak da, henuz o mitsel annelik algisin-
dan yakamizi siyiramadik. Bu mite gore anne, tanim itiba-
nyla sevime, koruma ve merhamet etme becerisine sahiptir.
Annelik miti, sevgisiz anneleri ¢cok guizel ortbas ediyor; ¢o-
gu zaman kocalar, diger aile bireyleri ve toplum, onlara yo-
nelik her tur elestiriyi ve dikkatli incelemeyi savustururken,
bu anneler istiflerini bozmadan hayatlarina devam ediyor.
Pek c¢ok toplum, sanki sirf dogum yapmak kadim dogru-
dan ana¢ kihyormus gibi, anneleri yuceltiyor. Bu kesinlikle
dogru degil. “Annelik icgudusu”nu devreye sokan ve ozel-
likle de sorunlu bir kadimin aniden bebegiyle bag kurmasini,
onun ihtiyaclarim anlayip karsilamasini ve ona gereksindigi
bakimi vermesini saglayan sihirli bir dugme yok. Anneyi yo-
lunda gitmeyen her seyden sorumlu tutan Freudyen gelenek
elbette kusurludur, fakat annelik rolinun dogrudan saghk-
l1 sevgiyle es anlamh olduguna inanmak da bir fantezidir.
Bu yaygin fantezi o kadar guclu ki, anneniz sevgisizse ve
siz neler yasadiginzi, yani annenizin size gercekte nasil dav-
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randigin anlatmaya ¢ahisiyorsaniz, kaginmlmaz olarak anne-
nizi savunmak icin birlesen guglu dis kuvvetlerin (anneniz
de dahil) direnciyle karsilasirsiniz.

Aslinda sevgisiz annelerle iliskiler oyle ¢ok tabuya tabi
ve anne yarasiyla ilgili tutumlar oyle yukla ki, suphecilikle,
agr elestirilerle ve amacina ters dusen tavsiyelerle karsilas-
mak gayet olagan. Sayet annenizle yeni bir yol ¢cizmeye ¢cahs-
tiysaniz, neler olabilecegini zaten gormussinuzdur:

e Siz onunla aranmiz1 duzeltmeye calisirken kendinizi bir
elestiri ve maniptlasyon agina cekilmis vaziyette bulur-
sunuz. Bir kez daha nankoér olursunuz. Bencil olursu-
nuz. Bagislamaz olursunuz. Ne yaparsa yapsin, ona hep
borclu kalirsiniz.

e Akrabalara ve arkadaslara akil danistiginizda, “Annen
hakkinda nasil boyle konusabilirsin? O sana can verdi.
Senin neyin var?” yamtiyla karsilasirsiniz.

 Odeyeceginiz duygusal bedel ne kadar ytksek olursa ol-
sun, sizi “affedip unutmaya” ve annenizle baris yapma-
ya tesvik eden kendini bilmez terapistlere damsma gaf-
letinde bulunursunuz.

* Bir din adamindan ya da spiritiiel danismandan destek
almaya cahisir ve “Anneni onurlandir”, “Affetmeden iyi-
lesemezsin”, “Aile her seydir” gibi tepkiler alirsimz.

e Partnerinizle konugsmaya calistiginizda bile, “Seni bu
kadar etkilemesine izin verme. Onu 6yle kabul et,” yo-
rumunu duyarsiniz.

Butun bunlarn tuzerine, basladiginiz noktaya geri doner-
siniz: Ge¢misinizle yiizlesme ve onu geride birakma girisi-
miniz, size kendinizi afallams, yalniz, hatta mahcup hisset-
tirir. Bu sorgulamalar1 yapmaya hakkimz olup olmadigim
dustnmeye bile baslayabilirsiniz.
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BASKALARI SiZiN GORDUKLERINiZi GORMEZ

Sevgisiz bir annenin verdigi 1stirapla ve hayatimzdaki yan-
simalariyla bas etmeye calismak, ¢cok yalmzlastirici olabilir.
Anneleri gorece saghkl olanlar, her annenin kendilerininki
gibi olmadigim anlamakta zorlanirlar; dolayisiyla iyi niyetli
arkadas veya akrabalarin, sevilmemis bir kiz cocugunun aci-
sin1 hafife aldiklan ya da biraz halden anlamak yerine onu
sucladiklan sik sik goralir. Danisanlarimdan otuz iki yasin-
daki bilgisayar programcisi Valerie, onu is ve sosyal hayatin-
da koseye sikistinp cesaretini kiran ¢ekingenligini ve kayg-
sin1 asma umidiyle bana basvurdu. Ona gore kabugundan
cikmasi zordu, ozellikle de insanlar onu “hi¢ anlamazken.”

Ondan o6rnek vermesini istedigimde, yakin zamanda ba-
sindan gecmis bir olay1 anlatu:

Gegen ay yetiskinlere yonelik bir resim kursuna gittim. Bu hep
yapmak istedigim bir seydi. Hocamiz Terry suluboya ¢alismala-
rim konusunda beni ¢ok destekledi. Aramizdaki yirmi bes yas
farka ragmen epey yakinlastik. Terry bana 6grenci calismalarin-
dan bir sergi hazirlayacagim ve benim islerimden de iki tanesi-
ni sectigini soylediginde, sevincten havalara u¢tum. Birdenbi-
re gozyaslarina boguldum. Bana ne oluyor diye sordugunda, o
sabah annemle telefonda buyuk bir kavga ettigimizi ve sergiye
onu davet etmek istemedigimi soyledim.

Bana annemle tamsmaktan memnun olacagini soyledi. An-
nem i¢ mimar — ve de kendinden timidi kesmis bir ressam, ama
bu kadarini ona soylemedim. Terry birka¢ kez annem konusu-
nu aginca, istemeye istemeye ona bir e-posta gonderdim. Der-
ken annem sergiye geldi ve herkesin iglerine ovgiler yagdirp
benimkilere gayet kayitsiz davrandi. Ama elbette Terry’ye en se-
vimli ve coskulu yuzinu gosterdi. O gittikten sonra Terry ba-
na soyle dedi: “Boyle bir annem olmasini nasil isterdim. Annem
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hayatta olsun diye neler vermezdim. Ne kadar sansh oldugunun
farkindasin umarim.”

Ben de “Dis1 seni, ici beni yakar. Annem ¢ok benmerkezci,
elestirel ve rekabetci olabiliyor,” dedim. Terry soylediklerimin
tek kelimesini dahi duymamis gibiydi. Sadece tekrardan soyle
dedi: “Sana calismalarim1 gérmek icin kalkip gelecek kadar de-
ger veren bir annen oldugu icin sukretmelisin.”

Valerie, arkadas oldugunu dusundugu bir kadin tarafin-
dan duyulmadigini hissetmis, husrana ugramisti. Valerie gi-
bi bir yetiskin icin bile ac1 bu kadar kuvvetliyken, bunun
kendini duyurmaya ve anlatmaya ¢alisan kugciik, bagkalarina
bagimh bir kiz ¢cocugu icin —ya da sizin kucukluguntz icin—
nasil olacagin bir dusunun.

Yirmi sekiz yasinda, bekar bir supermarket zinciri yone-
ticisi olan Colleen, kendini bildi bileli kronik, hafif depres-
yondan mustarip oldugunu soyledi. Kullanmaya devam et-
tigi ilaclarin ona epey yardimi olmustu, ancak gecmisiyle il-
gili yapilmas1 gereken daha cok isi oldugunun ve bunlarin
depresif duygularina katkida bulundugunun farkindayd.
Bunlarla bas etmek icin de benim yardimima basvurmustu.
Onun hakkinda biraz daha bilgi edindikten sonra bana ¢o-
cukluguyla ilgili bir seyler anlatmasini istedim:

Konusacak kimsem yoktu... Hicbir sey gulluk gulistanhk de-
gildi. Kimse beni dinlemiyordu, ben de tzuntumu i¢cime ati-
yordum. Babamla annem hakkinda konusacak olsam, “Ona iyi
davran,” deyip isin icinden ¢ikiyordu. Bir keresinde Gina Tey-
zemde yatiya kaldim. Bana evde durumun nasil oldugunu sor-
du. Onun yaninda kendimi epey giivende hissettigim icin —ba-
na hep iyi davranirdi- ona “Bence annemin bir sorunu var. Ba-
na surekli bagiriyor ve hicbir seye layik olmadigimi soylayor,”
dedim. Gina sessizce dinleyip anlamis gibi gorundii ama sonra
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“Onu mutlu etmeye calismalisin, aslinda sana soyledigi seyleri
kastetmiyor. Babanla cok mutsuz. Sen olmasan onu ¢oktan terk
ederdi. Ona bor¢lusun. Bu kadar hassas olma,” dedi. Bana baya-
g1 bozulmus gibiydi. Onunla konustuktan sonra kendimi daha
da koti hissettim ve “Harika! Artik o da bana kizgin,” diye du-
sundum. Keske hicbir sey demeseydim.

Sevgisiz annelerin kizlarimin en buyuk ortak noktasi,
onaylanma ihtiyaci, yani “Evet, yasadiklarin gercekten ol-
du. Evet, oyle hissetmekte haklisin. Anhyorum,” diyecek bi-
rini bulmakur.

Kadinlarn ge¢mislerindeki ve bugtinlerindeki sozlu, duy-
gusal, hatta fiziksel zulmu dile getirmemeleri icin tizerlerin-
de cok fazla baski vardir. Gordugunuz gibi, cocuklar icin
oyunun kurallan erken yasta belirlenir: Kimseye soyleme.
Kendine bile.

Kendi gerceginizi gizlemeyi, hafifsemeyi ve ona guvenme-
meyi boyle boyle 6grenirsiniz.

ANNE TARAFINDAN REDDEDILMEK
NASIL iGSELLESTIRILIR?

Anneniz s6z konusu oldugunda, ilk bakista olumlu bir sey
gibi duran elinizdekinin kiymetini bilme durtisu, hayatini-
zin altindan gecen bir dizi fay hattini, bir duygusal deprem
kusagim gizler. “Kol kirilir, yen icinde kalir” yaklasimi asa-
yisi saglar, ancak bu bir se¢cimden ziyade, utan¢ ve korkudan
dogan bir fel¢ halidir. Sizi karanhkta tutan sey, hunerli bir
duygusal simyacilik ve hafiza kaybidir.

Annenizle ilgili gercekleri dile getirmeye calisiginmizda al-
diginiz tim mesajlar, icinizden size guclu duygularla yan-
kilanir:
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* Gergegi soyleyerek onu “elestirdiginiz” icin korkung bir
sadakatsizlik hissi duyarsimiz. “Ne de olsa, seni o dun-
yaya getirdi.”

e Utanirsimiz. “Bitin anneler cocuklarin sever. Sevmi-
yorlarsa da, bunun hakl bir sebebi vardir.”

e Algilarinizdan suphe eder ve “Acaba ¢ok mu hassa-
sim?” ya da “Kendime aciyor muyum?” diye dastanir-
stinuz.

Cok kuvvetli ve cogumuz icin ¢ok drkuatucu olan bu duy-
gu ve dusuncelerin uglan o6yle derin bir aciya ve guvensizli-
ge dokunur ki, ancak dehset olarak tammlayabilecegim bir
duyguyu tetiklerler. Annemizin sevgisiz oldugunu kendimi-
ze itiraf eder ve bu iliskiyi degistirmeye calsirsak yasayaca-
gimiz sonuclardan duyulan dehsettir bu.

Yetiskin kizlarin, ne kadar istismarci olursa olsun annele-
rini sevgisiz olarak nitelendirememelerinin sebepleri arasin-
da sik sik sunlan duyanm:

¢ Sucluluk duygusuna tahammiil edemedim.
e Uzintiyi kaldiramadim.
 Kayip duygusuna dayanamadim.

Yetiskin kadinin icindeki urkmus kucuk ¢ocuk soyle der:
“Gergegi soyledigin takdirde artik bir annen olmayabilir.”
En basarih ve kendini gelistirmis kadinlar bile, icerideki o
cocugun fisilisin1 duyduklan anda, hayatta kalmak icin ar-
tik anneleriyle aralarindaki o siki baglara ihtiya¢c duymayan
birer yetigkin olduklarini unuturlar.

Kendi gerceginize uygun davranmanin getirdigi duygula-
ra katlanamayacaginiza ikna olduktan sonra geriye tek bir
yol kalir: Hem kendi imgenizi hem de annenize bakisinizi
carpitan ussallastirmalar.
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“Dur bak, onun da burasina kadar geldi,” dersiniz kendi
kendinize. “Bu kadar tsttine gitmeyeyim.”

Annesinin “o kadar da koti” olmadigina dair en ufak isa-
rete tutunmak i¢in elinden geleni yapan Colleen’in yaptig1
ussallastirmalar bir hayli tanidikt1.

Annemi seytanlastirdigim dusunmeyin, 6yle degil. Yani basi-
muizin ustinde hep bir ¢catimiz vardi; 6nimizden yemegimi-
zi eksik etmedi, hi¢ a¢ kalmadim. Okul kitaplarim, guzel giysi-
lerim varda. Bir de dirust olmak gerekirse, kugtikken bir hayli
haylazdim. Benden memnun olmamasi normaldi.

Colleen hala, onu gerektigi kadar besleyen ama duygusal
olarak a¢ birakan annesiyle iliskisinden bir bicimde olum-
lu bir seyler devsirebilmeyi imit ediyordu. Oysa bu, sevgi-
siz annelerin kizlan icin ¢ok tanidik ve garip bir bi¢imde ra-
hatlatic1 olan kendini su¢lama mekanizmasim1 kullanmak
demekti.

Buradaki donguyu gorebiliyor musunuz? Annenizle ilis-
kinizdeki ac1 korkuya, o da ussallastirmaya ve kendini suc-
lamaya doénustp duruyor. Bu sizi i¢ine hapseden ve degis-
menizi engelleyen kapali bir dongi. Zihnimiz ne olup bit-
tiginin farkinda olabilir, fakat duygularimiz bize bambas-
ka bir hikaye anlatir; biz de ¢ogu zaman duygularimiza ku-
lak veririz.

Sevgisiz annelerin kizlar, genellikle soyle seyler soyler:
“Annem depresyonda”, “Annem yalmzca kendisiyle mes-
gul”, “Annem beni deli ediyor”. Hatta “Annem alkolik”,
“Annem sozlu siddet uygulardi, hala da 6yle” ya da “Annem
cok sirret”. Bu sozler sert ve bilmis gorinse de, bu bilmislik
size herhangi bir rahatlama sunmaktan uzaktir. Ciinku ken-
dinizi annelik mitinden tamamen koparmadan, her seyi tek
bir sekilde aciklamaya programlanmis o duygusal dongi-
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yu durduramazsiniz: “Annem ne yaparsa yapsin, hepsi be-
nim sucumdu.”

Hayatiniz boyunca muhtemelen annenizin degil, sizin ku-
surlu oldugunuz inancina sikisip kaldimz. Bu hasarli benlik
imgesi, bir kadin olarak gelismekte olan benlik duygunuzu
bicimlendirerek, yetiskinlige kadar pesinizden geldi. Ve er-
ken yasta kendinizle ilgili edindiginiz bu korku ve yanlis an-
lamalar y1g1n1, bugunku yasaminizda kendi kendinizi sabote
eden davranmislarimizi diizenlemeye devam ediyor.

TABULARLA YUZLESMEK

Bu kitap, annelik mitinden kesin olarak vazgecebilmeniz
icin size sevgisiz anneligin ayrintili bir portresini cizecek.
lleriki bolumlerde, ciddi psikolojik ve fizyolojik engeller-
den otura bir cocugun duygusal saghig acisindan buyuk
rolu olan tutarh sevgiyi veremeyen ve vermeye niyeti ol-
mayan —gercekten sevemeyen-— farkli anne tirlerini gore-
cegiz.

Bu annelerin hi¢birinin sabah kalkip da “Bugun kizimin
canim nasil yaksam?” diye gune baslamadigini1 vurgulamak
istiyorum. Bu annelerin davranislarinin ¢ogu, farkindahkla-
rninin disindaki giicler veya yuzlesmekten korktuklar duy-
gular tarafindan gudulenir: Insan1 felce ugratan bir gaven-
sizlik duygusu, sabit bir yoksunluk duygusu, kendi hayatla-
rina dair derin bir hayal kinkligi, vb. Kendi korkularim ve
uzuntulerini gidermek ugruna, iktidar, inisiyatif ve kontrol
ihtiyaclarina payanda olarak kizlarim kullanirlar. Batan bu
annelerin alamet-i farikasi, empati yoksunlugudur ve yogun
benmerkezcilikleri yuzunden sebep olduklar: 1stiraba gozle-
ri kordur. Nadiren kendilerinden uzaklasip kendilerini sizin
yerinize koyarlar. Tek bildikleri kendi istekleri ve kendi ih-
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tiyaclardir; kendi seytanlaryla sizinle iliskilerinde belirleyi-
ci olan incitici davramslan arasinda baglanti kurmak, onlar
icin imkansiz degilse de zordur.

llerleyen sayfalardaki annelerin davramslar, sizin dene-
yimlediklerinize can acitici derecede benziyor olabilir. Liit-
fen kafamzi ¢evirmeyin. Bu davranislan sevginin zitt1 ola-
rak tanimak ve bu teshisi azar azar bile olsa iyice sindirmek
onemlidir. Bunun zor oldugunu biliyorum, ancak annelik
mitinin meydana getirdigi hasari, annenizin yaptiklarina ve
bunlarin hayatinizda biraktig izlere keskin bir gozle bakma-
dan tamir edemeyiz.

Kitabin bu ilk kisminda karsilasacaginiz anneler bes belir-
gin tire aynlir. Bu kategoriler arasindaki sinirlar keskin ol-
madigindan, sevgisiz bir anne bu kategorilerden birkacina
birden girebilir. Inceleyecegimiz turler soyle:

¢ Asin narsisist anne: Son derece guvensiz ve kendisiy-
le mesguldur. Doymak bilmez bir hayran olunma ihti-
yaci vardir ve kendini ¢cok 6nemli zanneder. Daima ilgi-
nin odaginda olmak zorundadir; ilgi onun tzerinden si-
ze kaydig1 anda spotlan kendi tizerine cevirmeye cahsir.
Kizina rakibiymis gibi davranarak onun kendine olan
guvenini, ¢ekiciligini ve bir kadin olarak gictunu sekte-
ye ugratir. Kendini tehdit altinda hissettiginde, 6zellik-
le de yetiskin kizinmin isleri yolunda gitmeye basladiysa,
elestirileri ve rekabet duygusu alevlenir.

* Bogucu anne: Kizin1 zaman ve ilgi talepleriyle bogarak
aralarindaki simirlan yok eder. Ne pahasina olursa ol-
sun, kizinin hayatindaki en énemli kisi olmakta 1srar-
cidir. Kendi duygusal ihtiyaclarim karsilamak icin an-
nelik rolune yaslandigindan, kizinin saghkh bir bicim-
de bagimsizlasmasini destekleyemez. Her ne kadar kizi-
n “en iyi arkadas1” olarak tanimlasa da, kizinin ihtiyac-
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lar1 ve tercihleri kendisininkilerle celistiginde pek em-
pati gosteremez.

 Kontrolcii anne: Hayatinin pek ¢ok alaninda kendini
gucsuz hissettigi icin, bu boslugu doldurmakta kizim
kullanir. Kizini, annesini mutlu etmekten ve onun is-
teklerini yerine getirmekten sorumlu kisi olarak gorur.
Kendi ihtiyaclarini, arzularini ve taleplerini agikea orta-
ya koyarken, kiz1 farkl bir secim yaptiginda bunun cid-
di sonuclan olacag tehdidini savurur. Davramslarini
hakl ¢ikarmak icin, kiz1 i¢in en dogrusunu kendisinin
bildigini iddia eder; surekli yaptig1 elestiriler ytizinden
kiz1 da buna inanir.

* Annelige ihtiyac1 olan anne: Uzerinde ¢ok yiik hisse-
der. Genellikle depresyonun ya da bagimhligin penge-
sinde olan bu kadinlar, kizlarim kendilerine ve ¢cogu za-
man ailenin geri kalanina bakmak zorunda birakirlar.
Kiz ¢ocuk, daha kendisi annesinin ona sunamadig reh-
berlige ve korumaya muhtacken, ¢cocuk gibi davranan
bir anneye ebeveynlik yapmak i¢in kendi ¢cocuklugun-
dan feragat eder ve klasik bir rol degis tokusu yasanir.

¢ lThmal eden, suiistimal eden ve doven anne: Bu anneler
yelpazenin en karanlk tarafina diser. Buz gibi oldukla-
11 icin disariya verecek en ufak bir sicakliktan yoksun-
durlar. Kizlarim diger aile bireylerinin elinde istismara
terk eder — ya da bizzat kendileri fiziksel siddet uygu-
larlar. Verdikleri hasar zehirli, kizlarinin tasidig yaralar
derin olur.

Bu kitapta, bu annelerin her birinin kizlarinin hayatini na-
sil temelinden sarstigini gorecegiz. Bu 6rnekler aracihgyla,
sevgisiz bir anneyle yasamanin, sevime, givenme ve gelisme
becerinizi sakatlayan bir dinyada size nasil bir var olus bici-
mi 6grettigini anlamaya baslayacaksiniz.
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TEKRARLAYAN ORUNTULER

Kadinlarn babalariyla evlendigi soylenir, fakat sasirtici ger-
cek sudur ki, genellikle annelerimizle evleniriz. Yani yetiskin
hayatimizdaki eslerimizi ve icinde bulunacagimiz durumlan
secerken, sik sik anne yarasina yol acan tanidik dramlan tek-
rarlamak icin guglua bir bilin¢disi ihtiya¢ duyanz.

Yukaridaki listelerde gormis oldugunuz gibi, bakim, in-
sanlari memnun etme ve givensizlik gibi sorunlu éruntiile-
rin kokleri, genellikle bu iliskide yatar. Sevgisiz bir annenin
kizi, kot muameleye karsi yuksek tolerans gelistirir. En ko-
tusu de, dovulen bir ¢ocuk, hirpalanmis bir yetiskine ya da
istismarci bir anneye donisebilir. Fakat annenizin mirasi ne
olursa olsun, gecmisle bugtin arasinda kuracagimz baglanti-
lar, hayatinizda kahci degisiklikler yapmaniz igin size heves
ve gli¢ saglayacakur.
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iKiNCi BOLOM

ASIRI NARSIST ANNE
“Peki ya ben?”

ski Yunan efsanesine gore, bir zamanlar Narkissos isim-

li yakisikh bir gen¢ adam yasardi. Bu adam oyle guizeldi
ki, kadin erkek, onu goren herkes ilk bakista umitsizce ona
asik olurdu.

Bir guin Narkissos bir goliin kiyisinda otururken, suda ¢cok
zarif bir gen¢ adamin yansimasim gorda. Kendi kendisine
bakmakta oldugundan bihaber, kendi yansimasina oyle bir
kapild1 ki, yemeden, icmeden, uykudan kesildi. Bulundugu
yerden bir adim bile atamayan Narkissos, berrak suda parl-
dayan oglandan gozlerini alamadan o6lup gitti. Bugiin nergis
adin verdigimiz beyaz cicegin, onun o6ldugu noktada agti-
g1 soylenir.

Bu ¢ok bilindik mitsel hikaye, pek ¢ok yanhs kaninin da
kaynagidir. Insanlar, Narkissos gibi kendine hayran olan
kisileri tarif etmek icin narsisist terimini kullanmirlar. An-
cak narsisist bir esi veya ebeveyni olan pek ¢ok yetiskin ta-
nidigim ve tedavi ettigim icin, kendini begenmis, kendin-
den emin ve asin derecede kustah olsalar dahi, narsisistlerin
kendilerini hi¢ de sevmediklerini soyleyebilirim.
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Gercekte son derece givensiz ve kendilerinden siphe
eden insanlardir. Oyle olmasa, bu doymak bilmez onaylan-
ma ve hayranlik ihtiyaci neden olsun? Neden surekli ilgi
odag1 olmaya gereksinim duysunlar? Ve narsisist bir anne
neden kendi giivenini ve 6zdegerini insa etmek icin kizinin-
kini engellemek ihtiyaci hissetsin?

Narsisist annelerin bize kendimizi sevgisiz hissettirmele-
rinin sebebi, kendilerini ¢cok sevmeleri degildir. Bize kendi-
mizi sevgisiz hissettirirler ¢iinkii kendilerini 6nemli, masum
ve sira dis1 gostermeye calismakla o kadar mesguldurler ki,
bagka kimseyi dustinecek halleri yoktur.

Narsisist annelerin kizlan ¢abucak ogrenir ki, spotlar ne
zaman kendi uzerlerine dugse, anneleri hemen onlarin ye-
rini alacakur. Bu kizlar kenara itilmeye, birer aksesuar gibi
muamele gormeye ve annelerinin golgesinde kalmaya ahsir-
lar. Narsisist anne onlarin basarilarim kendisine yonttukc¢a
ve kendi mutsuzlugundan onlan sorumlu tuttukea, kendile-
rine olan guvenleri ve dogal coskular1 ucup gider. Annenin
egosu ve rahati —kizinki degil- her zaman en 6n siradadar.

NARSISiZM YELPAZESI

Kizlar icin en yikic olan narsisizm turu, narsisist adini ver-
digimiz davranis yelpazesinin en u¢ noktasina duser. Aynaya
bakip da “Bugtin harika goruniiyorum!” demek ya da bir ye-
teneginiz icin acikca sikretmek ve 6viinmek, kendinizi ko-
rumaya, 6zdeger duygunuzu artirmaya ve kendi ¢ikarlariniza
uygun davranip haklarimza sahip ¢ikmaya yarayan bir seydir.

Fakat yelpazede biraz daha ilerledikce, 6zsevgi, benmer-
kezcilige yaslanir. Bu kategorideki narsisistler kendilerini
takdir etmekle kalmaz, dikkatlerin siirekli bu harika 6zellik-
lerinde olmasim talep ederler. Bu davrams, can sikici olmak-
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la birlikte zehirleyici degildir. Orta derecede narsisist bir ki-
si kendini begenmis ve gozle gorinur bicimde benmerkez-
ci olabilir, konusmalara hukmedebilir ve yanindakilerin ya
da “dinleyicilerinin” sikilmaya basladigimi gosteren isaretle-
re dikkat etmeyebilir. Ancak ustine gidildiginde veya davra-
nislarina dikkat ¢ekildiginde 6zur dileyebilir.

Gelin gorun ki, bir kisi ciddi bicimde narsisistse, ozur di-
lemesi nadir gorulen bir davramistir. Ruh saghg uzmanlar,
bu durumu narsisistik kisilik bozuklugu (NKB) olarak ad-
landirr.

Bu bozuklugun belirleyici iki 6zelliginden biri narsisist bu-
yuklenme, digeri de doymak bilmez bir ilgi achgidir. Cocuk-
larin, ozellikle de gercekler heves ettikleri seylerin uzagina
dustiigunde, gice ve kendilerine hayran olunmasina iliskin
buytklenme fantezilerinin olmasi normaldir; ancak 6zyeter-
likleri arttikca, yetigkinlerin ¢cogu bu fantezilerden vazgecer.
Halbuki NKB'si olan bir anne, bu cocukluk 6zlemlerini hic-
bir zaman asamamustir. Bunlara tutunur, ¢iinkii bunlar onun
derinlerdeki yetersizlik hislerini maskeleyen savunma arac-
landir. Kendi kimlik ve 6zsaygi duygusu i¢in baskalarinin fi-
kirlerine asir1 derecede muhta¢tir —bunlar onun aynasidir—
ve bagkalarn tarafindan onaylanma ihtiyac tarafindan gudu-
lenir. Dolayisiyla da hayatim bagka kadinlardan daha guzel,
daha akilli, daha yetenekli, daha arzulanabilir oldugunu ka-
mitlamakla (hi¢ olmazsa bunu iddia etmekle) gegirir. Bu, ak-
linca, onun 6zel muamele gormesi icin yeter sebeptir ve in-
sanlar buna yanasmadiginda, en hafif ifadesiyle, bunu iyi kar-
silamaz. Kiskang, giptaci ve ustiine gidildiginde asin derece-
de savunmacidir. Tahmin edebileceginiz gibi, empati becerisi
bir hayli sakattir; kendi iyilik duygusunu sisirmeye yarama-
dikca baskalarina ve onlarin duygularina pek az ilgi gosterir.

Narsisizm, 1980 yilina kadar bir kisilik bozuklugu ka-
bul edilmiyordu. O vakte kadar bu davramslar benmerkezci,
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burnu buyiik veya egomanyak olarak yaftalanip geciliyor ve
asin narsisizm vakalarn bile genellikle hafife alimiyordu. Artik
asir1 narsisist kisilerin deli, yani gerceklikten kopuk ve ken-
dine bakamayacak halde olmadiklarinin, ancak baskalarin-
dan farkh bir devre kartina sahip olduklarinin idrakindeyiz.
Kimse bunun neden oldugunu tam olarak bilmiyor ve ruh
saghg calisanlar, yillardir bu kisilik bozuklugunu yaratan
etkenleri anlamaya calisiyor. Bir donem erken travmalarin
ve asir1 hosgorinun bu bozukluktan mustarip kisilerde sah-
te bir benlik yarattigina inanildi, ancak son bulgular, gercek
nedenin daha ¢ok genetik ya da fizyolojik oldugu yonunde.

Somut olarak bildigimiz su ki, NKB’si olan kisiler asir
dramatik, duygusal ve kimi zaman tuhaf davraniyor. Ayrica
asir1 narsisist annelerin islevlerini yerine getiremedigini ve
kizlar i¢in yikici oldugunu da biliyoruz.

Yukaridaki tasvirlerde annenizi bulduysamz, olasilikla,
her ne kadar zor olsa da, gercegi giin 1s51¢1na ¢ikarmak rahat-
latic1 olmustur. Ancak kisilik 6zelliklerinin tarifi neyle bas
etmekte oldugunuzu anlamakta son derece faydah olsa da,
kagit ustinde soyut kalir. Yasadigimiz duygusal calkantilarin
ve annenizin sizde yarattig1 hasarin yanina bile yaklasamaz.
“Empati yoksunlugu” gibi terimler, asin narsisist bir anne-
den gormeyi umdugunuz surekli anlayisin yoklugunun siz-
de yarattiga bosluk hissini karsilayamaz.

DRAM, SAPTIRMA VE iNKAR

Dana: Dram kraligesi tarafindan
golgede birakilip yok sayilmak

Otuz sekiz yasinda, zeki ve cekici bir kadin olan Dana, ba-
na kocasinin, halkla iliskiler alanindaki isinin, iki kucuk og-

40



lunun ve asin narsisist annesinin ihtiyaclarin1 dengelemeye
calismaktan yorgun duistiguni soyledi. Annesinin etrafinda
bulunmak zorunda kaldig zamanlar haricinde iyi bir hayat1
oldugunu disunuyordu. Bu durum onda ciddi bir kaygi ya-
ratiyor ve bu, evliligine ve ogullanyla iliskisine yansiyordu.
Bana yakin zamanda basindan gecen ve onu zivanadan ¢ika-
ran bir olay anlatti.

Bir aile yemeginde uictincit bebegime hamile oldugumu agikla-
dim. Akrabalarim, teyzelerim, dayilarim, kuzenlerim ve erkek
kardesim ¢ok sevindiler; giilerek etrafimi sarip bana sarildilar.
Annemse aniden masadan kalkarak bayilmis gibi yere yigild.
Epey sarsic1 bir and ve tabii herkes beni birakip ona kostu. Ben
ne oldugunu anlayamamistim, babamsa kosup su getirdi. An-
nem ayaga kalkinca bana bakip soyle dedi: “Bunu bana nasil ya-
parsin? Beni nasil boyle endiselendirirsin? O kadar giiclit olma-
digim biliyorsun. Simdi seni siirekli doktora tasimam gereke-
cek!” Ne demek istedigi hakkinda hicbir fikrim yoktu! Ben ga-
yet saglikliyim! Diger ¢cocuklarima hamileyken beni hi¢ dokto-
ra goturmedi. Mutlu bir aksami bir Yunan trajedisine cevirme-
sine ne gerek vard ki?

Dana cileden ¢ikmist1 fakat pek sasirmamisti. Bu bayilma
sahnesi, hayati boyunca annesi Evelyn’le yasadiklarina sira-
dan bir ornekti.

Sanirim o hep divaydi. Kacuklugume dair ¢ok net bir amim var.
Bes yasinda filandim, annemle babamin arkadaslar bize gelmis-
ti. O siralar tap dansi dersi aliyordum ve dans ayakkabilarimin
ahsap zeminde cikardif sesi sevdigim icin onlarla geziyordum.
Derken birisi muzik koyup dans etmemi istedi. Biraz utandim
ama kalkip bir suredir calistigim birka¢ basit adimi yapmaya
basladim. Annem aniden oturdugu yerden firlayip gayet 6zen-

41



le hazirlanmis bir dans sergiledi. Herkes beni unutup, 1shk ¢alip
alkislamaya basladi. Kafam ¢ok karismisti. Kiigiik bir ¢cocugun
birka¢ dakikaligina dikkatlerin merkezinde olmasinin ne zararn
olabilirdi? Neyse, iste boyle bir ortamda buyudim ben. Ben ne
zaman azicik dikkat ¢ceksem, hep ayni sey yasandi. O yanimday-
ken ben gorunmez oluyordum.

Dana bana, yaptig1 her seyin, basina gelen her seyin, anne-
sinin sahne alabilmesi i¢in bir acilis toreni islevi gordugu bir
ortamda buyudugunu anlatti. Dordunci simifta kolunu incit-
tiginde, annesi onunla yalapsap ilgilenip hemen “bundan ¢ok
daha beter” olan kendi kayak kazalarimi anlatmaya baslams-
t1. Lise mezuniyetine, “herkesin goztinii alan” acik ve abartili
bir elbiseyle gelerek Dana’y1 utandirmisti. Dana artik yetiskin-
di, fakat dram kralicesi pes etmiyordu. Evelyn, kizina dair he-
men her seyi kendine ceviriyordu. Tam bir narsisist davrams.

Hayranhk bagimlisi

Narsisist annenin, ilgi odag1 olamadig an neredeyse fi-
ziksel olarak sonmesi, sik rastlanan bir durumdur. Hayran-
ik onun uyusturucusudur, kendi énemini buradan devsirir
ve bu olmadiginda kendini kaybolmus hisseder. Mumya’nin
Mezar adli eski bir Lon Chaney filmi vardir. Hikayenin bas-
rolundeki yaratik, hayatta kalabilmek i¢in yapraklarina ih-
tiyac duydugu tana adli 6zel bitkiden bulabilmek icin etra-
f1 kasip kavurur. Narsisistin duygusal olarak hayatta kalabil-
mek icin talep ettigi tana yaprag hayranhktir ve onu surekli
olarak elde edebilmek i¢in yapmayacag sey yoktur.

Cok zayif bir benlik duygusu oldugu ve kimse onu fark
etmese, ona iltifat etmese bile kendisini iyi hissedebilmesini
saglayacak 6zdeger duygusundan yoksun oldugu icin, her-
kes ustune titremedigi sirece onun diinyasinda isler yolun-
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da degildir. Burada belli bir pathos vardir. Hayatindaki in-
sanlar bir anligina baslarim cevirirlerse, yok olmaktan kor-
kar gibidir; o ytizden de baslarin ¢cevirmemelerini ister. Ona
ilgili gosterilmelidir ve ister gizliden ustunluk saglamaya ca-
balasin, ister buyiik performanslar pesinde olsun, istedigini
almak icin sik sik dram yaratir.

Sadece olumlu ilgi onu sakinlestirir. Elestiri ya da her tur
fikir ayrilig1 icini calkalandinr ve bu onun i¢in o kadar ra-
hatsiz edicidir ki, derhal bir ¢ift kafa karistiric1 savunma me-
kanizmasin devreye sokarak, sizi onunla yuzlestiginize pis-
man eder. 1lk olarak duydugu rahatsizligi hemen size yan-
sitir. Boylece odak, kendi kusurlan yerine sizin eksikligi-
niz oldugunu iddia ettigi seyler uzerinde kalir. Bu genel-
likle, sikayetleri ve dogrudan tartismalar1 savusturmaya ya-
rar. Ancak uistine giderseniz, sizin anlatimzi tamamen inkar
edebilir. Iste bunlar narsisistin silahlaridir: Dram, saptirma
ve inkar. Farkhiliklarimizi ifade etmeyi ya da kendi hakkini-
z1 aramay!1 son derece giiclestiren, insani deli eden, sucluluk
duygusu uyandiran bir bilesim.

Dana annesinin yarattig1 dramla o kadar uzun sire yasa-
must1 ki, bir yetiskin olarak sikayet etmenin tamamen beyhu-
de oldugu sonucuna varmist1. “O bayillma sahnesi karsisinda
agzim acik kalmist1,” dedi bana, “ama unutmaya hazirdim. O
kadar ahisildik bir davramist1 ki, kendimi izmeye degmezdi.”

Ne var ki kocas1 Chad, onu kirk yilda bir tepki gosterme-
ye zorlamisti. Ardindan olanlar ise, saptirmanin ders kitab1
niteligindeydi.

Chad, annemle olanlar hakkinda konusmaktan kactigim gore-
rek bana soyle dedi: “Bak, bence artik annenle konusmanin vak-
ti geldi. Buna yeterince katlandik.” Buna itiraz edecek degildim.
O yuzden kendimi kalkip onu gérmeye gitmeye zorladim. Epey
huzursuzdum c¢iinkii yaptiklarin1 konusmayr daha once de de-
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nemis ve her seferinde kendimi oncekinden daha da huzursuz
hissederek oradan ayrilmigtim.

Dedim ki, “Anne, seninle gercekten konusmam gereken bir
sey var.” Derhal gerildigini gordiim ama konusmaya devam et-
tim. Bunun icin kendimle gurur duydum. “Ben hayatim hakkin-
da 6nemli bir sey acikladigimda dramatik tepkiler vermen beni
gercekten kiriyor ve utandinyor. Gegen hafta yemekteki o bayl-
ma olay1 inamilmazdi. Seni cezalandirmak ya da bir sekilde cami-
n1 acitmak i¢in bir bebek daha yapiyor degilim. Neden sana ¢cok
kotu bir sey yapiyormusum gibi davraniyorsun?”

“Neden yeniden hamile kaldigini1 anlamiyorum,” dedi bana.
“Senin i¢in endiselendigimi biliyorsun.”

“Anne, hamile kalmamin seninle hicbir ilgisi yok ve yemek-
teki o sahne tam bir fiyaskoydu. Senin hep sahnede olman ge-
rekiyor. Dikkatlerin benim tizerime kaymasina tahammiil ede-
miyorsun sanki.”

Sonra ne zaman ona kendisi hakkinda bir sey anlatmaya ca-
lissam yaptig seyi yapti. Sanki basi agriyormus gibi, bagparmag
ve isaret parmagiyla burnunu sivazlamaya basladi. Sonra basini
indirip soyle dedi: “Tatlim, bu benim i¢in ¢ok zor. Sanki dinya-
nin en kot annesiymisim gibi konusuyorsun. Su anda senin 6f-
keni kaldiracak vaziyette degilim.”

Dana’nin annesi, hissettigi rahatsizligr ustalikla kizina ce-
virmis; dramatik ve sucluluk uyandiric1 etkileri nedeniy-
le ozellikle sectigi sozcikler ve hareketlerle “Bak, beni ne
kadar kirdin” mesajin1 vermek disinda, soylediklerine tep-
ki vermemisti.

Saptirma savunma mekanizmasi

Saptirma, asir1 narsisist bir anne i¢in gucla bir savunma
mekanizmasidir. Bunu sizin duygularinizi ve kendisinin
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haksiz olma olasiligin1 dikkate almamak, hatta kabul etme-
mek icin sizi belli bir mesafede tutmak amaciyla kullanir.

Kendi kusursuz, yenilmez, sorgulanamaz imgesine mey-
dan okunmasina izin veremez. Muhtesem ve kudretli Oz
nasil perdenin arkasindaki kusurlu ve insani figtran goru-
nur yizuyse, asiri narsisist annenin yansittigl imge de, i¢in-
deki son derece guivensiz 6zu gizler. Kendisini irdelemek ve-
ya sorgulamak zorunda kalacagi her tir durumu def ederek
icindeki o curik mimariyi ayakta tutar. Cephesinde catlak-
lar oldugunu kabul etmesi dustunulemez, cunki belki de ic-
ten ice bilir ki, kabul ettigi takdirde iskambil kagidindan in-
sa ettigi koca ev cokecektir. Bir anlasmazlikla ya da kendi
davranislarina dair gurur duymadig bir imgeyle karsilasan
saghikl bir insanin verecegi tepki, merak, siphe ya da uzun-
ta olabilir. Bu kisi, buytik olasilikla, baska bir bakis acisinin
olabilecegini de kabul eder. Ancak asir1 narsisist biriyle her-
hangi bir fikir ayrligina dustuguntzde ya da onu elestirdi-
ginizde hassas sinir uglarn ona tek bir sey soyler: Saldin al-
tindasin.

Evelyn, kizinin sikayetleri karsisinda burnunu ovusturup
basini masaya yaslarken bagirmiyordu. Ancak bu edilgen
yuzun arkasinda bir hayli hararet ve saldirganlik vardi. “Be-
ni 6yle kirdin ki, basim1 bile kaldiramiyorum,” diyen beden
diliyle ve “Sanki diinyanin en kot annesiymisim gibi konu-
suyorsun,” gibi abartih ifadelerle hiicuma geciyor ve sucu
Dana'’ya yikiyordu.

Ne yaptigini anlamadim. Bana hi¢ bagirmiyordu, kizgin bile go-
runmuyordu. Fakat ne kadar elestirel ve 6fkeli oldugunu kesin-
likle gériyordum. Bunu viicudumda hissediyordum. Ensem ve
yuzum 1simyor, midem kasiliyordu. Tek yaptigim, kendimi ifa-
de etmekti. Bana kendimi sinir1 asan benmisim gibi hissettir-
mekte tstiine yok.
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Yalan, maniplilasyon ve inkar

Asir narsisist bir annenin ofkesi, elestirelligi ve kizinin
duygularin1 dustuncesizce yok saymasi ac1 verici ve yikici-
dir. Ve her kiz cocugu 1srarla inanir ki, annesi bu davranis-
larini ve sonuclarin bir gorebilse bunu yapmaktan vazgece-
cektir. Kizlar tekrar tekrar, bu defa her seyin farkh olacag-
n1 umarak annelerine ayna tutmaya calisirlar. Ancak asir1
narsisistler kendilerinden beklendigi gibi, her tur catisma-
ya dramla, saptirmayla ve sizin hatalarimza dair bir odak-
la karsilik verirler. Bu istenen sonuclar1 vermezse de, belki
de en kafa kanistiric1 ve sinir bozucu silahlarina basvurur-
lar: Inkar. Meydan okuma, onlara kendilerini koseye sikis-
mis hissettirir ve o zaman sizin deneyiminizi tanimaz, tani-
yamaz ya da bunda kendi paylarin1 kabul etmezler. Bunun
yerine, gercekligi bastan yazarak gorduklerinizi gormedigi-
nizi, deneyimlediklerinizin aslinda olmadigin ve sizin ger-
cek dediginiz seyin esasinda hayal giicintzun bir artnu ol-
dugunu soylerler.

Bu, Dana’nin da yasadig gibi, asin derecede kafa kansti-
ricidir. Annesi, kizinin kendisinin dramatik davranislariyla
ilgili sikayetlerini aniden bas1 agriyarak susturmakla kalma-
mis, ise inkan da katmisti:

Isler daha da kotulesti. Sandalyesinden kalkip odasina gider-
ken bana bakip ¢ok sakin bir sesle soyle dedi: “Tathm, bu ara-
da, neden bayildigim soyleyip duruyorsun, anlamiyorum. He-
yecanlandim ve oturdum. Bunu yapamaz miyim? Hormonla-
rn hafizan etkiliyor olmali. Artik gitsen iyi olur. Benim uzan-
mam lazim.”

Bu noktada kafam o kadar karismist1 ve kendimi o kadar suc-
lu hissediyordum ki, oradan sivistim.
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Asin narsisistin, davranislar ne kadar korkunc olursa ol-
sun, haksiz oldugunu kabul etmesi bir hayli olanaksizdir ve
hakliymis gibi gorunmek icin ne gerekiyorsa onu sdylemek-
ten cekinmez. Verdigi sozler hakkinda yalan soyler, sizin sa-
hit oldugunuz davramslar hakkinda yalan soyler, baskala-
rinin yaptiklan ettikleri, soyledikleri hakkinda yalan soy-
ler. Dana’nin da gordugu gibi, cogu zaman yalan soylemekle
kalmaz, sizi yalanci ilan eder. Asagidaki ctimlelerle gercekli-
ginizi inkar ederek dengenizi bozabilir:

Hi¢ oyle bir sey olmadi.

Ben oyle demedim.

Sen bunu ruyanda gérmus olmayasin?
Hayal guctin ¢ok gelismis.

Daha sonra asagidaki elestirilerle saldirimin dozunu artirir:

¢ Ne kadar kincisin.

¢ Asir hassassin.

* Ben saka yapmisim. Mizah duygun kalmadi m1 senin?
* Beni hep yanhs anhyorsun.

Hafizaniza ve mantikh dusiinme yetinize saldirarak ger-
ceklik algimzin altim bosaltir, kafamzi kanstirir ve acaba
hakh m1 diye dasinmeye baslarsimiz. Hakkimzda soyledigi
yalanlara inanmaya bile bagslayabilirsiniz.

Isiklar Sonerken (Gaslight) adl klasik filmde adam, sakla-
dig1 esyalan karisimin kaybetmis oldugunu soyleyerek, evde
ufak degisiklikler yapip kadin bunlan fark ettiginde hi¢ ha-
beri yokmus gibi davranarak, karisini deli olduguna inan-
dirmaya calisir. Kadin “Buras1 giderek karanyor. Gaz lam-
balarim kismigsin,” dediginde, “Lambalar kimse ellemedi.
Her zamanki gibiler. Herhalde sende bir sorun var,” der. Gaz
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lambasi yontemi, asir narsisistlerin sik kullandig bir arac-
ur. Islerine geldiginde gecenin giinduz, siyahin beyaz oldu-
gunu iddia edebilirler. Annenize dert yandigimiz ofke, ac1 ve
huzursuz edici davramislara gelince, onlar da siz uydurmus-
sunuzdur.

Sharon: Narsisistik hiddetin yikicilig

Asin narsisistler, Evelyn’in pasif agresif hosnutsuzluk ifade-
lerinden cok daha ileriye gidebilirler. Hayat onlan dus ki-
rnikligina ugrattiginda ya da hak etmislik duygularini sarsti-
ginda, bazi anneler kizlarim gunah kecisi yapmakla kalmaz,
hiddetlerini onlarin ustiine boca ederler.

Kirk yasinda bekar bir doktor sekreteri olan Sharon, bana
kaygi sorunu nedeniyle bagvurdu. Isletme alaninda yuksek
lisans1 vardi fakat bir tirlu aldig: egitime uygun is bulam-
yordu. Bana “Panik ataklarim yine niiksetti,” dedi.

Bu ataklar neyin tetikledigi konusunda bir fikri olup ol-
madigim sordum.

Yani, aslinda annemle korkung bir deneyimim oldu. Eski hika-
ye... Iki hafta kadar once onunla 6gle yemegi yedim. Babamla
yaklasik alt1 aydir ayrlar. Onunla yeniden bir araya gelmek is-
tedigi icin bir mektup yazmay: planhyordu. Birlikteyken o ka-
dar mutsuzlar ki, bence bunun iyi bir fikir olmadigini séyledim.
Bana bagirmaya basladi. “Ne ctretle bizi ayr tutmaya cahsir-
sin? Acimasiz ve toysun. Senden oyle utaniyorum ki. Higbir kiz
annesine bu kadar zalimce davranmamustir,” dedi. Sozlerini bi-
tirdiginde kendimi dtinyamn en asagihik insam gibi hissettim.

Sharon son derece siddetli bir narsisistik hiddete maruz
kalmisti. Annesinin barisma girisimini desteklemedigi icin, is-
temeden onun elestiri, muhalefet ya da maglubiyeti asla kal-
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diramayan yanina dokunmustu. Pek ¢ok narsisist annenin ki-
z1 gibi Sharon da, annesinin mutsuzlugunun sorumlulugunu
almaya ahskindi. Mesaj acikti: “Elbette mutsuzum. Boyle aci-
masiz ve kalpsiz bir kizla mutlu olmak ne miamkun?”

Bagirislar, cighiklar ve sizi degersizlestiren hakaretler, hid-
detli narsisistin bakis acisiyla ortismeyen zararsiz yorumla-
ra verilen yaygin tepkilerdir. Ona tamamen hak verip ver-
mediginize gore iyi ya da kotu olarak yargilanirsimz. Dahasi
sozlerinin sizin tzerinizdeki etkisine hi¢ bakmaksizin, yarah
bir hayvanin hismiyla saldirmakta tereddut etmez.

“Sende is yok.”

Agin narsisist anne kendini giuvensiz, dis kirntkhigina ve-
ya bozguna ugramis hissettiginde, elestiriyle karsihk verir.
Butun guvensiz kisiler gibi, sizi yerle bir ederek kendini in-
sa eder. Keyfiniz yerindeyse, mutlaka 6nemli bir seyi ihmal
ediyor ya da halen basiniz1 belaya sokuyorsunuz demektir.
Gozleriniz ¢ok kucuktir. Burnunuz ¢ok buyuktir. Cok sis-
man ya da cok zayifsimizdir. Bacaklariniz ya ¢ok kalindir ya
da ¢op bacakhsimizdir. Sizinle ilgili buiyuklenmeci fanteziler
kurarak sizi goklere cikarabilir fakat onun idealleriyle boy
olcusemediginizde —yani fantezilerin fanteziden ibaret oldu-
gu ortaya ciktiginda— sizi daha da fazla elestirir.

Sekiz yasinda filandim, annem model olmam gerektigine ka-
rar verdi. Oldukca siradan gorinumlu bir cocuktum ve bunun
farkindaydim, fakat o, kendi kizinin butin modellik ajanslari-
na layik oldugu fikrine kapilmisti. Onu kirmadim ama aklimda
hi¢ boyle bir sey yoktu. Bir arkadasi vasitasiyla bana bir model-
lik ajansindan randevu ayarladi. Gittik. Orada ¢cahisanlardan bi-
ri benimle biraz vakit gecirdikten sonra “Geldigin i¢in tesekkur

ederiz. Biz seni arayacagiz,” dedi.
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Aradan birkac hafta gecti ama arayan soran olmadi. Elbette
bu annemin hi¢ hosuna gitmedi. Ajans1 defalarca arayinca so-
nunda “Kusura bakmayin, su anda kimseyi almiyoruz,” dediler.
Annem kuplere bindi ve birdenbire yeterince gtizel olmamam
benim sucum oldu! “Herhalde o ay gibi cehrendendir. Ya da su
kisik gozlerin yuziinden,” gibi seyler soylemeye basladi. Aradan
bunca sene ge¢mesine ragmen bu ciimleler hala kulaklarimda...
Aynanin éniinde guliumserken gozlerimi kocaman a¢ma ahstir-
mas1 yaptigimi hatirhyorum.

Asin narsisist her annenin kiz1 gibi, Sharon'in da annesi-
nin surekli basina kaktig1 beklentilerini karsilamas1 mum-
kun degildi.

Annemin beni yillarca yerin dibine gecirmesinin bahanesi, ken-
di annesinin de ona feci davranmis olmasiydi. Belli ki onu ne-
redeyse her konuda hayal kirikligina ugratmistim. Ben buyur-
ken de bana her firsatta satasmaya devam etti. Onu mutlu etme-
min yolu yoktu. Bir defasinda matematikte bir 6diil aldim; gidip
herkese 6devlerimin hepsini kendisinin yaptigini, onun yardi-
mi olmadan bunu asla basaramayacagimi anlatti. Arada bir bana
“Aferin,” diyordu ama bunu icten soylemedigi belliydi. Ona go-
re, kendisi her zaman benden daha iyi olacakti. Bunu goruyor-
dum ve benimle gurur duymasini nasil saglayacagim bir turla
bulamiyordum.

Narsisist anne size kendinizi kotu, yarali ve kiictik hisset-
tiren elestirilerle tekrar tekrar kendini guclendirirken, si-
ze qitay1 alcak tutmay: ve basimzi 6nuniizden kaldirmama-
y1 ogretir. Kafanizi kaldirmaya korkar, kaldirdigimz takdir-
de ates altinda kalacagimiz hissine kapilirsimz.

Sharon ¢ok zekiydi ve MBA diplomasini almak i¢in ¢cok
calismisti, ancak muhasebeci olan annesi “Bence sen is ka-
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dim olacak biri degilsin” gibi yorumlarla onun cesaretini
kirmak icin elinden geleni yapmisti. Sharon ytuksek lisans
programi boyunca kendisiyle ilgili suphelerini bir kenara
koymay1 basarmist1, ancak bir turla bir sonraki adimi atami-
yor ve en ¢ok ilgisini ¢eken alan olan bankacilik sektorun-
de is aramiyordu.

Yiiksek lisans diplomasi almak benim i¢in énemli bir seydi ve
bunu yaptigim icin kendimle gurur duyuyordum. Fakat buyuk
sirketlerin is gortismelerinde rezil olmaktan o kadar korkuyor-
dum ki, yalnizca birkag kiigiik yere basvurdum. 1ki kez reddedi-
lince de pes ettim. Boylesi bir strese ve gozlerin uizerimde olma-
sina tahammulum yok gercekten. Kaygiyla bas edemedigim icin
bir sure kitapcida calistim. Su anda yaptugim isi, boyle bir redle
bas etmeye yegliyorum. Ben o diplomay: alarak kendime neler
yapabilecegimi kanitladim.

Annesi Sharon’in 6zguivenini oyle guzel altuist etmisti ki,
Sharon’in gorusmelerle ilgili dogal heyecan1 hizla panige do-
nusmiis, o da kendini bunun daha fazla ilerlememesi icin bir
isaret olduguna ikna etmisti. Annesinin degismez soylemi
—yeterince iyi degilsin— kafasinin icinde donup duruyor ve
sesini oyle yuikseltiyordu ki, ondan kagmanin tek yolu onu
kapatmak oluyordu. Sharon’in yaptig1 da buydu.

Sharon bir kez daha, annesinin icine yerlestirdigi agir de-
gersizlik duygusuna teslim olmus ve bunun hayatim bicim-
lendirmesine goz yummustu.

“KOTU ANNE” BiR ZAMANLAR iYiYSE

Asin narsisist anne kendini ne kadar givensiz hissederse,
yarattigl dram, 6fke ve ustiin hissetme ¢abalar o kadar abar-
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tih olur. Ancak bazi anlar gelir ki —6zellikle de istedigini el-
de ettigi, kendine guivendigi ya da sizin ona meydan okuma-
yacaginizi hissettigi zamanlar— davranislarn yatisir. Dram,
saptirma ve inkara ihtiya¢ duymadig gibi elestirmeye de ih-
tiya¢ duymaz.

Bu anlarda c¢ok farkl bir insan gibidir; daha nazik, daha
destekleyicidir. Baz1 kizlar narsisist annelerinin bu yuazunu
pek goremezler. Bazilar ise “iyi anne”leri ile “kotu anne”leri
arasindaki zithga tutulur kalir; cainka muhtemelen kuguk-
ken, uzun sureli olumlu anneligi de yasamislardir. Bu yay-
gin bir éruntadir: Hayatinda gorece az stres olan ve kiciuk
kizinin hayranhginin keyfini ¢ikaran narsisist bir anne, 6g-
retmen ve idol rolunti benimseyerek kizini kendi hayatina
alir. Fakat kuguk kiz baytumeye baslayinca, anne onu rakip
olarak gormeye baslar ve yetiskinlige kadar uzanan bir eles-
tiri, rekabet ve kiskanclik oruntust dogar. Kizinin kadinhiga
gecisi anneyi tetikleyerek, geri planda kalmakla ilgili guven-
sizligini sik sik alevler ve bu bolumde gordugumuz narsisist
davranislar iyice siklasir.

“lyi anne”ye dair anilar kizlara istirap verir, ¢tinku bu ki-
sinin artik sabit bir mevcudiyeti olmadif1 i¢in, annelerinin
aralikh sefkatini uzun vadeli bir seye donustirmek ya da
aralarinda bir zamanlar rahatlikla kurulan yakinhg yeniden
yakalamak zordur. Yine de deneyip yanilarak kendilerini ha-
rap etmekten vazgecmezler.

Jan: Bir zamanlarnin kiigiik kizi, simdinin rakibi

Otuz ¢ yasinda bir oyuncu olan Jan, reklamlardan ve sey-
rek oyunculuk islerinden kazandig1 para ve babasindan ka-
lan ufak mirasla geciniyordu. Kendisi kil sans: sagh, ¢ok
guzel bir gen¢ kadinda, fakat iri yesil gozlerinin altindaki
koyu halkalar gormezden gelemiyordum. Karsimda otu-
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rurken bilezigiyle oynayip duruyordu. Hakkinda biraz bilgi
edindikten sonra ona nasil yardimci olabilecegimi sordum.

Perisan haldeyim. 11k buytk rolumii aldim. Bir dizide yardim-
c1 oyunculuk yapacagim ama haberi aldigimdan beri acayip en-
diseliyim. Sakinlesmek i¢in yemek yiyip duruyorum; ug kilo al-
dim. Yemedik tirnak birakmadim. Uyuyamiyorum. Yénetmen
bana “Senin neyin var?” dedi. Biraz kilo vermem gerektigini
soyledi. Arkadasim Anna kendi kendimi sabote ettigimi soylu-

yor. Kendimi toplamam lazim.

Acikea goruliyordu ki, ortada kendine donuk bir sabotaj
vardi. Bunun ne oldugunu anlayabilmek i¢in Jan’den, onu
huzursuz eden korku ve diisiincelere odaklanarak hissetti-
gi kaygiy1 seslendirmesini istedim. Bu kaygi ona ne diyordu?

Bir an duasundi:

Soyle bir sey: “Sen kim oldugunu samyorsun? Hem o kadar gu-
zel degilsin, hem giysilerinin i¢cine sygamiyorsun; rezilsin. Bu isi
yuziine gozune bulastiracaksin.”

Boylesi bir i¢ ses, bir kadinin kafasinda gercegin sesi ola-
rak kendiliginden olusmaz; o yiizden Jan’e yakinlarinda onu
duzenli olarak elestiren birinin olup olmadigim sordum. Ya-
nit1 bulmasi ¢ok uzun siirmedi.

Yani... Annem dinyanin en destekleyici insam sayilmaz. Bir de-
fasinda cok sevinecegini dusiinerek onu provaya davet ettim.
Bitince de nasil buldugunu sordum. Guzel bir temsile benzi-
yor, dedi. Sonra bana bakip “Bak canim, seni kirmak istemiyo-
rum ama bir Meryl Streep degilsin,” dedi. Bu ¢ok tuhaf, ¢tinku
bu tir seyleri simdi ¢cok sik sdyliiyor oysa ben ¢cocukken harika
bir insandi. Hatta beni oyuncu olmam icin yireklendiren ken-
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disiydi. Yedi sekiz yaslarindayken beni tiyatroya goturirdi. Us-
telik sirf cocuk oyunlarina gotirmezdi; zaten oyunculuga boyle
asik oldum. Bunlar benim icin 6zel gunlerdi. Annemin sevdigi
seyi benimle paylasmak istemesi, beni acayip mutlu ediyordu.
O da gencken bir donem oyunculuk yapmisti; ben de onun gibi
olmak istiyordum. Onu ilahlastirmistim. Derken degisti. Buyi-
dukge... sanki onu kaybettim.

Damisanlarimdan bir¢cogu, bana anneleriyle kuciikken sar-
as dolas ve kahkahalarla dolu harika zamanlar gecirdikle-

rini ve ergenlige erismeleriyle bunun bicak gibi kesilmesin-
den duyduklan sagkinligi anlatirlar. Olaylarin boyle gelis-

m

esi sarsicidir: Anneniz bir miiddet vardir, derken aniden

yok olur; size de ne yapip da onu kaybettiginizi merak et-

m

ek duser. Aslinda olan cok basittir. Artik o tuhaf, tahta go-

gusli kiz degilsinizdir ve bir kadin olarak anneniz icin bir
tehdit haline gelmissinizdir.

Jan konustukea, annesiyle iliskisindeki degisimin lisede
basladigim fark etti.
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Annem arkadaslarimla ve ilk erkek arkadaslarimla arkadas ol-
maya ¢alismaya basladi ama hi¢ anne gibi degildi. Arkadasla-
rnm bize gelmeden 6nce ruj sirdugunti ve mutfakta bizimle ta-
kildigim fark ediyordum. Sanki onun arkadasiymuslar gibi dav-
raniyor, onlarla samimiyet kurmaya c¢alisiyordu. Bir de benim
hakkimda igneleyici kucuk sakalar yapiyor, sanki ahbaplarimin
benimle vakit gecirmek zorunda kalmasina uizilliyormus gibi
davraniyordu. Biraz daha buyuytince erkek arkadaslarim beni
evden almasinlar istedim ¢iinki annem onlan dupeduz ayart-
maya ¢calisiyordu. Acik sacik bluzlar giyiyor, buram buram par-
fam kokusuyla diplerine kadar giriyordu. Bir defasinda mutfak-
ta erkek arkadaslarimdan birine kahve yaparken kulagima “Se-
nin yerine benimle ¢ikmay tercih ettigi cok acik,” diye fisildad.



Anneyle kiz1 arasindaki sinirlar ve roller birdenbire bula-
niklasms ve kafa kanistiric1 hale gelmistir. Rekabetci anne
arenaya girip boks eldivenlerini takmstir. Jan, buyudukce
aralarindaki rekabetin daha da keskinlestigini anlatti.

Bir keresinde, on yedi yasinda filandim — ki buginki aklimla o
zaman da guzel ve akilli oldugumu biliyorum ama bir yandan
da epey guvensizdim. Deli oldugum bir ¢cocuk beni terk etmisti
ve ben perisan olmustum. Ciftligin tekinde feci aile tatillerinden
birindeydik; at biniciligim de bes para etmezdi. Annem, babam
ve kiz kardesim atla gezintiye ¢ikmak isteyince ben de katildim.
Oyunbozanlik yapmak istemedim. Atin tstinde hoplayip zipla-
maktan helak olmustum. Geri dondigiumiz zaman kaldigimiz
bungalovun 6ntindeki verandaya oturdum. Kendimi berbat hisse-
diyordum. Derken annem gelip basamaklara oturdu. Ytuztuinde ne-
redeyse sevecen bir ifade goriince “Ne kadar ac1 ¢ektigimi biliyor,
belki de bana iyi gelecek bir seyler soyler,” diye duisindtim. Ama
bir dakika sonra i¢ gecirip soyle dedi: “Camim, artik bunu kabul
edelim. Asla benim gibi bir atlet olamayacaksin. Asla benim gibi
bir binici olamayacaksin; benim gibi bir kadin da olamayacaksin.”

Boyle bir yorum nereden ¢ikar? Ogrendigime gore Jan’in
annesi Pam, evliliginde mutlu degildi; oyunculukla ilgili he-
vesi de kursaginda kalmisti. O nedenle de Jan'in incinebi-
lir yanlarina ytuklenme firsatim1 kacirmamisti. Béylece bir an
icin olsun kendini ustin hissedecek ve kendi guivensizlikle-
rini bastiracakt.

Sakinlestirilmek ve sevilmek isterken annelerinin rekabet-
¢i yanini uyandirdiklarim fark eden tiim kizlar gibi Jan icin
de bu deneyim yikic1 olmustu.

Kalbim ¢ok kirilmis ve ¢cok sersemlemistim. Kendi kendime
“Ne dedim simdi? Ne yaptim? Benim neyim var? Neden beni
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artik sevmiyor?” diye sorup duruyordum. Ve sarf ettigi o soz-
ler. Onlar hala kulaklarimda... Bacaklarimi karnima ¢ekip yok
olmak istedim.

Jan, annesini ¢ok sevindireceginden ve onu geri kazana-
cagindan emin bir bicimde, o6nce okul temsillerinde, son-
ra mahalle tiyatrosunda ve televizyonda ufak profesyonel
islerle oyunculuk kariyerine devam etti. Fakat aldig: tep-
ki hep aynmiydi: Yireklendirme yerine elestiri ve hakir gor-
me. Bir zamanlar en biytk hayrani olan kadin, artik ona
soyle seyler soyluyordu: “Repliklerini ¢alisirken sana yar-
dim etmek isterdim ama kekeleyip duruyorsun, sabrim ta-
styor. Hafizan bana cekti zannediyordum ama demek ki 6y-
le degil...” Mesaj acik ve netti: Senin yaptigin her seyi ben
daha iyi yaparim.

Ima ettigi sey, onunla asla boy 6l¢uisemeyecegimdi ve bu be-
ni ¢cok tiziyordu ¢unku bunun paylasacagimiz bir sey olacagim
samyordum. Kafam c¢ok karismisti. Oyuncu olmak icin icimde
inanilmaz bir arzu uyandirmis, sonra ben o yola girince de sanki
ona meydan okumusum gibi bundan hoslanmamisti. O zaman-
dan bu yana da hicbir sey degismedi.

Rekabet ihtiyacinin altinda yatan sey: Bosluk

Nispeten saglikli, tatmin olmus kadinlar, ergen kizlarinin
erkek arkadaslar i¢in yanisma ihtiyaci duymazlar. Tutkula-
rinin pesinden giderek olmak istedikleri kadin olma yonun-
de ilk riskli adimlarini acemice atan kizlarinin bu girisimle-
rini bastirma ihtiyaci da duymazlar. Kizlarinin hayatlarimin
en kirilgan ve guvensiz zamanim yasadigim gorur, kendi bo-
calamalarini hatirlar ve bu yolu kolaylastirmaya calisirlar.

Jan’inki gibi narsisist anneler, sirf kendi guvensizliklerin-
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den degil, daha bircok sebepten dolayi, sefkat duygusuyla
baglant1 kuramazlar: En derinlerinde korkung bir yoksun-
luk duygusu barindirirlar; hi¢bir zaman higbir seyden onla-
ra yetecek kadar olmadigina inanmalarina yol acan doymak
bilmez bir achklar1 vardir ve herhangi birinin kazancinin
—kendi kucuk kizlarininki dahil- iclerindeki boslugu dol-
durmalarin engelleyecegini dusunurler. Bir anlamda Asya
kilturinde betimlenen “a¢ hayaletler” gibidirler: Doldurul-
mak icin sizlayan koskoca mideleri ama ufacik agizlar1 ve
daracik bogazlan olan, dolayisiyla da kendini daima bombos
hisseden yaratiklar. Bu, acgozlulikle erkek, para, saygi, sef-
kat depolarina el uzatan herkesten ne bulurlarsa alan bu an-
nelerin doymak bilmez achgim anlatmak icin guizel bir im-
gedir. Sizi rakip olarak gordukleri an, arzularim kamcilayan
biri haline gelirsiniz.

Bu carpik “achik” algisi nereden gelir? En olas: aciklama,
annenin kendi ge¢misindeki rekabet ve aclik duygusudur.
Rekabetci bir annesi olmus olabilir ve annesinden bir sey-
ler calmadan ya da onunla mucadele etmeden istedigi sey-
lere ulasamayacagina dair kafa kanistiric1 bir duyguyla bu-
yumus olabilir. Ya da yogun bir kardes rekabetinin oldugu,
kardegleriyle, kuzenleriyle veya diger akrabalariyla sevgi ve
diger nimetler icin miicadele etmesi gereken bir ailede bu-
yumis olabilir.

Bu bosluk hissi ve yoksunluk korkusu genellikle kendine
guven kisvesinin altinda sakl oldugundan, zaman zaman is-
tedigi seyleri umutsuzca gasp etmesini, bildik narsisist man-
tigyla aciklar: “Bunu hak ediyorum, ¢inku ben astinum.”
Sorgulanmas1 mimkun olmayan bu iddia, esasinda soyle da-
ha dogru ifade edilebilir: “Bunu hak ediyorum, ¢tinku ken-
dimi ustin hissetme ihtiyacindayim.” Fakat bu anne kendi
gudulerine kafa yormakla ya da kendi varsayimlarim sorgu-
lamakla vakit harcamaz.
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Annenizin sizin basariniza dair
stiphelerini i¢sellestirmek

Jan gibi kadinlar, annelerinin tesvik ve destek yerine ken-
dilerine sundugu suphe ve kiskanclhiga bulanmis vaziyette
yetiskinlige erisirler. Kucukken ovgu alacak kadar sansly-
salar bile, buyudukce buna giivenmemeye baglarlar cunku
cogu zaman ovginun pesinden yerginin geldigini gormis-
lerdir. Ve annelerinin kafa karistiric1 tutumunu igsellestirir-
ler: “Istiyorsan dene ama ¢ok da umitlenme, ¢iinki yeterin-
ce iyi degilsin.”

11k reklam rolimu aldigim zaman hi¢ unutamiyorum. O kadar
heyecanliydim ki, herkese anlatiyordum. Guizel haberi vermek
icin annemi yemege davet etme gafletinde bulundum. Soyler soy-
lemez soyle dedi: “Harika camim, ama cok da fazla sey bekleme,
cunku pek fotojenik degilsin.” Annem hakkinda yanhs bir fikir
edinmenizi de istemem bu arada; iyi taraflan da var. Bana kame-
ranin 6nunde ne kadar kotu gorundugimai soyledikten ve bunu
sindirmemi bekledikten sonra, yiiz seksen derece donerek soyle
dedi: “Ama endise etme, seni toparlarz.” Arabasinin anahtarin
cikanp “Nordstrom magazasinda gozlerinin yesilini ortaya ¢ikara-
cak bir kazak gordiam. Bu onlann dikkatini ¢eker,” diyerek ¢ikip
gitti. Sonra da bana harika kiyafetler ald1. Derdi ne, anlamiyorum.

Biituin elestirilerine ragmen, narsisist anne, bazen de sizin
istediginiz seyleri elde etmenizi ister gibi gorunur. Verdigi
armaganlarin hep bir bedeli vardir (“Seni toparlariz”); bel-
ki de siz kucikken tadini ¢ikardig 6gretmen/idol roluine ge-
ri donmek istedigi icin bunlan sunmaya devam eder. Ve de
bir an icin de olsa, basarinizin sanina kapilir. Ne de olsa o si-
zin annenizdir ve sizin basarilarinizdan kendine biraz —hatta
cok!— pay cikarabilir. Sizin bagariniz, genellikle ayn1 zaman-
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da onun genc, arzulanabilir, becerikli ve yetenekli olma fan-
tezilerini yansitabilecegi bir perdedir.

“Annenizden birbiriyle celisen mesajlar ahyor gibisiniz,”
dedim ona. “Soyle diyor gibi: ‘Senin araciliginla yasayabil-
mem icin sana yardim edecegim ama lutfen basarisiz ol ya
da seni golgede birakmama izin ver ki, ben kendimi daha iyi
hissedeyim.”

Aman Tanrm, bu tam da benim annem. Benim yaptiim se-
ye gipta ettigini ve bunu gerceklestirmeme yardim etmek iste-
digini goruyorum. Bunu biyuleyici ve heyecan verici buluyor.
Ama bir yandan da basarili olmami ya da kendime ait 6zel bir
sey yasamama istemiyor. Sanirim o zaman kendini basarisiz his-
sediyor. Tuhaf. Hem cesaretimi kiriyor hem de bana imreniyor.

Annesinin istikrarsiz comertligi, Jan’de, isine yansiyan ve
kendisini sabote etmesine yol acan bir kararsizhiga yol ac-
misti. Secmelerde basarili olursa, kendisine pahal kiyafet-
ler alan annesini memnun etmis olacakti (bu anne, kugcuk-
ken onu yureklendiren iyi anneye ¢ok benziyordu). Fakat
herhangi bir gercek basari, annesinin kiskanchgini ve onun
beraberinde gelen sonuclan tetikliyordu. Narsisist annesiyle
yeniden yakinhk kurmanin 6zlemini ¢eken yetiskin bir ka-
din, sik sik onundeki secenekleri gozden gecirip tam esikte
duraksar; buyuk bir projeyi neden erteledigini ya da 6nemli
bir roliin akabinde neden kilo alip durdugunu bir tirla an-
layamaz. Sure¢ mantikli olmadig gibi ¢ogu zaman bilingli
de degildir. Deneyimlenen sey, basarili olmakla esrarengiz
bir gug tarafindan geride tutulmak arasinda gidip gelmektir.
Bu gii¢ de genellikle derin bir sucluluk duygusudur. Anne-
niz size istediginiz seyin pesinden gidemeyeceginizi ve git-
memeniz gerektigini ogretmistir. En énemli dersi almissi-
nizdir: Anneni golgede birakma.



Annenizin ailenizde ve sizde kériikledigi kiskanglik

Bunca kiskanglik i¢inde buyimenin bir diger yaygin so-
nucu da kiskanghik duymaktir. Kadinlar genellikle anneleri-
nin baskalarinin sahip oldugu seylere kars: dipsiz achgim i¢-
sellestirerek, sessizce kendilerine devredilen kiskanclik asa-
sim kabul etmis olurlar:

On dort yasimdan itibaren tam bir erkek delisi oldum. Evden
cikmak icin kendimi erkeklere vermistim — kendimi ancak ilis-
kilerimde buluyordum adeta. Ama benim erkek arkadasim yok-
ken kiz arkadaglarimin sevgilileri olursa, kendimi kizgin ve dep-
resif hissediyordum. Benim ihtiya¢ duydugum bir seye nasil on-
lar sahip olabilirdi? Bugtin bile benim hayatimda biri yokken ar-
kadaslarimdan birinin sevgilisi olursa, hala ayni seyi yasiyorum.

Jan bana annesinin onu bagskalariyla kiyaslamaya devam
ederek, bu kiskanclik kivileimlarini 6zellikle korukledigi-
ni soyledi.

Annem bana gazete ve dergilerden bagka kadinlarin evlilikle-
riyle ve basarilanyla ilgili kupurler gonderiyor. Ya da beni ara-
y1p “Kuzenin Amy’yi duydun mu? Yeni erkek arkadasi onu tu¢
haftahgina Guney Fransa’ya goturuyormus...” gibi seyler soy-
liyor. Bunu bana soylediginde, tabii ki bu muhabbete girmek
istemedigim icin “Ne guizel,” dedim. Annemin verdigi cevap
su oldu: “Guzel tabii... Neden sen de oyle birini bulamiyor-
sun ki?” Bana kendimi 6yle berbat hissettirdi ki, elimden ku-
zenimin talihine icerlemekten baska bir sey gelemedi. Bu his-
ten nefret ettim.

Annenizin bazi seyleri dogrudan soylemesine gerek yok-
tur. Sizin aldiginiz mesaj ¢cok nettir: Katildigini bile bilmedi-
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gin bir yans1 kaybettin. Kuzenin kadar seksi ya da guzel de-
gilsin. Senin neyin var?

Eger kardesleriniz varsa, rekabetci anneniz, aramzda ha-
yat boyu surecek bir cekisme yaratarak sonuclara hukmet-
me, dolayisiyla da kendi onay: icin yapilan hassas bir yarns-
mada galip gelme duygusunu uretebilir.

Onun keyfine gore, kardeslerden biri hi¢ kusur buluna-
mayan altin ¢cocuk olurken, digeri gunah kecisine donusur.
Kendinizi sik sik giinah kegisi roliunde bulurken, bir sureli-
gine tercih ettigi, kendisine yakin buldugu cocuga da donu-
sebilirsiniz — tipki kucukluguniizdeki gibi. Fakat olur da bir
sey —1s1ltimz, gulusunuz, koroda solist olusunuz— onu tehdit
ederse, hemen yerinizi kardeslerinizden biri alir.

Siz kardesler buyurken, para, hediyeler ve miras gibi
hassas alanlarda ayricaliklar dagitarak ve bunlan geri ce-
kerek sizi ailevi sadakat savasina dahil eder. Bu savaslar,
pekala annenizin yoksunluk duygusunun kokenine aci-
lan pencere olabilir; sizi ve kardeslerinizi manipule eder-
ken kendi kardesleriyle arasindaki eski éruntileri canlan-
dintyor olmas1 mumkundur. Fakat bu sefer, kendi ¢ocuk-
lan birbirini kiskanirken, o kendini disarida tutabilir. Bu
kez kazanan odur.

ONU ASLA MEMNUN EDEMEZSINiz

Tum bunlara ragmen, asin narsisist kadinlann yetiskin kiz-
lar, cogu zaman anneleriyle iligkilerini onarabilecekleri ve
annelerinin bir sekilde daha sevgi dolu olacag umudundan
vazgecmez.

Sizin inanmak istediginiz, onun 6zunde sizin iyiliginizi is-
tedigidir. Bu arzunun yogunlugu sizi sasirtabilir.
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Gegen gin annemdeydim. Ogle yemeginden sonra bana dolabin
kosesinde eski bir fotograf albiumii buldugunu séyledi. Sehpa-
nin uzerine koymustu, bakmaya basladik. Benim kucuklugum-
den bir suri eski fotograf vardi, bir de kigiikken New York'a
yaptigimiz bir seyahatten fotograflar... Onlar yillardir gérme-
mistim. Oturup uzun uzun baktik. O kadar ¢ok am canland ki.
Inanamiyorum ama o anneyi ¢ok 6zliyorum. Keske onu mut-
lu edebilseydim.

Ne yazik ki, bunun olmas: ¢ok zor. Narsisist anneleri
memnun etmek neredeyse imkansizdir.

Kizlar bunu kabul etmek istemez. Gercek sefkati ve min-
neti nadiren gosteren annelerinden “Tesekkur ederim” ve
“Seniseviyorum” sozlerini duymak icin soylemeleri gereken
dogru kelimeleri, yapmalarn gereken dogru hareketleri arar
dururlar. Bu bolimun basinda tamstiginiz dram kraligesi
annenin kiz1 Dana, bana ¢ok dokunakh bir hikaye anlatti:

Annemin altmis besinci yasi i¢in dogum gunui partisi vermeye
karar verdim. Cok 6zel bir sey olacakti; yiyecekleri bir sirket-
ten tedarik edecek, evi balonlarla susleyecektim. Bence ¢ok ho-
suna gidecekti, dikkatler onun ustiinde olacak ve bu onu ¢ok
mutlu edecekti. Akrabalarimizdan ve arkadaslarindan bazilari-
n1 davet ettim.

Gunlerce en mitkemmel hediyeyi aradim. Asya antikalarim
sevdigini biliyordum, en sonunda nefis bir eski Cin heykeli bul-
dum. Biriktirdigim bitiin paray1 saymam gerekti ama “Bosver,”
dedim. Hediyeyi actigl zaman begenmedigi her halinden bel-
liydi; bunu saklama geregi bile duymadi. Herkes gittikten son-
ra kendimi bayag1 kotu hissettim. Ertesi sabah aradiginda do-
gal olarak tesekkur edecegini sandim —gercekten ¢ok giizel bir
partiydi— ama onun ilk sdyledigi sey, “Merhaba, nasilsin?” bile
degil, “Herkese ka¢ yasinda oldugumu soylemek zorunda miy-
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din? Bazilan bilmiyordu. Beni kasten utandirmaya m ¢alisiyor-
sun?” oldu.
Oturup aglamak istedim. Yaptigim hicbir sey ona yetmiyor.

En iyi niyetli hareketler ve sozler bile, narsisistin kendi-
ni merkeze alan mercegi ve doyumsuz hos gérunme ihtiya-
c1 nedeniyle carpitilabilir. Bir seyin onu utandirmak ya da
kucuk disirmek niyetiyle yapildigimi disundigu an sip-
heci su¢lamalarina hedef olursunuz. Narsisizm ve parano-
ya arasindaki iliski tam olarak arastinlmamistir. Fakat nar-
sisist, sizin iyi niyetli hareketlerinizden birini onu utandir-
maya yonelik kasith bir eylem olarak aldiginda, aradaki bag-
lantiy1 hissedersiniz.

Goriinen koy kilavuz istemez

NKB olan anneler, bazen sizinle terapiye gitmeyi kabul ederek
sizi imitlendirir, ancak bu surece iyi yanit vermezler. Ctin-
ki degisim icin gereken iki 6nemli unsurdan yoksundurlar:
Ozfarkindalik ve icebakis becerisi. Bu da terapiyi maskaraliga
donustarur. Doymak bilmez ilgi ve hayranlik taleplerini kar-
silayamadiklan icin herkesi suglayabildikleri siirece, kendi y1-
kic1 davranislarimin sorumlulugundan kagmay: becerirler. Bu
konuda iyidirler. Kendilerini iyi hissetmek i¢in buna bel bag-
ladiklanindan, degismek icin bir sebepleri yoktur.

Bu anneler, derin bir kisilik bozuklugunun pencesindedir.
Bu davraniglar da durumsal degildir, onlarin 6zadur.

Bu zor alani incelerken litfen unutmayin ki, sizin 6ziinuz
annenizinkinden bir hayli farkli. Ondan 6grendiginiz zarar-
l1 davranislar ve bunca zamandir i¢inizde tasidigimiz aci, ka-
lic1 bir miras degil. Size bu kitap boyunca hatirlatacagim gi-
bi, o size ne soylerse soylesin, saglikl olan sizsiniz. Siz de-
gisebilirsiniz.
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UGUNCU BOLUM

BoGucU ANNE

“Sen benim hayatimsin.”

eshur yardim orgutia Simir Tanimayan Doktorlar’

muhtemelen duymussunuzdur. Bu bolumde tanisaca-
gz, yuace gonullulukte onlarin epey uzagina disen kadin
grubu ise, Simir Tanimayan Anneler'dir. Bogucu anne, arka-
daghik ihtiyaci i¢in, anlaml bir kimlik icin ve kendi hayati-
na heyecan getirmek i¢in kizina muhtagtir. Siz onun her se-
yisinizdir.

Kimi zaman bu annenin sundugu yakinlk, her yastaki ki-
zin tam da ihtiyaci olan seydir. Aramzda sicak bir iligki var-
dir ve hem sizi hem basarilarinizi samimiyetle takdir edebi-
lir. Fakat onun “yakinhik” tanimi, ¢ok kiuciikken bile fark
edebileceginiz gibi, bogucu, istilac1 ve tek tarafh olabilir —
bu size iyi gelse de gelmese de, anneniz bu yakinlik seviye-
sini korumakta 1srarcidir. Sizi birakamayan, kendini size da-
yatan, sizin planlarimiza el koyan ve kendisini diinyanizin
merkezine yerlestiren bu anne, sevgi dolu davrandigina ina-
nir. Siz buyuyup kendi gindeminizi sekillendirmeye ¢ahs-
tikca, sizin de kendi ihtiya¢larimz ve dilekleriniz oldugunu
ona bildirdikce —ozellikle de onu barindirmiyorlarsa— ipin
ucunu kolay kolay birakmaz.
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Buttin sevgisiz anneler gibi bogucu anne de kendini en 6n
siraya koyar. Kendinize ait dopdolu bir hayatimz olsa dahi,
ona gobeginden bagh kicuk bir kiz olarak kalmanizi ister.
Siz kendi akliniz1 kullanabildiginizi kanmitladik¢a, sundugu
vaatler ve ovguler kaybolur. Onun dilek ve ihtiyaglarina bo-
yun egmezseniz sucluluk duygusu yaratarak sizi belli bir ka-
liba sokmaya ¢aligir.

TRISH: BAGIN BOYUNDURUGA DONUSMESI

Yirmi alt1 yasinda bir yardimc1 6gretmen olan Trish, ilk ¢co-
cugu dogduktan sonra ailede yasanan gerginlikler nedeniyle
beni arad1. Ona gore bu gerginlige neyin yol actigini sordum.

Bir siiredir annemin bana biraz alan tamimasi gerektigini disu-
nuyordum. Esim Doug da, biz ne program yaparsak yapalim,
annem hep bizimle olmak istiyor diye sikayet ediyordu. Ben ona
aligkimim; iyi ginde kot gunde hi¢ ayrilmadik. Ama bebegimiz
Lily dogduktan sonra... Bunu kabul etmekten nefret ediyorum,
ama Doug hakli, annem kontrolden ¢iku.

Trish’ten bir 6rnek vermesini rica ettim.

Ben dogumhanedeydim. Yanimda bir tek Doug’1 istemistim. O
da annemle babama, bekleme salonunda kalmalan gerektigi-
ni soyledi. Annem buna ¢ok bozuldu, onun yeri benim yanim-
mis. Doug kibar ama kararh bir bicimde 6yle olmadigim soyle-
di. Dogumhanenin kapisinda bir zil vardi, annem beni dehsete
dusurerek iki dakikada bir zili calmaya basladi. Hemsire agin-
ca iceri girmek istedi. Hemsire ona iceride kimseyi istemedigi-
mi soyleyince de aglamaya basladi. “Orada kizimin yaninda ol-
mam lazim,” deyip duruyordu. “Ki¢ik kizimin bana ihtiyac
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var.” Hemsire kapiy1 kapatt1 ama annem zili calmaya devam etti.
Sonunda kocam gidip onu tutmak zorunda kaldi. Benden uzak
kalmaya tahammzil edemiyordu, ki bu iyi bir seymis gibi geliyor
insana. Ama ben onu orada istemiyordum. Sadece Dough isti-
yordum. Sonug olarak, Doug’in cani olanlara ¢ok sikildi, annem
benimle konusmuyor, bense feci su¢luluk duyuyorum.

Baski, gerilim ve sugluluk, Trish’in tamdig1 duygulardi.
Annesi Janice, Trish’e hamile kaldiginda hemsirelik okuluna
gidiyordu ve kizina bakmak icin okulu birakmisti. “Annem
benim i¢in her seyden vazgecti,” dedi Trish, bildik aile hika-
yesini anlatirken. Trish’in dedigine gore, evliliginde hayal ki-
rikligina ugramis olan ve bir kariyeri de olmayan Janice, icin-
de buyuk bir bosluk hissediyordu. Ama hi¢ olmazsa bir kiz1
vard1. Trish onun arkadas, sirdasi ve yasama sebebi olmustu.

Ben sekiz yasindayken, bir keresinde sinemadan ¢ikip metroya
binmistik. Kolunu bana dolayip “Sen benim en iyi dostumsun.
Cok akillisin ve harika bir arkadassin; babanla o kadar mutsu-
zum ki,” dedi. Bir yandan gurur duydum, bir yandan ¢ok rahat-
s1z oldum. Insan sekiz yasinda, annesinin en iyi arkadas: olmak
istemiyor. Annesiyle babasimn arasinin iyi olmasini ve annesi-
nin kendi arkadaslarinin olmasim istiyor. Onun kictk kiz1 ol-

maktan baska bir sey istemiyorsunuz.

Trish bana annesinin evliliginin her zaman sorunlu oldu-
gunu anlatti. Janice, hamile kaldig delikanhyla evlenmisti
ama birbirlerine hi¢ uygun degillerdi. Evlendikten kisa su-
re sonra kocasi eve gec gelmeye ve onu aldatmaya baslams,
bu da Janice’i baska yerlerden beslenmeye itmisti. Bunun
icin neredeyse tamamen Trish’e yaslanmsti. Kugiik bir kizin
mutlak ve elestiriden uzak sefkati, Janice’in hayatindan ka-
c1p kosulsuz sevgiye en ¢ok yaklasabildigi yerdi.
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Boylece Janice, kucuk kizim hayranligi andiran bir duy-
guyla sarp sarmaladi. Annesi ona, onunla olmay1 herkese
tercih ettigini soyluyordu; bunun neresi kotu olabilirdi ki?
Fakat daha sekiz yasindayken bile, Trish bir seylerin yanhs
oldugunun farkindaydi.

Janice gibi anneler, kizlan kuctukken kendilerini ona adar-
lar, ihmalkar degillerdir; ancak bebeklerini (yas: ne olursa ol-
sun ona boyle hitap etmeyi surdureceklerdir) hayal kiriklik-
larindan ve zorluklardan korumak icin tepesinde dort done-
bilirler. Cocugun iyi not almasi, bir dogum gunu partisine
davet edilmesi ya da herkesin pesinde oldugu bir konumu el-
de etmesi icin mucadele ederler. Bunlarin higbiri sevgisizlik
gibi durmaz. Fakat ¢cocuk annesinden kopmaya, kesfe ¢ikma-
ya, kendi arzularim ifade etmeye baslar baslamaz, bunlarin
hepsi hizla sevgisizlige doner. Iste o zaman annenin yakinlk,
sevgi ve baglanma olarak kabul ettigi seylerin ¢ogunun ince-
likli bir boyunduruk bicimi oldugu ortaya ¢ikar.

Saglhikl bir iliskide anneyle kiz1 arasindaki bag, mesafe-
lere, catismaya ve farkhliklara (fikir, duygu, ihtiya¢ ve arzu
farklhiliklar1) dayanikli, esnek ve yumusak bir bagdir. 1deal
olarak bu bagin simirlarim “iki yas sendromu” sirasinda “ha-
yir” diyerek ilk kez deneyen cocuk, kendini ifade edip an-
nesine karsi gelse bile aralarindaki sevginin kaybolmadigim
kesfeder. Kendisi olmak guvenlidir ve annesiyle arasindaki
bagin sabit olduguna inanabilir.

Cocuk buyudukee kendi basina attigy adimlar da buyur,
duser, kalkar, hatalar yapar. Eger sanshysa, annesi, aptalca
ya da asice bir sey yapmus olsa dahi her zaman doénebilece-
gi guvenli bir limandir. Bu, 6zellikle kiz cocugunun kim ol-
dugunu kesfettigi, sinirlar1 denedigi, erkek ad1 verilen tuhaf
yaratiklarn anlamaya calistigi, nasil bir kadin olmak istedigi-
ne karar verdigi ergenlik yillarinda gecerlidir. Sevgi dolu bir
anne-kiz iliskisi zaman zaman gergin, sarsintih ve calkantih
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olabilir, ancak bunlarin hepsinin altinda yatan istikrarh ka-
bul, kiz cocuga biyiime, dontisme ve ayr bir birey olma yo-
lunda cesaret verir.

Bogucu annelerin akh hi¢ oralarda degildir. Cogu, anneli-
gi kendilerini tamimlayan tek sey haline getirmekle kalmaz,
kendi yaygin terk edilme korkularim yatistiran bir sey ola-
rak da kullanir. Bazilarinin esleri, kariyerleri ve kendi arka-
daslan vardir; ancak kendilerine muhtac caresiz bir cocu-
gun annesi olma rolu, butun bunlan golgede birakir, hatta
kendilerini tamamlayan eksik parcaymiscasina tecrube edi-
lir. Istedikleri “yakinhik” dyle kapsayicidir ki, kiz cocuk ¢o-
gu zaman kendisinin nerede bitip annesinin nerede basladi-
gin1 ayirt edemez.

Bogucu anneler kendi mutluluklarinin yakunu sizin
omuzlariniza ytikler ve size kendi hayatimiz1 kurmay 6gret-
mek yerine, bileklerinize duygusal kelepcelerini gecirerek
sizi asla birakmazlar.

Ayrilmaya izin yok

Bogucu anneler, kizlarinin normal ve gerekli olan ayrilma
surecini kayip ve ihanet olarak algilar; buyumeye, kendini-
zi geri cekmeye veya onu terk etmeye her calisugimzda si-
zi tutup kendilerine cekmek icin ellerinden geleni yaparlar.

Kizin universite i¢in sehir disina gitmesi gibi dogal gecis
donemleri, cok kuvvetli bir “bos yuva sendromu”nu tetik-
ler. Trish liseden mezun oldugunda, hatta bunun c¢ok 6n-
cesinde, Janice’in kendine daha iyi bir hayat kurmak i¢in
oninde pek cok secenek vardi. Okula geri doniip meslegi-
ni edinebilir, kocasiyla beraber evlilik terapisine gidebilir-
di. Onu tutan hicbir sey yoktu. Fakat o vakte kadar i¢indeki
boslugun her zerresini kiziyla doldurmaya o kadar alismisti
ki, enerjisini oraya harcamaya devam etti:
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Universite icin evden aynldigim donem cok utang vericiydi. An-
nem bagka bir eyalette okumak istememi gozinde buyitti de
buyutti. Bu konuda kavga etmeyi kesmesinin tek nedeni, teyze-
min universitenin oldugu sehirde oturmasiydi. Yani annem onu
ziyaret etme bahanesiyle gelip beni denetleyebilecekti. Annemin
beni gormek icin “ugrayivermek” ve giiniin her saati aramak gi-
bi can sikici bir alisgkanhg vardi. Geg saatte odama dondugumde
telefon caliyor olurdu. Arayan her zaman oydu; en son randevu-
mun ayrnntilarin dakikasi dakikasina sorardi. Tanrr'ya sukir o
zamanlar cep telefonu yoktu. Simdi cep telefonu annemin uyus-
turucusu gibi: Beni surekli ariyor, mesaj atiyor, hele simdi bebek
de var diye Skype gorasmesi yapmak istiyor. Bunu sdylemem
korkung, biliyorum, ama sanki cebimden beni dikizliyormus gi-
bi geliyor. Anne-Cep: Her zaman nerede oldugumu biliyor.

Janice gibi anneler surekli “Bu deneyimi paylasabildigimiz
icin cok mutluyum”, “Yaninda olabildigim i¢in ¢cok mutlu-
yum” gibi seyler soyler, ancak karsilarindakinin kendi var-
liklarindan memnun olup olmadigini nadiren sorarlar. Ken-
di muhtachklarini ve kizlariyla kendileri i¢in kurduklar
klostrofobik dunyay1, baska kizlarin imrendigi “6zel bir ar-
magan” olarak cercevelerler.

Kizlar ise, islerinin guglerinin, annelerinin dizinin dibin-
de durmak ve onu hayatlarinin merkezinde tutarak mutlu
etmek oldugunu 6grenirler.

STACY: BiR ANNENiIN HEDIYELERINE
KUKLA OLMAK

Boyle bogulmak can sikici olsa da, bu sarilip sarmalanma
halinin anhk da olsa sevgiyle karistirildig1 zamanlar olur.
Bogucu annenizin aniden, tam da ihtiyaciniz olan anda, si-
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ze parasini, kaynaklarini ya da deneyimini sunmasi bir lu-
tuf gibi gelebilir.

Ama genellikle isin icinde bir bit yenigi vardir.

Kimi zaman bir hayli comert olan bu hediyeler, kacinil-
maz olarak, yalmz zorunluluk duygusu degil, ayn1 zaman-
da sizi felce ugratan bir bagimlilik duygusu da yaratir. An-
neniz, kendi ayaklarimizin iizerinde durmanizi engelleyerek
kendisini vazgecilmez kilar. Bu, onun ortaya atilip direksi-
yona gecmesi icin verilmis bir ehliyettir.

Otuz yedi yasinda, atletik bir kadin olan Stacy, kugtk bir
insaat sirketi olan bir adamla yeni evlenmisti ve ofis islerin-
de ona yardim ediyordu. Annesi Beverly'nin hayatlarin su-
rekli ihlal etmesi ytiziinden kocasinin verdigi altimatom
uzerine beni gormeye geldi. Stacy’nin kafas1 karismisti, ¢tin-
ki annesinin onlara ¢ok yardimi dokunuyordu. I¢ginde bu-
lunduklarn zayif ekonomik kosullarda insaat sirketleri zar
zor ayakta duruyordu ve 6zellikle Stacy’nin onceki evliligin-
den olan iki cocugu (sekiz yasindaki oglu ve alt1 yasindaki
kiz1) i¢in biraz istikrara ihtiyaclar1 vardi. Boyle bir zamanda
en son ihtiyaci olan sey, kocasiyla surtismekti.

Bana annemle onun arasinda se¢im yapmam gerektigini bile
soyledi. 1ki kadinla birden evlenmek istememis! Beni ¢cok sevdi-
gini ve evliligimizi bozmak istemedigini ama annemin onu de-
li ettigini ve o etraftayken benim yok olmama ve ¢ekingenles-
meme tahammiil edemedigini séyledi. I¢indeki ofke ve kirgin-
liktan bikmis. Ben ikisini de seviyorum. Asag titkiirsem sakal,
yukan titkiirsem biyik.

Stacy’ye islerin nasil bu noktaya geldigini sordum.

Saninm annem oturdugu evin yamndaki evi satin alip (emlakgi-
ik yaptg1 donemde ¢ok para kazanmisti) bize ¢ok dustk bir fi-
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yata kiralamay teklif ettiginde dananmin kuyrugu koptu. Biz da-
ha hayata yeni basliyorduk; Brent’in sirketinden kazandig ve
benim isim, bizi aydan aya ancak gecindiriyordu. Derken an-
nem o gizel evi ald1. Ug kurusa kiralayacaktik. Ben de “Hari-
ka!” dedim. Annem “Ben yemege de yardim ederim, ¢ocuklar
okuldan geldiginde onlar da karsilarim, bir siirii para tasarruf
edersiniz,” diyerek teklifi daha da cazip hale getirdi. O sirada,
bu harika bir fikirmis gibi geldi. Biz yakininda oldugumuz icin
o da kendini daha az yalmz hissedecekti. Annemle babam niha-
yet birkac y1l 6nce aynldilar, erkek kardeslerim de yillardir bas-
ka eyaletlerde yasiyor, yani ¢ocuklar, Brent ve ben onun tek ai-
lesiyiz. Emekli olmak onu tedirgin etti, farkindaydim... Bu he-
pimize yarayacak bir fikir gibiydi. O mutlu olacaku, biz de bi-
raz soluk alacakuk, ki buna ¢ok ihtiyacimiz vardi. Brent onun-
la komsu olma fikrine epey direng gosterdi ama ben o kadar ¢cok
yalvardim ki, sonunda teslim oldu.

lki kusagin bir arada yasamasi genellikle pek iyi bir fikir

olmasa da, eger Beverly, ciftin mahremiyetine ve yalmz kal-
ma ihtiyacina sayg gosterebilseymis, hi¢c olmazsa bir siire-
ligine basarili olma ihtimali olabilirmis. Ancak o tam tersi-
ni yapmis.
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Hep yanimizda. Bize ¢ok el verdigi icin nazik davranmaya cali-
styoruz ama Ug Silahsorler gibi olduk. Yemege ¢ikip da onu da-
vet etmezsek bizimle saatlerce konusmuyor. Biz isteyken eve gi-
rip ¢ikabilmesi icin anahtar vermistik; gece gunduz istedigi sa-
atte iceri giriveriyor. “Kimse yok muu? Bu aksam televizyonda
muhtesem bir film var, mutlaka sizinle paylasmak istiyorum,”
diye seslendigini her duydugumda icim cekiliyor. Gece ge¢ sa-
atlere kadar evine gitmiyor. Zaten biz de o kadar yorgun oluyo-
ruz ki, kafamiz1 vurup yatiyoruz. Daha evleneli iki y1l olmadan
seks hayatimiz cehenneme dénmuis vaziyette.



Stacy nihayet dusuk kiranin ve yemek ve ¢cocuk bakimi
yardiminin kendisine pahaliya patladigini gormeye basliyor-
du. Beverly neredeyse yanlarina tasinmist1 ve Brent ile Sta-
cy'nin evliligi tehlikedeydi.

Bogucu butin anneler gibi Beverly de, Stacy’nin kendi
duygusal ihtiyaclan yokmus gibi davraniyordu. Kendisini
her zamanki gibi Stacy icin vazgecilmez kilarak kizinin sa-
lonuna ve evliligine tasinmis oluyordu. Kendisine ve kizina,
sadece anneligin geregini yerine getirdigini ve zorlu bir za-
manda onlara yardim ettigini soyltiyordu. Bu yardim stip-
hesiz gercekti, fakat hem anne hem de kiz1 icin, Beverly'nin
Stacy’yle surekli temas halinde kalma talebine bir gerekce
olusturuyordu. Stacy annesine “bor¢landik¢a” temel yetis-
kin haklarina ve kendi var olusuna sahip ¢ikmaktan duydu-
gu sucluluk duygusu artiyordu. Beverly ise, kizinin hayatin-
daki baskin yerini tutma hakkini kendinde her zamankin-
den daha ¢ok gorayordu.

“Birak, ben yapayim” tuzagi

Bu oruntu yeni degildi. Beverly ile Stacy, cok uzun suredir
siki bir bagimlilik aginin icinde yasiyordu.

Ben ailenin sorunlu cocuguydum. Hafif bir 6grenme guclugiim
oldugunu nihayet anladigimiz alunci sinifa kadar okulda ¢ok
zorlandim. Annem benim tembel oldugumu disunuyor ve su-
rekli beni motive etmeye ya da bana yardimci olacak yeni bir
program bulmaya ¢ahisiyordu. Ben onun projesiydim, diyebi-
liriz. Benim i¢in ¢cok sey yapti, bazen 6devlerime kadar... Bana
cok yardimci oldu ama mesela sporda iyi oldugum halde, bana
hep kendi basima hi¢bir sey yapamazmisim gibi davrandi. Ha-
kikaten neleri yapamadigima ve beni nasil duzeltecegine odak-
liydi. Buna ihtiyacim vardi ve o zaman yammda oldugu icin
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memnunum, ama hep onsuz bir sey yapamazmisim gibi hisset-
tim. Bana hep soyle seyler soylerdi: “O drama dersini almasan
m1 acaba? Senaryoyu okuman gerekecek ya.” Kendimi gercek-
ten aptal gibi hissediyordum. Sonunda 6gretmenlerimden bi-
ri test yaptirmamizi 6nerince dislektik oldugumu 6grendik. Bu
beni cok rahatlatti. Ozel 6gretmenler tutuldu, 6zel egitime alin-
dim ve bunlarin ¢ok faydasi oldu. Ama okumakta zorlandigim
icin annem kendi bagima hi¢bir sey yapamazmisim gibi davran-
maya devam etti. Asir1 korumaciydi; arkadaslarimla pizzaciya
gittigimizde bana menuyt okumak icin bizimle gelmeye kalk-
sa sasirmazdim.

Bir anne i¢in ¢ocugunun zorluk cektigini gormek kolay
degildir ve araya girip elinden geleni yapmak istemesi do-
galdir. Ancak saghkl iliskilerde, hedef her zaman bagim-
sizliktir. Annesi ona ne kadar yardim etse de, Stacy kendisi-
ni yetersiz hissederek ve guclii yanlarim gelistirmenin yol-
larin1 bulmak yerine daima zayif yanlarina odaklanarak bi-
yumustu.

Bir cocugun icine “Ben tek basima beceremem” duygusu-
nu yerlestirmek onu geride tutarak, bogucu annenin kosup
doldurabilecegi kocaman bir 6zgiiven boslugu yaratir. Ne-
redeyse hic fark etmeksizin, anne kizim “kurtarmak”tan oy-
le bir gurur ve yeterlilik hissi devsirmeye baslar ki, cocugu-
nun kanlh canh bir birey oldugunu goz ardi eder. Stacy, ken-
disinin de fark ettigi gibi, her zaman tasinmasi gereken ka-
nadi kink bir kus olarak, annesinin projesi haline gelmisti.
Her ikisi de iliskiyi bu sekilde gordukee, Stacy’nin kendine
ait, tam ve kendisinin tammladig bir hayat kurmasi guicle-
siyordu.

Stacy i¢in liseden mezun olduktan sonra da pek bir sey de-
gismedi. Annesi onu yerel Gniversiteden dersler alarak ev-
de kalmaya ikna etti. Ilk yariyilda zorlamp okulu birakmaya
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karar verince de derhal kendi emlak ofisinde ona bir is ver-
di. Kizim bir fanusun icinde tutarak, basarisiz olmasina as-
la izin vermedi. Stacy’nin de sebat etmeyi, zorluklar1 asma-
y1, engellere takildiktan sonra ayaga kalkmay1 6grenmesine
gerek kalmadu.

Annemle calismaktan sikilinca, sonunda biraz harekete gece-
bildim. Emlak¢ilik ilgimi ¢ekmiyordu ve arabayla o ev senin
bu ev benim dolasmaktan keyif almiyordum. Spor salonunda
is bulup kisisel antrenor olarak ¢alismaya basladim, ki bu be-
nim hep yapmak istedigim bir seydi. Sonra biriyle tamstim, 6g-
rencilerimden biriydi; uzun lafin kisasi, cok gecmeden evlen-
dik. Nihayet kendi basimin caresine bakacaktim ve bundan do-
lay1 bayagi mutluydum. Cok ortak noktamiz vardi, bir sure ha-
rika gitti. Fakat Tyler dogduktan sonra sorunlar yasamaya bas-
ladik. Her sey kocamin ev islerine yeterince katkida bulunmadi-
g1 soylememle basladi. Beni ¢antada keklik saniyordu. Sik sik
da tepesi atmaya baslamisti. Aptallik edip anneme bundan bah-
settim. Elbette benim tarafimi tuttu; bense onunla konustukca
Mark’in bakis a¢isini géoremez oldum. Annem surekli “Eve don.
Bunu ¢ekmek zorunda degilsin,” diyordu. Olan oldu; ¢ocukla-
r1 ahp birka¢ kez annemin yanina tasindim. Orada istedigimiz
kadar kalabilecegimizi, bana para konusunda da destek olacag-
n1 sdyluyordu. Ikinci seferinde Mark kiiplere bindi ve annem-
den de benden de biktigini soyledi. Ondan sonra zaten bir da-

ha toparlanamadik.

Evlilik yikilmis, Beverly ise kizim yeniden kendi ¢atisi-
nin altina almist1. Bu Stacy’nin dibe vurdugu anlardand, fa-
kat yakin zamanda bana bunun hayatinda bir déontim nokta-
st oldugunu soyledi. Annesi, ikinci kocas1 Brent'i sevmis gi-
biydi; Stacy ise, annesi kira konusunda imdatlarina yetisince
derin bir soluk almst.
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Ne var ki, hicbir sey umdugu gibi gitmedi. Bir kere Brent,
haliyle, bagimhilik gidumlia bu anne kiz tangosunda ken-
dine yer bulamiyordu. Hayatindaki en 6nemli iki yetiski-
ni memnun etme arzusuyla karsi karsiya kalan Stacy, bogu-
cu annelerin kizlarimin ¢ogu gibi, felce ugramist. Hangisi-
ni kendisinden uzaklastirmay1 goze alabilirdi ki? Annesini
mi, kocasin1 m1? Kendini ortadan ikiye bolinmus gibi his-
sediyordu.

Bir yetiskin olarak onemli kararlarimin ¢ogunu annemi mem-
nun ve mutlu edecek sekilde aldigimi fark ediyorum. Kimi za-
man annemi kocamin 6ninde tuttugumu da fark ediyorum.
Hastamiyim neyim? Ilk evliligimde de bunu yaptim; simdi ikin-
cisinde de ucurumun kenarina geldim.

Stacy’ye, ucurumun kenarindan uzaklasmasina yardim
edebilecegimi soyledim, ancak her seyden 6nce, degismeyi,
hakkini savunan bir kadin olmay istemesi gerekiyordu. An-
nelerinin bogucu agina dismis kizlarn ¢ogu gibi, o da yan
cocuk, yarn kadin kimligine sikisip kalmisti.

LAUREN: KABUL EDiLMEZi
KABUL ETMEYi OGRENMEK

Kirk alt1 yasinda, yeni bosanmus, iki ergen kiz annesi bir bor-
sac1 olan Lauren, bosanmayla, yalniz anne olmanin yeni yu-
kuyle ve is hayatinin stresiyle bas etmekte zorlandig: icin
bana geldi. Ancak cok gecmeden, stresinin buytuk kisminin
bagka bir yerden kaynaklandig anlasildi: Annesinin, onun
planlarini ve mahremiyetini hice sayan alisilagelmis davra-
mslar.
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Hafta ici de biraz kaygiliyim ama hafta sonlan iyice aziyor. Cu-
martesileri cocuklarla vakit geciriyor ve genellikle ya birileriyle
cikiyor ya da kiz arkadaslarimla yemek yiyorum. Esas sorun pa-
zar gunleri... Annemle uzun sirredir —ben evliyken bile— surdiir-
dugimiz bir gelenegimiz var. Pazarlar 6gle yemegine gelip ge-
nellikle aksam yemegine de kaliyor. Babam sekiz ay kadar once
kanserden 6ldi, annem de hayatina devam etmek icin pek bir
sey yapmadi. Sadece kizlar ve benim i¢in yasadigim soyluyor.
Saat tam on ikide geliyor. Hafta sonlarinm hi¢ istemiyorum. Cu-
martesi sabahindan endiselenmeye basliyorum, yani onun ziya-
retleri butun hafta sonumu mahvediyor. O ilgiye muhtac hali,
odada soluyacak hava birakmiyor.

Lauren’dan 6rnek vermesini istedim.

Gecen pazar, tabii ki annem bizdeydi. Ben de L.A. Filarmoni Or-
kestrasi yararina bagis toplayan bir gruba tyeyim. Orkestranin
harika bir etkinligi icin bir davetiye gelmisti. Ben 6gle yemegini
hazirhyordum, annem de her zamanki gibi etrafi kanstiriyordu.
Tabii ki masamda davetiyeyi gordu. Ben yalniz gitmeyi planh-
yordum ciinki orada ilgin¢ adamlarla tanisabilirim diye dasun-
mustam. Elinde davetiyeyi sallayarak mutfaga geldiginde, basi-
min belada oldugunu anlamistim.

“Bir dakika. Senin esyalarim m1 karistirtyordu?” diye sor-
dum.

Ah, bunu ¢ocuklugumdan beri yapar. Ahsigim.
Lauren bana annesinin aralarinda “sir olmamas1” konu-

sunda ne kadar 1srarc1 oldugunu ve bunun da ¢cogu zaman
mahremiyet olmamasi anlamina geldigini anlatt1.
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Neden dyleydi, bilmiyorum, ama bu “sir yok” hikayesini ¢ok
duydum. Kugciikken pek umurumda degildi. Ama dorduncu si-
nifa gelip de Anna diye bir kizla ilk defa ¢ok yakin arkadas ol-
dugumda, buyiik bir meseleye dontuisti. Anna’yla neredeyse bir-
birimizin evinde yasiyorduk. Bir 6gleden sonra sapsal sapsal ki-
kirdasirken —sanirim hoslandig1 ¢cocuktan bir not gelmisti— oda-
mun kapisini kapattim. Birkac dakika sonra annem kapiy1 acip
anaokulu 6gretmeni gibi yitksek ve yapmacikh bir sesle “Kapi-
lan kapatmak yok. Tesekkiir ederim!” dedi. Iceri girip caldig-
miz plaklari, oynadigimiz oyunlan kanstirmaya bagsladi. Sonra
sohbetimize katilmak istermis gibi yatagimin astiine oturdu...
Ben sonunda sirf oradan ¢ikalim diye bisiklete binelim, dedim.
Anna ile o guin olanlara guliip gectik ama sonra bize eskisi ka-
dar sik gelmemeye bagladi. Su “Kapilar1 kapatmak yok” mese-
lesi, bana kendimi bebek gibi hissettirdi. Annem iste... Ben ¢o-
cukken banyoya girdigimde de, kap1 “benimle konusabilecegi”
kadar aralik degilse deli olurdu.

Lauren ile annesi arasindaki sinirlar, yillar boyu en iyim-

ser tabirle bulamik olmustu. Lauren’a, ilk hedeflerimizden
birinin, halen hayatina davetsizce ve 1srarla giren annesinin,
bunu diledigi gibi yapabilme aligkanligin1 kaybetmesi oldu-
gunu soyledim. Lauren, annesinin, konser davetiyesini bu-
lur bulmaz kendini programa dahil ettigini soyledi.
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Dedi ki: “Cok giizel bir partiye benziyor. Baban 6ldugiinden be-
ri hi¢ boyle ilging seylere davet edilmiyorum. Kilturlu insanlar-
la bir arada olmay1 ne kadar sevdigimi bilirsin... Lutfen gelme-
me izin ver.” Sonra soyle devam etti: “Beraber gitmek giizel ol-
maz m1?... Hem kiz kiza oluruz, tathm.” Bana sarilip “Sen haya-
timda oldugun icin ¢ok sansliyim,” dedi.

Beni gafil avlad1. Ben de salak gibi ona gercegi, yani yalmz git-
meyi planladigimi soyledim. Biriyle bulusacagim demeliydim



ama ona yalan soéylemekte zorlamyorum... Zaten 6yle bir suclu-
luk duydum ki, hayir diyemezdim — zaten hicbir zaman diyeme-
dim ki... Sonunda onu da gotardam ve ¢ok kotu vakit gecirdim.
Gozunu benden hi¢ ayirmadi. Bana tasma taksa da olurdu yani.
Beni oyle boguyor ve manipiile ediyor ki, kendi hayatim yasa-
yamiyorum. Vicudumun her bir zerresi 6zgur kalmak istiyor,
ama bir tarla yapamiyorum. Benim neyim var, Susan?

Lauren’a onun higbir seyi olmadigini, fakat annesiyle ilis-
kisinin pek ¢cok kusuru oldugunu soyledim. Annesinin, ha-
yatinin timuini kaplamasina izin vermisti ve bu izni feshet-
meyi 6grenmesi gerekecekti.

Bogucu annenin sevgi kurallari

“Yakinlik™ sinirsiz erisim hakk: olarak kullanan bogucu an-
neler, alaniniza ve zamaniniza el koyar. Mahremiyet hak-
kiniza sayg1 duyuyormus gibi gortunerek, onu yok sayma-
ya devam eder. Kendisini sizin “en iyi arkadasimz” kabul et-
tigi icin ¢calisma masamzda duran seyleri okumayi, cekme-
celerinizi karistirmayn, partilerinize katilmayi, kendini icki-
ye davet etmeyi, hatta sizden habersiz evinize girmeyi ken-
dine hak gorur.

Eger esini kaybetmis ya da bosanmis ise ve haklh olarak
uzgun, kirgin, 6fkeli, utanmis ya da reddedilmisse, istilanin
derecesini azar azar artirabilir. Sizin onun yalmzlhigim unut-
turacak, sosyal hayatim1 dolduracak, kisacasi esinin yerine
gececek kisi olmamzi bekler.

Hayatim sizinkiyle kaynastirdikca, sevgi diline de el ko-
yarak onu carpitir. Bu sadece bir anlambilim meselesi de-
gildir. Sozcuklerin arkasindaki davramslara, yani “Seni se-
viyorum”, “Ne kadar yakiniz” ve “Sen benim en iyi arkada-
simsin” gibi cumlelerin satir aralarina bakarsaniz, sevgiyle
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alakasi olmayan ve daha cok sizin kendi kimliginizi silme-
ye hizmet eden uzun bir sartlar, kisitlamalar ve kurallar lis-
tesi bulursunuz.

Size alan birakmayan bir anne i¢in sevgi su anlama gelir:

* Sen benim her seyimsin ve bu sebeple benim mutlulu-
gumdan sen sorumlusun.

* Sen bensiz yasayamazsin, ben de sensiz yasayamam.

* Benim yer almadigim bir hayat yasayamazsin.

* Benden sir saklayamazsin.

 Kimseyi benden fazla sevmemelisin.

* Benim istedigim seyleri istemiyorsan, bu beni sevmedi-
gin anlamina gelir.

* “Hayir” beni sevmedigin anlamina gelir.

Size besledigi sevginin buytuk boélumt umutsuz, bagim-
I1 ve kisitlayicadir. Sizin sevgiden anladigimz ve bekledigi-
niz sey de budur. Sevginin karsiliksiz destek, yureklendir-
me, kabul ve sefkat alisverisi oldugunu ve nefes alacak bir
dolu alan icerdigini 6grenmek yerine, insanlara siz hoslan-
saniz da hoslanmasaniz da istediklerini vererek ve kendi ih-
tiyaclarinizla isteklerinizi denklemden cikararak sevgiyi ka-
zanmaniz gerektigini 6grenmissinizdir.

Bogucu bir anne, sizinle iliskisinin, sartlan kendisinin be-
lirledigi bir seyin 6tesine ge¢cmesine kolay kolay izin vermez.
Rollerin degismemesi ve sizi yutmasina izin vermekten vaz-
gecmemeniz, onun i¢in son derece 6nemlidir. “Her seyin es-
kisi gibi olmas1” ona kendini giivende, rahat ve kontrolde
hissettirdigi icin, sizin anneniz olarak kimligini ve sizin ha-
yatinizdaki iktidarini percinleyen rituellere tutunur.

Ritiieller tek baslarina saglksiz degildir. Miikerrer kimi
davramislar insam besleyen bir sicaklik ve asinalik duygusu
yaratabilir. Stikran Guni’nde hindi yemek, dtizenli olarak
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bir ibadethaneye gitmek ya da 6nemli gunlerde aile bulus-
malar1 duzenlemek gibi gelenekler, tercihli olarak yapildi-
ginda buytk keyif verebilir. Ama ezberden ve sucluluk duy-
gusuyla yapildiginda, bir kafesten farksizdir.

Her aksam, annemi arayip ginumun nasil gectigini anlatmam
gerekiyor. Yogunluktan bu isi bir gece bile atlasam, annem ¢ok
uzulip hayal kirntkhigina ugruyor; uzun uzun bahane bulmak-
tansa arayip kurtulmak daha kolay oluyor. Kacamadigim bir
mecburiyet gibi... Onunla bu konuda yuzlesip baz1 sinirlar ko-
yacagima dair kendime s6z verip duruyorum ama bir sekilde
her aksam onun numarasini ¢evirip kendimi yine aym ¢arkin
icinde buluyorum.

Boylesi bir rituelle bagh oldugunuz birine hayir demek
neredeyse imkansizdir; ¢cinku bu bag, yalmz ona duydugu-
nuz dogal sevgiden degil, aym1 zamanda korku, zorunluluk
ve sucluluk duygularindan beslenir. Bu kutsal olmayan tes-
lis, bogucu anne i¢in olmazsa olmazdir; bu annelerin kiz-
larindan sik sik “Onun istedigini yapmazsam ¢ok sucluluk
duyuyorum,” veya Lauren’in dedigi gibi “Bir turli kacama-
digim bir zorunluluk,” camlelerini duyarsiniz.

Sevginin karsinizdaki kisiyi ne pahasina olursa olsun mut-
lu etmek demek olduguna inaniyorsaniz, sevimek, kendi ar-
zularimizdan vazge¢mek anlamina gelir. Iliskinin bu versi-
yonundan uzaklastiginiz an korku, zorunluluk ve sucluluk
duygulari devreye girer. Annenizin sevgisini ve sefkatini kay-
bedeceginizden korkarsiniz. Kendinizi onu mutlu etmek icin
ne gerekiyorsa yapmaya mecbur hissedersiniz, ¢cinkt onun
kiz1 olarak roluniiz budur. Onu kiracak veya uzecek herhan-
gi bir sey yapmaktan, kendi hislerinizi samimiyetle ifade et-
mekten, ettiginiz tim sikayetlerden ve kars1 koymaya calisti-
gmiz bogma girisimlerinden dolay1 su¢luluk duyarsiniz.
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Bu gugclu karisim, kizlan annelerine Japon yapistiricisi gi-
bi yapistirir.

BOGUCULUK KARSILIKLIDIR

Bu bolumde karsilastigimiz kadinlarin tiimu 6fkeli ve hiis-
rana ugramis vaziyetteydi ve annesinin bogucu tavirlarindan
kurtulmaya calisiyordu. Peki onlarin ellerini kollarini bagla-
yan neydi? Neden “Yeter!” demiyorlardi? Neden bu kadar
korkuyorlard1?

Ister yirmi bes, ister otuz bes, ister elli bes yasinda olsun-
lar, bogucu annelerin kizlar1 duygusal olarak ¢ok daha genc-
tir. Esasinda, disaridan gorunen becerikli, gucla kadinla,
icerideki iirkmaus kiuciik kiz arasinda ciddi bir ucurum ola-
bilir. O kucik kiz, butin ¢ocuklarin sahip oldugu o ilkel
korku yuzinden felce ugramistir: Annemden uzaklasirsam
beni sevmekten vazgecer, o zaman ben de hayatta kalamam.
Surekli kurtarilmaya ahismis kizlar, annelerinin yardim ol-
maksizin hayatlarini idame ettiremeyecekleri yoninde ek
bir giivensizlige sahiptirler.

Bu bagimlihik iliskisi, yillar icinde giderek normal gelmeye
baslar ve kizlar bilmeden anneleriyle, bagimsizhiklarindan ve
yetigkinliklerinin 6nemli bir kismindan feragat edecekleri, ya-
sam boyu surecek bir sozlesme imzalamis olurlar. Saghkh ta-
rafimz kizip soylenirken, diger tarafiniz isi “Annem olmazsa
hayatta kalamam” diye dusiinmeye kadar vardirabilir. Onun
tenkitleriyle ya da hayal kirkhigiyla kars1 karsiya kaldikea, bo-
yun egmek size tek mantikh secenek gibi gorinebilir.

Bogucu anneler, sucluluk duygusunu kullanmakta uz-
mandir. Genellikle haksizliklan biriktirir, hoslarina gitme-
yen durumlan akillarinda tutar ve onun i¢in daha fazla sey
yapmaniz gerektigini kanitlamak tuzere, yeri geldiginde bun-
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lan say1p dokerler. Bunu da mumkun olan en nazik sekilde
yaparlar. “Kendimi seninle 6gle yemegi yemeye hazirlams-
tim. Cok dus kinkligina ugradim... Bana o filme gidecegini
soylemedin; ben de gormek istiyordum, biliyorsun,” gibi sey-
ler soylerler. Seslerini yukseltmeleri gerekmez, hatta kimi za-
man tek bir kelime bile soylemelerine gerek yoktur. Kizlan,
kiiciiklikten itibaren, annelerinin bakislarindaki anlam kat-
manlarim okumakta ustalasmistir. Cogu zaman, annelerinin,
istedigini elde etmesi icin korku ya da mecburiyet duygusun-
dan istifade etmesi bile gerekmez, ¢iinku kizlan “Anneni ya-
n yolda birakmak, diitnyanin en berbat hissidir,” diyen suclu-
luk duygusundan kacinmak icin ne gerekirse yapar.

Yorucu bir haftanin sonunda masaja gitmek i¢in anneniz-
le alelade bir randevunuzu iptal ettiginizde bile, kendinizi
azili bir suclu gibi hissedebilirsiniz. Ciinku sizi, kendinize
oncelik vermenin su¢ oldugunu dustinmeye programlamis-
tir. Kahvaltiy1 iptal etmeye yeltenmek, erkek arkadasinizla
vakit gecirmek ya da kendi dusiincelerinizle bas basa kalma-
y1 istemek agir suglardir.

Bu agin icindeyken onu gormek zor olabilir, ¢tinku o ka-
dar uzun suredir icindesinizdir ki, gercekliginiz o olmus-
tur. Ancak azicik disina ciktigimizda bile, yetiskin gozleriniz,
oruntuleri oldugu gibi gortr: Son derece sagliksiz bir bagim-
lilik alisverisidir bu.

Isin gercegi, bu bogucu simbiyozun icinde, ne biiyume
ne de guvenlik vardir. Aym sekilde, burada psikolojik an-
lamda yetiskin de yoktur; sadece yapiskan, korkmus ¢cocuk-
lar vardir.

Yetigkinler segeneklere ve dzgiirliige sahiptir

Bogucu bir anneniz varsa, buyuk bir terk edilme ve ayrnlk
korkusu tasiyor olabilirsiniz. Sevgililerinize ya da kendi ¢o-
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cuklarinmiza fazlaca tutunabilirsiniz. Kendi becerilerinize ve
dayamkhhginiza inancimz disuk oldugu icin bazi adimla-
n atmaktan kacinabilirsiniz. Ve annenizi nasil mutlu edece-
ginizi ¢ok iyi bildiginiz halde, kendi ruhunuzu beslemekte
zorlanabilirsiniz.



DORDUNCU BOLUM

KONTROLCU ANNE

“Clinki ben o6yle istiyorum.”

* O adamla evlenirsen, bu aileye elveda de.

* O sagma isi kabul edip tasinirsan, bir daha benden tek
kurus alamazsin.

* Cocuklar su okula gondermezsen, benden bir daha yar-
dim isteme.

unlar, aleni kontrolin i¢ sizlatan, baskici sozlerine bir-

kac ornek. Burada uistu kapali hicbir sey yoktur. Bogucu
annede gordugumuz “Seni seviyorum” manipulasyonu gibi,
sefkat kisvesi altinda verilen talimatlar yoktur. Aleni kon-
trol, otoriter ve cogu zaman mantiksizdir. Kugiik dustrme-
ye ve zorbaliga dayanir. Dogrudan emirler ve soz dinleme-
menin ciddi sonuclar olacagina dair uyarilar vardir.

Cocuk kicukken kontrol gereklidir. Yasam deneyimi ol-
mayan durtisel cocuklar korunmaya muhtactr. Etraf sicak
ocaklarla, sokaklar henuz riayet etmeyi 6grenmedikleri tra-
fikle doludur; kurallar ve annelerinin kesin “hayir”1, egitim-
lerinin ve almalar1 gereken rehberligin kiymetli bir parcasi-
dir. Bu asamada kontrol, ¢ocugun kendini guvende hisset-



mesini saglamakla kalmaz, hakikaten guvenligi tesis eder.
Fakat ebeveynligin onemli bir parcas: da, cocugun kendi
derslerini alabilmesi i¢in yavas yavas geri ¢ekilmektir. An-
nenin denetimi ¢cocugun bunu yapmasinin dntine gegtigi an,
artik faydali ve sevgi dolu olmaktan uzakur.

Kontrolct anne, miimkin oldugunca uzun siire —genel-
likle yetiskinlikte bile— kizinin yakasindan elini cekmez ve
bunun sonuglan yikici olur. Bogucu anne gibi, o da sik sik
sizi bagimli kilan davranislara basvurarak, sizin bagimhihg-
nizdan faydalanir. Butin bunlar olurken de, bunun “sizin
iyiliginiz i¢in” oldugunda 1srar eder. Fakat tizucu gercek su-
dur ki, sizi itip kakmak, hayatimin diger alanlarinda eksik-
ligini ¢ektigi iktidar duygusunu ona tattirarak tatmin olma-
si1 saglar. Kontrolcti anne i¢in, kendi mutlulugu ve tatmi-
ni ugruna, sizi bu iktidar dengesizliginin icine hapsetme-
Si esastir.

Belki de en korkuncu, bir yetigkin olarak onun erisimin-
den kagmak icin tirli zahmetlere girdiginiz halde, bu kon-
trolun sizde yarattigr kizginhk ve kirginhgin buytk bir kis-
min1 beraberinizde tasimamzdir. Kendi hayatimizda kontrol
saglamak i¢in, bagkalarim kontrol etmeye yonelik giiclii bir
ihtiya¢ da duyabilirsiniz. Veya tam tersine, her zaman baska-
larinin ihtiyaclanim kendinizinkilerin 6ntunde tutmamz ge-
rektigini dusunebilirsiniz. Bunlar, kontrolcii bir anneyle bu-
yumenin yaygin isaretleridir.

KAREN: KAPANA KISILMA
VE ZORBALIGA UGRAMA

Koyu kumral sachi, yirmi yedi yasindaki tezgahtar Karen, ilk
seansina gelir gelmez bana krizde oldugunu soyledi. Uzun
suredir beraber oldugu adam ona evlenme teklif etmisti, fa-



kat nisan haberini alan annesi Charlene, ona savas ilan et-
misti. Kizinin hi¢ hoslanmadig1 nisanlisina hakaretler yag-
dirmakla kalmamis, evlenecek olursa Karen’1 evlatliktan
reddetmekle tehdit etmisti. Karen bana olacaklardan kork-
tugunu, ancak aklinin, annesinin dayanilmaz muidahalele-
riylearasina mesafe koymasi gerektigini bilecek kadar da ba-
sinda oldugunu soyledi.

Olup bitenin ayrintilarin1 sordugumda, hikayesi ortaya
dokuliverdi.

Bir gun isin buraya gelecegini biliyordum. Mucize eseri, iki y1l-
dir harika bir adamla beraberim, ama annem bu ise hi¢ bu gozle
bakmuyor. Bir kere Daniel, Latin Amerikah ve Katolik. Annem
icinse bunlar neredeyse sug teskil eden seyler. Sonra bir de ilko-
kulda matematik 6gretmenligi ve futbol koglugu yapiyor. Co-
cuklarla aras1 harika; aldigy ek egitimler sayesinde verebilecegi
ders secenekleri de artacak. Ruya gibi, 6yle degil mi? Ama an-
nem onu asagiliyor, tamamen hor géruiyor ve ondan “beden 6g-
retmeni arkadasin” diye bahsediyor. En basindan beri onunla
dalga gecip durdu. Benim hoslandigim kimseyi bana layik bul-
muyor; ozellikle de Daniel gibi bir “go¢men”i.

Daniel’la beraber oldugum suire boyunca, ikisini bir araya ge-
tirmemeye gayret etmenin yeterli olacagim umdum. Isleri yo-
luna koyabilecegimi dusindim. Annem berbat davrandigin-
da hep Daniel'dan 6ziir diledim; annem “Nasil boyle birini cid-
di olarak dustunebilirsin?”lere basladigindaysa, konuyu degistir-
meye ¢alisuim. Tarugmaya degmezdi. Ama Daniel, bana evlen-
me teklif ettikten sonra gidip anneme yuiziigiu gostermemiz ko-
nusunda 1srar etti. Halbuki ben yalmz gitmek istiyordum... Bu
delilik, biliyorum. Neyse, gittik sonunda. Felaketti.

Annem medeni davranmaya ¢alismadi bile. Yazugi de, Dani-
el1 da, ailesini de elestirdi. Daniel nazik davranmaya ¢alissa da,

burnundan soluyordu. Sonunda “Boyle hissettiginiz i¢in tzgu-
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num. Hadi gel hayatim, gidelim buradan,” dedi. Annemse bana
bakip “Bunu yaparsan artik benim kizim degilsin. Laf olsun diye
soylemiyorum. Her zamanki gibi hayatini mahvedeceksin. Beni
cignemek istiyorsan, buyur ¢igne. Ama dagun mugin icin ben-
den yardim bekleme,” dedi.

Ben donakalip “Uzgiiniim, anne,” dedim. Daniel ise, yiizin-
de muthis kederli bir ifadeyle “Inanamiyorum. Uziilecek hicbir
sey yok. Neden 6zur diliyorsun?” dedi. Ne yapacagimi, ne diye-
cegimi bilemedim. O beni ¢ekip kapidan ¢ikarana kadar da ora-
da dikilip agladim.

Karen bana o ginden beri ¢oktuguni, annesiyle Dani-
arasindaki ertelemeye ugrastiga bu catismayla nasil basa

cikacagim bilemedigini soyledi. Karen’a bildigini okudugu
takdirde annesinin gercekten onunla temas kesip kesmeye-
cegini sordum.

Evet, keser. Beni aray1p ondan ayrilmam i¢in basimin etini yiyor
zaten. Gecen gece ikiye kadar bendeydi. Bana nasil buyuk bir
hata yaptigim ve boyle birinden torun sahibi olmak istemedigi
konusunda séylev verdi. Ona bu konuyu konusmak istemedigi-
mi soylesem de, ise yaramadi. S6z hakkinin kendisinde oldugu-
nu varsayip duruyor. Ona “Anne, lutfen git,” dedim. O da bana
“Onunla evlenmeyecegini soylersen giderim,” dedi.

Kendimi kapana kisilmis ve zorbaliga ugramis gibi hissedi-
yorum. Miidahalelerinden biktim usandim ama bazen korkung
olsa da, tek akrabam o. Onu kaybetmek istemiyorum. Ama Da-
nielr savunmak i¢in hicbir sey soylememe halimden de biktim.
Bu kadar ursak bir insan olmaktan usandim. Bunu soylerken
ona ihanet ediyo’rmusum gibi hissediyorum ama, annem haya-
tim boyunca beni kontrol etmekten baska bir sey yapmadi. Ba-
bamla ben kugctikken ayrildilar; simdi nerede oldugunu bile bil-
miyorum. Patronluk taslamak istediginde, ben hep elinin altin-



daydim. Benden yapmamu istedigi her sey onun ¢ikarinaydi, be-
nim degil. Ne giydigimi, ne yedigimi, kiminle arkadas oldugu-
mu, hatta daha kucukken yaptigim faaliyetleri bile kontrol etti.
Simdi de hi¢ ¢cekinmeden bana kiminle evlenecegimi soyluyor.

Bastirilan kizlar kendini ezdirir

Karen'in nisanlanmasi uizerine kopan tantananin temeli cok
once atilmisti. Bosandiktan sonra Charlene, anne kiz iliski-
sinde otoriter patron rolunu benimsemis, Karen’a elestirile-
riyle eziyet etmisti. Kizinin fiziksel ihtiyaclarim karsilamis —
ki pek coklar1 bunu sevgi gostergesi kabul eder— fakat ona
nadiren sefkat gostermisti. Karen'in soyledigine gore, ozel-
likle de etrafinda arkadaslar varken, Charlene hep alayciy-
di. Kucuk Karen, kendini sik sik hi¢ istemedigi bir bicimde
yetiskinlerin dikkatinin odaginda bulmustu.

Annem harika bir mizah anlayis1 oldugunu sanir, oysa 6zellikle
bana kars1 hep merhametsiz davranmistir. Benim igin sectigi ki-
yafeti giymesem beni kucuk dusurir, dalga gecer. Yedi sekiz ya-
sindayken magaza dolasirken bir elbise begendim. Deneme ka-
bininden ¢iktigimda, bizimle alisverise gelen arkadasina dénip
soyle dedi: “Benim kizimin bu kadar zevksiz olacag: kimin akli-
na gelirdi?” Buna oyle ¢ok gulduler ki. Nedenini bile bilmeden,
bu utang icime isledi. Annem bana “Git, ¢ikar sunu ustiinden!”
diyene kadar orada titreyerek bekledim. Cicekli, sar1 bir elbisey-
di. O gunden beri sary1 da ¢icekleri de ¢ok sevdigim halde, ne
sar1 bir sey giydim ne de ¢icekli bir sey.

Bir cocuga yonelik acimasiz ignelemeler ve sakalar ¢ok de-
rin yaralar acabilir. Karen da kugtikken bunlara ¢ok stk ma-
ruz kalmisti. Kendi yargilarina givenemeyecegini, begendi-
gi seyleri begenemeyecegini 6grenmis; onun icin de anne-
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sinin secimlerine raz1 olarak kendini korumustu. Ne de ol-
sa Charlene’in gorus ayrligina tahammula yoktu. Ona tokat
atiyor veya vuruyor degildi, bunlar1 yapmasina gerek yoktu.
Sozcukleri, Karen’a kendi hislerinin ve tercihlerinin ¢énemli
olmadig1 mesajin1 vermeye yetiyor da artiyordu.

Bunun sonucunda, Karen en hayati becerilerden birini
hic gelistiremedi: Kendisinin ne istedigini bilmek ve onu ta-
lep etmek.

Kontrolcu anneler tehditle, gilung disurerek veya elesti-
rerek kizlarim yerle bir ederken, onlan yalmz haysiyetlerin-
den ve 6zsaygilarindan degil, iradelerinden de mahrum bi-
rakirlar. Kontrolciilerin surekli elestirileri, kizlarinin kendi-
lerine inanclarini harap ederek onlar kontrole asir1 derece-
de acik hale getirir. Cunku kizlarin kendi haklarin1 aramak
ve bagimsiz hayatlar sirmek icin ihtiya¢ duyduklarn given
duygusunu asindinir. Elestiri, kontrolun kaynagidir. Kon-
trolct anneler, kizlarim yeterince yerle bir ettikleri takdirde,
onu kendini ifade etme ve kars1 koyma iradesinden mahrum
birakacaklarini erkenden dgrenirler. Dolayisiyla, hakaret ve
elestiriden yararlanarak sizi hep bir sifir yenik tutar, buyu-
duagunuzde bile ipin ucunu birakmazlar.

Karen’la Daniel'n evleneceklerini acikladiklarinda gor-
dukleri gibi, kontrolct anne kendini tehdit altinda hissetti-
gi an darbelerin siddeti artar. Charlene, kizinin hayat uze-
rindeki kontrolunu kaybetmek tzere oldugunu ve Karen’in
sadakatinin nisanlisina yoneldigini hissederek paniklemis-
ti. Charlene’e gore, tekrar 6ne ge¢cmenin tek yolu, Karen
onunla iliskisini kesmekle tehdit etmekti. Bu biraz abartili
ve mantiga aykir1 gelmekle beraber, Charlene Karen’ o ka-
dar uzun suredir kontrol etmisti ki, kizinin ona boyun ege-
ceginden ve tehdidini yerine getirmek zorunda kalmayaca-
gindan son derece emindi.

Karen, boyun egmesine ramak kaldigimi soyledi bana.
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Annemin yaptig1 onca baskidan sonra dyle kotu dugumlendim ki,
kendimi gercekten hasta gibi hissetmeye basladim. Daniel'a “Boy-
le iyiyiz. Acele etmemize gerek yok,” dedim. Bagim iki yana salla-
yarak “Ben burada ne dondiginiin farkindayim ve bu tiyatroyu
oynamayacagim. Annenin seni ¢ignedigini gormeye katlanamiyo-
rum; bizim iliskimizin kurallarin1 onun belirlemesine izin vere-
meyiz. Destek alman lazim, bu konuda bir seyler yapman sart,”
dedi. Daniel bunlarn dememis olsaydi, herhalde burada olmazdim.

Bu, sik duydugum bir seydir. Esiniz ya da arkadaslarimz,
bazen sizi degisime dogru iten guclere donusurler, cunku si-
zin s6z konusu durum hakkinda herhangi bir sey yapamaya-
cak halde oldugunuzu acikc¢a gorurler.

Kars: ¢ikmak, hayir demek, kendi kendinizin efendisi ol-
mak —bireysellesmenin temel ogeleri— yonundeki tim sag-
likh icgiduleriniz bastirllmisken, Karen'inki gibi bir ikilem-
den kurtulmak cok guctir. Kicukken annesinden isittigi
tam elestiriler, Karen, kendi deyimiyle “baskalarini mem-
nun etmek i¢in yasayan bir insan”a dénustirmusti. Imkan-
siz1 basarip hem Charlene’i hem de Daniel’ memnun etme-
nin yolunu aramaktan eli ayag tutmaz hale gelmisti. Isin il-
ginci, kendini denkleme dahil etmeyi hi¢ aklindan gecirme-
misti. Bu, yapmaya aliskin oldugu bir sey degildi.

Ben her tur catismadan kacarim. Benden istenen hemen her se-
yi yaparim. Ama isin tuhaf tarafi su: Bir otorite figtiriini, mese-
la patronumu ya da annemi memnun edemedigim zaman genel-
likle hasta oluyorum, kurdesen dékityorum ve iyice icime kapa-
niyorum. Korkun¢ ama korkung bir sugluluk duyuyorum.

Karen, kimsenin istemedigi isleri yapan ve kendi ihtiyac-
larim yok sayarak sacimi stiptirge etmeye her zaman hazir
olan kisi olmustu. Baski altinda buyudigu icin karar alma
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isini baskalarina, ozellikle de annesine havale etme konu-
sunda ustalasmsti.

MUKEMMELIYETGILER:
iMKANSIZ STANDARTLAR DAYATANLAR

Charlene gibi baz1 kontrolcu anneler, kafalarina esince
olumsuz yorumlar yapmaya baslar, kizlarinin arzularini yer-
den yere calar ya da sirf o an kendilerini daha iyi hisset-
me ihtiyacinda olduklan i¢in acimasizca kugumseyici ya da
elestirel tavirlar sergilerler. Fakat bagka bir kontrolcu tu-
ru daha vardir ki, onun yontemleri ¢cok daha sistematiktir.
Bunlar, size ulasilmasi imkansiz bir standart dayatan mu-
kemmeliyetcilerdir. Evlerini kurallar, rutinler ve sorgulan-
mamasl gereken aliskanliklar uzerine kurar, kusursuza yak-
lasamayan her seyi basarisizlik kabul ederler.

Michelle: Elestiriyle biiyiiyen kusur bulur

Otuz dort yasinda bir grafik tasarimci olan Michelle, ilk se-
ansimizda bana erkek arkadasi Luke ile iliskisinin bitmek
uzere oldugunu soyledi. Soyledigine gore, bir suredir arala-
n pek iyi degildi. Son kavgalan ¢ok biyik olmustu ve Lu-
ke, birkag parca esyasini alip bir arkadasina gitmisti. Michel-
le gozyaslar icinde sunlan anlatt:

Onun aradigim kisi oldugunu ve bir gin evlenecegimizi sani-
yordum. Ama o bikwverdi ve “Benden bu kadar,” dedi. Neden
butin iliskilerim boyle berbat oluyor, anlamiyorum.

Ona bir sonraki seansa beraber gelmelerini teklif ettim.
Michelle, Luke’u ikna etti. Luke, otuz yasinda, daginik
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kumral sach, sirik gibi bir video oyunu tasarimcisiydi. Er-
tesi hafta ikisi birlikte muayenehaneme geldiklerinde, Lu-
ke’tan bana olan biteni kendi bakis acisindan anlatmasim
istedim.

Ne bileyim... Neredeyse bir yildir beraber yasiyoruz, beraber ya-
sadikca da isler daha kotuye gidiyor. Ben bir siire uzaklasmaya
mecburdum; simdi arkadasimin kanepesinde uyuyorum ama en
azindan huzurluyum. Michelle beni o kadar ¢ok elestiriyor ki.
En ufak sey icin bile bana sariyor. Kendi evimde, kendi ¢calisma
odamda, bilgisayarimin etrafina esyalarimi sactim diye cileden
cikiyor mesela. 1k zamanlar oturdugu mahalle ve benim tigort-
lerim gibi sagma sapan konularda ne kadar takintil oldugunu
fark etmemistim. Ama dayanilir gibi degil.

Michelle araya girdi:

Acikcas: o da melek sayilmaz yani. Evet, benim kusurlarim ola-
bilir, ama o da ¢oraplarnm kirli sepetine atsa ya da tstune duz-
gun bir sey giyse olir mi sanki? Bu ne kadar zor olabilir ki?
Tabaklan bulasik makinesine koymak ¢ocuk oyuncag mese-
la, ama o hep evyenin icinde birakiyor. Kuguk ayrnintilar 6nemli.

Luke soyle devam etti:

Yapma Michelle. Diinyada takint1 yapacak onca sey varken bu-
nunla m1 ugrasiyorsun? Tanrnm, nasil da annene benziyorsun.

Birbirlerinin sinirine dokunduklan ortadayd: ve bana ka-
lirsa konu, bulasigin evyeye birakilmasi degildi. Michelle’e,
kendi titiz, elestirel ve mikemmeliyetci davramslarimin Lu-
ke'u itiyor olabilecegini soyledim.
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Tannm... Size inanamiyorum. O dediginiz, annem. Titiz. Elesti-

rel. Ben onun gibi olmayacagima yemin etmistim. Simdi su ha-
le bakin.

Annelerimizin bizdeki izleri ve kodlamalari o kadar icimi-
ze islemistir ki, farkinda bile olmadan onlar gibi davranma-
miz isten degildir. Fakat Luke ile Michelle’e de dedigim gibi,
bir kez farkina vardiktan sonra gayret gosterilirse, bu orun-
tuler kirilabilir. Onlara iligkilerini kurtarmak icin emek har-
camaya hazir olup olmadiklarim sordum. Birbirlerine bakti-
lar. Soyle devam ettim:

Mutfak tezgahinda unutulmus bir sise stit disinin. Bazen buz-
dolabina koyar, tad1 bozulmadan kurtarirsimz. Bazense is is-
ten gecmistir, eksiyip gider. Sizce sizin iliskiniz hangi asamada?

Luke Michelle’e bakuti:

Bilmiyorum. Ben surmesini isterim ama bunu tek basimiza ya-
pamiyoruz sanki. Hep aym konularda kavga edip duruyoruz.
(Michelle’e gilimsedi.) Ama simdiye kadar tad gayet iyiydi.

Michelle gozleri dolarak soyle dedi:
Onu kaybetmek istemiyorum.

Aralarindaki bagin hala guglu oldugunu gorebiliyordum.
Bir stire, elestirelliginin kokeni tizerine Michelle’le yalniz ¢a-
lismay1 6nerdim. Luke’a eve geri donmesinin daha iyi olacag-
n1 soyledim. Evlilik tizerine yapilan arastirmalarnn ¢ogu, ¢ift-
lerin ayn kaldig1 sure uzadikea yeniden bir araya gelme ihti-
mallerinin azaldigim gosteriyor. Basta bir miktar gerginlik ya-
sanacagini, ancak Luke’un bir siire kendini tutup sabir gos-

94



termesi gerektigini soyledim. Bu sire zarfinda Michelle ile
ben de, Michelle’in icine islemis olan ve aralarim bozan eles-
tiri oruntilerini degistirmeye ve sonlandirmaya calisacakuk.

Bir zorba doguyor

Sevgisiz annelerin kizlari, hemen her zaman kendilerine
bir soz verirler: Hayatta hicbir sey beceremesem de, asla ama
asla anneme benzemeyecegim. Ne var ki, biraz énce gordu-
gumuz gibi, yetiskin olduklarinda, tam da annelerinin onla-
ra muamele ettigi gibi davranarak kendilerini hayrete dusu-
riirler. Michelle ile calsmamizda, bu davranisin kokenine
inmeye odaklandik.

Luke eve dondigunden beri, evde isler pek kolay gitmi-
yordu.

Milkemmeliyetciligimle ¢cok ugrasiyor. Bazen savunmaya ge-
cip agliyor, hatta ona bagiriyorum. Ama artik agzimdan ¢ikam
kulagim duyuyor. Buraya beraber geldigimizde bana dank etti:
Tipk: annem gibi davraniyorum. Bu beni cidden korkutuyor...
Annemden derhal uzaklastim; bu ara onu pek géormuyoruz. An-
nem tabii ki Luke’tan nefret ediyor. Luke da mukemmel sayl-
maz elbette. Ama su bir gercek ki, annem benim i¢imde yasiyor.
Her sekilde ona donustiyorum...

Michelle bana ¢ocuklugunu anlatirken, ikimiz de eski de-
neyimleriyle bugin Luke ile yasadiklar arasindaki paralel-
likleri gormeye basladik.

Hi¢ cocuk sahibi olmamasi gereken bir ¢iftin eline dogdum. Ba-
bam duygusal olarak, asin1 dindar annesiyle iskolik babasina
tutsaktl. Annemse korkung bir evde buyumustu; her iki ebevey-
ni de alkolikti, babasi ise hem sozli hem de fiziksel olarak istis-
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marc1 bir adamdi. Ben kiictikken annem tam bir despottu. Bir
gun olsun ondan yumusak ve sefkatli bir sey gérmedim. Diinya-
nin en kuralc annesiydi. Her sey kusursuz olmahydi. Mikem-
mel, temiz bir ev, mitkemmel koca, milkemmel is, milkemmel
cocuklar. Kucukken bazen ona “Ben kusursuz degilim,” der-
dim, o da “O zaman 6yle olmaya cahs!” diye cevab1 yapistinird.
Onun hayattaki tek amaci buydu. Temiz evi ve devam ettirdigi
avukat sekreterligi isi, onun i¢in her seyden énemliydi. Kiz kar-
desimle ben, ev isinin buyik kismim halletmezsek bize igerler-
di. Babam, batmak tizere olan bir lokantay: ayakta tutmak i¢in
surekli calisiyordu. Annem ona da icerliyordu.

Hi¢ y1lmazdi. Ben hi¢ olmazsa notlarim iyi olsun diye deli gibi
calisirdim; tek bir B+ aldim diye de buitiin haklarimi kaybeder-
dim. Annem bana matematik ¢ahistirirdi ama yaptig sey mate-
matik dersinden cok askeri tatbikata benzerdi. Yanhs cevap ver-
dim diye bazen harchgim keserdi. Evde inanamayacaginiz ka-
dar ¢cok sorumlulugum vardi; camasir, temizlik, inci gibi sehpa-
nin tzerindeki dergileri siraya dizme... Ama ona sorsamz hicbir
zaman yeterince is yapmiyordum.

Araya girdim: “Bu belki sana Luke’un ne hissettigi hakkin-
da bir fikir verir. O zamanlar kendini nasil hissettigini hatir-
liyorsan, bence Luke’un bakis acisin1 da anlayabilirsin.”

Yani ben ona ayni seyi mi hissettiriyorum? Bu nasil olur? An-
nem tam bir despottu.

Annenin despotik kontroliintiin en yaygin ve 1stirap verici
yan urtunlerinden biri, kizin her yonden maruz kaldig zor-
baliktir. Michelle daha ilkokuldayken, annesinin her giydi-
gini dikkatle kontrol ettigini ve onu alay konusu ettigini an-
latti: “Kot pantolon soyle dursun, okulda pantolon giyme iz-
ni olmayan tek kiz bendim.”
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Cok korkungtu. Cocuklar benimle dalga geciyordu, bu da be-
ni ¢cok uzilyor ve yalmzlastinyordu. Ama daha kotusii, okuldaki
zorbalar bana satasiyor, takilyor, beni kovaliyordu. Korkungtu;
annemse hi¢ arkamda durmuyordu. Onun aptal kurallan yu-
ziinden o muameleyi goriyordum. Bana yardim etmek igin hic
kihm kipirdatmady; giclii olmay1 6grenmem gerektigini soyle-
di. Hayatimin en berbat donemiydi.

Kiucuk bir kizken evde zorbalik gormekle dis dunyada
zorbaliga maruz kalmak arasindaki baglantiy1 gormek zor
degil. Kontrolct annesi tarafindan sessiz, sikayetsiz ve uy-
sal olmaya zorlanan bir ¢cocugun okulda ayni role buriinme-
si dogaldir. Hedef olmay1 6grenmistir ve kendini korumak
icin gereken becerilere sahip degildir. Edilgen olmak uizere
yetistirilmistir; zorbalar da bunun kokusunu alir. Danisan-
larimin ¢ogu, kendilerini okuldan sogutan zorbaligin acisi-
n1 ¢ok iyi bilir.

Boylesi bir mikemmeliyetci kontrole maruz kalan ¢ocuk-
lar, genellikle, nihayet kendi baslarina kaldiklarinda, bir da-
ha asla zorbaliga kurban olmamaya karar verirler. Itilip ka-
kilmak yerine, kendileri itip kakmaya koyulurlar. Yetiskin
olduklarinda da, yerdeki coraplarla ve evyedeki bulasiklarla
ilgili emirler dagitmaya baslarlar.

Bunlar bilingli olarak yapilan seyler degildir, dolayisiyla
degismek istiyorsaniz, ne yaptiginiza dair farkindahk kazan-
maniz énemlidir. Bunun i¢in motivasyon ve kararlilik gere-
kir. Eski aliskanliklariniza donmek her zaman cazip olsa da,
oruntulerinizi bir kez gorditkten sonra, anneniz gibi dav-
ranma durtinuzin farkina varmanizi saglayacak i¢sel me-
kanizmalar gelistirebilir ve artik bu durtuye boyun egmeye-
bilirsiniz.
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SADIST KONTROLCULER

Annenin surekli degisen kural ve standartlarn, ayrica neden-
siz, ongorillemez ve anlasilamaz sert cezalar ile u¢ noktalara
goturulen kontrol, agiktan zuliim halini alabilir. Zalim kon-
trolculer zorbaliktan fazlasim yapar; yelpazenin en ucunda-
kiler, giclu sadizm ogeleri bile gosterirler. Kizlarini utandir-
maktan, engellemekten veya onlarin ac1 ¢ektigini gormekten
sapkin bir zevk alirlar.

Sadist bir anneyle yasayan kizlar, her zaman dengesiz,
utanmis ve genellikle korkmus haldedirler ve evden ayrnl-
diktan ¢ok uzun siire sonra bile savas ya da kac tepkileri-
ni muhafaza ederler. Kagma ya da savasma durtisu, émur-
leri boyu islerine yaramis bir hayatta kalma stratejisi oldu-
gundan, bazen yasamanin baska bicimleri de oldugunu goz-
den kacinirlar.

Samantha: Hem igeriye
hem digariya déniik bir 6fke mirasi

Yirmi dokuz yasinda zarif bir Afro-Amerikah olan Saman-
tha, buyuk bir ila¢ sirketinin satis ekibinin basindaydi. 11k
seansimizin basinda, bana is yerinde onu ¢ok rahatsiz eden
bir yuzlesme yasadigin anlatt1.

Yeni bir bolam mudiremiz var —so6zde beraber calisiyoruz— ve
gercekten sinirime dokunuyor. Yani, ashinda iyi bir insan, ama
sanki o kraliceymis biz de hepimiz siradan halkmisiz gibi dav-
raniyor. Bir ekip toplantisinda beni neredeyse harciyordu. Isle-
ri aksatan ve moral bozan kendisi oldugu halde, sorun benmisim
gibi davrandi. Ben her zaman sakin kalmamla ve insanlara his-
lerimi gostermememle dvunuriam. Soguk degilim, ama profes-
yonelim. Fakat o toplantidan sonra bende bir sey koptu. Ken-
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dimi kaybettim. O benim hakkimda konusurken her sey yolun-
dayd:. Yazame ates bast1 ama bir sey demedim. Bunu bir iki kez
daha yapmist1. Yeni oldugu i¢in ve insanlar onu sevdigi i¢in sa-
kin kalmak istedim. Ama giin sonunda, otoparkta benimle ilgili
bir saka yapinca resmen saldirdim ona. Ofkeden delirdim. Agik-
cas1 kontroli tamamen kaybettim. Cilginlar gibi bagirdim... Ve
bu bende neredeyse kafa yapti. Onu korkuttugumun farkinda-
yim, ama benim i¢in de bir hayli korkutucuydu.

Samantha’ya, boyle bir patlamanin bir an i¢in insana ken-
dini iyi hissettirebilecegini, ama kendisinin de bildigi gibi,
bunun sonuclarinin hayati daha da zorlastirdigim séyledim.
Bircok kisi, bagirdigl zaman kendi hakkini savundugunu
dusuniir; gelin gorun ki, bu bir seyi ¢ozmedigi gibi, itibar-
nizdan ve guvenilirliginizden de calar. Ofkeyle bas etmenin
cok daha iyi yollar vardir.

Biliyorum. Bagirmak genelde beni dehsete dusurar. Cok bag-
rilan bir ortamda buyiudim, bundan nefret ediyorum ve insan-
lar seslerini yukselttiginde icime kapaniyorum. Bazi seyleri cok
uzun siire icimde tutuyor, sonra da pathyorum.

Insanlarin kendilerini korumak amaciyla bagiran bir ki-
siden uzaklasmalar1 normaldir. Ozellikle ¢ocuklar i¢in, ge-
ri cekilip yok olmaya calismak, yani hedef olmaktan kur-
tulmak, ¢ok anlamhidir. Ancak bu durumlarda hissedilen
guclu duygular yok olmaz. Samantha'nin, ¢ocukken anne-
sinin ona bagirdigy dehset verici anlara dair ¢cok canh ani-
lar1 vardi.

Annem bazen gercekten... tam bir cad1 olabiliyordu. Uzgiinam
ama baska sozciik bulamiyorum. Inanilmaz hiddetliydi. Neden,
bilmiyorum gercekten. Paramiz ¢oktu; babam bir biyoteknolo-
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ji sirketinin kurum i¢i damismaniydi, annemse bir kamu kuru-
lusunun avukatiydi. Ikisi de zekiydi ve bence daha kiigiicitkken
bile, benim onlara yaragir bir kiz olmam bekliyorlardi.

Ug yasinda ya var ya yoktum, annem bana alfabeyi 6gretme-
ye calisiyordu. Pek ¢ok anne ¢ocuguna alfabe sarkisim ogretip
bunu bir oyuna ¢evirmeye calisir, ama annem o kafada degil-
di. Odama gelip bana “Soyle!” dedi. Soyle! Bir daha! Bir daha!
Harfleri ezberleyemedigim icin bana oyle bir bagirdi ki, dehsete
dustim. Hala kafamin i¢inde onun sesini duyuyorum.

Samantha buyudukge, annesinin akil dis1 kontrolu ve zul-
mu yeni boyutlara ulasms.

Her zaman yasima gore uzundum. On doért yasindayken bas-
ketbol takimina girdim. Bu benim hayalimdi. lyi bir takimdik
ve Boston’da bir turnuvaya katilma hakki kazandik. Arkadasla-
rimla beraber gidecektim. Oyle heyecanlhiydim ki, ¢ok eglenceli
olacakti. Bebek bakicihigi yaparak kazandigim paranin her ku-
rusunu saklayip ucak biletimi aldim. Ama son anda, annem ba-
na notlanim yeterince iyi olmadig icin gidemeyecegimi soyle-
di. Bir testten ilk kez C almistim. Not ortalamasinda sayilma-
yacakt: bile! Ama anneme kalsa, simifta kalacaktim. Bana zama-
nimi ¢alismak i¢in kullanmam gerektigini soyledi, “oynamak”
icin degil...

Odamda oturup gozlerimi saate dikmis, son ana kadar belki
fikrini degistirir diye ummustum. U¢ag kagiracagimi anladigim
am hala hatirhyorum. Kogumu arayip annemin gelmeme izin
vermedigini soyledim. Cok uzildi ve annemle konusmak iste-
di ama annem telefona gelmedi. Of Susan, gercekten beni gon-
dermemek icin hicbir gerekcesi yoktu! Notlarim iyiydi, bir sura
A’lanim, B’lerim vardi. Onun esas istedigi, bana hukmedebilece-
gini gostermekti... Istedigi her seyi elimden alabilirdi.
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Bazi anneler, kucuk kizlarini istedigi bir seyden mahrum
etmekten sapkin bir keyif alirlar. Pek ¢ok sadist kontrolcu-
nun kiz1 gibi Samantha da evden ka¢ma hayalleri kurmustu.

Ortaokuldayken, kacarken alacagim cantayr hazirlama ahistir-
masi yapardim. Zaman tutardim. On dakika i¢inde hazirlanabi-
liyordum. Nereye gidecegimi saniyordum bilmiyorum ama gi-
debilecegime inanmaya ihtiyacim vard.

Gercek kagis, biraz daha buyudugunde gerceklesmisti ve
bunun i¢in evden ayrilmasina bile gerek kalmamaisti.

isyancinin yolu

Samantha gibi kizlarin, hayatlarinin “dizginlerini” elleri-
ne alip isyan ederek annelerinin kat1 sinirlamalarindan, ku-
rallarindan ve cezalarindan kurtulmaya calismasi ¢ok yay-
gindir.

Annem bana istedigi her seyi yaptirabilecegini samyordu, ama
dokuzuncu simfta, onun bile kontrol edemeyecegi tek seyin vii-
cudum oldugunu fark ettim. Flort etmeye ve erkeklerle yatma-
ya basladigimda, kurtulusum bagladi. Bunun icin evden gizlice
citkmam gerekiyordu ama bu riske degiyordu. Vicudumu kul-
lanarak kendim tuzerinde bir miktar kontrol hissi elde edebili-
yordum. O siralar asin yiyip kendimi kusturmaya da basladim.
Annemin c¢atisimin altinda uzun sure ciddi bulimiyayla yasa-
dim. Sonradan yemeyi kesip neredeyse anoreksik oldugumu bi-
le fark etmedi.

Ek dersler alarak erken mezun oldum ki, bir an 6nce evden
kurtulayim. Ama nihayetinde, hem universitede hem sonrasin-
da, bence zamanimin bayuk kismini kendime zarar vermeye ca-
hsarak gecirdim. Cogunlukla kendimi suclu ve depresif hissedi-
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yordum ve bana iyi gelen tek sey, seks yapmak, sarhos olmak ve
ot icmekti. Kusmak da iyi geliyordu. Aslinda nallan dikmek is-
tiyordum. Kendimden, hayatimdan nefret ediyordum. Ama bir
gece bir arkadasim Adsiz Alkolikler bulusmasina giderken beni
de cagirdi. Ve her sey degisti. O olmasa ne halde olurdum, bil-
miyorum.

Ne yazik ki, sevgisiz annelerin kizlan genellikle 6zgurla-
gu ancak kendilerine zarar vererek tattiklar igin, bir yandan
da ozgurluklerini yok ederler. Ister alkole, uyusturucuya, is-
ter yemege ya da sekse basvursun, isyanci, ¢ogu zaman an-
nesinin onu artik kontrol etmedigini beyhude yere kamtla-
mak icin kendini alcaltir. Yaptigimiz sey karsisinda oranti-
sizca engellendigimizde, husrana ugratildigimizda ve ceza-
landinldigimizda, kag¢inilmaz olarak icimizde muazzam bir
ofke birikir.

Bu ofke zor ve rahatsizlik verici olsa da, aym1 zamanda de-
gisim igin iyi bir itici guctur. Ne var ki, uygun bicimde ifa-
de edilmezse son derece yikici olabilir. Ofke genellikle dep-
resyona doner ve insan icindeki kaotik duygulardan kagcmak
icin her seyi yapacak hale gelebilir. Damisanlarimdan bazi-
lar, bana intihan bile akillarindan gegcirdiklerini soylediler.
Bu ofke ve umutsuzluk dongist, pekala yetiskinlikte de de-
vam edebilir.

Insanin kendisine zarar veren isyan 6zgurluk degildir,
cunki isyancinin secenekleri kendine giivenini insa etmeye
ve O0zsaygisina dayali degildir. Tamamen 6zgir olamaz. An-
nesi hala kafasinin icindedir ve davranislan annesini hayre-
te dusurup uzmeye yoneliktir. Kendi arzularini yansitan bir
hayat kurmay1 hi¢ 6grenememistir. Celigkili bi¢cimde, anne-
si hala onu kontrol etmektedir.
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KONTROLCU ANNEYi GUDULEYEN NEDIiR?

Danmisanlarimin kontrolcit annelerini diistiniince, baz1 ortak
gercekler acikea su yuizune ¢ikiyor. Bu anneler kendi hayat-
larindan ciddi sekilde hognutsuz oluyor. Kendileri de ku-
cukken ebeveynleri tarafindan kontrol edilmis ve asagilan-
ms olabiliyorlar. Kocalar veya patronlan tarafindan kontrol
edilmekte ve kuciumsenmekte olabiliyorlar. I¢lerinde, rolle-
rinin ya da o6zgurluklerinin bir bicimde kisitlanmis oldugu
gercegine carpiyor, ama bu durumu degistiremeyebiliyor-
lar. Gergin giliimsemelerinin altinda 6fke, kirginlik, husran
ve hayal kinkligy yatabiliyor. Bir yetke duygusu olmadikea,
kendilerini kaybolmus hissedebiliyorlar.

Kontrol ihtiyaclarinin kokeni ne olursa olsun, bu anneler,
kontrol kaslarini sizin géoranamunizua, okul, is, es secimi-
nizi, dugun hazirhiklarimzi kugtimseyip elestirerek gelistiri-
yorlar. Sevgisiz pek ¢cok baska anne gibi, kontrolculer de in-
cinebilirliginizden sonuna kadar faydalaniyorlar.

Fakat hayatinizda en buytik etkisi olan kontrol, genellik-
le annenizin basaryla icinize yerlestirdigi oruntilerde, tep-
kilerde ve beklentilerde yatiyor — siz annenizi kendinizden
uzaklastirdigimizi sansamz bile.

Insanlar1 memnun etme ihtiyaciyla, mikemmeliyetcilik-
le, zorbalik yapma ve zorbalik gorme egilimiyle veya bu bo-
lumde gordugumuz diger can acitic1 davraniglarla bas etme-
ye cahisiyorsaniz, sizi bunlarin 6grenilmis davramslar oldu-
gu ve 6grendiklerinizi unutabileceginiz konusunda temin
ederim.
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BESINCi BOLOM

ANNELIGE iHTiYACI OLAN ANNE

“Sen olmasan hig¢bir sey yapamam.”

er ogleden sonra kapisim1 kapatip bir paket bonbonla
Hyataga giren ya da ¢ocuklar1 uyandirip okula gonder-
me vakti geldiginde kanepede sizmis olan bir anne, kizina
hayatta yol gosteremez. Bu anne yemek yapamayabilir, ki-
cuk cocuklara ya da kendisine bakamayabilir. Ister depres-
yonda, alkolik veya bagimli olsun, ister cocuksu olsun, gos-
terebileceginden daha fazla annelik gormeyeihtiyaci olan bu
tur annelerin kizlar, kendilerini ebeveyn, koruyucu ve sir-
das rolunde bulur.

Kucuk bir kiz i¢in, annesinin “bir sorunu” oldugunu sez-
mek kadar 1stirap verici pek az sey vardir. Bu annelerin ger-
cekten de bir sorunu vardir.

Annelige ihtiyac1 olan anneler sik sik kendi dunyalarina
cekilir, bakimveren rollerini terk ederler. Evde olabilirler,
ancak basarilarimiz1 gorecek ya da hayal kinkhigina ugradig-
nizda gozyaslariniz silecek kadar mevcut degildirler. Gun-
lerini uyuyarak, sikayet ederek, televizyon izleyerek veya
icerek geciren bu annelerin bagka turlistunii bilmeyen kiz-
lar1, su ac1 gercegi nadiren gorurler: Hic annelik gormeden
yasamaktadirlar.
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Bu bolimde goreceginiz anneler, savas sirasinda kaybol-
mus askerler gibidir. Sahip olduklan azicik enerjiyi kendi-
lerini hayatta tutmaya ayirarak hayattan ellerini eteklerini
cekmis, kizlarinin hayrina verecek bir seyleri kalmamistir.

Bu kizlarin ¢ogu, annelerine korkung derecede aciyarak
ve ne pahasina olursa olsun “her seyi duzeltmenin” kendi
gorevleri olduguna inanarak buyturler. Boylesi bir rol degis
tokusuna zorlanan kizlar “olgun”, “sorumluluk sahibi” ve
“yasindan buytik” bulunduklan i¢in kendileriyle gurur du-
yarlar. Halbuki esasinda saglikh bir ¢cocukluk gecirme firsa-
tindan mahrum birakilmislardar.

Yetiskinlikte ¢cogu sakin, becerikli ve sorumluluk alan in-
sanlar olurlar. Hayatlar1 boyunca omuzlarina ytuk almakta,
baskalarina ait sorumluluklar ustlenmekte deneyim kazan-
muglardir. Bagkalarinin destek ve tesvik i¢in basvurdugu ki-
si olmak onlar icin son derece dogaldir; baskalarinin hayatta
kalmasina, basarili ve mutlu olmasina vasita olmay cok iyi
bilirler. Fakat is kendi ihtiyaclarina geldiginde elleri bostur.
Kendilerini, kendi hayallerini, kendi keyiflerini yasamlari-
nin merkezine koymay: 6grenememislerdir. Uzmanlik alan-
lan, kendilerini adadiklar bakim verme sanatdar.

“KUGUK BIiR YETISKIN” OLARAK
BUYUDUGUNUZE DAIR iSARETLER

Yetigkin kizlarin bir adim geri cekilip, kugciikken nasil bir
yetiskin yardimci rolanu ustlenmek zorunda kaldiklarini
gormeleri genellikle ¢cok zordur. Bu dinamigin sizin deneyi-
minizle uyusup uyusmadigimi anlamamz igin iki liste hazir-
ladim. Bu listelerden yararlanarak, annenize annelik etme-
nin hayatinizin ne kadar 6nemli bir kismim sekillendirip et-
kiledigini belirleyebilirsiniz.
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Cocukken asagidakileri yasadiniz m1?

* Hayattaki en 6nemli gorevinizin, sizin i¢in bedeli ne
olursa olsun, annenizin sorunlarini ¢6zmek ve acisini
dindirmek oldugunu dustundunuz mu?

* Kendi hislerinizi yok sayarak dikkatinizi yalmz anneni-
zin ne istedigine ve ne hissettigine verdiniz mi?

¢ Onu kendi davranislarinin sonuclarindan korudunuz
mu?

* Onun i¢in yalan soylediniz, yaptiklarim ortbas ettiniz
mi?

* Birileri onun hakkinda kotu konustugunda onu savun-
dunuz mu?

* Kendinizle ilgili olumlu hislerinizin onun onayina tabi
oldugunu hissettiniz mi?

* Onun davramglarim arkadaslarinizdan gizlemek zorun-
da kaldimiz m1?

Bir yetigkin olarak su ifadeler sizin i¢in gegerli mi?

* Annemi ve hayatimdaki diger yetiskinleri izmemek
icin her seyi yaparim.

* Birisini hayal kinkligina ugratmis olma dustincesine da-
yanamiyorum.

* Mitkemmeliyetciyim ve yolunda gitmeyen her sey icin
kendimi suclarm.

* Hayatta gercekten guvenebilecegim tek kisi benim. Her
seyi bizzat kendim yaparim.

e Insanlar beni ben oldugum icin degil, onlara verebile-
ceklerim icin sever.

* Her zaman giiclu olmak zorundayim. Bir seye ihtiyac
duyarsam ya da yardim istersem, bu benim zayif oldu-
gum anlamina gelir.
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* Her sorunu ¢6zebilmeliyim.

e Ancak herkesin her ihtiyac1 karsilandiktan sonra ben
kendi istediklerimi yapabilirim.

¢ Kendimi ¢cogu zaman ofkeli, takdir edilmemis ve kulla-
nilmis hissediyorum, ama bu duygular1 hemen bastiri-
yorum.

Hi¢ cocuk olma o6zgurligiine sahip olamams “kugiik bir
yetiskin” olarak buyumenin bedeli agirdir. Cocukken bu-
tin degerinizi bakimveren rolunden devsirdiyseniz, kendi
benliginizi gelistirmeye, hayali oyunlarin keyfini ¢ikarmaya,
kalkanlariniz1 indirmeyi ve icinizden geldigi gibi davranma-
y1 6grenmeye firsatiniz olmamistir. “Ben ne olabilirim?” di-
ye sormaya veya kendinize tatmin edici bir yol bulmak icin
farkh kimlikler denemeye ne vaktiniz olmustur ne de bunun
icin destek gormugsinuzdar. Onun yerine odaginizi anne-
nize ¢evirmis, kendi ihtiyaclarimz yerine onunkiler konu-
sunda uzmanlasmis, zorluklan 6ngérmek ve el atip ¢c6zmek
icin gozlerinizi dort agmissinizdir.

Fakat bu rol degisimi dinamiginin korkunc bir tarafi var-
dir. Burada basarisizlik her zaman garantidir. Kucuk bir
cocuk annesinin sorunlarini ¢6zme gicune sahip degil-
dir; bunu ancak annesi yapabilir. Ne cocugun sunacag en
kocaman gulimseme, ne de yapacag en buyuk fedakarlik
annesini degistirebilir. Ama kiz ¢ocuk, kendini bunu de-
nemeye mecbur hisseder. Cabalar1 sonu¢ vermeyince de,
kendini yetersiz ve mahcup hissetmekten baska sans1 yok-
tur. Kucuk kizlar, bu duygularla, buyudukleri zaman “her
seyi duzelteceklerine” ahdederek ve yetiskinliklerinde bik-
madan usanmadan bunu basarmaya calisarak bas ederler.
Baskalar1 icin ¢ok fazla sey yapar, ¢ok fazla sey verir, cok
fazla yardim ederler. Bu, psikologlarin yineleme saplantisi
adim verdigi seydir: Ge¢mistekinden farkli sonuclar alma
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umuduyla eski davramssal kaliplar1 simdiki zamanda yine-
leme ihtiyaci.

Bu saplantinin etkisi altindayken, hayatimiz, baskalari-
nin uzerinden alinmasi gereken sonu gelmez bir dizi yuk-
ten ve ¢cozulmesi gereken pes pese sorunlardan ibarettir. Ne-
se, gamsizlik ve eglenceden eser yoktur. Dolayisiyla sevgiyi
acimadan ayirt etmek veya sevgi iliskilerinin karsihkh —kur-
tarma ihtiyacindan azade— olabilecegine inanmak gticlesir.

ALLISON: “HASARLI KiSi”"LERE ZAAF

Kirk dort yasinda, kendi studyosunda yoga egitmenligi ya-
pan zarif bir kadin olan Allison, bana uzun suredir depres-
yondan mustarip oldugunu ve bir gun birisiyle doyurucu,
sevgi dolu bir iligki yasayip yasayamayacagindan emin ol-
madigin soyledi. Bakmak zorunda kaldig1 adamlarla dolu
bir ge¢misi vardi ve benimle ilk randevusunu da en son sev-
gilisi, sekiz aydir birlikte yasadign Tom ile ettigi bir kavganin
uzerine almisti. Bana olanlar1 anlatmasim istedim.

Zat kutuplarin birbirini ¢ektigi soylenir ya. Sanirnm bana da bu
oldu. Her zaman temkinli oldum, olaylara etraflica baktim, her
seyi kitabina gore yaptim, uslu kiz oldum. Tom’la tanistigim za-
man “Vay! Hayat boyle cok daha eglenceli olabiliyormus,” de-
dim. Yar1 zamanh garsonluk yapiyor, kalan zamaninda da fo-
tograf cekiyordu. Oturdugu kucucuk daire buyutup boyadig
fotograflariyla doluydu. Hi¢ parasi yoktu, umurunda da degil-
di. Oyle yaraticiydi ki. Hi¢ onun gibi birisiyle karsilasmamistim,
motosikletli bir serseri gibiydi. Ona cok asik oldum, yetenegi-
ne ve sahip oldugu 6zgurlige hayran olmustum. Arkadaslar da
sanat sepet isleriyle ugrasan ¢ilgin tiplerdi. Benim i¢in bambas-
ka bir dunyaydi.
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Onun evinde hicbir seye yer olmadig icin benim evimde ya-
samaya bagladik. Baslangicta cok giizeldi. Evi fotograflariyla
doldurdu. Bazen stiidyodan eve geldigimde evde parti oluyor-
du. Sanatindan 6diin vermemek icin haftada sadece birkac giin
calismasina hayrandim. Daha iyi bir techizat1 olsa, ¢ok daha iyi
seyler yapabilecegini de biliyordum. Gidip ihtiyaglarim aldim.
Onu hi¢ bu kadar mutlu gérmemistim, onun adina ¢ok heye-
canlandim. Isinin tutacagim ve ¢ok seckin bir fotograf¢: olaca-
gin1 duginuyordum.

“Peki bir bakalim,” diye s6ze girdim, “yani soyle: Onu ya-
nina tasidin, orada partiler vermeye basladi, haftanin yalmz-
ca birkag¢ ginu calisiyordu ve ona giizel bir techizat aldin.
Bunun sonunu tahmin edebiliyorum.”

Evet, pek hos olmadi... Aldigim seyler onun i¢in yeni oyun-
caklar gibiydi, birkac ay sonra butun ilgisini kaybetti. Fotograf-
cilik isi ariyormus gibi yapmay: bile birakti. Gecen giin eve er-
ken geldim; benim disanida oldugumu bildigi zamanlar yapti-
g1 gibi, butin pencereleri agms ot icip televizyon izliyordu. Ka-
meras1 agzina kadar dolu bir kul tablasinin yaninda, yapis ya-
p1s bir masanin uizerinde duruyordu. Bir sey yapmak i¢in hic-
bir motivasyonu yok. Kavga da buradan ¢ikti. Bana bagirarak
“Peki, anladik! Ben de garsonluk yapmaya devam ederim,” de-
di. Kendimi kandirilmis ve hayal kinkligina ugramis hissediyo-
rum! Tom hep baskalarina muhtag.

Sanki annemle evlenmis gibiyim. Evli degiliz, ama anladimz
iste. Ona o kadar benziyor ki. Hep bakmak ve kurtarmak istedi-
gim erkeklerle beraber oluyorum. Kendini bulmus erkekler de-
gil de, “potansiyel”i olanlar —parmaklariyla tirnak isareti yapti—
ve “sevilmeye ihtiyaci olanlar.”

Ben boyleyim iste. Hep akli basinda olan kisi oldum. Annem
benim yash bir ruh oldugumu soyler ama bu dogru degil. Bence
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ailem yuziunden ¢abuk biiyimek zorunda kaldim. Ben kuguk-
ken annem bana cok yaslanirdi.

Allison’dan bana ¢ocuklugunu biraz daha anlatmasin is-
tedim. Bugiun Tom’la hayatim1 bicimlendiren bakimveren
davranmislarini ne kadar erken yasta edindigini gorduk.

Annem ev kadimydi. Babam feci huysuz bir adamdi. Ne zaman
bir araya gelseler kavga ederlerdi. Neyse ki ¢cogu zaman is se-
yahatindeydi. Bana babama yalan soylemem ogretildi. Onu z1-
vanadan ¢ikarmamak i¢in hep yalan dolan ve aldatmaca iginde
yasiyor, 6fkeden kopurmesin diye sanki ince bir buzun tzerin-
de yurayorduk. Annem onun baskalaryla yattigindan suphele-
niyordu, ki bu muhtemelen dogruydu. Annem bunun i¢in on-
dan nefret ediyordu. Ama o kadar caresizdi ki. Babam terk et-
mek istiyor ama ben ve kardeslerimle ayakta kalamayacagindan
korkuyordu. Onun i¢in de iliskisini bitiremiyordu. Bense bun-
lar1 hep duyuyordum. Simdi fark ediyorum ki, ¢cok erken yasta
cok fazla bilgiye maruz kalmisim.

“Saninm oyle,” dedim. “Senin o yasta, disarida arkadas-
larinla oynuyor olman gerekirdi. Bu bilgilerle ne yapacak-
tin ki?”

Bilmem. Bugun bile, bosansam m1 diye bana soruyor. Bana
babamla kalmasinin tek nedeninin biz oldugumuzu, yani bu-
nun bizim hatamiz oldugunu sdyluyor. Ona ka¢ kez “Babami
terk et!” dedim, bilmiyorum. Ama artik pes ettim. Hicbir sey
degismeyecek. Cocuklar1 artik buyudu ama o hala felgli gibi.
Sikayet etmekten baska bir sey yapmiyor. O kadar camim siki-
liyor ki, ¢ighik atmak istiyorum ama onun aci ¢ektigini géormek
de benim canimi ¢ok yakiyor. Hala onu neselendirmem, bir sey-
leri yoluna koymam gerekiyormus gibi hissediyorum. Cocuk-
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ken kendimizi bir aile gibi hissetmemizi saglayacak ne varsa ben
yapiyordum. Yemek yapiyordum. Temizlik yapiyordum. No-
el agacim satin aliyor, ¢cocuklarin dogum ginu hediyelerini ben
hatirhyordum. Her seyi ben yapiyordum. Tipki Tom’la oldugu
gibi. Tannm, Susan, her seyi tek basima yapmaktan 6yle yorul-
dum ki... Ne zaman birisi de bana bakacak acaba?

Bu noktada Allison gozyaslarina bogulup birka¢ dakika
agladi. Sonra gozlerini silip “Kusura bakma,” dedi. Pek ¢cok
kadin gibi Allison da sanki yanls bir sey yapmus gibi, agladi-
g1icin 6zur dileme ihtiyact duymustu.

Allison’a uzillmeye ve aglamaya hakk: oldugunu soyle-
dim. Asik oldugu adamin muhtag ve sorumsuz birisi ol-
dugu ortaya ¢ikmisti. Allison’in, minik bir yetiskin rolunu
ustlenip sirf annesine degil, koca bir aileye bakmas bekle-
nen o kuguk kiz icin ¢ok yas tutmasi gerekiyordu. Bu, se-
kiz on yaslarindaki bir ¢cocugun kuciuk omuzlarina bindiri-
lecek bir yuk degildi; ¢cunku o ¢ocuk biliyordu ki, sikayet
etmek, sevincten havalara u¢mak ya da sadece sekiz yasin-
daki bir cocuk gibi davranmak istediginde yaslanabilecegi
kimse yoktu.

Allison uzuntusune teslim olmadi. Cabucak kendini top-
lay1p hayati boyunca yaptig1 gibi, annesini temize ¢ikarmak
icin elinden geleni yapti.

Isin dogrusu, Susan, bu onun sucu degildi. Gergekten korkung
bir evliligi ve korkung bir hayat1 vardi. Cogu zaman ¢ok uzgin-

da. Onu 6yle gormekten nefret ediyordum.

Allison i¢in bir kez daha dipsiz empati kuyusuna dalip an-
nesini anlayisla sarmalamak son derece dogaldi.
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Depresyon annenizin size kargi sorumluluklarini
ortadan kaldirmaz

Allisonn annesi Joanna’yr géormemis olsam da, depresyo-
nun pencesinde oldugu sonucuna varmak yanlhs olmaz. Da-
hasi, annelige ihtiyaci olan annelerin timunun ayni illetin
pencesinde oldugu rahatlikla soylenebilir. Depresyon onla-
n bitkin dusurup felce ugratarak annelik yapma, yol goster-
me ve teskin etme becerilerini sekteye ugratir. Sizin i¢in var
olduklarini, size 6zen gosterdiklerini hissettiginiz anlar —ki-
sa siireli iyi zamanlar— olsa da, kendi bakim gorme ihtiyacla-
n diger her seyin 6nune gecer.

Karanlik bir sarmalin i¢ine hapsolmus bu annelerin sahip
olduklan olanaklarla ilgili algilar hastaliklan yiizinden bo-
zulmustur. Pek ¢ok kiz cocugu gibi Allison da, annesinin
kronik umitsizligiyle ve asagidaki ctimlelerden olusan agir
bir kendine acima ve tiziinta atmosferiyle buyamustu:

* Hayat berbat.
Keske hi¢ dogmasaydim.
Su hayatta ne yaptim ki ben?

* Babanla neden evlendim sanki?
* Ne yapacagim, bilmiyorum. Hayatim1 mahvettim.

Depresyon, bu anneleri kendiliklerinden uzaklastirarak
karar alma mekanizmalarin1 bozar. Durumlari, genetik ve
fizyolojik etkenlerin ve olumsuz yasam kosullarinin bir so-
nucudur. Depresyondaki bir anne hastadir ve 1stirap icin-
dedir.

Ne var ki, yine de bir yetiskindir ve bu durumu degisti-
recek adimlan atip yasamini iyilestirme sorumlulugu ken-
disine aittir. Bu, butun yetigkinler icin gecerlidir. Bir anne-
nin ¢ocuklarina yeterli bakimi saglayabilmek icin kendisine
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bakmast bir secenek degil, zorunluluktur — Joanna gibi ken-
di korkularinin esiri olsa dahi.

Gectigimiz yirmi yil icinde depresyon tedavisine yonelik
kaynaklar son derece gelisti. Antidepresanlarin daha ¢ok ki-
si uzerinde etkili hale gelmesiyle, elden ayaktan dustren bu
hastalikla bas etmek icin cesitli secenekler olustu. Fakat Jo-
anna gibi agir depresyonun her tur belirtisini gosteren pek
cok anne, ¢cogu zaman yardim almak yerine kurban rolune
teslim oluyor.

llk seansimizin sonunda Allison, annesinin tedavi gor-
mekle ilgili her tur oneriye diren¢ gosterdigini soyledi.

Denedim, Susan. “Anne, biliyor musun, sana yardimc olabile-
cek insanlar var. Doktorun, terapistler...” diyorum. Ama uze-
rinde bile durmuyor. Benimle kavga ediyor! “Bunu nasil soyler-
sin? Benim bir sorunum yok. Ben yanls bir sey yapmadim. So-
run baban. Ben neden yardim alacakmisim? Ben deli degilim ki.
Babanin bagirmaktan vazge¢mesi gerekiyor, tek mesele bu. Te-
rapiye ihtiyaci olan ben degilim.”

Depresyondaki bir anne, kendini iyi hissettigi bazi anlarda
kizin fark edip “Ne kadar hossun,” ya da “Cok tathsin,” di-
yecek enerjiyi bulabilir. Ancak bu, butun ¢ocuklarin ¢ok ih-
tiya¢c duydugu temel onaylanma ve bag kurma gereksinimi-
ni karsilamaz. Kizin duydugu daha ziyade sudur: “Bana yar-
dim ettigin icin cok tathsin.” Kendisi oldugu icin, biricik ve
degerli oldugu icin tath degildir...

Depresyonun agir kasvetiyle yasayan annelere karsi derin
bir sefkat besliyorum. Ancak yine de kuguik kizlarinin baki-
mindan sorumlular. Ayrica gorevlerinden el cekerek sebep
olduklar 1stirabin ve kizlarimin hayatina damgasin1 vuran
bakimveren oéruntilerinin de sorumlulugunu almalar ge-
rektigini dusuntyorum.
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Allison’in annesini kurtarma bi¢imiyle Tom'u “evlat
edinme” durtisu arasinda dogrudan bir baglant1 vardi. He-
diyelerinin onun gozlerini 1s1ldatmasindan aldig keyif, ¢o-
cukken annesini kurtarmakta ugradig basarisizhigi kismen
telafi eder gibiydi. Yineleme saplantisi is basindayd, fakat
Allison’a da soyledigim gibi, bu donguyu beraberce kira-
caktik ve o nihayet kendi istek ve ihtiyaclarina odaklana-
bilecekti.

Depresyon mirasi kader degildir

Sizi temin ederim ki, depresif bir annesi olan kizlarin pek
cogu gibi depresyondan mustaripseniz, onunla annenizin
yontemleriyle bas etmek kaderiniz degil. Bu, Allison’in en
buyiik endiselerinden biriydi. “Itiraf edeyim ki, bazen ondan
depresyon virtisi kaptigimi distuniyorum,” dedi bana. “Ha-
yatima ve iliskilerime bakiyorum da, bazen havlu atmak isti-
yorum. Depresyonla basim gercekten belada. Anneme ben-
zemek istemiyorum.”

Depresif annelerle buytiyen kizlar, bu hastaliga genetik ve
beyin kimyas1 bakimindan yatkin olmanin yam sira, ayni za-
manda genellikle annelik gormemis olmaktan dolay1 6zde-
ger ve 6zguven sorunlariyla da mucadele ederler.

Ancak Allison’a da soyledigim gibi, sizinle anneniz arasin-
da muazzam bir fark var. Siz kurban roltine burtnup “Zaval-
11 ben” demiyor, degismeye ¢abaliyorsunuz.

JODY: iGEN, UYUSTURUCU KULLANAN
VE DEPRESIF BiR ANNEYLE YASAMAK

Anne alkol ya da uyusturucu bagimlisi oldugunda, rol degis
tokusu ve onun yikic etkileri daha asikardir. Kaos ve kriz,
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bagimh bir annenin gindelik hayatinin ayrilmaz parcalari-
dir. Kiz1 icinse, en sakin gin bile patlak vermeye hazir bir
drama gebedir. Jody, bir aile bulusmasinda isler kontrolden
ciktiktan sonra bana e-posta atti.

Dr. Forward, sizi gormem gerekiyor. Beni surekli kontrol ve
tenkit eden alkolik annemden ayrilmam gerekiyor. Artik ondan
biktim... Otuz iki yilimi onu memnun etmeye calisarak gecir-
dim, bunu daha fazla yapamayacagim... Hayatimdaki varhg ev-
liligime de zarar veriyor ve beni perisan ediyor. IMDAT!

Ilk seansimizda Jody, onu beni aramaya iten seyleri an-
latt1. Atletik gorunumlu, sarisin bir kadindi. Tek ¢ocuktu.
Otuz sekiz yasindaydi, evliydi ve bir ilkokulda 6zel gereksi-
nimli cocuklara 6gretmenlik yapiyordu.

Bir hafta 6nce, aslinda tam da Siukran Gunt’'nde olanlar oldu.
Annem her seyi mahvetti. Sikredecek ¢cok seyim var; harika bir
kocam, guizel bir bebegim... Her sey harika olabilir. Ama annem
etrafimdayken hi¢ dyle olmuyor. Gecen gun olanlar, bardag: ta-
siran son damlaydi. Yemek yiyip bebekle oynayarak gecit tore-
nini izliyorduk, sonra Amerikan futbolu izlemeye basladik. Ben
bir yandan g6zimun ucuyla annemin saraba uzanisini takip
ediyor, ka¢ kadeh ictigini sayryordum. Gidip siseyi kaldirdim,
bu bende eski bir aliskanlik, ama kayinbiraderim gidip gidip ka-
dehini dolduruyordu. Bu ytizden onu éldurebilirdim.

Annemin sesi giderek yitkselmeye ve dili dolanmaya basladu.
Teyzemin yanina oturup onun kadehini devirdi. Etrafi temizle-
dikten sonra teyzem annemin kadehini tutup “Margaret, bence
yeterince igtin,” dedi.

Annem kopurdu. “Neden bu kadar ¢ok i¢iyorum, biliyor mu-
sun?” diye bagirdi. “Dur, sdyleyeyim. Bunun yizunden cok ici-
yorum.” Beni isaret etti. Sanki benim hatammis gibi! Sonra da
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soyle dedi: “Rehberlik diplomali, bencil, cokbilmis bu kiz yu-
ziinden. Saka gibi. Hasta o, kafadan hasta.”

Inanilir gibi degildi. Yer yarilsa da icine girsem, diye dustin-
dum. Buraya kadardi. Artk bir seyler degismeliydi. I¢mesinden
de hap kullanmasindan da nefret ediyorum. Uyumak icin de
hap aliyor, uyanmak icin de. Oyle bencil ve depresif ki...

Jody kiiplere binmisti ve bana i¢ini dokip duyuldugunu
hissetmesi gerekiyordu.

Belki de ¢oktan alismis olmam gerekirdi. Ayyasin teki olmadig
bir vakit hatirlamiyorum. Ona ihtiyacim oldugunda, ¢cogunluk-
la benim yanimda olamayacak kadar sarhos olurdu. Bizi oradan
oraya tasiy1p durdu, bir sirit adamla flort etti, sonra onlan be-
nim hayatima sokup bana babalik yapacaklarmis ve gercek bir
aile olacakmisiz gibi davrand. Ise ya da erkeklerle bulusmalari-
na filan gitmek i¢in beni sik stk yalmz birakirdi. Evdeyken de ya
icerdi ya da ¢coktan sarhos veya sizmis olurdu.

Jody'nin annesi Margaret, neredeyse hicbir zaman kizinin
yaninda olmamist1. Birkag seans boyunca Jody bana nasil ih-
mal edilmis olduguna ve erken yasta nasil agir sorumluluk-
lann ve stresin altina girdigine dair 6rnekler verdi.

Dorduncu simifta filandim, isten eve gelsin diye beklerdim. O
geldiginde yemegi hazirlamis olurdum, o da bana iste olanla-
n anlatirdi. Patronuyla gecinemiyordu. Issiz kalacak diye 6dum
kopardi, ¢inkt o zaman halimiz ne olurdu? Ama higbir sey
onun umurunda degildi. Yemek biter bitmez gazeteyi alip oda-
sina gider, televizyonu acip yataga girerdi. Basucunda bir sise
viski ve bir kadeh olurdu. Bir yandan “okur”, bir yandan ickisi-
ni yudumlardi. Genellikle ayakkabilarini bile ¢cikarmazdi. Tele-
vizyon acik, elinde yanan bir sigarayla uyuyakalirdi. Ben gidip
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bir taraf yanmadan sigaray1 elinden alirdim. Sonra ustinu orter,
sisenin kalanim da dokerdim, bir faydasi olacakms gibi.

Gidip bulasiklar: yikar, 6devlerimi yaparken yalmz kalmaya-
yim diye salondaki televizyonu acardim. Cok yalnizdim, Susan.
Okul arkadaslarim da olmasa, dinyanin en yalniz ¢ocugu olur-
dum herhalde. Sanirim benden kendi kendimi biytutmem bek-
leniyordu. Ama ¢ok dua ettim ve bu kendimi Tanrr'ya daha ya-
kin hissetmemi sagladi.

Bagiml annelerin kizlan, arkadaslarina ya da 6gretmenle-
rine evde olup biteni anlatamazlar. Arkadagslarinin evine gi-
dip bagkalarinin kendileri gibi yasamadigim gordukleri za-
man tutulacak bir sir daha oldugunu fark eder ve “kol kirilir
yen icinde kalir” dusturunun ustasi haline gelseler de, utang
ve yabanci veya farkli olma duygusuyla yasarlar.

Uyusturucu ve alkoliin cazibesi

Ortaokul stiresince, Jody notlarim iyi tutarak ve dikkatle y1-
kayip utuledigi duzgun kiyafetler giyerek dikkatleri uzeri-
ne cekmemeye calismis. Ancak lisede, arkadaglar aileleriy-
le izin saatleri ve flort kurallan icin pazarlik ederken, basi-
bos olmasinin bir “avantaji” oldugunu fark etmis. Caninin
her istedigini yapabiliyormus; annesiyse genellikle ona bir
sey diyemeyecek kadar kendinden ge¢mis vaziyette oluyor-
mus. Hayatinda anlaml kurallar, disiplin veya simirlar na-
mina pek bir sey yokmus. Annesi, yirmili yaslarindaki de-
likanhlar ergen kiz1 Jody’yi evden almaya geldiginde, kih-
n1 dahi kipirdatmiyormus. Hatta Margaret ¢cogu zaman ev-
de bile degilmis.

Jody, onlu yagslarinin baginda, kendine ickiler hazirlayarak
ve bazen annesinin ¢antasindan haplar asirarak, kendi ken-
dine uyusturucu ve alkolu denemeye baslamis. Alkolik ebe-
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veynlerin ¢ocuklarinin da alkolik olma ihtimali ¢cok yuksek-
tir; aragtirmalar bu oranin % 50’ye varabilecegini gostermek-
tedir. Neyse ki Jody kendini tehlikeden uzaklastirabilmis.

Evet, yasadiklarimla basa ¢ikmak icin alkolden medet umdum.
Tann inancim ve basimin dertte olduguna dair farkindahgim sa-
yesinde alkolik olmadim. Sonraki on bes y1l boyunca da agzima
ara sira bir kadeh saraptan baska bir sey sirmedim.

Jody, lise birinci simftaki bir hocasi1 sayesinde hayatinin
degistigini soyluyor.

Psikoloji dersine ve insanlarin hayatinda olup biten gercek sey-
lerden bahsetmeye bayiliyordum. lyi oldugum tek ders oy-
du. Bazen 9gle arasinda gidip hocayla konusurdum. Kadin be-
ni akilli buluyordu ve tuniversitede psikoloji okumam soylu-
yordu. O vakte kadar tuniversiteye gitmeyi aklimdan bile gecir-
memistim. Okulun rehberlik uzmaniyla beraber burs ve maddi
destek basvurularinda bana yardim bile edebileceklerini soyle-
di. Bana inanan birinin olmasi nasil bir duyguydu anlatamam.
Bana 6zel gereksinimli cocuklarla yaptirdig gonullu ¢alismalar,
onimde yepyeni bir dinya acti. Cocuklan ¢ok seviyordum ve
nihayet sakinlesip partilemek disinda bir ise yarayabiliyordum.
Bu bana kendimi oyle iyi hissettirdi ki.

Jody'nin bu alana neden bu kadar cekildigini anlamak gui¢
degildi. Alkoliklerin ve bagimhlarn yetiskin kizlarinin bakim
mesleklerini secme ihtimali ¢cok yuksektir. Agirhkh olarak
tibba, 6zellikle hemsirelige, aynca sosyal hizmetler ve rehber-
lik gibi kariyerlere yonelirler. Bu, baskalarina bakma gudule-
rinden olumlu bir bi¢imde istifade etmenin iyi bir yoludur.

Yineleme saplantisini atesleyen basarisizlik duygusunu
Jody’nin sesinde duyabiliyordum: “Kucukken annemden

119



baska kimsem yoktu, dolayisiyla mutlu olabilmesi icin onu
iyilestirmem gerekiyordu. Ama o hicbir zaman mutlu olmadu.
Yuregimde bir uzuntt vardi, sanki hep agriyordu.” Jody'nin
ogretmenlik yeteneginin ve ogrencileriyle olmaktan aldig
tatminin bu uzuntiyu azalttigina ve annesini yar yolda bi-
raktug seklindeki bilin¢disi inancini susturduguna eminim.
Kendisi icin iyi isleyen bir hayat kurmustu.

Ancak annesi hala sorun cikarniyor, hala iciyordu. Sim-
diyse, Margaret'in son davranmislarinin onda yarattig1 hidde-
tin ve kuctk bebegi icin duydugu endisenin yardimiyla, ni-
hayet annesini iyilestirmenin onun sorumlulugu olmadigini
fark etmeye bashyordu.

Annenizinkini degil, kendi hayatinizi
diizeltme cesaretini bulmak

Onca yil annesine baktiktan ve ihmal edildikten sonra,
Jody’'nin icinde ¢ok fazla 6fke birikmisti. “Ama uzun sure
kizgin kalma hakkim yoktu. Annem ne yapmis olursa olsun,
her zaman cabucak aramiz1 duzeltmemiz gerekiyordu. Cun-
ku ailemiz ikimizden ibaretti. Ve suyun yuzeyinde kalabil-
mek icin surekli ¢irpinmam lazimda.”

Fakat artik Jody'nin kendi ailesini dusiinmesi gerekiyor-
du. Margaret giderek daha sorumsuz davrandikea, Jody icin-
de uzun suredir kaynayan 6fkeyi disar1 puskurtmeye ve an-
nesini daha tarafsiz bir bicimde gormeye baslamisti.

Mutfakta bir cekmece dolusu 6denmemis fatura var; galiba bir
elektrik kesme emri de gordum. Beni aradig1 zaman sesini iyi-
ce depresiflestiriyor ki, kosup gideyim. Rehberlik ve danisman-
lik alaninda yuksek lisans yapacagimi soyledigimde, ilk dedigi
su oldu: “Aman iyi! Artik beni iyilestirebilirsin!”

Bil bakalim, ne oldu? Sonunda sabrim tasti. Onunla temasimi
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kesmeden kendi hayatim yasayabilmek i¢in akhma ne geliyorsa
yaptim, ama olmuyor. Beni acitacak seyler soylemekten vazgec-
miyor. l¢meyi birakmiyor. Su anda kendi hayatimi yasamay: ve
beni rahat birakmasini her seyden ¢ok istiyorum. Ne hali varsa
gorsun; odasindan ¢ikmasin, i¢sin, depresyonun dibine vursun.
Umurumda degil! Sadece hayamdan ¢iksin istiyorum... Ama...
onu nasil terk edebilirim ki? Olup gittigi zaman vicdan azabiy-
la nasil bas ederim?

Jody sanki fiziksel olarak havas1 sonmius gibi 6niine baki-
yordu. Ona soyle dedim: “Jody, senin buytk bir sorumlu-
lugun var: Kendine karsi. Annen icin yapabilecegin her se-
yi yapmussin ve anladigim kadariyla onun kendisi i¢in hicbir
sey yapmaya niyeti yok.”

Jody'’ye, annesiyle Adsiz Alkolikler veya bir bagimlilik uz-
manindan destek alma konusunu konusup konusmadigi-
m sordum.

Ah, ona kalsa alkolik degil ki. Bir sekilde hala isi var, henuz so-
kaga dusmedi ve ona gore bu icki sorunu olmadig) anlamina ge-
liyor. Her zaman her sey baskalarinin hatasi. Zaten benim yu-
ziimden igiyor. Yersen tabii.

Jody’ye de soyledigim gibi, Margaret gibi alkolikler, genel-
likle icki bagimliliklar1 konusunda kabahati kim kolayday-
sa ona atarlar. Yani en yakinlarina, dinya olaylarna, hava
durumuna... Bulabilecekleri en kugiik bahaneye bile muh-
tactirlar.

Kendi kendime bunlarn tekrarlayip duruyorum, Susan. Adsiz
Alkolikler'de de aymi seyleri soyluyorlar. Ama ona en kizgin ol-
dugum anlarda bile sanki... benim ¢ocugummus gibi hissediyo-
rum. Insan ¢ocugunu nasil terk eder?
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Yetiskin bakis acisimin kazandirdigr tim berraklhiga rag-
men, bu kadinlarin pek ¢ogu, muhtag ve talepkar bir ¢cocu-
ga donusen anneleriyle ipleri koparmak konusunda muaz-
zam bir kararsizlik yasarlar. Ona kars1 yukamlulik duygu-
lar1 dyle eski ve sorgulanmaz bir seydir ki, o6fkeleri ve sag-
likl1 kendini koruma gudiileri bir ¢irpida etkisiz hale gelir.
Butun bunlardan kendinizi siyirmak, ahisildik tepkileri kat-
man katman unutmay1 ve 6nceliklerinizi annenizin felaket-
lerine ve depresyonuna kapilip gitmeyecek sekilde belirle-
meyi gerektirir.

Jody icin en acik oncelik bebegiydi: Ona ihtiyaci olan, ha-
kikaten muhtac ve ona bagimh olan gercek bir cocuk. Gugli
ve saglkl bir anne olmaya ne kadar kararh oldugunu ve an-
nesinin hi¢ olamadig sekilde kizinin yaninda olmayn ne ka-
dar istedigini biliyordum. Fakat iyi bir anne olmak, buyuk
bir fiziksel ve duygusal enerji gerektirir ve duygusal ener-
ji depolarimiz simirsiz degildir. Cocuklarimz varsa, duygu-
sal kaynaklarimzi ikide bir gidip annenizi kurtarmaya harca-
yamazsimiz. Kendinize karsi, varsa partnerinize karsi ve ¢o-
cuklarimiza karsi sorumlulugunuz vardir. Anneniz kendi so-
rumlulugunu kendisi tistlenmelidir.

Isin icinde bagimlilik oldugunda kesin olan tek sey, ba-
gimh kisinin tercih ettigi maddenin onun dikkatinin ve kay-
naklarinin giderek daha fazlasim isgal edecegidir — bu “mad-
de” alkol de olabilir, receteli ya da yasadis1 haplar da olabilir,
yiyecek, kumar ya da seks de olabilir... Ondan uzaklasmak,
onun durumunun sizin tuzerinizde yarattig1 etkileri donis-
turmenin tek yoludur. Bu da yillardir size 6gretilen davra-
nislardan kurtulmay: gerektirir: Sir tutma, kurtaricilik, asir
hassasiyet. Sizin i¢in ¢ok dogal olan seyleri yapmay: birak-
maniz, mesela Jody gibi, bebeginizle oynamak yerine anne-
nizin ictigi kadehlerin hesabimi tutmamaniz gerekir. Bu zor
bir istir, ancak ¢ocuklugunuzun tim istirabim sizden son-
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raki nesle aktarmamanizin ya da kendi i¢inizde tutmaya de-
vam etmemenizin tek yolu budur.

COCUKLUGUNUZDAN OLDUGUNUZ HALDE
HALA CANINIZ YANIYOR

Jody veya Allison gibi kadinlar, kugtikken hayatlarinin “nor-
mal” gorinmesi icin ellerinden geleni yapar; annelerinin
depresyonunun, icki probleminin, uyusturucu bagimhhg-
nin ya da ihmalinin tstunii 6rtmeye ¢alisir. Kardeslerine ba-
kar. Yemek pisirir, temizlik yapar. Annesinin kocasi ya da
sevgilisi siddet uyguluyorsa, annesinin yaralarina merhem
siren de, polisi arayan da odur. Korkung¢ derecede agir bir
duygusal yik tasir.

Annelik roluinden istifa etmis bir anneyle buyuduyseniz,
size ihtiya¢ duyulmasi sizi asinn derecede tatmin ediyor ola-
bilir. Bu davramis disariddan bakildiginda ¢ok asil dursa da,
siz bunun bedelini fazlasiyla 6demissinizdir. Cocuklugunuz
elinizden alimmustir. Bu yuzden tizgiin ve kizgin olmak hak-
kimizdr.
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ALTINCI BOLUM

IHMAL EDEN, SUiiSTIMAL EDEN
VE DOVEN ANNELER

“Tam bir bas belasisin.”

1pki yumurtalarin1 kuma birakip denize donen su kap-

lumbagalan gibi, baz1 anneler kizlarim1 dogurur dogur-
maz duygusal olarak ortadan kaybolurlar. Fiziksel olarak
mevcut olsalar bile, kizlarinin yaninda olmazlar; mesafeli ve
sogukturlar; kendi ihtiyaclariyla o kadar mesguldurler ki,
kizlarina baksalar dahi onu gormezler.

Simdiye kadar gordigumiiz butiin annelerin ortak 6zelli-
gi, benmerkezci olmalandir. Ancak yelpazenin bu ucunda-
ki anneler oyle rahatsizdir ki, kizlarinin temel duygusal ihti-
yaglarini, hatta kimi zaman fiziksel ihtiyaclarin1 ihmal eder-
ler. Bir baskasina bakmaktan 6yle acizdirler ki, baglanmanin
anneligin 6ztinde oldugu varsayimini gecersiz kilarlar. Bu
gibi kadinlar, kizlarina nesne muamelesi yapar, hayatlarin-
da yolunda gitmeyen seylerden dolay1 ona gucenir ve suclar,
ondan en ufak nezaketi esirger ve daha vahim vakalarda onu
kotu niyetli kisilerden ve istismarcilardan koruyamaz, hatta
kendileri istismar ederler.

Duygusal olarak terk eden, suiistimal eden ve hirpala-
yan bu so6zde anneler, artlarinda korkak, ofkeli, sefkate a¢
ve kendi yolunu bulmakta daima zorlanan kizlar birakirlar.
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EMILY: GORUNMEZ KIZ GOCUGU

Bir mimarlik firmasinda kontrolor olan otuz alt1 yasindaki
Emily, iki y1llik iliskisiyle ilgili yardim almak icin benimle ir-
tibat kurdu. Bana anlattigina gore, is yerinde kendisini bece-
rikli ve saygideger hissediyordu ama kuguk bir ithalat firmasi
olan Josh ile iliskisi ona elinden kayip gidiyor gibi geliyordu.

lyi arkadaslarim var, iyi para kazaniyorum. Ama evde oyle sefil
durumdayim ki. Josh’la ilk tamistigimizda, onu seksi ve heyecan
verici buluyordum ve ¢ocuk istedigini saniyordum. Ben ¢ok be-
bek istiyorum ve zamanim giderek azahyor, farkindayim. Ama
aramiz ¢ok bozuldu. Josh her seyi kendine sakliyor, ¢ok icine
kapanik. Beraber yasadigimiz halde, kendimi ¢ok yalniz hisse-
diyorum. Surekli bilgisayarinin basinda; disan ¢iktigimizda bile
cok az konusuyor, sonra hemen telefonuna gomiliyor. Sevgiye
a¢ birakiyor beni. Isin hasta tarafi su ki, bu benim i¢in ¢ok tan-
dik ve neredeyse rahatlatic1 bir durum.

Emily’ye bunun ona neden tamidik geldigini sordum.

Bunu kelimelere dokmek ¢ok zor, ama annem boyleydi — me-
safeli ve soguk. Ben... beni etrafinda istemiyormus gibi hisse-
derdim.

Bana dedigine gore, Josh ile birlikteyken hissettigi yalniz-
lik ve mesafe, cocuklugundan haurladig: bir durumdu.

Annem beni dogurdu ama bana ne bir kere sarildi ne de be-
ni sevdigini soyledi. Benimle konustugu zaman da, ancak ne-
rede hata yaptigimi ya da ona nasil bir yik oldugumu soyle-
mek icin konusurdu. Bir defasinda bana “Keske hi¢ dogmasay-
din,” bile dedi.
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“Ah, Emily,” dedim. “Buna maruz kaldigin icin ¢ok uzgu-
num. ‘Keske hi¢ dogmasaydin,’ bir annenin ¢ocuguna soyle-
yebilecegi en zalimce ve yaralayici sey.”

Emily’nin gozleri doldu. “Tesekkur ederim,” dedi yavasca.
“Hayatimda ilk kez birisi beni gercekten duyuyor.”

Bir stire sessizce durduktan sonra Emily’ye babasindan hic
sefkat gorup gormedigini sordum.

Babam c¢ogu zaman kendi dlemindeydi. Cok uzun bir mesai-
si vardi. Geriye donuip bakinca, bence annemden uzak durmak
icin elinden geleni yapiyordu. Dolayisiyla bana yol gosteren, bir
seyler 6greten, sevgi ya da destek veren kimse olmadi. Madem
beni istemiyorlardi neden dogurdular ki?

Emily, annesi tarafindan boylesine reddedilen tek kisi ol-
dugunu saniyordu; ona ne yazik ki bu hikayeyi ¢ok sik duy-
dugumu soyledim. Pek ¢ok kadin bana kendisini ilgiden,
dokunustan, sicakliktan ve destekten mahrum birakan an-
nesi tarafindan yok saylldigini, gorinmezmis gibi muamele
gorduguni ve istenmedigini anlatti.

Emily’nin annesi gibi anneler, kuctik kizlarina baktikla-
rinda yalmzca “kargasa” ya da “dert” veya kendileri i¢in kur-
duklan hayallerin ve yaptiklan planlarin 6niinde bir engel
gorurler. Tercih ettikleri hayatta, bir ¢cocugun ihtiyaclarin-
dan azadedirler. Ve kendilerini kosulsuzca seven o masum
kucuk kizin tath yuzunu pek gormezler.

Bu annelere bakip soyle dustinuruz: Anne sutu kadar te-
mel ve yasamsal duygusal ihtiyaclan i¢in tamamen kendile-
rine bagimli, caresiz ve bahtsiz bir cocuga karsi nasil bu ka-
dar kayitsiz, umarsiz ve duyarsiz davranabilirler?

Peki bu gibi durumlara yol acan nedir? Nedenler cok ve
cesitlidir. Bu kadar soguk ve ihmalkar bir annenin kendisinin
de ciddi travmalan oldugunu varsaymak zorundayiz. Redde-
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dilmis ya da sevgisiz bir evde biyumus, dolayisiyla da sefka-
tin, empatinin veya vericiligin en ilkel bi¢imlerini bile 6gren-
memis olabilir. Boylesi bir travma kendiliginden iyilesmez.

Bu kadinlar yetiskinlige vardiklarinda, genellikle cocuk
yapmalar konusunda toplumsal baskiya maruz kalirlar. Ki-
misi, kendi istedigi tam olarak bu olmasa dahi kocasinin be-
bek yapma arzusuna boyun eger. Bazilar istemeden hamile
kalir ve kendi korkularina ragmen, ahlaki ve dini inamslar
yuzunden kendilerini anne olmak zorunda hisseder. Bebek
geldiginde de, aniden bebek sahibi olmanin bir kadinin ha-
yatim1 nasil kokinden degistirdigi gercekligiyle kars1 karsi-
ya kalir, onun talep ettigi ilginin nasil verilecegini cogu za-
man bilemezler.

Emily’nin annesinin sevgiye yabanci oldugu ¢ok acikti.
Bilmedigi annelik sertiveninde yol alirken korkularini ve en-
diselerini yatistiracak bir sevgi kirintisina dahi sahip olma-
yan bir kadin, giderek ofkeyle dolar ve kizi, onun memnuni-
yetsizliginin, sikintisinin ve hayatina iliskin ¢aresizlik hissi-
nin gunah kecisi haline gelir. Gozti o cocugu gormesin ister.

Istenmemis olmanin agtig1 yaralar

Emily’nin yasadig1 duygusal terkedilmislik hissi, yeni bir
adamla yepyeni bir hayat kurmak isteyen annesi tarafindan
bir gece yarisi bir kap: ontine birakilan bir bebeginkine ki-
yasla cok daha hafif gorunebilir; fakat en az onun kadar ka-
fa kanistiricy, sasirtici ve yaralayicidir.

Kendimi hi¢ giivende ya da ¢cocuk gibi hissedemedim. Bana hic-
bir givenlik ag1 sunulmadi. Hicbir alanda bir sey ogretilmedi,
izahat, diizen, sevgi ya da destek verilmedi. Hayatla bas ede-
cek donanimim olmad:i. En temel seyleri yapmay: bile bilmiyor-
dum. Higbir sey icin anneme giivenemiyordum. Bana kendimi
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hi¢ kiziymisim gibi hissettirmedi. Kendimi hi¢ onun kiymetli-
si gibi hissetmedim. Ben ancak keyfi istediginde ugrasmasi ge-
reken bir seydim.

Kendimi terk edilmis hissediyordum. 11k kez adet gordigim-
de, ne oldugunu anlamayip anneme gittim. Cevabi su oldu: “Ba-
sinin ¢aresine bak.”

Emily erken yasta, olumsuz ilginin bisbutun ilgisizlikten
daha iyi olduguna karar vermis.

Hi¢ olmazsa kopya cekerken ya da koridorda bir cocugu oper-
ken yakalandigim i¢in annem okula gelmek zorunda kaldigin-
da, beni umursuyormus gibi davranabiliyordum. Bagim1 ¢ok
derde soktum, ama sokmasam tamamen gorinmez oluyordum.

Goninmez. Bu, Emily gibi kadinlardan ¢ok duydugum bir
sozcuk. Annesi onu bir anlamda silmisti ve sevgiye 6yle act1
ki, onu elde etmek i¢in yapmayacag sey yoktu. Kendisi ol-
dugu icin sevilebilecegini hi¢ 6grenmemisti.

Erkekler konusunda koti secimler yaptim. Birisinin beni sev-
mesi ya da benimle beraber olmak istemesi i¢in param, basari-
mi, planlarimi, her seyimi feda ederdim. Insanlarin bana 6zen
gostermesi icin yanip tutusuyordum ama sonu hig iyi olmuyor-
du. Hepsi Josh gibiydi. Basta harikaydilar ama sonra, yanimda
kalsalar bile, kendilerini geri cekmeye bashyorlardi. (Sessizce
aglamaya baslad.)

Kendimi iyi bir iliskiyi veya iyi bir adami hak ediyor gibi his-
setmiyorum. Bazen sirf beni azicitk umursayan normal bir an-
nem olsaydi, nasil olurdum diye ¢ok merak ediyorum.

“Emily, senin bunlar1 asmana yardimci olmak istiyorum,”
dedim, “ama bunun i¢in ‘keske’lere takilip kalamazsin ¢un-
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ku ‘keske’ler seni 6zleme, fanteziye ve husnukuruntuya sevk
eder.”

Ona iki ana konuda ¢alisacagimizi soyledim. Biri su an
krizde olan iligkisi, digeri de ¢cocukluguydu. Josh ile bir ara-
da kalsa da kalmasa da, var olmanin, hissetmenin ve goru-
nur olmanin yeni yollarim 6grenecekti.

KORUMAYAN ANNE

Sevgi dolu bir anne, nasil ki bir disi aslan yavrularin tehdit
eden herhangi bir yaratikla 6lumune savasirsa, cocugu icin
her seyi yapar. Kizinin gelismesi icin bir annenin yerine ge-
tirmesi gereken sorumluluklarin belki de en 6nemlisi koru-
madir. Kizin bilerek tehlikelerden veya bir babanin, uvey
babanin ya da herhangi birinin fiziksel ya da cinsel istisma-
rindan korumayan bir anne, sugluya yardim ve yatakhk et-
mis sayilir. Anne, kizina fiziksel zarar gelmesine g6z yuma-
rak ona ihanet ettiginde, duygusal terk, travmatik ve tehli-
keli suretler kazanir.

Urkek, edilgen ve yikic1 derecede bencil olan bazi anne-
ler, istismarciyla yuzlesip darp edilme ya da terk edilme ris-
kini almak yerine, kizlaninin dévillmesine veya cinsel taci-
ze ugramasina goz yumarlar. Partnerleri ne kadar zalim ve
siddet egilimli olursa olsun, onu birakmamak icin her se-
yi yaparlar; kizlarnin ¢ighklarin ve yalvanslarim duymaz-
dan gelir, hatta olaya karismamakla iyi ettiklerine kendile-
rini inandinirlar. Baslarini 6teki tarafa ¢evirerek zulmiin de-
vam etmesine sessizce izin verir, kizlarim korku, suphe ve
sucluluk duygusu icinde birakirlar. Ne de olsa, kendileri
kasinmastir.
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Kim: Gegmisin hayaletleriyle yiizlesme

Kim, kirk iki yasinda, kestane rengi sacli, carpic1 bir ka-
dind1. Kadin dergilerine yaz1 yaziyordu. Bana on alt1 yasin-
daki kiz1 Melissa’yla iligkisinin giderek gerginlestigini an-
latt1. Kim ile Melissa onceleri ¢cok yakindilar, ancak Melis-
sa dogal olarak kendini geri ¢ekip arkadaslariyla daha faz-
la vakit gecirmeye basladiginda, Kim telaslanmaya basla-
misti. Melissa, arkadaslar tarafindan sevilen bir kiz ve iyi
bir 6grenciydi. Kim ise, bu durumun degismesinden endi-
se ediyordu.

Ona guvenmedigimden yakinip duruyor. Aslinda benim tek
yaptigim, isler kontrolden ¢ikmasin diye sinir koymak. Aksam
dokuza kadar izni var. Nerede olursa olsun beni aramasim isti-
yorum ve tabii ki flort etmesine ya da arkadaslarinda yatiya kal-
masina da izin yok. Bu, belaya davetiye cikartmak demek.

Kim’e onu bu kadar endiselendiren seyin ne oldugunu an-
lamadigimi soyledim. Melissanin notlari iyiydi ve sorunsuz
bir ¢ocuk gibi goruniyordu.

Haklhisin. Ama bu yastaki ¢ocuklardan gozuni bir an ayinrsan,
neler oldugunu biliyorum ben. Bir saniyede kontrolden ¢ikabi-
liyorlar.

Kim, Melissa’yla ilgili, hi¢bir dayanag olmayan olumsuz
beklentiler yaratiyordu. On alt1 yasindaki bir kizin, bu kadar
kat1 kurallarla yasamaktan hoslanmayacag acikti. Dokuzda
evde olmak zorunda oldugu i¢in, aksam seansinda filmin so-
nunu getirebilmesi bile miamkiin degildi. Ama Kim, kizinin
onun korumasina muhtag oldugunda israrciydi.
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Zaman c¢ok kotu ve ¢ocuklarin baslarini belaya sokmalar1 ¢ok
kolay. Keske annem de benimle, benim Melissa’yla ilgilendi-
gim kadar ilgilenseydi. O zaman hayatim bu kadar ¢alkantih ol-
mazd.

Kim’den, kiziyla ilgili kaygilarinin kendi hayatindaki me-
selelerle iliskili olup olmadigini dikkatlice dustinmesini iste-
dim. Ge¢misin hayaletleri ortalikta geziniyor olabilir miydi?

Uzun uzun disundii.

Sanirim hep yeterince iyi bir anne olamamaktan korktum. Bun-
lar1 konusmakta gec¢ bile kaldim, biliyorum... Benim ¢ocuklu-
gum oyle korkunctu ki. Sonra kendi kendime dedim ki, artik
bitti, artik guzel bir hayatim var, dislerimi sikip kendi hayati-
ma bakabilirim. Ama ge¢miste halimin altina supurdagim 6y-
le cok sey var ki.

Kim’in gozleri doldu. Ona o “sipruntu”leri dogrudan ele
aldigimizda, uzerindeki etkilerini kaybedeceklerini anlat-
tim. “Cocukken evinizde neler oluyordu?” diye sordum.

Simdiye kadar bir tek kocama guvenip bunlar anlatabildim...
Benim ¢ocuklugum bir kabustu. Babam ofke krizleri geciren
zorbanin tekiydi. Beni duzenli olarak déver, duvarlara firlatir-
di. Annemse sessizce izlerdi. Kilim1 kipirdatmazdi! Ne kendisine
bok gibi davranmasina sesini ¢ikarirdi ne de bana. Onun bir ko-
casi ve disaridan guzel gorinen bir ailesi olmasinin bedelini ben
oduyordum. Tek dusundugi elidlemin ne diyecegiydi.

Istismar yasanan bir evlilikte, anne korkak bir cocuga do-
nusur; kendini fiziksel ve duygusal siddete karsi savunmak,
kizinin guivenligini saglamaktan o6ncelikli hale gelir. Taciz-
ciyi evden uzaklastirmak i¢in gerekli adimlar1 atmak yeri-
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ne saklamr; kimi zamansa tacizcinin kendisine muamelesi-
nin siddetini hafifletmek icin cocugunu kalkan gibi kullanir.

Beni korumasini ve bana 6zen gostermesini o kadar istiyordum
ki. Ama o her seyi uzaktan izliyor, sonra da kor gibi davrani-
yordu.

Annesi sirekli inkar halinde yasayadursun, Kim kurban-
ik koyuna donismustii. Bu gibi durumlarda gercek, yikic
bir ailenin sagliksiz dengesi icin tehdit teskil ettiginden dus-
man haline gelir. Bu anneler gercekle yuzlesebilse, bu konu-
da bir seyler yapabilir, polise ya da ¢ocuk istismaryla ilgili
kurumlara bagvurabilirler. Fakat bunu akillarina dahi geti-
remeyecek kadar korkmusglardir. O nedenle sessizligi ve bo-
yun egmeyi yticelterek, araya girmekten kaginirlar.

Babam... delinin tekiydi. Beni kemerle dover, bagirr, cezalandi-
rirdr. Hicbir seyi dogru yapamiyordum. O evde gecirdigim her
gun cehennemdi. Boguluyormusum gibi hissediyordum... solu-
dugum hava yetmiyordu. Bes alt1 yasindan itibaren hiddeti, nef-
reti, ofkeyi ve yakici korkuyu kimsenin bilmemesi gerektigi ka-
dar yakindan 6grendim. Babamin 6lmesini istiyordum... ondan
o kadar nefret ediyordum ki onu... onu 6ldurmek istiyordum.
Bir cocuk boyle bir sey hissetmemeli.

Anneme gelince! Benim ¢igliklarimi, kemerin tenimde sakla-
yisin1 duydugunu biliyordum. Yardim isterken sesimdeki 1stira-
b1 duydugunu biliyordum... Ama beni bir kez olsun korumada.
Ben onun kucik kiziydim, ama o hig... (Bir sure sessizce hickir-
diktan sonra gozlerini sildi.)

Hic anlayamadigim bir sey vardi. Neden gidip anneannemle
oturmuyorduk ki? Buyik bir evde oturuyordu. Ben de surekli
evdeki fazla yataklan sayip kendime neden orada kalmadigimizi
soruyordum. Gidecek yerimiz oldugu halde, annem beni o ca-
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navarla aym cati alinda tuttu. Beni ve erkek kardesimi taciz et-
mesine izin verdi... Ona hep beraber anneannemin yamina kac-
mamiz gerektigini soyledim. Ama bana “Bunu yapamayiz, bili-
yorsun. Baban asla gitmeme izin vermez. Boyle seyler soyleme.
Olacak sey degil. Bir daha bu konuyu a¢ma,” dedi. Kendimi sii-
rekli caresiz ve korku icinde hissediyor ve kimseyle konusami-
yordum. Benim sesimin bir 6nemi olmadigin1 6grendim; sani-
rim bunun i¢in kendimi yazarak ifade etmeye ¢calisiyorum. Ken-
dimi ¢ok yalniz hissediyordum. Kime guivenebilecegimi bilmi-
yordum.

Gliven zayi oldugunda

Bu korku, hiisran ve ihanet atmosferi, Kim’in insanlar ve
durumlar1 okuma becerisi tizerinde derin izler birakmis ve
dogru bir duygusal barometre gelistirmesine engel olmustu.
Evden ayrildiktan sonra, giiven s6z konusu oldugunda hep
asiriya kagmisti. Kugukken korunup kollanmamis kizlarin
cogu bunu yasar. Herkesin onlara zarar verecegi ya da iha-
net edecegi yanilgisina kapilir, tehlikeli bir dunyada tek bags-
larina olduklarina inanirlar. Bu da urkek ve supheci davra-
narak yakin iligkileri baltalamalarina ve genel olarak insan-
lardan koti muamele beklemelerine neden olabilir. Anneni-
ze guvenemedikten sonra kime guvenebilirsiniz ki?

Veya tam tersine, diger uca savrularak asir1 kolayca gu-
venir, kendilerine ilgi gosterecek birini bulmak i¢in acele
eder, uyar isaretlerini gormezden gelir ve kendilerini yine
kurbanlastirildiklan bir iliskinin icinde bulurlar. Cocukken
korunmamus kadinlar, sevgiyi hak etmediklerini dusunir
ve bilin¢disi bir seviyede, eger hak etselerdi annelerinin ac1
cekmelerine goz yummayacagina inanirlar. Cocukken bu
korumadan mahrum kalmis bir kadin kendi kendine soyle
der: “Benim basima iyi seyler gelebilecegine inanmiyorum.”

134



“lyi kalpli ve nazik insanlar beni sevmez.” Cocukken istis-
mar edilmis yetiskinlerin ¢ogu, genellikle cocukluklarindan
asina olduklar insan ve davranis turlerine dogru istemsizce
cekilirler. Kim gibi kadinlar icinse bu, dengesiz ve olasilikla
tehlikeli partnerler anlamina gelir.

Kim universitedeyken, zeki, cana yakin bir isletme ogren-
cisi olan Alex’le tanismis. Bana anlattigina gore, hayati so-
nunda duzelecekmis gibi bir hisse kapilmis. Nihayet onu se-
ven biri varmus. lligkilerinin birinci yilinda Alex ona evlen-
me teklif ettiginde, ta basindan beri asabi tabiatinin isaret-
lerini gortap cami sikilmis oldugu halde sevingle evet demis.

Geriye dontip bakugimda, basima dert acacagim bildigim bu-
tun o kicucuk anlar1 gorayorum. Mesela lokantada yemegimi-
zin gelmesi birkac¢ dakika gecikse, garson kiza patlardi. Ya da
sokakta ona dalagan delinin tekine karsilik verir, yurayup gece-
mezdi. Bu beni endiselendirirdi ama ¢ok sik olmadig) icin her-
halde kotu bir guin gecirdi diye dustinirdam.

Kim, Alex’in 6fke patlamalarina yatkin oldugunu goérmus
ve bundan korkmustu, ancak bunun onun acisindan rahat-
latic1 bir tarafi da vardi (asina olunanmin gucuni hafife alma-
mal1). Fakat ¢cocuklugunda gordugii muamele onu yerle bir
etmeyi basaramamist1 ve i¢inde bir yerde, Alex’i oldugu gibi
goren saghikh bir taraf kalmisti.

Evlendikten birkag y1l sonra Alex’in hiddeti kendisine yo-
neldiginde, onu kurtaran da, zamaninda ortaya ¢ikan o sag-
likh taraf oldu.

Alex’in yaptig1 bircok seye katlandim. Ayikken fena degildi ama
cokicmeye baslamisti ve sarhosken ¢ok acimasizlasiyordu. Kor-
kunc ofke krizleri vardi. Melissa dogduktan sonra ¢ok korkma-
ya baslamistim. Kizdig1 zaman tipki babam gibi oluyordu. Der-
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ken bir gece yaptigim yemegi begenmedigi icin duvara yumruk
atip en guzel porselenlerimizi kirdi. O zaman kendimi ve kizim
korumak i¢in bosanmam gerektigine karar verdim. Kizima an-
nemin yapug gibi annelik yapmayacagima yemin ettim.

Kim, Alex’i terk ettikten sonra takdire sayan bir cesa-
ret sergilemis. Kendisinin yeniden istismar edilmeye, Me-
lissa’ninsa evlerinde siddete ne kadar yaklastigim fark etti-
ginde, cocuk istismarina ugramis kisilere yonelik bir destek
grubu bulup konuyla ilgili bir suri kitap yalayip yutmus.
Yalniz olmadigini idrak ederek, yasadiklarini anlayan bu ka-
din toplulugundan buyuk gug almis.

Yakin zamana kadar ge¢misini nihayet geride biraktig-
n1 dusinmus. Yazar olarak basarili olmus. lyi bir kimya-
ger olan ikinci kocasi Todd, ona da Melissa’ya da harika
davraniyormus. Hayatinda onu tatmin eden ¢ok sey var-
mis, fakat Melissa’yla yasadigi sancili catismalar onu derin-
den sarsmuis.

Ona zor zamanlarinda yardimeci olan o eski karar (“Ki-
zima annemin yaptigi gibi annelik yapmayacagim”) artik
onunde bir engel olarak duruyordu. Kim, kizim surekli ta-
kip etmezse annesine doneceginden korkuyordu. Dolayisiy-
la da asin korumaci ve disiplinci bir anneye donuserek bu-
nu telafi ediyordu. Bir de o eski giiven meselesi yeniden su
yuzune ¢ikmisti. Melissa’nin sorumlu ve akli basinda bir kiz
oldugunu bildigi halde, ondan sorumsuz davranislar bekli-
yordu. Bir kez daha, kendisine makul bir merkez bulmakta
zorlamiyordu.

Calismamiz suresince Kim, kiziyla ilgili kaygilarinin te-
melinde kendi cocukluk dehsetlerinin yattigini géormeye
basladi. Cocukluk deneyimlerinin acisimi ve gucini def et-
tikce, bunlarn her ikisi de azaldi. Melissa’yr rahat birakma-
ya basladi. Aradan gecen zaman ve her iki tarafin da iyi ni-
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yetli cabalar sayesinde, Kim’in yitirmis olduklarindan kork-
tugu sevgi dolu iliskiyi geri kazandilar.

Nina: Mazlum zalime doniince

Kizin1 korumayan pek ¢ok anne, onu maruz kaldig) istisma-
ra “yol agmakla” suclayarak istismarcinin muamelesini te-
mize ¢cikarmakta ustalasmistir.

Kirk sekiz yasindaki bilgisayar sistem analisti Nina, ilk se-
ansimizda bana insanlar daha iyi anlamak ve kendisine ba-
kisim duzeltmek istedigini sdyledi. Kisa boylu, bakimsiz bir
kadindi. Kir saglan orilu, yuzu makyajsizdi. Hig ciddi ilis-
kisi olmamusti.

Ona kendisini nasil gordiginii sordum. Oniine bakarak
soyle cevap verdi:

Gosterissiz ve sakarim. Burnum ¢ok buyuk, gozlerim birbirine
cok yakin. Beni kimse istemez. Bunu anlamak i¢in aynaya bak-
mam yeterli; gin gibi ortada.

“Ayna tarafsizdir,” dedim ona. “Gdsterissizsin” ya da
“Kimse seni istemez” gibi seyler soylemez. Ancak o bu s6z-
cukleri dizenli olarak duymustu. Hem de kendi anne ve ba-
basindan.

Ben ailenin yuz karastydim. Onlar guzel, sansin bir kiz ¢cocuk
ummuslardi ama ben kisa, kara kuru ve tuhaftim. Ayagim hep
bir seylere takilirdi. Eklemlerimde gercekten tuhaf bir sorun
var, o ytuzden ¢cocukken ¢ok sakardim. Surekli duserdim. Ek-
lemlerimin saglam olmadigini ¢cok sonralar1 6grendim. Annem
doktorlara pek inanmazdi. “Dikkat ¢ekmek ve babani kiskirt-
mak icin dasup duruyorsun,” derdi.
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“Neye kiskirtmak?” diye sordum. Nina uzun bir sessizlik-
ten sonra cevap verdi:

Beni dovmeye. Ben dustigim zaman beni dévmeye baslardi.
Bunu kasith yaptigimi séylerdi. Morali bozuksa da doverdi be-
ni. Yumrukla. Kayisla... Dusmekten korkardim ama bunu en-
gelleyemezdim. Kuiciitkken beni gormesin diye o ise gidene ka-
dar odamdan ¢ikmazdim.

Cocugunu korumayan pek ¢ok anne gibi Nina'nin anne-
si de, kendi korkakligim ve korkun¢ ihmalini hakl ¢ikar-
mak icin zulme ve elestiriye bagvuruyor, butin sucu Ni-
na’ya atiyordu. “Babami kizdirma,” diyordu korkudan 6du
patlayan kizina. “Onun hakkinda kota konusmay birak. Bu
laflar1 duymak istemiyorum” ya da “Ne kadar ¢ok cahistig-
n1 biliyorsun. Hi¢ anlayis gostermiyorsun. Sen aile olmanin
ne demek oldugunu bilmiyorsun,” gibi seyler soyleyerek ki-
zim yerin dibine sokuyor, istismarci kocasini ise goklere ¢i1-
kartyordu.

Istismar yasanan evlerin sapkin mantiginda butin kav-
ramlar birbirine karisir. Hareket kabiliyetini engelleyen te-
davi edilmemis fiziksel sorunlariyla kugiik Nina hain, kor-
kup saklanma ihtiyac1 duydugu 6z babasiysa “kurban” hali-
ne gelmisti. “Ona nazik davran. Gulumseyip gunaydin de,”
diyordu Nina'nin annesi. Seni déven adama gilimse.

Bunu yaparken, kizinin 6zsaygisim1 paramparca ediyordu.

Annem bana bakarken, sanki beraber yasamasi gereken bir la-
netmisim gibi kafasini sallardi. Sonra da ne kadar cirkin oldu-
gumu soylerdi.

Nina muthis bir dayamklilik sergileyerek, evden ayrilabi-
lecek kadar buyudugu an kendi hayatim1 kurmus. Bilgisayar
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egitimi almis, para biriktirmis ve olabildigince uzaga tasin-
mis. Ancak annesinin sozcukleri pesini birakmayip kafasi-
nin icinde donerek, kendini gerceklestiren sonsuz bir keha-
nete donusmiis:

* Bencilsin.

¢ Merhamet duygun yok.

e Cirkinsin.

* Anzalisin.

* Asla bir erkek bulamayacaksin.

Nina'nin asir1 derecede cekingen ve icine kapanik olmasi-
na sasmamak gerek. Baskalarinin kendisine zarar verecegin-
den, onun hakkinda kotu sozler soyleyeceginden ve yolun-
da gitmeyen her sey i¢in onu su¢layacagindan emin oldugu
icin, is disinda her tur temastan kacimiyor, insanlardan uzak
duruyordu.

Onunla beraber, annesinin dayattig1 carpik imgeleri ger-
cek benliginden bir bir ayirmaya basladik. Fakat birkac te-
ke tek seanstan sonra, yalmzligini kiracak bir ortama ih-
tiyact oldugunu sezdim. Grup terapisi onun i¢in daha uy-
gun olacakti, ancak benim o sirada boyle bir grubum yok-
tu. Onun icin Nina'y1 giitvendigim bir meslektasima yonlen-
direrek, grubun icinde kendisini rahat hissetmeye basladi-
ginda birlikte calismaya son verebilecegimizi soyledim. Bas-
kalarinin 6niinde konusma fikri basta onu dehsete dusiirdq,
ancak ikinci grup seansindan sonra agilma cesaretini buldu.
Bana insanlarin onu dinledigini anlatti. Zaman icinde grup
uyelerinin gozlerinin igine korkusuzca bakabilmeye baslad:
ve hayatinda ilk kez, baska insanlarla temas kurmanin key-
fini yasadu.

139



ANNE KONTROLDEN GIKTIGINDA

IThmalkar bir annenin ihanetini yasamak dehset vericidir.
Ancak esas sok, annenin kendisinin istismarci oldugu du-
rumlarda yasanir.

Sizi oksamasi gereken el, aniden bir yumruga ya da keme-
re, elbise askisina, tahta kasiga donusur. Sizi dogustan sev-
mesi gereken kadin, size gozlerinde salt hiddetle bakar veya
sizi gormez bile. Ve vurmaya baslar.

Hiddet her seyi donusturur. Siradan mutfak esyalar: bi-
rer silaha doner. Cocugun yumusak bedeni morarir, hatta
kemikleri kirilir. Annenin canavara donusmesiyle, esasinda
guvenli olmas1 gereken bir dunya tuzla buz olur.

Kariyerimin ilk yillarinda ¢ocukken istismar edilmis ye-
tiskinlerle calisirken, fiziksel siddetin failinin baba ya da ev-
deki erkek figur oldugunu varsayryordum. Ancak deneyim-
lerim bana annelerin de dayakta erkeklerden geri kalmadi-
g gosterdi.

Bu kadinlar ciddi sekilde rahatsiz, hatta bazen ruh hasta-
sidir. Sinirlendikleri zaman durtulerini kontrol etme kabili-
yetlerini kaybederler. Hiddet anneyi ele gecirdiginde, kizi,
anneyi inciten veya hayal kirikligina ugratan herkesin vekili
haline gelir. Cocuk, annesinin ¢dziime ulasmamis tim 6fke-
lerini, kirginliklarini, yetersizlik duygularini ve reddedilme
korkularini tetikleyerek, annesinin i¢indeki tum ¢irkinlikle-
ri bosalttig1, elverisli bir ¢opluge donusur.

Danisanim Deborah, bunun tuyler arpertici bir 6rnegiydi.

Kucikken annemin ne zaman patlayacagini ve ne kadar hid-
detlenecegini hic kestiremezdim. Bizim evde hayat cehennem-
di; surekli baginp ¢agins, hakaret, 6ngorulemez bir siddet...
Annem cok {enayd1. Yuzume sert tokatlar atardi. Kafama kag
kez vurdugunu hatirlamiyorum bile. Beni tel elbise askilariy-
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la déverdi; kollarima, ellerime, sirtima vururdu. Kurtulmak
icin banyoya kactigimda arkamdan gelir, kilidi kursun kalemle
acard1. Bana ¢ighk ¢ighiga bagirir ve simarik pi¢ kurusunun te-
ki oldugumu, korkung bir kiz oldugumu séylerdi. Sonra bana
yeniden vurur, saclarimi ¢cekerdi. Soziinu dinlemedigim zaman
yazumi duvara cevirip saatlerce ayakta bekletirdi. Bacaklarim
uyusup distigum zaman beni kolumdan cekip kaldirr, yeni-
den ayakta durana kadar bacaklarimin arkasina vururdu. Ezi-
yet bitmek bilmezdi... Insanin kiicik bir ¢cocuga karsi nasil bu
kadar acimasiz olabildigini anlayamiyorum. Nasil hayatta kal-

dim, bilmiyorum.

Deborah: Hiddetle bas etmeyi 6grenmek

Utak ve gelismekte olan bir grafik tasarim sirketi olan kirk
bir yasindaki Deborah’yla, bana e-posta atarak acil rande-
vu istemesi tizerine tamistim. Sekiz yasindaki kiziyla yasadi-
g1 bir olayda duydugu 6fkenin boyutu onu dehsete dusur-
musti. “Basim belada,” diye yazmist1 bana. Birka¢ gtin son-
ra kaygili bir sekilde muayenehaneme geldiginde rengi sol-
gundu. Ondan biraz genel bilgi aldiktan sonra neler oldugu-
nu sordum.

Gecen gun az kalsin kizima vuruyordum ve bu beni ciddi sekil-
de korkuttu. Oyle 6fkelendim ki, goziim déndii. Neredeyse ona
vuracaktim. Vurmadim ama vurmama ramak kald: ve bu, ha-
yatta yapmamaya yemin ettigim bir seydi... Bu bir bahane degil,
ama son zamanlarda ¢ok baski altindayim. On yas alt1 t¢ cocu-
gumuz var; isim buyuyor, ki bu harika bir sey, ama durmadan
calistyorum ve eve geldigimde bitmis vaziyette oluyorum. Per-
sembe gecesi eve geldim. Sekiz yasindaki kizim Jessica salonda
kendi basina televizyon izliyordu, digerleriyse yukarida babala-
riyla mag izliyordu. Nereden aklina geldi, bilmiyorum; kanepe-
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nin minderlerinden kendine kale yapip iceri yiyecek getirmis.
Herhalde kopekle de bogusmus, ¢unku her yere patlamis mi-
sir sa¢ilmist1 ve haliya kola dokalmusti. Bunlarn ortasina otur-
mus, aptalca bir program izliyordu. Kumanday: alip televizyo-
nu kapattim ve sdylenmeye basladim. Yapug pisligi temizleme-
sini, isi biter bitmez de yatmasim soyledim. En az bir hafta te-
levizyon izlemek yoktu. Ben soyleyinceye kadar da, televizyon
karsisinda abur cubur yenmeyecekti.

Kihm kipirdatmadi. Ona hadi dedigim zaman da, kendi ken-
dine acimasiz karimn teki oldugumu fisildadi. Tepem att1, ba-
girmaya basladim... Korkunctu. “Benimle nasil boyle konusur-
sun? Sen kim oldugunu zannediyorsun, nankor kaltak? Biktim
senden. Senin i¢in ¢alismaktan canim ¢ikiyor...” Ben ¢ocuk-
larla asla boyle konusmam. Kopegin tasmas1 masanin tizerin-
de duruyordu. Uzanip aldim, elimi kaldirdim ve sanki... Aman
Tanrim, Susan. Jessica dehsete dusti. O bakisi ¢ok iyi biliyo-
rum. Ben ¢ocukken, annemin bana vuracagini anladigim za-
manki bakist1 0. Giderek anneme mi dénusiyorum? Buna izin
veremem. Annem deliydi. Ben de mi deliyim? Ne kadar ¢ok 6f-
ke varmus icimde.

Deborah’ya o6fkenin ¢ok giicla bir duygu oldugunu anlat-
tim. Bu deli oldugu anlamina gelmiyordu. Deborah’nin bo-
zulmaya hakk: vardi ama kendisinin de bildigi gibi, bagir-
mak ve vurmak bir ¢ocuga asla olumlu bir ders vermiyordu.
Ofke, ancak ofkeyi ogretiyordu. Deborah’nin, icinde birik-
mis ofke tzerine calismasi gerekiyordu. Bunun icin de ¢o-
cukken maruz kaldig1 istismara yakindan bakmaliydik.

Deborah bana annesinin onu tg¢ dort yasindan itibaren
dovduguni ve bu dayaklarin korkung bicimlerini ayrintla-
riyla anlatt. Evden ayrilacak kadar buyudugiinde, tek hede-
fi siddeti arkasinda birakmak ve bir daha asla hayatina gir-
mesine izin vermemek olmustu. Universiteye basladiktan
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sonra, gecinebilmek i¢in birkag iste birden ¢alismas: gerek-
tigi halde annesiyle tim temasini kesmisti. O zaman girdi-
gi grafik tasanm isi, mezun olduktan sonra tam zamanh bir
ise donusmus, birkac yil sonra da kendi internet sitesi tasa-
rim sirketini acmist.

Annemle iliskimi kestikten sonra her seyin duzelecegine ger-
cekten inanmistim. Ozellikle de kendi ailem ve ¢ocuklarim ol-
duktan sonra. Cocuk sahibi olduktan sonra insanin, ézellikle de
kendi annenizin kugcik bir kiza nasil kiyabildigini anlamak iyi-
ce guclesiyor. Ben bu kadina gobegimden bagliydim. Onun vi-
cudunun i¢indeydim. Insanin karninda bir bebegin buyudugi-
nu hissetmesinin, onun yuzini ilk kez gormenin nasil bir sey
oldugunu biliyorum... Ama bu vahsilik... Nasil yapabildi bunu?
Bunu dusiinmek i¢imi oyle karartiyor ki.

Istismara ugramis pek ¢ok kiz gibi Deborah’nin da i¢inde,
annesinin ellerinde yasadig1 1stirap, utang ve kiicimsenme-
den dolay1 bir hiddet yanardag vardi. Bu yanardagin kendi
kizina patlayabildigini gordugu icin, bunun tekrar olmasin-
dan korkuyordu. Bu hakl bir korkuydu: Fiziksel istismarin
yarattigl yogun duygular tedavi edilmezse, buna maruz ka-
lan kizlar ileride bizzat istismarci olabilirler.

“Oziir dilerim” demek iyidir

Deborah, ilk onceliginin kiziyla iliskisini yoluna koymak
oldugunu biliyordu. “Jessica benden diipeduz saklaniyor,”
dedi. “Hala korkuyor ve ben ne yapacagimi bilemiyorum.
Saninm onda gercekten travma yarattim.”

Ona ise 6zur dilemekle baslamasini onerdim. Hata yapti-
giizda 6zur dilemek, cocugunuza verebileceginiz harika bir
armagandir. Sizin incinebilir ve durust olmaktan korkmadi-
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giniz1 ve ona hatalarimz1 kabul edecek kadar saygi duydu-
gunuzu gosterir. Jessica’dan daha iyi davramslar bekledigi-
ni ifade etmek de uygundu. Ona soyle dedim: “Ne kadar ¢ok
calistigini ve eve geldiginde yorgun oldugunu bilerek sana
saygl gostermesini istemeli ve kendi dagimkhgini toplama-
sina gercekten ihtiya¢ duydugunu belirtmelisin.”

Deborah’nin dedigine gore, 6zur fash iyi gitmisti. Sonra-
sinda Jessica’ya kucagim actiginda kizi ona sarilmaya gelip
iyice sokulmus, Deborah da onun sa¢larin1 oksamisti. Debo-
rah artik kendi 6fkesinin kokinu kazimaya kararliydi. Son-
raki seanslarda onun o6fkesine ve yasina odaklandik.

GIFTE CINSEL TACiZ iIHANETI

Anneler kizlarinin cinsel tacize ugradiginin farkinda olup
da hicbir sey yapmadiginda, kizlar muazzam bir bedel oder.
Cinsel taciz, kizlarn derin ve buytik bir utancla kusatarak on-
lan 6zuinde ihlal edilmis, damgalanmis ve yalniz birakir. Kiz
cocuk kendisini “hasarl mal” olarak gérmeye baglar.

Bu konu yillardir ictenlikle tartisilmakla beraber, bu su-
cun arkasindaki itici gii¢ hakkinda hala pek bir fikrimiz
yok. Bu itici guic, esasen cinsellikle alakali degildir; daha zi-
yade istismarcinin sahip oldugu soguk ve sarsic1 bir iktidar
ve kontrol ihtiyacina dayanir. Istismarci, yetkesini kurbani-
n1 veya kurbanlarim (¢tinku birden fazla kizim taciz ediyor
olabilir) kendisine itaat ettirmekte kullanir. Maniptile etme-
si ve tath sozlerle kandirmas1 da mtimkundir: “Babanin ha-
tin icin”, “Gel sana, oglanlarla ¢ikmaya baslayinca neler ola-
cagin gostereyim.” Bu davranislar kiz cocugunda tacizin is-
birlik¢isi oldugu duygusunu yaratarak, ona aslinda yalnizca
istismarciya ait olmasi gereken daha da derin bir sugluluk ve
utan¢ duygusu yukler.
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Burada avc elde etmek istedigi seyi alir; hem de tugc, yedi
ya da onlu yaslarinin bagindaki masum ve caresiz bir kizdan.
Kizin viicudunun ve ruhunun boylesine ihlal edilmesinden
ciddi sekilde travmatize olacagini ve guvendigi bir yetiski-
nin suiistimalinin onu yerle bir edecegini bilincinin bir sevi-
yesinde bilse dahi (bir parca farkindahg olmadigim dusiin-
mek ¢ok zor) bu onu durdurmaz. Duygusal acidan ¢ocuk-
su ve guvensiz olan cinsel tacizci, dis dinyada ne kadar iyi
gorunurse gorunsun, kisisel hayatinda derinden islevsiz ve
ciddi sekilde dengesizdir.

Peki olup bitenin farkinda olan ya da bundan stuphelenen,
fakat her sey yolundaymis gibi davranan anneye ne deme-
li? Bu anne, bu bolumde gordugumiiz diger anneler gibi asi-
n derecede bagimhdir ve ister kocasi olsun, ister erkek arka-
das1 ya da akrabasi olsun, istismarciyla yuzlesmekten korkar
ve kizinin guvenligini saglamaya yanas(a)maz.

Cinsel taciz, yalmzca rol tanimlarinin ve simirlarin tama-
men belirsiz olup ihlal edildigi, agir derecede sorunlu aile-
lerde yasanir. Ben bircok taciz kurbamiyla calistim ve 6zgu-
venlerini, haysiyetlerini ve her seyden 6nemlisi 6zsaygilan-
n1 geri kazanmak icin yaptiklarn cesur yolculukta onlara yol
gosterdim. Bu bolumde, sessiz anneyle istismarcinin dani-
stkligim temsil eden bir vaka sectim. Ge¢miste cinsel tacize
ugrayip da savunulmadiysaniz, kendi deneyiminize ait bir-
cok unsurla burada karsilasmamz mumkin. Ve sizi temin
ederim ki, siz de iyilesebilirsiniz. Sure¢ simdi, burada, olan-
larla korkusuzca yiizlesmekle bashyor.

Kathy: Pansuman yapilmasi gereken yaralar

Kathy, bir reklam ajansinda musteri temsilcisi olarak cali-
san, sik giyimli, otuz t¢ yasinda bir kadindi. Kronik dep-
resyonunun iki kuguk kizina zarar vermesinden endise du-
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yuyordu. Kendisinin de anladig1 gibi, depresyonunu tetik-
leyen, babasindan gordugu cinsel tacizin tedavi edilmemis
uzun vadeli etkileriydi. Hikayesi ¢cok tamdikti.

Hayatimin buyilk boliminde bununla miicadele ettim. Babam
beni sekiz yasimda taciz etmeye basladi. Korkungtu... Kendi
kendime hep yasadiklarimdan daha da kotiisunun olabilecegi-
ni, bagkalarinin benden daha beter seyler yasadiklarim soyleyip
durdum, fakat fark ettim ki, ¢ocuklarim dogdugundan beri bu
anilar iyice giiclendi. Neyse, ¢ok uzulityorum ve bebeklerimin,
cektigim acinin sebebinin kendileri oldugunu dusiunmelerini
istemedigim i¢in buradayim. Ben bunalimdayken buyuk kizi-
min karm agrimaya basliyor; sanki depresyonda oldugumu his-
sedermis gibi. Bunu hak etmiyor. Bu yuzden bence artik ge¢mi-
simle bas edip edemeyecegimi gormenin vakti geldi. Yillar i¢in-
de cok sey okudum ve kendimle bazi ¢calismalar yapmaya gay-
ret ettim. Artik daha iyi oldugumu saniyordum, ama yanilmi-
sim. Daha isim bitmemis.

Kathy bana gelmekle iyi etmisti. Cinsel taciz, mutlaka
profesyonel yardim alinmasim gerektiren yasam olaylarin-
dan biridir. Kathy’nin yasadiklarim1 yasayan insanlar i¢in
depresyon, mevsimlerin degismesi kadar kaginilmaz bir sey-
dir. Ancak iyi bir terapistle calistikca, taciz anilarinizin tize-
rinizdeki etkisi kaybolmaya baslar. Bu ¢alismay1 yapmalk,
hem kendinize hem de ailenize verebileceginiz sevgi dolu
bir hediyedir.

Kathy'ye dedigim gibi, ilk adim, tacize ugradigs siralarda
evde neler oldugu hakkinda konusmakti. Bu dogal olarak
zordu, ancak gucunii toplayip kollarim sivad.

Her sey ben sekiz yasindayken basladi. Annemle babamin yata-
ginda oturmus televizyon izlerken, babam “ata binme” oyunu
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oynamak istemeye basladi. Sonradan ereksiyon oldugunu 6g-
rendigim seyin uzerine oturup ziphyordum. Basta ne oldugu-
nun farkinda degildim. Sonra ellerini ve agzini viicudumda gez-
dirmeye baslad1 ve ona dokunmamu istedi... Hi¢ i¢ime girmedi.
Ama korkunctu, Susan...

“Elbette korkunctu,” dedim. “Kafan karismisti. Korkmus-
tun. Ayrica, cinsel taciz sayllmasi icin penetrasyon olmasi
sart degil.”

Cinsel taciz, penetrasyon igeren veya icermeyen cok ce-
sitli eylemleri kapsar. Bunlarin timunde givenin suiistimal
edilmesi ve istismarcinin gicuni kullanarak kurbani ikna
etmesi veya eyleme dahil etmesi soz konusudur. Bir ¢cocu-
ga cinsel organini1 gostermek, pornografi izletmek, soyun-
masin ve kendisini teshir etmesini istemek de, fiziksel te-
mas olmadig1 halde bu yelpazeye dahildir. Temas oldugun-
da ise, taciz sayisiz bicim alabilir: Cocugun cinsel organina,
poposuna ya da memelerine dokunmak veya cocugun yetis-
kinin cinsel organina dokunmasini istemek; ¢cocuga surtin-
mek; parmaklarla veya nesnelerle icine girmek; oral seks;
cinsel birlesme vb.

Bedeniniz bir butun olarak sizin evinizdir ve ihlal edildi-
ginde, bu darbe tim benliginizi etkiler. Ozetle: Bir cocukla
yapilan ve sir olarak saklanmasi gereken tim eylemler bu-
yuk olasilikla cinsel taciz bashginin altina girer ve yukanda
verdigim ornekler gibi, neredeyse her zaman sug¢ teskil eden
eylemlerdir.

Sessiz eg: inkar ve ithamlar

Kathy’'nin maruz kaldig taciz yillarca sirmus. Ona bun-
dan kimseye bahsedip bahsetmedigini sordum.
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Babam beni hicbir sey soylememem konusunda uyarmisti ama
on yasindayken anneme soyledim. Artik bitsin istiyordum! Ama
o neredeyse hicbir sey yapmadi! Babamla konustu, babam bir
daha yapmayacagin ve terapi gorecegini soyledi. Ama bunlarin
hi¢biri dogru degildi. Cinsel taciz hep devam etti.

Sevgi dolu bir anne, kizinin tacize ugradigini bilse, hiddet-
le tirnaklarim ¢ikarp tacizi bitirecek onlemler alir. Ge¢mis-
te yaptigim radyo programini arayan bir dinleyici bana “Bi-
risi benim bebegime 6yle dokunacak olsa, onu dldurmek is-
terdim. Aninda polisi arardim!” demisti. Bu, kaplan kesilen
anneye harika bir ornekti. Her kiz ¢cocugunun boyle bir an-
neye ihtiyac1 vardir; ancak annesi bu hakh ofkeden ve guc-
ten yoksun olan bir kiz cocugu, yillarca bedenine ve varligi-
na yapilan saldirilar karsisinda tek basina kalabilir.

Daha kotusu, aciz annesi, daha once Nina’da gordiugumiz
gibi, ona kendisini maruz kaldig tacizin sorumlusuymus gi-
bi hissettirebilir. Bir annenin kurban kizim1 suclamasi, asit
kadar yakicidir:

O asla oyle bir sey yapmaz. Sen tstune gitmissindir.
e Istesen onu durdururdun.
Herhalde sen de zevk aldin.

O kadar dar sortlar giymesen, boyle seyler hi¢ olmaz.

Anne, tacizin varhgini tamamen inkar da edebilir: “Dikkat
cekmek icin bunlar1 uyduruyorsun”, “Bu olanaksiz”, “Bun-
lan ondan intikam almak i¢in soyliyorsun.”

Lutfedip kizim “korumaya” karar verirse de, genellikle
bunu “Kapimn kilitle” veya “Ondan uzak dur iste” gibi etki-
siz tavsiyelerle yapar.

Boylesi bir inkar, vurdumduymazlik ve sug¢ ortakligi nasil
olabilir? Kizinin cinsel tacize ugramasina goz yuman bir ka-
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din, bu bolumdeki diger anneler gibi, edilgen, korkak, yal-
niz kendisiyle mesgul bir insandir. Aile dagildig takdirde
olacaklar onu dehsete dusuruyor olabilir. Bagkalar1 durumu
ogrenirse hissedecegi utang ve su¢luluk duygusundan kor-
kuyor olabilir. Kizinin ugradig tacizi, kocasinin aileye sun-
dugu maddi destegin bedeli olarak gorebilir ve eyleme ge-
cerse kopacak kiyametten ve goguslemek zorunda kalacag:
sonugclardan endise ediyor olabilir.

Bazi durumlarda kizim kiskaniyor bile olabilir. Boyle an-
nelerin, cinsel tacizin vahsi giic dinamigini cinsel bir eylem-
le karistirarak, evliliklerinde ayaklarinin kaydirildigini his-
setmelerine ve kizlarin rakip olarak gormelerine sik rastla-
nir. Cogu ensest¢i gibi baba isinde basariliysa, anne bunun
beraberinde gelen ayricaliklardan —maddi giivence ve buyuk
bir ev genellikle onun i¢in kizindan daha 6nemlidir— mah-
rum kalmak istemeyebilir.

Bu sakatlanmis anne, empati ve merhametten neredeyse
tamamen yoksundur. Sevgi ve koruma onun duygusal da-
garciginda yer almaz.

Ihanetin ikinci agamasi

Annenin verdigi tepkinin, kizin herhangi bir taciz duru-
munu atlatma bi¢imi tuzerindeki etkisini ne kadar vurgula-
sam az. Olaydan sonra kizin olanlan nasil degerlendirecegi
ve kendisini nasil hissedecegi bakimindan bu ¢ok 6nemlidir.
Sevgi dolu bir anne kizinin kendisine sdylediklerine inanir,
onu yanlis bir sey yapmadigina ikna eder ve tacizin tekrar-
lanmamasi icin gerekli adimlan atar (genellikle bosanir ya
da tacizciyi tutuklattinr). Bu ¢ok temel onay olmazsa, tacize
ugrayan kiz kendini hasarl, kirli ve farkh hisseder.

Kathy, basta, baz1 kurbanlarin yaptig: gibi, kendisini so-
yutlayarak durumla bas etmeye ¢alismis. Kendisini daha az
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arzulanir kilacagim ve dolayisiyla emniyette tutacagini sana-
rak fazla kilolardan bir duvarin arkasina saklanmus.

Flort etmek uzun sure ilgimi cekmedi. Beni kim isterdi ki? Ben,
6z babasinin korkung seyler yapug: kizdim. I¢imdeki boslugu,
yalmzligr doldurmak icin yemek yiyordum. Kimseye guvenmi-
yordum ve hep stres alundaydim. Universitedeyken ¢ok kilo al-
dim; bu benim kendimi daha da kotu hissetmeme yol acti. Dep-
resyon icin terapi gordim ve aldigim kilonun buytuk kismini
vermeyi bagsardim ama yine de bir gun sevildigimi hissedebile-
cegimi sanmiyordum...

Universiteden sonra bir reklam ajansinda staja baglamistim
ki, gercek bir mucize oldu.

Kathy, is yerinde nazik ve eglenceli bir adam olan Ethan
ile arkadas olmus. Karsilikli hissettikleri cekim, zamanla ro-
mantik bir iliskiye donismus.

Ethan gercekten harika davrandi bana. Benim cektigim acinin
ayrintilarim 6grenmek onun da canim yakiyor, biliyorum. On
uc yildir bunlan dinliyor ve ben iyilesmeye calisirken yanimda
duruyor. Hizir gibi yetisti bana.

Fakat Ethan’in askina ve destegine ragmen, iliskinin bas-
larinda uykuda olan taciz amlarinin onu ne zaman ele geci-
recegini hicbir zaman kestiremiyormus. Her iki kizlar1 dog-
dugunda alevlendikleri gibi, bazen kocas1 kizlar yikarken
ya da giydirirken de ortaya ¢ikiyorlarmis. Bu sik gorilen bir
durumdur: Cocuk sahibi olmak, karanlik anilarin yeniden
canlanmasi icin en guclu tetikleyicilerden biridir. Diger te-
tikleyiciler, bir ebeveynin 6lumu, bir televizyon programin-
daki veya filmdeki taciz sahnesi veya kizimzin sizin ilk taci-
ze ugradiginiz yasa geldigini gormek bile olabilir.
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Annem artik bunlar geride birakmamiz gerektigini dusanuyor.
Gecenlerde, bana bu konu ona utang verdigi icin konusmak is-
temedigini soyledi. Utancin ne demek oldugunu bilmiyor. Ben
oyle bir noktadayim ki, annemin inkarini ve olumsuz enerjisi-
ni hayatimda istemiyorum. Hicbir sey olmamis gibi davraniyor.
Butun bunlar geride birakmay1 ben de istiyorum ama bana yar-
dim etmeyi reddediyor. Ben de buna inamlmaz kiziyorum. Ha-
yata devam edebilmek icin affetmek gerektigini soyluyorlar.
Keske becerebilsem.

“Kathy, annenin yaptign korkung bir seydi,” dedim ona,
“ve insanlar sana ne soylerse soylesin, onu affetmen gerek-
miyor. Ancak, onun jhanetinin senin tizerindeki etkisinden
ve denetiminden kurtulman gerekiyor. Affetmek, her seyi
degistiren bir sihirli degnek degil; 6zellikle de annenle ba-
ban kendi yikic1 davramslarinin sorumlulugunu tistlenmek
icin hicbir sey yapmamigken.”

Bunu soylediginiz icin tesekkiir ederim. ki giizel bebegim dog-
dugundan beri, 6fkem su yuziine ¢ikip duruyor. Ben kimsenin
cocuklarima zarar vermesine izin veremem. Onlan asla birile-
rinin onlara zarar verme ihtimali olan bir durumun icine soka-
mam. Sanirim benim i¢in esas zor olan, annemin neden benim

icin bunlan hissetmedigini anlamak...

Kathy’ye “neden” kismina odaklanmanin genellikle pek
verimli olmadigini, ¢cunku bu soruyu cevaplamamizin mam-
kun olmayabilecegini soyledim. lyilesme, olanlara, olanlarin
size nasll tesir ettigine ve bu konuda bugtin ne yapabilecegi-
mize bakmak demektir.
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YARALI FAKAT AYAKTA

Kariyerim boyunca yaptigim onca sey arasinda en ¢ok gu-
rur duydugum, cinsel taciz mevzusunu saklandig magara-
dan giin 1s1g1na ¢ikaran ilk ruh saghig uzmanlarindan biri
olmam oldu. Bu ¢etin bir savasti; kamuoyunun —hatta psiki-
yatri alanindaki ¢ok inat¢1 kimi uzmanlarin— bu konuya ku-
lak vermesini ve cinsel tacizin tabu olmaktan ¢ikmasini sag-
layana kadar radyolarda ve televizyonlarda konustum, semi-
nerler diizenledim, gazetelere roportajlar verdim. Bugtin bu
yaygin taciz turd ve yarattigl derin yaralar cok daha iyi an-
lasilmis vaziyette. Fiziksel siddet ve ihmal de eskisinden da-
ha iyi anlasiliyor.

Emily, Kim, Nina, Deborah ve Kathy gibi kadinlarin cesa-
ret ve kararhligi, beni hep derinden sarsiyor ve kendilerine
hayran birakiyor. Annelerinin suiistimaline ragmen, tedavi
sayesinde hayatta kalmay1 basarmakla kalmiyor, gayet tat-
min edici hayatlar surayorlar.

Duygusal ihmal veya fiziksel ya da cinsel istismar kurba-
niysaniz ve ihtiya¢c duydugunuz sefkati ve bakimi alamadiy-
saniz, bu dunyanin sonu degil; bundan emin olmamazi is-
tiyorum. Thmal ve tacizin etkileri ¢ok ciddi olmakla bera-
ber, iyilesme de ayni1 derecede etkili olabilir. Kaderinize terk
edilmis veya lanetlenmis degilsiniz. Yaralisiniz, fakat ayakta-
siniz ve yaralarimiz muazzam bir bilgelige vesile olabilir: Sef-
kat, empati ve insanlarin size kot muamele ettigini anlama-
niz1 saglayan duyarl bir barometre. Bu bilgeligi kullanarak
elinizdekileri en iyi sekilde degerlendirebilirsiniz. Simdi bu-
nun nasil olacagim gorelim.
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iKiNCi KISIM

ANNE YARASINI iYILESTIRMEK






Bundan sonraki bolumlerde, bu kitapta tamstigimiz pek
cok kadini yasadiklan sagskinliktan, 1stiraptan ve ofke-
den, anneleriyle beraberken hissettikleri ac1 ve kafa kar-
sikhiginin kendi hatalar1 olmadig farkindaligina gecirmekte
kullandigim yuksek etkili teknikleri —rol oynama, mektup
yazma, gorsellestirme— ve giiclu alistirmalar goreceksiniz.
Okumaya devam ettikce ve alistirmalan yaptikca, siz de
annenizin sevgisiz davramslarindan sorumlu olmadiginiza
idrak edeceksiniz. Duygusal olarak terk edilmeyi, bogulma-
y1, tacize ya da zorbaliga ugramayi veya kendinizi yok ederek
annenizi ayaga kaldirmak zorunda kalmay: hak edecek hic-
bir sey yapmamistimz. Sevilmeyi hak ediyordunuz, fakat an-
neniz onca ihtiya¢ duydugunuz sicakhg, guiveni, destegi ve
degeri size vermedi veya veremedi. Bu bolumlerde yapaca-
gimiz calismalann bir kismi, bu gercegi benliginizin derin-
liklerinde kabul etmenizi saglamaya yonelik. lyilesebilmeniz
—ve annenizle iliskinizi nasil ele alacagimiz konusunda baz
kararlar alabilmeniz- i¢in, zihninizin, sezgilerinizin ve ytre-
ginizin, basiniza gelenleri butuntyle kabul etmesi gerekiyor.
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Hem kisisel deneyimimden, hem de damisanlanmdan ve
aldigim mektup ve e-postalardan, bu kabulun ne kadar can
yakic1 oldugunu biliyorum. Ancak bir kez gercegi kabullen-
me cesaretini gosterdiniz mi, sonrasinda kendinizi yetersiz
anneligin actig1 yaralardan kurtarabilirsiniz. Kendi hiziniza
gore ilerleyin. Bu kitab1 azar azar okuyup, devam etmeden
once okuduklarimzi sindirmeyi bekleyin. Duygularinizi bas-
tirmaya calismayin. Muhtemelen cok aglayacaksiniz; bu hi¢
de kot bir sey degil. Yas ve ofke, bu siirecin dogal ve gerekli
parcalar. Unutmayin ki gozyaslar, bir noktadan bagslayip bir
digerine akan nehirler gibidir — sizi iyilesmeye gotuirebilirler.

Lutfen bu bolumlerdeki alistirmalarin, terapistlerin, des-
tek gruplarinin veya on iki adimh tedavi programlarinin
sundugu yuz yuze calismalarin yerine gecmedigini akliniz-
dan c¢ikarmayin. Kucukken fiziksel veya cinsel tacize ma-
ruz kaldiysaniz, profesyonel yardim almaniz sarttir. Acinizi
yatistirmak icin halihazirda uyusturucu veya alkol kullani-
yorsaniz, on iki adiml bir tedavi programina kaydolarak ve-
ya bir bagimlilik uzmaniyla ¢calisarak bagimhihgimzdan kur-
tulmaniz ve aradan en az ug ay gectikten sonra bu kitapta-
ki calismalar yapmaya baslamaniz uygun olur. Tedavinin
ilk asamalarinda, asin kirilganlasacaginiz ve duygularimizin
fazla hassaslasacagl zamanlar olur. Bu noktada ¢ocuklugu-
nuzun zorlu anilarim didiklemek, sizi madde bagimliliginin
eski oruntilerine surukleyebilir. Ayrica depresyon ge¢misi-
niz varsa veya su anda depresyondan mustaripseniz, guni-
muzde bunu tedavi etmenin de bir¢cok yolu oldugunu unut-
may1in. Yalniz olmadigimzi bilmek ¢ok énemli.

Kalbimizle yapacagimiz ¢alismalara ge¢cmeden, zihnimi-
zin serin, bilissel alemiyle ise baslayacagiz. Saglikli bir insan,
hem dustinebilir hem de hissedebilir. Ben bu ikisini denge-
lemenize yardimci olacagim. Yukarida tammladigim katego-
rilere girmiyorsaniz bile, bu ¢alismalarin bir kismini kendi
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kendinize yapabilirsiniz; ozellikle iletisim alistirmalari, ne-
redeyse herkes icin uygun ve bir hayli donustirucudur. An-
cak unutmayin ki, en buyuk faydayi, kitabin bu bolumu-
nu profesyonel destekle birlikte kullandiginiz takdirde go-
receksiniz.

Zaman zaman size fazla gelecek hislerle ugrasacaginiz
icin, bu seruvene atilirken yaninmizda destek alabilecegi-
niz birinin olmas: 6nemli. Eger terapi goruyor veya gorme-
yi planhyorsaniz, bu kitab1 seanslariniza goturebilir ve ¢ahs-
malarin bazilarimi o ortamda yapabilirsiniz. Thtiyaciniz olan
yardimi almak zayiflik degil, kuvvet gostergesidir. Unutma-
yin ki, rehberlik, onay ve destek ihtiyaciniz i¢in bu sayfalara
da tekrar tekrar geri donebilirsiniz.

iYi BIR TERAPIST SEGMENIZE
YARDIMCI OLACAK BAZI iLKELER

Bir terapistten yardim almak istediginize karar verdiyseniz,
birlikte calisacaginiz kisinin sagliksiz aileler ve verdikleri
hasar alaninda bilgili ve deneyimli oldugundan emin olun.
Annenizle ac1 verici ve yaralayic1 bir iliskiniz olduysa, ora-
dan daha guclua ve saghkl ¢ikabilmeniz i¢in sizinle bu ba-
takhgin icine dalmaktan ¢ekinmeyen bir terapiste ihtiyaci-
niz olacaktir.

Latfen hikayenizi dinledikten sonra sunlan soyleyen bir
terapistle devam etmeyin:

¢ Bunlar gecmiste kaldi, hayatiniza devam etmeniz gere-
kiyor.

¢ Gelin, su anda olup biten seylerle ugrasalim.

* Annenize biraz anlayis gostermeniz gerekiyor. Onun da
kendi dertleri vardir.
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* Hayatinmiz1 kendinize aciyarak geciremezsiniz.
* Affedip olan biteni unutmali ve hayatiniza devam etme-
lisiniz.

Bunlarin hepsi bastan savma ve sizin hislerinizi ve dene-
yimlerinizi hafife alan yorumlardir. Ge¢misinize boyle yak-
lasan biriyle calismak kafamzi kanstirp sizi hiisrana ugra-
tarak, muhtemelen zaten hissettiginiz sucluluk duygusunu
pekistirir. (“Neden bebek gibi davraniyorum ki?”, “Bunlarn
neden bir turli geride birakamiyorum?”) Arkasina yaslanip
“Hi h1” ya da “Bu size ne hissettiriyor?” deyip duran biri ye-
rine, sizinle aktif olarak ¢alisacak bir terapist bulmaya cali-
sin. Size geri bildirim veren ve kendisini bu ise adayan birine
ihtiyaciniz olacak. Sezgilerinize guvenin. Kendinizi rahat ve
guvende hissetmiyorsaniz veya tam olarak duyuldugunuzu
dusinmuiyorsaniz, o terapist sizin i¢in dogru kisi degildir.

ACELE ETMEYIiN, AGIRDAN ALIN

Kendinize ¢ok ama ¢ok nazik davranin ve kitabin bu boli-
muni kullanirken kendinize yazmak, yiurtimek, diasinmek
ve dinlenmek i¢in fazladan zaman tamiymn. Bazi boltimlerin
icerigiyle ugrasirken duygulariniz inigli ¢ikish ve hassas ola-
bilir; biraz sakinlesene ve net ve mantikh bir bicimde dusii-
nebilir hale gelene kadar 6nemli kararlar almayin. Bir ask
iliskisinde sorun yasiyorsaniz ve iligkiyi kurtarmak isteyip
istemediginizi bilmiyorsaniz, annenizle sorununuz tzerinde
calismadan, iliskinizle ilgili fevri bir adim atmayn.

Bu bolumleri yalmzca okumakla, hayatimzin sihirli bir bi-
cimde degisecegini ve annenizin sevgisiz davranislarinin ya-
ratt1g1 hasarn tamir olacagini vaat edemem — bu sorumsuz-
luk olur. Ancak size ogrettigim stratejileri kullandiginiz tak-
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dirde, acimzin ve kafa kansikhigimzin azalacagini vaat ede-
bilirim. Hem kendinizi hem de annenizi yeni, gercek bir 151k
alinda gormeye baslayacaksimiz. Bu hayati netlik, onun-
la iliskiniz hakkinda saglikh kararlar alabileceginiz ve ora-
dan hareketle hayatimzi yeniden insa edebileceginiz bir ze-
min olusturacaktir.
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YEDINCi BOLUM

HAKIKATIN BASLANGICI

“Her seyin benim hatam olmadigini
goérmeye baslyorum.”

* Hayir demek istediginiz halde evet diyorsunuz.

* Dik duracaginiza soz veriyor, fakat tekrar tekrar geri ce-
kiliyorsunuz.

e Donismenin, hayatiniza sahip ¢ikmanin ve annenizin
golgesinden kurtulmanin yolunu bulamiyorsunuz.

'Bunlarm hicbiri mantikh seyler degil. Mantiken, bircok
seceneginiz oldugunu biliyorsunuz. Kendi kendini-
ze “Ben yetiskinim. Anneme, su¢luluk duygusunun altinda
ezilmeksizin onunla 6gle yemegi yiyemeyecegimi soyleye-
bilmeliyim,” diyorsunuz. “Arkadaslarimla programimi de-
gistirebiliyorsam, aynisini1 annemle yapmam neden sorun
oluyor? Bu kadar basit bir seyi yapmak neden bu kadar zor
geliyor?”

Bu sorularin yanitlar, sizin programlanma bi¢iminizde
yatiyor; annenizin ufledigi ytuzlerce karahindiba tohumu gi-
bi benliginize inerek, sizde kendinizle ve onunla iliskinizle
ilgili yanhs inanclar filizlendiren mesajlarda. Saglikh bir an-
ne kiz iliskisinde aldigimz mesajlar besleyicidir; 6zguvenini-
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zi insa eder, buiytimenizi ve bagimsizhiga dogru ilerlemeni-
zi destekler.

Fakat bu, sizin icin biyuk oranda gerceklesmemistir. An-
neniz sizinkilerden ¢ok kendi ihtiyaclarina odaklanmus, ¢o-
gu zaman da kendi sikintilarini gidermeye yonelik girisim-
lerle mesgul olmustur. Sevgisiz bir annenin yaralayic1 dav-
raniglarini nasil akla uydurdugunun ve kabahati nasil kizi-
na attiginin orneklerini gordiik. Kizlarin bu sugu kabul et-
mesinin ve yetiskin hayatinda anneleriyle iliskilerinde kendi
kendilerini sabote eden davranis oriintiilerine teslim olmasi-
nin ne kadar yaygin oldugunu da gordiik. Size olan da buy-
du. Sizi kendi cikarlarinizin aksine ve annenizin éncelikleri-
ne gore davranmaya meyilli hale getiren kusurlu bir mesaj-
lar dizisine gore programlandiniz.

Bu mesajlar yalmzca sozcuklerle degil, annenizin size kar-
s1 davranislaryla, hatta beden diliyle iletildi: I¢ gecirmeler,
g6z devirerek onaylamamalar, boyun egdiginizde guilumse-
meler, bas kaldirdiginizda ofkeli sessizlikler. Annenizden al-
diginiz ve iliskinizin gu¢ dengesini onun lehine tutmaya ya-
rayan bu surekli yonerge ve geri bildirimler, kimliginize,
ozdegerinize, iyi yurekliliginize ve diinyadaki yerinize da-
ir temel algilarimzi carpitarak sinirladi. Bugiin annenizden
uzaklagmis bile olsaniz, hayatinizin buyuk kism erken yas-
ta onun yaptig1 bu programlama tarafindan bicimlendirildi.
Bunu tersine dondiirmek, onunla iliskinizi degistirmek ve
kim oldugunuza, sizin icin nelerin mimkiin olduguna dair
tam ve hakiki bir algiya sahip olmak i¢in, onun size gonder-
digi mesajlardaki hakikat dis1 unsurlan ortaya ¢ikarmaniz
ve sonra kendi kendinizi sabote etmenize yol acan bu prog-
ramlamay1 ufak ufak parcalamaniz gerekiyor.

Bu bolumde yapmaya bagslayacagimiz sey bu.

Bu calisma sarsic1 ve zahmetli bir is. Yavas yavas ilerleye-
rek, 6nce programlama surecinin nasil isledigine odaklana-
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cak, sonra erisilmesi en kolay etkene, yani inanclariniza ya-
kindan bakacagiz.

PROGRAMLAMA 101:
“SEN SOYLESIN”DEN “BEN BOYLEYIM”E

Bir anne yurimeye calisan bebegini gordugiunde gulium-
ser, onu desteklemek icin elini uzatir ve soyle der: “Hari-
kasin! Baksana, yiiriiyorsun. Kucuk jimnastikci seni.” Bu ve
bunun gibi pek ¢ok anda annenin mesajlar, hicbir seyi ka-
cirmayan cocuguna dogru ucusur: “Annem yaptigim seyleri
fark ediyor ve onemsiyor. Beni seviyor. Ben harikayim. Yu-
riayorum.”

Her seye kadir annesinin gillumsemeleri ve kendisi hak-
kindaki olumlu fikirleri, ona bagiml olan ve bu tepkileri da-
ha ¢cok gormek icin elinden geleni yapan kizi i¢in her sey-
dir. Sertlik ve elestiri ise, tam tersine, dehset verici olabilir:
“Annemi memnun etmezsem hayatta kalamayabilirim; beni
terk ederse basimin caresine bakmam gerekir,” diye dusu-
nur cocuk. Fakat mesajlar ister olumlu ister olumsuz olsun,
cocuk onlar1 sogurur ve kendine dair algisini onlarin etrafi-
na kurar. Annenin “sen soylesin”i, kizin “ben boyleyim”ine
donusiir.

I¢sellestirilen bu mesajlar, ilk ve en derin inanclarimiz
olusturur: Onca zaman soludugumuz havanin bir parcasi ol-
duklar icin, onlan gercek olarak kabul eder ve cogu zaman
hi¢ sorgulamaksizin gerceklermis gibi davraninz. Cocuklu-
gumuzdan beri ovulip tesvik edildiysek, bu harika bir sey-
dir. “Ben guclu ve becerikliyim”, “Ben iyi bir insanim”, “Ben
dayanikliyim”, “Ben sevilebilir biriyim” gibi inanglarla bu-
yuruz. Fakat sevgisiz anneler, kizlarina gercek olmayan ve
bir hayli yikic1 olan inanglar —kendimize, hayatimizdaki ki-
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silere ve neyin dogru, neyin yanhs olduguna dair en derin-
lere islemis kavramlar, tutumlar, beklentiler ve algilar— yuk-
lerler.

Annemizin “sen soylesin” ifadelerinin ¢ogu, onun kina-
masini, elestirisini ya da caresizligini yansitir: “Ne kadar
bencilsin”, “Bunlan bir tek sen halledebilirsin”, “Beni tizii-
yor ve hasta ediyorsun.” Inang olarak igsellestirilen bu me-
sajlar, icinizde oylece durmaz; ac1 veren hisleri tetiklerler.
Size ne kadar kotii, dusiincesiz, bencil ve beceriksiz bir in-
san oldugunuzu soyleyen yanls inanclarla miicadele eder-
siniz. Onlarla tartisir, dogru olup olmadiklarin1 merak eder
ve dogru iseler, ne olacagimi dustunursintz. Onlan haksiz
cikarmaya calisirsiniz. Ama her seyden ¢ok, ac1 cekersiniz.
Kendinizi uzgun, kizgin, suclu, mahcup, yik altina girmis,
utanmus, kirgin, isyankar, kota, boyun egmis hissedersiniz.
Duygusal olasiliklar sayica ¢coktur, fakat hepsi can yakar.

Bu ac1 veren hislere ne olur? Kendi kendini sabote eden
davranislara yol acarlar. Narsisistik veya kontrolcii anneniz
sizi asla onun (ya da kimsenin) standartlarina yetisemeye-
ceginiz inanciyla programladiysa, kendinizi emniyetsiz, de-
gersiz, yetersiz ve 6zguvensiz hissedebilirsiniz. Bu hislerden
dolay1 da, ¢itay: alcaltarak kendinizi iliskilerde basarili olma
ihtimalinden alikoyabilir ya da basvurdugunuz ilk ise kabul
edilmediniz diye denemeyi birakarak, hayalini kurdugunuz
kariyerden uzaklasabilirsiniz. Kendinizi neden daha fazla
utanca ve hayal kinkligina acik hale getiresiniz ki? Ne de ol-
sa kafanizin icindeki ses size sunu soyler: “Hicbir zaman ye-
terince iyi olmayacagim. Rekabet etmem mumkun degil.”

Bu ses kimindir? Tabii ki annenizin. Kimin c¢ikarlarina
hizmet eder? Annenizin. Narsisistik anne, size “Sen geri ce-
kil ki, ben iyi goruneyim,” demez. Kontrolcu annenin de
“Basarisiz ol ki, ben hakli ¢cikayim,” demesine gerek yoktur.
Yaptig1 programlama, o yaninizda olmasa bile is basindadr.
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Kendinizi, kendi kendinizi sabote eden davramslar sergi-
lerken buldugunuzda, su dongintun devrede oldugundan
emin olabilirsiniz: Yanhs bir inang, size ac1 veren bir his ya-
ratiyordur, siz de acidan ka¢inmak veya onu hafifletmek
icin, farkinda olmaksizin saghksiz bir davranis bicimini se-
ciyorsunuzdur.

Donguniin nasil isledigine dair daha ayrintili bir 6rnek ve-
reyim.

1. Cocukken annenizin mesajlarini icsellestirirsiniz.

Kucuklugtnuzden itibaren depresyondan mustarip anne-
niz size “Ben sensiz yapamam. Ailemizi bir arada tutan sen-
sin. Sen benim ku¢uk melegimsin,” diyor. Sadece (sekiz ya-
sinda) ailenize yemek yaptigimzda ya da o odasinda kivrl-
mis televizyon izlerken, hasta oldugu icin ise gidemeyecegi-
ni soylemek icin patronunu aradigimizda galtimsuyor.

2. Bu erken mesajlan bir dizi yanhs inanca cevirirsiniz.

“Annemi mutlu edebilen tek kisi benim. Onun gonlu-
nu hos tutan ‘iyilikler’ yaparak sevgisini kazanmaliyim — bu
onun i¢in yalan soylemek anlamina gelse bile. O mutlu de-
gilse, bu benim hatam. Benim canimin istedigini yapmaya
ya da sikayet etmeye hakkim yok. Benim isim ona bakmak.”

Hem sizin hem annenizin haklan, sorumluluklan ve kim-
ligiyle ilgili bu inanglar, sizi imkansiz bir seye programlar.
Gergek su ki, siz annenizin mutlulugundan sorumlu degilsi-
niz ve onu iyilestiremezsiniz; bunu ancak kendisi yapabilir.
Siz illa ki basarisiz olursunuz. Gergek sevgi, bir cocugun iyi-
lik yaparak “satin almas1” gereken bir sey degildir. Cocuk-
lugunuzu yasamaya ve kendi hayatimza sahip olmaya hak-
kiniz vardir ve bunlardan hig sikayet etmeden feragat etme-
niz beklenemez. Bir fert olarak esas isiniz, bireysellesmek ve
kendi hayatimz1 kurmaktir; annenizin rolu ise, size yardim-
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c1 olmaktir. Ancak inanglarimz gercekleri degil, annenizin
mesajlarim yansittigy sturece, hayatiniz boyunca hislerinize
ve davraniglariniza golge duser.

3. Yanhs inanclarimiz ac1 veren hislere yol acar.

Annenizi iyilestirme ¢abanizin kaginilmaz olarak basarisiz
olacag gercegiyle yuzlestiginizde, gerek cocuk, gerek yetis-
kin olarak, kendinizi yetersiz, suclu, kusurlu, koti ve mah-
cup hissedebilirsiniz. Programlanmamniza gore, bunu becere-
biliyor olmaniz gerekir. Ayrica kendinizi bir yik altina ezil-
mis gibi, kirgin, kirginhgimizdan dolayr mahcup ve ailenizi
ayakta tutmaya calisirken kagirdiklarimzdan dolay: inamil-
maz derecede tizgtn hissedebilirsiniz.

4. Bu aa verici hisleri yatistirmak icin kendi kendinizi
sabote eden davramslara basvurursunuz.

I¢inizdeki bu ac1 verici gesit cesit hissi yatisurmaya ¢alis-
mak, sizi cesitli yonlere sevk edebilir. Cocukken muhteme-
len zamanmmizin buyuk kismini, annenizin hayatindaki bir
surt king tekrar tekrar tamir etmeye ayirmaya kararhydi-
niz. Bu sizin, annesinin sevgisini hak eden iyi bir kiz oldu-
gunuzu kamtlayacakti. Ayrica duse kalka ilerlerken bile is-
ler yolundaymus gibi davranma ve sozde zayifliklarimiz, ku-
surlarimiz ya da yetersizlikleriniz ortaya ¢ikmasin diye ihti-
yaciniz oldugunda kimseden yardim istememe sanatinda da
ustalasmis olabilirsiniz.

Bir yetiskin olarak annenizin ihtiyaclarina kars1 asin du-
yarli olmaniz ve istemeseniz bile her firsatta onlan karsila-
mak icin atilmaniz da ¢ok olas1 — entelektiel dizeyde ca-
balamamzin gerekli, hatta faydali olmadigini bilseniz dahi.
Kendinize, annenize ve diinyaya becerikli ve iyi bir insan ol-
dugunuzu ve ciddi sekilde arizali olmadiginizi kanitlama-
nin en hizli ve bildik yolu, onun ihtiyaglarinmi karsilamaktir.
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Insan davrams: karmasiktir; butin depresif annelerin kiz-
lannin ayni yanhs inanclar, acili hisler ve kendine hizmet et-
meyen davraniglar zincirini deneyimledigini soylemeye ca-
lismiyorum. Her anne farkhdir, dolayisiyla her kiz da fark-
lhidir. Fakat kesin olarak soyleyebilirim ki, kendi kendinizi
sabote eden davranislarimzin kokenine inerseniz, program-
lanmanizin farkl katmanlarinda olumsuz inanclar ve bun-
larin yarattign hisleri bulacaksiniz.

Gozle goriilmeyen inanglarin ve hislerin giicii

Inanclar, hisler ve davranislar arasindaki baglantiy1 anla-
diktan sonra, bu déonguyu kirmak oldukca basit gorunebi-
lir. Ancak bu yanlis inanclar1 sorgulamak, annenizin ihti-
yaclarina ve beklentilerine yanit verme bi¢ciminizde énem-
li degisiklikler yapma yolunda gercekten hayati bir adim ol-
sa da, bunu hayata gecirmek birkag etkenden dolay1 zordur.
Birincisi, inan¢larin dogru oldugunu varsaymak, onlarin do-
gasindandir: Dunya yuvarlaktr, gokytizi mavidir ve bir kiz
cocuk olarak gorevim, kendi tercihlerime bakmaksizin an-
nemi mutlu etmektir. Yanhs inanclarimizin cogu dyle uzun
suredir bizim “gerceklerimiz” olmustur ki, onlan sorgula-
mak aklimiza gelmez. Gercekligimiz haline gelen bu inang-
lar1, algilarimizi belirleyen filtreler olarak gormeyiz.
Siklikla, ne basimiza en ¢cok bela olan inanclarin ne de
davramslarimizi belirleyen ac1 verici hislerin tamaminin adi-
n1 koyabiliriz. Bunlar, zihnin, farkimizda olmadan bizi et-
kileyen mevcut arzulari, duygular, distunceleri, durtileri,
korkular1, anilar1 ve deneyimleri sakladigi buyik bir depo
olan bilin¢cdisimizda iyice gizlidir. Genellikle bilin¢disimiz-
daki malzemeler bizim icin 6yle rahatsizlik vericidir ki, bizi
en derin utanclarimizdan, givensizliklerimizden ve korku-
larimizdan korumak i¢in gozden uzak tutulurlar.
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I¢ dinyamizin bunca buyuk bir bolumunii 6rten perdele-
ri agmaya basladigimizda, bilin¢disi zihnimizin nasil bayik
bir giice sahip oldugunu gormeye baslariz. Bir kadin biling-
li olarak kendi gundemini olusturmaya ve simdiki zamanda
yolunu bulmaya cabalarken bile, bilin¢cdis1 genellikle telas
icinde gecmisin yaralarini sarmaya ugrasmakla mesguldiir.
Hem programlanmasim isleterek, hem de aym senaryolan
yeniden oynayip ¢ocukluktaki basarisizliklar daha iyi son-
larla duzeltebilecek durumlar yaratarak, tekrar tekrar “anne-
nin sevgisini kazanma” yollar bulmaya ¢ahsir.

Bilin¢dis1 programlanmamiz genellikle bu yolla kocalari-
miz1 secer, hayatta ne kadar basarih olacagimizi belirler, ilis-
kilerimizin niteligini ve duygusal saghgimizi bicimlendirir.

¢ Kendinizi ask iliskilerinde sabote edebilirsiniz:

Bilingli inang¢: Harika bir sevgilim olsun istiyorum.
Bilingdist inang ve hisler: Ben sevgi ve ilgiye layik degi-
lim. Kimseyle rekabet edemem. Beni kim ister ki? Eve
zeki, basarili, sevgi dolu bir adamla gelemem, ¢cunku
annem ya onunla flortlesir ya da onu parca pingik eder.
Ben ondan daha mutlu olamam. Bunu hak etmiyorum.
Kendi kendini sabote eden davramslar: Sizinle ilgilenen
kisilerden gelen hamlelere giivenmez, uyumsuz ya da
uygunsuz sevgililer secersiniz. Kendi sorumluluklar-
n1 ustlenemeyen kisilerin kurtaricisi ya da bakicisi du-
rumuna disersiniz. “Ben gercek¢iyim. Hayal kirnkhg-
na davetiye ¢ikarmam,” diye dustnerek en iyi adaylan
elersiniz.

¢ Kendinizi isinizde sabote edebilirsiniz:
Bilingli inang: Gercekten basarili olmak istiyorum.
Bilin¢dist inang ve hisler: Annemi golgede birakamam.
Bir baltaya sap olmayacagim. Kendimi sabote etmenin
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bir yolunu bulacagim ki, annemin benimle ilgili olum-
suz beklentilerini yerine getireyim. O benim kim oldu-
gumu biliyor. Onunla boy 6l¢tisemem. Yetersizim.
Kendi kendini sabote eden davramslar: Ise gec gider, go-
revlerinizi tamamlamaz, is arkadaslarinizla dalasir, is-
leri erteler, 6nemli teslim tarihlerini kaginir, potansiyel
musterileri ve yeni fikirleri takip etmezsiniz.

* En derin arzularimzi sabote edebilirsiniz:

Bilingli inang: Bagkalarin1 mutlu etmeyi seviyorum. On-
lara 6ncelik veriyorum ctinku verici, 6zenli bir insan ol-
ma hissini seviyorum. Hepimiz birbirimizi kollamaliy1z.
Bilin¢dist inang ve hisler: Kendi istediklerimden vazge-
cer ve baskalar icin bir seyler yaparsam onlarin sevgi-
sini ve onayimi kazaninm. Yeterince sevgi, onay ve hay-
ranlik kazanirsam, kendimle ilgili olumsuz hislerimi te-
lafi edebilirim.

Kendi kendini sabote eden davranmislar: Yuziintuize bir
gulimseme yapistirarak, hep cantada keklik sayillmak-
tan kaynaklanan kirginhigimizi bastirirsiniz. Size tercih-
leriniz soruldugunda “Bilmem,” ya da “Fark etmez,”
dersiniz. Catismadan ne pahasina olursa olsun kagarsi-
niz. Kendinize ait hayalleriniz oldugunu unutursunuz.

Acikca goruluyor ki, mevcut durum degisecekse, bilin¢di-
s1 programlanmanizi gun 1s1g1na ¢ikarmak sartuir.

GERGEKTE NEYE INANIYORSUNUZ?

Annenizden duyup da fark etmeden kendi gerceginiz ola-
rak benimsediginiz mesajlar1 ortaya ¢ikarmak icin, gozle go-
rebildiklerimizden baslayarak geriye yonelik calismamiz ge-
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rekiyor. Onun i¢in gelin, annenizden duymus veya onun si-
ze davramiglarindan cikarsamis olabileceginiz alisildik me-
sajlara bir goz atahm. Annenizin bu mesajlarin hepsini so6-
ze dokmemis olabilecegini aklimizdan ¢ikarmayin. Yalmzca
sizden memnun olmadigim gosterecek sekilde davranmis ve
bugiin de 6yle davranmaya devam ediyor olabilir. Ornegin,
onu hosnut etmediginizde suratini asiyor veya size 6fkeli ba-
kislar atiyor olabilir. Bu gibi s6zstiz mesajlar, so6zlu mesajlar
kadar gucludur; o nedenle asagidaki listeleri gozden gecirir-
ken annenizin tavirlarin ve bunlarla sozlerini nasil pekistir-
digini de dustnun.

Size anlamh gelen maddelerin yanina bir isaret koyun; lis-
telerde bulamadiginiz maddeleri eklemekten de ¢ekinme-
yin. Kafanizin icinde annenizin istedigini elde etmesini sag-
layan ifadeleri, elestirileri, talepleri ve senaryolar oynatirsa-
niz, bosluklar1 doldurmamniz hi¢ zor olmayacaktir.

Sizi kucuk dusuren yanhs mesajlar:

* Ne kadar bencilsin.

¢ Cok nankorsun.

* Sende bir sorun var.

* Hicbir seyi dogru duzgin yapamiyorsun.

* Sevgi gostermeyi bilmiyorsun.

* Bir tek kendini dastunuyorsun.

* Ne buyiik bir hayal kirikhigisin.

* Bir halt olamayacaksin.

e Butun sorunlarnimin sebebi sensin.

* Kendine uygun birini bulamayacaksin.

s Asla benim kadar cekici, akilli, basarili ve arzulanir ola-
mayacaksin.

* Berbat kararlar veriyorsun.

Senin ne dustundigin kimsenin umurunda degil.

* Yikten bagka bir sey degilsin.
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* Faydadan ¢ok zararn var.

* Bu ailedeki butun sorunlarin/tacizin/utancin sebebi
sensin.

* Sen daha iyi bir insan olsaydin, taciz/sorunlar/utang ol-
mazdi.

Bunlar genellikle narsisistik, rekabetci, kontrolcu veya is-
tismarci annelerin agzindan ¢ikan sozlerdir. Bu gibi ifade-
ler sizi yerle bir ederken, annenizi kendi hayatiyla ve mem-
nuniyetsizlikleriyle ilgili her tir sorumluluktan kurtararak
ona kendisini ¢ok guglu hissettirir. Belli bir maddeyi okur-
ken karniniza yumruk yemis gibi oluyorsaniz ya da anneni-
zin sesini kafanizin icinde duyuyorsaniz, o ciimlenin bir id-
dianame gibi icinizde donup dolasiyor olmasi olasidir. Bu
mesajlan tanimak, onlarin etkisinden kurtulmaya yonelik
onemli bir ilk adimdur.

Size haksiz yere ytk olan yanlis mesajlar:

* Sen benim hayatimsin.

* Sen benim en iyi yamimsin.

* Senden bagka kimseye ihtiyacim yok.

* Beni umursayan tek kisi sensin.

* Bu aileyi ancak sen bir arada tutabilirsin.

¢ Oyle yakiniz ki, her seyi paylasmaliyiz. Aramizda sirra
yer yok.

Sen benim en iyi arkadasimsin.

Sen hep benim kugciik kizim olacaksin.
Guvenebilecegim tek kisi sensin.

Sana Oyle ihtiyacim var ki, sensiz yapamam.

Seni babandan daha ¢ok seviyorum.

Hayatimin geri kalaninda ne yapacagimi bilmiyorum,
bana yardim etmen lazim.
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Bu ikinci mesaj grubu ilkinden farkl olmakla birlikte, y1-
kiciligl ondan az degildir. Bunlar, annenizin ve ailenin geri
kalaninin esenliginin yukuni dosdogru sizin omuzlariniza
yikleyen mesajlardir.

11k bakista cekici gorunebilirler ancak elle tutulur bir
umutsuzluk ve boguculuk nitelikleri vardir. Bu mesajlar, ge-
nellikle bogucu ve kendi yetersizlikleri ytuziinden size kendi
rollerini yiikleyen annelerden cikar.

Sizin roliintize ve annenize neler bor¢lu oldugunuza da-
ir yanlis mesajlar:

* Beni mutlu etmekten sorumlusun.

* Benim hislerim seninkilerden daha 6nemli.

* Benim sevgimi kazanmak senin gorevin.

* Bana bakmak senin gorevin.

* Bana boyun egmek senin gorevin.

* Bana sayg1 gostermek senin gorevin; bu da her seyi be-
nim istedigim gibi yapman demek.

* Bana asla bozulamazsin.

¢ Bana meydan okumaya ya da benim hakkimda kot soz
soylemeye hakkin yok; ne de olsa sana hayat veren be-
nim.

¢ Bana karsi ¢ikmaya hakkin yok.

e Sana ihanet edersem sessiz kalmalisin.

e Sulari bulandirmadan ya da benim isteklerime karsi ¢1k-
madan ailede huzuru saglamalisin.

e Aile sirlarin1 korumalisin.

Anneniz size nasil bir insan oldugunuzu ogretirken, siz-
den ne bekledigini belirterek ve onun ihtiyaclar1 bakimin-
dan sizin kim oldugunuzu tanimlayarak, ayn1 zamanda
onun kizi olarak rolanuza de 6gretmistir. Olgunlastikca
kendi hayatimiza sahip ¢itkmaniz gerektigini 6gretmek, an-
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nenizin ¢ikarlanna aykindir. Sizi programlama bicimi ona
kars1 gorevlerinizin altini ¢izerken, cogu zaman sizin kendi-
nize karsi gorevlerinizi tanimamistir.

Hayatimizin 6nemli bélumunde kullandigimiz sablonlar,
bu listelerdeki mesajlarin icimize yerlestirdigi inanclardan
kaynaklanir. Neyin izin verilebilir oldugunu, ne kadarina
sahip olmaya hakkiniz oldugunu, hangi secimler icin ken-
dinizi cezalandiracaginizi belirlerler. Kontrol edip yenilerini
eklediginiz bu maddelere bakarken, kendinizle ilgili inanc¢-
larimzin bir yansimasini gérayorsunuz.

Bir yetigkin olarak, arkaniza yaslanip “Evet, annem bunla-
11 sdyledi, ama ben dogru olmadiklarini biliyorum ve bunlar
artik bana tesir etmiyor,” diyebileceginizi sanirsimiz. Ancak
bu mesajlara meydan okumak icin hic etkin bir bicimde ey-
leme gecmediyseniz ve annenizle iligkiniz 1stirapla doluysa,
ipler hala bu yanhs inanclarin elinde demektir.

Kadinlar icin 6zellikle sorunlu son birka¢ yanlis inang
hakkinda daha sizi uyarmak istiyorum:

* Annem bir degisebilse, benim de kendime bakisim de-
gisir.

* Nasil ac1 verdigini fark etse, bana daha iyi davranir.

* Bana ¢ok acimasiz davranabiliyor, ama icten ice benim
iyiligimi istedigini biliyorum. Ben asir tepki veriyorum.

Bu “keske”li inanclar sizi heves ve 6zlemle dolu alterna-
tif bir gercekligin icine hapseder. Sizi proaktif olmak yeri-
ne pasif ve reaktif olmaya sevk eder, ¢tinku kendinizi degis-
tirmek gibi zor bir ise girismektense annenizin degismesini
beklersiniz.

Aruk beklemeyi birakma vakti. Artik kendi guctunuzua ge-
ri alma vakti.
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Yalanlarla gercekleri birbirinden ayirmak

Hayatinizin dizginlerini elinde tutan yanls inanclarin bir
ad1 daha vardir: Yalan. Artik onlan gercek isimleriyle anma-
niz1 ve kendinize kim oldugunuza dair gercegi soylemenin
getirdigi muazzam doyumu yasamanizi istiyorum.

Asagidaki Yalanlar ve Gercekler Alistirmasi araciligiyla,
yanlis inanclarimiz1 etkin bir bicimde sorgulayacaksiniz. Bu
alistirma, gerceklerinizi hem bilincli hem de bilin¢disi zihni-
nize iletecek. Haysiyetinizi, 6zsayginizi ve 6zgiiveninizi guic-
lendirmek tizere tasarlanmis bu alistirmay1 hem kafa agic1
hem de 6zgurlestirici bulacaginizdan eminim.

YALANLAR VE GERGEKLER ALISTIRMASI

Birinci Bolim
Bir kagit alip bir gizgiyle ortadan ikiye boliin. Sol siitunun tepesine bii-
yuk harflerle YALANLAR, sag situnun bagina da GERGEKLER yazin.

Simdi, yalanlar siitununa annenizin sizinle ilgili sdyledigi ve sizi ger-
¢ekten yaralayan yalanlardan hatirlayabildiklerinizi yazin. Yalanlar si-
ze soylendikleri bigimiyle yazin: “Sen bir...” (Listenizi tamamlamak
icin yukaridaki yanlis mesaj listelerini gozden gegirebilirsiniz.) Her ya-
lanin yanina, gergekler siitununa, o yalanla gelisen gergegi yazin. Ya-
lanlan sorgulamanin en iyi yolu, onlarin dogru olmadigini kanitlayan
kesin drnekler vermektir. Kendinizi savunun. Sizin gergekleriniz, an-
nenizin size satti| garpitmalardan gok daha gecerlidir. Gergekler si-
tunundaki sozciiklere su anda tamamen inanmiyorsaniz bile, bunlar
yolunuzu aydinlatmaya ve olmak istediginiz ve doniigmekte oldugu-
nuz insani gostermeye yardimci olur.

Gogu kisi bu aligtirmayi gok kolayca ve zevkle yapar, ancak bazi ka-
dinlar hayatlari boyu duyduklan diigiinceleri giiritmekte zorlanirlar.
Eger tikanirsaniz, en iyi arkadasinizin ya da sevdiginiz birinin kendisi-
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ni size yalanlar siitununuzdaki yanlis inanglar kullanarak tasvir ettigi-
ni farz edin. Ona ne derdiniz? Kendisi hakkinda yaptigi bu dar, can aci-
tici tammlara nasil karsi gikardimz? Birisi bunlari sizin kiziniza soylese
ne derdiniz? Gogu zaman, baskalarini savunmak ve onlarin iyi tarafla-

rim gormek kendimizi savunmaktan daha kolaydir.

Daniganlanimin yazdiklarindan ornekler vereyim.

YALANLAR GERGEKLER
Bencilsin. Comert, verici ve diigiinceliyim.
Kincisin. insanlar davranislarinin

sorumlulugunu istlendigi ve
bunlan telafi ettigi siirece
bagislayiclyim.

Gok hassassin.

Beni daha agik ve sevgi dolu
bir insan yapan hislerim ve
incinebilir taraflanim var.

Bana saygi borglusun.

Saglkh bir iliskide sayg ift
taraflidir. Benim kendi vicdanima
ve haysiyetime saygim var.

lyi bir evlat degilsin.

Benim gibi bir kizi olan herkes
gurur duyar ve mutlu olur.

Beni mutlu etmek senin
gorevin.

Elimden geleni yaptim ama
higbir sey sana yetmiyor. Ben bu
korkung isi birakiyorum.

Bensiz yagayamazsin.

Goriirsiin.

Ben sensiz yagayamam.

Bensiz yagamanin bir yolunu
bulacaksin. Ben artik suglulugun
ve mecburiyetin boyundurugunda
yagsamayi reddediyorum.

Benim duygulanma oncelik
vermelisin.

Ben bunu gok uzun zaman yaptim
ama artik kendi ailem var ve
onceligim onlar.
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Higbir seyi beceremiyorsun. Beni kiskaniyorsun ve hayatimda
her seyin yolunda gitmesine
katlanamiyorsun.

Basaril olabilecek kadar iyi Sana ve beni yerle bir etme

degilsin. girisimlerine ragmen basarili
olacagim.

Bana bakmak zorundasin. Kim demig?

Senin yiizlinden igiyorum/ Senin yikici davraniglarinin

ilag kullanyorum/ sorumlulugunu ben lstlenemem.

depresyondayim. Yardim alman gerekiyor.

Sen hep benim kiigiik kizim Ben bir yetiskinim ve kendi

olacaksin. hayatim var. Ozgiirliigii segiyor,
beni bogmani reddediyorum.

Kimse seni benim sevdigim Sevmesin zaten miimkiinse.

gibi sevemez.

Listenizi yaparken her siituna yaklasik on madde yazmanizi tavsiye
ediyorum. Gergeklerinizi istediginiz kadar uzatabilirsiniz.

ikinci B&liim

Listenizi bitirdiginizde yalanlar sitununu kesip burusturarak, giiven-
li bir yerde yakin. Bunu yaparken yiiksek sesle sdyle deyin: “Annemin
benim hakkimda sdyledigi pek gok yalani yakiyorum. Kendime dair
pek ¢ok yanhs inancimi yakiyorum. Kendime iligkin gergekleri ve gi-
zel duygulan geri aliyorum.”

Killeri alip evinizin diginda bir yerde yok edin (¢op kutusuna veya
klozete atip iistiine sifonu gekmeyin). Bu kiiller giiglii negatif enerjiy-
le yiiklii ve biz onlarin yok olmasini istiyoruz. Onlar bos bir araziye go-
min ya da sokaktaki ¢op konteynerine dokiin. Onlari yagadiginiz yer-
den uzaklastirn.
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Ugiincii Bolim

Simdi (burasi eglenceli kismi) parti siisleri satan bir diikkana gidip bir
helyum balonu almanizi istiyorum. Gergekler listenizi alip birkag mad-
dede bir katlayip kesin ve gergeklerinizi balonun ipine baglayin. Son-
ra balonu kendinizi iyi hissettiginiz bir yere —kumsala, gole, giizel bir
parka, yakinda varsa daga ya da kendinizi sakin, tazelenmig ve mutlu
hissetmenizi saglayan herhangi bir agik alana— gétiiriin. Biitiin duyu-
sal ayrintilara dikkat edin: Havanin iliklig1 ya da serinligi, etrafinizda-
ki kokular, renkler ve dokular... Sonra balonunuzu, kendiniz hakkinda-
ki gergekleri diislinerek havaya birakin. Bunu yaparken, balonunuzun,
benden danigmanlik alan bagka kadinlarin gergeklerini tasiyan balon-
larin arasina katilacagini bilin. Balonun yiikselisini izlerken ruhunuzun
ve iginizdeki giiclin de yiikseldigini hissedin.

Size soylenenden ¢ok daha iyi, cok daha akilli, cok daha

yureklisiniz. Batin bu giicla yanlari, bundan sonra yapaca-
gimiz cahismalarda kullanacaksiniz.
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SEKiZiNCi BOLUM

Acl VEREN HiSLERi KABUL ETMEK

“Biitiin bunlar1 icimden atmak
harika bir duygu.”

nnenizle iliskinizdeki yikic1 éruntulere yakit olan giz-
li inanclan yakindan inceledik. Simdi bunlarin uretti-
gi ve sizi kendi kendinizi sabote eden davramslarda bulun-
maya sevk eden yogun duygular girdabini inceleme zaman.

Bu calisma buyuk cesaret istiyor ve i¢ diinyamizin kimi
durumlarda yasam boyu aci, hayal kirikhig, korku ve ofke
tasimis olan kisimlarina girme istegi gerektiriyor. Bu malze-
meyi cesaretle kabul ederek bilincin 1s1¢1na ¢ikarmak, onun
uzerinizdeki gucunu zayiflatacak. Buradan gelen 6zgurles-
me duygusu ise, hayatinizi degistirebilir.

Bu bolumde size muayenehanemin kapilarin acarak bas-
ka yaral kadinlara bu stirecte nasil rehberlik ettigimi goste-
recegim. Ortaya ¢ikacak duygular bir hayli yogun olabilir;
bu nedenle de bu bolumdeki alistirmalar tek basiniza yap-
maya karar verdiyseniz, baslamadan 6nce saglam bir des-
tek sistemiyle, sizi sakinlestirebilecek, rahatlatacak ve yu-
reklendirecek guvenilir birileriyle temas kurmaniz1 tavsiye
ederim. Okurken ortaya c¢ikan yogun duygularin sizi ele ge-
cirdigini hissederseniz durup mola verin. Derin derin nefes
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alin. Su icin. Yurayuse c¢ikin. Kendi hizinizda ilerleyin, ace-
lemiz yok.

Daha once de dedigim gibi, bu calismay1 yaparken terapi-
ye gitmek ozellikle kiymetli olabilir. lyi bir terapistin mua-
yenehanesi, sizi ihtiya¢ duyduk¢a duygulariniza daha derin-
lemesine dalmak ve uzun vadeli sonuclar elde etmek baki-
mindan ozgurlestirecek guvenli bir ortamdur.

KADER ANI

Danisanlarimla calisirken kullandigim araclar arasinda, bir
kadinin sevgisiz annesiyle iliskisinin temeline inebilme-
si icin en dogrudan ve en etkin buldugum yontem mektup
yazmaktir. Bir kadin, bir dizi mektupla, kendi hikayesini
ayrintili bir bicimde anlatabilir; duygusal gercegini eles-
tirilme, karsi ¢cikilma ve midahale edilme korkusu olma-
dan ifade edebilir. Kadinlardan annelerine yazmalarini is-
tedigim ilk mektup, postalanacak bir mektup degildir. Bu
mektubu ilk seansimizdan sonra yazmalarimi ve bir sonra-
ki seansa getirip bana okumalarini isterim. Mektubun ice-
rigini guvenilir biriyle paylasmak onemlidir; bu islem hem
duygusal yuku hafifletir hem de kisinin her ne kadar zor
olsa da, kendi gercegini yuksek sesle dile getirmesinin gu-
cunu gosterir.

Danisanlarimin pek cogu, gecmisleri tizerine epey kafa
yormus ve baglarina gelenleri iyi kot anladiklarini dusinen
kisilerdir. Yine de yazdiklari mektuplar her zaman baska bir
aydinlanma saglar. Boyle bir mektup oyle kisiseldir ki, ken-
di sozciklerini kendi el yazilarinda gorebilmeleri icin, da-
nisanlarimdan bu mektubu mimkinse elle yazmalarini is-
terim. Bircogu bilgisayar kullanir, fakat ben kalemi elinize
alip sozcukleri kagida gecirmenin, yazan kisiyi daha derinle-
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re goturdigine ve gercegini elinden koluna, oradan da kal-
bine aktardigina inaniyorum.

Kadinlarin olumsuz deneyimlerinin ve bugun hala pesle-
rini birakmayan seylerin 6ztne inebilmelerini kolaylastir-
mak icin, mektubu yapilandirdim.

Mektubun dért bolumi var:

1. Bana bunlar yaptin.

2. Ben de bunlan hissettim.

3. Bunlar benim hayatimi soyle etkiledi.
4. Simdi senden sunu istiyorum.

Her bolumu ayrintil olarak ele alacak ve gorunurde ga-
yet basit olan bu alistirmanin ortaya ¢ikardigy amlar, inang-
lar ve duygular hakkinda daha iyi bir fikir verebilmek icin
damsanlarimin bana seanslarimizda okudugu mektuplardan
alintilar paylasacagim.

Birinci Boliim: Bana bunlar yaptin

Soguk ve mesafeli bir anne tarafindan buyiitilen ve hayat
boyu reddedilme duygusuyla bas etmeye calismis olan dani-
samim Emily, bu alisirmaya tuyleri irpererek yaklasti. Ama
denemeye s6z verdi, cunku neden surekli erkek arkadas:
Josh gibi, kendisinden uzaklasan adamlara cekildigini anla-
mak istiyordu. (Emily’yle ilk seanslarimizi, ihmal eden, su-
iistimal eden ve doven annelerle ilgili boliimde gordiinuz.)

Ne diyecegimi bilmiyorum. Bir yandan yeniden agmama gerek
olmayan eski bir defteri acacakmisim gibi hissediyorum, diger
yandan son bir kez daha acip sonra tamamen kapatma fikri ho-
suma gidiyor.
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Onu fazla disinmeden baslamaya tesvik ettim. “Yazmaya
oturdugunda sunu unutma: Bu sana ait bir an,” dedim ona.
“Bu, her seyi oldugu gibi anlatabilecegin ve bunca zamandir
kafanin icinde dolasan tum deneyimleri, duygulan ve du-
sunceleri gorup calisabilecegin sekilde ortaya dokebilecegin
bir zaman. Onlan ortaya doktiikce, kendini suclama, vicdan
azab1 ve utang seytanlarinin guicten dismeye basladiklarini
goreceksin.”

lyilesme sureci, “Bana bunlar yaptin,” soziiyle baglar. Bu
ifade nazik ve kibar degil, son derece dogrudandir. Esasin-
da bunu gormek, insana kendini karnina yumruk yemis gi-
bi hissettirebilir. “Bunlar yaptin” ifadesine bana sézcugunu
ekleyerek, araya mesafe sokan “nesnellik” perdesini kasten
kaldirdim. Bu kisisel bir konu ve bunu dile ve kagida doke-
rek kabul etmek, bir kadinin kendi deneyimlerini gormesi
ve kabullenmesi acisindan son derece ¢nemli.

“Annenin davramslar seni incitti,” dedim Emily’ye. “Bu-
nu, bu cesur, dirist ithamla ifade et: Bana bunu yaptin.
Hikayeni azimsamadan anlat. Istedigin kadar ayrinuya gir.
Hepsini yaziya dok. Davraniglan seni incitti mi? Nasil? Se-
ni nasil degersiz kildi1? Onun ¢atis1 altinda nasil bir cocuk-
lugun oldu? Ondan korkuyor muydun? Sirtina hangi yuk-
leri, sirlan1 ve utanclarn bindirdi? Annen hakkinda bunla-
1 soylemekten dogan sugluluk ve sadakatsizlik duygulari-
nin ustesinden gelmen gerekecek, ama hayatim iyilestirme
arzunun korkundan daha biytik oldugunu biliyorum. Son
derece onemli ve zararh seyler, buttin gicunle derinlere it-
tigin icin artik kiacuk gorunayor olabilir; onun icin ‘kacuk
seyler’i de yaz. Kagida doktiikce onlara dair saglam bir bakis
acis1 kazanacaksin.”

Emily’nin gozleri buyudi ama basini sallayip deneyecegi-
ni soyledi.

Cocukluklan siddet dolu olan kadinlarin, annelerinin
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davranislarimi yaralayici olarak nitelendirmeleri daha kolay
olabilir. Bir kez daha uyariyorum, eger tacize ugradiysaniz,
bu amnilarla bir terapistin destegi olmaksizin kesinlikle yuz-
lesmeyin. Taciz ve aciktan zorbalig tespit etmek ve tanim-
lamak, daha sessiz sevgisizlik bi¢imlerine kiyasla kolay ola-
bilir. Ancak sevgisiz anneligin acis1 ve etkileri de, kontro-
lu, elestiriyi, narsisistik bir annenin ezici hallerini, duygusal
terki veya bakiciliga zorlanmay icersin veya icermesin, bir
hayli yogundur.

“Bana bunlari yaptin” érnekleri

Emily mektubunda canl bir resim ¢izdi:

Anne, 9yle elestireldin ki, aramizda hi¢ gercek bir iyilik bag ol-
mad. Elini tutmama hig izin vermedin ya da beni sevdigini hi¢
soylemedin. Bana bir keresinde, beni dinyaya getirmenin tek
sebebinin, hamile kaldigim 6grendiginde kurtajin yasal olma-
masi oldugunu soyledin. Benim i¢in yaptigin olumlu seylerin
hepsi gosteris icindi. Bana hi¢ ne hissettigimi, iyi olup olmadi-
gim, nelerle ilgilendigimi sormadin... Olmamu istedigin kisi ol-
mama olanak yoktu. Bana ‘Uyandiginda burada olmasam ne ya-
pardin?’ diye sorardin. Duymak istedigin ‘Buna katlanamazdim.
Sensiz 6lurdum,’ idi, biliyordum. Ama ben annesine ihtiya¢ du-
yan, korkmus, kuctk bir kizdim ve tek dustunebildigim suydu:
‘Bana kim yemek verir? Kim okula goturir?’ Sen de bunu ken-
dimden baska kimseyi dusiinmeyisime yorar ve sevgine layik
olmadigim sonucunu ¢ikarirdin.

Biraz buyiiytunce ilgilendigim higbir sey icin beni yireklen-
dirmedin. Istedigim notu alamadigim ya da umut ettigim erkek
arkadasi elde edemedigim zaman hep bunun benim hatam ol-
dugunu ve bir seyleri yanhs yaptigimi soyledin.
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Emily okumay kesti.

Koca bir bebek gibi mi davraniyorum, Susan? Bunlar sdylemek
harika bir his ama biliyorum ki, artik bunlar asmam gerekiyor.

Bir zamanlar hissettigi ve halen hissetmekte oldugu aci-
y1 hafife almamanin hayati 6éneme sahip oldugunu vurgula-
dim. “Kendine acima bataginda yuvarlanmaktan endise et-
me,” dedim ona. “Burada yaptigin tek sey ‘kendine acimak’
degil. Artik kendine 1skaladigin seylere uzillmek i¢in izin
verme vakti.”

Kadinlar ¢ogu zaman, yazma eyleminin bastirdiklan ani-
lar1 su yuzine ¢ikardigim fark ederler. Sadist bir kontrolcii
annenin kizi olan damisanim Samantha icin mektubun ilk
bolumu aydinlanma niteligindeydi. Samantha bir ila¢ sirke-
tinde satis temsilcisi olarak calisiyordu ve isinde ofke patla-
malan yasiyordu (onunla ilk seanslarimiza kontrolcii anne-
lerle ilgili bolimde sahit oldunuz). Samantha yazarken, ilk
kez annesinin yalmz kontrolcii degil, istismarci da oldugu-
nu fark etti.

Anne, ben ¢ok kucik ve savunmasizken bana yaptiklarin 6yle
ac1 vericiydi ki, bircogunu unuttum. Tatilde, ortada elle tutulur
hicbir neden yokken suratima nasil tokat attigini daha yeni ha-
tirladim. Sanirim spagettimi yiyisimden hoslanmamistin. Sim-
di de bana yumruk attigin icin kan tukurdigum bir baska olay
hatirliyorum. Galiba disim bile kirilmist1. Stt disi olduguna ba-
kilirsa epey kiucukmugim.

Kadinlara, yazarken bunun gibi anilar su yiizine cikarsa
durup destek almalarini tavsiye ediyorum. Bu ender gorilen
bir sey degil. Yazma eylemi bu surecin ¢ok degerli bir kis-
mun teskil ediyor, ¢ciinku ¢ok acitici oldugu igin bilingli ha-
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fizada tutulamayip bilin¢disinda saklanan malzemelere eri-
sim saglayabiliyor. Bu ¢alisma stiresince, bu deponun kapi-
st sonuna kadar acilip cok uzun suredir gizlenen seyler or-
taya cikabiliyor.

Oraya gomulen seylerden biri de yogun o6fke olabiliyor:

Ortaokulda basketbol sampiyonasina gitmeme izin vermedigin
icin odamda senden nefret ederek oturdugum gunu hala hatirh-
yorum. Kahretsin! Beni gondermemen icin hicbir sebep yoktu.

ikinci B6liim: Ben de bunlan hissettim

Kadinlar kuciikluklerinde gordukleri muameleyi gozden ge-
cirirken kacinilmaz olarak guclu duygular ortaya ¢ikar. Do-
layisiyla mektubun ikinci bolumu, kugiik bir kiz veya geng
bir kadinken, hareketleriyle sevgi dolu davranmayacagini
veya davranamayacagini acikca gosteren bir anne karsisinda
hissettiklerine yakindan bakmaktan olusur.

Hisler zihnin degil, kalbin dilidir ve genellikle bir iki ke-
limeyle 6zetlenebilirler. Kendimi tizgiin, 6fkeden kudur-
mus, yalniz, dehsete dusmis, mahcup, yetersiz, aptal, asa-
gilanmus, sevilmemis, ofkeli, ezilmis, yorgun, tutsak, zorba-
liga ugramis, manipile edilmis, yok sayilmis, bitkin, deger-
siz hissettim. Hicbir zaman degerli, akill, giivende, tasasiz,
mutlu, 6nemli, sevilmis, deger verilmis, saygi gormus his-
setmedim.

Dusuncelerle hisler arasindaki ayrim bariz gibi gelebi-
lir, fakat bunu 6zellikle vurguluyorum, ¢unku pek ¢ok kisi
hislerini akla uydurarak, kendileriyle hisleri arasina mesafe
koyma egilimindedir. “Hissettim” yerine “gibi hissettim” de-
diginiz an olan budur. Gibi sdzcugu sizi dustuncelerinize ve
inanclariniza goturerek hislerinizden uzaklastirir.
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HiSLER: Kendimi sevilmemis hissettim.

DUSUNCELER: Beni umursamiyormussun gibi hissettim.

HISLER: Daha sekiz yasimdayken butiin yemekleri bana yapur-
digan ve kardeslerime baktirdigin i¢in kendimi bunalms, saskin
ve gucenmis hissettim.

DUSUNCELER: Buttin yemekleri bana yaptirdigin icin... beni bun-
lan yapabilecek kadar sorumluluk sahibi buluyormussun gibi
hissettim, ama ayni zamanda da bunlarn kugiik bir kizdan bek-
lemek biraz fazlayms gibi hissettim.

“Ben de bunlari hissettim” érnekleri

Pek cok kadin i¢in, annelerinin yaptiklarini hatirlamak bir
duygu seli anlamina gelir ve mektubun bu bélum, bu hisle-
ri bastirmak yerine onlarla kalmay: saglamak tizere tasarlan-
mustir. Kadinlarin yazarken hisleri degil, dusunceleri tanim-
lamaya kaymalar sik gorulen bir seydir ve bunda bir sorun
yoktur. Ancak burada amag, asagida Emily ile Samantha'nin
yaptig1 gibi, 1srarla hislere geri donmektir. Emily’ye hatirlat-
ugim gibi, ““Gibi hissettim’in icine sikisugim fark ettiginde,
yazdigin camlelere geri donup su soruyu sor: Bu bana ken-
dimi nasil hissettirdi?”

Emily mektubunda soyle yazd:

Kendimi ¢ok yalmz hissediyordum. Kalbim hep kirikti. Kendi-
mi caresiz, sevilmez, istenmemis, duyulmamis ve kizgin hisse-
diyordum. Sanki bir yuktim ve hi¢c dogmamis olmaliydim; bu
da bana kendimi ¢ok tizgiin, suclu ve yalniz hissettiriyordu. Be-
nim icin hep bir ac1 kaynagi oldun. Benden ve varhgimdan hos-
nutsuzlugunu hep hissettim. Bu bana kendimi ¢ok sevgisiz his-
settirdi. Bu durumdan nefret ettim.
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Samantha ise soyle yazd:

Kugciikken kendimi caresiz, saskin, kafas1 karismis ve gercekten
korkmus hissediyordum. Oyle yalmz hissediyordum ki. Buyi-
dukee, bana yaptiklarindan dolay1 daha ¢ok ofke ve utang his-
setmeye basladim. Ozellikle siddet dolu, sadist tarafim bilme-
yenler, bana senin ne kadar iyi, komik ve sevimli bir insan ol-
dugunu soylediginde 6fkeden deliye doniiyordum. Senden bu
yizden nefret ettim cunku evdeki hava hep kasvetli, depresif
ve dehset vericiydi. Kendimi acayip ezik hissediyordum. Ayrica
dikkatleri tizerime cekmemem, her sey yolundayms gibi dav-
ranmam gerektigini hissediyordum. Cok yalmizdim. Kimseyle
yakinlasamiyordum.

Danisanlarima kendilerini sansiirlemekten ve mukem-
meliyetcilikten kaginmalarini sdyliyorum. Bu mektup bir
kompozisyon yarismasina kaulmayacak. Onemli olan, duy-
gusal gercegi ortaya cikarip ifade etmek. Hatirladigimz her
his gecerli ve tizerinde durulmaya deger; kimi duygularin
yogunlugu ise sizi hayrete dusurebilir. Danmisanlarima soyle-
digim gibi, bu duygular fazla gelmeye baslarsa ustlerine git-
meye gerek yok. Acelemiz yok. Ancak mimkin oldugun-
ca duarust olmak, hayati 6nem tasiyor. Onca zamandir diz-
ginleri elinde tutan duygusal seytanlan tanimak, adlandir-
mak ve onlarla yuzlesmek, onlarin guglerini ellerinden ali-
yor. Bu mektuplarin her ctimlesi onlar biraz daha silahsiz-
landinyor.

Ugiincii Béliim: Bunlar benim hayatimi géyle 6tkiledi

Bu, muhtemelen mektubun en énemli bolumu. Kiiciik bir
kiz cocugunun yasadiklariyla o zamandan beri yaptig se-
cimler arasindaki baglantilara odaklaniyor. Bu kitapta gor-
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dugimuz kadinlann ¢ogu, fark etmeden icinde buyudukle-
ri kosullarin buytik bolimunu yeniden canlandirmiglar; bu-
rada one cikan oruntiiler de tam olarak bunlar. Cocukluk
acilariyla yetiskinlikte yasanan zorluklar arasindaki baglan-
tilan1 dusundiagiumde, gozamun 6nane bir kadini1 ge¢misi-
ne baglayan ve onu hak ettigi gercek sevgiyi, inanci, giiveni
ve mutlulugu bulmaktan alikoyan uzun, kalin bir halat ge-
liyor. Ancak farkindalik ve cabayla, bu bag gevsetilebilir. Bu
mektubun her bolimu, bu halatn bir lifini daha kopariyor.

Mektubun bu bolimiine zaman ve dustnce vakfetmek ge-
rekiyor. Damisanlarima verdigim yonergeler soyle:

Annenizden 6grendiginiz olumsuz, hatta zehirli dersleri,
ayrica bunlarn kisisel hayatinizi, profesyonel hayatinizi ve
kendinizle iliskinizi nasil etkiledigini anlatin. Annenizle ya-
sadiginiz deneyimler size dunyadaki yerinizle ilgili ne 6gret-
ti? Ozdeger algimzi ve haysiyetinizi nasil etkiledi? Kime gii-
venebileceginiz hakkinda ne 6grendiniz? Sevgi hakkinda ne
ogrendiniz? Hayatta yaptiginiz, kendi kendinizi sabote eden
secimleri ve annenizden 6grendiginiz derslerin bunlari nasil
bi¢imlendirdigini dusuntin. Ge¢misle simdiki zaman arasin-
da onemli baglantilar kuracaksiniz.

“Bunlar benim hayatimi séyle etkiledi” 6rnekleri

Damisanlarimin bir¢cogu mektuplarinin ¢ok uzun oldu-
gundan ve yuksek sesle okumanin seansin neredeyse tama-
muni alacagindan endise eder. Gercekte on sayfalik, tek sa-
tir aralikli bir mektup yaklasik bes dakikada okunur. Emily,
baslangictaki cekincelerine ragmen, yazmaya bir kez basla-
diktan sonra durmak istemedigini fark etmisti. O ve icinde-
ki, 1stirab1 annesine gorunmez olan kugtk kiz, so6z hakki ta-
lep etmisti. Emily’nin annesine yazdig1 mektup dokuz say-
fa uzunlugundaydi ve “Bunlar benim hayatimi soyle etkile-
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di” kismi1 mektubun neredeyse yaris1 kadardu. Iste yazdikla-
rindan alintilar:

Hep esikte yasadim. Sanki ¢cocuk parkina kenardan bakip, hic
oyuna katilabilecegini hissetmemis —kay1p, kopuk, yalmz- bir kiz
gibiydim. Hakkimi koruyacak, yanimda duracak kimse yoktu.

Fiziksel temas achg ¢ekiyordum; bana ihtiya¢ duyulmasina
ihtiyacim vardi. Saghksiz iligkilere girip girip bunun i¢in ken-
dimden nefret ettim. Iliskilerde seksle aski birbirine kanstirdim
ve buyumeyi reddeden zayif erkekleri, duygusal oglanlari, miiz-
min ergenleri kendime ¢ektim. Ozguvenleri dustk, hevesleri
azd1. Onlar degistirebilecegimi dusundam...

Surekli soyle dusunuyorum: “Baskalar: ne istiyor? Ne dusu-
nuyorlar? Mutlu olmalan icin ne sdylemeli, ne yapmaliyim?”
Kendi ihtiyaclarim ve isteklerimi ikincil plana attim. Bu bitan
enerjimi emerek beni bitkin dusurdu... Nasil yetiskin olunaca-
g bilmiyormusum gibi geliyor. Bir temelim, rol modelim, na-
sil sinir konulacagina dair hicbir fikrim yok. Soguk ve dengesiz
bir kadin tarafindan yetistirildigim i¢in, insanlar benim de i¢cim-
de dengesiz bir kadin gorecek diye 6dum kopuyor.

Mektubun bu kisminda, “annenle ¢ocuklugundaki sorun-
lar gecmiste kald1” savin1 ve “hayat devam ediyor” tavsiye-
sini yikiyoruz. Emily gibi kadinlar genellikle, programlan-
malarinin kendilerini nasil etkiledigini ve ¢cocukluklarinin
mutsuz olaylarin yetiskin hayatlarinda tekrarlama durtusu-
nu nasil korukledigini ne kadar kolaylikla anlatabildiklerine
sasirirlar. Karakterler ve sahne degisir, ancak sanki saghksiz
bir sarki zihinlerinde tekrar tekrar calarak hi¢ degismeyen
saglhksiz bir dansa yol acar. Cocuklugun sevgisiz bir anne-
den sevgi cikarma yonundeki basarisiz girisimleri, yetiskin-
likte, umutsuzca yakinliga, saygiya ve sefkate layik oldugu-
nu kamtlama ¢abalarina donustir.
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Her kadinin bu gibi 6rantulere diiserkenki kisisel yorda-
mu1 yazdikca netlesir.
Iste Samantha’nin mektubundan bir alint:

Bana o kadar ¢ok bagirdin ki, insanlardan ne istedigimi veya ne
talep ettigimi soylemekten hep korktum. Bu hakka sahip olma-
digimi dusindam. Baskalarinin onayina bagimli olmustum. Her
seyi fazlasiyla ciddiye almaya alistim. Zihnimi surekli sorunlar-
la mesgul tutuyor, anda kalamiyor, simdi ve burada olanin tadi-
ni1 ¢tkaramiyorum. Sonunda hayatim seninki kadar sikici ve cid-
di bir hale geldi...

Senin taleplerine bagisiklik kazanmam bir hayli gu¢ oldu ve
bildigimi okudugumda ya da senin onaylamadigin seyler yapti-
gimda hep sucluluk duyuyorum. Yillar 6nce sana beni rahat bi-
rakmani soylemedigim icin kendime 6yle kiziyorum ki. Sanki
aramizda bizi birbirimize baglayan ve beni kendi hayatima bak-
maktan alikoyan gorunmez bir ip var.

Mektubun bu boliimiinde tikanan danisanlarima su tavsi-
yeyi veriyorum: Annenizden sizin hayatiniza uzanan, ne ka-
dar uzaklasmaya calisirsaniz ¢alisin sizi onun agina ceken
sarmasik dallarin1 bulmaya ¢ahsin. Bu zor bir ¢calismadir; ha-
yatimzin hikayelerini énuntize yigmak goz korkutabilir. Ta-
rif ettiginiz deneyimleri yeniden yasamaniza gerek olmadig-
n1 unutmayin. Bizim burada yapmaya calistigimiz sey, gec-
mise bakmak ve hatirlamak.

Dérdiincii Béliim: Simdi senden sunu istiyorum

Mektubun ilk ii¢ bolimu, bir annenin sevgisiz davranislari-
n1 ve sebep oldugu kalic1 hasar1 canh ayrintilarla ortaya ko-
yuyor. Annenin elinde bulundurdugu ve bulundurmaya de-
vam ettigi orantisiz nufuzu belgeliyor ve kizinin hayati uze-
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rindeki gicunu ayrintilandinyor.

Bu iktidar dengesi Simdi Senden Sunu Istiyorum sozleriyle
degisiyor. Bu ifadeyle, kiz cocuk, kendi hayatin sekillendire-
bilen yetigkin roluni ustleniyor. Yetigkin kiz, artik caresiz ve
bagiml olmaktan ¢ikiyor. Kendini o kadar inciten kisiden is-
tediklerini dile getirmesi, giiclenmesinin baslangici oluyor.

Pek ¢ok kadin, hentiz annesinin ne yapmasim istedigine,
iliskilerinin nasil devam etmesini istedigine —hatta devam
etmesini isteyip istemedigine— tam olarak karar vermemis
oluyor. Bu asamada bunun bir 6nemi yok. Bu bir ilk adim;
seceneklerin her birine odaklanmak ve net bir karara ulas-
mak i¢in cok vakit var. Hicbir sey degistirilmez degil ve her
kadinin fikrini degistirmeye hakki var.

Danisanlarima bu bolume dair verdigim yonergeler ba-
sit: Su anda bulundugunuz noktadan hareketle, tercihleri-
nizi durust ve dogrudan bir bicimde ifade etmeyi deneyim-
leyin. Bunun urkutucti olabileceginin farkindayim; bircok
kadinin, buna hakki olmadigin dusundugi icin, kendisine
annesiyle iliskisini degistirmeyi aklindan gecirme iznini da-
hi vermedigini biliyorum. Ama artik bu dengeyi degistirme-
nin vakti geldi.

Kadinlara, annelerinden 6grendiklerine ve akrabalarla ar-
kadaslarin “Annene saygi goster” 6gudune ragmen, ne iste-
diklerine karar vermeye haklarn oldugunu hatirlatiyorum.
Danisanlarimdan, hicbir sinir olmadigini ve her seyin mum-
kun oldugunu hayal ederek bu soruyu cevaplamalarini isti-
yorum: Annenizden en ¢ok ne istiyorsunuz? Baslangicta bir
plan ya da strateji kurmaniza gerek yok. llk adim, sonradan
degisecegini ve donisecegini bilerek arzuya odaklanmak.
“Neyin 6zlemini duyuyorsun?” diye soruyorum. Size kendi-
nizi nihayet 6zgur hissettirecek sey ne?

Bu bir 6zur olabilir. Hicbir sey olmayabilir. Annenizin ha-
yatiniza muidahale etmeyi birakmasini isteyebilirsiniz veya
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onu tamamen hayatinizdan ¢ikarmak isteyebilirsiniz. Dani-
sanlarima dedigim gibi, secim sizin.

“Simdi senden gunu istiyorum” érnekleri

Pek cok kadin mektubun bu bolimiinde basta zorlanir,
fakat butin damsanlarim bir rica, arzu ya da talep taslag
olusturmay1 basarmistir. Iste yazdiklarina birkag¢ érnek:

Bogucu anneye:

Senden simdi sunu istiyorum: Ne hakkinda konusabilecegi-
mize ve birbirimizi ne zaman gorecegimize ben karar vere-
yim. Daha dogrusu, hayatimi normal bir yetigkin gibi yasaya-
bileyim. Yoksa iligkimizi bitirmemiz gerekecek, ki bu da uzu-
cu ve zor olur.

Rekabetci ve narsisist anneye:

Yillarca senin onayini veya senin degismeni ve saglikh bir ilis-
kimiz olmasim istiyorum sandim. Ama bugun hayretler icinde
senden hicbir sey istemiyorum. Sadece kendi halime birakilmak
istiyorum. Ben bugiin oldugum kisiyi seviyorum ve kendimi ye-
niden saglam, butin, sevgi dolu ve degerli hissetmek icin bir te-
rapistle cahsiyorum. Hayatimda sana yer yok. Kardeslerimle de
iliskimi yeniden insa ediyorum; seni hayatima geri alirsam bu-
nu da mahvedecegini biliyorum. Kegke seninle iliskimiz fark-
11 olsayd1 — bunun i¢in ¢ok ugrastim. Ama sen aramizda olanla-
n iyilestirmek icin etkin bir sekilde ¢caba gostermedigin surece,
ben bunun olmayacagim kabul edecegim. Yakin, sevgi dolu bir
aile ve ebeveyn yanilsamamdan vazgectim, artik sevgimi ve ilgi-
mi once kendime, sonra da diinyaya verecegim.
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Soguk, icine kapanik anneye:
Simdi senden ne istiyorum? Hicbir sey. Hi¢c ama higbir sey.
Alkolik anneye:

Simdi senden her seyden cok istedigim sey su: 1ZIN VER, HA-
YATIMI YASAYAYIM. Beni rahat birak. Git kendine arkadaslar,
hobiler filan edin. Istersen butin giin odandan ¢ikmayip dep-
resyonda takil. Istersen i¢ip icip siz. Umurumda degil. Yeter ki
beni arama ya da beni bulmaya ¢alisma. Otuz sekiz yildir senin-
le iliskimi kesmeden kendi hayatimi yasayabilmek i¢in aklima
gelen her seyi denedim ama olmuyor. Ne icmeyi birakabiliyor-
sun ne de incitici sozler sdylemeyi. Bu seni asiyor. Onun i¢in
hayatimdan ¢ik ki, kendi uygun gordigum sekilde yasayabile-
yim. Kalbimden, dustincelerimden ¢ik ve nasil bir hayat yasa-
mak istiyorsan onu yasa.

Kontrolcu ve elestirel anneye:

Anne, ufacik, savunmasiz bir cocugu dehsetler icinde yasatug-
n1 ve ruhumda onarnlmas ¢ok gii¢ hasarlara yol actigimi bilmeni
istiyorum. Yaptiklarin icin 6zur dileyecek ve nasil bir korkak ol-
dugunu itiraf edecek cesarete sahip olman dilerdim. Nasil gii¢-
la, basarli bir insan oldugumu gérmeni ve bunu senin sayen-
de degil, sana ragmen yaptigimi anlamam istiyorum. Artik senin
takdirini kazanmak i¢in hicbir sey yapmayacagimi bil. Hosuna
gitsin ya da gitmesin, her seyi kendi bildigim gibi yapacagim.

Danisanlarimy, izin veya onay isteyen dilden uzak durarak
guct ellerinde tutmalar1 konusunda uyariyorum. Yukarida
alkolik annesine yazan kadinin dediklerine bakin: “Izin ver,
hayatimi yasayayim.” Bu basta zararsiz goriinebilir ve bunun
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gibi seyleri her guin soyleriz, ancak ben “izin ver” ifadesiyle
annesini hayatinin gardiyan haline getirdigine ve anahtarla-
r1 onun eline teslim ettigine dikkat ¢cektim.

Bunu ifade etmenin ¢ok daha iyi bir yolu su olurdu: “Ben
hayatimu bildigim gibi yasayacagim... Senden izin almayaca-
gim.” Bu ufak degisiklik bile muazzam bir fark yaratir.

Mektubu sesli okumanin giicii

Bu mektubu yazmak, kadinlarin yasam boyu biriktirdikleri
anilar ve hisleri su ytzune ¢ikarip incelemelerini saglar. Bu
bile kendi basina iyilestiricidir. Ancak yazmak, isin sadece
yarisidir. Bu yazilanlan yiksek sesle okumak ise, diger yar-
s1. Sozcukleri havaya salivermek, yazan kadinin onlar1 —ken-
disini ve kendi gerceklerini— kelimenin tam anlamiyla duy-
masini saglar.

Kadinin hayatinin gercegini ve degisme arzusunun gucu-
nu bir bagkasiyla paylasmasi da ayn1 derecede 6nemlidir. Bu
sozlerin yargilamadan, hafife almadan ve inanarak dinleye-
bilen biri tarafindan duyulmasi son derece 6nemlidir. Bu-
nun icin ilk akla gelen secenek bir terapist olsa da, sevgi do-
lu bir es de bu 6nemli islevi yerine getirebilir. Dinlemek ve
sahit olmak icin secilen kisinin sefkatli birisi olmas1 buyuk
onem tasir. Bu okuma ve dinleme eylemiyle, cocuklugu bo-
yunca bir kadindan calinan seyleri geri kazanmaya yonelik
muazzam adimlar atulms olur.
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DOKUZUNCU BOLUM

OFKENIZiN VE YASINIZIN iGINDEKI
BiLGELIGE BASVURMAK

“Bunca zamandir bastirdigim hislerle
yiizlesmeye hazirim.”

Kadmlar annelerine gec¢mislerine ait gercekleri ve hisle-
ri iceren bu mektuplarn yazarken pek ¢cok yogun duygu
agiga cikar. Bu surecte pek ¢ok aydinlanma da yasanir. Bazi
terapistler icin aydinlanma her seydir; onlara gore ampulin
yandig1 o andan sonra degisim ve rahatlama hizla ve kolayca
gelir. Ne yazik ki, is o kadar basit degildir. Ashina bakilirsa,
gecmisin hayaletlerini def etmek, engebeli bir duygusal ara-
zide yolunu bulmay1 gerektirir.

Cogu kadin, kendisini yetistiren kadinla ilgili gerceklerle
yuzlesirken kendini yasla 6fke karisimi bir duygunun pen-
cesinde bulur. Bu duygulardan biri, genellikle eski bir tams-
tir. Baz1 kadinlar keder tzerine adeta doktora yapmistir ve
yetersiz anneligin sonucunda kacimlmaz olarak olusan bu-
yuk hiizne uzun zamandir asinadir. Bana siklikla, mektupla-
rin1 yazarken, kendilerini bagrina basip korumus olmasi ge-
reken kadindan o kadar az sevgi gormiis olmanin 1stirabinin
cok yogun oldugunu ve ¢ok gozyas: doktiklerini anlatirlar.

Baz1 kadinlarsa, gordiikleri muamelenin adaletsizligini ve
anneleri bir tek kendi kendisiyle ilgilendigi icin kucukken
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kendilerinden esirgenen haz ve guvenlik duygusunu dusun-
dukce guclu bir ofkeye, hatta hiddete kapihrlar.

Her iki gruptaki kadinlara da, bu duygular birbirinden ol-
dukca farkli durmakla beraber, 6fkeyle yasin aym madalyo-
nun iki yiza oldugunu ve birinin digerini sakladigim acikli-
yorum. lyilesme, her iki duygunun da olaganustu guctnden
esit oranda yararlanmay1 gerektiriyor. Annesininkilere de-
gil, kendi ihtiyaclarina dayal bir yasam kurmak isteyen bir
kadin, ofkesinin atesiyle yasinin verdigi incinebilirligi aym
potada eritmek ve oradan yeni bir dayamiklilik ve gti¢ tret-
mek zorundadir. Bu bolimde, danisanlarimla bunu yapma-
ya ¢alistyorum.

Bu duygulara tamamen erismenin 6énemli bir sarti, sevgi-
siz annelerin kizlarinin i¢lerinde buyuttugu ve uzun zaman-
dir gordukleri muameleden kendilerini sorumlu tutmalari-
na yol acan sucluluk ve utanc etkisiz hale getirmektir. Yer-
siz su¢lulugun yukinden nasil kurtulacagimizi ve onu des-
tekleyen inanclar nasil parcalayacagimizi size gosterecegim.

Bu calismalarin bir kismini tek basiniza yapacak gucte ol-
dugunuzu dusuniyorsaniz, 6fke ve yas ¢ok gucliu duygular
olmakla birlikte, kontrolun sizde oldugunu aklimizdan ¢-
karmayin. Buradaki teknikleri ve alistirmalan uygularken
hizimz1 kendiniz belirleyin ve kendinizi guicstiz hissederse-
niz mutlaka durup mola verin. Bu yeni becerilerde ustalas-
mak icin bol bol zamaniniz var.

YASIN ARKASINDA YATAN OFKEYi BULMAK

Allison, bir kez daha insanlan kurtarma egiliminden istifa-
de eden, “hasarli” bir adama 4asik oldugunu fark ettiginde
bana gelmisti. Bu egilimin temellerini, depresyondaki anne-
siyle rolleri degistikleri ve bakimverenlik konusunda ken-
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dini gelistirmek zorunda kaldig yillarda bulduk. (1lk seans-
larimizi, annelige ihtiyaci olan annelerle ilgili bolumde gor-
duanuz.)

Annesine yazdigl mektupta, daha kacucukken nasil evi
cekip cevirmek zorunda birakildigini ve annesinin ona na-
sil yaslandigim ayrintilariylaanlatiyordu. Ayrica, kendi duy-
gularini hafife alarak her seyi ayakta tutabilmek i¢in 6dedigi
bedeli de anlatiyordu. Mektubu okumay bitirdiginde goz-
leri dolmustu. “Cocukken yapmak zorunda kaldigim on-
ca seyi dusununce kendimi ¢ok bitkin hissediyorum,” dedi.
“Bunlar kucuk bir kizdan beklenemeyecek kadar agir sey-
lerdi.”

O gozlerini silerken, “Biliyorum, Allison,” dedim. “Uzul-
men icin ¢ok sebep var.” Bir an sessizce oturduktan sonra
ondan mektubu okuyunca baska neler hissettigini disun-
mesini istedim.

Cok bir sey yok. Gergekten... Sadece cok yorgun ve ¢ok uzgu-
num. O kuciik kizi kucagima alip esas onu kurtarmak istiyo-
rum, ki bir kere olsun kimseye bakmak zorunda kalmasin.

“Bence bu ona iyi gelirdi. Mektubunda, yapmak zorunda
kaldigy seylerden dolay bir hayli mutsuzdu. Gel, bunu an-
lattigin kisma bir daha bakalim: ‘O zaman ben de boyle his-
”” Burada ¢ok fazla duygu var.

Allison mektubuna goz gezdirerek soyle devam etti:

settim.

Dusundugimden fazla... yalmizdim... izgiindiim... bazen anne-
me gercekten giiceniyor, hatta ondan nefret ediyordum; bunun
icin de acayip sucluluk duyuyordum. Bir de siirekli birtakim et-
kinliklerden vazgecip evin islerini halletmek zorunda kaldigim-
da ¢cok ama ¢ok 6fkeleniyordum.
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Kadinlarin mektubun burasinda kendilerini ne kadar acik
ifade ettikleri ve burada aciga ¢ikan bastinlmis duygularin
miktar1 beni hep sasirtiyor. Bu mektuplar, genellikle yetis-
kin kizin i¢ dunyasina dair bir harita ortaya koyuyor.

“O hislerin pek cogu bence hala icinde,” dedim ona. “Bir
anda kaybolmuyorlar. Bu duygulara yeniden bakip onlar1 di-
sar1 cikararak epey enerji tasarruf edebilirsin.”

Ofkelenmene izin versen ne olurdu, diye sordugumda, ba-
na defalarca duydugum sozlerle yanit verdi.

Bilmiyorum... Herhalde kendimi kaybederim. Muhtemelen kor-
kun¢ gérunarim ve butin haysiyetim yok olur. Bir birakirsam
bir daha sakinlesebilir miyim, emin degilim; herhalde hayatim
boyu ofkeli kalirnm. Cadilasirim — o6fkeli bir kadindan da kim-
se hoslanmaz.

Kadinlar genellikle, 6fkenin tehlikeli ve kontrolsiiz bir
gic oldugunu sanma yanilgisina duser. Halbuki 6fke, bir
arabanin gosterge panosundaki kirmizi uyarn 15181 gibi, esa-
sinda bir seylerin yolunda gitmedigine —ve bir seylerin de-
gismesi gerektigine— dair kuvvetli bir isarettir. Hakarete ug-
radiginizda veya kullamldiginizda, ihtiyaclarimz karsilan-
madiginda ve birisi haklariniz1 ya da haysiyetinizi ¢ignedi-
ginde yanip sonmeye baslar. Verilecek saglikl tepki, o an
durup “Simdi ne oldu? Sorun ne? Neyin degismesi gereki-
yor?” diye sormaktir.

Ne var ki, Allison gibi kadinlar ofkeyi gormezden gelme-
ye alisiktir; bu da uyari 1s11min tizerini bantla kapatarak go-
zumuzun rahatsizligim gidermek gibi bir seydir. Bu durum-
da duygusal zekdamiz yok sayilmis olur ve hayatlarimizin
onemli parcalar —cogu zaman da sinirlarimiz ve 6zsaygi-
miz— bozulmaya baglar. Allison gibi 6fkenizi bastirma egili-
miniz varsa, muhtemelen sonuclarina da asinasinizdir:
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e Thtiyaclanimz karsilanmamaya, haklarimiz ve haysiyeti-
niz yok say1lmaya devam eder.

¢ Ofkenizi ice dogru yonlendirerek fiziksel semptomlar
ya da depresyon yasayabilirsiniz.

e Ofkenizi yemek, uyusturucu, seks ya da alkolle “tedavi
edersiniz.”

* Durumunuza teslim olarak 6fkeyi kimliginizin fokur fo-
kur kaynayan bir parcas1 haline getirir, evde veya is ye-
rinde guicenik bir kurban, hep ac1 ¢eken kisi olursunuz.

Allison’in guclu duygulara iliskin korkusuyla yuzlesmesi-
nin ve o kadar korktugu o6fkesinin islevini yerine getirebil-
mesi i¢in onu kafasindan ve bedeninden cikarmasinin vak-
ti gelmisti. Onune bos bir sandalye koyarak annesinin ora-
da oturdugunu hayal etmesini sdyledim. “Gozlerini kapatip
anneni en caresiz, talepkar ve 1srarc haliyle géztuinde can-
landir. Mektubunda incitici ve sevgisiz davramslarim tarif
ettigin kadini oldugu gibi gozunin 6niine getir. Gavende-
sin, merak etme. Ofkeyi bastirmak yerine onu konustur. ‘Ne
hakla’ sozcukleriyle baslayan ve annenin, cocuklugunun bu-
yuk kismini1 mahveden davramislariyla devam eden ctimleler
kur. O aciz ¢ocuga ve onun donustigu kafasi kansik yetis-
kine ses ver. Nihayet bir s6z haklan olsun.”

Allison cekinerek soyle dedi:

Ne hakla kactcuk bir kizin koca aileye bakmasim beklersin?

Ne hakla ufacik bir cocugun yemek pisirmesini, temizlik yap-
masini, kardeslerine bakmasini ve senin i¢in ¢ocuklugundan fe-
ragat etmesini istersin!

Sesi giderek guiclendi. Ona iyi gittigini soyleyerek devam
etmesi icin yureklendirdim.



Ne hakla beni babamla oynadigimz hastalikli oyunun icine ge-
kersin! Ne hakla beni damismanin yaparsin! Benim hep baris el-
cisi olmam gerekirdi ama babamla barisir barismaz pabucumu
dama atardin! (Sesi giderek yukselmisti.) Ne hakla mutlulugu-
mu elimden alirsin? Ne hakla imkansiz oldugunu bildigim hal-
de, seni mutlu etme ihtiyacim i¢cime zerk edersin! Ne hakla se-
nin hayatim duzeltemedim diye bana kendimi basarisiz hisset-
tirirsin! Bu benim isim degildi! Senin bana yardim etmen ge-
rekiyordu. Ne hakla beni kendisine bakamayan erkeklere zaa-
fi olan, baskalarim1 memnun etmeye programh bir miknatisa ce-
virirsin! Ne hakla!

Sersemlemis gibi durdu. Ona kendini nasil hissettigini
sordum.

Daha az kurban gibi. Aslinda kendimi daha gugli hissediyorum.

Allison’in 6fkesi, ona netlik ve inan¢ kazandiryordu. Of-
kenin onun tamamlayici bir parcasi olmasina izin verdikge,
agzindan ¢itkan her “Ne hakla” ile gucunu topladigim go-
rebiliyordum. Artik 6fkesini yillarin incinmisligini ve hus-
ranini ifade etmek i¢in kullaniyordu ve nihayet onu bastir-
mak ve ondan kaginmak yerine yureklilikle karsisinda du-
ruyordu.

“Bu duyguya tutun,” dedim ona. “Onca 6fkenin bir ener-
jisi var ve onu serbest biraktigin zaman senin i¢in neyin ko-
ti olduguna ve neyi bundan boyle kabul etmeyecegine dair
kafan netlesiyor. Ofkeni ifade ettiginde, bas bas bagirsan bi-
le dunyanin sonunun gelmedigini fark et. Bu duygunun ha-
raretini hissetmen ve onu boyle guvenli yollarla disar1 atman
lazim. Bunu yaparken ne zamandir bastirdigin ve hep soyle-
mek istedigin seyleri soylemenin verdigi rahatlamay1 hisse-
deceksin. Yuklerini biraktik¢a hafifleyeceksin.”
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Kadinlar 6fkelerini gosterip onun sundugu degerli ipucla-
rin1 dinlediklerinde, duygusal rehberlik sistemlerinin 6nem-
li bir bilesenine erisim kazanmus olurlar.

YASI BULMAK iGiN OFKEYi GOZMEK

Samantha, ilk bakista Allison’dan epey farkh gibiydi. Sadist
ve kontrolcu annesine duydugu hiddeti mektubunu okur-
ken guclu bir sekilde ifade ediyor, son sozcuklere ulastigin-
da neredeyse bagiriyordu: “Senin hosuna gitse de gitmese
de, her seyi kendi bildigim gibi yapacagim.”

“Bir mektupla bile olsa, sonunda onun karsisina dikilme-
nin ne kadar iyi geldigini sana anlatamam,” dedi okumay1
bitirdiginde. “Bu sozcukleri yazdigimdan beri tekrar tekrar
bakiyorum da, bu defa onunla iliskimin gercekten degisece-
gini dusuniayorum.”

Ona bunun dogru oldugundan emin oldugumu soyledim.
Kendi gercegini ifade ederek sahip oldugu gucu gercekten
gormus ve hissetmis, artik dort yasinda olmadigim fark et-
misti. “Mektubunda anlattigin kucuk kizin utancim ve cek-
tigi aciy1 gercekten hissettim,” dedim ona. “Peki o hisler ne-
reye gitti? Sence o kugciik kiza ne oldu?”

Bilmem... herhalde buyiyup ben oldu.

Ona da dedigim gibi, yetiskin Samantha hala bir turla
kurtulamadig katman katman duygular besliyordu. Onca
yillik utang ve aci, bir ¢irpida kaybolmaz. Bu kizlann icinde
hala canh bir enerji olarak duran yaral cocuk, incitilmek-
ten korkmaya devam eder. Samantha’nin is yerindeki patla-
malan ve giderek daha kolay tetiklenen siniri bunun iyi bir
gostergesiydi. Insanlar genellikle derin bir incinebilirlik his-
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sine kars1 kendilerini korumak istediklerinde 6fkeden ku-
dururlar.

“Mektubunda soyledigin bir sey aklima takildi,” dedim.
“Annene dedin ki: ‘Sanki aramizda bizi birbirimize baglayan
ve beni kendi hayatima bakmaktan alikoyan goériinmez bir
ip var.’ Bu eski duygular, aranizdaki ipin kendisi. Sana seni
inciten seyler yaptiriyor ve en beklemedigin anda ortaya ¢1-
kiyorlar.”

“Bunun i¢in ne yapmaliyim?” diye sordu Samantha.

“I¢cindeki incinmis o kii¢iik kiz1 biraz daha rahatlatalim.
Guvende oldugunu, kimsenin ona bir daha zarar vereme-
yecegini anlamaya ihtiyaci var. O kendini giivende hissetti-
ginde, sen de hissedeceksin. O kugtik kizin kucaginda otur-
dugunu dastn. Ona saril. Cani aciyor ve senin onu avutma-
na gercekten ihtiyaci var. Annen yuzitine tokat attiginda ya
da zorbaca davrandiginda, birinin sana sdylemesini istedi-
gin seyleri soyle. ‘Canim, bunlar basina geldigi icin ¢ok tuz-
gunum’ ile basla.”

Canim, bunlar basina geldigi icin ¢ok tizginim. Annen sana
bu kadar kot davrandigy icin ¢ok uzgunim. (Samantha durup
bana bakt1.) Bu gercekten cok zor, ne diyecegimi bilmiyorum...
Kendimi ¢ok rahatsiz hissettim.

Samantha’ya bunun anlasilir oldugunu séyledim. Cok
uzun zamandir ona kendisini zayif ve incinebilir hissettiren
bu hislerle mucadele ediyordu. Simdi duvarlan bir bir yiki-
lirken kendini ortada kalmis hissediyordu. Onu devam et-
meye, kot muameleye ugramis kicuk bir kiz1 evlat edinse,
ona neler diyecegini sdylemeye cesaretlendirdim. Ona ya-
vasca fisildadim: Sen kiymetli, tath bir kucik kizdin ve ko-
td bir sey yapmadin.”
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Evet, bu hosuma gitti. Sen kiymetli, tath bir kicuk kizdin ve
koétu bir sey yapmadin... Ben sana bakacagim, bunu bilmeni is-
tiyorum... Kimsenin sana zarar vermesine, seni korkutmasina,
ortada hicbir sebep yokken acimasiz yontemlerle cezalandirma-
sina izin vermeyecegim... Artik giivendesin. Artik iyi bir annen
var... Sen sadece kucik bir kiz ol. Artik korkmana gerek yok.

Tekrar durup bana bakt1.

Neden annem bunlar: bana sdyleyemedi ki, Susan? Neden beni
boyle sevemedi? Tanrim, Susan, beni azicik bile sevdigini san-
miyorum. Sevse yaptiklarini1 yapamazdi — seni seven bir insan
boyle davranmaz...

Gozleri doldu.

“Bana anlattiklarina bakilirsa, korkarim haklhisin,” dedim.
“Sevilen insan kendini korkmus, kayip ya da yalniz hisset-
mez. Durup dururken cezalandirilmaz veya yasina uygun
davrandi diye paylanmaz. Haklisin, Samantha, senin tarif et-
tigin sey sevgi degil.”

Samantha gozyaslari icinde devam etti:

Bana kiciik kizimi avutmami soyledin. Ama artik ne diyecegim
konusunda higbir fikrim yok... Kendimi inamlmaz derecede tz-
gun ve terk edilmis hissediyorum... Devam edebilir miyim, bil-
miyorum.

“Samantha, bunun ne kadar can acitiginin farkindayim.
Annenin seni sevemedigini fark etmek, insanin hayatinda
yapacag en aci verici kesiflerden biri. Sen sevilmeyi hak edi-
yordun, fakat annen, kendi husranlarinin acisim senden ¢i1-
karan, rahatsiz ve mutsuz bir kadindi. Bu senin hatan degil-
di. Kuguk Samantha’nin hatasi degildi. O masumdu. Senin
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yaptigin hicbir sey, annenin seni daha ¢ok sevmesini sagla-
yamazdi. Sevemezdi. Bunun nedenini bilemeyiz. Ama bir
seyden eminiz: Bunun seninle hicbir ilgisi yoktu. Bu senin
hatan degildi. Bunu tekrarlaman istiyorum, Samantha: ‘Bu
benim hatam degildi.”

Samantha alcak sesle tekrar etti: “Bu benim hatam degildi.”

Aglarken elini tuttum. “Daha ytiksek sesle soyle,” dedim.

Sesini yukselterek tekrar etti: “Bu benim hatam degildi.”

“Daha yuksek sesle. Beni buna inandir.”

Bu defa bagirarak soyledi: “Bu benim hatam degildi!”

Derin bir nefes alarak bana bakt. “Susan, benim hatam
degildi.”

OLANLAR ASLA SiZiN HATANIZ DEGILDi

“Hepsi benim hatamdi1” hayatlarim geri almak isteyen ka-
dinlarin ¢uritmek zorunda oldugu yaygin bir yalandir. Bu,
onlari sucgluluk duygusuna bogan —ve kendilerine yapilan
kotit muameleden ve annelerinin sevgisizliginden kendi-
lerini sorumlu tutmalarina yol acan— bir inan¢tir. Daha da
onemlisi, “Bende bir sorun olmali, yoksa bunlar basima gel-
mezdi” duygusu guclu bir utan¢ kaynagidir.

Tokatlarla, i¢ gecirmelerle, elestiriyle, parmakla goster-
mekle ya da bagirmakla insa edilip yerlestirilen bu émur-
luk programlama sayesinde, kadinlarin annelerinin se¢im-
lerinden, duygularindan ve kendilerine kars1 davramsla-
rindan sorumlu oldugu inanci, islevsiz anne kiz iliskileri-
ni butun yikicihgiyla ayakta tutan kuvvete donusur. Kizlar
annelerinin sevgisiz davranislarina “sebep olmaktan” dola-
y1 kendilerini suclu ve mahcup hissettikleri siirece bu dav-
ranislara meydan okuyamaz, kendi haklarim1 savunamaz
veya yasadiklarindan dolay: hissettikleri 6fke ve yasi tec-

204



rube edemezler. Koti, bencil, hatali ve kusurlu olduklan
ve bu yuzden de hissettikleri seyleri hissetmeye ve anne-
lerinin isteklerinden bagimsiz olarak kendileri icin dogru
olanm1 yapmaya haklar olmadig yalanim kabul etmeye de-
vam ederler. “Hepsi benim hatamd1” yalani, sevgisiz anne-
lerin soyledigi —damisanlarimin Yalanlar ve Gercekler Alis-
tirmas’’'nda meydan okudugu- biitiin diger yalanlar mum-
kun kilar.

Bu son buyuk yalana gucunu kaybettirene dek kafa tut-
mak, kadinlara hayatlan boyu eksikligini ¢ektikleri bir 6z-
gurlak, 6zsevgi ve 6zkabul duygusu getirir.

Samantha'mn dile getirdigi sozlerde muazzam bir gii¢ var:
“Annem beni sevemedi ve bu benim hatam degildi.” Bunu
sozler inandiric1 hale gelene kadar birkag kez tekrarlamak
bir¢ok damsanim icin 6zgiirlesmeye dogru dev bir adim ol-
du. Cok basit bir eylem olmakla birlikte, bu gercegi yiiksek
sesle soylemek, sanki soyleyenin igine islemesine neden olu-
yordu.

Samantha’ya calismay1 bir adim daha ileri goturerek ku-
cagindaki kucuk kiza sorumlu olmadigr seyleri soylemesi-
ni onerdim. “Bu ¢ok iyilestirici ve rahatlatic1 olabilir,” de-
dim ona, “ve Kucuk Samantha’yr hayat boyu altinda kaldi-
g1 devasa sucluluk ve utang yukinden kurtarmakta buyik
yarari olur.”

Samantha devam etti:

Tamam... Tathm, biliyorum, annen sana hep kota oldugunu,
dovalmeyi, cezalandirilmayi ve bagirilmay: hak ettigini soyle-
di. Bunlarin hepsinin de senin hatan oldugunu séyledi. Ama bu
dogru degildi. Sen harika, akilli bir ki¢ik kizdin. Sana vurma-
sindan ve yumruklamasindan sen sorumlu degildin. Disinin ki-
rilmasini hak edecek hicbir sey yapmadin. Seni basketbol tur-

nuvasina gondermemesinden sen sorumlu degildin. Bunu hak
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edecek hicbir sey yapmadin. Onun zalimliginden sen sorumlu
degildin. Ders ¢alisman ve notlarin konusundaki takintisindan
sen sorumlu degildin. Sen akill bir kiiciik kizdin. Tembel ve
aptalmigsin gibi muamele gormeyi hak etmedin. Annenin deli-
liginden sen sorumlu degildin. Bunlarin hepsi onun sorumlulu-
guydu. Seninle hi¢bir alakas: yoktu.

Bir kadin ¢ocuklugunu goziinde canlandirip o ¢ocugun
kars1 karsiya kaldiga yukleri ve sevgisiz davranislar1 hatir-
ladiginda, gercegi kabul etmek ¢ok daha kolaylasir: Cocuk
sucsuzdur. Donustugi kadin da sug¢suzdur. Taciz, kota mu-
amele, rol degistirme ve bogucu davraniglar i¢in 6ne suri-
len bahanelerin hepsi annesiyle ilgilidir, onunla hicbir ala-
kas1 yoktur.

Bu gercek insanin icine sizdiginda ve Samantha’da oldugu
gibi zamanla sindirildiginde ¢ok fazla duygu su yuzune ¢ika-
bilir. Samantha’ya kendini nasil hissettigini sordum.

Dolandinlmis ve cileden ¢ikmis gibiyim... ama hepsinden ¢ok,
inanilmaz derecede uizgiiniim. Hayr, iizgun olmaktan ote. Biri-
si 6lmus gibi hissediyorum.

Samantha artik aglayarak yasim tutuyordu. Yas ise, artik
onun i¢in netlesen gercekleri daha derinden kabul etmesi-
ne yardimci oluyordu. Artik annesinin sevgisiz muamelesini
sevgi olarak adlandiramazdi. Gordugi berbat muameleden
o degil, annesi sorumluydu. Dunya sanki tersine donmustu.

Bu noktaya gelen herkesin, yasadigi muazzam kayiplarin
yasini tutmasi gerekir. Sevgisiz annelerin kizlarinin ¢ogu,
cocukluklarinin 6nemli bir kismini yitirmistir, ¢iinku anne-
leri cocukluklan olmasina izin vermemistir.

Samantha’ya bu kayiplar saydim:

Oyuncu ve sersemce davranma hakkim kaybettin.
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Tasasiz bir ¢cocuk olmanin sevincini hi¢ yasayamadin.
Dort yasindan, on dorde, sonra da kirk yasina kadar, ta ku-
cuklukten itibaren yetiskin yuklerini tasidin.

Sana guvenlik duygusunu verecek ongorulebilirlikten, tu-
tarlihktan ve bakimdan yoksundun.

Kendini 6zgur ve guvende hissetmeye ¢ok az firsatin oldu.

Kendi degerinin onaylanmasina muhtactin ve annen bu
gercegi senden sakladi: Sen, hayattaki tek gorevi kendisi ol-
mak olan, biricik ve harika bir insansin.

Bu bilgi sende yarn bilingli bir seviyede hayatinin buyuk
kisminda mebé@ne RisAsipeelesh iptliphadh wdtiedituyor.
Artik bunu hem zihninle hem kalbinle kavrayabilirsin.”

Tedbirli ve temkinli Samantha, kendini yalmz bagkalarin-
dan degil, kendi yumusak ve sevgi dolu hislerinden de yalit-
musti. Ona bu hisleri de, halen yasadig aciy1 astiktan sonra
bulacagini soyledim.

lyi anne fantezisini ebedi istirahate ugurlamak

Dogal olarak, bu noktada Samantha bir hayli hassasti. Onu
sakinlestirecek ve duygusal olarak daha iyi bir yere gelme-
sine yardimc1 olacak bir alistirma yapmaya teklif ettim. Alis-
tirma, ona ve surekli annesinin sevgisinin pesinden kosup
hep elinden kaciran, annelik gormemis pek ¢cok kiza musal-
lat olan fanteziyi sembolik olarak ggmmekten ibaretti. “De-
nemeye var misin?” diye sordum.
Samantha hafifce gillumsedi:

Evet, nasil olsa daha kotu olamayacag kesin. Buraya kadar gel-
dim. Hadi yapalm.

Muayenehanemde bu amagla bulundurdugum ufak bir
kurutulmus cicek demetini alip sehpanin tzerine koydum.

207


MUSTİS
Typewriter
İyi anne fantezisini ebedi istirahate uğurlamak




“Bu sehpanin tabut oldugunu farz et,” dedim. Tabut kelime-
sini duyunca irkildi. Ona butun bunlarin sembolik oldugu-
nu hatirlatim. “Simdi tabutun yere indirildigini gozinde
canlandir. Burada iyi anne fantezisini gomuyoruz. Tabutun
basinda anma konusmasini nasil yapacagini gosterecegim.
Sen de kendi sozciklerini ekleyebilirsin.”

Samantha “Tamam,” dedi.

Ona yol gostermek icin ben basladim: “Burada iyi anne
fantezisini ebedi yolculuguna ugurlamak icin bulunuyorum.
Bu bana kismet olmadi. Olmadi ve biliyorum ki olmayacak.
Bu benim hatam degildi.”

Samantha devam etti:

Beni sevmesi icin elimden geleni yaptim ama ne yaptiysam ise
yaramadi...

“Artik onun sevgisini kazanmak i¢in kafami duvarlara
vurmayacagim,” diye ekledim.

Aruik onu mutlu etmek i¢in hayatimin geri kalanin1 mahvetme-
yecegim. Elime gecen kinntilar gercek sevgiymis gibi yapmaya-
cagim. Senden vazgecmek zor, ama rahat uyu, fantezim. Benim
hayatima devam etmem gerekiyor.

Samantha gozyaslarim eliyle silerek, gozleri kapali halde
oturuyordu. Ona kendisini nasil hissettigini sordum.

Uzguniim. Hala uzginim. Ama daha sakinim. Biraz daha 6zgu-
rum. Daha gucluyum. Daha ¢cok benim.

Bu anma konusmasinin en énemli kismu sarf edilen soz-
ler degil, bir kadinin annesinin aniden degisecegi yoniinde-
ki yakic1 dilegiyle vedalasmasini saglamasidir.
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Anma konusmasi, degisim icin guglu bir arag, ¢cunku sem-
bolleri ve sembolik davranislariyla dogrudan bilin¢disina
hitap ederek onu yeniden programlamaya baglyor. Sembo-
lik cenaze toreni “kegke”lere bir son vermenin etkili bir yo-
lu. “Bunu yapsam bana iyi davranird1”, “Onu kurtarabilsem
mutlu olurdu”, “Dikkatleri kendine cekmesine yeterince
izin verirsem, bir gin bana karsilik verir”, “Kusursuz olur-
sam beni elestirmekten vazgecer”, “Yeterince ugrasirsam bir
gun beni sever.”

Yasamlar1 boyunca neyi yanhs yaptiklarina odaklanan ve
annelerinin sevgisini ve onaym kazanmanin yollarim ara-
yan kizlar icin, hayatlarim altust eden bir fantezinin pesinde
olduklarim kabullenmek 6nemli bir donum noktasidir. Sa-
mantha tam da bunu hissediyordu.

SiHIRLI DEGNEK YOK:
OFKE VE YASLA YASAMAK VE BUNU ATLATMAK

Danisanlarim genellikle gercege alisana kadar yasla ofke ara-
sinda salinir durur. Onlara butun benlikleriyle hak ettikle-
ri ve ihtiya¢ duyduklar sevgiyi annelerinden alamamis olma
gercegiyle yuzlesirken, uztuntu ya da 6fke hissetmelerinin
dogal oldugunu anlatinm. Bu yeni kavrayisin penceresinden
bakilan ¢cocukluk anilari bir uzuntu seline yol acabilir. Daha
onceleri dogal kabul edilen rahatsizliklar, artik sasirtict bir
ofke yaratabilir. Kadinlarin hissettikleri her duyguyu oldugu
gibi kabul etmesi ve bu zor duygular bastirmak yerine onla-
r1 idare etmenin uzun vadede daha fazla huzur ve gugc geti-
recegini hatirlamasi 6nemlidir.

Mektubu yazip, onun ka¢inilmaz olarak tetikledigi duy-
gular1 deneyimledikten sonraki donemde, danisanlarimin
duygulanyla bas etmenin yeni yollarina odaklanmalarini is-
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tiyorum. Bu, anneyle yiizlesme, dram ya da miicadele zama-
n1 degil.

Samantha’ya soyle dedim: “Yalnizca 6fkede, yasta kalmak
ve bu hislerin sana kendin hakkinda ve esasinda neye ihtiya-
cin oldugu ve neyi arzuladigin hakkinda daha ¢ok sey ogret-
mesine izin vermek en iyisi. Su anda kesfettiklerin annenle
iliskinde nasil ilerlemek istedigin konusunda verecegin ka-
rarlarin temelini olusturacak. Onun i¢in bir an énce bir ¢o-
zume ulasmak ugruna duygularim pas gecme.”

OFKE VE YASLA BAS ETMEK iGiN
ALET EDEVAT GANTASI

Kadinlar anneleriyle kendilerine yeni bir yol ¢izmek icin ca-
lisirken, onlara duygularin iclerinde biriktirmelerine gerek
olmadigini hatirlatiyorum. Bunlar1 yapici bir bicimde ifade
etmenin bircok yolu var. Asagida, duygular yogunlastigin-
da damisanlarimin bircogunu rahatlatmaya faydas: olan ba-
z1 aracglan ve icgoruleri topladim. Annenizle iligkinizle yuz-
lesmenin hangi asamasinda olursamiz olun, kendinizi tedir-
gin, kafas1 karismis ve bunalmis hissettiginizde bu alet ede-
vat cantasin kullamish bulacagimzi dasantuyorum.

Ofkenin iistiine gitmek ve onu yénetmek

Ofkelerini ifade etmekte usta olduklarim diisiinen yetigkin
kizlarin bile en iyi bildigi sey, muhtemelen duygularini ar-
tik tutamayacak hale gelene kadar iclerine attiklar1 “bastir
ve patla” kalibidir. Baz1 kadinlar annelerine kars1 6fkeleri-
ni bastirip, eski yaralari ya da hatiralar faaliyete geciren her
seye ve herkese patlarlar. Kisisel ve profesyonel iliskilerini
tehlikeye atarlar. Ne gariptir ki, en ¢ok kizdiklan kisi, yani
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anneleri, onlan1 duymaz bile. Bazilarindaysa, ifade edilme-
mis ofke fiziksel semptomlar olarak tezahiir eder.

Ofkeleriyle bilfiil temas halinde olan ve onu annelerine
bagirarak ifade eden kadinlar, bu cetrefil duyguyu iyi yonet-
tiklerini diistinebilirler. Fakat bagirmak da hicbir sey soyle-
memek kadar yararsizdir. Danisanlarima dedigim gibi, ba-
girmak sizi bir cocuga indirgeyerek itibarimzi sarsar. Daha
da beteri, degisim olasiligini ortadan kaldinr, ¢tink siz ba-
girmaya basladiktan sonra karsinizdaki ne dediginizi duy-
maz. Boylece tek yaptiginiz, bir kez daha iktidar1 ona teslim
etmek olur.

Bunlardan ¢ok daha olumlu sonuclar veren, ¢cok daha iyi
secenekler vardir. Ofkeyle bas etme konusunda bildigim en
etkili teknikleri damsanlarima su yonergelerle aktariyorum:

1. Ofkeni yargilamadan hisset.

Baz1 kadinlar icin 6fkeyi kabul etmek, kendilerini yogun
bir bicimde suclu ve sadakatsiz hissettirdigi icin zor, biliyo-
rum. Ancak insan olmak, 6fkeyi hissedebilmek demektir —
hepimiz 6fkeleniyoruz. Bu bir kusur degil, duygusal rehber-
lik sistemimizin temel bir parcasi. Bu duyguyu hissetmeye
ve size hizmet etmesine izin vermek icin ona merakla yak-
lasmaya calisin. Kendinize sunu sorun: Ofkem bana ne yone
bakmami soyluyor? Neyin degismesi gerekiyor?

2. Ofkelenmeye hakkin oldugunu kabul et.
Kendinize sunu soyleyin:

Cok incitildim ve bunun icin 6fke duymaya hakkim
var.

Ofke beni kotu bir insan yapmaz.

Ofkelenmekten dolay: sucluluk duymak normal.
Ofkemi saglikl bir bicimde yonetirsem bana giic verir.
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3. Ofkenin nasil bir sey olduguna dair gercekgi bir fikir
edinin.

Ofkeden kagmanizin bir nedeni de sizi ¢irkin gosterme-
sinden korkmanizsa, kadinlarin 6fkelerini ve kendilerini
gucli ve kontrolli bir bicimde ifade ettigi televizyon prog-
ramlarina ve filmlere dikkat edin. Yuzlerinde ashinda pek
cok bakimdan ¢ekici bir gi¢ ve metanet oldugunu gorecek-
siniz. Hi¢ de cad1 gibi gorunmiyorlar, aksine neredeyse kra-
lice gibiler. En sevdigim filmlerden biri, The Heiress adli kla-
siktir. Filmde Olivia de Havilland, despot babasi tarafindan
dovulen ve servet pesindeki nisanhs: tarafindan ihanete ug-
rayan, siradan ve korkunc¢ derecede ¢ekingen bir geng ka-
din1 oynar. Film boyunca 6fkesini ve gordigia muamelenin
gercekligini tamdikc¢a degiserek, fiziksel olarak da donusir.
Son sahnede, tavr ve yuz ifadesi, bir daha kendisinden fay-
dalanilamayacagini acikca gosterir.

Ondan yansiyan kuvvetin ¢irkinlikle alakas1 yoktur. G-
lenmekten gelen guzellige sahiptir.

4. Ofkenin enerjisini fiziksel aktiviteyle bosalt.

Kosun, yurtiyun, tenis topuna vurun, yuzin, ytksek sesli
miizikle kendinizden gecin, egzersiz yaparak ter dokiin. Be-
deninizi hareket ettirmek, esenliginiz bakimindan hayati bir
beyin kimyasali olan endorfin salgilamanizi saglar. Bu, ici-
nizde biriken 6fkeyi seyreltmenin en iyi yollarindan biridir.

5. Gorsellestirme araciligiyla kendini daha huzurlu bir
yere tasi.

Bes on dakika bolunmeyeceginiz bir zaman aralig) yara-
tarak rahat, mahrem bir yere —en sevdiginiz koltuga, yatag-
nizin uzerine, hatta arabaniza— oturun. Gozlerinizi kapayin.
Burnunuzdan derin nefes alip yavasca agzinizdan verin. Ne-
fesinizi, iceri girip ¢ikan 1k ve yumusak bir akim olarak ta-
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hayyul ederek dort bes uzun, yavas nefes alip verin. Nefesi-
nizin viicudunuzun sikisik bolgelerine girdigini ve nefes ve-
rirken o sikigikliklarin gittigini distuntin.

Daha sonra simdiye kadar gittiginiz en guizel, en dingin
yeri gozunuzde canlandirin. (Benim i¢in burasi, Havai'de, si-
yah yesil daglarla cevrili Big Island’in 151l 1511 mavi bir koyu.)
Kendinizi bu 6zel yerde dustntin. Havanin, gunesin, rizga-
rn, renklerin, kokularin sizi beslemesine izin verin. Kendi-
nizi daha sakin hissettiginizi fark edeceksiniz. Orada istedi-
giniz kadar kalin; her seyi icinize ¢ekerek oradaki huzurun
tadim ¢ikarin. Burada tek yapmaniz gereken, durup nefes
almak. Dustncelerinizin melteme kapilip gitmesine izin ve-
rin. Kalp atislarimizin ve nefesinizin yavasladigim fark edin.
Bu sessizlikte kalin. Gitmeye hazir oldugunuzda, etrafa son
bir kez goz atip gozlerinizi acin. Buras: sizin icin hep orada
hazir bekliyor. Istediginiz zaman oraya geri donebilirsiniz.

Ofke duydugunuz kisi sizsiniz

Bir kadin annesine duydugu ofkeyle iliski kurdugunda,
onu sevmesi gereken birinin nasil bu kadar dustincesizce,
hatta zalimce davranms olabilecegine dair sorulann istilasi-
na ugrayabilir. Bunun hemen arkasindan gelen soru genel-
likle su olur: Boyle bir muameleyi nasil bunca zaman hos
gorebildim (ve hos goriilyorum)?

Pek ¢ok kadin gibi Samantha da, annesinin mutsuzlugunu
veya kabaligin1 kendisinin yanhs yaptig1 bir seylere yorarak
buyumiusti. Ancak seanslarimizdan birinde, bana soyle di-
sunmeye basladigin soyledi: “Onun bana kotii muamele et-
mesine nasil miisaade ettim? Beni 0yle kontrol etmesine na-
sil izin verdim? Neden ona kars1 koyamiyorum? Bunun ba-
sima gelmesine nasil g6z yumdum? Onu mutlu etmek icin
nasil kolesi haline geldim?” Esasinda, eski kendini su¢lama
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biciminin yerine bir yenisini koymustu. Hala “Benim soru-
num ne?” diye soruyordu. .

Kadinlarin kendi kendilerine yonlendirebildikleri sucla-
ma ve Ofkeye elestirel bir gozle bakmalar ¢ok 6nemlidir. Sa-
mantha’ya ve diger danmisanlarima soyledigim de bu:

“Her seyden 6nce, sen bagkalarina muhtac, caresiz ve yet-
keye boyun egmeye programliydin. Annen senden iri, bu-
yuk, akilli ve cok daha gucliydu; dolayisiyla onunla iyi ge-
cinmek zorundaydin. Bagka sansin yoktu. Ne yapacaktin?
Yedi yasinda evden ayrilip is bulacak halin yoktu ya.”

Kendinizle ilgili hayal kinklhigina ugramis olmaniz nor-
maldir; bu, ne kadar kot muamele gordugunuzi kabul et-
me surecinin bir parcasidir. Ancak kendini yeniden sucla-
mak abestir. Bu hi¢bir seyi ¢cozmedigi gibi, ne size kendini-
zi daha iyi hissettirir ne de hayatimz iyilestirir; duydugunuz
rahatsizhigy arurdigiyla kalir.

Damisanlarimin hak ettikleri bagislayicilik ve 6zsefkatle
temas kurabilmeleri i¢in onlardan asagidaki camleleri kul-
lanmalarin istiyorum. “Buna nasil izin verdim?” dustunce-
si belirmeye basladiginda, bunlar1 okuyun, tekrarlayin ya da
bir yere yazin, diyorum.

* O zaman sahip oldugum bilgiye dayanarak elimden ge-
lenin en iyisini yaptim.

* Cocukken gercekte neler oldugunu anlayacak kabiliye-
te ya da deneyime sahip degildim.

* Daha kucucukken anneme boyun egmeye ve onu mem-
nun etmeye programlandim; bu israrci ve gucla bir
programlamayd.

* Duydugum sucluluk ve olacaklardan duydugum korku,
iliskiyi degistirme motivasyonumdan daha kuvvetliydi;
ama bu durum degisiyor.

* Yalmz degilim; pek cok kisi sevgisiz annesinden kop-
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makta zorluk cekiyor.

* Degisim herkes icin zor.

* Her seyin duzelebilecegine dair imidimden vazge¢cmek
benim i¢in zordu; annemin degisme ihtimalinin ¢cok du-
stk oldugunu kabul edemiyordum.

¢ Oyle gugcsiiz dusmustim ki, dengelerimizi degistirecek
araclara sahip degildim.

* Kendimi affediyorum.

Danisanlarim, anneleriyle aralarinda kati1 simirlar belirle-
yecek araclardan mahrum olduklar gibi, bunlar edinip kul-
lanabileceklerinden de bihaberdiler.

Yasla ilgili gercekler

Mektubunu yazip gecmisinin acisiyla yizlestikten sonra, bir
sire hemen hemen her sey bir kadinin yasim tetikleyebi-
lir. Bir anu... Televizyondaki bir filmde bir anneyle kizin, ha-
yat boyu 6zlemini ¢ekip elde edemedigi yakinligi paylasma-
s... Uziintit normaldir. Danisanlarima séyledigim gibi, size
onurlandirilmasi ve korunmasi gereken duygulari olan has-
sas bir insan oldugunuzu anlatir.

Boyle bir yasin ne kadar korkutucu oldugunu biliyorum.
Annesinin sevgisiz oldugunu tam olarak kabul etmek, her ka-
din icin keskin bir ac1 demektir. Bu tiziintinun icinde, kadin-
lar bazen bana kimi zaman derin, kara bir nehrin dibindeymis
de bir daha su yuzune ¢tkamayacakmis gibi hissettiklerini soy-
lerler. Bu yogunluk kimilerini panikletir. Ancak onlan delir-
mediklerine, sadece yas tuttuklarina ikna ederim. Paramparca
olmayacaklardir. Gozyaslan iyilesmelerini saglayacaktir.

Depresyon gibi yas da, asla ge¢cmeyecegini dusundugu-
muz bir seydir. Hayatimizin geri kalaninda boyle hissede-
cegimizden korkar, bu nedenle de hayatimiza devam ede-
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bilmek icin yuzumiize bir gillimseme yapistirip her sey yo-
lundaymis gibi davranabiliriz. Yahut “Insanlarin daha beter
dertleri var,” diyerek hissettiklerimizi hafife alinz. Uzinti-
mizun i¢inde bogulmak istemeyiz.

Fakat yasimizla cesurca yizlesmezsek, bize hukmetmeye
devam etmesi muhtemeldir. Yas1 dosdogru yasamamiz gere-
kir; etrafindan dolanamaz, ustinden atlayamayiz. Bunu yap-
mak buytik cesaret ister, farkindayim.

Kadinlar1 bundan esirgeyebilmeyi ya da onlara yas1 silip
supuren hizh bir alisirma sunabilmeyi dilerdim. Ne var ki,
boyle bir sey yok. Fakat kendilerine bu derin huznu kabul
edip yasama iznini verirlerse, yasin yavas yavas azalacag-
n1, zamanla da ciddi sekilde hafifleyecegini vaat edebilirim.

Yas duygusu dayanilmaz hale geldiginde, bu bolumde da-
ha once ofkeyi hafifletmek icin anlattigim gorsellestirme ca-
lismasi, duygularn serbest birakmak icin 6nerdigim alistirma
ve hareketten faydalanmak da ise yarayabilir.

BiR DONGUYU KIRMAK iGiN
DUYGULARINIZI KULLANMAK

Icinde annesiyle iliskisinin acis1 giderek artan her kadin, ha-
yati bir secim yapmak zorundadir. Ya duygulariyla bars-
ma ve onlar netlige ve gercek degisime dogru rehber olarak
kullanma mucadelesi verir ya da bu duygularin tuzerine ya-
tarak incitici ve uygunsuz yollarla kendini acidan korumaya
cahisir — tipki annesi gibi.

Zor duygularn icinde kalma ve onlarin 6greteceklerini
ogrenme cesareti, bir kadinin annesine donismemesi i¢in
elindeki en 6nemli sigortadir. Bu cesaret, ona hayatini anne-
sinin ona nadiren sundugu gercek sevgiyle doldurma yolcu-
lugunda eslik eder.
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ONUNCU BOLUM

DAVRANISINI DEGIiSTIiR, HAYATIN DEGiSSiN

“Gériiyorum ki degismek ¢ok zor,
ama degismemek daha zor.”

D uygulanyla yuzlesmek gibi mesakkatli bir ¢alisma ya-
pan bir kadin, en derinlerinde —neredeyse hucrelerin-
de- cocukluk istiraplarindan sorumlu olmadigini kavrar. Bu
bilgi onu kontrol eden vicdan azabinin, utancin ve suclulu-
gun yerini aldikc¢a, annesinin sevgisiz davranislarini ve bun-
lara verdigi kendi kendini sabote eden tepkileri kabullenme-
si giderek guclesir.

Fakat bu noktada, damsanlarimin ¢ogunun ne yapacaklari
ya da i¢ dunyalarindaki sarsic1 degisiklikleri guindelik hayat-
larina nasil tasiyacaklan konusunda en ufak bir fikirleri yok-
tur. Sevgisiz annelerin kizlarinin, onlara kendilerine karsi so-
rumluluklarim ve bagimsiz bir kadin olarak haklarim 6gret-
meyen korkung rol modelleri olmustur. Kendi haklarini sa-
vunmak, ¢catismalarla ve stresle saghkh bir bicimde basa ¢ik-
mak ve kendilerini korumak icin baskalarimin davranislarina
sinir koymak konusunda ¢ogu zaman hig ders almamislardar.

Ne var ki, bir kadinin yasam boyu surdurdugu érantileri
kirmak icin bu becerilere ve gercekte olmasi gereken kadina
donusmek icin yeni araclara ihtiyaci vardir.
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Bu bolumde, size yeni bir var olus bi¢ciminin uygulama
projesini gosterecek, gectigimiz iki bolumdeki yogun icsel
calismalarn heniiz hazmetmeye calisan danisanlarimin bile
anneleriyle iligkilerini degistirmeye baslamalarina yardim-
c1 olacak kaynaklar sunan, yeni bir dizi davranis stratejisi ve
iletisim becerisi 6gretecegim.

Hepimiz kendimizi korumaya yonelik atilgan davramsla-
1 kullanma sanatinda ustalasmaliyiz. Bu, koti muameleye
karsi en etkin savunma yontemimiz. Inaniyorum ki, terapi-
ye gidin veya gitmeyin, kendiniz uzerinde duygusal anlam-
da ne kadar calismis olursaniz olun, bunu kendi basiniza da
pratik edebilirsiniz. Bu bolim, davranis, strateji ve teknik
odakli. Biz davranisi, duygulan ve inanglar degistiren bir
buiytime surecinin sonucu olarak goruyoruz, ancak bu ye-
ni davranmiglarin duygu durumunuzu ve arta kalan olumsuz
inanglarimiz1 nasil degistirdigine sasiracaksimz. Burada bu-
lacaginiz araclar, hayatinizda ¢ok buyuk degisiklikler yap-
manizi saglayabilir.

YETiISKIN BiR KIZIN HAKLARI
VE SORUMLULUKLARI

Annenizin mutlulugundan ve iyiliginden sorumlu oldugu-
nuz inancindan kurtulduktan sonra, genellikle hayatiniz-
da bir gedik -bilinmezin boslugu- belirir. Olasilikla, haya-
tiniz1 annenizin etkisine tepkilerle sekillendirmissinizdir ve
artik onunla temasimz ¢ok simrh bile olsa, onun arzularinm
ilk siraya koyma (veya onlara tepki verme) aliskanhgi, hala
normal 6zbakim ve yon ¢izme durtilerinizi saf dis1 biraki-
yor olabilir. Kendi gindeminizi belirlemeye hazirlandiginmiz
su zamanda, ise nereden baslayacagimz bilemeyip hafif te-
lasa kapilabilirsiniz.
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“Ben annemden sorumluyum” inancinin yerine gececek
—ve sizi daima hem kendinizi besleyen hem de bagskalarina
saygih secimler yapmaya sevk eden bir pusula gorevi gore-
cek— kudrette yeni bir dizi inangla ise baslayabilirsiniz. Bun-
lar sizin gercek sorumluluklariniz; kabul etmeye ¢oktan ha-
zir oldugunuzu dastindugium sorumluluklar...

Yetiskin bir kiz olarak asagidakilerden sorumlusunuz:

Kendi 6zdegerinize sahip ¢ikmak.

Istediginiz hayat1 yasamak.

Kendi elestirel veya incitici davramslarinizi kabul edip
degistirmek.

Kendi yetiskin giictiniizi bulmak.

* Annenizin sevgisiz programlamasinin yansimasi olan
davranislan degistirmek.

Bu davranislar sizin denetiminizde ve bunlardan sorum-
lusunuz. 1k basta bu sorumluluklan yerine getirmenin ne
demek oldugunu tam olarak anlamayabilir veya bunu na-
sil yapacaginizi bilemeyebilirsiniz. Sorun degil. Bunlar sizin
hedef davranislarimizdir, haritada varilacak yeni noktalar-
dir. Artik “istedigim hayat1 yasamak” ve “kendi dusunceleri-
me, duygularima ve davranislarima sahip olmak” gibi talep-
lerin genellikle ceza gerektiren suclar yerine kondugu, an-
nenizin hakimiyetindeki dunyay terk ediyorsunuz. Baslatti-
gz buyuk degisime uyum saglamak i¢in bazi i¢sel ve dis-
sal degisiklikler yapmaniz gerekecek. Bu sorumluluklara ka-
fa yormak, onlarn icinize islemesine izin vermek 6nemli bir
adim; o ytuizden buna zaman ayirn.

Kendinize kars1 gercek sorumluluklarinizi kabul ettikge,
guclu bir kadin ve kiz evlat olarak sahip oldugunuz temel
bir dizi hakk: da kabul etmeye hazir olacaksiniz. Asagida-
ki listeyi bir Bagimsizlik Gunu'nde yazdim. Bu 6nemli gu-

219



nu ve bu ilham verici tahakkimden kurtulus 6rmegini du-
sunurken, sevgisiz annesinin zorlayici, hatta despotik dav-
ramslariyla kars1 karsiya kalan pek ¢ok kadinin kendisini
korumaya ve kendi 6zgurlugune sahip ¢ikmaya hakki oldu-
gunu bilmeden yasadigim fark ettim. Onlar —sizin— i¢in bu
Haklar Beyannamesi'ni yazdim. I¢sellestirip uydugunuz tak-
dirde, kimsenin size kotii muamele etmesine icazet verme-
mis olacaksiniz.

Yetiskin Kizin Haklar Beyannamesi:
1. Sayg1 gormeye hakkimz var.
2. Kimsenin sorunlarimin ya da kotu davramslarinin so-
rumlulugunu ustlenmemeye hakkiniz var.
3. Ofkelenmeye hakkiniz var.
4. Hayir demeye hakkiniz var.
5. Hata yapmaya hakkiniz var.
6. Kendi duygulariniz, kanaatleriniz ve inanclarimzin ol-
masina hakkiniz var.
7. Fikrinizi degistirmeye veya farkh bir eylemde bulun-
may1 se¢meye hakkiniz var.
8. Degisim talep etmeye hakkimz var.
9. Duygusal destek ya da yardim istemeye hakkimz var.
10. Adaletsiz davranislara veya elestiriye kars1 ¢ikmaya
hakkiniz var.

Bir yetiskin olarak bu haklara her zaman sahiptiniz, ancak
yillardir etkisi alinda oldugunuz programlanma nedeniyle,
muhtemelen kendinize bu konuda eyleme ge¢cme iznini ver-
mediniz. Cocukken tam aksine inanmaya yonlendirilmis,
mukemmel olmadiginiz i¢in cezalandirilmis olabilirsiniz.
Bugiinse bu fikirlere bayilabilir, ancak bunlar1 uygulamakta
1srarc1 oldugunuzu dustununce kendinizi rahatsiz, hatta te-
dirgin hissedebilirsiniz. Anneniz muhtemelen 6yle uzun su-

220



redir direksiyonda oturuyor ki, bir yetiskin olarak bile ken-
dinizi sik sik ayaklar1 pedallara yetismeyen ve gosterge pa-
nosunu goremeyen kugctik bir kiz gibi hissedebilirsiniz.
Dusunduginizden daha gicla, daha cesur ve cok daha
etkilisiniz. Ve birkac temel yasam becerisinden ilkini 6gren-
meye ve uygulamaya basladiginizda, bunu kendinize tekrar
tekrar kanitlayacaksiniz: Savunmaci olmayan iletisim. Bu
beceri, iletisim kurma ve ¢atismayla basa ¢ikma yontemle-
rinizde 6nemli degisiklikler yapmaniz1 saglayabilir. Belki de
hayatinizda ilk kez, haklarimzi talep etmeye ve kendinize
kars1 sorumluluklarinizi yerine getirmeye baslayacaksiniz.

SAVUNMACI OLMAYAN ILETiSIMi KULLANMAK

Anneniz hala kandirarak, elestirerek, gozdag vererek, ag-
layarak, ic gecirerek, size kendinizi suclu ve kicuk hisset-
tirmeye calisarak, anlasmazliklarin iizerinden “Annene ce-
vap verme!” deyip buldozer gibi gecerek ya da sizi olas: so-
nuglarla tehdit ederek istedigini elde etmeye calisiyor ola-
bilir. Onunla iletisiminiz muhtemelen ongorilebilir bir
oruntiye oturuyordur. O —kimi zaman son derece sessiz-
ce— saldiriyor, sizse savunmaya ge¢cmek zorunda kaliyor-
sunuzdur.

“Ben saldiririm/sen savunursun” orintiisit annenizin ¢ok
isine yarar, ¢canku size karsi ustin konumunu guglendirir.
Siz kendinizi agiklamak, yanls bir sey yaptigimzi inkar et-
mek, akla uydurmak, bahaneler bulmak, sebepler sirala-
mak ve 6ziir dilemek konusunda zaten uzman olmussunuz-
dur. Ancak kendinizi savundugunuzu diistinerek bu tani-
dik tepkilere her basvurdugunuzda, esasen savunmaya ge¢-
meye zorlanmis oldugunuzu —ve bu ikisinin arasinda bu-
yuk bir fark oldugunu— muhtemelen fark etmezsiniz. Sa-
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vunmak, zarardan korunmakur. Ancak savunmacilik, zayif-
lik ve meydan okumadan ve elestiriden kacinmaya yatkinli-
gin gostergesidir. Sizi asla karsimizdakiyle esit hale getirmez.

Savunmacilik kitabinda yaygin olarak kullanilan ifadele-
re birkac ornek:

* Hic de oyle degilim.

* Hayir, yapmadim.

* Benim hakkimda nasil boyle bir sey soylersin?
* Neden hep boyle yapiyorsun?

* Bir kerecik mantikh davransan olmaz m1?

¢ Bu sa¢cmalik.

* Ben hi¢ oyle bir sey soylemedim/yapmadim.
* Oyle yapum ciinkit...

¢ Oyle olsun istemedim.

e Sadece ... yapmaya calisiyordum.

e Ama s6z vermistin...

Agzinizdan ¢ikan her savunmaci sozde kaygi, endise, kor-
ku ve koca bir incinebilirlik saklidir.

Savunmaci dil sizin diismaninizdir. Savunmaci davran-
diginizda, annenize acik kapi birakmis ve hicbir seyi ¢ozu-
me kavusturmayan sonsuz bir su¢lama ve savunma dongu-
stinun icine ¢ekilmeye razi oldugunuzu isaret etmis olursu-
nuz. Kendinizi otomatik olarak bir koseye sikistirarak, onu
baskinin dozunu artirmaya davet edersiniz. Savunmaci ko-
numundayken kendinizi zayif hisseder ve oyle gorunursi-
nuz — oylesinizdir de.

Ancak bu donguyu kirabilirsiniz ve bunu sadece kullan-
diginiz sozcikleri degistirerek oyle kolaylikla yapabilirsiniz
ki, sihir gibi gelir.
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Sharon: istismarci elestiriye karsi dik durmak

Isletme ytuksek lisansi olan ve doktor asistami olarak cali-
san Sharon, asir elestirel, narsisist annesiyle son zamanlar-
da yasadig1 catismalardan sonra alevlenen panik ataklar: ne-
deniyle bana geliyordu. (Narsisistik annelerle ilgili bolum-
de ilk seanslarimiz1 gorebilirsiniz.) Mektubu yazmak, ken-
disine daha olumlu bir gozle bakmaya baslamasina yardim-
c1 olmustu, ancak annesiyle yasadig1 dengesiz iletisimi du-
zene koyamamusti.

Yine ayni sey oldu, Susan. Mona Teyze’nin dogum gunuydu; uici-
muz 6gle yemegine gittik. Mona’y1 cok severim. Uzun suredir go-
rusmemistik, sohbet edip ara kapatiyorduk. Benim neler yapti-
gimi sordu. Ben daha agzimi acamadan annem atlad1. “Cok kor-
kung,” dedi. “Bir doktor muayenehanesinde calisiyor. Asistan ola-
rak.” Bunu sanki ¢copciiymusium filan gibi soyledi. Sonra da “On-
ca egitimi kaldirip ¢ope att1,” dedi. Trajedilerden firlama ufak bir
kahkahayla da “Kendisi benim kugciik fiyaskom,” diye ekledi.

Sharon’a ne tepki verdigini sordum.

Benimle gurur duyardin, Susan. Kendimi korudum. “Ben bir fi-
yasko degilim,” dedim. “Kendimle gurur duyuyorum! lsimi se-
viyorum, is yerimdeki insanlar harika ve mutluyum. Sen neden
mutlu olamiyorsun? Cok stresli bir is istemiyordum. Neden su-
rekli beni utandirman gerekiyor?” Bu bir an ¢enesini kapatma-
sini sagladi, ama tabii ki son s6zt1 onun soylemesi gerekiyordu.
“Sorun degil, camm,” dedi. “Bu konuda hassas oldugunu biliyo-
rum. Ama kendine biraz ceki diizen vermen lazim. Her zaman
yaninda ben olmayacagim.” Sanki hep olmus gibi! Burnumdan
soluyordum. Neyse ki Mona konuyu degistirdi de, annem ipin
ucunu birakt.
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Ona bu sohbet hakkinda ne hissettigini sordum.

Dogruyu soylemek gerekirse, pek iyi seyler hissetmedim... Ken-
dimi savundugum icin sonradan ¢ok iyi hissedecegimi sandim.
O an hissettim de. Ama gectikten sonra kendimi hala korkung
hissediyordum. Neyin yanlis gittigini hala anlamis degilim.

Sharon’a annesinin kibirli ve rencide edici yorumlarinin
(“O benim kugiik fiyaskom”) eski ve ac1 verici bir temaya
dokundugunu agikladim: Yeterince iyi degilsin. Sharonin ka-
fasinda derhal tamidik hakaretler dongusu donmeye basla-
musti. 11k durtisii, kendini savunarak daha fazla incinmek-
ten korunmak olmustu.

“Burada sorun su ki,” dedim ona, “kendini korumak icin
kullandigin stratejiler bir seyleri duzeltecegine kotilestir-
mis. Bu cok dogal geliyor, ancak yaptiklarim1 hakli goster-
meye her calistiginda ya da ‘Neden surekli beni utandirman
gerekiyor?’ gibi ‘neden?’ sorular sordugunda, aslinda anne-
nin cephanesini tazeliyorsun. Ona bagirarak karsilik versen
bile kendini kugtik, mahcup ve yetersiz hissetmen neredey-
se kacinilmaz.”

Ona savunmaci davrandig sirece, sohbetin de gunde-
min de annesinin denetiminde kalacagini acikladim. Sha-
ron’'in savunmaci yanitlari, daha fazla elestirel yorumu ve
ignelemeyi davet ediyordu. Kendini saldin altinda hisse-
dip telaslandik¢a da, bir hayli etkisiz olan eski davranis-
lara donmesi kolaylasiyordu. “Senin ¢ocugun yok, biliyo-
rum, ama eminim kavga eden ¢ocuklar gormussundur,”
dedim ona. “Birisi ‘Hile yaptin!’ der, digeri ‘Yapmadim,
der ve kavga tenis mag¢ina donusur: ‘Yapmadim!” ‘Yaptin!’
‘Yapmadim!” ‘Yaptin!” Bunu annenle yaptiginda, bu tartis-
madan kendini bes yasinda bir cocuk gibi hissederek ¢ik-
man c¢ok dogal.”
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Ona yillardir kullandigim bir terapi teknigi olarak rol oy-
namay1 onerdim. Rol oynama, yeni davramslar1 modellemek
ve bir meselenin 6ztine inmek icin son derece etkin bir yon-
temdir.

Teknigi soyle uyguladik:

SUSAN: Sen annen ol, ben de sen olayim. Sana simdiye kadar
kullandiklarindan daha etkili yamtlar gosterecegim. Bunlarn 6g-
renmek kolay ve karsindaki elestirel kisiyi gecici bir sire i¢in
de olsa durdurup sana kendini toplaman i¢in zaman kazandin-
yor. Baslamak i¢cin annenin sana yaptig elestirilerden birini sec.
Mimkun oldugu kadar onun gibi davranmaya calis.

SHARON (annesi rolunde): Telefonlara cevap verip evrak dosya-
lamak ugruna isletme diplomam nasil ¢ope atarsin, anlamiyo-
rum. Beni hi¢ dinlemiyorsun ki. Dinlesen boyle biyik bir ha-
yal kirkhigr olmazdin.

SusAN (Sharon rolunde): Belli ki sen oyle goriyorsun.

SHARON (uzun stre sustuktan sonra): Ger¢ekten bu kadar ma,
Susan? Ben buna ne cevap verecegimi bilmiyorum.

SUSAN: Iste bu. Annen de cevap veremeyecek. Savunmaci yamt-
lan elinden aldiginda, tutunacag pek bir sey kalmayacak. Gel,
tekrar deneyelim.

SHARON (annesi rolunde): Bunu sdyledigime tuzginum ama bizi
gercekten hayal kinkhgna ugrattin. Galiba sen hep benim ku-
ciik fiyaskom olarak kalacaksin.

SUSAN (Sharon roliinde): Beni tasvir etme bi¢imini kabul etmi-
yorum.

SHARON: Tek soyleyecegim bu mu? Bu cok... keskin. Bir seyler
daha soylemem gerekmez mi?

SUSAN: Hayir, hepsi bu. Basit bir ifade yeterli. Eklemene, sisle-
mene gerek yok; konusmay: siurdirmen gerektigini de dusin-
me. Bunu yapmak baglangicta tuhaf gelecektir ama pratik yap-
tikca rahatlayacaksin.
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Sharon’a asagidaki savunmaci olmayan yanitlar listesini
verdim ve bunlar ezberleyip bir arkadasiyla pratik yapma-
sini1 istedim. Siz bunu denerken, annenizin en sik kullandi-
g1 elestirileri ve size bask: yapmak icin kullandig sozciikle-
ri aklimiza getirerek, duruma uygun yamtlan secin. Bunlar
rahat ve otomatik hale gelene kadar kendi kendinize pratik
yapin. Bunlar annenize kars1 kullanmak baslangicta disun-
ce ve caba gerektirir, ¢ciinkti pek ¢ok kisinin sirtim yasladigy
otomatik yamitlarin yerine gecerler. Ama sizi temin ederim
ki, aldigimiz sonuglara degecek.

Savunmaci olmayan ctimleler:

* Sahi mi?

e Anladim.

e Anlhyorum.

e llging.

¢ Bu senin secimin.

* Belli ki sen oyle goruyorsun.

e Herkesin fikri kendine.

* Bozuldugun i¢in uzgunum.

¢ Bunu sen sakinlesince konusalim.

* Bagirmak ve tehdit etmek higbir seyin ¢ozamu degil.

* Bu konu yasak bolge.

* Ben bu konugsmay1 yapmayacagim.

* Suclama ve acindirma kartlarim oynama, artik ise yara-
maz.

* Uzildaginin farkindayim.

* Bu pazarlik edilebilir bir konu degil.

Yuz konusmadan doksan dokuzunda bu ciimleler, bir
kavgay1r durdurmaya gelen hakem gorevi gorar. Catisma-
y1 kokunden keserler. Biri size hos davrandiginda bunlara
ihtiya¢ duymazsiniz, ancak suc¢landigimiz, zorbaliga maruz
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kaldigimiz, saldinya ugradiginiz, elestirildiginiz durumlar-
da bunlar elzemdir.

Sharon’a, bu yeni dili kullanmaya basladig1 zaman panik
ataklarinin 6nemli 6lcude azalacag1 konusunda bahse gire-
bilecegimi sdyledim. Bundan boyle eskisi kadar incinebilir
ve duygusal acidan ciplak olmayacakti. Artik silahlar vardi.
Ve bir sonraki seansimizda kendisinin de belirttigi gibi, bir
kalkana sahipti.

Yemi yutup da kendimi savunmaya baslamadigimda, annemin
saskinhgim gorecektin. Onceleri repliklerimi ¢ahisirken kendi-
mi bayag salak gibi hissettim ama ihtiyacim oldugunda aklimda
olmalan harika oldu. Sanki etrafimda bir hendek vard: da, an-
nem bana eskisi gibi erisemiyordu. Sanirim gercekten ise yara-
yacak. Yarad bile.

Duygularimz yeni davramiglarinizin peginden gelecek

Savunmaci olmayan iletisimi kullanmaya basladiginiz-
da, annenizin yapacaklarindan endise duyabilirsiniz. Ancak
kayginin, bu yeni davraniglan pratik etmenizi engellemesi-
ne izin vermeyin. llk denemenizde midenizin dugimlenme-
si ya da boynunuzun kasilmasi 6nemli degil. I¢cinizde neler
oldugunun 6nemi yok. Siz davramisinizi degistirin, duygula-
riniz onun pesinden gelir.

Ustiinlik annenizdeyken tecribe ettiginiz aci, utang ve
kafa karisikligy ciddi oranda azalir ve gururunuzun ve gucu-
nuzun buyumeye basladigini hissedersiniz. Ancak ne olursa
olsun ilk adim1 atmaniz elzemdir. Yeni 6grendikleriniz ka-
fanizin icinde kalamaz, eyleme ge¢meniz gerekir. Bu zama-
na kadar gii¢c annenizdeydi. Bunu tumuyle degistirebilirsi-
niz. Kendinize, korku ya da kayginin sizi yildirmayacagina
dair sz verin. Hata yaparsaniz, sorun degil. Bir dahaki sefe-
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re dogrusunu yaparsiniz ve savunmaci olmayan davramslar
yavas yavas otomatik hale gelir.

Lauren: Ag) sokiip atmak

Her giin telefonlasmakta 1srarci olan ve kizimin her turla
programina siirsizca katilmak isteyen asir1 mudahaleci bir
annesi olan borsaci Lauren, iliskide iktidar bir nebze ele
gecirmeye cahistigl takdirde annesinin kiiplere binecegin-
den emindi. Deneme fikri onu kaygilandiriyordu. (Onun-
la ilk seanslarimizi bogucu annelerle ilgili boliimde gorebi-
lirsiniz.)

Esas istedigim, saglam durup, canim istemediginde onu arama-
mak. Ama bunu yaparsam neler olacagini ¢ok iyi biliyorum. Be-
ni arayip firca cekecek, sonra da karanlikta oturup nasil arama-
mu1 bekledigini filan anlatacak... Ben de pes edecegim.

Sharon’la oldugu gibi, Lauren’a da rol oynamay1 énerdim.
Olagan tepkilerini gorebilmemiz icin, ben annesini oynaya-
caktim, o da kendisini.

SUSAN (Lauren’in annesi rolinde): Seni is yerinde rahatsiz et-
mememi istemistin, biliyorum, ama diin gece aramayinca ¢ok
endiselendim. Oturup acaba iyi misin yoksa basina korkunc bir
sey mi geldi diye diasiiniip durdum. Televizyon izlemeye calis-
tim ama seni siirekli bir arabanin enkazinda tahayyul ettim. Be-
ni nasil boyle merakta birakirsin? Sana ne oldu? Seni uzecek bir
sey mi yaptim? Beni incittin ve meraklandirdin. Butun gece go-
zumu kirpamadim. Hi¢ mi umurunda degilim?

LAUREN: Aman Tanrim, Susan, telefonumu falan m1 dinliyor-
sun? Tamam, bashyorum... Anne, tabii ki seni umursuyorum.
Yillardir seni her gece ariyorum. Sadece bir geceyi atladim. Bu
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o kadar buyuk bir su¢ degil. Seni goturdugum yerleri, senin-
le gecirdigim onca vakti bir dusun. Hep gayet fedakar bir ev-
lat oldum.

SUSAN (Laurenin annesi rolinde): Bana hi¢ de dyle gelmiyor.
Hele diin geceden sonra. Seni nasil merak ettigimin farkinda bi-
le degilsin...

LAUREN: Kendimi acayip ddlek hissediyorum, Susan. Biliyorum,
burada sadece rol yapiyoruz ama sucluluktan 6liayorum. Bu hal-
deyken ona aramayacagimi nasil soylerim?

Lauren’a, duygusal degisim i¢in ¢ogu zaman 6nce saghkh
yeni davranislan devreye sokmak gerektigini soyledim. “Ha-
yir, sirf sen 1srar ediyorsun diye istedigini yapmayacagim,”
demeye basladiginmizda, kendinizi titrek ve suclu hissetme-
niz muhtemeldir. Ancak bunu yapmak giderek kolaylasir ve
kayg1 ucup gider. Saglhikh davramislarda bulunmak ve arka-
sindan saghkl duygularin gelecegine inanmak zorundayiz.
Cunka mutlaka geliyorlar.

Annesinin baskis: karsisinda verilebilecek savunmaci ol-
mayan yanitlan ¢ahistik¢a, Lauren’in yuza aydinlandi. “Bo-
zuldugun icin Gzginum” o6zellikle hosuna gitti, cinka hem
kulaga nazik geliyordu hem de ona kendisini guclu hisset-
tiriyordu.

SusaN (Lauren’in annesi roliinde): Diin gece beni aramayinca
cok endiselendim. Hi¢ uyku tutmadi. Nasil bu kadar dustnce-
siz davranabilirsin?

LAUREN: Bozuldugun icin uzginum. Niyetim kesinlikle seni
meraklandirmak degildi.

SUSAN (Lauren’in annesi roliinde): Seninle gunlik telefon ko-
nusmalarimiz i¢imi nasil rahatlanyor, biliyorsun. Cok sey mi is-
tiyorum? (Sesimi yukselterek aghyormus gibi yaptim.) Beni ar-
ttk umursamiyor musun?
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LAUREN: Elbette umursuyorum. Ne kadar guling bir soru... Off.
Tuzaga distum. Tekrar deneyebilir miyiz?

SUSAN: Tabii ki.

SUSAN (Lauren’in annesi rolinde): Beni arik umursamiyor mu-
sun?

LAUREN: Aman Tannm. Ne diyecegimi bilemiyorum.

SUSAN: “Bunu sakinlestigin zaman konusalim”a ne dersin?
SUSAN (Lauren’in annesi roliinde): Seninle hi¢ konusamiyorum.
Ben yukari ¢ikip dinlenecegim.

LAUREN: Bunu gercekten yapabilir miyim, Susan? Kendini be-
genmis bir cadaloz gibi olmaz miyim?

Savunmaci olmayan ctimlelerinizi kullanmaya ilk basladi-
giizda, ¢ok ol¢uisuz ve yanls bir sey yapiyormussunuz gibi
gelebilir. Yonlendirici soru ve ifadeleri, onlara tepki verme-
den havada birakmaya alisik degilsinizdir. Annenizin hayal
kinkhgim tarafsiz bir ctimleyle gecistirmekse, tamamen ya-
banci oldugunuz bir seydir.

Annenizin yeni davranislariniz1 nasil karsilayacagini on-
gormek mumkin degildir, ne de olsa o da kendisine etkin
bir bicimde meydan okunmasina alisik degildir. Narsisist bir
annenin narsisistik hiddetine dokunursaniz, savunmaci ol-
mayan davranislarimiza pekala ofkeyle yanit verebilir. Lau-
ren'inki gibi bogucu bir anneyse, acindirma silahim kulla-
nabilir. Annenizin sergileyebilecegi tepkilerin hepsini say1p
dokmem miumkun degil. Soyleyebilecegim tek sey su: Sa-
vunmaci olmayan tarafta kalin. Yukaridaki savunmaci ol-
mayan tepkiler listesi, o ne yaparsa yapsin sizinisinize yara-
yacakur. Eger 6fkeden deliye dondugu ya da sozlu istisma-
ra basvurdugu icin konusmayi kisa kesmek zorunda kalirsa-
niz sadece soyle soyleyin: “Bunu sakinlestigin zaman konu-
salim. Simdi gitmem gerekiyor.”

Bu iletisim bicimi, ayaginiz1 vuran ve size ait degilmis gibi
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duran yeni bir cift ayakkab: gibi gelebilir. Ancak pratik yap-
tik¢a rahatlayacaksiniz. Bir seyi yapmak her zaman onu yap-
may tahayyul etmekten daha kolaydir; kendi zemininizi ko-
rumanin verdigi rahatlamanin ve gururun korkularimza agir
bastigin fark edeceksiniz.

Eski savunmaci druntulerinize geri donerseniz endiselen-
meyin. Bu olacak, kimse her seferinde olmas1 gerektigi gi-
bi davranamaz. Fakat tekrar denemek icin pek cok firsati-
ni1z olacak. Savunmaci olmayan iletisimi annenizle iligkini-
zin dokusuna islemeye devam edin. Bunu yaptikca daha ra-
hat yapar hale geleceksiniz.

Bu becerileri 6grenmenin ve gindelik davranislarinizin
bir parcasi haline getirmenin 6nemini ne kadar vurgulasam
az. Bunu annenizle basarirsaniz, herkesle yapabilirsiniz.
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ON BiRiNCi BOLUM

SINIR KOYMAK

“Hayir demeye hakkim oldugunu
hi¢ diigiinmemigtim.”

avunmaci olmayan iletisim, ¢catismanin yoninu etkin

bicimde degistirerek yatistirir. En hararetli ifadelere bi-
le serinkanlilikla, kendinizi kaybetmeden yanit vermeni-
zi saglar.

Ne var ki, iliskideki giic dengesini en etkili sekilde degis-
tirmek icin, savunmaci olmayan tepkiler vermekten fazla-
sin1 yapmaniz gerekir. Kendi ihtiyac ve isteklerinizi tanim-
lamaniz ve bunlan annenize iletmeniz gerekir. Bu da simir-
lar koymay1 —onunla etkilesimleriniz i¢in sinirlar ve kurallar
belirlemeyi— gerektirir.

Kapisiz, pencereleri camsiz ve bahgesinin etrafi citsiz bir
evde oturdugunuzu hayal edin. Kendi alaninizi, mahremi-
yetinizi ve guvenliginizi koruyacak emniyetli bariyerler ol-
maksizin kendinizi acikta ve incinebilir hissedersiniz. An-
nenizle iliskinizde, kendinizi muhtemelen hayat boyu boy-
le hissettiniz. Sevgisiz anneler sizinle aralarindaki sinirlan
tamimaz — bu hepsinin ortak 6zelligidir. Kendi istek ve ih-
tiyaclarinin sizinkilerden daha énemli oldugunu varsayar-
lar. Bazilan fiziksel alaninizi isgal eder. Hepsi kendi yargila-
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rin1, 6nceliklerini, fikirlerini ve tercihlerini size dayatir. Yo-
netimi ele gecirir ve iyi kizlarin annelerinin bunu yapmasina
izin vermesi gerektiginde 1srar ederler.

Smur koymak, bu durumu degistirir. Hem fiziksel hem
de duygusal alaninizi tanimlamanizi ve kendi hayatiniz
uzerinde egemenliginizi ilan etmenizi saglar. Fiziksel s1-
nirlar, insanlarin sizin fiziksel varliginizda ve evinizin i¢in-
de neler yapabilecegini belirler. Duygusal sinirlar, insan-
larin size nasil muamele edebilecegini belirler. Daha 6nce
sozunu ettigimiz mektup yazma calismasi, kadinlarin ken-
dileriyle anneleri arasindaki duygusal ayriligi anlamalari-
na yardimci olmakta 6nemli bir aractir; ancak bu ¢alisma-
y1 yapmis olsaniz dahi kendinizi annenizin bugunki ey-
lemlerinden ve tepkilerinden ayirmaniz kolay olmayabilir.
Asagidaki sorular, oyunu ne kadar annenizin duygusal ku-
rallarina gore oynamaya devam ettiginizi degerlendirmeni-
zi saglar:

e Annenizin duygularindan ve ihtiyaclarindan hala ken-
dinizi sorumlu hissediyor musunuz?

* Hala kendi duygulariniz1 ve ihtiyaclarinizi ihmal ederek
annenizinkilere 6ncelik veriyor musunuz?

e Anneniz uzilduginde hala siz de uziluyor musunuz?

Bu sorulardan bir veya birden fazlasina evet diye cevap ve-
riyorsaniz, duygusal simirlariniz zayif ve sizin degil, anneni-
zin yonettigi duygusal zeminde yasiyorsunuz demektir.

Annelerininkinin yaninda kendi duygu ve ihtiyaclari-
nin esamesinin okunmayacagini 6grenmis olan kadinlarin
zaylf duygusal sinirlar olmasina sasmamak gerekir. Boyle
buyuduyseniz, kendi duygularinizla annenizinkilerin ara-
sina bir ¢izgi cekmek size yanlis —ve tamamen yabanci— ge-
lebilir. Ancak bu, istediginiz bagimsiz hayati kurabilmek
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icin duygusal diinyanmizin gereksindigi kap1 ve pencere ye-
rine geger.

Annenizin hayatindan, ruh halinden, duygularindan ve si-
ze iliskin ¢arpik algilarindan siz sorumlu degilsiniz. Bunlar
ona ait. Ve kendinizi ne kadar suclu hissederseniz hisse-
din, sizin goreviniz, kendi hayatinizla onunkinin arasina si-
nir cekmek.

Bunu yapmak ¢ok énemlidir ¢unkti odaginiz annenizde
oldugu surece, sizin kim oldugunuzu ya da ne istedigini-
zi anlamaniz olanaksizdir. Onun ihtiyaclarini, tepkilerini ve
hayal kirikliklarim1 tahmin etmek kendi arzulariniz kesfet-
menin ya da “Bunu istiyorum”, “Bunu tercih ediyorum” ve
“Ben boyle dustunuyorum” demenin yerini alir. Annelerini
kollamaya alisik kadinlarin kendi hayatlarinda pasif bir rol
benimseyerek kendi kimliklerini unutmalarn ya da hi¢ kes-
fetmemeleri ¢cok kolay ve cok yaygindir.

Yetiskinligin temel gorevi olan bireysellesme, ayn bir ka-
din olmak demektir ve kendi istediklerinizi elde etmeye yo-
nelik girisimlerde bulunma, yeteneklerinizi ifade etme ve
caninizin istediginden hoslanma 6zgurluguni kendinize ta-
nimadiginiz sirece bu gerceklesemez. Kendi simirlarinizin
icinde kontrol sizdedir. Ne var ki, bugiine kadar bu bir fan-
teziymis, olanaksiz bir seymis gibi davrandiniz. Inanin, an-
nenizin hayatin1 kendinizinkinden ayirdiginizda, hic de 6y-
le olmadigim goreceksiniz.

SINIR KOYMAK
Sinir koymak, hem icsel hem dissal ¢alisma, hem de ciddi

miktarda cesaret gerektiren, fakat karsiligini mutlaka alaca-
gz dort adiml bir surectir.
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Birinci adim: Ne istediginize karar verin

Simdiye kadar sinirlanmz zayif olageldiyse, annenizle bun-
dan sonraki iliskinizde hangi davranislara izin verecegini-
zi dikkatlice dustuntin. Size kendinizi ¢ignenmis, kaculmus,
kucumsenmis, caresiz, silik hissettiren seyler neler? Onun
taleplerinin ne kadarim karsilamak istediginizle ilgili sinin
nerede cekeceksiniz? Sizin icin kabul edilebilir ve edilemez
davramslar neler?

Beraberken nelere géz yumacaginizi belirleme hakkina sa-
hipsiniz. Annenizin sa¢ modelinizin nasil olmas: gerektigini
soylemesi sizin i¢in uygun mu? Size gelmeden once arama-
st gerekiyor mu? Acil bir durum olmadig halde gece ge¢ va-
kitte arayabilir mi? Sizin evdeyken tezgahin tizerindeki bir
mektubu alip bakmasi ya da ¢ekmecelerinizi veya buzdola-
bimiz1 kanstirmas: kabul edilebilir mi? Size sormadan esyala-
riniz1 6ding almast sizin igcin sorun mu? Peki ya dolaplarini-
z1 duzenlemesi? Telefonunuzdaki mesajlann okumas1? Kendi
“sinirlarimz” dahilinde kurallan belirlemek sizin hakkiniz-
dir ve bu kurallar sizin kadar belirgin ve bireysel olmaldir.

Her zaman sayg1 gormeye ve adaletsiz ya da elestirel mu-
ameleye kars:1 ¢cikmaya hakkiniz oldugunu unutmayin. Bu
haklan siirlarla pekistirmek 6nemlidir. Annenizin size ba-
girmas, tehdit etmesi veya sozle taciz etmesi asla kabul edi-
lemez. Ondan sizi, arkadaslariniz1 veya ailenizi elestirme-
mesini isteme hakkiniz var. Ondan talep etmediginiz tavsi-
yeleri kendine saklamasim isteyebilirsiniz. Onun sorunla-
1 ya da husranlarn icin sucu veya sorumlulugu tstlenmeni-
ze hi¢ gerek yok.

Annenize isteklerinizi bildirirken bocaladigimz1 veya is-
tikrarsiz davrandigimz hissederseniz, kisisel Haklar Beyan-
namenize geri donin. Secenekleri olan bir yetiskinsiniz ve
annenizin, kendinizi korumak istediginiz sevgisiz davrams-
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larinin bir listesini yaparak 6zgurluginuzu kazanmaya dog-
ru dev bir adim atabilirsiniz. Kendinizle bu davramslar ara-
sina koydugunuz alan, bir simirdir. Butin sinirlarimz tek
seferde koymaniz da gerekmez, bu tavsiye de edilmez — bu-
nu muhtemelen zamanla yapacaksiniz, ancak ne istediginiz
konusunda acik olmaniz sarttir.

ikinci adim: Dileklerinizi annenize bildirmek igin
durum beyanlan kullanin

Yalniz sizin bildiginiz bir simirin anlami yoktur. Bu sinir
ancak, annenizi iliskinizin yeni temel kurallar1 konusun-
da acikea bilgilendirdiginiz, simin asip sizi rahatsiz ettigin-
de ya da yerine getirmek istemediginiz bir ricada, talepte ya
da varsayimda bulundugunda bunu ona soylediginiz zaman
gercek olur.

Sinirlar, durum beyanlariyla konur. Bunlar, istediginiz
seylerin acik, dogrudan ve savunmaci olmayan ifadeleridir.
Durum beyanlar asagidaki sozleri icerir:

* Aruk ... yapmayacagim.

* ... yapmaya hazinm.

e Artik ... yapman kabul edilemez.
e ... yapman dogru degil.

* ... yapman gerekiyor.

Cumle icinde soyle dururlar:

* “Anne, babamla ilgili sikayetlerini artik dinlemeyece-
gim. Bu konusmalar baskasiyla yapman gerekiyor.”

* “Kocamu elestirmen dogru degil.”

* “Benim evimde ya da ¢cocuklarimin yaninda i¢cmen artik
kabul edilemez.”
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* “Artik her pazan seninle gecirmeyecegim. Aylk bir bu-
lusma icin s6zlesmeye hazirim, ama geri kalan pazarlar
icin baska planlar yapman gerekiyor.”

Oziur dilemeniz, agiklamaniz, akla uydurmaniz, mazeret
gostermeniz gerekmiyor. Durum beyammzi kisa ve 6z tu-
tun: Kabul edilebilir seyler neler? Edilmez seyler neler? llet-
mek istediginiz sadece bu.

Ugiincii adim: Yanitlarinizi planlayin ve kullanin

Kusursuz bir diinyada tercihlerinizi belirtmeniz, annenizin
size sarilip “Bunun seni rahatsiz ettiginin farkinda degildim,
tabii ki degisecegim,” demesi icin yeterli olur, sonra da an-
nenizle harika bir iliskiniz olurdu. Fakat sevgisiz bir anney-
le gercek diinyada yasamak, bundan biraz daha karmasik-
tir. Sinir koymaniz onu soka ugratir. Sizin boyle kendiniz-
den emin oldugunuzu ya nadiren gormus ya hi¢ gormemis-
tir ve muhtemelen asla gérmeyecegini varsaymistir. Sizin ye-
ni edindiginiz bu guicti pekala kendisine yonelik bir tehdit
olarak gorebilir ve kesinlikle geri puskirtir.

Bunun icin, onun sdyleyebileceklerine hazirlikh olmak ve
uipki savunmaci olmayan iletisimi 6grenirken oldugu gibi
verebileceginiz yantlari ¢calismak ¢cok 6nemlidir. Bu defa 6n-
celikli olarak, tartismalarin, agiklamalarin ya da kendi dav-
ranislariniza yonelik elestirilerin icine ¢cekilmeden durusu-
nuzu korumaya odaklanmaniz gerekecek. Iste birka¢ 6rnek
(bu bolimde baska 6rnekler de goreceksiniz):

ANNENIZ: “Bunu neden simdi yapiyorsun? Simdiye kadar hic de
rahatsiz oluyormus gibi gorunmiiyordun.”

Siz: “Beni ¢ok rahatsiz ediyordu, anne. Sadece bu konuda bir
sey soylemeye cesaret edememistim. Artik ... yapmayacagim.”
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ANNENIZ: “Bu da nereden ¢ikt1?”

Siz: “Sadece cesaret ve netlik kazandim, anne. Artik kabul edile-
mez davraniglar1 gormezden gelmeyecek, bahanesini uretmeye-
cek, affetmeyecek ve kabul etmeyecegim.”

ANNENIZ: “Bu fikri kim verdi sana?”
Siz: “Tamamen benim fikrim, anne. Ne zamandir bunu diisi-
nuyorum, artik boyle gelmis boyle gider kural islemeyecek.”

Dérdiincii adim: Mantikh sonuglarin
ne olduguna karar verin

Anneniz koydugunuz sinira direng gosterebilir veya onu
reddedebilir; dolayisiyla, olumsuz bir tepki verirse ne yapa-
caginiza —ya da soyleyeceginize— dair bir plan yapmaniz ge-
rekir. Burada cezadan s6z etmiyorum, kendinizi zararh dav-
ranislardan uzaklastirmaya odaklanmanizi istiyorum. Bir s1-
nir koydugunuzda, belli davranislan sizin i¢in kabul edile-
mez ilan etmis olursunuz. Kendinizi bu davranislarin etkile-
rinden korumak ve ciddi oldugunuzu hem annenize hem de
kendinize gostermek i¢in, sz konusu davranislarla arani-
za mesafe koymaniz gerekir. Anneniz tizerinize gelirken bu-
nu nasil yapacaksiniz? llk once, simirimizin anlasilmasi igin
durum beyanimzi tekrarlayin. Sonra, hala buna uymadiysa,
asagidakileri yapabilirsiniz:

* Oray1 terk etmek.

* Annenizin gitmesini istemek.
Telefonu kapatmak.

¢ Onunla temasinizi sinirlamak.

Baska bir stirti olasi tepki var, o nedenle sizi rahatsiz oldu-
gunuz davranistan en ¢cok koruyacagini hissettiginiz tepkile-
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ri dasintn. Anneniz sinirlanimzi ihlal ettiginde, onun sevgi-
siz davranislanyla araniza mesafe koymanin amaci intikam
almak, onu incitmek ya da utandirmak degil, daha ziyade
kendi ¢ikarlariniza uygun hareket etmektir.

Ne yapacaginiza 6nceden karar vermek, annenize plani-
niz1 bildirmek ve bunlara kararlilikla uyacaginiza dair ken-
dinize s6z vermek, annenizle iletisiminizin net olmasini ve
ozunuzle so6ztiintzun bir olmasim saglar.

Annenizin davramslarim degistiremezsiniz —bunu sadece
o yapabilir— ama kendi eylemlerinizi degistirerek iliskinizi
degistirme guictune sahipsiniz.

LAUREN: DURUM BEYANLARINI
PRATIK ETMEK

Savunmaci olmayan iletisimde basarili olan Lauren, bir son-
raki adima gecip annesiyle arasindaki temel kurallan belir-
lemeye hazirdi.

Ozir dilemek ya da pes etmek yerine “Bozuldugun icin uizgii-
num” gibi bir sey soylemek ne kadar basit geliyor. Ama ise ya-
riyor. Savunmaci olmayan iletisim, bana kendimi ¢ok daha giic-
lu hissettirdi. Fakat annem hala her aksam aramamu bekliyor.
Bir telefonu “atladigim” icin onu sakinlestirmek zorunda kal-
mak yerine, artik onun yaptig programa gore davranmayacag-
m1 soylemem lazim.

“Iste durum beyanlar1 burada devreye giriyor,” dedim

ona. Ona temel ilkeyi aciklayip, nasil bir telefon iliskisini
tercih ettigini sordum.
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Onunla haftada iki u¢ kezden fazla konusmay: gercekten iste-
miyorum. Bu bana o kadar iyi gelir ki. Belki zamanla daha da
azaltabilirim... Bir de uzun bir konusma olmasina gerek yok. Sa-
dece onun iyi oldugunu bilmek ve iyi oldugumu séylemek is-
tiyorum. Ama beni 6zel hayatimla ilgili sorgulasin ya da benim
adima planlar yapsin diye saatlerce telefonda konusma fikrine
katlanamiyorum.

“Bunu ona nasil soyleyeceksin?” dedim.

Soyle bir sey soyleyebilirim: “Anne, kapatmadan, seninle ko-
nusmam gereken bir sey var. Artik seni her giin aramayaca-
gim. Benim kendi hayatim var. Haftada birka¢ kez aramak iste-
rim ama bu konusmalar sirasinda 6zel hayatimin batian aynn-
tilarin1 sorman dogru degil. Ayrica beni is yerindeyken araman
da dogru degil. Telefonuma mesaj birakabilirsin, ama gun i¢in-
de beni is numaramdan aramani istemiyorum.” Ama biliyorum
ki, onu her gian aramazsam o beni sarekli arayip camim sika-
cak. Hep oyle yapiyor. Eminim tepesi atip onu artik sevmedigi-
mi soyleyecek.

Bogucu anneler kendi islerine geleni yaparlar. Lauren da
annesine kizinin simirlarim cigneyerek her istedigini elde
edebilecegini 6gretmisti. Lauren bu duruma sesini ¢ikarma-
dik¢a, annesinin davranisi biraz daha pekismisti. Simdi an-
nesine yeni davramslar ogretebilmek icin, saglam durmak
zorundaydi. Kendi sinirlarim netlestirdikten sonra —haftada
iki i¢ arama, isten arama yok— annesine bu konuda ciddi ol-
dugunu soylemek ve gostermek zorundaydi. “Annene temel
kurallan bildirdikten sonra aramaya devam ederse ne yapa-
caksin?” diye sordum.
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Her zamanki gibi pes etmek istemiyorum... Zor olacak, ama be-
ni isten ararsa sekreterime telefonu baglatmayacagim ya da ko-
nusmay yarida kesip telefonu kapatacagimi soyleyecegim.

“O zaman ona bunu da soyle,” dedim. “Anne, isteklerime
saygl duymani ve o haftaki konusmalarimizin arasinda be-
ni aramamani istiyorum. Beni isten ararsan, sekreterime acil
bir durum olmadik¢a seni baglamamasini soylemekten bas-
ka carem kalmayacak. Ben ciddiyim, anne.”

Ama o zaman deliye doner. “Ben bunu hak edecek ne yaptim? Be-
ni neden cezalandinyorsun?” dedigini simdiden duyar gibiyim.

Pek cok anne, sagliksiz davraniglarina kars1 konulmaya
baslandiginda kurban roltine buranur. Bu giclu bir mani-
pulasyon bicimidir. “Bunu kabul etmek zorunda degilsin,”
dedim Lauren’a. Verilebilecek etkili yamitlardan biri sudur:
“Sakin ol. Artik yeni kurallar gecerli, bunlar1 duyman ve cid-
diye alman gerekiyor.”

Annenizin sorularina ya da suclamalarina tek tek cevap
vermek yerine, koymaya ugrastiginiz sinirlara odakl kalma-
niz size kendinizi daha yetkin hissettirir. Kendinizi bozuk
plak gibi hissetmeniz 6nemli degildir. Anneniz fena halde
gafil avlanmis, saskin ve afallamis oldugu icin sizin ne dedi-
ginizi basta anlamayabilir. Stnirlarinizi belirlemeye, yeni ku-
rallarin ne oldugunu ona anlatmaya ve onlari ihlal ederse ne
yapacaginizi tekrarlamaya devam edin.

“Inan bana, sebat edip annenin seni ciddiye almasim sag-
lamaktan ¢ekinmeni anliyorum,” dedim Lauren’a. “Sinir
koymak seni rahatsiz ediyor, ¢tinku sana sert ve duygusuz
geliyor. Anneni incitmek istememene de saygi duyuyorum.
Ama yine de kendine 6zen gostermen gerekiyor. Bunu yap-
mazsan hicbir sey degismez.”
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Biliyorum. Galiba bunu yapmaktan bagka... yapacak bir sey yok.

Ona soyleyeceklerini ve konustugumuz yanmtlardan birka-
cim kisaca yazip ezberlemesini tavsiye ettim. Savunmaci ol-
mayan iletisimde 6grenmis oldugu gibi, yeni sozcuklerin ra-
hat ve dogal hale gelmesi icin pratikten iyisi yoktur.

Lauren bir sonraki seansimiza geldiginde agz1 kulaklarin-
daydi.

Buna inanamiyorum ama yaptim, Susan. Kusursuz olmadi, ger-
gindim ve feci sucluluk duydum, ama yaptim... En zor kism,
aglayarak bana ben kiictikken hep yanimda oldugunu haurlat-
masitydi. Kalbim gogsimden firlayacak gibi olsa da, ona soy-
le dedim: “Anne, biz su andan bahsediyoruz. Biz iki yetiskiniz
ama iliskimiz saghkl degil - fazla i¢ iceyiz. Bu saghksiz iliski-
den sadece senin sorumlu oldugunu soéylemiyorum. Ben de pek
cok bakimdan bunun boyle olmasina izin verdim. Seninle vakit
gecirmekten, konusmaktan keyif aliyorum ama senin istedigin
siklikta degil. Sana cok deger veriyorum fakat bu, bu ritiiele de-
vam edecegim anlamina gelmiyor. Bu benim icin dogru degil ve
bana iyi gelmiyor. Bozuldugun i¢in tizgtntm.”

Telefonun diger ucunda uzun bir sessizlik oldu. Annem bur-
nunu cekip aglarken fazladan bir sey soylememeye calistim.
Kendimi korkung hissettim. Sonunda “Beni artik sevmiyor mu-
sun?” dedi. “Anne, sagmalama. Seni tabii ki seviyorum. Ama is-
teklerime sayg1 gostermen gerekiyor. Simdi kapatmam lazim.
Seni birka¢ gun sonra ararim,” dedim.

Baslangicta beni surekli aradi, ben agmayinca da telesekrete-
re mesajlar birakti. Sonunda aramay birakt1 ama dinledigim ka-
dariyla mesajlarda sesi bayagi kotu geliyordu. Ama iste burada-
yim, ayaktayim, yani saninm sugluluk duygumun tstesinden
geliyorum. 1ki haftadir yalniz ben aniyorum, o da yavas yavas
sakinlesiyor. Kesinlikle daha az boguldugumu ve daha az suc-
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luluk duydugumu hissediyorum. Ona eskisi kadar kizmadigim
icin de, aslinda ondan daha ¢ok hoslaniyorum.

Lauren’a onunla ¢ok gurur duydugumu ve onun da kendi-
siyle cok gurur duymas: gerektigini soyledim. Sonra sag eli-
ni alip sol omzuna vurarak “Aferin sana,” demesini istedim.
Bana saskinlikla bakarak dedigimi yapti. Sonra gulimseye-
rek bunu tekrar yapmak istedigini soyledi.

Koydugu bu ilk simirla, Lauren bir emsal olusturmustu.
Bu bir siirecin baslangiciyds, tek bir durum beyaniyla anne-
nizde 180 derecelik ani bir degisim olmasini bekleyemezsi-
niz. Ancak kendi davramislarinizi degistirerek, ya onu da ya-
vas yavas degistireceginiz ya da size degismeye niyeti olma-
digin gosterecegi bir atmosfer yaratiyorsunuz. Bunu ogren-
meniz zaman alacak, onun icin sabirh olun. Bu davranislar
hem onun hem de sizin i¢in yeni.

KAREN: OFKEDEN KUDURAN BiR ANNEYE
CEVAP VERMEK

Lauren’in annesi gibi bazi anneler, basta durum beyanlar-
niza direng gosterseler de, giderek sinirlariniza saygili dav-
ranmaya baglarlar. Bazi annelerse bagirarak, tehdit ederek ve
asir1 6fkelenerek tepki verebilir.

Karen'in bekledigi buydu. Erkek arkadas1 Daniel’'la nisan-
landigini acikladigindan beri asin elestirel davranan ve soz-
lu tacizde bulunan, dengesiz ve kontrolcti annesine cevap
vermenin yeni yollarim1 bulmak icin benimle calisiyordu.
(Onunla ilk seanslarimiz1 kontrolcu annelerle ilgili bolum-
de gorebilirsiniz.)

Karen, annesinin kontrolunin hayatimi nasil zehirledigi-
ni gormeye baslamist1 ve tepkisel davranmaktan etkili dav-
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ranmaya gecmesi gerektiginin farkindaydi. Bu da annesinin
davramislarina kati sinirlar koymak anlamina geliyordu. An-
cak pek ¢ok kadin gibi, bunu denemekten 6limune korku-
yordu.

Durum beyanlarini nasil kullanacagimi zihnimde biliyorum
ama annemin ne yapacagin bilemiyorum...

“Annenin nasil biri olduguna ve ona meydan okudugunda
naslil tepki verecegine dair elimizde bircok veri var,” dedim
Karen’a. “Sana ve Daniel’a hakaret etti, sana zorbalik yap-
maya calisti, duguniinuz icin destegini cekmekle tehdit et-
ti. Yani artik bu muameleyi hos gormeyecegini soylersen, bir
anda huyundan vazgecip ‘Haklisin. Gel, oturup dugintunu
planlayalim tatlim,” demeyecegini biliyoruz. Boyle bir sey ol-
mayacak. Ama her ne sekilde davranirsa davransin, bunun-
la bas etmeni saglayacak stratejiler tizerinde calisabiliriz.”

Bir tarafim “Ne gerek var? Ofkeden kuduracak iste, isler iyice
cirkinlesecek ve ben her zamanki gibi kendimi dayak yemis gi-
bi hissedecegim,” diyor.

Karen’a soyle dedim: “Onemli olan, kendini kat sinirlarla
koruyacak olman. Ona artik seni kontrol edemeyecegini bil-
dirmis olacaksin. Korkunun hayatini yonetmesine izin ve-
remezsin. Korkun, daha iyi bir hayat stirme kararlihgindan
daha m1 guglu? Korkun, Daniel’a sevginden daha mu guglu?
Ozsaygindan daha m 6nemli?”

Hayir, bunu gercekten yapmak istiyorum ve yapmam gerektigi-

ni biliyorum... Sadece daha énce de ona kafa tutmay: denedim,
ama hic ise yaramad.
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Karen’a, ne istedigine karar vermek icin ¢ adimi tamam-
lad1g1, durum beyanlarini ¢calistig1 ve annesi ricalarim ihlal
ederse ne yapacagina karar verdigi icin artik daha odakli ve
net oldugu konusunda guvence verdim. Hazirladig1 metin
soyle bir seydi:

“Anne, artik Daniel1 paylay1p asagilamam kabul etmeye-
cegim; bana hakaret etmeni de kabul etmeyecegim. Su an-
dan itibaren diigin ve Daniel konularini konusmak yasak.
Bana kiminle evlenebilecegimi soyleyemezsin. Bu konu ac1-
lirsa kapatacagim. Bana hakaret edersen konusmay kesece-
gim ya da kalkip gidecegim.” Bes tane net, cok etkili ciimle...

Aruk yuzlesmek zorunda kalacagindan emin oldugu pat-
lamalara hazirlanabilirdi. Annesinin onu sasirtip makul ve
mantikll davranmasi da miamkiindii, ama bu pek olas1 de-
gildi.

Karen’a ilk once sinir koyma konusmasinin kosullarini
belirlemesini sdyledim. Annesinin davranislarina meydan
okumak icin, giderek tirmanan bir kaygiyla bir sonraki tat-
siz sahnenin gelismesini beklemek yerine, dizginleri eline
alip bu konusmay1 ne zaman baslatacagina karar verebilir-
di. Bunu yuiz yiize mi, yoksa telefonda m1 yapacagina da ka-
rar verebilirdi.

Annenizin tacizkar davranacagim dustnuyorsaniz, yiz
yuze ya da gitmek istediginizde yerinizden ayrilamayacag-
niz bir durumdayken konusmanin bir anlami yoktur. Ben
telefon kullanmay: tavsiye ediyorum, ¢inku sizin i¢in gi-
venli bir ortamda —daha rahat hissetmenizi saglayacaksa
oninuze yazdiginiz metni de koyarak— soyleyeceklerinizi
soylemenize olanak veriyor.

“Savunmaci olmayan tepkileri hazirda bulundur,” dedim
Karen’a. Kolay patlayan bir annenin atesine korukle gitme-
mek ozellikle 6nemlidir. Tartismayin ve savunmaya gecme-
yin. Ag1z dalasina girmeyin. Suclamalarla ve hakaretlerle do-
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lu bir konusmaya katilmayin. Dikkatinizi dagitmayn. Basit
ve dogrudan bir sekilde mesajinizi iletin.

Anneniz Karen'inki gibiyse, sucu otomatik olarak size at-
mas1 ve onun davramisinda herhangi bir sorun oldugunu
ima etmeye curet ettiginiz icin size saldirmas1 mumkundur.
Karen kendini yaylim atesine hazirlamisti.

Ne diyecegini ¢ok iyi biliyorum: “Benimle nasil boyle konusa-
bilirsin? Sen kim oldugunu sanmiyorsun! O go¢menle iliskiye gi-
rerek buitiin aileyi utandirdin. O sana layik degil. Sen dén de
bir kendine bak, kucik hanim!” Agzimi acacak firsati bulur-
sam sanshyim.

“Hakaretlere ve tacize raz1 olmak zorunda degilsin — kim-
se degil,” dedim. “Bana hakaret etmeye devam edersen ko-
nusmay1 sonlandiracagim,’ diyebilirsin. Ya da ‘Orada dur’,
‘Bu konuya girme’ veya ‘Sakin olmazsan telefonu kapataca-
gim,” diyerek sozunu kesebilirsin. Telefona zincirle bagh de-
gilsin, karsisinda oturuyor bile olsan sandalyeye zincirli de-
gilsin. Sen bir yetiskinsin. Ona her zamanki gibi davranma-
ya devam edersen hicbir sey degismeyecek.

Simdiye kadar biitin giic annendeydi. Ama artik ona bunun
sona ermek zorunda oldugunu soyluyor ve gosteriyorsun.”

Karen butun cesaretini toplayarak annesini aradi. Bir son-
raki seansimizda bana olanlan anlatti.

Hayatimda yaptigim en zor seylerden biriydi, Susan. Midem du-
gum dugumdu. Sirf telefonu ¢evirmek bile epey zamanimi alda.
Ve korktugum basima geldi. Ona Daniel’a ve bana yonelik eles-
tirilerine g6z yummayacagimi ve artik onunla digun hakkinda
konusmayacagimi soyledim. Bu onunla birlikte gelinlik bakma
fantezimi tamamen suya dusurdu... Bana resmen kikredi, ne
kadar berbat oldugumu ve Daniel’dan ne kadar nefret ettigini
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haykirip durdu. Bir an icin ahizeyi kulagimdan uzaklastirip soy-
le dedim: “Orada dur. Artik bagirman ve beni topa tutman ise
yaramayacak.” Bir saniye i¢in sustu. “Iki secenegin var: Benimle
medeni bir bicimde konusursun ya da hi¢ konusamazsin. Baska
secenegin yok, anne. Bana saldirmaktan vazge¢cmen gerekiyor.
Ve sunu da anlaman lazim ki, kime asik oldugum ya da kiminle
evlenecegim benim bilecegim is, senin degil.”

Tek soyleyebildigi su oldu: “Peki. Git, hayatim1 mahvet, umu-
rumda degil.” Sonra da telefonu yuziime kapatt. Pek zafer ka-
zanmisim gibi hissetmedim ve i¢cim buruldu ama ¢ok rahatla-
dim. Artik Daniel'ln gézunun icine utan¢ duymadan bakabili-
yorum. Haysiyetimi geri kazandim.

Karen gibi sozlu tacizle araniz1 acacak adimlar atmak, size
kendinizi rahatsiz ve giivensiz hissettirebilir. Annenizin hid-
detiyle kars1 karsiya kalmak kolay degildir. Ancak icinizdeki
tum firtinanin yani sira gurur da duyacaginizi ve “Vay cani-
na, su yaptigima bak!” diyeceginizi garanti ederim.

“Artik kendini koruyacak araclara sahipsin ve gerekirse
bunu tekrar yapabilirsin,” dedim Karen’a. “Duvarlar tuzeri-
ne ¢cokmedi. Dunya basina yikilmadi. Annenle zor bir ko-
nusmanin ardindan derin nefes al ve sakinlesmene yardim-
c1 olacak seyler yap. Sicak bir kuivete girip ne kadar yurekli
davrandigin1 hatirla mesela. Sen kendine bakabilirsin. 1¢in-
deki savas¢1 kadim uyandirdin. O hep oradaydi ve senin onu
bulmani bekliyordu.”

KOLAY DEGIL, AMA YiNE DE YAPIN

Aruk su karar1 vermenin zaman geldi: “Ya mevcut durumu
surdurecek ve annemle iliskimin saghgimi kemirmesine izin
verecegim ya da degisecegim.”
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Bunu yapmanin kolay bir yolu yok. Adim adim yapmamniz
gerekiyor, hepsi bu. Kendinizi suclu hissedebilir, korkabilir-
siniz. Yine de saghkl bir kadin olabilmek ugruna, bu suclu-
luga ve hissettiginiz rahatsizhiga katlanacagimza dair kendi-
nize soz verin. Bu kendinize vereceginiz en 6nemli soz.
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ON iKiNCi BOLUM

BUNDAN BOYLE NASIL BiR iLigKi
ISTEDIGiINiZE KARAR VERMEK

“Nihayet kendimi bir yetiskin gibi
hissediyorum.”

A rtik degistiniz.

Haklariniza sahip ¢ciktiginiz ve kendinizi korumak tze-
readimlar attiginiz icin artik daha guclastniz. Annenize s1-
nirlar koydunuz ve onun davranislarina verdiginiz olagan
tepkileri degistirdiniz. Haysiyetinizi geri kazandimz.

Yeni davramssal stratejilerinizi kullanirken, annenizin
gercekten sizin sinirlariniza ve isteklerinize uymaya niyeti
olup olmadigim goreceksiniz. Saka yapmadigimzi anlama-
st biraz vakit alabilir, ancak ona neyi yapip neyi yapmayaca-
giniz1 her soyleyisinizde ve bunlarin arkasinda durdugunuz-
da, artik islerin boyle yirtyecegini —yeni normalin bu oldu-
gunu— ona gostermis olacaksiniz.

Bunlarn hazmetmeye calisirken bazi anneler, 6zellikle de
asir1 elestirel, kontrolcti ya da narsisistik olmayanlar, bedelle-
rin ¢cok yiitksek oldugunu ve sizinle bir iliskileri olmasini isti-
yorlarsa, size bir yetigkin ve esit bir birey olarak sayg1 goster-
meleri gerektigini kavrarlar. Bazilariysa kendilerini saldiri-
ya ugramis hisseder ve hatali olabilme ihtimallerine katlana-
mazlar; bunun icin de sevgisiz davranislarim gozden gecirip
degistirmek yerine bunlan artirarak kendilerini savunurlar.
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Bundan sonrasi icin dort seceneginiz var (mevcut durumu
korumak bunlarin arasinda yer almiyor):

1. Kendinizi korumak ve annenizin sevgisiz davramslar-
m kontrol alinda tutmak icin kendinizden emin ve sa-
vunmaci olmayan stratejileri kullanmaya devam edebi-
lirsiniz.

2.Dabha iyi bir iligki icin muzakerede bulunabilirsiniz. Bu,
ne istediginizi tekrar ifade etmeyi, her ikinizin de ne ya-
pacag1 hakkinda bir anlasmaya varmay ve ikinizden bi-
rinin eski davranislara donmesini engellemek icin ilis-
kiyi surekli gozden gecirmeyi gerektirir. Muzakere, ge-
nellikle simirlar1 asama asama belirlemenin ise yarama-
dig1 daha karmasik durumlarda devreye girer.

3.Suya sabuna dokunmayan bir iliski kurmak. Temas:
kesmez, ancak iliskiyi ytizeysel tutar ve annenizin inci-
nebilir yanlarimizi gorme ya da elestirme firsatlarimi or-
tadan kaldirarak kendinizi etkin bicimde korursunuz.

4. Annenizle iliskinizi tamamen kesmek.

llerleyen sayfalarda, ilk u¢ti bu bélumde, sonuncusu ise
bir sonraki boéliimde olmak tizere, bu seceneklerin her birini
ele alacagiz. Bu stirecin kontroluniin sizde oldugunu unut-
may1n — iliskinin kurallarini siz belirliyor ve neyin sizin iyi-
liginize hizmet ettigine siz karar veriyorsunuz.

1. SEGENEK: YENi NORMALI PEKiSTIRMEK iGiN
YENi BECERILERINiZi KULLANIN

Bogucu annesiyle iliskisinde biraz nefes alabilmek i¢in du-
rum beyanlarinm kullanmis olan Lauren, sinirlarini korudu-
gu birkac haftanin sonunda bana geldiginde iyimserdi.
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Inanamiyorum. Saat bes, yani eski telefon saatimiz gelip geciyor
ve bazen bunu fark etmiyorum bile. Esasinda haftada birkag kez
annemle konusmaya neredeyse can atiyorum. Her seyin sihirli
bir sekilde kusursuz oldugunu séyleyemem ama her sey ¢ok da-
ha iyi. Eskiye donmememiz icin kendime dikkat etmem gereki-
yor, ¢iinku biliyorum ki anneme kalsa yapisik ikiz gibi yasama-
ya devam ederiz. Ama ona her seyi onunla beraber yapamaya-
cagim bildirmek konusunda giderek daha iyi hale geliyorum.

Gecenlerde evde yemek yapip birkac¢ arkadasimi davet ede-
cektim. Anneme bundan so6z ettigimde davetli olmadig i¢in ba-
yag1 bozuldu. Neredeyse “Aman, neyse, sen de gel,” diyecektim.
Sonra “Hayir, bu delilik. Onu orada istemiyorum ki,” diye di-
stundum. Daha énce ona hic¢ ditriist davranmazdim ama bu sefer
“Anne, iste sana bundan bahsediyordum. Bazen sadece arkadas-
larimla olmak istiyorum,” dedim. Eskisi gibi “Beni artik sevmi-
yorsun”a bagladiginda bile 6ziir dilemedim. Zor oldu. “Sagma-
lama, anne,” dedim. Sonra da “Seni seviyorum, anne. Simdi ka-
patmam lazim,” dedim. O kadar.

Zalimce ya da tacizkar olmayan bir gercegi her ifade edisi-
nizde, biraz daha buytrsuntz. Lauren, sucluluk duygusuyla
kivranan vazifesinas evlat olmay1 birakmisti (“Evet anne, el-
bette gelebilirsin”) ve giderek gu¢lu bir kadin oluyordu (“Ben
boyle istiyorum”.) Ona gecmiste yasadigi durumlarla bundan
sonra nasil bas edecegini sordum. Ornegin, annesi ona sor-
madan konser bileti alip, isini giicint birakarak ona eslik
etmesini beklediginde...

Bunu ben de dusundum. “Dusindigun icin tesekkur ederim
ama musait degilim. Bagka programim var,” demeye hazirim.
Surekli ona gticenik olmamanin ve ona gercekten dirust dav-
ranmanin ne kadar giizel bir his oldugunu aklimdan ¢ikarma-
digim stirece sanirim idare ederim. Onu incitecegimi dustundi-
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gam icin surekli yalan soyledigimi fark ettim. Hal boyleyken bi-
rine yakin olmay1 nasil bekleyebilirsiniz ki? Bence artik daha iyi
bir iliskimizin olma ihtimali daha ytuksek.

Keske bu durumu Lauren’in annesi gibi karsilayan kadin-
larin sayisinin fazla oldugunu soyleyebilsem ama ne yazik ki
oyle degil. Bu durumda baska adimlar atmaniz gerekebilir.

2. SEGENEK: DAHA iYi BIiR iLiSKi iGiN
MUZAKEREDE BULUNUN

Bu kitapta karsilasigimz annelerin pek ¢ogu, hatta cogun-
lugu icin kizlarnin giinden gine kararhlhigimin pek bir tesi-
ri yoktur.

Ozellikle kontrolciler ve narsisistler, durum beyanlarin-
za kulak tikayip hicbir sey olmamis gibi hayatlarina devam
edebilirler. Yahut bir sure sinirlarimiza riayet edip gercekten
degistiklerine ant icerek eski davramslarina donerler. (Ozel-
likle narsisistler, iyi gorunmekle iftihar ederler; dolayisiy-
la da sirf kendi imajlarim cilalamak icin bir sure ses ¢ikar-
may1p sanki ¢caba gosteriyormus gibi gorundtikleri olur.) Bu
durumda, olaylar gelistikce ufak ufak degisiklikler yapmak
yerine, annenizle istekleriniz ve ihtiyaclarimz hakkinda da-
ha resmi bir mtuizakere yapmaniz gerekir.

Ayrica tek iyilesme sansinizin annenizin davranislarinda
tez ve onemli bir degisiklik olmas1 oldugunu dusinuyorsa-
niz, daha iyi bir iliski icin de pazarhk yapmamz gerekebilir.
Bu, asagidaki durumlarda gecerlidir:

¢ Annenizin, iliskinizin iyilesmesini engelleyen, tedavi
gormedigi bir bagimhihig1 ya da depresyon gibi bir rahat-
sizlig1 varsa.
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* Bir kriz yuzinden iliskinizin yikic1 yanlarini aniden de-
gistirmeye mecbur kaldiysaniz.

* Annenizle gecmisinizde taciz varsa ve tacizdeki isbirli-
gine ya da tacizcinin ta kendisi olusuna dair ne kadar
sorumluluk alacagini gormeniz gerekiyorsa. Sorum-
luluk almaya yanasmiyorsa, onunla herhangi bir iliski
surdiirmek sizin icin sakincahdir.

Butun bu vakalarda, annenize ¢c6zmeniz gereken kritik
meseleleri, bu konularda ne yapmasim istediginizi, sizin ne
yapmaya hazir oldugunuzu ve durum degismezse ne yapa-
caginizi bildirmeniz gerekir. Bu muizakere sizi annenizin
sevgisiz davramslarindan koruyarak sizin i¢in en saghkl ol-
dugunu dusundugunuz temas dizeyini saglayabilir.

So6z konusu meseleler 6nemli oldugundan ve dahas kar-
magsik ve tartismali olabileceginden, pazarliga oturmadan
once, onunla sakince ve savunmaya gecmeden iletisim ku-
rabilecek netligi ve 6zgiiveni kazanabilmek icin iyice hazir-
lanmak ¢ok onemlidir. Kimi durumlarda, asagida gorecegi-
niz gibi, durum beyanlarimzi kullanirken edindiginiz dene-
yime dayanarak kendinizi tek basiniza muzakereye oturacak
kadar rahat hissedebilirsiniz. Ancak kaygi seviyeniz ytiksek-
se, bir terapistin destegini almak yerinde olur. Aile ge¢misi-
nizde fiziksel veya cinsel taciz varsa, bir terapist destegi zo-
runludur. Bir hakeme ihtiyacinmz vardir ve bu ise tek basini-
za kalkismaniz akillica olmaz.

Allison: “Artik sana annelik yapmayacagim.”

Caresiz ve depresif annesiyle rol degistirerek biyimus olan
Allison, beraber oldugu erkeklere bakma egiliminin, annesi-
nin bakicisi ve evlilik danmismani olmaya mecbur birakilma-
sindan kaynaklandigim acik¢a gormustu.
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Bu hafta annem yine babamla kavga edip beni aradiginda, zih-
nimde bir ampul yand1. Gerg¢ekten tzgundu. Dedigine gore ba-
bam isten eve gelip onu odasinda bulmus, yemek hazir degil di-
ye de kendini kaybetmis. Kapilar, cekmeceleri ¢carpmaya bas-
lamis, mutfak dolaplarindaki butin tencere tavalan bosaltmis,
“Daha baslamamussin bile!” diye bagirip cagirmis. Eminim, kor-
kung bir sahne yasanmstir.

Annem yine ayn1 teraneye basladi: “Ne yapacagim ben sim-
di? Ne yapacagim? Buna daha ne kadar katlanabilirim, bilmiyo-
rum.” Akhmdan ilk gecen sey, “Ben bunu diizeltebilirim. Artik
daha gucluytim, daha saghkhyim... Ne yapmas: gerektigini ¢cok
iyi biliyorum,” oldu. Sonra kendimi yakaladim. Derin bir nefes
aldim ve dedim ki: “Anne, babamla evliliginizin basindan be-
ri buna katlaniyorsun. Ne yapacagina pekala karar verebilir ve
durumu degistirebilirsin. Ama tek yaptigin, kendi mutsuzlugu-
nu bana yansitmak ve acikcasi ben buna daha fazla katlanma-
yacagim.”

Aglamaya baslayinca kendimi kalpsiz bir cani gibi hissettim.
Neredeyse tekrar arayip milyonuncu kez babamu terk etmesi ge-
rektigini soyleyecektim. Sonra durdum ve soyle dedim: “Ben ne
yaptyorum? Bunu hayatim boyunca yaptim ve hi¢ ise yarama-
d1.” Deliligin bir tamm da, ayn seyi tekrar tekrar yapip farkl
sonuclar beklemek ya... Bu benim hakkimda ne anlatiyor simdi?

Allison’a akil saghginin gayet yerinde oldugunu ve ken-
disini ¢ok guzel korudugunu séyledim. Sadece nasil duzelt-
meye, ¢ozmeye, bakmaya, yetiskin taraf olmaya programh
oldugunun giderek daha fazla farkina variyordu. Ve bu oto-
matik tepkilerin sona ermesi gerekiyordu.

Biliyorum, Susan. Ona annelik yapmaktan vazgecemiyorum.
Kendi kendisine bakmasl, tedavi gormesilazim. Bunu onun ye-
rine ben yapamam.
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Fakat Allison, annesinin gereken yardimi almas1 konu-
sunda 1srarci olabilirdi. Ona bunu iliskilerini siirdiirmenin
sart1 olarak ortaya koyabilecegini soyledim. Ister depresyon
olsun ister bagimlilk, hastalik kontrol altina alinmadig su-
rece, karsimzdaki kisiyle degil, hastaligin kendisiyle iligki
kurarsiniz. Annenizin hayatinizda oynayacag role dair ka-
rar, ancak o gereken yardimi aldiktan sonra alinabilir. Yar-
dim almadig takdirde, onunla iligkinizin sizin icin saghkh
olabilmesinin yolu yoktur.

Tedavi gormeye yanasmayan birini kurtarmaya devam
ederek kendinize ihanet etmemelisiniz. Nokta.

Anneniz yardim almay: reddediyorsa, unutmayn ki:

¢ Kopmak ihanet degildir.

¢ Kendinizi kurtarmak ihanet degildir.

e Daha saghkh bir iliski icin sartlar ileri sirmek ihanet
degildir.

Bunlar, toksik bir duruma verilen saghkl, yetiskin tepki-
leridir.

Allison’dan annesine sdylemek istediklerini benimle ¢alis-
masini istedim. Sozctikler agzindan dokuluverdi.

Anne, artik sana annelik yapmayacagim. Sorunlarim senin adi-
na ¢ozmeyecegim... Seninle seve seve telefonda konusurum
ama sen evliligin ve hayatin hakkinda sizlanip sikéyet etmeye
basladigin zaman konuyu degistirecek ya da kapatmam gerek-
tigini soyleyecegim. Buna hazirhkl olmam istiyorum... Sim-
di iyi dinle, buras1 6nemli. Seninle iliskimi surdirmemin te-
mel sart1, depresyonun i¢in doktora gériunmen. Istersen senin-
le gelirim, ama depresyonunu kontrol altina alman sart. Ne di-
yorsun?
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Allison birkag¢ gun sonra heyecanla beni arad.

Cok rahatladim, Susan. Ise yaradi. Aksamiistii babam gelme-
den annemlere gittim. Annemi ustinde eski bir ev elbisesiyle,
makyajsiz, televizyon izlerken buldum. Dedim ki, “Anne, senin-
le konusmam lazim. Once gidip elini yiiziniu yika, biraz mak-
yaj yap, giyin, sonra konusalim.” Mutfakta kahve yaptim, sonra
da ona onun hayatin1 onun yerine yasayamayacagimi, kendisine
bakmast, 6zellikle de depresyonunun ¢aresine bakmas: gerekti-
gini soyledim. “Bunun bir sorun oldugunun farkindayim ama
ne yapacagimi bilmiyorum,” dedi.

Dedim ki, “Sana bu konuda yardim etmek istiyorum anne,
ama sen de ustune duseni yapmahsin.” Elimi sikip “Yapacagim,
tathm. Sana ¢ok yaslaniyorum, farkindayim,” dedi. Sonra da te-
sekkur etti! Bunu beklemiyordum. Bu konusmay: yapmaya ne-
den bir tirla cesaret edemedigimi bilmiyorum. Ne yapacagin-
dan ¢ekindim herhalde, bilmiyorum. Bayag umutluyum.

Bu umut yersiz degildi. Annesi mutlak caresizlikten ken-
disi adina biraz sorumluluk almaya dogru kiiciik ama muaz-
zam derecede 6nemli bir adim atmisti. 11k defa profesyonel
yardim almay1 kabul etmisti.

Stacy: “Bazi seylerin hemen degismesi gerekiyor.”

Bazen annenin iliskideki giict o kadar fazladir ki, onunla ya-
sayacaginiz bir anlasmazligin olasi sonuclari sizi dehsete du-
surebilir ya da korku ve kaygilariniz hemen uzlasmak icin
uzerinizde baskiya neden olur.

Stacy’nin durumu boyleydi. Birka¢ ev 6tede oturan ve bu-
tin bos zamanini kizinin evinde geciren bogucu annesiyle
iliskisini derhal degistirmeye ihtiyac1 vardi. Stacy’nin kocasi
Brent, Stacy’ye ultimatom vermis, iki kadinla birden evli ka-
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lamayacagim ve HEMEN bir sey yapmasi gerektigini soyle-
misti. Zaman daraliyordu. (Stacy’yle ilk seanslarimizi bogu-
cu annelerle ilgili bolumde bulabilirsiniz.)

Brent ile Stacy, Stacy’nin annesinin maddi destegiyle ge-
cindikleri icin (oturduklan evi satin almis ve Brent is kur-
maya calisirken onlara ¢cok dustk tcrete kiralamisti; okul-
dan sonra da ki¢uk ¢ocuklaria bakiyordu) annesiyle mu-
zakere yapma fikri, Stacy'nin en derinlerindeki hayatta kal-
ma kaygisin tetikliyordu.

Anneme sinir koyma calismalarim fena gitmiyor. Ona bize ge-
len mektuplar karisirmasinin dogru olmadigim sdyledim, o
da birakti. Ama ona biz davet etmedikce bizi rahat birakmasim
soylemek... ki bunu yapmam gerekiyor, biliyorum... Bunu yap-
maktan ¢ok korkuyorum. Ama yapmazsam Brent'i kaybedece-
gim. Bunu yaptigimi her dustindiigiimde ¢arpintim tutuyor.

Stacy’ye bu korkular yatisirmanin en iyi yolunun, en ko-
tu senaryolar1 yazmaya harcadig1 hayal gicunt ve enerji-
yi annesine ne soyleyecegini calismaya aktarmak oldugu-
nu soyledim. Hazirlikl olmak —bir konusma yazip sozcik-
leri dogal hale gelinceye kadar yiiksek sesle tekrarlamak- ih-
tiyaclarinizi soze dokmeyi ogrenirken kendinize guven ka-
zanmanizin en iyi yoludur.

Stacy’ye soyle dedim: “Bunun zor oldugunu biliyorum.
Gel, rahatca soyleyebilecegin bir seyler bulabiliyor muyuz,
bakalim. Ben duygusal olarak bu durumun disinda oldu-
gum icin benim icin daha kolay olacak. Annenin, artik se-
nin evinde, kendi evindeki haklara sahip oldugunu varsa-
yamayacagini bilmesi gerekiyor. Senin ayr bir insan olma-
ni1, yetiskin olmani ya da bir esin olmasini hige sayiyor. Bu-
nu ona bildirmenin tek yolu da acik¢a soylemek. Calisip ez-
berleyecegin bir metin hazirlamak icin not alabilirsin. Boy-

259



lece heyecanlanip moralin bozulursa, soylemen gerekenler
elinin altinda olur.

Soyle diyebilirsin: ‘Anne, bizim icin yaptiklarina minnet-
tarim fakat bu duzen boyle gitmiyor. Evliligime ciddi hasar
veriyor. Brent, fark etmeden iki kadinla birden evlendigini
soyliyor: Sen ve ben. Ben de Ug Silahsorler gibi yasayacag-
miz1 dusinmemistim. O ytizden bu konuyu uzun zaman-
dir disiniyorum. Simdi seninle, benim i¢in kabul edilebi-
lir olan ve bundan sonrasi i¢in olmayan bazi seyleri konus-
mak istiyorum.

Bu seni incitecek, biliyorum, ama ben arada kaliyorum ve
bu durumda olmaktan hi¢ memnun degilim. Sana ¢ok de-
ger veriyorum ama hayatlarimizi ayristirmamiz lazim. Cok
i¢ ice gecmis vaziyetteyiz ve bu hicbirimiz icin saghkh degil.

Seni incitmek istemedigim icin bu konuyu a¢mak isteme-
dim, ama artik ciddi bir durum var. Brent, bir seyler degis-
mezse evi terk edecegini soyluyor. Bu duzenin beni ne ka-
dar mutsuz ettigini kendime saklamam bize ¢ok zarar ver-
di. Senden ayn bir hayatimizin olabilmesi lazim. Benim bu
dunyaya sana eslik etmek i¢in gelmedigimi hi¢ kabul etme-
din. Kabul etsen, pek ¢ok ac¢idan senin icin de daha iyi ola-
cak. Akilli, meslek sahibi bir kadinsin, ama tek yaptigin co-
cuk bakmak.”

Stacy’ye ozur dilemeden ve savunmaya gecmeden de na-
zik ve saygili davranabilecegini gosterdim. Muizakerenin bu
ilk asamasi, gercekleri suclamadan dile getirmekten ibaretti.
Bir sonraki adim, durum beyanlarini ortaya sermekti: “Bu-
nu yapacagim... Bunu yapmayacagim... Senden sunu yapma-
n1 istiyorum.”

Ona baz1 durum beyam 6rnekleri verdim:

Musait oldugumuz zaman, yani haftada bir, iki haftada bir, seni
seve seve yemege davet ederiz. Ama her aksam edemeyiz, anne.
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Brent’le ben evlendigimizden beri kendimize ¢cok az zaman ay1-
rabildik. Bunun degismesi lazim.

Kocam elestirmen ve caninin istedigi zaman bize gelip iste-
digin kadar kalman dogru degil. Televizyonda beraber izlemek
istedigimiz 6zel bir program varsa ne ala, ama o bittikten sonra
gitmen lazim. Biz Ug Silahsorler degiliz.

Cocuklara baktigin icin sana mutesekkirim. Ama artik iki-
si de okuldan daha gec geliyor. Ben de ya Brent'in sirketindeki
mesaimi azaltip onlar geldiginde evde olurum ya da bir bakici
bulurum. Bir de senden evin anahtarlarin1 almam lazim. Ben sa-
na cok bagimliyim, sen de bana. Ben kendi ailesi olan, saghkl,
yetiskin bir kadimim; artik helikopter gibi tepemde dolanmana
gerek yok. Senin kendi meggalelerin, kendi arkadaslarin olmal.

Stacy, bir sonraki randevumuzdan 6nce annesiyle konusa-
cagina dair kendisine soz verdi ve ertesi haftaki seansta bana
yaptig1 miizakereyi anlatt1.

Annem basta bayag icerledi. “Bunu yaptigina inanamiyorum.
Ne oldu sana? Senin i¢in yaptigim ve atlattigimiz onca seyden
sonra, kocan olacak o adamin seni buna zorladigina inanamiyo-
rum,” gibi bir sey dedi. Kalbim kit kiit atiyordu ama derin de-
rin nefes alip “Benimle boyle konusamazsin, anne. Ben bir ye-
tiskinim ve bu Brent'in basinin aliindan ¢ikmadi. Bunu ben isti-
yorum,” dedim.

Bana bakakaldi. Beti benzi att1. Sanki karnina yumruk atmi-
sim gibi ac1 icindeydi ve bir anda ¢okti. Sonra “Ben ne yap-
tim ki? Tek niyetim yardim etmekti,” dedi. Cok zor oldu. “Bu-
nu ben istiyorum, anne. Bir seylerin degismesi gerekiyor,” di-
ye tekrarladim. Sonunda “Hayatimda olmamanin dusiincesine
bile tahammuiil edemiyorum,” dedi. “Bundan s6z eden kim, an-
ne? Yetiskin bir kizla yetigkin annesi arasindaki olgun, yetiskin
bir iliskiden s6z ediyoruz. Artik benim bir esim var. Biliyorum,
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sen hayatin boyunca es olarak beni istedin, ama bu artik mum-
kun degil,” dedim.

Bana hayretle bakti. Sonra “Yani artik ¢cocuklar gérmemi is-
temiyor musun?” diye sordu. “Tabii ki 6yle degil,” dedim. Ha-
yatimda yaptigim en zor seydi ama o anda dedim ki: “Anne,
simdi bana evin anahtarlarin versen iyi olur.” Anahtarhgindan
cikarip anahtan bana uzattiginda ikimiz de aghyorduk. “Ar-
tik gitmem lazim,” dedi. Berbatti. Hayatimda kendimi hi¢ bu
kadar suclu hissetmemistim... Ama ilging bir sey oldu. Brent’e
hemen anlatmam gerekiyordu, onun i¢cin hemen onu aradim.
“Hayatim, seni ¢ok seviyorum. Seninle gurur duyuyorum. Bu-
nu yapabilecegini biliyordum,” dedi. Sesi ¢ok rahatlamis gibiy-
di. 1k defa ailecek, bir basimiza idare edebilecegimizi hisset-
tim. Annemin bozuldugunu biliyorum. Ama artik kendimi bu-
nunla bas edebilecek kadar giicli hissediyorum. Ne de olsa ben
Brent'le evliyim, annemle degil. Belki de, kendisine merkezi-
ne bizi koymadig bir hayat kurmasi icin ihtiya¢ duydugu ham-
le budur.

Stacy artik hem kendisini hem de evliligini guiclendirecek
davranislan hayata geciriyor.

Hiddetlenen, mantiksiz davranan, sozle taciz eden ve sal-
dirganca elestiren birisiyle miizakere yapilamayacagim ak-
limizdan ¢ikarmayin. Anneniz simdiye kadarki girisimleri-
nize hircinlikla yanit verdiyse, muizakere secenegini de rafa
kaldirmis demektir. O sizi dinleyebiliyorsa ama siz mesajini-
z1 sakince ve acikea iletebileceginizden stupheliyseniz, Sta-
cy’ye verdigim sablona uygun bir mektup da yazabilirsiniz:
11k 6nce suglamadan ve 6zur dilemeden olgular sunun, son-
ra da durum beyanlarimizi sayin. Tereddutte kalirsaniz, size
yardimci olabilecek bir terapistten destek alin.
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Kathy: “Ugradigim tacizdeki roliinii kabul etmelisin.”

Kathy, terapiyi sonlandirmaya yaklastigimiz bir asamaya
gelmisti. Cok calismis, tim 6devlerini ve alistirmalarin yap-
musti. lyilesme ve cocukken gordugii cinsel tacizden ona ya-
digar kalan depresyonunu gecirme yonundeki kararhilig
meyve vermisti. Artik onunla ilk tamistigimdaki icine kapa-
nik, kaygih kadindan bir hayli farkliydi. Kocas ve cocuklar
da ondaki bu degisimden nasibini almsti.

Yapmam gereken tek bir sey kaldi. Annemle e-posta ve arada
bir telefon aracihigiyla temasimi korudum ama esas konusma-
miz gereken seyin yanina bile yaklasmadik. Artik cok daha guic-
lu olduguma gore, son bir kez daha enkazdan ise yarar bir sey
cikar m1 diye bakacagim. Onun da cam yamyor biliyorum, y1l-
lardir yaniyor. Babamdan gordigum tacizde onun roluna hig¢
konusmadik. Onu buraya cagirabilir miyim? lkimizle birden se-
ans yapar misin?

Kathy’ye bunun harika bir fikir oldugunu séyledim, ancak
beklentisini fazla yuksek tutmamasi konusunda da uyar-
dim. Annesi onunla gelmeyi kabul etmeyebilirdi, ki bu da
Kathy’ye onunla daha yakin bir iliskinin mumkun olup ol-
madig1 konusunda epey fikir verecekti. Yahut gelebilir, ama
cok savunmaci ve kapal davranabilirdi. Kathy bu olasilikla-
ra hazir oldugunu ve denemek istedigini soyledi.

Orta Amerika'da oturan annesine mektup yazmaya karar
verdi. Iste postalamadan 6nce bir kopyasim alip bana getir-
digi mektuptan bir bolim:

Annecigim,
Terapimi bitirmeye ¢ok yaklastim ve senin bana ¢ok yardimin
dokunabilecek bir noktaya geldim. Hi¢ olmazsa bir seansa be-
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nimle gelip, iliskimizi iyilestirmek i¢in, aramizdaki guizel seyler-
den bir kismin1 kurtarmama, kotu seylerin bir¢ogundan da kur-
tulmama yardim etmeni istiyorum. Seni seviyorum, anne. Iki-
mizin de iyi olmasin istiyorum. Liitfen Kaliforniya’ya gel ve te-
rapistimle bulusup “aydinlanalim.” Bize kurban olmaktan vaz-
gecmemiz icin yol gosterecek. Bunu yapmana ¢ok ihtiyacim var.
Senin de buna zannettiginden fazla ihtiyacin var. Benim icin iyi
bir sey yapmis olacaksin. Cevabim bekliyorum.

Umutla,

Kathy

Kathy'nin annesi Andrea, kizina bir e-posta gondererek
ertesi hafta gelecegini bildirdi. Kathy onu havaalanindan
alip muayenehaneme getirdi.

Altmislarinda, bakimli ve hos bir kadin olan Andrea'nin
havasinda agir bir keder vardi. Olacaklar konusunda asin
kaygih oldugunu, ancak kizina yardimeci olmak i¢in her seyi
yapacagini soyledi. Ona bunun bir “Andrea’ya yuklenelim”
seansl1 olmadigim soyleyip geldigi icin tesekkur ettim. Kat-
hy ile soylemek istediklerini ¢calismak icin ayr bir seans yap-
mistik. Ondan baslamasini istedim.

Kathy, yasadigx cinsel tacizi ve bundan korunmamis ol-
maktan dolay1 yillarca ne kadar kizgin oldugunu agike¢a an-
latarak, annesinin olanlar1 dogrulamasina ne kadar ihtiyac
duydugunu soyledi. Annesinden istedikleri ve ihtiya¢ duy-
duklar1 konusunda cesur, dobra ve net davrandi. Soyledik-
leri kismen soyleydi:

Terapi sirasinda yazip gondermedigim bazi1 mektuplarda, an-
lamsiz ¢ocuklugumla ilgili simdiye kadar ifade etmedigim ka-
dar buyuk bir 6fke ortaya ¢iku. Insan siirekli tacize ugradiginda
cok kiziyor. Canku masum bir ¢cocuga duygusal ya da fiziksel
olarak zalimce davranmanin hicbir aciklamasi yok. Sana duydu-
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gum bu ofkeyi ifade etmemis olmam, onu hala hissetmedigim
anlamina gelmiyor.

Gergek su ki, babamin bana yapug biitin o korkung seyler
sirasinda ve sonrasinda, sen onu korudun. Bu da seni onun is-
birlik¢isi haline getiriyor. Bir sekilde bunu hep bildigini ve bu-
nun icin vicdan azabi duydugunu hissediyorum. Senin yerinde
olsam, ben de vicdan azabi duyardim. Suclu oydu, ama cezasi-
n1 hi¢ 6demedi, ¢uinkii sen onu kolladin, onu korumak i¢in ya-
lan soyledin ve kafan1 kuma géomdun. Kendini de boyle koru-
dun. Cunkii bu durumla yiizlesmedigin surece, sen de onun ye-
rine hesap vermek zorunda kalmayacak, senin deyiminle, utan-
mayacakun.

Utan¢ yasamamak, beni korumaktan daha énemliydi senin
icin. Ben hi¢ normal kugiik bir kiz olmadim. Olmama firsat ver-
medin. Hayatina korku hakim oldugu i¢in ¢ok seyi kacirdin, an-
ne. Boylece, ben de normal bir ¢ocukluk yasama firsatin1 tama-
men kac¢irmis oldum.

Bunun i¢in sorumluluk almani istiyorum, anne. Babam i¢in
tiksintiden baska bir sey hissedemiyorum ama sen kendi pay1-
nin sorumlulugunu alirsan, ikimiz buradan baska bir noktaya
varabiliriz gibi hissediyorum. Ciinku1 her seye ragmen seni hala
seviyorum, anne. lkimiz de iyileselim istiyorum.

Andrea ellerini kucaginda kavusturmus, basi ontinde, ses-
sizce dinledi. Ona bunun kendisi i¢in ne kadar zor oldugu-
nu bildigimi soyleyerek kizina ne soylemek istedigini sor-
dum.

Senin maruz kaldigin onca seyden sonra ben ne desem bos. Za-
maninda seni elimden geldigince korudugumu diisindim, ama
oyle cok korkuyordum ki... yaptigr seyleri yapabilecegine ina-
namamak... o tereddiit... Ne yapmam gerektigini bilemedim.
Onun i¢in de hi¢bir sey yapmadim. Onun... sana zarar vermesi-
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ne izin verdim. Yillar su gibi akip gecti... Gugclu bir insan oldu-
gumu hi¢ iddia etmedim...

Bu kadar kolay manipile edilmis olmam midemi bulandin-
yor. Sanirim bunun ¢ok korkung oldugunu ve kimsenin bilme-
mesi gerektigini —herkesin dalga gececegini— disunuyordum...
Ama sonunda hep sana zarar verdim. Bunun i¢in kendimi affe-
demiyorum. Cok uizginiim, tathm. Ne kadar uzgin oldugumu
ifade edecek kelime yok. Soylediklerim anlamsiz olabilir... Se-
ni seviyorum, Kathy. Bir annenin gorevi cocugunu korumaktir;
ben o kadar yetersizdim ki. Basina gelen hicbir sey senin hatan
degildi. Lutfen bana inan. Beni affedebilir misin, bilmiyorum,
tathm. Babanin sana zarar vermesine izin vermek hayatimda
yaptigim en berbat seydi ve her giniamu bunun vicdan azabiy-
la geciriyorum. Bunun i¢in kendi géziimde ne bir degerim kald1
ne de kendime saygim. Cok 6zur dilerim...

Kathy ile Andrea aglhyordu, benimse gozlerim yasarmist1.
Andrea nihayet “Kotu bir anneydim,” demekle yetinmeyip
yaptiklarim agikca dile getirerek ve bunlardaki sorumlulugu-
nu kabul ederek kizinin yaninda durmustu. Kathy’nin yasa-
dig1 tacizden sorumlu olmadigini soylemesi kendisi icin de,
ama Ozellikle de kiz1 i¢cin 6nemliydi. Andrea’nin agzindan bu
sozlerin ¢ikmasi, Kathy'’yi hayat boyu yasadigi stiipheden ve
onca zamandir i¢inde tasidigy sugluluk duygusundan kurtar-
mist1. Aruk durtstluk tizerine kurulu bir iliski insa etmeleri
mumkindi. Fakat bunu adim adim yapmalan gerekiyordu.

Yillar icinde Kathy'ninkine benzer seanslarda kizlarinin
yaninda durmaya karar veren anne tirleri beni hep sasirt-
mustir. Bazen bir bakarsiniz, kendi eylemleri ytuzinden duy-
duklar suclulugun icinde bogulmus olduklan ve gercegi
dillendirecekleri o karanlik yere gitmeye hevesli olmadiklar
icin gelmesini hi¢ beklemediginiz anneler kosup gelir. Sor-
madan bilemezsiniz.
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Eger fiziksel veya cinsel tacize ugradiysaniz ve anneniz-
le bir iliskinin mumkun olup olmadigini merak ediyorsaniz,
bunu bir terapistin yardimiyla yapmaniz 6nemlidir. Anne-
niz, Kathy'ninki gibi, yaptig1 seyin sorumlulugunu ustlen-
meli ve kendisi de terapi gormeli ya da sizinle beraber bir-
kac seansa katilmalidir.

Cinsel tacizin karanlik mirasinin ustesinden kesinlikle ge-
lebilirsiniz. Bu travmay1 yasamis yuzlerce kadinla (ve erkek-
le) cahstim. Anneniz ne yaparsa yapsin, iyi, aktif bir terapiy-
le ve sevecen bir destekle sizin de iyilesmeniz mumkun. So-
nunda annenizle daha yakin bir iliskiye sahip olabilirsiniz
de, olmayabilirsiniz de. Onemli olan su ki, siz kendinizle da-
ha sefkatli ve sevgi dolu bir iliski kurmak icin elinizden ge-
leni yapmus olacaksiniz.

3. SEGENEK: SUYA SABUNA
DOKUNMAYAN iLiSKi

Anneniz gecirdiginiz degisime diren¢ gosteriyorsa ya da si-
zinle kismen de olsa bir noktada bulusmakla ilgilenmiyor-
sa, kendinize zarar vermeden temasi sirdurmenin bir yolu,
onunla suya sabuna dokunmayan bir iliski kurmaktir. Bu ta-
mamen yuzeysel bir iliskidir. Annenizin eline sizi incitebile-
cegi ya da elestirebilecegi bir malzeme vermez, kendinizi as-
la incinebilir hale getirmezsiniz.

Bu pek ¢ok kadinin sectigi bir yoldur ¢cunku bir bicimde
temasi surdurdukleri halde kendilerini korumalarim ve an-
neleriyle etkilesimlerini eskisinden ¢ok daha sikintisizca yo-
netebilmelerini saglar. Bazen guvenli, ytuzeysel bir iliskinin
hi¢ iliski kurmamaktan daha iyi olduguna karar verirler.

Jan, cicegi burnunda bir oyuncuydu; annesiyse kariyeri-
ni desteklemek ile elestirilerle yipratmak arasinda gidip geli-
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yor, kiziyla rekabet ediyor, onu baska kadinlarla kiyashyor-
du. Jan, ara sira beliren “iyi anne”yle baglanti kurmak i¢in
cok ugrasmisti. (Onunla ilk seanslarimizi narsisist anneler-
le ilgili boliimde gorebilirsiniz.) Fakat ne kadar sinir koyar-
sa koysun, kac¢inilmaz elestirileri ve karsilastirmalarn engel-
leyemiyordu.

Artik biraz daha iyiyiz ama sanirim annem hi¢ degismeyecek.
O sivri dili hep hazirda bekliyor ve onu ne zaman batiracag-
n1 hi¢ kestiremiyorum. Elestirilerini artik dinlemeyecegimi soy-
ledigimde bana bakiyor, basin sallayip “Anliyorum,” diyor ve
hemen yeniden elestirmeye bashyor. Setten harika bir fotograf
gosteriyorum, tek dedigi su oluyor: “Guzelmis, tathm. Bu arada,
sacin birkag ton daha acik olsa fotograflarda ¢cok daha iyi ¢ikar-
sin.” Gercekten cenesini 6ldiriici bir silah olarak ruhsatlandir-
mak lazim. Ama o 6yle, degisecegini de hi¢ sanmiyorum.

Biliyorum, ondan uzak durmami sdyleyeceksin, ama onu ha-
yatimdan tamamen ¢itkarmaya hazir degilim. O benim annem.
Onunla hala bir suru guzel anim var. Camni istediginde bayag
tath olabiliyor.

Jan’e annesiyle temasta kalma arzusunu anladigimi soyle-
dim. Fakat biraz geri cekilip, onu hayatina daha az dahil et-
mesini de siddetle tavsiye ettim. “Planlarini, umutlarim ve
hayallerini paylasma,” dedim. “Profesyonel etkinliklerine
davetetme, ¢ciinku dikkat cekmek icin seninle nasil yarisaca-
g biliyorsun. Cenebaz ama yiizeysel bir iligki kur; filmler-
den, kitaplardan, hava durumundan bahset ve sana ustin-
lik kurarak kendisini yuiceltme ihtiyacit duyacag: durumla-
ra mahal verme. Zaten 6zsaygi acisindan ¢ok zorlu bir alan-
da calisiyorsun. En son isteyecegin sey, bir de annenin sana
kendini yetersiz hissettirmesi.”

Suya sabuna dokunmayan bir iliski kurmak i¢in bir tera-
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pistin yardimina ihtiyacimiz yok, ama kalkaninizi énunuz-
de tutmaniz ve ¢evik davranmaniz gerekiyor. Sohbet duyar-
l1 alanlara yaklastiginda —sizin en deger verdiginiz konular
ve annenizin desteklemek yerine refleks olarak elestirecegi-
ni bildiginiz yasam gercekleriniz— aktif bir bi¢cimde konu-
yu degistirmeniz gerekecek. Bu tur bir iliski eskrime ben-
zer. O hamle yapar, siz savusturursunuz ve onu guvenli bir
mesafede tutmak icin, adeta koreografisi belli bir dans ya-
parsiniz.

Jan'’in annesi “Nasilsin? Calistyor musun? Bu ara hig sec-
meye gittin mi?” demek icin arayacak olsa, Jan’in gorevi
“lyiyim, anne. Duin gece televizyondaki filmi gérdun mu?
Harikayd,” diyerek konuyu degistirmekti. Jan'in annesi asi-
11 narsisist ve rekabetci oldugundan, ona kendisinden bah-
settirmek zor olmayacakti.

Bu secenegi secerseniz, hayatinizin 6nemli bir boliminu
ona kapatirken “Neden?” sorularinin bombardimanina ug-
ramaya hazirlikh olun:

* Neden boyle davraniyorsun?

* Neden artik konusamiyoruz?

* Neden hayatim1 benimle paylasmiyorsun?
* Neden bu kadar kapahsin?

Bunlara cevaben soyle diyebilirsiniz:

* Su anda tek basima halletmeye calistigim bazi seyler
var. Sen neler yapiyorsun, anne?

* Su anda bunu konusmaya hazir degilim. Belki sonra.

* Ben cok iyiyim, anne. Sen esas kendinden bahset.

Annenizin sorgulamalarindan kacinmak ve ona hedef ol-
mamak icin sorularin savusturmanz ve kendinizi sikkin ve
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gafil avlanmis hissettiginiz zamanlarda bile yaratic1 bir bi-
cimde yeni konular bulmaniz gerekecek.
Jan durumun farkindaydi:

Bu da hi¢ kolay olmayacak, onu anladim. 1zledigim bir filmden
bahsetmek zararsiz olur sanmistim ama ben konuyu acar ag-
maz, annem “O filmde sen oynamaliydin. Sapsal menajerin na-
s1l olmus da o rol i¢in seni dnermemis?” dedi. Beni bir an icin
hazirhiksiz yakaladi ama hemen kendimi toplayip “Bu arada, ho-
suna gidecek bir kitap okudum,” dedim. Her an tetikte olmak
zorundayim.

Bizi sevmesi gereken birinin yaninda boyle davranmak ¢o-
gumuzun tercihi degildir ve bu size cok sahte gelebilir. An-
cak bariz bicimde kavgaci ya da tacizkar olmayan sevgisiz
bir anneyle duygusal gobek baginizi kesmeye heniiz hazir
degilseniz ya da bunu istemiyorsaniz, bu pekala bir secenek
olabilir. Kendinizi aktif bicimde korudugunuz i¢in sizi giic-
lendirerek mevcut durumu degistirir. Bu secenek size uygun
geliyorsa, kaypaklik ettiginizi disiinmeyin. Pek ¢ok kadin
sevgisiz annesinden tamamen kopmay1 arzulamaz ve haysi-
yetlerini koruyabildikleri bu orta yol onlar rahatlatir. Kimi
zaman, bu en saglikl secenektir.
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ON UGUNCU BOLUM

EN ZOR KARAR

“Is, annemle sagligim arasinda
se¢im yapmaya kadar vard..”

icbir sey, bir anneye sihirli bir bi¢cimde kiziyla daha iyi

bir iliski kurma arzusunu veremez. Baz1 annelerin sa-
vunma mekanizmalar1 ve beraberlerinde gelen sevgisiz dav-
ranislar1, annelik duygularindan daha gicludur. Hal boy-
leyken baz1 kadinlar anneleriyle mesafeli, ytizeysel bir iliski
sturdurmeyi tercih eder ve bunu becerir. Bazilariysa suya sa-
buna dokunmayan bir iligskinin kendilerini annelerinin kon-
troltiinden, elestirilerinden ya da boguculugundan yeterince
yalitmadigini fark eder.

Kimse bu tercihi kolay kolay yapmaz. Kendileriyle yaptik-
lar1 tim calismalar, edindikleri tim beceriler bir yana, ka-
dinlar annelerinin bunlar1 olumlu bir bicimde karsiladigina
dair bir isaret ararlar. Bunun gerceklesmeyecegini fark et-
mek ve hayatlarini yipratan yikici éruntileri sonlandirma-
nm tek yolunun iligkiyi bitirmek oldugunu gormek, gercek-
ten yurek parcalayicidir.

Temas1 kesmeye ve bunda 1srarc1 olmaya karar vermek
bir kadinin hayatinda yapacag: en zor seylerden biridir.
Hatta en zoru bile olabilir. Ancak tiim secenekleri ve ken-
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dilerini tuketmis kadinlar i¢in bu genellikle 6zlemini cek-
tikleri saghkli, tatminkar hayata dogru atilmis bir adimdr.
Bu bolumde danisanim Karen’a bu zorlu se¢enekte nasil yol
gosterdigimi goreceksiniz. Bu adim1 destek almaksizin at-
mamanizi ve bunu yapmay: aklinizdan geciriyorsaniz an-
nenizi hayatimzdan ¢ikarip onsuz yeni bir hayat kurma su-
recinde size yol gosterecek, odaklanmaniza yardimc ola-
cak ve sizi onaylayacak bir terapistten yardim almamzi tav-
siye ederim.

iPLERi KOPARMAK:
BUTUN UMITLER SUYA DUSTUGUNDE

1ligkiyi bitirmek son ¢aredir. Bir kadin annesine bir sans da-
ha vermek icin tum careleri denediginde ve mucizevi “son-
suza dek mutlu yasadilar” umidine tutunmak artik imkansiz
hale geldiginde —zehirleyici olmayan bir karsilasma dahi ha-
yal edilemediginde— gerceklesir.

Annesi, nisanlis1 Daniel’la evlenmesine acikca karsi ¢ikan
Karen, annesinin hakaretlerine ve iligskisine yonelik saldiri-
larina sinir koymak icin ¢ok ugrasmisti. Fakat annesi durum
beyanlarina ve kesin, savunmaci olmayan degisim ricalarina
kulak tikamist1.

Annem yine beni aradi. Artik Daniel’a saydirmasini dinlemeye
tahammul edemiyorum, onun i¢in bir suredir onu belli bir me-
safede tutuyorum. Her seyi denedim. Suya sabuna dokunmayan
bir iliski kurabiliriz sandim ama onun tek konusmak istedigi
sey, Daniel'ln nasil hayatimi1 mahvettigi. Hicbir sey ise yarami-
yor, Susan. Higbir sey. Durum beyanlarima “psikoloji jargonu”
diyor. Ama en kétusi bugindi. Gecen hafta soyledigini yap-
tim, daha iyi bir iligki icin mutizakere yapabilmek amaciyla ona
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bir mektup yazdim. Ona eger bir iliskimiz olacaksa, Daniel ko-
nusunun dokunulmaz oldugunu ve terapi gérmezse onunla te-
masi surduremeyecegimi soyledim.

Agzimn payin da aldim. Bu sabah beni arayip dogrudan ba-
girmaya basladi. “Ben hasta degilim. Hasta olan sensin. Bu da-
vetsiz misafir hayatimiza girmeseydi her sey yolundayd,” dedi.
Daha devam edecekti ama onu durdurdum. Korkuncgtu. Ne ya-
pacagim ben?

lliskinin sartlarim dile getirdiginizde olumsuz bir tepki al-
maya hazirlikh olsamiz dahi, annenizden “Hayir. Ben taviz
vermeyecegim. Seni ¢cok kirdigimi bilsem bile!” seklinde ya-
nit almak cok can sikici, hatta afallaticidir. Sizin ihtiyag ve
isteklerinize sayg1 gosterme 6zensizligiyle ilgili tim inkar
cabalariniz bu yamtin 1s1¢1nda buharlasir gider.

Karen’a ne yapmak istedigini sordum.

Ashim istersen, isin buraya varacaginmi sanmiyordum, Susan...
Ama o degismeyecekse —ki bir gidim bile degismedi— bu benim
Daniel'la iliskimi mahvedebilir... Sabrimin sonuna geldim. Beni
oyle cok kontrol altinda tuttu ve rencide etti ki, artik onunla go-
rusebilecegimi sanmiyorum.

Annesi hayatindayken istedigi gibi bir hayat stiremeyece-
gi sonucuna varan Karen gibi bir kadin, annesiyle duygusal
saglig1 arasinda bir secim yapma mecburiyetiyle karsi karsi-
ya kalir. Ikincisini se¢cmesi zaruridir.

Kisi bu hayati karan verdiginde atacag adimlar, gicuni,
bagimsizligini ve sozunun arkasinda durma becerisini yal-
niz annesine degil, kendisine de agikc¢a gosterir. Caresiz bir
cocuk degil, gucli, bagimsiz bir kadin oldugu ve annesi ol-
madan da hayatta kalabilecegi bilgisine siki sikiya sarilmali-
dir. Bu da butun o inatg1 “keske”leri ve “yeterince uslu du-

273



rursam beni sever”leri ve neler olabilecegine dair butun fan-
tezileri bir kenara birakmak anlamina gelir. “Butun bu yiki-
c1 kurgulan bir kalemde terk etmenin vakti,” dedim Karen’a.
“Bunlar sana hicbir zaman iyi gelmedi.”

Ona bittigini s6ylemek

Ona da dedigim gibi, annenize onunla temasimz kesecegi-
nizi soylemenin en iyi yolu, kisa, dogrudan bir mektuptur.
Bu, eski kirginhiklan gozden gecirmenin, sorular sormanin,
ozur talep etmenin vakti degildir. Bu mektubun islevi, ona
basitce ve agikea, artik onunla bir iligskinizin olamayacagim
bildirmektir. Bu, kisa ve savunmaci olmayan bir mektup ol-
malidir. Bir iki paragraftan da uzun olmamahdir.

Karen’a mektubunu soyle yapilandirmasini soyledim:
“Anne, cok duastindim ve seninle aruk temas kurmamanin
benim icin daha iyi olacagina karar verdim. Bu, telefon et-
memek, mektup ya da e-posta yazmamak, birbirimize gidip
gelmemek anlamina geliyor. Artik seninle vakit gecirmeye-
cegim. Lutfen isteklerime saygi goster.”

Kapiy1 aralik birakan c¢ifte anlamh mesajlardan ka¢inma-
nin 6nemli oldugunu sdyledim. Mektup cok net olmadig
surece annesi onu ciddiye almazdi.

Karen’a bu mesaj1 yuz ytzeyken iletmenin iyi bir fikir ol-
madigini acikladim. Eger annesi onun ricalarina birazcik ya-
nit verseydi ya da hi¢ olmazsa onu dinleseydi, boylesi bir ey-
leme gerek kalmazdi. Bunu yapmaya mecbur kalan kadinla-
rin sakin kalmasi ve soyleyeceklerine odaklanmasi gerekir;
bunun en etkin yolu da yazmaktir. Damisanlarima mektup-
larim elle yazmalarim ve e-posta ile gondermek yerine pos-
talamalarim séyluayorum. Kendi kizinin el yazisim goérmek,
bir anne i¢in okudugu sozcuklerin herhangi bir makineden
citkmadipy gercegini vurgular.
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Karen’a son tavsiyem, bunu telefonda yapmamasiydi. Ak-
si takdirde annesinin telefonu ytiiziine kapatmas: ya da so-
zunu kesip onu bombardimana ugratmasi ¢ok kolay olurdu.

Karen'in mektubu yukarndaki sablona harfi harfine uyu-
yordu, fakat elbette aklindan gecenleri yaziya dokmekte zor-
lanmasti.

11k basta “Tek istedigim orta noktada bulusmak. Daniel''n ne
kadar iyi biri oldugunu bir gérsen eminim iyi bir iliskimiz ola-
bilir,” gibi seyler yazdim. Yalvardim, diledim ve dogruyu soyle-
mek gerekirse gercekten yas tuttum. Cunku yazdigim ilk mus-
veddeyi okudugumda, onca y1l dileyip yalvarmanin sonucunda
elime higbir sey gecmedigi gercegi ytiziime carpti. (Gozleri dol-
du. Sozlerine devam etmeden derin bir nefes ald1.)

Mektubu kisa ve net tutmakla ilgili sozlerin aklima gelince
her seyi oldugu gibi soyledim. Temasi kesmekle neyi kastettigi-
mi telaffuz etmek dogru geldi, cunku acik¢asi, baska turla anla-
yacagini sanmiyorum. Benim asla boyle bir sey yapamayacagimi
dusuniiyor, biliyorum.

Karen bana mektubunu okudugunda, ona iyi bir is ¢ikar-
digin soyledim. Hissettiklerinin tamamen normal oldugunu
anlatim. Kadinlar annelerine veda mektuplarini yazarken
pek cok duygunun —tzinti, hayal kirikhigi, bundan sonra
olacaklara dair korku, kendinden siiphe, dehsetengiz bir ka-
y1p duygusu ve her seyden cok, yaptiklan seyle ilgili daya-
nilmaz bir vicdan azabi— baskinina ugrar. Karen bu duygula-
rin onu caydirmasina izin vermemis, ne yapmasi gerektigine
odaklanmis ve mektubunu yazmisti. Simdi bu duygusal sey-
tanlan susturup kacinilmaz sonla bas etmesi gerekiyordu.

Yani... gidip mektubu yollayip sonra da bombanin patlamasim
m bekleyecegim?
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Karen’a soyle cevap verdim: “Daniel'la hayatina ve seni
gercekten seven insanlara odaklanacaksin, duginuanu plan-
layacaksin ve annenden gelen o gundelik olumsuzluk dozu-
nu almadan yasamanin nasil bir sey oldugunu tecriibe ede-
ceksin.”

Bunu sabirsizlikla bekliyorum. Ama bu ¢ok... kati geliyor.
Elimden gelen her seyi yaptigimi biliyorum. Biliyorum, ama bir
sire ¢cok zor olacak. Ailem —annemin tarafi— kafay1 yiyecek. Da-
ha mektubu sana okurken bile su¢luluk duygum tavan yapt.
Sirf annemi degil, herkesi dert ediyorum...

Sugluluk duygusunu def etmek

Karen'in ailesinin verecegi tepkiyle ilgili korkularin ele al-
madan ve baskalarinin tepkileriyle bas etmek igin stratejiler
uretmeden 6nce, atmakta oldugu bu buyuk adimin onda ya-
rattigl sucluluk duygusunu yatistirmasina yardimei olmaliy-
dim. Pek ¢ok kadin, annesiyle temasi kesmeye hakkinin ol-
madigin dustnur — anneniz hakkinda kotu so6z soylemek
tabu olduguna gore, temasta kalmak saghgimz ciddi sekilde
bozuyor olsa bile, onunla iliskinizi bitirmek dusunulemez.
Kadinlar inanilmaz bir sucluluk duyarlar — mevcut duru-
ma meydan okuduklar icin, aile kavramlarim temelden sar-
san bir eylemde bulunduklan icin, baskalarinin beklentile-
rini karsilamak ugruna kendilerinden taviz vermeye devam
etmek yerine, kendileri i¢in iyi olanm1 yapmaya ciiret ettikle-
ri icin... Belki de her seyden ¢ok “yeter” diyen kisi olduklar
ve kendilerini sevemeyen, bunun i¢in caba bile gostermeyen
bir anneyle baglarim kopardiklan i¢in sugluluk duyarlar.
Bu sucluluk dagiyla mucadele etmek i¢in bildigim en iyi
tekniklerden biri, onu giin 151¢1na ¢ikarip meydan okumak-
tir. Karen’dan sucluluk ve kaygi duygularin temsil edecek
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bir “canavar” bulmasini, sonra da onunla konusarak artik
hayatin1 yonetemeyecegini bildirmesini istedim.

Internetten bir resim bulup ¢iktisini almasim ya da dergiden
koparmasini onerdim. Karen, National Geographic dergisin-
de, eski bir haritanin kosesini tutan bir deniz canavari buldu.

Onu o6ntine koyup bir an bakuktan sonra, sucluluk duy-
gusuna hitaben konusmaya basladi:

Nasil hayatimda bu kadar buytk yer isgal eder hale geldigini tam
olarak anlamiyorum ama sana def olmani soylemeye geldim. Sa-
na artik ihtiyacim yok, seni istemiyorum ve seni memnun etme-
yecegim. Bana 6zsaygimi ve haysiyetimi ¢igneten seyler yaptirdin.

Beni korkuttun. Olacaklardan korktum, istedigimi yapmak-
tan ve kendimi tamimaktan korktum. Istedigim hayati elde et-
mek icin yapmam gerekenlerden dolay: bu kadar eziyet cek-
mem senin sucun. Seni tatmin etmeye, seni mutlu etmeye, ben-
den olmam istedigin kisi olmak i¢in ¢abalamaya ¢ok zaman
harcadim. Artik devir degisti!

Onayna ihtiya¢ duydugum tek kisi benim. Oldugum ve ol-
mak istedigim kisiyle mutlu olmay1 6grenmem lazim. Hayatima
kimi alip almadigima ve hayatimin gidisatina ben karar veririm.
Bunun kontroli bende, sende degil.

Kendim i¢in dogru olam yaptim diye beni seytanlastirmana
izin vermeyecegim.

Anca gidersin!

Karen bir an durdu:
Vay, bu beni ¢ok sasirtti. Bu gii¢ ve kararlilik...
Bir kadin sucluluk duygusuna artik hayatina yon vermesi-

ne izin vermeyecegini soylediginde, genellikle bir gu¢ duy-
gusu aciga cikar. Bunu yaparken ayrica bilingdisina da, ar-
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tik duygusal seytanlarinin yolunu kesmesine izin vermeye-
cegini bildirmis olur.

Aile ve arkadaglarin tepkileriyle bag etme stratejileri

Karenin en buyuk korkusu, tim bunlara katlanmasim sag-
layan sevecen teyzesiyle kuzenlerini kaybetmekti. Pek ¢cok
kadin sadece annesiyle iliskisini bitirmesinin yansimalarim
degil, bir de ailenin geri kalanindan soyutlanma ihtimalini
dert eder. Kendi davranmisiniz1 degistirerek tum aile sistemi-
nin dengesini bozmak size korkutucu gelebilir.

“Ne yapacagimi, onlara ne soyleyecegimi, nasil soyleyece-
gimi bilmiyorum...”

Karen’a akrabalarina haber verme isini dert etmemesini,
annesinin bunu zaten mutlaka yapacagini soyledim. Sevgi-
siz anneler ortalig1 ayaga kaldirmayi, pek cok kisinin, iligkiyi
kesen kizin “hastahigl” ya da “tuhaf davranislan” olarak ta-
nimlayacag seyler icin kendilerine destek olmasi icin kam-
panya diizenlemeyi severler.

Tanrnm, butun aile dstime gelecek. Teyzem bunu nasil karsi-
layacak, hi¢ bilmiyorum. Ailede gercekten kuiplere binecek in-
sanlar da var.

Ona, hi¢ beklemedigi cephelerden gelecek olumlu tepki-
ler de dahil olmak uzere, bir dizi tepkiye hazirhkh olmasi-
n1 tavsiye ettim. “Kimin ne yapacagim bilemezsin,” dedim.
“Ama unutma ki, seni gercekten sevenler kendin icin dog-
ru olani yapmani destekler. Desteklemeyenler icin de savun-
maci olmayan iletisim becerilerini kullanabilirsin.”

Annesiyle bagim koparan kadinlar, genellikle annelerinin
avukathginm yapmak icin arayip 6zur talep eden aile bireyle-
riyle ugrasmak zorunda kalir. Akrabalar yetiskin kiz1 elestiri
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yagmuruna tutabilir. Geleneksel bir ailede “Anne kutsaldir”
soylemine basvurulabilir. Kadim aileyi dagitmakla suglayip
“Anneni 6ldiarayorsun. Her gece aglaya aglaya uyuyor,” gi-
bi seyler soyleyebilirler.

Danisanlarima bu bombardimana maruz kalmak ya da
sessizce oturup bu nutuklar dinlemek zorunda olmadikla-
rinm1 haurlayorum. Buna artik karinlarn fazlasiyla tok. On-
lara 6grendikleri iletisim becerilerini kullanarak, “Sana boy-
le gorindigunden eminim” ve “Herkesin fikri kendine” gibi
savunmaci olmayan, gavenilir yanitlara basvurmalarini 6ne-
riyorum. Ayrica asagidakiler gibi ifadeler kullanmay1 da sa-
lik veriyorum:

Bu annemle benim aramdaki mesele.
Ben bu konusmay1 yapmayacagim.

* Bu benim kararim ve bunu tartismayacagim.

e Bu konu dokunulmaz. Benimle konusmak istiyorsan,
bagka bir sey konusmaliyiz.

* Endiseli oldugunu biliyorum, ama bunu tartismak iste-
miyorum.

Bir kadin kararin1 butun teyzeleriyle, dayilanyla, kuzen-
leriyle tarismak zorunda degildir, fakat cekirdek ailesi-
nin tam fertleriyle (eger hala hayatindaysa babasiyla ve var-
sa kardesleriyle) tek tek konusarak kendi duygusal saghg-
n1 korumak icin bu adimi attigimi onlara bildirmesi onemli-
dir. Damsanlarima, ailelerinin tepkilerini kontrol edemeye-
ceklerini, ancak onlardan taraf tutmamalarin talep edebile-
ceklerini soyluayorum.

Karen 6zel gunlerle ilgili tereddut yasiyordu:

Peki dogum giinu partileri ve Noel, yilbas: gibi aile etkinlikleri
ne olacak? Arayip annemin gidip gitmeyecegini mi soracagim?
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“Hi¢ gitmemek sana ne hissettirir?” diye sordum. “Bu-
nun gug olabileceginin farkindayim. Ama bence annen-
le ayn1 mekanda olmak senin icin ¢ok zor olur. Azaltmak
icin o kadar ugrastigin eski 6runtuler yeniden faaliyete ge-
cebilir.

Unutma ki, yeni bir hayat kurmaya calisiyorsun. Temiz
bir baslangi¢ yap. Bunu yaptiginda etrafinda fazla insan ol-
mayabilir ama kalan birkag kisi senin i¢in dogru olanlardir.”

Karen, annesine yazdigr mektubu postalama isini ufak
bir torene donusturmeye karar vererek, nisanlis1 Daniel’dan
ona eslik etmesini istedi.

Bana sarlip bir kez daha beni ne kadar sevdigini ve yaptigim
seyden nasil gurur duydugunu soyledi. Agladim. Yasimi ¢oktan
tutup bitirdigimi saniyordum ama sanirm bu biraz vakit alacak.
Ama artik kendimi Daniel’a ¢ok yakin hissediyorum. Bu da ba-
na ¢ok yardimci oluyor.

Mektubu gonderdikten sonraki haftalarda, Karen bekledi-
gi ofkeli telefon konusmalarindan ve gorismelerden bazila-
rina maruz kaldi. Ancak herkes de o kadar saskin ya da bo-
zulmus degildi.

Meg teyzem var ya hani, en ¢ok dert ettigim? Onunla yemek yi-
yip ne yaptigimi acikladigimda, soylediklerine inanamadim. Ba-
na sarlip “Seni ¢ok iyi anliyorum, tathm. Annen hep cadalo-
zun tekiydi,” dedi. Kendimi tutamay1p gildim; gilmeyeli oy-
le uzun zaman olmustu ki. Meg'in yanimda olacagim biliyorum.
Hep oldu zaten. Bunun kolay oldugunu sdyleyemem ama beni
sevdigini bilmek beni rahatlatiyor. Meg dugtunde nedimem ol-
may1 bile teklif etti.
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Bir kadin annesiyle temas: kestiginde, hemen “sonsuza
dek mutlu yasamaz.” Danisanlarimin bircogu bana buyuk
bir rahatlama ve gurur duyduklarini aktarir, fakat neredey-
se hepsi bir siire kendinden siiphe edip sucluluk duygusuyla
cebellesir. Inigli cikish bir donemden gecmeleri de bir hayli
olasidir. “O adamin aileyi parcalamasina izin verdigi ve an-

nelerini perisan ettigi” icin kendisine ¢ikisan kiz kardesiyle
yaptig1 zor bir gériasmeden sonra Karen bir hayli sarsilmisti.

Dogru olani yaptigimi biliyorum. Ama herkesin bu kadar bozul-
dugunu gormek cok zor. Ya onlar hakliysa ve ben hayatimin en
buyuk hatasini yaptiysam? Bunu soylerken bile dogru olmadi-
gim biliyorum ama surekli gidip geliyorum. Kendi annesini bo-
sayan kisi olmak bazen cok guic.

Karen’a bu suphelerin yatisacaginm soyleyerek icini rahat-
latum. “Ozsaygina ve haysiyetine 6zenli davrandigini ve bu-
nun ileride buyuk odulleri olacagini unutma,” dedim ona.
“Kiz kardesinle akrabalarinin gonlinu almak igin eski ha-
line dontip annenin sana ve Daniel’a yonelik bitmez titkken-
mez elestirileriyle yasamak ister misin gercekten? Anneni
degistiremezsin, ama kendini degistirmek konusunda ha-
rika gidiyorsun; aslinda yapabilecegin tek sey de bu. Butin
bu stupheler gececek. Su anda zaman senin en iyi dostun. Bir
anda iyi hissetmeyeceksin ama bu yavas yavas olacak.”

Ona ailenin kan bagindan ibaret olmadigini, su anda se-
cilmis ailesini —onu hayatinda tutacak kadar seven, saygi
duyan, deger veren insanlari— kesfetmekte oldugunu hatir-
lattim.

Ashinda hakhisin. Daniel'in ailesi bana oyle iyi davraniyor ki,
sanki beni evlat edindiler.
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“Goruyor musun? Bir ailen var demek. Daniel'la beraber
de bir aile olacaksimz.”

Kadinlar annelerine haberi verdikten sonra, tozun duma-
nin yatismasi biraz vakit alir. Ben her zaman danisanlarima
saglam bir destek sistemi —yalmz bir terapist degil, asin bas-
ki ve husumet anlarinda bile onlara verdikleri karara sadik
kalmanin 6nemini hatirlatan gercek arkadaslar ve anlayish
akrabalar— olusturmalarim salik veririm. “Yas tutacak, suc-
luluk duygusu ve belirsizlikle mucadele etmek zorunda ka-
lacaksin,” dedim Karen’a. “Ancak ufak ufak ac1 kaybolacak
ve oninde tohumlarim attugin yeni ve saglikl hayat1 gorme-
ye baslayacaksin.”
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ON DORDUNCU BOLUM

YASLI, HASTA VE YALNIZ:
ANIDEN BASKASINA
MUHTAG HALE GELEN ANNE

“Onun yaninda olmam lazim.
Ne de olsa hala benim annem.”

'Yeterli annelik gormeden buiyumenin yaralarim sarma yo-
nundeki tim calismalar, kadinlara muazzam fayda sag-
lar: Daha az olumsuzluk, sucluluk ve korku. Insanlar1 mem-
nun etme takintisinin yatismasi. Baskalarinin degil, kendi is-
teklerinin yon verdigi bir hayat. Ger¢ekten seven ve saygi
gosteren bir arkadas ve akraba cevresi. Filizlenen bir giiven
ve cesaret duygusu. Eski oruntulerin yeniden ortaya ¢ikma-
sin1 engellemek surekli ¢aba ister. Fakat bu ¢aba yeni yasam
bicimi haline geldikten sonra, daha 6nceki hayatin korkung
kisitlamalarina geri donmeyi dusiinmek imkansizlasir.

Yalmz belli durumlar vardir ki, kim olsa dengesini bozma-
st isten degildir: Aniden hastalanan, sakatlanan ya da yalniz
kalan anneyle ilgilenme zorunlulugu. Ciddi bir kriz, eski ya-
ralar1 acip bir kadinin iliskiye dair dikkatli, kendini koru-
maya yonelik kararlarini altust ederek, yalniz eski ve saglik-
siz davranis bicimlerini degil, genellikle onlarin altinda ya-
tan 6zlemleri de yeniden faaliyete gecirebilir.

Hayat duragan bir sey olmadigindan ve yolunuza guclik-
ler ¢cikacagindan, bu kisa bolumi okumanizi, dusinmeni-
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zi ve bir gin ihtiya¢ duymaniz ihtimaline karsi, bir kenarda
bulundurmanizi rica ediyorum. Hayatinizin dizenini ve za-
rarh yollardan tehdit edilmesi durumunda sagligimz koru-
maniza yardimci olabilir.

DEBORAH: “ANNEM KANSER OLDU”

Yetiskin herhangi bir kadinin, yaslanan ya da hayati aniden
altiist olan annesine karsi sorumluluklarini yeniden tanim-
lamasi zordur. Ancak sevgisiz annesiyle iligkisini degistir-
mek icin bilin¢li adimlar atmis, hatta belki onunla iliskisini
tamamen kesmis bir kadin icin bu, iskence gibidir. Sevgisiz
bir anne birdenbire kalcasim kirdiginda ya da élumcul bir
hastaliga yakalandiginda veya aglamakl bir sesle arayip “Ba-
ban olayor,” dediginde, kendinizi korumak i¢in 6zenle insa
ettiginiz sinirlara ne olur?

Geri adim atmak kolaydir. Simir koymaktan kaynaklanan
onca sucluluk duygusu ve arta kalan butin sevgi ve onay ar-
zusu, annesi muhtac hale gelen bir kadinin karsisina diki-
lir. Bu kadin, kendi hayatin1 onarmak ve kendinden daha
emin ve daha bagimsiz olmak i¢in kayda deger ol¢iide calis-
ma yapmis olabilir. Ancak kendisini ayn bir birey olarak es-
kisine gore gucli hissetse dahi, annesinin yeniden ve bu de-
fa sorunlu bir durumda ortaya cikisi, eski orintileri yeni-
den faaliyete gecirebilir. Her kadin krizin bir latfa donus-
mesini —6limle burun buruna gelmenin ya da derin bir ya-
sa bogulmanin annesinin en sevgisiz davranislarin1 yumusa-
tip onu kendisine yaklastiran bir katalizor olacagini— umar.
Bu olabilir de. Fakat bu sonug¢ kesinlikten son derece uzak
oldugu icin, bu durumdaki danisanlarima her zaman fazla
umide kapilmamalarini 6nerir, ancak bunun anneleriyle ye-
ni bir bag kurabilecekleri bir zaman oldugunu hatirlatirm.
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Cocukken annesi tarafindan sozlu ve fiziksel tacize ug-
ramis olan Deborah, ¢cocuklarindan birine duydugu 6fke
tehlikeli boyutlara ulastiginda, telasa kapilip bana gelmis-
ti. Cocuklugundan getirdigi utang, yas, 6fke ve yikici prog-
ramlamay1 etkisiz hale getirmek icin ¢ok calistik. Beraber
gecirdigimiz sure icinde Deborah, annesiyle ancak yuzey-
sel bir iligki surdurebilecegine karar verdi. “Cocuklar1 an-
neannelerinden tamamen mahrum birakmak istemiyorum,
onlar sadece benim hi¢ gérmedigim iyi tarafim1 goruyorlar.
Onun i¢in ara sira onu yemege cagiriyoruz ve sadece ¢o-
cuklar hakkinda sohbet ediyoruz. O kadar. Biz aslinda pek
konusmuyoruz.” Deborah, ¢calismamizi sonlandirdiktan al-
t1 ay sonra gonderdigi bir e-postada “Artik cok daha mutlu-
yum. Gec¢misi degistiremem ama buginim fena degil,” di-
ye yazdu.

Ne var ki birkac y1l sonra, annesinden her seyi altust eden
bir haber aldi. “Bugun beni bir araya sikistirabilir misin?”
diye sordu beni aradiginda. “Seni gormem lazim.” Isten eve
donerken muayenehaneme ugradi.

Dun gece annem aradi. Meme kanseri oldugunu 6grenmis. 2.
evre gibi gérunuyor, tam emin degilim; lenf bezlerinden ve ke-
moterapiden soz ediyorlar ve... Aman Tanrim, Susan. Butun ge-
ce internette seceneklerin ne oldugunu, ne yapmamiz gerekti-
gini arastirdim. Beynim bir turlti susmuyor; onun i¢in o kadar
korkuyorum ki, diizgun dusinemiyorum. Daha baska seyler de
bulacaklar... ve 6lecek gibi korkung bir his var icimde.

“Cok uzuldium, Deborah,” dedim ona. “Bu elbette ¢cok
gercek bir olasilik ve buna hazirlikh olmalisin. Ama biraz
yavaslayip her seyi tek tek dusunelim. Saglam bilgilere da-
yanarak hareket etmek icin kafandaki sorularin listesini ¢1-
karmak ve annenin doktorlariyla konusmak giizel bir adim
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olur. Hastanenin sundugu danismanlik hizmetinden ve des-
tekten yararlanmak da oyle.

Seni tanidigim icin, isini guctnu birakip yedi gtin yirmi
dort saat annenin yaninda olmak istedigini biliyorum. Ama
senin bir kocan, t¢ kugctk ¢cocugun, buyuyen bir isin var ve
bunlarin hicbirine sirtin1 donemezsin. Onun i¢in gel, kendi-
ni iyice yok saymadan, annene gercekgi olarak ne verebile-
cegini anlamaya calisalim.”

Bir kadinin, gecmiste ne kadar koti muamele gormus
olursa olsun, annesi 1stirap icindeyken onun diinyasina ce-
kilmekten baska pek bir sans1 yoktur. Krizin ilk gtinlerinde
ve haftalarinda sorularla, dizenlemeler yapmakla ve yogun
duygularla mesgul olabilir — hem kendininkiler, hem anne-
sininkiler, hem de ailesininkiler. Afallamis vaziyette olma-
st normaldir. Annesinin ihtiyaglar goziinde buytrken, ken-
di giindelik hayatina odaklanmakta giicluk ¢cekmesi muhte-
meldir.

Ancak kadinin kendi ihtiyaclarini bastan itibaren bitmek
bilmeyen yapilacak isler listesine eklemesi hayati 6nem ta-
sir. Yapilacak islerde kim ona yardim edebilir? Annesinin
yeni ihtiyaclarini karsilamakta, sorumlulugu kiminle payla-
sabilir? Manevi destek icin o kime basvurabilir? Bir kadin,
so6z konusu sorunla en iyi bas edecek kisinin kendisi oldu-
guna ne kadar inanirsa inansin ve buna inanmaya ne kadar
tesvik edilirse edilsin, her zaman yardim alinabilir. Bu yardi-
m1 bulmak oncelik haline getirilmelidir.

Tabii bunu soylemek kolaydir. Kadinlarin, baska secenek-
leri oldugunu fark etmeksizin yere ¢akildiklar ¢ok goru-
lir. Deborah icin, annesine teshis konduktan sonraki gun-
ler kosusturmaca i¢inde ge¢misti ve onun icin kendini he-
lak etmek, dinlenip destek istemekten daha kolaydi. Anne-
sinin tedavisi basladiktan bir ay sonra bana geldiginde bit-
kin vaziyetteydi.
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Annem iyi ve bu sukredilecek bir sey. Ameliyatla kanseri temiz-
lediklerini dustuntiyorlar ama simdi de bir sirt kemoterapi al-
mas1 gerekiyor ve bu cok mesakkatli. Iskence ¢ekiyor, Susan. O
yuizden de ona baktigim icin pek sikayet edemem.

Ona neler yaptigin1 sordugumda hizla anlatmaya baglad.

Sanirim giinlik programima birka¢ kalem daha ekledim diye-
bilirim. Cocuklan okula gonderiyor, ise giderken anneme ug-
ray1p bir seye ihtiyaci var m1, yemek yiyor mu diye bakiyorum.
Sonra doktorlarla telefon konusmalan ve klinik deneylerle ilgili
arastirmalarm arasinda biraz is yapmaya calisiyorum. Annemin
hastaneye gitmesi gerekiyorsa, onu gotirup getiriyorum. Co-
cuklari okuldan alip yemek yapiyor, anneme yemek hazirhyor,
tekrar ona ugruyor, sonra da bilgisayarin basina gecip akraba-
lara son gelismeleri bildirmeye calistyorum... Sonra da gundiiz
bitiremedigim isleri biraz hafifletebilir miyim diye bakiyorum.
Bu programa uykuyu nasil sigdiracagimi henuz bulamadim. Ba-
z1 gunler de 6gle yemegini sigdiramiyorum.

“Bunlarin sana faturasi agir olmali,” dedim, “ben seni din-
lerken bile yoruldum.”

Sikdyet edemem. Yaninda olabildigim i¢cin memnunum. Beni
gordugi zaman yizu 1sildiyor; benim varligim onun icin bu-
tin bu berbat sureci birazcik ¢ekilir kiliyor, biliyorum. Ba-
na bunu kendisi s6yledi, Susan. Evde ona bakmak icin bir ya-
bancinin olmasini istemedigini, beni istedigini soyledi. Ve ha-
tirladigim kadaryla, hayatimda ilk kez beni sevdigini soyledi.
(Deborah’nin gozleri doldu.) Hayatim boyunca bunu duyma-
y1 bekledim.
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“Biliyorum. Bu senin i¢in iyi bir sey,” dedim, “tadim ¢ika-
rabildigin kadar ¢ikar. Madem annen su anda sicaklik, ya-
kinhk ya da minnet gosteriyor, bunu kucakla ve gunu gu-
nune yasa.”

Ben de bunu yapmaya cahisiyorum. Biliyorum ki, bu boyle
strmeyebilir ama su anda sanki hep istedigim anneye kavusmu-
sum gibi hissediyorum.

Bazi kadinlar icin annelerinde 6zledikleri degisimi gor-
mek, dualarinin kabul olmas: gibidir ve kurduklan haya-
tin hala 6zen istedigini hatirlamak genellikle muazzam c¢a-
ba gerektirir.

“Sen nasilsin?” diye sordum. “Ailende ve isinde neler olu-
yor, anlatsana.”

O kisim pek iyi degil. Saninm onumuzdeki sene bizimle ola-
cagim dusundugum bir musteriyi kaybetmek tizereyim, ¢tinku
onlara tekliflerimizi iletmekte ge¢ kaldik. Cocuklar beni gore-
medikleri icin biraz mizildamyor, Jerry beni desteklemeye c¢ali-
styor ama ashnda guiceniyor. Bana “Annen seni incitmekten bas-
ka bir sey yapmadi ve simdi hasta oldugu icin birdenbire iyi dav-
ranmaya karar verdi. Neden her isine kosup her ihtiyacini karsi-
layan sen olasin ki?” gibi seyler soyluyor. Kiz kardesimin bura-
ya gelip yardim etmesi ya da annemin bir yardimc1 tutmasi ge-
rektigini dastinuyor.

Ben de tiikkeniyorum, farkindayim. Gegen hafta siddetli bir
soguk alginhigy beni yere yikti. Bunu ¢ok siirdiremeyecegimi
goruyorum. Ne de olsa Superkadin degilim... Ama o benim an-
nem ve bu, belki de onun yanimda olmasi i¢in son sansim.

Deborah elbette annesinin ihtiyaclarim karsilayabilecek
tek kisi degildi. Ona soyle dedim: “Senin de bir hayatin ola-
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bilir. Annene bir bakic1 bulacagini ve onunla yine makul su-
relerle ilgilenecegini, ancak bakimiyla ilgili butin sorumlu-
lugu almayacagini soylemen gerekebilir. Boyle devam ede-
mezsin.”

Isim oyle basimdan askin ki, Susan. Bunu disinmeye bile nere-
den baslayacagimi bilmiyorum. Onu kaybetmek istemiyorum.

“Kendini de kaybetmek istemezsin,” dedim ona. “Muhte-
melen yapabilecegin en 6nemli sey, kendin icin destek bul-
mak konusunda proaktif davranman. Bu hayatinda karsi-
lasacagin en buyuk gicluklerden biri. Bir yanda ¢ok has-
ta bir annen var. Diger yandaysa, kendi isin ve ailen. Her-
kes icin tam zamanh bakicilik yapip hayatta kalacak enerji-
yi ve giicii bulamazsin. Sen ¢okersen bunun annene ne fay-
das1 olur?

Gel, ustundeki yuku nasil hafifletebilecegini bulalim.
Kendini biraz geri ¢cekip baska kaynaklardan yardim talep
edebilirsin. Bir yardima1 tutabilir ya da para sorun olacaksa,
annenin arkadaslarini ve cemaatinden insanlan orgutleye-
bilirsin. Etrafta kogsusturmaya harcayacagin zamani, destek
aramaya harcaman daha hayirl olur.”

Cevaplayacag sorularin listesini yaptik. Annesi ne gibi
kaynaklara sahipti? Annesini en azindan bazi doktor ve ke-
moterapi randevularina kim goturebilirdi? Evde yemek ve
temizlik konusunda ona kim yardimci olabilirdi? Ona inter-
nette farkl secenekleri arastirma ve annesinin hastanesin-
deki destek gruplarina bagvurma 6devi verdim. Bunu yap-
manin, beyninin mantuklh kismim harekete gecirdigini soy-
ledim. “Benim neye ihtiyacim var/onun neye ihtiyaci var/
kim yardimeci olabilir” listeleri yapip bunlar arastirmak da,
kayginin kontrolden ¢ikmasini engelleyerek yeni ¢oziimlere
ulasmak icin faydal bir yontemdi.
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Jerry de ayni seyi soyleyip duruyor, bana yardim edecegini de
biliyorum. Annemle gecirdigim zamam azaltirsam, bana bozu-
lacagindan ¢ok korkuyorum.

Sonunda Deborah, kanser hastalar i¢in uygun fiyata hazir
ogunler ve atistirmaliklar hazirlayip teslim eden bir yemek
hizmeti ve annesini baz1 kemoterapi seanslarina goturebile-
cek gonulluler buldu. Annesinin birikimleri yemek hizme-
tini karsilayabilirdi. Normal yemek yemeye basladiginda da,
yine evlere yemek servisi yapan bir baska secenek vardi. De-
borah ayrica civardaki universiteden, annesi kendini biraz
daha iyi hissedene kadar onu arabayla goturup getirecek ve
disaridaki ufak tefek islerini halledecek 6grenciler ayarlada.

Deborah’nin kars: karsiya kaldigina benzer krizlerde, ko-
lay ve kalic1 ¢oztimler yoktur. Ancak annesinin bakiminin
yukunu kendi basina ustlenemeyecegini —ve bunu istemedi-
gini— kabul ettikten sonra biraz nefes alabilmis ve farkh bir
bakis acis1 kazanabilmisti.

Bence benim i¢in en zor kisim, her seyi duzeltemeyecegimi fark
etmek. Ben onu iyilestiremem, ihtiyaci olan her seyi ben yapa-
mam ve onu sirekli mutlu edemem. Bakimina baskalarinin da
dahil olmasi onu pek sevindirmedi ve o gulimsemeler ve “seni
seviyorum”lar pek kalmadi. Cok sikinti ¢ekiyor ve morali inis-
li cikish. Onu en son ziyarete gittigimde “Korkung bir gece ge-
cirdim. Sen gelmeliydin. Yanimda yabancilar olmasindan nefret
ediyorum,” dedi. Ben de sadece “Biliyorum, anne. Elimden gele-
ni yapiyorum,” diyebildim. Bazen herkesin her seyi olamiyorum
diye kendimi ¢ok suclu hissediyorum. Ama elimden gelen bu.

“Dogru,” dedim ona. “Hem kendine bakmak, annene ar-
kan1 donmek anlamina gelmiyor.”
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Ne kadan ¢ok fazla?

Bir kadin annesine karsi sorumluluklarinin nerede baslayip
nerede bittigine nasil karar verebilir? Bu hassas bir konu-
dur ve bir kriz aninda etrafiniz hem siz hem anneniz icin en
dogrusunu bildigini sanan arkadas ve akrabalarla dolabilir.
Fakat ne kadariyla basa ¢ikabileceginizi ve kendi fiziksel ve
ruhsal saghigimzi korumak i¢in ne yapmamz gerektigini bir
tek siz bilebilirsiniz. Annenizin hasta olmasi ya da dul kal-
masi, size kotit davranmasim hakl ¢ikaramaz. Onun rica ve
taleplerini idare etmeniz yonunde maruz kaldigimiz buyik
baskiya ragmen, kendi hayatinizi alttist etmeniz gerekmez.
Bu durumlarda bir kez daha, ne kadar zor olursa olsun ken-
di haklarinizi savunmaniz gerekir.

Hasta ya da aniden muhta¢ duruma dusmus bir anneye
sirtiniz1 donmenizi 6nermiyorum, ancak ona yardim eder-
ken ne kadarinin altindan kalkabileceginize karar verip son-
ra da bu kararimizin arkasinda durmamniz gerekecek.

Eger hastaysa, doktorlariyla konusup tedavisi hakkinda
alinacak kararlara yardima olabilir, fakat giindelik bakimi-
n1 istlenmeyebilirsiniz.

Anneniz esini kaybettiginde bir ay kadar onunla bol bol
zaman gecirmek isteyebilir ve buna vakit ayirabilirsiniz,
sonra teselli ve ahbaplik ihtiyacim karsilayacag baska kay-
naklar bulmasina yardimci olabilirsiniz.

Bunun gibi asin stresli durumlarda bile, sizin icin saghkh
olan seyi yapmak zorundasiniz. Annenizle iliskinizi yeniden
muzakere ettiginiz ilk zamanlarda yaptiginiz gibi, kendi ih-
tiyaclarimzi doyurmamz ve sinirlarimizi korumamz gerekir.
Sonra, eger tercih ederseniz, annenize mantik gercevesinde
sunabileceginiz en iyi bakim ve ilgiyi sunabilirsiniz.
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YENi GUCUNUZE SAHIP GIKIN

Bir baskasinin gorev kavramini ya da bir kiz evlatla ilgili rol
tanmimuny, sizin kendi adimiza dogru bildiginiz seylerin 6nune
koymaniz yonundeki yogun baskilara kars1 koymak miim-
kiindiir. Anneniz zor durumdaysa ve kendinizi baskalari-
nin beklentilerinin belirledigi resme oturtmakta zorlaniyor-
saniz, kendine guvenli, savunmaci olmayan iletisime ve si-
nir koyma yontemine geri doniin. Bunlar size kendi ¢ikarla-
rinizi kollamaniz1 ve iginizdeki bilgelige uygun davranmani-
z1 saglayacak zamani ve alani sunarlar.

Eger hala kendinizi arada kalmis ya da suclu hissediyor-
saniz, hayatimzin ne kadar buytik bir kisminda size verilen
sozlerin tutulmamis, ihtiyaclarinizin ¢cogu zaman dikkate
alinmamis oldugunu hatrlayin. Ihmal edilen tarafimiz hala
icinizde, sizinle, ve nihayet onu ve tim benliginizi onurlan-
dirdigimiz icin iyilesmekte. Kendi ihtiyaglarimizin bir bagka-
sininkinden daha 6nemsiz oldugunu dusundigunuzde, bu-
nu hatirlayin. Esenliginiz buna bagh.
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FINAL

iyi ANNEYLE
NiHAYET BAGLANTI KURMAK

zun ve zorlu bir sertivenden gectiniz. Ve boylece ha-

Uyatlarlm sevgisiz bir anneyle buytimenin biraktig1 aci-
l1 mirastan kurtarmakta olan buyuk bir kadinlar toplulugu-
nun arasina katildiniz. Saglam bir icsel pusulayla ve baska-
larina sizin ne istediginizi belirtecek yepyeni bir dizi yasam
becerisiyle yolunuza devam ederken, en nihayetinde yasa-
miniz1 gercek benliginizi yansitir hale getirebileceksiniz.

Fakat damisanlarimin bir¢ogu gibi, hala sunu merak edi-
yor olabilirsiniz: Géremedigim anneligi nasil telafi edebili-
rim? Baskalarina, ozellikle de kendi cocuklarima, hic tecrii-
be etmedigim saglikl bakimi nasil verebilirim?

lyi annelik gorme arzusu asla yok olmaz. Bu kitapta gor-
duguniz tim duygusal calismalar suregiden sureclerdir ve
annenizden alamadiginiz sevgiyle ilgili pismanliklar terapi-
den sonra bile yeniden giin yuziine ¢ikabilir. Ancak bu de-
fa ac1 dayanilabilir bir ac1 —bicaklanmak gibi degil de, bir s1-
z1 gibi- olacakutir.

Neyse ki, baskalarinin annelik enerjisi ile 6nemli 6l¢u-
de avunup beslenebilirsiniz. lyi bir annesi olmamis bir ka-
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din i¢in bu rolu yerine getirecek pek cok kisi olabilir: Buyuk
ebeveynler, diger akrabalar, arkadaslar, sevgililer, size deger
veren ve saygl gosteren herhangi birisi. Onlardan gelen her
gulumseme, guzel soz ve takdir gosterisi sizi besleyebilir.
Ayrica, her kiz evladin icinde iyi bir anne vardir; bu da
hem sizi besleyip hem de sizden hayatinizdaki 6nemli kisi-
lere akan bir pinardir. Bu sicakhik ve 6zen kaynagiyla cesit-
li bicimlerde baglanti kurabilirsiniz: Etrafimzdaki anneleri
gozlemleyip “gercek sevgi”nin nasil bir sey olduguna dair fi-
kirlerinizi gelistirerek, sevildiginiz zamanlar ve sizi gercek-
ten seven insanlar1 hatirlayarak ve kendinize hig sahip olma-
diginiz anneligi vermek icin icinizdeki yarali ¢ocukla dog-
rudan iletisim kurarak. Calismamizi tamamlarken, gelin bu
iyilesme seceneklerinin her birine kisaca goz atalim.

iYi ANNELERI GOZLEMLEYEREK OGRENMEK

Yeterli annelik gormeden biytyen kadinlarin pek ¢ogu, co-
cuk sahibi olurlarsa asla olmayacaklarina yemin ettikleri an-
neye donusme korkusuyla adeta fel¢ olurlar. Cocuklar olup
da her annenin yaptigy hatalan yaptiklarindaysa, kendi an-
neleri gibi olmaya mahktm olduklarina inanirlar. Cocugu
olmayan kadinlar, arkadaslaryla ve sevgilileriyle iligkilerin-
de annelerinden o6grendikleri yikici tavirlan sergileyecek-
lerinden, onlan ihmal edeceklerinden, elestireceklerinden,
baskici ya da ilgiye a¢ davranacaklarindan korkarlar.

Sizi annenizden ¢ok farkl oldugunuz konusunda temin
ederim. Siz, onun sahip olmadig farkindaliga ve empati be-
cerisine sahipsiniz. O sizi nasil yaralayacagim akhna bile ge-
tirmeden korkung sozler sarf etmis, sizi cezalandirmis ola-
bilir. Sizi bogmus, ihmal etmis ya da istismar etmis olabilir.
Size ne yapmus olursa olsun, sizin tizerinizdeki etkilerini he-
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saplayacak kadar kendi ihtiyaclarinin ve dirttilerinin 6tesini
goremedigi icin yapmistir. Ancak bunun meyvesi cok deger-
li bir armagandir: Cocuklarin ve sevdiginiz insanlarin neyi
hak ettigini ve neyi almasi gerektigini hem entelekttiel hem
de duygusal agidan ¢ok iyi bilirsiniz. Bunu zor yoldan o6g-
renmek zorunda kalmis olsaniz bile...

Anac durtilerinizde bir sorun yoktur. Onlara gtivenebi-
lirsiniz. Ancak kendinizden emin olamiyorsaniz, annele-
ri cocuklariyla gozlemleyerek kendinize guiveninizi artira-
bilirsiniz.

Annesi tarafindan ihmal edilen Emily, ¢cocuk sahibi olma-
y1 cok arzuluyor, fakat kendisinde “annelik geninin eksik”
olmasindan korkuyordu. Onunla son seansimizdan sonra,
giderek uzaklasan erkek arkadasi Josh’'un verebileceginden
daha fazla yakinhga ihtiyac1 olduguna karar vermisti. liski-
yi kurtarmaya yonelik say1s1z girisimden sonra bitirmeye ka-
rar vermislerdi. Beni tekrar gormeye gelmeden yaklasik alti
ay once, bir arkadas1 aracihigiyla biriyle tamsmisti ve iliski-
leri giderek ciddilesiyordu. “Evlilikten ve ¢ocuktan bile soz
etmeye basladik,” dedi bana.

Benim en dnemli arizam su ki... ben annelik vasiflarina sahip
oldugumu sanmiyorum. Insan almadig bir seyi ¢cocuguna nasil
verebilir ki? Bir cocuk yapip sonra da her seyi mahvetmeyi ke-
sinlikle reddediyorum. Zaten ge¢misime bakilirsa, muhtemelen
her seyi elime ytiziime bulastiririm.

Emily’ye yaptigimiz onca calismadan sonra, ¢cocuk yap-
maktan korkmasina gerek olmadigimi séyledim. Bir anne
olarak nasil davranmak istedigi konusundaki net fikirleri
ona yol gosterirdi.

Bunu kendisinin de gorebilmesi i¢in o hafta ¢ocuklarla et-
kilesim halindeki arkadaslarini, akrabalarini ve yabancila-
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11 izlemesini istedim. “lyi bir annenin nasil davrandigin iz-
le, sabirsiz, sinirli anneleri gor,” dedim ona. “lyi anneler ¢o-
cuklarna ilgi gosterirler. Cocuk parkinda surekli telefonla-
rna bakip mesaj yazmak yerine, kendilerine el sallayan co-
cuklarna karsilik verirler. Bogucu olmadan korurlar. Co-
cuklarin illa basarmalan i¢in degil, en azindan denemele-
ri icin nasil yureklendirdiklerine, ovduklerine dikkat et. Di-
siplini nasil kullandiklarina bak. Cocuklar uygunsuz dav-
ranmaya basladiginda birtakim ayricaliklan kaldinrlar, fakat
bunu yaparken ¢ocuklarn haysiyetine ya da 6zdegerine sal-
dirmazlar. lyi anneleri kotulerden ayirmakta hi¢ zorlanmaz-
sin. Unutma: Sevgi dolu davraniglar ayirt edebiliyorsan, on-
lar1 sen de gosterebilirsin.”

Emily beni dinledi ve bir sonraki seansimizda olanlar an-
lattr.

Cumartesi sabahi evin yakimindaki ¢ocuk parkina gittim. Bir sui-
ra anne vardi. Tek basima bir banka oturup énce ¢ocuklan iz-
ledim. Oyle guzeldiler ki, nese ve enerji doluydular. Ve ¢ok gi-
rulticaydiler! Sonra anneleri izlemeye basladim. Bircogu orada
degil gibiydi. Kucuk bir kiz, kaydiragin en tepesine kadar ¢ikip
annesinin dikkatini cekmeye ¢alisti. Annesi bagini telefonundan
kaldirmayinca yazandeki hayal kinkhgim gordam. Ama baz
anneler, ¢cocuklarindan benim kadar keyif aliyorlardi. Her sani-
ye yanlarinda degildiler. Daha ziyade bir us gibiydiler. Cocuk-
lar kosup geliyor, annelerine sanldiktan sonra yeni bir macera-
ya dogru uzaklasiyorlards. Birbirlerine giliimsemeleri yok mu...
ona bayilldim. Ben 6yle bir anne olacagim.

Size de bunu yapmamizi, saglikl anneligin alma verme
dengesini gozlemleyip bunun keyfini ¢ikarmanizi tavsiye
ederim. Bu size kii¢iik cocuklarimiz da olsa, yetiskin ¢cocuk-
lariniz da olsa, hi¢ cocugunuz olmasa da, her tur iliskide
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destek olur. lyi annelerle ¢cocuklar arasindaki baghhk ve 6z-
gurluk, ilgi ve onay karisimim sindirmek, gercek sevgi hak-
kinda bugun bildiklerinizi pekistirecektir.

Eger anne olmay1 dusuntiyorsaniz ya da bu alandaki bece-
rilerinizi gelistirmek istiyorsaniz, annelere sunulan pek ¢ok
kaynaktan yaralanmanizi tavsiye ederim. Etrafimiz iyi or-
neklerle ve potansiyel danismanlarla dolu. Bir anne blogun-
da soru sorarken ya da parkta arkadasinizin ¢ocuklanyla ta-
kilirken, annelik bilgeligiyle ve ¢cocuklarin hayatimza geti-
rebilecegi muazzam enerjiyle baglanti kurmak icin pek cok
firsatimiz olur. Eger kendinizi anne olarak tahayytl etmeye
basladiysaniz, bir komsunun kizina sevecen bir “teyze” ola-
rak ya da ikinci simif 6grencilerine bir okul gezisinde eslik
ederek kendinizi deneyebilirsiniz. Eger anneyseniz, kendi-
nizi diger annelerden soyutlamayn. Bir anne grubuna kati-
lin ve sorularimiz1 ve endiselerinizi paylasarak yumusak kar-
ninizi gostermekten ¢ekinmeyin. Bunu tek basiniza gogus-
lemeniz gerekmiyor.

SiZi GERGEKTEN SEVEN iNSANLARI
HATIRLAYIN

Gergek sevgi, sizi sayar ve deger verir. Kucaklar ve yurek-
lendirir. Size kendinizi giivende ve siz oldugunuz icin kiy-
metli hissettirir. Anneniz size bu tiirden bir sevgi verememis
olabilir, ancak etrafimzdaki insanlar da size bunu taturabi-
lirler. Bu duyguyla baglant1 kurmak icin, hayatimzda birinin
size kendinizi degerli hissettirdigi zamanlara geri donebilir-
siniz. Gozlerinizi kapayip o aniya déonmek, o duyguyu yeni-
den canlandirabilir. Bu duyguyu, sizi hizla gercek sevginin
gucuyle baglantilandiran bir gorsellestirme calismasi olan
lyi Anne Alistirmasr’yla buyutebilirsiniz.
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Alstirma soyle yapihyor:

Bolinmeyeceginiz, sessiz, rahat bir yerde oturup hayatta
size iyi bir anne gibi davranan birini aklimza getirin. Bu bir
teyze, 0gretmen, anneanne ya da size iyi ve saygih bir bi¢cim-
de yaklasan, duygusal saghginmizi ve onu beslemeyi 6nem-
seyen herhangi biri olabilir. Gozlerinizi kapatip kuguk bir
kiz oldugunuzu dusinun. Isil 1511 dalgalarin usul usul kiy1-
ya vurdugu bir kumsaldasiniz. $imdi sectiginiz iyi annenin,
yuzunde koca bir gilimsemeyle, sizi gordugu igin gozle-
ri parlayarak size dogru geldigini hayal edin. Kosup sizi ku-
caklasin, siz de basimzi omzuna gomun. Guvendesiniz, size
bakan biri var. Orada, o duygularla istediginiz kadar kalin.

Simdi kendiniz o iyi anne olun. O kugcik kiza —kendinize—
sarlldigimzi ve yuksek sesle soyle dediginizi dustniin: “Se-
ni seviyorum, tathm. Cok degerlisin. Harika bir cocuksun.
Benim kizim oldugun i¢in 6yle mutluyum ki. Hayatim senin
sayende ¢ok daha zengin. Seni ¢ok seviyorum.”

Bunlar, hepimizin hak ettigi, yalmz pek azimzin sahip ol-
dugu annenin sozleri.

Danisanlarimin pek ¢ogu, bu alistirmayi ilk yaptiklarin-
da kendilerini kaziklanmis gibi hissediyorlar. Ancak onlara,
uzuntu hafifleyene dek bu alistirmay: evde tekrarlamalarim
soyliyorum. Cunku hafifleyecek. Bilingdisi, bir sunger gi-
bi, ona ne gonderirseniz icine ceker. Ne kadar cok lyi Anne
Ahstirmas1 gonderirseniz, kafanizda ve kalbinizde “Sen ber-
bat bir kizsin. Hicbir seyi beceremiyorsun” gibi eski, incitici
mesajlara o kadar az yer kalir.

Bilin¢disimz “Ben kendi kendimle konusuyorum,” de-
mez. Bu deneyimi icine ceker. Esasinda yaptiginmiz sey, ken-
dinize yeniden ebeveynlik yapmak, hak ettiginiz anneligi
tattirmaktir.



iginizdeki yaral gocugu avutun

Kendinize ebeveynlik yapma isini bir adim oteye gotirerek
icinizdeki yaral cocuga bir mektup yazabilirsiniz. lyi Anne
gorsellestirmesinde oldugu gibi, bu mektup her zaman eli-
nizin altindaki iyi anne enerjisini harekete gecirerek iciniz-
deki cocugu avutur. Bu mektup dogrudan eski acilara hitap
ederek, i¢inizdeki kui¢iik kizin hayati boyunca duymay bek-
ledigi sozleri soyler.

Mektupta, o ¢cocuga annenizin size soylemesini istedigi-
niz her seyi soyleyin. Ona givende oldugunu, sevildigini,
her zaman yaninda olacaginizi anlatin. Cocugunuz olmasa
ve olmasim planlamasaniz dahi, bu mektubu yazmamz ¢ok
onemlidir. Kendinizi muhtac, caresiz ve korkak hissetmek-
sizin derin ve comertce sevebilmek icin, bu tarafiniz1 yine de
avutmaniz ve onu onaylamaniz gerekir.

Iste Emily’nin yazdig) mektuptan bir parca. Bu, bir zaman-
lar oldugunuz ¢ocuga yeniden ebeveynlik yapmanin, hem
kugciik hem de yetiskin sizi nasil besledigine harika bir 6rnek.

Sevgili kicik Emily,

Kiugcukken sana pek iyi muamele edilmedigi icin ¢ok uzguniam.
Annen sana sefkat gostermedigi icin ¢ok uzgunum. Kimse sa-
na sarilmadig icin Gzgunum. Annen hi¢ seninle beraber kitap
okumak, yemege c¢ikmak, sinemaya gitmek gibi eglenceli sey-
ler yapmadig icin tizginum. Ben senin annen olabilseydim, se-
ni her gece yatagina yaurmakla, sana bir 6pucik kondurmak-
la ve seni ne kadar sevdigimi, benim i¢in ne kadar 6zel oldu-
gunu sdylemekle ise baslardim. Keske ben senin daimi refakat-
cin olabilseydim. Yaslanip aglayabilecegin kucak, seni sallaya-
cak sicak kollar olsaydim ve sana soyle diyebilseydim: “Sss, cok
uzildugunu ve kizdigim biliyorum. Sorun degil canim, aglaya-
bilirsin...”
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Icinizdeki o kuguk kiza hep 6zlemini cektigi sevgiyi ver-
dikce, esinize, arkadaslariniza, ailenize ve elbette cocukla-
riniza verecek daha fazla sevginiz olur. Boylece yalniz ken-
dinizi degil, cevrenizi ve sizden sonraki kusaklar da degis-
tirmis olursunuz. Hayatimiza sokmak i¢in onca ugrastiginiz
sevginin sinirh bir sey oldugundan, geri alinacagindan ya da
kaybolacagindan korkmaniza gerek yoktur. Sevgi bir pos-
ta guvercini gibidir. Biz gondeririz, o her zaman geri gelir.

Gercek sevgi, artik ¢ok iyi bildiginiz gibi, insanlara kendi-
lerini sevilmez, yetersiz ya da sorunlu gibi hissettirmez. Sev-
gi 1lik ve guiven verici bir seydir. Hayatimzi iyilestirir, kotu-
lestirmez.

Boyle bir bag kurma beceriniz var. Ve annenizin size suna-
madig1 anneligi kendinize vermeyi 6grendikce, onca zaman-
dir hasretini ¢ektiginiz sefkati ve 6zeni verme —ve alma— be-
cerinizi gelistiriyorsunuz. Degistiniz ve buyuduniz. Siz se-
vebilirsiniz.

300



DizIN

12 adimh tedavi programlan 156

“ag hayaletler” 57
agir mesajlar 170-172
aglamak 63, 66, 88, 112, 129, 256,
280, 284
aile, akrabalar 17, 25-27, 34, 41, 55,
57,61, 66, 67,72,73,81, 85, 87,
88,111, 112,116-118, 120, 132,
133, 137, 138, 143, 145, 146, 149,
157, 165, 166, 171, 172, 175, 191,
192, 199, 236, 247, 255, 261, 262,
276, 278, 279, 281-283, 286-300
icerisinde kiskancghk 52, 58-60
iyi anne rolunde 207, 208
onay beklemek 20, 29, 38, 39, 61,
107, 114, 149, 157, 162, 169,
190, 192, 193, 207, 209, 272,
284, 297, 299
secilmig/biyolojik 281
tarafindan istismar 16, 22, 30, 34,
35, 125, 130, 132, 135, 138,
140, 142-145, 171, 184, 294
temasi kesmeye tepkileri 88, 252,
271, 275, 276, 281
aile bulusmalan 81, 116
temasi kestikten sonra 88, 252,
271, 275, 276, 281

aile ve arkadaslann tepkileriyle bas

etme stratejileri 278
anneyi bilgilendirme stratejileri
245

alay 89, 96
alkol bagimhihigy 31, 95, 102, 105, 116,

118,119,121, 193

-alkolik annelerin kizlannin 31,

105, 115, 116, 119

annenin 31, 95, 105, 115, 116,
119,193

esin 95

icin temel destek 121, 156, 199

ve kiz cocugunun hedef alinmasi
63, 97,99, 269

alkolik anneler 116, 193

arzu ve ihtiyaclan ifade etmek 68

anilar, hatirlamak 52, 99, 146, 150,

156, 167, 181, 183, 184, 186, 190,

194, 209, 288

anne sevgisi 16, 130

anne yarasi 11, 17, 21, 23, 26, 35,
153

Freudyen gelenekte 25

erismek ve yuzlesmek 26, 32, 98,
131, 145, 183, 187, 195, 199,
210, 216, 217, 265

iyilesmesi 153

301



mahrum kalmanin bedeli 16, 22,
134
sevildiginiz gunlere dair 294
sorgulama tabusu 25
tespit edilmesi 23
yeniden yasamak ve 52, 59, 190
anneler 14-16, 18, 20-22, 25-27, 29-
35, 38, 40, 46, 48, 52, 54-58, 60-63,
65, 66, 68-70, 73, 76, 79, 81-83, 85,
90, 92, 94, 95, 101-103, 105, 106,
113-115, 118, 122, 123, 125, 127,
130, 133, 134, 140, 144, 145, 149,
152,155, 162, 163, 167, 171, 172,
180-182, 184, 186, 191, 195-197,
204-206, 209-211, 215, 217, 218,
223, 228, 233-235, 241, 244, 251,
254, 259, 266-268, 271, 275, 278,
281, 282, 284, 285, 294-297
saglikli davramslan 22, 27, 56, 68,
74,122,161, 296
sevilmemis kizlar anne olunca 13,
76,132, 296, 298
ayrica bkz. sevgisiz anneler
annelik 14, 18, 19, 22, 31, 34, 52, 69,
73,105, 106, 113, 123, 125, 136,
156, 183, 195, 197, 207, 255-257,
271, 283, 293-298, 300
mit olarak 25,32, 33
annelik bloglan 297
“annelik geni” 295
annelik icgiidusu 25
annenin sorumlulugu 34, 63, 114,
122,130, 165, 171, 206, 266, 267
ihmal etmesi 16, 34, 49, 68, 117,
120, 123, 125, 127, 138, 140,
152,181, 292, 295
anneye annelik yapmak 113, 255-257
ayrica bkz. rol degistirme, anne-kiz
anoreksiya 101
arkadaslar 11, 28, 33, 41, 49, 53, 54,
56, 60, 62, 65, 67, 69, 74, 77-79,
83, 87, 89,92, 93, 100, 102, 107,
109, 111, 118, 126, 131, 145, 150,
161,169, 171, 174, 181, 193, 226,
236, 244, 253, 261, 282, 283, 289,
291, 294, 295, 297, 300
degisimin 6ncisii olarak 91

302

iyi anne roliinde 14
tarafindan mudahale 26, 191
tepkileriyle bas etmek 278

asagilama 246

asin korumacilhik 74, 136

asin yemek ve kusmak 101, 102

babalar 18, 28, 29, 35, 41, 48, 52, 55,
66, 67,72,77, 78, 88, 93, 95, 96,
99,111,113,114,117,127,130,
132-135, 137, 138, 140, 141, 144,
146, 148-151, 171, 200, 212, 237,
256, 263, 265, 266, 279, 284
islevsiz 144, 145
tarafindan cinsel taciz 144, 146-

149, 255, 263, 264
tarafindan fiziksel taciz 95, 255,
267

bag kurmak 25, 114, 300
ve boyunduruk 66, 68

bagimhhk 34, 71, 73, 76, 83, 86, 121-
123, 156, 254, 257
aynca bkz. alkol bagimhhgy;

uyusturucu bagimlihg

bagimsizlik 33, 74, 82, 90, 161, 162,
205, 217, 219, 234, 273, 284
bag kurma ve 161, 162
gecis 161, 162
saghkl hedef olarak 33, 74

bagirma, etkisizlik 48, 99, 114, 122,
142, 148, 196, 204, 211, 224, 226,
236, 248, 273, 285

bagslayicilik, 26,175, 214

bakimveren 105, 108, 111, 114, 196
annenin hastahginda 119
kariyer secimi olarak 119
olarak kiz cocuk 108, 111, 114

“bastir ve patla” kahib1 210

bekar anneler 76, 79

“Ben boyleyim” ifadeleri 163

“Ben saldinnm/sen savunursun”
dongusu 221

benlik imgesi 21
carpitilmus 40
taciz tarafindan hasar gérmus 32

benmerkezcilik 28, 32, 38, 39, 125
narsisizmde 38



sevgisiz annelerin ortak ozelligi
olarak 125
bilingsiz zihin 59, 97
ayrica bkz. hiddet
bogucu anneler 33, 65, 66, 69, 70, 74,
76, 79, 81, 82, 85, 86, 192, 228,
241, 252, 258, 259
arzu ve ihtiyaclan ifade etmek 68,
81
boyunduruk, bag kurma 68, 66, 68
ile temas:1 kesme 88, 120, 143, 271,
273-276
karsisinda haklarim1 savunmak 76
ve ayngmanin ihanet olmasi 69
ve mesajlan 70
boguculuk 16, 33, 65, 66, 69, 70, 74,
79, 192, 206, 228, 230, 241, 252,
271, 296
bagimhlik ve 71, 73, 76, 83, 86,
257
boguculuk 82, 172
ile agik kontrol 85
kargilikli olarak 82
ritiel ve 80, 81
sucluluk duygusu ve 66, 81-83,
243,253
ve koruma 65, 68, 74, 231
bos sandalye senaryosu 199
bos yuva sendromu 69
bosanma 76, 79, 136, 149
anneden 281
annenin 76, 89, 111, 136
bosluk 17, 40, 56, 57, 170
bogucu annelerde 67
narsisizmin kokeni olarak 40
bulimiya 101

“canavar” aligtirmasi 277

cazibe, 19,118

ceza 44, 98, 101, 102, 133, 173, 203,
205, 219, 220, 239, 242, 265, 294

Chaney, Lon 42

ciddiye almama 190, 242, 274

cinsel taciz 130, 144-148, 152, 156,
255, 263, 264, 267
anilarinin tetiklenmesi 146
annenin kizim koruyamamasi 125

iyilesme stratejisi 150-152, 156,
263, 267

iyilesmede esas olarak terapi 146,
148, 156-158, 255, 264, 267

sug ortag olarak anne 148

tabusunu ytkmak 152

yelpazesi 147

caresizlik 69, 111, 127, 128, 134, 145,
164, 186, 187, 191, 199, 214, 236,
255, 258, 273, 299

¢atisma, 46, 68, 88, 91, 136, 169, 217,
221, 223, 226, 233

cocuk park: 189, 296

¢ocuklar 15, 16, 21, 28-30, 34, 35,
39,41, 49, 53, 55, 61, 68, 69, 72,
73, 75-78, 82, 83, 85, 87, 93, 95-
97,99, 105-108, 111-116, 119,
122,123, 126, 128, 130-137, 140,
142-143, 145-147, 151, 156, 163,
165-168, 182, 188, 189, 191, 194,
197, 199, 201, 206, 207, 209,

214, 217, 220, 224, 237, 259-

265, 273, 285, 287, 288, 293-296,

298, 300

cinsel taciz amlarmn tetikleyicisi
olarak 150

cocukluk 21, 28, 34, 39, 77, 95,
106, 111, 122, 123, 126, 130,
132, 135, 136, 156, 163, 165,
168, 182, 188, 189, 194, 199,
206, 209, 217, 264, 265, 285

hiddetin hedefi olarak 48, 99, 133,
140, 248

siddet 31, 34, 140, 182

ve yalmizhik 27, 126, 150

yetiskin rolunu ustlenmek 112, 191

ayrica bkz. fiziksel taciz

davranis 15, 16, 18, 20, 21, 32-34, 38,
39, 42, 43, 45-48, 52, 63, 76, 79,
80, 86, 93, 95, 102, 103, 107, 109,
111, 120, 122, 123, 135, 136, 144,
151, 155, 158, 162, 164-170, 175,
176, 179, 182, 183, 190, 199, 204,
206, 209, 217-220, 224, 225, 227-
231, 236, 238, 239, 241, 242, 244-

303



247, 251, 252, 254, 255, 262, 271,
278, 283, 284, 296
de Havilland, Olivia 212
defin, sembolik alistirma 207-209
degersizlik, duygusu 51
depresyon 19, 28, 109, 121, 122, 146,
156, 176, 193, 199, 215, 257, 258,
263
annelerde 31, 34, 105, 113-115,
123, 165, 196, 254
cinsel taciz ve 145
hastahik olarak 14
kizlarda 115, 145
ofke ve 102
tedavisi 114
destek gruplan 136, 156, 289
destek sistemleri 179, 282
disiplin 118, 136, 296
dram kraligeleri 40, 42, 62
dul 291
durum beyanlan 237-239, 244-246,
252, 254, 255, 260, 262, 272
araciigryla arzulan ifade etmek 68
pratik etmek 240
duygular 11, 14-18, 22, 26, 28-33, 38-
40, 42-44,46-48,51, 57, 59, 61,
66-69, 71, 73, 74, 80-83, 90, 95,
99,102,108, 118,119, 122, 123,
125,127,128, 130, 132, 134, 139,
140, 142-144, 149, 152, 155, 156,
158, 161, 164, 167, 168, 175, 176,
179-183, 185, 187, 189, 195-207,
209-211, 214-216, 218-220, 227,
229, 234, 235, 242, 243, 253, 259,
264, 266, 270, 271, 273, 275-277,
279, 281-284, 293, 295, 297, 298
ac1 verici, kabul etmesi 164- 167,
179, 209
icin temel olarak yanhs inanglar
164, 166, 167, 173
ve i¢sellestirilmeleri 58, 60, 164
duygusal simirlar 234

elestirel anneler 193

elestirellik 16, 28, 45, 46, 92-94, 183,
193, 214, 219, 223-225, 236, 244,
251

304

istismar edilmis kizlarinki 16, 22,
30, 34, 35, 125, 130, 132, 133,
135-138, 140, 142-145, 147,
152,171, 184, 230

kontrolci annelerin silahi olarak
16, 28, 45, 46, 92-94, 183, 193,
223, 244, 251

empati, 34, 39, 112, 128, 149, 152,

294

yoksunlugu 32, 40

endorfin 212
ensest 149
ergenlik 54, 68

saghkh anne-kiz iliskisinde 68, 69

sevgisiz annelerde tetikleyici olarak
54

ve gelisen bagimsizhik 69

esler 35, 69

annenin kaliplarinin este
tekrarlanmasi 109

bogucu annelerin kizlarininkiyle
rekabeti 15, 28, 33, 52, 55, 57,
61, 164, 168, 171, 192, 268, 269

degisimin oncusu olarak 54

destekleyici 52, 53

i¢in sevgiyi sabote etmek 22, 32,
53,59, 162, 164-169, 179, 188,
217

kontrolcii annelerin hedefi olarak
63, 97,99, 269

yerine kizlar 130

aynica bkz. evlilikler

ev isleri 75, 96
evlilikler 18, 60, 69, 94, 149, 255

bogucu annelerin 67

bogucu annelerin kizlarinin 71, 73,
75-77

istismarci 132

kontrolcii annelerin 105

muhtag annelerin 295

muhtag annelerin kizlarinin 295

fiziksel simirlar 234
fiziksel taciz 285
anne tarafindan 143, 285
annenin kizim1 koruyamamas 130,
132



baba tarafindan 95
iyilestirilmesinde esas olarak terapi
156, 255, 267

Gaslight 47
gaz lambasi yontemi 47
“gibi hissettim” ifadeleri 17, 19, 20,
45, 48,74, 76, 78, 83, 88,91, 111,
112,121, 126, 128, 129, 133, 148,
181, 182, 185, 186, 206, 215, 221,
224,227, 242, 245, 248, 251, 256,
265, 288, 298, 300
gorsellestirme 155, 212, 216, 297, 299
gorunmezlik 42, 126, 127, 129, 188,
190, 202
gicenme 29, 34, 58, 131
ihmal ve 16, 34, 49, 68, 117, 120,
123, 125,127,138, 152, 181,
234,292, 294, 295
guclenme 50, 146, 174, 191, 199, 212,
221, 262, 270
guvenlik 83, 128, 196, 207
guvensizlik duygusu 29, 58, 131,
168
narsisistlerde 32

Haklar Beyannamesi 220, 236
Yetiskin Kizin 33, 61, 106, 119,
191, 198, 210, 278
haklar, kizlarin 220
hastahk, sevgisiz annede 30
hayranhk 38, 39, 56, 63, 68, 109, 110,
152, 169
hayranhga narsisistik bagimhihk 33,
37,42,52
hedefler, 63, 74, 78, 97, 99, 142, 219,
269
hediyeler 61, 62, 70, 112, 146
helyum balonlan 177
hiddet 99, 120, 133, 140, 143, 148,
196, 201, 248
kendininkini kontrol etme
stratejileri 135, 141
narsisistlerde 48, 49, 230
tacizde 148, 262
icsellestirme 58, 220
duygular 60

red 29
yikicl mesajlar 163-165
ihlal 71, 144, 145, 147, 240, 242, 246
ihmal 49, 234, 292, 294
annenin 16, 34, 68, 117, 120, 123,
125,127, 138, 140, 152, 181,
295
“iki yas sendromu” 68
iletisim 157, 218, 221, 223, 227, 230,
231, 233, 238, 240, 243, 255, 278,
279,292, 294
icinizdeki ¢ocukla diyalog 30, 202
mektup ile 48, 195, 197, 198, 201,
263, 273, 275, 299
telefonun yararlarn 240, 246
temasi kesme karan igin 274
aynca bkz. mektup yazma,
mektuplar
ilgi 15, 75, 77, 110, 127-129, 132-134,
150, 168, 183, 184, 188, 192, 195,
197, 198, 204, 206, 207, 214, 215,
218, 283, 291, 294, 296, 297
narsisist annelerin hedefi olarak 33,
38, 39, 42-44, 63, 183, 192
inkar 40, 47, 221, 273
cinsel tacizde 148, 151
narsisistlerin uyguladigy 43, 46, 41
ofkenin 46
insanlar memnun etme arzusu 35,
103, 283
intihar 102
irade 90
iyi anne 52, 59, 208, 268, 293, 297,
299
olmak 298
olmay1 gozlem yoluyla 6grenmek
294
olgutleri 296
lyi Anne Ahgtirmasi 297, 298
iyilesme 113, 120
ac1 veren duygulan kabul etmek
179-185
regresyondan kaginmak 283, 284
sirasinda acele etmemek 158, 180,
187
sirasinda anneyle temasi kesmek
252,271, 275, 276, 281
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sirasinda arzu ve ihtiyaglan ifade
etmek 192, 218, 235

sirasinda kararhilik ve sabir 166,
240, 244, 245, 254, 263, 276,
277, 296

sirasinda kendi ihtiyaglarim
karsilamak 166, 198, 199, 286,
288

sirasinda kendini anneden
aynstirmak 260

sirasinda 6fke ve yasla yiizlesmek
161, 166, 183, 187, 195, 199,
209, 210, 212, 215-217, 265, 267

sirasinda sinir koymak bkz. sinirlar,
sinir koyma 189, 217, 233-235,
238, 239, 242, 246, 259, 268,
272,284,292

sirasinda yanhs inanglan
sorgulamak 161, 164-167, 173-
176

ve muazzam faydalan 283

yolu olarak mektup yazma 155,
156, 180, 187, 188, 195, 197,
198, 201, 234, 259, 262-264,
273-275, 299

kanser tanisi, annede 77, 284, 285,
287, 290
karar verme, kacinma 191, 240, 246,
251,271
kardesler 41, 55, 72,96, 111, 134,
186, 192
arasi rekabet 57, 61
bakmak 123, 199
temasi kesmek konusunda
bilgilendirmek 279, 281, 288
kariyer 18, 56, 67, 69, 140, 152
bakimveren olarak 119
kendi kendini sabote etmek/
engellenmis 164
karsihikli suglama 246
kayg: 14, 16, 27, 41, 48, 51, 53, 77,
132, 136, 141, 222, 227-229, 246,
255, 258, 259, 263, 264, 276, 289
kayip 189, 206
sevilmemis kiz cocuklarinda 17,
30, 203

306

temas kesildiginde 69
kendinden siphe etme 275, 281
kendine giiven 52, 292
eksikligi 57
insa etmek 102
kendini bagislama 26
kendini sabote eden davraniglar 22,
32, 53,59, 162, 164, 165, 167-169,
179, 189, 217
arasinda ac1 veren duygulan kabul
etmek 164, 165
kendine zarar verme 101, 267
temel olarak yanhs inanglar 161,
164, 167,173,174, 175
kendini suglama 16, 31, 182, 213
kendini yatistirma 156, 166, 259, 276
“keske” mesajlan 29, 62, 113, 126,
129,132, 151, 173, 192, 209, 273,
299
kiskanghk 52, 60
cinsel tacizde 149
kiz cocuklar 34, 69, 108, 137, 144,
167, 191
kadinhga gecis 52
sevilmemis 27, 185, 186
sorumluluklan ve haklan 218
ve anneyle bag 276
ayrica bkz. sevilmemis kizlar
kilo alma 53, 59, 150
kontrol 32, 66, 80, 85, 86, 88-90, 92,
96-103, 116, 131, 140, 144, 173,
183, 196, 198, 212, 213, 217, 235,
244, 245, 252, 257, 271, 273, 277,
279, 289
kapana kisma ve zorbalik 85, 88,
96-98, 103, 115, 183, 185, 226,
245
sadist 98, 101, 184, 187, 201
ve mikemmeliyetcilik 92, 93, 95,
97,103, 107, 187
kontrolcii anneler 34, 86, 90, 92, 97,
103, 164, 184, 201, 244
icin simir koymak 242, 246, 259,
272,284,292
ile temas1 kesmek 252, 271, 275,
276
ve kokenleri 103



ve mesajlan 29, 59, 163-166, 169-
173
korku 14, 32, 53, 69, 81, 82, 83, 128,
130, 134, 140, 179, 214, 222, 227,
258, 265, 275, 276, 283
annenin sevgisiz davranisini
tekrarlama 21, 155, 158, 190,
199, 204, 206, 217, 236, 251,
252, 255,271, 284
gercekle yuzlesme 133
tacize izin verme 148, 130
temas1 kesmekten 271, 275, 276
terk edilme 69, 83
yas ve 112, 156, 195, 196, 209,
215, 216, 275, 282, 285
koruma 16, 20, 21, 25, 34, 38, 65,
68, 97,99, 122, 130, 131, 133,
134, 136-138, 148, 149, 202,
216-218, 220, 224, 231, 236,
238, 239, 251, 252, 265-267,
279, 283, 284, 291
annenin yetersizligi 16, 74, 156,
195, 268
ve bogma 81, 176
kriz 86, 115, 130, 132, 135, 255, 283,
284, 286, 290, 291
kurtarma 74, 94, 109, 110, 115, 122,
158, 196, 197, 205, 257, 293, 295
kugik dusiiren mesajlar 170
“kucuk yetigkinler” 16, 106, 112

mahremiyet, saygisizhik 72, 76, 77,
79,233

mecburiyet, duygusu yaratmak 81, 83,
175,273

mektup yazma, mektuplar 48, 155,
180, 181, 187, 195, 198, 234, 259,
263, 275
anneyi terapiye dahil etmek icin 63
dort kisimh yap 181
el yazis1 274
icinizdeki ¢cocuga 299
iyilesme surecinde 182
postaya verilmeyen 180, 264
yuksek sesle okuma 188, 194

mesafeli anneler 16, 126, 181, 271
arzu ve ihtiyaclar ifade etmek 125

mesajlar, yanhs mesajlann iletisimi
14, 29, 59, 161-166, 169-173, 236,
243,274
metin hazirlama 246
muhtag anneler 65, 70, 122, 131, 284,
291
bakimverenlere 105, 108, 111,
114, 196
boguculuk ve 16, 33, 65, 66, 69,
70, 73,74, 76, 79-83, 85, 86,
172,192, 228, 230, 241, 252,
258, 259, 271, 296
cinsel tacizcilere 145
¢ocuksuluk 105, 145
muhtag olmak 65, 70, 122, 131,
284, 291
tarafindan alkol ve uyusturucu
istismar1 115, 118, 123
ve depresyon 31, 34, 105, 113,
114, 123, 145, 146, 165, 196,
254, 257
muhtaghk 70
Mumyamin Mezan 42
mitkemmeliyetcilik 95, 103, 187
icin imkansiz standartlar 92
muzakere, yeni ve normal bir iliski i¢in
252, 254, 255, 259-262, 272, 291

Narkissos 37
narsisistik anneler 223
celisik davramislan 34, 60, 102,
174
dram, saptirma ve inkar 43, 52
“iyi anne”-“koti anne” senaryosu
52
kargisinda hakkinizi savunmak 43
Narsisistik Kisilik Bozuklugu (NKB)
39
narsisizm 38, 39, 40, 63
kokenleri/yelpazesi 38, 63
tanim 39, 40
National Geographic 277

okul 14, 31, 56, 67, 69, 72-74, 78,
85, 87,96, 97,103, 105, 116,
118, 119, 129, 183, 185, 259,
261, 287, 297
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onay 20, 61, 107, 149, 162, 169, 190,
192, 193, 207, 209, 272, 297, 299
beklentisi 29, 38, 39, 114, 157,

277, 284

ofke 44-46, 48, 51, 71, 79, 82, 98, 99,
102, 103, 108, 111, 120, 122, 125,
128,132, 133, 135, 140-142, 144,
148, 151, 155, 156, 162, 170, 179,
184, 185, 187, 195-202, 204, 209-
214, 216, 220, 230, 244, 245, 264,
265, 280, 285
annenin koyulan sinirlara agin
tepkisi olarak 173

i¢in filmler ve TV programlan 212

ile bas etmek i¢in araglar 210

ile yasamak 209

ve saliverilmesi i¢in fiziksel aktivite
212

ve yargilamadan kabul etmek 211

yonetmek igin gorsellestirmeden
yararlanmak 216

ogrenme guglikleri, asin korumacihik
ve 73, 74,136

ozdeger, eksikligi 15, 38, 42, 115, 162,
188, 219, 296

ozgurlak 102, 103, 205, 297

ozguven, eksikligi 51, 74, 115, 145,
161, 164, 174, 189, 255

ozsaygl 18, 22, 39, 90, 102, 138, 145,
174, 198, 245, 268, 277, 281

panik ataklar 48, 223, 227
paranoya 63
pasiflik 48, 173, 235
tacize goz yumarken 148, 130
programlama 162, 164, 173, 204, 209,
214, 219, 285

red, i¢sellestirilmesi 51, 79, 87, 127,
140, 151, 175, 176, 181, 189, 239,
257, 295

rekabet 15, 28, 33, 52, 55-57, 61, 164,
168, 171, 192, 268, 269
kadinhga gecis 52

ritieller, saghkh ve saghksiz 80, 81,
243
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rol degistirme, anne-kiz 34, 106, 108,
115, 206, 255

rol oynama, iyilesmede 155, 225,
228

sadakatsizlik 30, 182
saghkh tepkiler 198
sakinlestirme, teknikleri 240
saptirma 43, 46, 52
narsisistlerin uyguladign 43, 44
savas veya kag tepkisi 98
savunmaci dil 221, 222, 224, 226-228,
230, 231, 237, 238, 240, 243, 274,
278,292
savunmaci olmayan iletisim 278,
227,231, 233, 238, 240, 243,
278,292
i¢in durum beyanlan 237, 240,
244-246, 252, 254, 255, 260,
262,272
savunmacihk, etkisiz 222
sayg1 15, 16, 18, 57, 72, 79, 144, 172,
175, 185, 189, 191, 219, 220, 236,
242-244, 251, 260, 266, 273, 274,
281, 283, 294, 298
seks 72,102, 122, 126, 147, 189, 199
sevgi 11, 15-18, 20-22, 25-27, 29-
35, 57, 60, 61, 65-68, 70, 79-81,
83, 86, 89, 95, 102, 103, 109, 123,
126-130, 134, 137, 146, 148, 149,
155, 158, 162, 163, 165, 166, 168-
170, 172, 175, 180, 183, 185, 186,
188-190, 192, 194-196, 199, 203-
209, 214-217, 219, 220, 233, 236,
238, 240, 245, 251, 252, 255, 267,
270, 271, 278, 284, 293, 294, 296,
297, 300
acima ve 109
anne tarafindan 16, 181
bogucu annelerin sevgi kurallan 79
gercek 15, 18, 165, 188, 208, 216,
294, 297, 300
kurtarma ve 109
aynca bkz. anne sevgisi
sevgisiz anneler 18, 20, 22, 25, 26, 29,
31, 66, 95, 102, 163, 196, 205, 206,
217, 233, 278



sevilmemis kizlar 27, 185, 186
elestirel mikemmeliyetciler olarak
93
gorunmez 42, 127, 129, 188
gunah kegisi olarak 19, 48, 61, 128
hafife alinmalan 19, 27, 40, 135,
158, 184, 194, 197, 216
tarafindan islevsiz kahplarin
cogaltilmasi 145, 204
tarafindan ussallastirma 30, 31
ve incinebilirlik 201, 222
ve kendini suglama 16, 31, 182,
213
ve memnun etme arzusu 76
ve yakinhk hasreti 300
ayncabkz. iyilesme
Sinir Tammayan Anneler, bogucu
anneler 65
smurlar 33, 45, 55, 65, 67, 78, 79, 81,
101, 118, 131, 145, 162, 189, 191,
198, 215, 217, 218, 233-242, 244-
246, 251, 252, 254, 259, 268, 272,
284, 291, 292, 300
annede yoksunlugu 32, 57, 61
annenin direncini yonetmek 72,
239, 244, 267
cevaplar hazirlamak 289
simir koyma 131, 217, 234, 235,
238, 242, 246, 259, 272, 284,
292
son ¢are olarak 272
sonrasinda aile bulusmalanm
yonetmek 81
ve dort adimh sireg 235
sorumluluklar 130, 165, 168, 171,
186, 217, 219, 221, 255, 258, 265,
284, 291
kizlann 106, 117
sozlu taciz 244, 248
suglama 19, 63, 148, 214, 222, 226,
242, 246, 260, 262
alkol ile 123
ihmal ile 49, 123
kendini 16, 31, 182, 213
taciz kurbanina 145
temasi kesmek icin 252, 271, 275,
276, 281

yonlendirilmis 220
aynica bkz. kendini suglama
sugluluk duygusu 30, 43, 59, 66, 73,

81-83, 130, 149, 158, 161, 204,

253, 266, 276, 277, 281, 282, 284

bakimverenlerde 105, 108, 111,
114, 196

def etmek icin “canavar” teknigi
277

narsisistik iliskide 164

sinir koymak ve surdurmek
konusunda 131, 217, 234, 235,
238, 242, 246, 259, 272, 284,
292

temasi kesmek ve 252, 271, 275,
276

ustesinden gelmek 182, 243

suya sabuna dokunmayan iliski 252,

272

icin mesafe koyma teknikleri 87,
185, 239, 240

yuzeysel olarak 267, 268, 271

taciz 130, 132-134, 144-150, 152, 155,
156, 171, 183, 206, 236, 244, 246-
248, 255, 262-264, 266, 267, 285
amlanmn yuzeye ¢ikmasi 150,

184, 194
anne ve kiz1 icin terapi 183
annenin rolunu kabul etmesi
52,89
mesafeli ve soguk 16, 125, 126, 181
ayrica bkz. cinsel taciz; fiziksel
taciz; sozlu taciz

telefon 27, 70, 100, 126, 225, 228,
229, 236, 239-243, 246-248, 253,
257, 263, 274, 275, 280, 287, 296
mudahaleci aramalar 228

terapi 14, 21, 114, 148, 150, 157, 180,
218, 225, 263, 264, 267, 273, 293
anneler i¢in 63, 69
grup 139
iyilesmede 267

terapist 14, 26, 114, 146, 156, 183,
192, 194, 195, 255, 262, 264, 267,
272,282
se¢mek i¢in kilavuz 157, 158, 180

309



yeni ve normal bir iliski i¢in
miuzakerede 252, 254, 255, 259-
262, 272, 291
terk edilme 130
duygusal 155
korkusu 69, 83
sevgisiz anne tarafindan 83
tespit etmek icin kontrol listesi 19, 20,
35, 80, 106, 170, 173, 174, 176,
177, 183, 219, 226, 230, 237, 285,
286, 289
ailenin taraf tutmasi 279
azimsamalan 182
bag1 koparmak bkz. temasi kesmek
122
bes tar 21, 33
hastayken 76, 91, 113-115, 117,
126, 140, 164, 165, 257, 273,
278, 283, 284, 288, 289, 291
ile iligkiyi yeniden bi¢imlendirmek
18
kokenleri 61, 94, 95, 103, 167
oruntasuni tekrarlamak 35, 61, 73,
231, 280, 283, 284
ussallastirma 30, 31
ve miraslan 14, 18, 21, 35, 52, 61,
63, 98, 267, 293
yardim almayi reddeden 114, 257
ayrica bkz. yeni ve normal bir iligki
The Heiress 212
travma 40, 127, 128, 130, 143, 145,
267
duygusal terk 130, 183
istismarci annelerde 16, 30, 35,
125,130, 137, 138, 140, 143-
145, 147,171, 184

ussallastirma, sevgisiz anneler i¢in
30, 31

utang 20, 29, 70, 89, 118, 143, 144,
149, 151, 167, 171, 187, 201, 204,
205, 227, 248, 265, 285
cinsel tacizde 144
duygusu 144
astesinden gelmek 182, 243
ve kendini su¢lama 16, 31, 182,

213

310

uyusturucu bagimhhg 42, 70
annelerin 115, 123
bagimh annelerin kizlarinin 118,
199
icin elzem destek 156
yoluyla bagkaldirma 102

aniversite, i¢in evden ayrilmak 69, 70,
74,101, 119, 135, 142, 150, 290

astesinden gelmek 182, 243, 267

azantua 17, 28, 30, 32, 45,112, 113,
120, 209, 215, 216, 275, 298
ayrica bkz. depresyon; yas

yalan, yalan soylemek 47, 79, 107,
111, 165, 174-176, 204, 205, 254,
265
meydan okumak i¢in ahstirma 52,

172,173, 222, 246, 276
ayrnica bkz. yanhs inanglar

Yalanlar ve Gergekler Aligtirmasi 174,
205

yalmzhk 79, 126, 139, 150
esten yahulmishk 207, 271
sevgisiz annede 214

yanhs inanglar 161, 164, 166, 167,
173-175
algaluci 102, 164
icsellestirme 163, 164
kariyerde 69, 164
meydan okumanin zorluklan 46,

52,172,173, 222, 246, 276
ve sozsuz iletisimleri 170
yargilama, kendinden suphe etmek
194, 211

yas 112, 275, 280, 282, 284, 285
ile bas etme araglan 216
ile yasamak 206, 215
ofke ve 144, 156, 195, 196, 204,

209, 210
tetikleyicileri 215

yeme bozukluklan 37, 101

yeni ve normal bir iliski 22, 30, 162,
218, 240, 254, 266, 267, 272, 273,
284
annenin reddi 87, 127, 140, 181,

239



anneyle temasi kesmek 271, 275, yeniden ebeveynlik yapmak 298, 299

276 yetersizlik, duygusu 16, 39, 140, 166,
basaril olma umidi 72, 164 172
dort secenek 235 Yetigkin Kizin Haklar Beyannamesi
icin muzakere 252, 254, 255, 259- 220

262, 272, 291 yineleme saplanusi 108, 115, 119
oniindeki engeller 31, 254 yoksunluk 17, 32, 57, 61
pekistirmek i¢in yeni becerileri

kullanmak 236, 252 Zor Bir Ailede Biiyiimek 17
yuzeysel bkz. suya sabuna zorbalar, zorbahk 96-98, 103, 245

dokunmayan iligki 267, 268, 271
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liylirken anneleriyle sevgi dolu bir iliskiden mahrum

kalmis kiz cocuklar, bu eksikligin bedelini hayatla-

rinin her alaninda yasarlar. Annelerinin actig derin
duygusal yaralar, seneler sonra bile aci, korku ve calkantiya
sebep olmaya devam eder. Bu kadinlar annelerinin duygusal
yoriingesinden kurtulmaya calissalar da, kaygi, depresyon,
dzgiiven eksikligi ve iliski sorunlariyla bogusurlar.

Sevme ve sefkatle bir goriilen annelik miti konuyu gézlerden
kacirsa da, pek cok kiz biilylirken annesinin kétii muamele-
sine maruz kaliyor. Sistematik elestiri, kontrol, zorbalik,
duygusal ihmal, fiziksel taciz... Hepsi kiiciik bir kiz cocugu-
nu ezen ve etkileri yetiskinlige kadar uzanan yikici davra-
nislar. Yillarca maruz kalinan bu kétlii muameleyi telafi et-
mek miimkiin miidiir? Sorunlu anne-kiz iliskilerinde tika-
nikliga sebep olan davranis ériintileri nasil tespit edilir?
Depresif, alkolik, rekabet¢i veya narsisist annelerle nasil
bas edilir? Bir kadinin annesine karsi sorumlulugu nerede
baslayip, nerede biter? Kendi cocuklarimizla iliskimizde,
saglikli anneligin alma verme dengesi nasil kurulur?

Deneyimli psikoterapist Susan Forward, Sevgisiz Anneler'de
lkark yillik klinik calismaya ve terapi birikimine dayanarak co-
cuk yastan itibaren annelerinin sozlii, duygusal veya fiziksel
siddetine ugranus kadinlarin elinden tutuyor. Bu yarali ye-
tiskin kizlara sefkatle seslenerek, ac anilarla yiikiii gecmisin
sucluluk ve korkularindan kurtulup yeni bir benlik insa et-
meleri icin somut ve etkin dnerilerde bulunuyor.

A

ile‘tigim 9789750

978-975-05-

3032-6

530326

KDV’'DEN MUAFTIR



	TEŞEKKÜR
	GİRİŞ
	BİRİNCİ BÖLÜM
	İKİNCİ BÖLÜM
	ÜÇÜNCÜ BÖLÜM
	DÖRDÜNCÜ BÖLÜM
	BEŞİNCİ BÖLÜM
	ALTINCI BÖLÜM
	YEDİNCİ BÖLÜM
	SEKİZİNCİ BÖLÜM
	DOKUZUNCU BÖLÜM
	ONUNCU BÖLÜM
	ON BİRİNCİ BÖLÜM
	ON İKİNCİ BÖLÜM
	ON ÜÇÜNCÜ BÖLÜM
	ON DÖRDÜNCÜ BÖLÜM
	Fİ NAL



