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ONSOz

u basit bir ebeveynlik kitab1 degil.

Tuvalet egitimi veya memeden kesme konusunda detaya
girmeyecegim.

Bu kitap, cocuklarimizla nasililiskilerimiz oldugu, iyibag
kurabilmeyi neyin engelledigi ve bu bagin nasil gelistirilebile-
cegi hakkinda.

Bu kitap, bizim nasil yetistirildigimiz ve bunun bizim ebe-
veynligimiz {izerindeki etkileri, yapacagimiz hatalar -6zellik-
le de hi¢c yapmak istemediklerimiz- ve bunlarla ilgili ne yapma-
miz gerektigi hakkinda.

Bu kitapta ebeveynlikle ilgili piif noktalar veya kestirme
yollar bulamayacaksiniz, hatta bu kitap bazen sinirinizi bozup,
sizi 6fkelendirebilir veya dahaiyibir ebeveyn olmanizi saglaya-
bilir.

ilk ebeveyn oldugum zamanlarda okumusg olmay diledi-
gim ve keske annem babam da okumus olsalardi dedigim kita-
bi1yazdim.
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GIRIS

I( 1sa siire 6nce, komedyen Michael McIntyre'in bir goste-
risini izledim. McIntyre, cocuklarimizla yapmamiz gere-
ken dort sey oldugunu sdyledi: onlari giydirmek, beslemek, y1-
kamak ve uyutmak. Kendi cocuklar1 dogmadan 6nce, ebeveyn
olmanin kirlarda kosmak ve piknik yapmaktan ibaret oldugu-
nu diisiindiigiinden bahsetti, ama gercegin, her giin cocukla-
ra sadece bu dort eylemi yaptirmak icin miicadele verdigin, bit-
meyen bir savas oldugunu soyledi. Onlari, saclarini yikamalari,
paltolarini giymeleri, disar ¢ikmalari ya da bir lokmacik sebze
yemeleri icin ikna etmeye calisirken yaptiklarini anlatirken, iz-
leyiciler epey giildii. Bunlar ebeveynlerin kahkahalarydi, bel-
ki de bizler gibi, bunlar1 daha 6nce yasamis olan ebeveynlerin.
Ebeveyn olmak! zor bir is olabilir. Bir yandan sikicy, sinir bozu-
cu ve kiilfetli olabildigi gibi, bir yandan da deneyimleyeceginiz
en eglenceli, en keyifli ve en agkla dolu durumdur.

Bezlerin, cocuk hastaliklarinin, sinir krizlerinin (ister be-
bek ister ergen olsun) ayrintilarinda kayboldugunuzda ya da
biitiin giin iste calistiktan sonra eve gelip asil isinizin basi-
na gectiginizde, mama sandalyesindeki araliklardan muz ka-
lintilarini temizlerken ya da miidiiriin sizi yine okula cagirdi-
g1 mektubu elinize aldiginizda, ebeveyn olmakla ilgili kapsam-
1 bir bakis acisin1 korumak zor olabilir. Bu kitap, size biiytik res-
mi gostermek, durumun disina cikmaniza yardim etmek, neyin
o6nemli, neyin 6nemsiz oldugunu goérmenizi saglamak ve ¢cocu-

! “Ebeveyn” kelimesini kullanirken, kendine ait ¢ocuklardan sorumlu olan kisilerden
bahsediyorum; bu ister biyolojik, ister hukuki isterse yakin akraba ya da arkadas ol-
sun; bir diger deyisle “ebeveyn” kelimesi, “esas bakimi saglayan kisi” tabiriyle degis-
tirilebilir. Bezen “bakici” kelimesini kullaniyorum; bunun anlami ebeveyn, vekil ebe-
veyn, ivey ebeveyn, icretliyada Ucretsiz yardimci veya gocugunana sorumlulugunu
Ustlenen herhangi biri olabilir.
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gunuza olabilecegi kisi olmasinda nasil yardim edebileceginizi
gostermek icin var.

Ebeveyn olmanin 6zii, cocugunuzla kurdugunuz iligkidir.
Eger insanlar bitki olsayds, iligki toprak olurdu. iligki destek-
ler, besleyip yetistirir, biiylimeye izin verir - veya bunu engel-
ler. Sirtin1 dayayabilecegi bir iliski olmadan, bir cocugun kendi-
ni giivende hissetme algisi zedelenir. Iliskiniz, cocugunuz icin -
ve ileride de onun cocuklariicin- bir gii¢ kaynagi olmahdir.

Bir psikoterapist olarak, ebeveynligin farkl1 yonleriyle mii-
cadele eden insanlarla konustum ve onlar1 dinledim. isim sa-
yesinde, iliskilerin nasil islevsiz hale geldigini -ve onlar: tekrar
iyi isler hale neyin getirdigini- gérme firsatim oldu. Bu kitabin
amaci, nelerin ebeveynlikle baglantili oldugunu paylasmak. Bu
da -hem sizin,hem cocuklarinizin- duygulanyla calismays, co-
cuklarinizi dahaiyianlamak icin onlarla nasil uyumlanmaniz
gerektigini ve son derece yorucu olan catisma veya kacinma
motifleri arasinda sikismak yerine cocugunuzla gercek bir bag
kurmay1 6grenmeyi iceriyor.

Ben ebeveynlikte piif noktalar ve kestirme yollar yaklasi-
mindansa, uzun siireli yaklasimi tercih ediyorum. Cocuklar
manipiile etmek yerine, onlarla nasil bag kurabiliriz konusuyla
ilgileniyorum. Bu kitapta sizi kendi bebeklik ve cocukluk dene-
yimlerinize bakmaya tesvik ediyorum; bdylece sizin yetistiril-
menizde yapilmis faydal seyleri cocugunuza aktarabilir, daha
az faydali unsurlarn geride birakabilirsiniz. Tiim iligskilerimizi,
cocuklarimiz biiyiirken icinde bulunmalarininiyiolacagi, daha
iyiiligkiler haline getirebilmemizin yontemlerinden bahsede-
cegim. Hamilelik sirasindaki davranislarimizin, cocugumuzla
ileride kuracagimiz bag tizerinde nasil bir etkisi oluyor; bir be-
bekle, bir cocukla, bir ergenle veya yetiskin cocugunuzla nasil
iletisim kurarsaniz onlar icin bir giic kaynag olan, sizin icin de
tatmin edici olan bir iligskiye sahip olursunuz, anlatacagim. Ve
bu sirada, onlan giydirirken, beslerken, yikarken ve yataga yati-
rirken cok daha az miicadele yasanacak.

Bu kitap, cocuklarini hem seven hem de onlar1 begenmek
isteyen ebeveynlericin.
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klise dogru: Cocuklar séylediklerimizi yapmaz, yaptikla-

rimiz1 yapar. Cocuklarimizin davranislarina bakmadan
once, onlarin ilk rol modellerini incelememiz daha faydali olur
-hatta bu birincil derecede 6nemlidir. Ve bu modellerden biri
de sizsiniz.

Bu boliim tamamen sizinle ilgili, clinkii cocugunuzun tize-
rinde cok biiyiik etkiniz olacak. Burada, cocugunuzla iliskiniz
s6z konusu oldugunda gecmisin simdiki zamanda nasil bir et-
kisi oldugu tizerine 6rnekler verecegim. Bir cocugun icimizde-
ki eski duygulari genellikle nasil tetikleyebildigini ve bu oldu-
gunda nasil yanhslikla bunlar izerinden hareket ettigimizi an-
latacagim. Ayrica, hasar verici etkilerini bir sonraki nesle aktar-
mamamiz icin, kendi icimizdeki elestirmeni incelemenin 6ne-
minden bahsedecegim.

Gecmisgeri gelir, bizi (ve cocuklarimizi) kemirir

Bir cocuk yakinliga ve kabullenilmeye ihtiya¢ duyar; fizik-
sel temasa, sizin fiziksel varliginiza, sevgiye ve sinirlara, anlayi-
sa, her yastan insanla oynamaya, sakinlestirici deneyimlere, za-
maninizin ve dikkatinizin coguna ihtiyaci vardir. E, kolaymis o
zaman, kitap burada bitebilir. Ama bitemez, clinkii hep baska
bir seyler araya girer. Hayatiniz araya girebilir: sartlar, cocuk ba-
kimu, para, okul, is, zamansizlik, mesgul olmak... Ve bildiginiz gi-
bi, bu heniiz listenin tamami degil.

Ancak her seyden daha fazla karsimiza cikan, biz kendimiz
bebekken ve cocukken bize verilenlerdir. Eger nasil yetistiril-
digimizi ve ondan kalan mirasi1 incelemiyorsak, o da doner ge-
lir ve bizi kemirir. Kendinizi, “Agzimi actim ve sanki annem ko-
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nusuyordu” gibi ciimleler kurarken bulabilirsiniz. Tabii ki eger
onlarin soyledikleri kendinizi istenen, sevilen, giivende hisse-
den bir cocuk olarak hissettirdiyse, bunda hi¢ sorunyok. Ama
genellikle soylenenler, bunun tam tersini gosteriyor. Karsimi-
za cikanlar ise 6zgiiven eksikligimiz, kotiimserligimiz ve sa-
vunmalarimiz gibi duygularimizi bloke eden seyler ve duygu-
larimizin icinde bogulma korkumuz olabilir. Veya, 6zellikle co-
cuklarimizi anlama zamani geldiginde, onlara dairbizisinirlen-
diren seyler, onlarla ilgili beklentilerimiz veya onlar adina duy-
dugumuz korkularimiz olabilir. Biz, bir milenyum kadar gecmi-
siolan ve gelecekte de kim bilir nereye kadaruzanan o zincirde-
ki tek halkadan baskabir sey degiliz ne de olsa.

Iyihaber, kendi halkanizi yeniden gekillendirmeyi 6grene-
bilirsiniz; bu cocuklarinizin ve onlarin cocuklarinin da hayatini
gelistirir. Ve bunu yapmaya hemen simdi baslayabilirsiniz. Size
yapilan her seyi cocuklariniza yapmak zorunda degilsiniz; yar-
dimci olmayanlar atabilirsiniz. Eger bir ebeveynseniz,ya da bir
ebeveyn olmak lizereyseniz, bohcay1 acip kendi cocuklugunu-
zu tamyabilirsiniz; size ne oldugunu, o zaman nasil hissettigi-
nizi ve simdi nasil hissettiginizi inceleyebilirsiniz. Bohcay1 acip
iyice baktiktan sonra da i¢cine sadece ihtiyaciniz olanlan geri
koyabilirsiniz.

Eger siz biiytlirken, cogunlukla, essiz ve degerli bir birey
olarak sayg1 gordiiyseniz, size kayitsiz sartsiz sevgi verildiy-
se, yeterince pozitif ilgi gosterildiyse ve aile fertlerinizle tat-
minkar iliskileriniz olduysa, pozitif ve fonksiyonel iligkiler ya-
ratmak icin elinizde bir taslak var demektir. Dolayisiyla bu size,
ailenize ve topluma pozitif katkida bulunabileceginizi goster-
mistir. Eger bunlarin hepsi sizin icin gecerliyse, cocuklugunu-
zu inceleme alistirmasi sizin icin cok acili olmaz.

Eger boyle bir cocuklugunuz olmadiysa -vebiiyiik cogun-
lugumuz icin durum bu- geriye déniip cocuklugunuza bak-
mak size duygusal anlamda rahatsizlik verebilir. Bence bu ra-
hatsizligin farkinda olmak gerekli, boylece bunu bizden son-
rakilere aktarmamizi engelleyecek yontemler konusunda da-
ha duyarh olabiliriz. Bize miras kalanlarin bircogu, farkindah-
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gimi1zin hemen bir adim 6tesinde durur. Bu da bazen, simdi ve
burada cocugumuzun davranisina mi yanit verdigimizi, yoksa
verdigimiz yanitlarin gecmisimizden mi geldigini anlamamizi
zorlastirir.

Sanirim asagidaki hikdye ne demek istedigimi daha iyi an-
latacak. Bu hikdyeyi bana, hem sevgi dolu bir anne hem de diger
psikoterapistleri egiten kidemli bir psikoterapist olan Tay an-
latt1. Onun hayatinda iistlendigi bu rollerden bahsetmemin se-
bebi, bazen en farkindalig: yiiksek ve en iyi niyetli olanimizin
bile, duygusal birzaman tiineline cekilip kendini su an burada
olan yerine, gecmisine tepki verirken bulabildigini acikca gos-
termek. Hikdye, Tay’in yedi yasindaki kiz1 Emily’nin, tirman-
ma kulesinde oynarken sikistiginda, annesine seslenip asag1 in-
mek icin ondan yardim istemesiyle bashyor.

Ona agagiinmesini soyledim, bana inemedigini séylediginde,
bir anda kan beynime sicradi. Sagmaladigini diisiiniiyordum,
kendi basina gayet rahatinebilirdi. Ben de bagirdim: “Hemen
asagiin!”

Sonundaindi. Sonra elimi tutmaya calisti,ama hala cok 6fke-
liydim; hayir dedim, o dainlemeye baslad.

Eve dondiik, beraber cay yapip ictik ve kizim anca sakinlesti;
ben de tiim olanlari, “Tanrim, ¢ocuklar ¢ok zor olabiliyor” di-
ye kendime not diistim.

Bir haftaileri alalim: Hayvanat bahcesindeyiz ve birbaska tir-
manma kulesi karsimizda. Onu goriince, icimden bir sugluluk
hissi gelip gecti. Belli ki tirmanma kulesi Emily’ye de 6nceki
haftayi hatirlatmisti, ¢linkiibana neredeyse korku dolu géz-
lerle bakiyordu.

Onatirmanmak ister mi diye sordum. Bu sefer, kenarda bank-
ta oturup telefonumla oynamak yerine, tirmanma kulesinin
yaninda durup onu izledim. Sikistigini hissettiginde yardim
icin kollarinibana uzatti. Amabu seferonutesvik ettim, “Sim-
di bir ayagini suraya, 6bdiriinii de buraya koy, bir de sunu tut,
simdi kendin yapabilirsin.” Ve yapti da.

Asagiindiginde, “Neden gecen sefer bana yardim etmedin?”
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diye sordu.

Bir an diisiinip cevap verdim: “Ben kiicliikken, biyikannen
bana bir prenses gibi davraniyordu, beni her yere tasiyor-
du; bana devamli ‘dikkatli’ olmami séyliyordu. Kendi basima
hicbirsey yapamazmisim gibi hissettiriyordu ve sonunda hig
kendime giivenim kalmadi. Bunun sana da olmasiniistemiyo-
rum, o yiizden gecen hafta tirmanma kulesinden seni almami
istediginde sana yardim etmedim. Bu bana senin yaslarinda-
ki halimi hatirlatti, kendi bagima asagiinmeme izin verilmedi-
gi zamanlari. Ofkem beni ele gecirdi ve acisini senden cikar-
dim, sana haksizlik ettim.”

Emily bana bakti ve, “A, ben de umurunda degil diye diisiin-
mistim” dedi.

“Hayir,umurumda” dedim, “ama o anda sana degil, buyiikan-
nene kizgin oldugumu bilmiyordum. Oziir dilerim.”

Tipki Tay’in yaptig1 gibi, su an yasadigimiz durumla kendi
gecmisimizin tetiklendiginianlamadan anlik yargilara varmak
veya duygusal tepkimizle ilgili varsayimda bulunmak ¢ok ko-
lay.

Ama cocugunuzun yaptigi ya da istedigi bir seye karsilik
ofkeyadaicerleme, hiisran, kiskanclk, igrenme, panik, kizgin-
lik, irkme, korkma gibi herhangi zor bir duygu hissettiginizde,
bunun bir uyar1 oldugunu diistinmek iyi bir fikir olabilir. Cocu-
gunuzun ya da cocuklarimzin yanhs yaptig bir sey oldugu yo-
niinde bir uyari degil, sizin diigmelerinize basildig1 yoniinde
biruyari.

Genellikle model séyle isler: Cocugunuzun yaninda 6fke
ya da herhangi birasir1 yogun duyguyla tepki vermenizin sebe-
bi, onun yasindayken hissettiginiz seye karsi kendinizi bu se-
kilde savunmayi 6grenmis olmanizdir. Kendi farkindaliginizin
disinda, onlarin davranisi, kendi ge¢misinizdeki caresizlik, has-
ret,yalmzlik, kiskan¢hk ya da muhtag olma duygularimzi tetik-
lemekle tehdit eder. Boylece siz, farkina varmadan kolay yolu
secersiniz: Cocugunuzun hisleriyle empati kurmak yerine, ki-
sa devre yapip 6fkelenirsiniz, hiisran yasarsiniz veya panikler-
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siniz.

Bazen,gecmisten tetiklenen duygular bir nesilden dahada
eskiye gidiyordur. Annem oyun oynayan ¢ocuklarin cighklarini
sinir bozucu bulurdu. Ben de cocugum ve arkadaslar ses yap-
tiginda, uygun sekilde egleniyor olsalar da, tetikte oldugumu
farkettim. Bukonudadahafazlabilgi edinmek istedim; bu yiiz-
den anneme, cocukken eger giiriiltii yaparak oynarsa ne yasadi-
g1 sordum. Bana babasinin -yani dedemin- o dogdugunda el-
li yasin iizerinde oldugunu soyledi, sik sik bas1 agrirmis ve ev-
deki cocuklar parmak ucglarinda hareket ederlermis, yoksa bas-
lariderde girermis.

Hadi itiraf edin, belki de cocugunuza sinir oldugunuz za-
manlarin agir basacagindan, o 6fkeli duygular1 yogunlastiraca-
gindan ya da onlan daha gercek yapacagindan korkuyorsunuz-
dur. Ama aslinda, rahatsiz edici duygularimizin adini koyma-
miz ve onlar icin cocuklarimizi sorumlu tutmadigimiz alterna-
tif hikayeler bulmamiz, bu duygularimiz tetikledikleri icin co-
cuklarimizi suclayip yargilamamamaizi saglar. Eger bunu yapa-
bilirseniz, bir duyguyu cocugunuz pahasina disa vurma ihtima-
liniz azalir. Hissettiklerinizi anlaml hale getirecek bir hikaye
her zaman bulamayabilirsiniz, ama bu ortada bir hikaye olma-
dig1anlamina gelmez ve bu fikre tutunmak faydal olabilir.

Meselelerden biri, cocukken sizi seven insanlarin belki de
sizi her zaman begenmedigini hissetmis olmanizdir. Sizin ba-
zen rahatsiz edici, zorlayici, hayal kirikhigi yaratan, 6nemsiz, ci-
leden cikaran, sakarya daaptaloldugunuzu diisiinmiis olabilir-
ler. Kendi cocugunuz davranisiyla bunu size hatirlattiginda te-
tiklenirsiniz ve kendinizi bagirirken veya alisilagelmis negatif
davranisiniz neyse onu yaparken bulursunuz.

Siiphesiz, ebeveyn olmak cok zor. Bir gecede cocugunuz
en talepkar onceliginiz haline gelir, hem de 7/24. Cocuk sahi-
bi olmak artik kendi ebeveynlerinizin neyle ugrastigini fark et-
menizi de saglamis olabilir, belki onlara daha fazla deger verme-
nizi, onlarla 6zdeslesmenizi ya da onlar icin daha fazla sefkat
hissetmenizi saglamistir. Ama kendi cocugunuzla ya da cocuk-
larinizla da 6zdeslesmeniz gerekir. Kendi bebeginiz ya da cocu-
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gunuzla ayni yaslardayken neler hissettiginiz tizerine diisiin-
mek, onunla empati kurmanizi saglayacaktir. Onlar1 uzaklastir-
mak istemenizi tetikleyen davranislarda bulunduklarinda, on-
lar1 anlamaniza ve onlarla ayni seyleri hissetmenize yardimci
olacaktir.

Bir danisanim vardi: Oskar. On sekiz aylik bir bebek evlat
edinmisti. Oglu yere yemek doktiigiinde ya da tabaginda ye-
mek biraktiginda, Oskar 6fkenin icinde yiikseldigini hissedi-
yordu.Ona, cocukken yere yemek doktiigiinde ya da tabagin-
dayemek biraktiginda kendisine ne oldugunu sordum. Dede-
sinin, parmak eklemlerine bicagin tutacak tarafiyla vurdugunu
ve odadan citkmasini séyledigini hatirlad. Kiigiik bir cocukken
ona boyle davranildiginda hissettikleriyle tekrar temas edin-
ce, kendi cocuklugu icin sefkat duydu ve boylece kendi cocugu
icin gereken sabr1 buldu.

Duygularimizin, sadece gecmiste yasadiklarimiza bir tep-
ki degil de hemen 6nilimiizde yasanan olaya ait oldugunu var-
saymak cok kolay. Ornegin, dogum giiniinde bir dolu hediye
alan dort yasinda bir cocugunuz oldugunu hayal edin ve yeni
gelen oyuncaklarindan birini paylasmadig i¢in ona sertce “si1-
marik” dediginizi diistiniin.

Burada ne oluyor? Mantiken, o kadar cok sey almasi onun
sucu degil. Bilincdisinda cocugunuzun o kadar ¢cok seye sahip
olmay1 hak etmedigini diisiinebilirsiniz ve buna hissettiginiz
kizginlik, sert bir ses tonu veya anlamsiz bir sekilde cocugunu-
zun dahaolgun davranmasini istemeniz olarak disari sizar.

Eger gecmise bakmayi, onlara hissettiginiz kizginhkla ilgi-
lenmeyi birakirsaniz, kendi icinizdeki dort yasindaki cocugun
durumu kiskandiginiya da kendini bir yansin icinde hissettigi-
ni goriirsiiniiz. Belki de dort yasindayken, paylasmak istemedi-
giniz bir seyi paylasmaniz s6ylendiveya belki de size cok fazla
sey verilmedi ve siz de kendi dort yasinizdaki halinize iziilme-
mek icin kendi cocugunuza cikisiyorsunuz.

Unlii kigilerin anonim kaynaklardan aldig1 nefret e-posta-
lar1 ya da negatif sosyal medya mesajlar1 aklima geliyor. Eger sa-
tir aralarini okursaniz, asil séylenen, senin iinlii olman ama benim
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iinlii olmamam tam bir haksizlik ciimlesi gibi goriiniiyor. Cocukla-
rimiz1 kiskanmamiz alisilmisin cok da disinda bir durum degil.
Eger kiskaniyorsaniz, bu yiizden ¢cocugunuza olumsuz davran-
mak yerine, olani kabul etmelisiniz. Cocuklarin, ebeveynleri ta-
rafindan trollenmeye ihtiyaclari yok.

Kitap boyunca, anlattiklarimla ilgili daha derin bir fikir el-
de etmenize yardimci olacak bazi alistirmalar koydum. Eger si-
ze yardimci olmadigini hissederseniz veya fazla yorucu gelirse,
alistirmalari atlayabilirsiniz; belki sonra, kendinizi daha hazir
hissettiginizde geri doniip yaparsiniz.

Ahstirma: Bu duygu nereden geliyor?

Bir daha cocugunuza yonelik 6fke (ya da baska bir asir yo-
gun duygu) hissettiginizde, ona diisiinmeden yanit vermek ye-
rine, durun ve kendinize sorun: Bu duygu tamamen bu duruma
ve benim su anda yanimda olan cocuguma mi yonelik? Duru-
mu onlarin acisindan gérebilmemi nasil engelliyorum?

Tepki vermenizi engellemenin iyi bir yolu, “Ne oldugunu
diisinmek icin biraz zamana ihtiyacim var” demek ve bu zama-
n1 sakinlesmek icin kullanmaktir. Cocugunuzun sizin yardimi-
niza ihtiyacivarsabile, 6fkeliyken ona yardim etmenizin zaten
bir anlami1 yok. Eger o sirada yardim etmeye yeltenirseniz, on-
lara soylemeye calistiginiz seyi degil, sadece sizin 6fkenizi du-
yarlar.

Alstirmanin ikinci kismini, cocugunuz yoksa da yapabi-
lirsiniz. Ne siklikla 6fkeli, tepeden bakan, icerlemis, paniklemis,
utanmis, kendinden nefret eder veya kopuk hissettiginizi fark
edin. Verdiginiz cevaplardaki kaliplara bakin. Bunu ilk hisset-
tiginiz zamana bakin, cocuklugunuza kadar takip edin, ne za-
man bu sekilde yanit vermeye basladiniz? Béylece bu tepkinin
ne dereceye kadar bir aligkanhk haline geldigini anlamaya bas-
layabilirsiniz. Bir baska deyisle, tepkinizin kaynagi, o anda yasa-
nan durum degil, soz konusu tepkinin bir aligkanlhk haline gel-
mesi de olabilir.
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Hasarve onarma

Ideal bir diinyada, bir duyguyla uygunsuz bir sekilde hare-
kete gecmeden 6nce kendimizi yakalariz. Asla cocugumuza ba-
girmayiz, onu tehdit etmeyiz veya hicbir sekilde kendileriyle il-
gili kot hissettirmeyiz. Tabii ki bunu her seferinde yapabilece-
gimizi diisiinmek gercekci degil. Tay’e bakin; tecriibeli bir psi-
koterapist ama yine de 6fkesiyle hareket etti, ¢linkii o 6fkenin
icinde bulundugu ana yonelik oldugunu diisiindii. Amayapti-
g1 sey -ki bunu yapmayi hepimiz 6grenebiliriz- incinen yeri ta-
mir etmek oldu, buna “hasar ve onarma” denir. Hasarlar -birbi-
rimizi yanhs anladigimiz o zamanlar, yanhs varsayimlarda bu-
lundugumuz, birini incittigimiz zamanlar- her tiir 5nemli, sa-
mimi, ailevi iliski icerisinde kacinilmazdir. Asi1l 6nemli olan ha-
sar degil, onarmaktir.

iligkileri onarmanin ilk adimy, tepkilerinizi degistirmeye
calismaktir, tetikleyen neyse fark etmek ve bu bilgiyi farkh se-
kilde tepki vermekicin kullanmaktir. Veya,eger cocugunuz an-
layacak yastaysa, Tay'in Emily’yle yaptg gibi, kelimeleri kulla-
narak oziir dileyebilirsiniz. Cocugunuza yanhs sekilde davran-
diginiz1, yasadiklarinizdan uzun bir siire sonra bile fark etse-
niz,yine de onlara neyiyanlis yaptigimzi soyleyebilirsiniz. Co-
cugunuzyetiskin bile olsa, bir ebeveyn onarmaya calistiginda,
bunun onlar icin anlami ¢ok biiyiiktiir. Emily’nin inandig se-
ye bakin. Bir acidan, Tay’in kendisini onemsemedigini varsay-
di. Annesinin kendisini 6nemsedigini, ama sadece bir ¢ikma-
zin icinde oldugunu 6grenmesi onun adina ne biiytik bir rahat-
lama.

Bir ebeveyn bana bir keresinde cocuklardan 6ziir dileme-
nin tehlikeli olup olmadigini sormustu. “Ama cocuklar senin
her zaman hakli olmana ihtiya¢ duymazlar mi, yoksa kendileri-
ni giivende hissetmezler?” dedi. Hayir! Cocuklarin ihtiyac duy-
dugu sey, bizim gercek ve 6zgiin olmamiz, miikemmel degil.

Kendi cocuklugunuzu diisiiniin: Ebeveynlerinizin kot
ruh hallerinden dolayi, “kotii” veya kusurlu oldugunuz hisset-
tirildi mi, hatta bundan sorumlu tutuldunuz mu? Eger bu size
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olduysa, bir baskasina kendisinin kusurlu oldugunu hissetti-
rerek, kendi kusurlu olma duygunuzu onarmamz ¢ok kolay ve
bunun kurbanlari da cogunluklakendi cocuklarimiz oluyor.

Bir cocugun kendi icgiidiileri, onlarla ne zaman uyum icin-
de olmadigimizi veya neler oldugunu onlara séyler; eger uyum
icindeymisiz gibi davranirsak onlarin icgiidiilerini koreltiriz.
Ornegin, eger biz yetigkinler olarak asla hatali degilmisiz gibi
davranirsak, bunun sonucunda fazlasiyla uyumlu bir cocuga
sahip oluruz - sadece sizin soylediklerinize degil, kim ne derse
ona uyum gosterir. Boylece onlarin cok da iyiligini istemeyen
insanlara karg1 daha korunmasiz hale gelirler. I¢giidii; giiven,
yeterlilik ve zekanin 6nemli bir parcasidir, bu yilizden de cocu-
gunuzun icgiidiilerine hasar vermemek ya da onlari carpitma-
makiyi olur.

Mark’la, verdigim bir ebeveynlik at6lyesine geldiginde ta-
nistim; karisi Toni katilmasini 6nermisti. O siralarda ogulla-
r1 Toby neredeyse iki yasindaydi. Mark bana, karisinin ve ken-
disinin cocuk yapmama karari aldiklarin1 ama kirk yasinda To-
ni’'nin fikrini degistirdigini sdyledi. Once bir sene kendileri de-
nemis, bir sene de tiip bebek yapmaya calismislar ve sonunda
karisthamile kalmus.

Bunu elde etmek icin ne kadar ¢ok ugrastigimizi diisiinirsek,
geriye baktigimda, bir bebekle yasanan hayat hakkinda ka-
famin ne kadar bulanik oldugunu gérmek beni sasirtiyor. Sa-
nirim aklimdaki ebeveynlik fikrini televizyonda izlediklerim-
den edinmisim, bebek cogunlukla besiginde uyur ve neredey-
se hicaglamaz.

Toby dogduktan sonra, dogaglama yasayamamamiz ve ha-
yatimizda hicbir esneklik kalmamasinin gercekligi, bir bebek
olmasindan bikmak, birimizin devamli bebek nébetinde ol-
masi ylizinden ya hemen sinirleniyordum, ya bunalimday-
dimyadabazen iki duyguyu ayni anda hissediyordum.

iki yil oldu, hala hayatimin tadini cikaramiyorum. Toni ve ben,
Toby disinda bir sey konusmuyoruz, eger ben baska bir sey
hakkinda konusmaya caligirsam bir dakikadan az bir siirede
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konu Toby’ye doniiyor. Bencillik ettigimi biliyorum, ama bu
kendimi her an 6fkelenebilirmisim gibi hissetmemi engelle-
miyor. Dogruyu sdylemek gerekirse, kendimi daha uzun sii-
re Tonive Toby'yle beraber yasayacakmisim gibi hissetmiyo-
rum.

Mark’in bana cocuklugunu anlatmasini istedim. Tek soy-
leyebildigi, durumu benimle beraber kesfetmek istemekle il-
gilenmedigiydi, clinki cocuklugu son derece normal gecmisti.
Bir psikoterapist olarak, “pek ilgilenmiyorum” ciimlesinin ken-
disini oradan uzaklastirmakistedigine dair biripucu oldugunu
diisiindiim.Babaolmaninonda, uzaklasmak istedigi duygulan
tetiklediginden stiphelendim.

Mark’a “normal” olmanin ne anlama geldigini sordum. Ug
yasindayken babasinin onlari terk ettigini soyledi, biiyiirken de
babasi onu gitgide daha az ziyaret etmisti. Mark hakli: Bu nor-
mal bir cocukluk. Ama bu, babasinin ortadan yok olmasinin
onunicinbir seyifade etmedigi anlamina gelmiyor.

Mark’a babasinin onlari terk etmesi konusunda ne hisset-
tigini sordum ama hatirlayamadi. Belki de hatirlamanin ¢cok
aci1verdigini soyledim. Ve belki de, kendi babasinin yaptig gi-
bi, Toni ve Toby’yi birakmak daha kolay geliyordu, ciinkii o za-
man kendisinin zor duygularla dolu kutusunu acmasina gerek
kalmayacakti. Bence o kutuyu acip icine bakmasinin 6nemli ol-
dugunu séyledim; ¢linkii diger tiirlii, kendi oglunun ihtiyaclari-
na kars1 duyarli olamayacakt1 ve kendisine aktarilanlar1 o da To-
by’ye aktaracakti. Verdigi yanittan, dediklerimi tam olarak duy-
du mu, anlamadim.

Mark’1 alt1 ay sonraki baska bir egitime kadar tekrar gor-
medim. Bana bunalimda hissettigini ve bunu gérmezden gel-
mek yerine terapiye gitmeye basladigini sdyledi. Kendisini te-
rapistin odasinda, babasinin onu terk etmesiyle ilgili aglayip
bagirirken bulunca ¢ok sasirdigini da ekledi.

Terapi, bu iliskide olmaya ya da ebeveyn olmaya uygun olma-
digimi diisiinmek yerine, babamin terk etmesiyle ilgili duygu-
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lanimiolmalarigerekenyere yerlestirmemisaglad.

Hala camim sikihyor, hatta bazen sinirleniyorum, ama bu sini-
rimin gecmisime ait oldugunu biliyorum. Toby’yle ilgili olma-
digini biliyorum.

Artik Toby’ye gésterdigim ilgimin anlamini gérebiliyorum;
onuiyihissettirmek icin, sadece simdi degil, gelecekte de. To-
ni de ben de onu sevgiyle dolduruyoruz, umuyorum bu saye-
de ileride onun da verecek sevgisi olacak ve boylece kendini
degerli hissedecek. Benim kendi babamla higbir iliskim yok.
Biliyorum ki Toby, benim babamdan alamadigimi aliyor, hari-
ka bir iliskinin temellerini atiyoruz.

Yaptigimin anlamini gérmek, hosnutsuzlugumun ¢ogunu
umuda ve memnuniyete donustirdi. Simdi Toni’ye de daha
yakin hissediyorum. Artik Toby’yle daha fazla ilgiliyim ve ya-
nindayim; bu Toni’yi de 6zgirlestirdi, artik Toby’den baska
seyler de disunebiliyor.

Mark, aldig1 hasar1 -cocugunu terk etme arzusunu- To-
by’yle onardi ve bunu su anda olanlar1 anlamak icin gecmisine
bakarak yapti. Daha sonra da ogluyla olmakla ilgili tavrini de-
gistirebildi. Adeta kendi yasini serbest birakmadan, sevgisini
de serbest birakamad.

Gecmisi onarmak

Bir siire 6nce, yakinda anne olacak biri bana, yeni bir ebe-
veyne verecegim tek onerimin ne olacagini sordu. Ona, cocugu-
nuz kac yasinda olursa olsun, fiilen, size ayn1 yaslardayken gec-
tiginiz duygular hatirlatmakla yiikiimlii, dedim. Bana biraz ka-
fas1 karisms sekilde bakti.

Yaklasik bir yil kadar sonra, ayn1 anne, yaninda kiiciik co-
cuguylagelip o zaman ne dedigimi anlamadigini séyledi. Ama
soyledigimi hatirladigini ve yeni roliine alisirken son derece
anlaml gelmeye basladigini, cocugunun duygularini anlamasi-
nayardimci oldugunu sdyledi. Bir bebek olmanin nasil oldugu-
nu bilincli olarak hatirlamazsiniz,ama baska bir agidan hatirlar-
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siniz, zaten cocugunuz da devamli hatrlatr.

Bir ebeveynin, cocuklar1 kendi ebeveyninin onun icin ula-
silmaz oldugu yaslara geldiginde, cocuklarindan uzaklagma-
s1 sik goriilen bir durumdur. Veya bir ebeveyn, kendini yalniz
hissettigi yaslara gelen cocuklarindan duygusal olarak uzak-
lasmak isteyebilir. Mark, cocugunun kendi icinde uyandirdig
duygularlayiizlesmek istemeyen bir ebeveynin klasik 6rnegi.

Bu duygulardan da cocuklugunuzdan da kagmak isteyebi-
lirsiniz, ama kacarsaniz size yapilani sonrakilere aktarmis ola-
caksiniz. Bir siirii giizel sey de aktaracaksiniz -tiim o gordigi-
niiz sevgiyi- ama aktarmak istemedikleriniz size miras kalan
korku, nefret, yalmzlik ve icerleme duygulari. Cocugunuza y6-
nelik ya da cocugunuzun yanindayken hos olmayan duygular
hissettiginiz zamanlar olacakutr, tipki esinize, ebeveyninize, ar-
kadasiniza ya da kendinize duydugunuz gibi. Eger bunu itiraf
ederseniz, sizin icinizdeki hangi duyguyu ortaya cikarirlarsa ci-
karsinlar, diisiincesizce onlari cezalandirma ihtimaliniz ¢cok da-
haazolur.

Eger Mark gibi, kenara itildiginizi hissettiginiz icin aile ha-
yatina sinirleniyorsaniz, bu cocukken anne babaniz tarafindan
kenara itildiginiz ve ebeveyninizden birinin ya da her ikisinin
de hayatinda dikkate alinmadiginiz icin olabilir. Bazen bu sinir,
daha ¢ok can sikintis1 ya da cocugunuzdan kopuk hissetme gibi
tezahiir edebilir.

Bazi ebeveynler, “terk etme” ya da “kizma” gibi kelimeler
kullandigimda abartugimi diisiiniiyorlar. “Cocuklarima kizmi-
yorum” diyorlar. “Bazen kendi kendime kalmak istiyorum,ama
onlar seviyorum.” Ben terk etmeyi bir spektrum olarak diisii-
niiyorum. En u¢ noktasinda, kendini tamamen fiziksel olarak
cocugun hayatindan ¢ikarmak var - Mark’in babasinin yapti-
g1 gibi. Ama buna ayn1 zamanda senin ilgini isteyen bir cocu-
gu uzaklastirmayi ya da mesela, sana yaptig resmi gostermek
isteyen (ki bu, cocugun size bir anlamda gercekte kim oldugu-
nu gostermeye ¢alismasidir) bir cocugu gercekten dinlememe-
yi de katiyorum.

Bu, cocuklar1 uzaklastirma, uzun siire uyumalarini ve ha-
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zir olmadan 6nce bagimsiz olarak oynamalarini isteme hissi co-
cugunuzla birlikte oldugunuzu hissetmemeye calistiginiz za-
manlarda ortaya cikabilir, ¢linkii onlar cok ac1 verici bir sekilde
cocuklugunuzu hatirlatirlar. Bu yiizden onlarin ihtiyaclarina
teslim olamazsiniz. Kendimize, is, arkadaslar, Netflix gibi bas-
kaalanlarla ilgilenmeyi daha fazlaistedigimiz icin cocuklarimi-
z1 uzaklastirdigimizi séyleyebiliriz, ama burada yetiskin olan
biziz. Biliyoruz ki bu ihtiyac duyulan donem gecicidir, ama isi-
miz, arkadaslarimiz ve diger eglence arayislar, bu kiiciik insan
bize bu kadarcok ihtiyac duymadiginda da yapilabilir.

Bize uygulanan davranis bicimini bir baska nesle aktarma-
y1engellemek icin bununla yiizlesmek gerekir,ama bu zordur.
Nasil hissettigimizi fark etmemiz ve tam olarak anlamadigimiz
duygular ilizerinden tepki vermek yerine, fark ettiklerimiz iize-
rine derinlemesine diistinmek gerekir. Dahaaz kabul edilebilir
yollarla yiizlesmek -Mark’in durumunda oldugu gibi kacmak
mesela- bir de utanma duygusunu ortaya cikarabilir. Bu oldu-
gunda, utanci hissetmemek icin savunmaya gecme egilimi var-
dir. Eger bunu yaparsak hicbir seyi degistiremeyiz ve islevsiz-
ligi bir baska nesle aktarmis oluruz. Ama utang bizi 6ldiirmez.
Neoldugunu fark ettigimizde utancimizi gurura doniistiirebi-
liriz, clinkii nasil davranmaya zorlandigimizi fark ettik ve nasil
degismemiz gerektigi hakkinda farkindalik kazandik.

Asil 6nemli olan, cocugunuzla rahat hissetmenizdir, on-
lara giivende olduklarini ve onlarin yaninda olmak istedigini-
zi hissettirmenizdir. Kullandigimiz kelimeler bunun kiiciik bir
parcasy; asil biiyiik kisim yakinhigimiz, dokunusumuz,iyi niye-
timiz ve onlara gosterdigimiz saygidir: Duygularina, oldukla-
1 kisiye, fikirlerine ve kendi diinyalarina kattiklar1 yorumlara
gosterdigimiz sayg. Bir diger deyisle, hissettigimiz sevgiyi on-
lara uyanikken géstermemiz gerekir, yalnizca ¢ok giizel goziik-
tiikleri uykularinda degil.

Her giin her saat cocuklarinizdan mola almak istediginizi
hissediyorsaniz, muhtemelen asil ihtiyaciniz sizin icinizde te-
tikledikleri duygulardan bir mola almakutir. Bu tetiklenmeler ta-
rafindan kontrol edilmekten kurtulmak icin sefkatle kendi be-
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bekliginize ya da cocuklugunuza bakin. Bir kere bunu yapabi-
lirseniz, cocuklarinizin size olan ihtiyaclari ve 6zlemiyle 6zdes-
lesebilirsiniz. Tabii ki zaman zaman bir bakici cagirip yetiskin
ugraslarinin tadini cikarmak 6nemlidir,ama bu mola alma hissi
ozellikle cok yogun mu ve siklikla m1 hissediyorsunuz, dikkat
edin ve cocugunuzun su anda oldugu yastayken nasil hissetti-
ginizi hatirlamaya cesaret edin.

Alistirma: Gegmise sefkatle bakma

Cocugunuzun hangi davranisinin, sizdeki en giicli nega-
tif yanit1 tetikledigini sorun kendinize. Cocukken ayni davrani-
s1sergilediginizde size ne oldu?

Alstirma: Anilarinizdan mesajlar

Gozlerinizi kapatin ve ilk hatiranizi hatirlayin. Sadece bir
goriintii ya da bir duygu veya bir hikaye olabilir. Hatiranizda-
ki baskin duygu nedir? Hatiranizla, su anda oldugunuz kisi ara-
sinda nasil bir iliski gériiyorsunuz? Hatirlayin: Bu alistirmayi
yaptiginizda bir sey cikarsa, 6rnegin utan¢ duyma korkusu, bu
da simdi, belki de cocugunuz pahasina, sizin her konuda hakh
olmaya siki sikiya tutunmaniza sebep oluyor olabilir. Bu duy-
guya karsilik olarak utanctan yikilacaginizi hissetmek ya da sa-
vunmaci bir sekilde yon degistirip ayni1 davranis bicimiyle de-
vametmekyerine,bunu gordiigiiniiz icin kendinizle gurur du-
yun.

Kendimizle nasil konusuyoruz

Bu béliimiin basinda da dedigim gibi, cocuklar bizim soy-
lediklerimizden cok, yaptiklarimizi yaparlar. Bu yiizden eger
kafanizin icinde kendinize yiikleniyorsaniz, cocugunuzunda,
hasarverme potansiyeliolan bu aliskanlig1 benimsemesi muh-
temeldir.

Benim ilk anilarimdan biri,annemin aynada kendisine ba-
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kip hatalarini siralamasi. Yillar sonra, ben aym seyi, cin gibi akil-
lh ergen kizimin 6niinde yaptigimda, bana bunu yapmamdan
hoslanmadigini séyledi, onu dinledim ve ayni seyin benim de
hosuma gitmedigini hatirladim.

Bize miras kalan olus ve davranig kaliplarimiz, cogunluk-
la kendimizle konusma seklimizde kendini gosterir, 6zellikle
de ic hata bulucumuz araciligiyla. Hemen hepimizin kafasinin
icinde siiriip giden birmuhabbet veya biranlatim vardir, buna
okadaralismisizdir ki gercekten ne dedigini cok fark etmeyiz.
Ama bu ses, acimasiz bir i¢ elestirmen olabilir. Belki kendini-
ze, “Bu benim gibiler icin degil”, “Hic kimseye giivenemezsin”,
“Ben umutsuz bir vakayim”, “Hicbir zaman yeterince iyi degi-
lim, bunun pesini biraksam dahaiyi”, “Hicbir seyi dogru yapa-
miyorum”, “Cok sismanim”, “Ise yaramazin tekiyim” gibi seyler
soyliiyor olabilirsiniz. Bu tiir ic konusmalara dikkat edin, ¢iin-
kii sadece sizin hayatinizi kuvvetle yonlendirmekle kalmaz, co-
cugunuzun hayat iizerinde de hem kendisini hem bagkalarini
yargilamak gibi etkileri olur.

O negatif i¢ ses, cocuklariniza zararh yargilarda bulunma-
y10gretmenin yani sira, diisiik bir ruh halini abartmak, giiveni
yerle bir etmek ve bizi genel olarak yetersiz hissettirmenin de
yollarini bulur. Kendinizle nasil konustugunuzu yakalamanin
baska bir iyi sebebi daha var: Goriinen o ki, kendi i¢ seslerimi-
zi cocuklarimiza aktariyoruz (acikca goriilen aliskanlhiklarimiz-
laberaber). Eger cocuklarinizin mutluluk kapasiteleri olmasini
istiyorsaniz, bunu her seyden daha cok engelleyecek olanin si-
zin kendi 6zelestirmeniniz oldugunu unutmayin.

Cocukluk deneyimlerimiz sayesinde birer yetiskin ola-
rak sekilleniriz -biz insanlarin gelisiminin temeli budur- ama
bunlardan silkelenip kurtulmak zordur. icerdeki bu elestirel se-
si durdurmak zor olabilir,ama bunu yapuginizi fark edebilir ve
fark ettiginiz icin de kendinize bir aferin diyebilirsiniz.

Elaine iki cocuklu biranne ve bir sanat galerisinde asistan.
Kendi negatif ic sesinin farkinda:

Genellikle basarisizlikla ilgili. Bir seyi denememeliyim, ¢lin-
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kii nasilsa olmayacak... Beceremeyecegim... Kendimi utandi-
racagim... Buyiizden kendimi bir seyler yapmaktan vazgeci-
riyorum. Sonra da kendimi, maceraperest olmadigim ve yap-
madigim icin sucluyorum. Kendime maymun istahli oldugu-
mu soyliyorum, sig oldugumu, hicbir seyle ilgili tutkum ya da
uzmanhgim olmadigini. Simdi bunlari size sdylerken kafam-
daki sesin, “E ama bunlarin hepsi dogru” dedigini duyabiliyo-
rum.

Bu sesin kimden geldigini diigiiniince kendimi suclu hissedi-
yorum, ¢iinkli annemi ¢ok seviyorum. Her zaman beni sev-
diginden emindim, her zaman sevildigimi hissettim. Ama an-
nem ¢ok endiselidir, hicbir zaman kendisinin yeterince iyi ol-
dugunu hissetmedi, cok negatiftir. Kendine ¢ok yiiklenir, her
zaman da 6yle olmustur. Hi¢cbir zaman bir iltifati kabul ede-
mez. “Harika lazanya yapmissin!” cimlesine, “Tadi tuzu yok,
peyniri de ¢ok fazla olmus” diye cevap verir.

Bir sekilde, bu yeterince iyi olmama hissini bana ve kiz kar-
deslerime aktardi. Basarisizliklarimiz Gzerinde debelenip,
bunlari yetersiz oldugumuzun kaniti olarak kullaniyoruz ve
bir seylere baglamaya bile zahmet etmiyoruz. Bir seferinde
Fransizca dersinden B aldim, sanki diinyanin sonu gelmis gibi
hissettim.

Annem pozitif olmaya ¢alisiyor, ama diislincesiz bir yoru-
muyla her seyibaltaliyor. Gelinligimin son provasinda, soyun-
ma odasindan disari ¢iktim, annem dudaklarini bizistirdd,
sonderece endiseli goriiniiyorduve, “Evet, evet, diigiin giind,
cicekler duvak filan hepsiyle olunca olur.” Hic farkinda olma-
sa da kendi endiseleri ve giivensizlik duygusu, etrafindakileri
harap edebiliyor.

Elaine kendisine iskence eden bir ic sesin yani sira, annesi-
nin fazlahakholdugunu da séyledi -onu hicbir sekilde canavar-
lastirmak istemiyorum- ama bircogumuz gibi, kendisiyle nasil
konustugunun, 6zellikle de icindeki elestirel sesi nasil cocukla-
rina da aktarilabileceginin farkinda degilmis gibi goriiniiyor.

Kendinizle nasil konustugunuzu fark ettiginizde, o se-
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si nasil dinleyeceginiz konusunda daha fazla seceneginiz olur.
Elaine,icindeki elestirel sesle bu sekilde basa ¢ikmayi 6grendi:

Bunu ¢ocuklarima aktarmamak konusunda kararliyim. On-
larin da benim gibi basarisiz olmaktan korkmasini istemiyo-
rum. Cok moral bozucu.

Kafamdaki sesin soyledikleriyle tartisirdim, her seferinde de
kaybederdim (ayrica bu, enerjimin ve dikkatimin ¢ok biyik
bir kisminialiyordu). Son zamanlarda, eniyiyontemin o sesle
catismamak oldugunu fark ettim. Ona, tipki zor bir is arkada-
sima davranacagim gibi davraniyorum, “Yani, tabii ki senin de
kendine gore fikrin olabilir” diyorum.

icimdeki elestirmenin bana yapamazsin dedigi seyleri yap-
maya ¢alistyorum. Cocuklarimin cesaretinin kiriflmamasiigin
korkularimi asmaya calisiyorum ve onlara basarisiz olma-
nin o kadar da fena bir sey olmadigini gésteriyorum. icimde-
ki ses bana “bos ver” dese de yeniden resim yapmaya bagsla-
dim. Cizdiklerimi elestirmek yerine kendimi, nelerin hosuma
gittigini ve her resmin hangi kisimlarini begendigimi fark et-
mek tizerine egitiyorum. Bunun hi¢ beklenmedik bir yan et-
kisi, kendime daha fazla gliven duymam oldu, sadece resim
yapmaklailgili degil, genel olarak hayatla ilgili.

Eger Elaine’in yaptiklarinin icerigine bakarsak, durum

soyle gelisiyor:

1. Once sesin farkina varin.

2. Onailginizi vermeyin, onunla tartismaya girmeyin.
Bunun yerine o sese, sdyledigini duydugunuzu anla-
diginda pacayi kurtulabileceginiz tuhaf biriymis gibi
davranin, ama catismaya girmeyin, mesela, “Evet, se-
nin de kendine gore fikirlerin olabilir’ diye diisiiniin.

3. Rahat oldugunuz alani genisletin. icinizdeki elestir-
menin “yapamazsin” dedigini yaparsaniz, kendinize
giiveniniz artar. Kendinizden siiphe etmeye basladig-
nizda hatirlayabileceginiz gercek bir sey olur bu.

4. Iicinizdeki elestirmeni cocugunuza gecirme tehlike-
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sinin farkinda olmak, duyarl olmaniz konusunda sizi
dahafazlategvik edecektir.

Alistirma: icinizdeki elestirmeni aciga ¢ikarin

Giin boyunca aklinizdan gecen elestirel diisiinceleri yaz-
mak icin elinizin altinda bir kalem ve not defteri bulundurun.
Bu elestiriler arasinda, gecmisinizde baskalarinin size yoneltti-
gini haturladiginiz, tamdik elestiriler var m1?

Basarmak istediginiz bir sey ve ona ulasmak i¢in atmaniz
gereken adimlar diisiiniin. Sonra bununla ilgili kendinizle na-
sil konustugunuzu fark edin. Kendinizi durdurmak icin bir sey
soyliilyor musunuz? Bu ses size bagkasini hatirlatiyor mu?

Iyiebeveyn/kétii ebeveyn: Yargilamanin olumsuz yani

Bu kitab1 okudugunuzagore,olabileceginiz eniyiebeveyn
olmak istiyorsunuz demektir. Bunu engelleyen seylerden biri
yargilardir:hem kendinizin hem digerinsanlarin yargilari. Ebe-
veyn olarak kendimizi nasil yargiladigimiz benim icin bir 6cii
gibi.

“Iyi ebeveyn/kétii ebeveyn” etiketleri hi¢ faydali degil-
dir, cinkii asir1 ucta olmakla ilgilidir. Her zaman cocuklarimiz-
la miikemmel sekilde uyumlanmamiz imkansizdir, hatta bazi
iyi niyetlerin bile zarar verici sonuclari olabilir. Ama hi¢ kimse
“kotii ebeveyn” olarak etiketlenmek istemedigi i¢cin, hata yap-
tigimizda (ki hepimiz yapiyoruz), bu etiketten kacinmak iste-
memiz, sanki onlar1 hic yapmamisiz gibi davranmamaiza sebep
olur.

Kismen, bu “iyi anne”, “k6tii baba” veya tersi etiketlerin
varhig1 yiiziinden, kotii roliinde olmanin utancindan kacinmak
icin, yanhs yapiyor olabilecegimiz her konuda savunmaya ge-
ciyoruz. Yani cocugumuzla uyumlanamadigimiz ya da onlarin
duygusal ihtiyaclarini ihmal ettigimiz durumlari incelemiyo-
ruz veya onlarin duygusal ihtiyaclarim1 ihmal ediyoruz. Onlarla
iliskimizi nasil gelistirebilecegimize bakmiyoruz. Ayrica, “iyi”
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anne ya da baba kimligine siki sikiya tutunabilmek i¢in, yanls
yaptiklarimizi dogru yaptiklarimizin arkasina sakliyor da olabi-
liriz.

Ebeveyn olarak nerede yanlis yaptigimizla yiizlesmenin
korkusu cocuklarimiza faydali olmaz. Hatalar -cocugumuzun
duygularinin bir anlami yokmus gibi davranmak veya yaptigi-
miz yanlis her ne ise- davranisimizi degistirip hasar1 onardig-
mizda ¢ok daha az 6nem tasir. Ama eger hatalarimizi itiraf et-
mek fazlasiyla utancg veriyorsa, onlarin yerine hicbir dogruyu
koyamayiz - ve bu “kotii” etiketi de utancimiza eklenir.

Anne ve babalara “iyi” ve “kotii” olarak atifta bulunmay:
bir kenara birakalim. Hi¢ kimse tam anlamiyla bir aziz ya da bir
giinahkirdegildir. Huysuz, diiriist bir ebeveyn (normalde “k6-
ti” diye algilanan), bal gibi bir tatlilik maskesinin arkasina sak-
lanan sinirli ve bikkin bir ebeveynden daha iyi bir ebeveyn ola-
bilir. Daha da ileri gideyim. Tipki1 kendimizi yargilamamamiz
gerektigi gibi, cocuklarimizi da yargilamamaya calismahiyiz. Bir
seyikutuya koyup, istiinii etiketleyip tamamen unutmak tat-
min edicidir,ama bu bizim icin iyi olmaz, kutunun icine konan
insan icin de kesinlikle iyi degildir. Bir cocugu iyiya da kotii di-
ye ya da herhangi bir sey olarak yargilamanin hicbir faydasi
yoktur, ciinkii bir etiketin kisitlamasi altinda serpilip biiyiimek
cok zordur: “sessiz olan”, “sakar olan”, “giiriiltiicii olan”...

Insanlar siirekli degisip biiyiirler, 6zellikle de kiigiikler.
Yargilamak yerine, gordiigiinii tarif etmek ve takdir ettikleri-
ni soylemek cok daha iyidir. Yani, “Matematikte harikasin” de-
mekyerine, “Toplama islemini yaparken bu kadaryogun bir se-
kilde konsantre oldugunu gérmek hosumagitti” deyin. “Bu re-
simleilgili bu kadar diisiinmen c¢ok etkileyici. Evin giiliimsiiyor
gibi gériinmesini cok begendim. Beni mutlu etti” deyin, “Cok
iyi resim” degil. Cabay1 6viin, gordiigiiniizii ve hissettiginizi ta-
rif edin ve yargilamadan, cocugunuzu cesaretlendirin. “Cok iyi
is” gibi belirsiz bir yargi yerine,hosunuza giden belli bir sey bul-
mak ve bunu ifade etmek, cok daha cesaret vericidir ve elestiri-
den cok cok daha faydahdir. Biitiin bir sayfadaki yazilar karga-
cik burgaciksa,ama P harfi miikemmel bir sekilde yazilmissa,
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tiim yapmaniz gereken, “P harfini cok begendim, cok diizgiin
yazmigsin” demektir. Umuyorum ki, bir dahaki sefere, bir har-
fi daha seveceksiniz.

Alistirma: Artik yargilamak yok

Kendinizi yaptiklarinizla ilgili yargilamak yerine, olani
gozlemleyip dogru yaptiklarinizi takdir edin. Bunun kendini-
zi nasil farkh hissettirdigini anlayin. Ornegin, “Harika ekmek
yapiyorum” demek ya da diisiinmek yerine, “Yemek yapma-
ya odaklanmamin meyvelerini topluyorum” ciimlesini dene-
yin.“Yogay:1 beceremiyorum” yerine, “Yogaya yeni basladimve
gecen haftadan beri gelisme kaydettim” demeyi deneyin. Ke-
limeler cok da 6nemli degil; “iyi” ve “kotii” kelimelerini tama-
men yasaklamiyorum, konu yargiy1 uzaklastirmak ya da vardi-
gimiz sonuclara siki sikiya tutunmak degil, daha hafife almak.
Bu hem kendimize hem cocuklarimiza daha azzararverecektir.

Bu kitaba, cocugunuz iizerine odaklanmadan 6nce, sizden
yola cikarak basladim, ¢iinkii bir cocugu oldugu (veya,dahaara-
miza katilmadiysa, olacagl) essiz birey yapan, genlerin ve bu-
lundugu ortamin benzersiz karisimidir ve siz de cocugunuzun
yasadig1 ortamin esas parcalarindan birisiniz.

Kendimizle ilgili nasil hissettigimiz ve verdigimiz tepki-
lerle ilgili ne kadar sorumluluk aldigimiz, ebeveynligin cogun-
lukla gozden kacan kilit bir 6zelligidir, clinkil cocuklarimizin
bizi nasil etkiledigini ve dolayisiylabizim de onlar1 nasil etkile-
digimiziincelemekyerine,cocuklarimizin ve onlarin davranis-
larina odaklanmak dahakolaydir. Ayrica, onlarin kisisel 6zellik-
lerini ve karakterlerini sekillendiren sadece onlara nasil tepki
verdigimiz degil,ayn1 zamanda yasadiklar ortamda gordiikleri
ve hissettikleridir de.

Umarim, cocuklarimizin icinizde tetikledigi duygulara na-
s1l tepki verdiginizi incelemeniz icin sizi ikna edebilmisimdir.
Kendinizle nasil konustugunuza dikkat edin. Kendi i¢cinizdeki
elestirmene dikkat edin. Ve daha az yargilayin; hem kendinizi,
hem ebeveynliginizi hem de cocugunuzu.
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ikiNnci BOLUM

COCUGUNUZUN BULUNDUGU ORTAM






B ir danisman bana kisa siire 6nce bir miilteci aileyle yapti-

g1 calismayi anlatti. Onlarla empati kurarak, yerlesik bir ev-
lerinin olmamasinin nasil bir his oldugunu anlamaya calisiyor-
du. Cocuklardan biri, “A,ama bizim evimiz var, sadece daha ne-
reye koyacagimizi bilmiyoruz” diyerek konusmaya girmis.

Bu yorumu duydugumda ¢ok duygulandim. Aile fertleri
arasindaki sevgi ve ilginin, nasil bir giivenlik ag1 olusturabildi-
gini cok giizel 6zetliyor;buna hepimizin ihtiyaci var. Peki, birai-
leyi olusturaniliskileri, nasil olur da bir siginak haline getiririz?
Bu béliimde degindigim konu bu: Cocuklarinizin serpilip geli-
sebilecegi bir aile ortamini nasil yaratirsiniz?

Onemliolanaile yapisi degil, birbirimizle nasil
gecindigimiz

Siz ve birlikte yasadiginiz kisi, cocugunuzun cevresidir.
Cocuklarin kendileri hakkinda nasil hissedecekleri ve diger ki-
silerle nasil etkilesim icinde olacaklary, sizinle ve etrafimizdaki
kiiciik cevrenizle iligkili olarak sekillenecek. Bu, eger varsa, or-
tak ebeveynlik yaptiginiz kisi, kardesler, dede, nine, iicretli yar-
dimcilar ve yakin arkadaslardir.

Bu iliskilerde nasil davrandigimizla ilgili farkindaligimi-
zin olmasi 6nemlidir. Ornegin, bize yakin olan insanlara deger
veriyor muyuz,yoksa lizerlerine 6fkemizi mi bosaltiyoruz? Bir
cocugun kisiliginin ve akil saghginin gelisiminde bu ailevi ilis-
kiler etkilidir. Cocuklar birer bireydir,ama ayn1 zamanda bii-
yiik bir sistemin de parcasidirlar. Yakin aile iliskileriyle beraber,
okul, kendi arkadaslari ve daha genis kiiltiir de cocuklarin siste-
minin parcasidir. O sisteme bakip, siz ve cocugunuz icin miim-
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kiin olan en iyi ortam haline getirmek adina neler yapabilecegi-
nizi anlamaniz, akillica olur. Miitkemmel olmasi gerekmiyor -
miikemmel diye bir sey yoktur.

Onemli olan ailenin yapis1 degildir; eger bir cekirdek aile
degilseniz, buiyi haber. Diizenlemeniz, istediginiz kadar gele-
neksel ya da geleneksel dis1 olabilir; ebeveynler ayrn yasayabilir
veya beraber olabilirler, komiin hayati yasarlarya da bir ménage
a trois'te, yani uicli iliskide yasarlar, escinsel olabilirler, hetero-
seksiiel ya da biseksiiel olabilirler, hic fark etmez. Arastirmalar
gosteriyor ki, aile yapisinin cocuklarin kognitif ve duygusal ge-
lisimi (izerinde cok az etkisi vardir, hatta Ingiltere’de cocukla-
rin %25’i bekar bir ebeveynle biiyiiyor ve bu bekar ebeveynlerin
neredeyse yarisi cocuklarinin dogumu sirasinda bir beraberlik
icindelermis. Finansal durumlari ile ebeveynlerin egitimi goz
oniine alindiginda, bu cocuklar daha geleneksel bir ortamdan
gelen cocuklardan dahaiyiya dadahakotii degiller.

Bir cocugun hayatindaki insanlar, o cocugun diinyasi-
n1 olusturur. Bu, bolluk ve sevgi dolu bir diinya ya da bir savas
alani olabilir. Aile hayatinin, skalanin savas alani tarafina dog-
ru cok fazla sapmamasi, bir¢ok yetiskinin diisiindiigiinden da-
ha 6nemlidir. Eger cocuklar dalginsa, giivenlikleri ve aidiyetleri
konusunda endise icindelerse, diinya hakkinda merak duymak
icin 6zgiir degildirler. Merak duymamak da konsantrasyonlari-
nave 6grenmelerine olumsuz etki eder.

Bir ankette ergenlere ve ebeveynlere asagidaki ifadeyle ay-
m fikirde olup olmadiklari sorulmus: “Iyi anlasan ebeveynler,
mutlu cocuk yetistirmenin en 6nemli etkenlerindendir.” Er-
genlerin %70’ine karsilik, ebeveynlerin sadece %33l ayni fikir-
de oldugunu soylemis.

Bunun sebebi, ebeveynlerinin ya da kendilerine bakanla-
rin iliskileri islemediginde, cocuklarin yasadig1 duygusal stre-
sinyetiskinler acisindan gériinmez olmasi olabilir. Bir ebeveyn
olarak, cocugunuz ac1 cektiginde duruma bakmanin ne kadar
zor oldugunu bilebilirsiniz. Bu yiizden de kendi davranislari-
ni1zin bu aciya ne kadar katkis1oldugunabakmak gercekten cok
zordur.
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Davranis seklinizde hakli oldugunuzu diisiinebilirsiniz ya
da davranisimizi degistirmek konusunda eliniz kolunuz bagh
gibi hissedebilirsiniz. Ortak ebeveynlik yaptigimz kisiyle ve di-
ger yakin aile fertleriyle olan etkilesiminize bakmak sizin icin
uirkiitiicl, hatta bunaltici olabilir; ama umarim kitabin bu bo-
limiinde, ihtiyacimiz olursa diye, nasil diizenlemeler yapmaniz
gerektigi konusunda size birkac fikir verebilirim.

Ebeveynler birlikte olmadiginda

Cocugunuzun diger ebeveynindenayriyasiyor olsaniz bi-
le, 6nemli olan onun hakkinda saygil bir sekilde konusmaniz,
iyi taraflarini takdir edebilmeniz ve hatalarin1 devaml vurgu-
lamamamnizdir. Bunun bazilari i¢cin imkansiz goriindiigiini bi-
liyorum, 6zellikle de zor bir ayrilik siireci yasamis olanlar icin.
Ama bunun cocugunuz icin ne kadar 6nemli oldugunu soyler-
sem belki sizin icin daha kolay olur: Kendilerini, her ikinize de
ait, here ikinize de baglh ve her ikinizin de parcasi olarak gorii-
yorlar. Eger cocugunuzun var olmasini saglayan ortakligin bir
yarist hakkinda siirekli “kotii” konusuluyorsa, cocuk genellikle
bunu icsellestirir ve dolayisiyla kendisini “koti” biri olarak go-
rir. Ayrica, bir cocuk, her iki ebeveynine de sadik olma istegiyle,
iki tarafarasinda kalip parcalanabilir.

Peki, bir ayrilik sirasinda yapilabilecek en iyi anlasma ne-
dir? Eger ebeveynler birbirleriyle isbirligi icinde olurlarsa ve iyi
iletisim kurarlarsa, eger cocuk hem annesiyle hem de babasiy-
la yakin iliskide olmaya devam ederse, durumun daha iyi tiste-
sinden gelir. Eger bunu saglayabilirseniz, cocugunuzun dep-
resyona girmesi yadaagresif olmasi daha diisiik ihtimaldir. Co-
cugun evde kalmayan ebeveyniyle olan iliskisi,egeranne baba
arasinda net ve olumlu bir iletisim varsa daha iyi olur. Eger an-
ne yada baba (her zaman olmasa da bu genellikle babadir) ay-
riliktan sonra uzaklasirsa, cocugun stres, 6fke, depresyon veya
kendine giiven sorunlar1 yasamasi olasidir. Bu yiizden de ingil-
tere’de anne babasi ayrilmis cocuklarin ceyreginden fazlasinin
olaydan ii¢ sene sonra babasiyla iletisiminin kalmamasi, olduk-
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ca endise verici birdurum.

Insanin eski esiyle her zaman iyi gecinmesinin miimkiin
olmadigim biliyorum, zaten paylasacagim hikdye de bunu an-
latiyor. Mel'in oglu Noah alt1 yasinda. Mel ve Noah’'nin babasi
James'in iligkisi bes y1l siirmiis. Cogunlukla farklhiilkelerde ya-
samuiglar ve birbirlerine bagh bir cift degillermis, ama bir araya
geldiklerinde de birbirlerinin arkadashgindan son derece keyif
almislar. Mel'in hikayesi kulaginiza asir1 ucta gelebilir,ama es-
ki esiyle ebeveynlik konusunda anlasamayan herkes icin fayda-
i olacagini diisiinliyorum.

Mel hamile kaldiginda James onun kiirtaj yaptiracagi-
n1 diistinmiis. Yaptirmayinca cok sinirlenmis ve tiim baglanti-
sin1 koparmak istemis. Su anda ¢ok az bir nafaka veriyor, bunu
dakiiciik diisiiriicii bir islem olan babalik testi yapildiktan son-
ra 6demeye razi gelmis. Noah'yla hicbiriligkisi olsun istemiyor.

James’inkine benzer pozisyonda olan insanlarla konustu-
gumda, bana hayatlarini oldugu haliyle sevdiklerini sdylediler.
Eger kendi bakimlarina muhtac birinin 6nemini kabul ederler-
se, hayatlarinin degisebilecegini diisiiniiyorlar ve bundan kor-
kuyorlar.

Ama yine de bir cocuk -hayatinizdaki bir “esya” degil, bir
kisidir, hem de en azyirmiyil boyunca size bagiml olacak bir
kisi-sadece bir degisimin katalizorii olmaktan ¢cok daha fazlasi-
dir. Eger ebeveyn olmaya bencil bir acidan yaklasiyorsaniz, bir
cocukashinda zenginlesme kaynagidir.

Ayrica, bir cocuk gormezden gelindigi icin yok olmayacak-
tir. Maalesef, bazi erkekler (ve kadinlar) kendilerini ¢cocuklarin-
dan uzaklastirirlar. Sanki onlarla bir ilgileri yokmus gibi yapar-
larsa, gercekten var olmadiklarini diisiiniirler. Mel, James’in
davranisi nedeniyle hayal kirtkligina ugramis olsada bunu No-
ah’ya soylememesi gerektigini icgiidiisel olarak biliyordu. Og-
lu, babasiyla ilgili sorular sordugunda, onun iyi vasiflarini ve
becerilerini hatirlayip ogluna bunlari séyliiyor. Eger gelecekte
Noah'nin babasi tekrar hayatina girmek isterse, Mel'in olumlu
davranisi bu siirecte faydali olacaktir. Noah biiyiidiikce ve da-
ha fazla soru sordukca, durum Mel icin daha zor bir hale geliyor.
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Mel, Noah hikdyenin tamamini 6grendiginde, babasinin kendi-
sini terk etmesini kisisel bir sorun haline getireceginden, ken-
dine olan giiveninin sarsilacagindan, erkek olmakla ilgili algisi-
nin bozulacagindan veya bunun yetiskin olarak davranislarim
etkileyeceginden endise ediyor.

Mel bu giicliiklerin farkinda oldugu i¢in Noah'ya rehber-
lik edebilir,amayine de bu, babasinin yaninda olmamasi gerce-
gine icerlemeyecegini garanti etmiyor. Bazen her seyi iyilestir-
mek icin bir recete yoktur. Noah’nin hayatinda Mel'in ¢ok say1-
da sevgi dolu arkadas ve aile ferdi var ve bir babanin boslugu-
nu belli bir asamaya kadar dolduruyorlar.

Mel’in hikayesini size anlattim, ¢iinkii eski eslerle her za-
man diizgiin isleyen ve isbirligi kurulan iligkiler saglamak
miimkiin degil. Bu olmadiginda da tiim yapabilecegimiz diger
ebeveyni cocugumuza,hattakendimize, kotiillememek icin eli-
mizden geleni yapmaya ¢calismaktir.

Actyi1dayanilir kilmak

Cocugumuzun hayatini acidan ve endiseden arindirmak
isteriz. Bizim iliski yasadigimiz kisiyle sansimiz yaver gitmedi
diyeveyayakiniliskilerimizde catismavardiye,onlarin aci cek-
melerini kesinlikle istemeyiz. Ama ¢ocuklarimizi tamamen ko-
rumak da imkansizdir. Hi¢bir yasam kaygi, ¢6ziilmemis gizem-
ler,6zlem ve kay1p olmadan olmaz.

Onlarin acisin1 dayanilir kilmanin yolu, onlarla olmak ve
aciy1 hissettiklerinde ellerinden tutmaktr. Cocugunuz igin ve
size yakin insanlar i¢in yanlarinda bulunmaniz gerekir, acik ola-
rak ve size gosterdikleri ya da hissettikleri her neyse kabul ede-
rek.Onlarin acisini onaramayabilirsiniz,amainkaretmekya da
itmek yerine orada bulunarak, icinden gectikleri durumda on-
lara eslik edebilirsiniz. Bu tiir uyumlu eslik etme hali, her seyi
daha dayanilir kilar. Bu konu hakkinda duygularla ilgili bélim-
de daha fazla sdyleyeceklerim var.
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Ebeveynler beraber olduklarinda

Eger cocugunuza ortak ebeveyniyle beraber bakiyorsaniz,
aranizdaki sevgi,iyiniyet,ilgi ve saygi, cocugunuzun giivende
olma duyusuna katkida bulunacaktir. Amayine de, cocugu olan
herkesin bildigi gibi, bu, iliskiniz izerinde gerilim yaratacaktir.
O an icinden geleni yapmak miimkiin olmayacak, esinizle cok
fazla bas basa zaman geciremeyeceksiniz, yakin hissettiginiz
insanlarla goriismeniz kisitlanacak, kendi basiniza gecirdiginiz
zaman azalacak, hatta belki de tamamen bitecek. Sizin ya da esi-
nizin cinsellige yaklasimi da degisebilir, seksyapmakicin de da-
ha az firsatiniz olacaktir. Uyku diizeniniz bozulacak, biiyiik ih-
timalle hep daha az uykuylaidare etmeniz gerekecek. Bir ciftin
yadadahagenis birailedeki her bireyin farkl ebeveynlik felse-
feleri olabilir, iliski icindeki dinamikler yer degistirebilir. g ahis-
kanliklariniz degisecek,dahasi iicretli bir iste calismay: birakir-
saniz, bu kendinizi nasil gérdiigiiniizii de etkileyecektir. Sos-
yalhayatiniz iizerinde etkileri de cabasi; eski is arkadaslarimz-
la cok az goriisebilirsiniz, belki de hi¢ gériisemeyebilirsiniz; ba-
z1arkadaslarimiz bebekle cok fazla mesgul oldugunuz icin ken-
dilerini biraz geri cekilebilirler... gibi.

Bu daha listenin tamami degil. Bir ciftken bir aileye doniis-
mek, biraz zaman alir. Ve tam siz ahistiginizi diisiiniirken, ¢o-
cugunuz ve/veya aileniz, bilyiimeye devam ettiginden, her sey
tekrar degisir. Bu degisimler birbirinize ve cocugunuza karsi
hissettiginiz sinire de katkida bulunabilir. Bu arada, herhangi
bir kizginhk varsa, bunu itiraf etmek daha iyidir - sadece ken-
dinize bile olsa. Eger itiraf etmezseniz, bu duyguyla yaptiklari-
niz konusunda sorumluluk almak yerine, onlar1 hakh ¢cikarma-
ya calismaniz olasidir.

Hayat hicbir zaman duragan degildir; degisimi kabul ede-
bilmek, onunla calisgabilmek ve onu kucaklamak, ona diren-
mekten daha faydalidir. Nasil daha esnek olabileceginizi dii-
stinmek, kaybettiginizi geri getirmeye calismaktan dahaverim-
lidir. Bu demek degil ki bazen eski yasantinizi 6zlemeyeceksi-
niz. Sadece, yeni hayatiniza teslim olmak ve onu kucaklamak
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icin calismaniz gerekiyor. Mark1 hatrlayin; bir cift olmaktan ti¢
kisilik bir aileye doniisiirken yasanan degisimde hayatinin al-
tiist olmasina kizgindi, sonra kendi yetistirilisine olan kizgin-
higinin kaynagina gidip bir cocuga bakmanin anlamini hissede-
rek bu degisimi kabul etmeyi 6grendi, sikici bir is olarak diisii-
niip listiinii cizmedi. Ayrica, cocugunun sorumlulugunu esiyle
birlikte ve esit olarak almay1 kabul ettiginde, bunun sadece be-
bekle ilgilenmek olmadigini, aynizamanda esini 6zgiirlestirip
yeniden eskisi gibi olmasini sagladigim gordii.

Nasil tartismali ve nasil tartismamahi

Bircok aile tartisirama 6nemli olan her tiir catismada nasil
ilerlediginiz (ya dailerlemediginiz) ve catismayi nasil ¢c6ziimle-
diginizdir (ya da ¢c6ziimlemediginiz). Mevcut farkhihklarin ilis-
kiye, dolayisiyla da cocugun ortaminazarar vermesi gerekmez.
Basarili birliktelikleri olan insanlarin, iyi isleyen ailelerin de an-
lasmazliklar olur ve tartigirlar. Bu bir gercektir. Ama bu oldu-
gunda birbirlerine saygi duymaya, birbirlerini takdir etmeye,
birbirlerinin farklihklarin1 anlamaya ve duygularini dinlemeye
devam ederler.

Hadi simdi tartismanin girdisi ¢ciktis1 hakkinda konusalim.
Her tiir anlasmazlikta, birbaglam vardir. Bu, izerinde tartistig-
ni1z konudur. Bir de anlasmazlik hakkinda sizin ve diger kisinin
hissettikleri vardir. Bir de siirecin kendi vardir,bu da sorunu na-
sil cozdiigiintizdir.

Farkhliklarin tistesinden gelmek icin baglam konusun-
da ne hissettiginizi bilmeniz ve onu paylasmaniz 6nemlidir.
Bir sonraki adim, diger kisinin bu baglamla ilgili ne hissettigi-
ni 6grenmek ve onun duygularini dikkate almaktir. Eger duy-
gular goz ard edilirse, her iki taraf da, benim “gercekler tenisi”
dedigim oyunu oynayarak, durumla ilgili giderek daha da alev-
lenirler ve gitgide karsisindakine carpacak daha fazla sey bula-
rak, birbirlerine gerekcelerini savururlar. Bu tiir bir tartismada,
catismanin amacl, ise yarar bir ¢c6ziim bulmak yerine, kendi id-
diamiz1 kazanmaya doniisiir. Farkhiliklar1 bulmak ve bunlar iize-
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rinde calismak, anlayis ve uzlasma meselesidir, kazanmak degil.

Tipik bir aile tartismasini ele alalim; konu bulasik yikamak
olsun. Bulasik yikamak baglam, bir de insanlarin konuyla ilgili
ne hissettikleri var. Olay bir gercekler tenisine doniistiigiinde,
iste bunlarolur:

Servisi atan: Mesele su, eger bulasigi yikamazsan, yemek artik-
lari tabaklarin tizerinde sertlesiyor ve yikamasi ¢ok zor olu-
yor,oyiizdenhemenyap.15-0

Karsilik veren: Biitiin giin hepsini biriktirip tek seferde bulasik-
lari dizersem, zamanimi daha iyi kullanmis oluyorum. 15-15
Servisi atan: Bulasigi biriktirmek hijyenik degil. 30-15

Karsilik veren: Sonunda makinede yikandigina gére, biitiin
bakteriler lecektir nasilsa. 30-30

Servisi atan: Kirli bulasiklar sinekleri de cekiyor. 40-30

Karsilik veren: Mevsim kis. Kirli bulasiklarin Gstiine hic sinek
gelmedi. Berabere.

Ve boyle uzar gider. Sonunda bir kisinin gerekceleri bitip,
buyiizden “kaybetmis” oldugukabul edilene kadar, karsisinda-
ki icin sevgi ya da herhangi bir sicak duygu hissetmez. “Kaza-
nan” kendini iyi hissetse de bunu esi pahasina elde etmistir.

Farklilik ve catismayla basa ¢ikmak i¢in insanlarin kullan-
dig1 bir baska tarz da benim, “A, bak, sincap!” ya da “dikkat dagit-
ma” dedigim tiir. By, sizi ya da bir bagkasini rahatsiz eden konu
hakkinda konusmak yerine, konuyu degistirmenizdir. Goriir-
siiniiz ki bulasiklar yitkanmamais, bu sorunu konusmak yerine
baska bir sey yapar ya da soylersiniz. Bunda sorun olmayabilir
-bir konuyu konusmay1 ertelemek uygun olabilir- ama farkh-
liklar1 tartismaktan tamamen kacinmak bir sorundur. Eger tiim
catismalardan kacinilirsa, o zaman ictenlikten de kacilmis olur
clinkii bircok konu birtabu haline geldiginde, nazikce birbirine
hicbir konudan bahsetmemek insani cok yalnizlastirabilir.

Bir liclincii tartisma tarzi da kurban roliine girmektir. Bu
durum soyle gelisir; eve yaklasirken, “Bulasiklar konusunda en-
dise etme, ben hallederim” dersiniz. Maalesef bu gibi durum-
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larda kurban, herkesi suclu hissettirmek yerine, nihayetinde si-
nirlenir ve digerlerini suclar veyabir zorbaya doniistip (asagiya
bakin) hakaret etmeye baslar.

Zorba saldirir: “Bulasiklar1 yikamiyorsun, tam bir domuz-
sun. Hijyen standartlarin igrenc.” Eger yoruma maruz kalan ki-
siyseniz, sizde de geri saldirma hissi uyanir.

Bu dort catisma tiiriiniin hicbiri, bir aile icin giizel bir at-
mosfer yaratmaz. Catisma cocuklar1 alarma gecirir, giivenlik
duygularini tehdit eder, diinyay1 merak etme ve diinyaya acil-
ma kabiliyetlerini azaltir. Onun yerine enerji ve odaklar bir tiir
acil durum moduna gecer.

Peki, bu durumda, ideal tartisma yontemi nedir? Bir farkli-
lik tizerinde ugrasirken, her seferinde bir konuyu ele alin ve tar-
tismanin gercekten neyle ilgili oldugunu diisiiniin. Sikayetleri-
nizi biriktirip, tek seferde hepsini karsinizdakinin tistiine y18-
mayin. Konunun size kendinizi nasil hissettirdigiyle baslayin,
saldiriya da suclamayla degil. Hadi, tekrar bulasik yikamaya do-
nelim...

“Sabah hepsini yikayip cikiyorum, eve dondiigiimde tek-
rar birikmis bulasiklar1 goriince canim sikiliyor. Eger giin icin-
de cikardigin bulasiklar1 yikarsan, gercekten kendimi cok daha
iyi hissederim.”

Ideal tarz kazanmak degildir,anlamaktir. Sdylediklerinize
bir cevap gelebilir: “Oziir dilerim sevgilim, senin kendini kétii
hissetmeni istemiyorum. Cok isim vardi. Eve geldiginde karsi-
lastiginin hos bir goriintli olmadigini anliyorum.” Ve buna ce-
vaben: “Evet haklisin,cokisin var. Bos ver. Hadi sen yika ben de
kurularim, ne dersin?”

Tarusirken, “Sen-bildirimleriyle” degil, “Ben-bildirimle-
riyle” konugmak iyi bir temel kuraldir, mesela, “Telefonla konu-
surken bana cevap vermezsen iiziiliiyorum” demek gibi, “Tele-
fonla konusurken hep beni gérmezden geliyorsun” degil. Pek
azimiz bir baskasi tarafindan tanimlanmayi ya da siniflandinl-
mayi1 ister - 6zellikle de olumsuz bir sekilde. Onun yerine eger
gordiigiiniiz ya da duydugunuz seyin size ne hissettirdigini ta-
rif ederseniz, o zaman kendiniz hakkinda konusursunuz, bunu
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duymak karsinizdaki insan icin cok daha kolaydir.

Tabii ki bir sikayeti dile getirirken hicbir yontemin “ise ya-
rayacagl” -yani istediginizi elde edeceginiz- garanti degildir.
Ama iyi iletisim kurmak manipiile etmek demek degildir, me-
sele iyi iliskiler kurmakur. Hissettikleriniz ve istedikleriniz ko-
nusunda acik olmak, iyi iliskiler kurmanizi saglayabilir, fakat
birini manipiile etmek iyi bir bag yaratmaz.

Sen-bildirimleriyle degil, ben-bildirimleriyle konusmak,
kendi hislerinize sahip cikmak ve karsimizdaki kisinin hislerini
ogrenip onlar1 anlamak, ailelerde kacinilmaz olan farkhliklarla
bas etmenin genellikle en iyi yoludur. Cocugunuzun kendisi-
nidahagilivende hissetmesini saglar, ciinki darginhgiazaltirve
anlayisi destekler. Biiyilik ihtimalle, 6nlerindeki 6rnek bu oldu-
gunda, cocugunuzun kendisi de saygili ve duygusal zeka iceren
bu tartismastilini benimseyecektir.

Anlasmazlik cikmasinin bas sebeplerinden biri kisinin, 6y-
le olmasa da, kendisine bilerek saldirildigini diisiinmesidir. Bu
ornek, tipik bir ailede yasandi (Onlara “Kalitim ailesi” diyece-

gim.)

Yirmi iki yasinda bir 6grenci olan Jonny, babasinin deri ceke-
tine bakip, “Baba, sen altmis yasindasin, nasilsa bu ceketi bir
daha asla giymeyeceksin. Benim olabilir mi?” diye soruyor.

Bir 6gretmen olan Keith, oglunun neslini anlayamadigindan,
iste koti bir giin gecirmis, bu yiizden de kendisini cok yash
hissediyor. Jonny de hassas bir noktaya dokunuyor. Keith se-
sini ylkseltip, “Ne! Esyalarima g6z koymak icin 6lmemi bile
bekleyemiyor musun?” diyor.

Jonny bunun bir anda nereden ¢iktiginianlayamiyor ve baba-
sinin kendisine saldirdigini hissediyor, “Aman canim, sadece
sordum. Neden hep benim listiime geliyorsun?”

“Senin tGzerine gelmiyorum, ama sanki 6Imiisiim gibi davran-
man hosuma gitmiyor.”

Bu ciddi bir tartisma degil, hatta sonunda Keith'in ceke-
ti Jonny'ye firlatip, “lyi al bakalim” diyeceginden, Jonny’nin de

KeSkE ANNE BABAM DA OkusAyDI DEDICiNiz KiTAP 44



“Aruk istemiyorum. Tabutta giyecek bir seye ihtiyacin olacak”
diye karsilik vereceginden, ardindan beraber giiliip barisacakla-
rindan ve konuyu kapatacaklarindan neredeyse eminim. Ama
neler oldugunu anlamazlarsa, ikisi de kendini biraz incinmis
hissedecek, belki de benzer bir durumu tekrar yasayacaklar.

Bu yiizden, sanki aralarinda bilge bir arabulucu varmus gibi
yapip, gercekten neler olduguna bir bakalim.

Keith, “Oglum benim 6lmemi istiyor” diyor.

Jonny, “Hayir, istemiyorum, bu ceketiistiyorum” diyor.

“Ayni sey” diyor Keith, ve o tam sirada aslinda ayni sey de-
mek olmadigini fark ediyor.

Arabulucu, “Ayni sey demek degil, ama Keith bu, bugiin se-
nin i¢in ayni anlami tagiyor ama Jonny’nin bunu bilmesi mim-
kiin degil. Keith, oglunun sana saldirdigini hissettin. Jonny de
senin ne hissettigini fark etmedigi icin kendicapindayaptigin
misillemenin birdenbire nereden ¢iktigini anlamadi, bu yiiz-
den de karsisaldinya gecti.”

“Kesinlikle dogru” diyor Jonny.

Keith sessiz kaliyor, bu yiizden arabulucu ona, “Kendini saldi-
rialtinda hissetmis olman, gercekten saldiriya ugradigin anla-
mina gelmez” diyor.

Keith, “Bana altmis yasindasin dedi!” diyerek savunmaya ge-
ciyor.

Arabulucu: “Evet, duygularini bir gercegin arkasina sakla-
di. Dogdugundan beri gérdiugi ‘gercekler tenisi’ ylizinden
edindigi bir aliskanlik. Sense altmis yasinda olmakla yiizles-
mek konusunda zorlaniyorsun sanki. Bu yiizden de gencligini
sembolize eden seylere tutunuyorsun, bu deri ceket gibi. Bu-
nu yapmamanicin bir sebep yok, eger durum buysa, dogruyu
soyleyebilirsin.”

Konusmanin yeni bir versiyonu su sekilde olabilir:

“Bu deri ceketine bayiliyorum. Benim olabilir mi?”
“Bunu diisiinmek icin biraz zamana ihtiyacim var... Gergekten
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istedigini gorebiliyorum,ama ceketten ayrilmaya hazir degi-
lim daha. Dogru, bir daha hi¢ giymeyebilirim, ama altmis ya-
sinda olmafikrine alismak icin biraz zamana ihtiyacim var. Ve
buarada genclik kiyafetlerime tutunmak beni rahatlatiyor.”
“Oziir dilerim, bunu sormam sana altmig yasinda oldugunu
hatirlatt.”

“Yoo, endiselenme, hatirlatiimasina ihtiyacim var. Kendimi bi-
razyasl hissediyorum, ¢linkl bazi 6grencilerimin neler yapti-
gintanlayamiyorum.”

“Ne gibi?”

“Sosyal medyayianca ¢6zdiim,ama mesela bana ‘sola kaydir’
dediklerinde ne demek istiyorlar?”

“Gel ben sana gosteriyim.”

Alistirma: Bir tartismay1 ¢c6zmek

Sevdiginiz biriyle yasadiginiz en son anlagsmazhg disii-
niin. Kimin dogru kimin yanlis olduguna girmeden, Jonny ve
Keithorneginde yaptigim gibi, neler oldugunu ortaya dékiin.
Sonra,yine drnekte yaptigim gibi,durumugoérmekve her iki ki-
sinin de duygularini ¢c6ziimlemek icin bir meta perspektiften
bakin.Sonra bilge bir arabulucuroliioynayin ve anlasmazlikta-
ki diyalogu nasil degistirebilirsiniz ve nasil daha iyi olabilir, dii-
sinin.

Asagida, zor bir konu hakkinda konusurken veya sinirli ol-
dugunuzda ya da bir tartismanin yaklastigini hissettiginizde
hatirlamaniz gerekenlerinkisabir listesi var:

1. Hemkendi duygularinizi fark edin hem de karsinizda-
kinin duygularini dikkate alin. Bunun anlamy, kendini-
zi “dogru”, karsinizdakini “yanlhs” veya kendinizi “akil-
11", karsimizdakini “aptal” kabul etmek demek degildir.
Bir iliskiyi ya da bir aileyi, icindeki insanlarin hakl ol-
makta 1srar etmesi kadar yipratan bir baska sey yoktur.
“Dogru”-“yanhs” tizerinden diisiinmek yerine, her iki-
nizin de nasil hissettigi tizerinden diisiiniin.

2. Karsmizdakinidegil kendinizianlatin,yani ben-bildi-
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rimleriyle konusun, sen-bildirimleriyle degil.

3. Tepki vermeyin, yansitin. Her zaman tepki vermeden
once yansitmanz gerekmez -dogaclamayi tamamen
kaybetmenizi savunmuyorum-ama eger siniri bozul-
mus ya da kizginsaniz, bir an durup yasananlarin nede-
nini anlamanin iyi bir fikir oldugunu diisiiniiyorum.
Eger yukaridaki 6rnekte Keith bunu yapsaydi, ceke-
ti istediginde ogluna hissettigi 6fkenin aslinda ogluna
yonelik olmadigini anlardu.

4. Kinlganhginizdan korkmak yerine onu kucaklayin.
Yukaridaki 6rnekte, Keith kirilgan olmak yerine yas-
lanmaktan korktugunu ve o korkuyu 6fkeyle maske-
ledigini fark edebilirdi. Ama ancak kendimize kirilgan
olma izni verirsek, kim oldugumuz konusunda acik
olup,yakiniliskiler kurabiliriz.

S. Karsimizdaki kisinin niyetinin ne oldugu konusunda
varsayimda bulunmayin. Cok fazla varsayimda bulun-
mayarak veya birbirinizin lizerine kendinizi yansitma-
yarak, onlarin da ne hissettigi iizerinde calismaya caba-
layin ve eger yanlis anladiysaniz itiraf edin. Kendi duy-
gularimizi ve miizakere ettiginiz diger kisinin duygu-
larin1 anlamak, sadece miizakere etmenin mihenk ta-
s1degildir, islevsel iliskilerin ve empati kuran ebevey-
nligin temelidir. Bu sekilde etkilesimde bulunmak icin
hi¢birzamangec degildir.

Ebeveynler tiim bunlari yapabildiginde, birbiriyle iliski

kurma motiflerinde genellikle hizla gelisme yasandigini gor-
diim.

Iyi niyeti desteklemek

Bir cift ya da bir ailede, birbirinin duygularini dikkate alma
becerisi, iyi niyet depolanmasini gerektirir. Eger deponun bo-
saldigini hissederseniz, giiclendirmeniz gerekir.

Peki, iyi niyeti ne besler? Bunu yapmanin iki yontemi var
gibi goriintiyor: 1) Bag ve ilgi icin gelen tekliflere yanit vermek,
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2) Ailedeki diger kisileri rakip olarak gormek yerine, teselliyi
birbirinizde bulmak. Bir diger deyisle, isbirligi ve dayanisma
icinde olmak, rekabeticinde degil.

Psikolog John Gottman ve meslektasi Robert Levenson
1986'da Washington Universitesi'nde Love Lab'i [Sevgi Labo-
ratuvari] kurduklarinda, yaptiklar: deneylerden birinde, ciftle-
rin iligkileri hakkinda konusmalarini istediler: Yasadiklar bir
anlasmazlik, nasil tamistiklari ve paylastiklar1 olumlu bir hatira-
y1anlatmalarini istediler.

Bunlar hakkinda konusurken stres seviyelerinin 6lciilebil-
mesi i¢cin ciftler makinelere baglanmisti.

Disardan bakinca biitiin ciftler gayet sakin goriiniiyor-
du, fakat stres testinin sonuclari tamamen farkl seyler gosteri-
yordu. Ciftlerden sadece bazilar gercekten sakindi. Digerleri-
nin kalp atislar1 hizlanmaist, cok terliyorlardi ve genel olarak sa-
vas-kac modunun tiim belirtilerini gosteriyorlardi.

Ama asil kesif, alt1 y1l sonraki takip seansinda oldu. Tiim
yiiksek stresli ciftler ya ayrilmisti ya da -hala beraber olsalar
da-islevsiz iligkiler siirdiiriiyorlardi. Gottman bu ciftlere “Faci-
alar”,ilk gériismede hic stresli olmayan ciftlere de “Ustalar” de-
di.

Toplanan bilgilere gore, Facialar’daki bireyler birbirleri-
ni birer tehdit olarak goériiyordu; arkadastan ¢ok rakip gibiydi-
ler. Gottman uzun bir siire boyunca, binlerce ciftle calisti;ciftle-
rin stres belirtileri ne kadar yiiksekse, Facialar grubunda olma-
ya o kadar yakinlardi, ayrilma ihtimalleri ya da islevsiz bir iliski-
yi stirdiirme ihtimalleri daha yiiksekti.

Peki, bu bulgularin anlami nedir? Partnerinizin yaninda ne
kadar cok stres ve tehdit altinda hissederseniz, ona karsi diis-
mancaya da soguk davranma ihtimaliniz o kadar fazladur. ilis-
kiniz, ondan bir adim 6nde olmak, kazanmak ya da kaybetmek
veya hakliolmak tizerine kuruluysa, partnerinize iyi niyet gos-
termek yerine, diismaninizmis gibi hissedersiniz. Bu bir iliski
kisirdongiisii olabilir. Bir beraberlik sekli olarak kiiltiirimiizde,
“bir adim 6nde olma-cilik” cok goriilen bir durum. Reklamlar
bile, basar icin hedef kitleyi digerlerinden daha iistiin hisset-
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tirme iizerine kurulu gibi goriiniiyor; bu, hedef tiiketici kitlesi-
ni cinsel olarak arzulanir hissettirmenin hemen yaninda ikin-
ci sirada. Temizlik tirtinleri icin yapilan “Salak baba” reklamlar:
aklima geliyor ya da bir liriinii satin almanin “6diiliiniin” kendi-
ni begenmek oldugu reklamlar - sanki partnerinizden iistiin ol-
dugunuz, bir sekilde kanitlanmis gibi.

Tersine, bir cift birlikte oldugu icin sakin ve dingin hisset-
tiginde, bu her iki kisinin de birbirine daha yakin ve sevgi dolu
olmasini saghyor. Gottman, 130 ciftin bir tatil glindi, yazhk ev-
de bir arada sosyallesmesini gozlemledigi bir baska deney daha
yaptl. Kesfettigi sey su oldu: Ciftler beraber olduklarinda bag
kurmak icin, onun tabiriyle, “teklifler” yapiyorlar. Ornegin, eger
eslerden biri bir kitap okurken, “Sunu dinle” derse ve digeri de
kendi kitabimi birakip dinlerse, bag kurma teklifi gerceklesmis
oluyor. Ciftler birbirlerinden bir yanit, karsisindakinin ilgilen-
digine ya da destekledigine dair birisaretaryorlar.

Birinin teklifine yanit vermek, o kisinin duygusal ihtiyaci-
n1 karsiliyor. Gottman, deneyden alt1 yil sonra yaptig takip se-
ansinda,artik beraber olmayan ciftlerin, bu tiir tekliflere sade-
ce ortalama onda ii¢ oraninda yanit verdiklerini kesfetti. Bu kii-
ciik glindelik etkilesimler, iyi niyet ve karsilikli iyilestirmeyi
olusturuyor; bunlar olmadan bir iliski stirdiirmemiz de imkan-
siz. Yani basarili bir beraberligin sirn su: Yanit verin ve ilgi du-
yun. Tabii ki burada ciftler icin gecerli olan durumlar tiim ilis-
kiler icin gecerli; 6zellikle de cocuklarimizla olan iliskilerimiz
icin.

flgi isteklerine yanit vermenin yani sira, iyi niyeti besleye-
cek baska seyler yapmayi da secebilirsiniz - ya da secmeyebi-
lirsiniz. Esinizde, aile liyelerinizde, hatta cocuklarinizda takdir
edecek oOzellikler arayabilirsiniz. Veya bunun yerine onlari ha-
talarini ve eksiklerini bulmak icin inceleyebilirsiniz. Takdirini-
ziya da elestirilerinizi ifade etmeyi secebilirsiniz. Ben hangisi-
ni duymayi tercih ettigimi biliyorum. lyi yiirekli olmayi secebi-
lirsiniz ve iyi haber, iyilik bulasicidir. Eger siz tek tarafli iyiyse-
niz,arastirmalar gosteriyor ki bunun esinize de bulasmasi yiik-
sek ihtimal.

Keske ANNE BABAM DA OkUSAYDI DEDICiNiZ KiTAP 49



Eger terazinin ayar1 kagmissa, elestirmekten takdir ede-
cek seyler bulmaya dogru dengeyi bulmaniz, hem beraberligi-
niz hem de ailenizle olan iligkiniz icin cok 6nemlidir ve tiim ha-
yatiniza etki eder. Ben, kiiltiiriin takdir etmekten cok elestiriye
yakin oldugu bir aileden geliyorum, bunu degistirmek icin ger-
cekten cok calismam gerekti. Tekrar eski aliskanliklara kaydi-
gimda, sanki zehirli bir elestiri corbasina diismiisiim gibi hisse-
diyorum.

Iyibiri olmak, bir kurban olmakya da giivensiz olmakan-
lamina gelmiyor. Iyi biri olmak, 6fkelendiginizde duygulariniz1
paylasmayacaksiniz anlamina gelmiyor. Bununanlami,nasil ve
neden oyle hissettiginizi tarif etmek, ama bunu karsimzdakini
suclamadan ya da hakaret etmeden yapmak.

Ayrica, bir aile ferdini tizmek ya da gicik etmek niyetinde
olmasaniz da yaptiklarinizin o kisiyi izmedigi anlamina gel-
medigini bilmeniz 6nemli. Istemeden de olsa, bizim séyledi-
gimiz veya yaptigimiz bir sey karsisinda kendisini kotii hisse-
den biri varsa, savunmaya gecmek yerine o kisinin ne hissetti-
gini dinlemek ve onaylamak ¢cok 6nemlidir. Ayni seyleri hepi-
mizin farkli deneyimledigini unutmamamiz gerek. Hic kimse,
deneyimi bizimkinden farkliolduguicin hatalidegildir. Kimin
“dogru” deneyimi yasadigi gibi tartismalara girmektense, bu
tiir farkhliklara saygi duymak gerekir.

Ortalik tavsiye kayniyor. Bazilar size, ailenizdeki ve iliski-
lerinizdeki kiiclik meselelere takilmamanizi tavsiye ediyor. Di-
gerleri ise tam tersini soyleyip, kiiciik sinir bozukluklarini bii-
ylimeden ¢c6zmenizi. Bence esasen, kendimiz farkli hissediyor
olsak da karsimizdakinin nasil hissettigini anlamayi, onun his-
lerini paylasmay1 ve umuyorum ki karsiiginda da hissettikle-
rimizin paylasilmasini amac edinmeliyiz. S6ylediklerinin din-
lenmesi, anlasilmasi ve empati kurulmasi, herkes icin fayda-
l1 olur. Bunu ailenizde bir 6ncelik haline getirin. Boylece bir be-
bekicinaileniz,varnlacak iyi bir yer, bir cocuk icin de gelisebile-
cegiiyibir ortam olur.
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Alistirma: lgi istegini fark etmek

Aile fertleriniz, sizin ilginizi ya da sizinle bag kurmayu iste-
yip bunun i¢in bir teklif yaptiginda, durumu fark edin ve eger
miimkiinse bu tekliften uzaklasmak yerine ona yaklasin. Tek-
lif ister esinizden gelsin isterse annenizden ya da cocuklariniz-
dan.iligkiler degerlidir ve tekliflere cevap vermek, iliski yéneti-
minin 6nemli bir parcasidir.

Her ne kadar hepimiz birer birey olsak da bir sistemin de
parcaslyiz ve cevremizin bir iiriiniiyiiz. Kitabin bu béliimiinde
gordiigiimiiz gibi, bu sistemin ve ortamin, cocuklarimizin bii-
yliimesi icin saglikli bir yer olmasinayardimci olabiliriz.
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B ize insanlarin diisinmeden once hissettiklerini 6greten en

iyi durum, ebeveyn olmaktir; bebekler ile cocuklar, her sey
bir yana, saf duygudurlar. Cocugunuzun duygularina nasil tep-
ki verdiginiz cok onemlidir, ¢linkii hayatimizdaki 6nemli kisi-
ler tarafindan duygularimizin gériilmesi ve anlasilmasi, biiyiik
kiiciik tiim insanlar icin, hepimiz icin, temel bir gerekliliktir.

Bir bebek saf duygudur, bir duygu yumagi deyin isterseniz.
Her zaman her hissettigini anlamayabiliriz, bazen dingin his-
setmeleri icin onlar1 uzun siire sakinlestirmemiz gerekir,ama
tam da bu tiir sevgi dolu bir ¢aba sayesinde, bebeginizin gele-
cekteki duygusal saghg icin ihtiyaci olan temelleri atabilirsi-
niz. Egerilk yillarinda onun duygularini ciddiye alirsaniz, bebe-
giniz dekotiibir sey hissettiginde, durumun iyilesecegini 6gre-
nir, 6zellikle de hissettiklerini anlayish biriyle paylasabildigin-
de.

Duygularina duyarh bir sekilde yanit vermeniz sayesinde,
bebeginiz ya da cocugunuz, asir1 6fke ve yastan, ferahlayip sa-
kinlesmeye, rahatlamaya, nesenin ve comertligin zirvesine ka-
dar ne hissederse hissetsin, kendi duygularnyla saghkl bir ilis-
ki kurmay1 6grenir. Buiyibirakil saghginin temelidirvetamda
bu sebeple bu boliim, kitaptaki en 6nemli bolim.

Duygular: tespit etmeyi 6grenmek

Bircocugun duygularini gérmezden gelmek ya dainkaret-
mek, cocugun gelecekteki akil saghgina potansiyel zarardir. Siz-
ler ebeveynler olarak bunu yaptiginizin farkinda bile olmaya-
bilirsiniz veya belki de bunun en iyisi oldugunu diisiindiigi-
niiz icin bdyle yapiyorsunuzdur. Baskalari, 6zellikle de cocuk-
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larimiz mutsuz oldugunda, onlarin zorlu duygularini inkar et-
mek alisik oldugumuz alternatiftir. Dogru seyiyapiyor gibi his-
sedebiliriz. Onlarin duygularini 6nemsiz gérmek, nasihat et-
mek, dikkat dagitmak veya cikismak dogru gelebilir. Sevdigi-
miz insanin mutsuz olmasini istemeyiz ve onlarin mutsuzlu-
guna ya da 6fkelerine tamamen acik olmak, bizim icin tehlikeli
ve rahatsiz edici olabilir;hatta bir sekilde bu duygulari cesaret-
lendiriyormusuz gibi hissettirebilir. Ama duygular, yasanma-
larina izin verilmediginde ortadan kaybolmazlar. Sadece sakla-
nirlar, kokusup/iltihaplanip ilerde bir zaman sorun yaratirlar.
Sunu diisiiniin: Ne zaman en yiiksek sesinizle bagirmak ister-
siniz? Duyulmadiginiz zaman. Duygularin duyulmasi gerekir.
Gecmiste cocugunuzun duygularina vermis olabilecegi-
niz tepkilerinizle ilgili kendinizi kotii hissetmenizi istemiyo-
rum;cocugunuzun duygularinianlamanin,ciddiye almanin ve
dogrulamanin ne kadar 6nemli oldugunun altini cizmek istiyo-
rum. Yetiskin depresyonunun en yaygin sebebi, insanlarin bu-
giin yasadiklari olaylar degil, cocukken ebeveynleriyle olan ilis-
kilerinde nasil sakinleseceklerini 6grenmemis olmalari. Eger
anlamak ve rahatlatmak yerine, kisiye hissetmemesi sdylendiy-
se veya tek baslarina uyuyana kadar agladilarsa ya da 6fkeleriy-
le bas basa birakildilarsa, hos olmayan veya ac1 veren duygulara
tolerans gosterme kapasiteleri, duygusal yanlis uyumlanmala-
rin sayisi arttikca daha da azalir. Bunlara tolerans gosterme ka-
pasiteleri azalir. Sanki zor duygularin, mevcut alan cok fazla do-
lup gidecekleri bir yer kalmayana kadar, itilip bastirilabilecegi
belli biiyiikliikte bir alan varmis gibi. Ebeveynlerimiz tarafin-
dan tekrar tekrar sakinlestirildigimizde, duygularimiz her ne
olursa olsun, bu duygular hakkinda daha olumlu hissetmeye
egilimli oluruz, bu da bizi hayatimizin ilerleyen yillarinda dep-
resyon veya endiseden daha az etkilenir hale getirir. Akil sagh-
giyla ilgili zorluklardan kacinmanin garantili bir yolu yok ama
kesinlikle, hangi duyguyu hissedersek hissedelim, hala kabul
edilebilir oldugumuz ve ne kadar kotii hissetsek de bunun ge-
cecegiinancini islemek son derece faydal bir yaklagim.
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Unutmayin, tiim ebeveynler hata yapar; bunlan diizelt-
mek, hatanin kendisinden ¢cok daha 6nemli. Eger cocugunu-
zundahaiyihissetmesinisaglamak icin 6fkeliya da mutsuzol-
dugunda onu fark etmemis gibi davranmanin en iyi tutum ol-
dugunu diisiiniiyorduysaniz, endiselenmeyin. Cocugunuzun
duygularina yanitverme kalibinizi degistirebilirsiniz, boylece
o dakendisinin duyuldugunu ve goriildiigiinii bilir. Boyle yeni
bir tarzda davranmaya basladiginizda basta yabancilik hisset-
meniz muhtemel ama bu davranis ¢cok kolay bir sekilde aliskan-
liginiz haline gelebilir. Once, ge¢cmiste cocugunuzun duygula-
rina nasil yanit verdiginizi diisiiniin. U¢ ana yol vardir ve sizin-
ki de genellikle kendi duygulariniza cevap verme seklinize ben-
zeyebilir. Duruma ya da duyguya gore bu ticii arasinda gidip ge-
lebilirsiniz.

Bastirmak

Eger duygularini bastiranlardansaniz, dogal egiliminiz zor
duygular1 uzaklastirip, onlarla yiizlestiginizde “Ssssstttt” de-
mektir veya “Olay1 biiylitme, bir sey yok”ya da “Cesurol.”

Eger bir cocugun duygularin1 6nemli degilmis gibi basi-
nizdan savarsaniz, sonradan gelen herhangi bir duyguyu sizin-
le paylasma ihtimalleri azalir - siz onlar1 6nemsiz goérseniz de
gormeseniz de.

Agsin tepki vermek

Skalanin diger ucunda, cocugunuza o kadar iziiliiyorsu-
nuzdur ki sanki acis1 onun degil de sizinmis gibi,onun kadar is-
terik olup beraber aglarsiniz. Bu yapilmasi kolay bir hata, mese-
la cocugunuzu krese biraktiginiz ilk giinlerde, her ikiniz de du-
ruma alismadan 6nce bunu yasayabilirsiniz.

Eger bir cocugun duygularini bu sekilde lizerinize alirsa-
niz,yine sizinle hissettiklerini paylasmak istemezler. Duygula-
rinin size fazla geldigini veya onlarin duygularini tizerinize ala-
rak alanlariniisgal ettiginizi disiinebilirler.
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Kucaklamak

Kucaklamak, tiim duygularimzi fark edip dogrulayabildi-
giniz anlamina gelir. Eger bunu kendiniz i¢in yapabiliyorsaniz,
cocugunuz icin de yapmayi cok dogal bulursunuz. Asiri tepki
vermeden, kucaklayici ve iyimser bir sekilde bir duyguyu cid-
diye alabilirsiniz. “Ah tatlim, sen mutsuzsun. Sarilmak ister mi-
sin? Gel bana hadi. Iste oldu, kendini daha iyi hissedene kadar
sanasarilacagim.”

Eger bir cocuk sizin tarafinizdan goriilecegini ve sakinles-
tirilecegini,ama yargilanmayacagini biliyorsa, neler oldugunu
anlatmasi daha olasidir.

Bir cocugun ihtiyaci olan budur: Bir ebeveynin onun duy-
gular karsisinda kucaklayici olmasi. Onlarin yanindasimizdir,
hissettiklerini biliyor ve kabul ediyorsunuzdur, ama onlarin
duygular size fazla yiik olmuyordur. Psikoterapistlerin dani-
sanlariicin yaptiklarindan biri de budur.

Kucaklayici olabilmenin anlami, bir cocugun 6fkesini goz-
lemlemek, neden 6fkeli oldugunu anlamak ve belki de onun ye-
rine durumu kelimelere dokmektir, 6fkelerini ifade edebilece-
giuygun yontemler bulmak ve 6fkeyleilgili cezalandiriciya da
baskic1 olmamak demektir. Aym sey diger tiim duygularicin de
gecerlidir.

Hangi duygularla daha rahat oldugumuz, kendi ¢cocuklu-
gumuzda deneyimlediklerimiz sebebiyle hepimiz icin farklidir.
Biz biiyiirken, baska insanlar ve dolayisiyla kendimiz {izerin-
den, hangi duygularin nasil caginisimlaryaptigina baghdir. Eger
birbiriyle catisma tizerinden iletisim kurma aligkanlhig1 olan bir
ailede biiyiidiiyseniz, yiiksek sesle, hatta bagirarak konusmay
kaniksamis olabilirsiniz; hatta bunlar sizin icin sevgi cagrisim-
lar1 bile olabilir. Amaeger her tiir yiizlesmeden kacinan bir aile-
den geliyorsaniz, 6fke konusunda son derece rahatsiz hissede-
bilirsiniz. Eger biiylirken yonlendirildiginizi hissediyorsaniz,
yakinlik ve sevgi konusunda kendinizi giivensiz ya da rahatsiz
hissedebilirsiniz, clinkii bunlaraigne batmasi gibi bir hissin es-
liketmesini beklersiniz.
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Alistirma: Duygularinizla ne kadar rahatsiniz?

Bu alistirma, hem kendinizin hem ¢cocugunuzun duygula-
rina verdiginiz olagan tepkilere bakmaya baslamak icin iyi bir
yontem. Birer birer korku, sevgi, 6fke, heyecan, sucluluk, iiziin-
til ve nese konusunda diistiniin. Hangi duygularla kendinizi
daha rahat hissediyorsunuz? Hangileri sizi dahafazla rahatsiz
ediyor? Hangileriyle kendi icinizde basa ¢tkmaniz daha kolay?
Size yoneltildiklerinde veya baskalarinda bu duyguyu gérdii-
giiniizde neler oluyor?

Duygulara ihtiyacimiz var,uygunsuz olanlara bile. Uygun-
suz olanlarn bir gosterge tablosundaki uyari 1siklan gibi diisi-
niin. Benzin deposunun bosaldigini bildiren uyari 1s1g1n1 gor-
digiliniizde yapacaginiz hareket, yanip sonmesin diye ampulii
degistirmek olmaz; onun yerine, arabanin dahaiyigitmesiicin
ihtiyaciolan1 yaparsiniz. Duygulardaki durum da tam olarak
bu. Temelde, dikkatimizi duygular iizerinde tutmaya calisma-
liy1z ya da onlar1 6ldiirmemeye; onun yerine duygulari, 6nem
vermek ve neye ihtiyacimiz oldugunu anlamak i¢cin kullanma-
liy1z ki boylece ne istedigimizin farkinda olup, eger uygunsa gi-
dip onu alalim. 4

Duygulari dogrulamanin 6nemi

Duygularimiz yaptigimiz her seye ve verdigimiz her ka-
rara eslik eder. Duygularimizi nasil yonettigimiz bebegimiz ve
¢ocugumuzun kendi duygularini nasil yonettigine etki eder.
Duygular ve i¢giidiiler yakindan baglantihidir, bir cocugun nasil
hissettigini inkar edersek, onlarin icgiidiilerini korlestirme teh-
likesiyle kars1 karsiya kaliriz. Ve bir cocugun icgiidiileri,onun
gilivende olmasini saglar. Mesela, Konus ki Dinlesin Dinle ki Konus-
sun adli muhtesem kitabin yazarlari, arkadaslariyla mahalledeki
havuza gidip kisa siirede geri gelen bir cocugun hikayesini an-
laurlar. Anne, “Eve neden bu kadar erken ve tek basina geri gel-
din?” diye sorar. Kizi, havuzda yasi biiyiik bir erkek ¢ocugu ol-
dugunu ve kopek taklidi yapip, ayaklarini yalamak istedigini
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soyledigini anlatir. Arkadaslar1 bunun komik oldugunu diisiin-
miistiir,ama kiz igrenc hissetmistir. Kizin arkadaslarinin, ebe-
veynleri tarafindan, duygularini ciddiye almalar1 konusunda
cesaretlendirilmek yerine, belli seylere tepki vermemeleri y6-
niinde, “Salaklik etme, olay yaratma” gibi seyler soyleyerek egi-
tilmis olmalari ihtimalinin cok yiiksek olduguna inaniyorum.
Eger durum buysa, giivenliklerini tehlikeye atmis oluyorlar.
Bir cocugun, diyelim ki, yeni bir yiyecegi denemesi konusunda
korkularini gérmezden gelmek cok kolaydir,ama onlar dinle-
mek yerine salaklik etmemelerini soylersek, o zaman hissettik-
leri hakkinda salaklik ettiklerini diisiinme tehlikeleri olur,hem
de hic salaklik etmiyorken.

Belki de cocugumu giivende tutmak, beslemek ve temiz
tutmak icin yapmam gereken giindelik isler yeterince zor di-
ye disiiniiyorsunuzdur. Simdi, bu yetmezmis gibi bir de onlar-
la birlikte hissetmem mi gerekiyor? Ama her ne kadar “piif nok-
talardan” ve “kisa yollardan” nefret ediyor olsam da eger 6nem-
li bir piif noktasi varsa, o da budur: Bir cocukla hissettikleri ko-
nusunda miicadeleye girmeyin. Sekiz yasindaki cocugunuz,
“Okula gitmek istemiyorum” diyebilir. “Gidiyorsun, o kadar”
diye cevap vermek, endiselenmeniz gereken bir giindeminiz
varken ve acele ediyorken agzinizdan kolayca cikabilecek bir
laf. Ama, “Suandaokula gitmekten gercekten nefret ediyorsun,
degil mi?” dediginizde, cocugunuz sdyleneni daha kolay duya-
bilir. Konu kapanmaz, sohbet baslar.

Bir cocugun duygularini inkar etmek, nadiren isleri hizlan-
dirir. Mesela, cogunlukla acelemiz vardir, bir iki yasindaki bir
bebegi yakalayip paltosunu giydirmeye calisiriz ve bu onlarin
hic hosuna gitmez. Sonra paltolarin1 kendilerinin giymesini is-
terizama o siradazaten giymemek konusunda kararini vermis-
tir. Gorliyor musunuz, en basta onlara saygi gosterip duygulari-
n1 kabul etmek icin zaman ayirmak daha iyi olurdu. Bunun an-
lami onu yakalamak yerine, paltosunu giyme vaktinin geldigini
hatirlatip, gézlemleyip, dinleyerek ne hissettigini yansitmak-
ur. Eger paltosunu giymeyi reddediyorsa, “Sicakliyorsun, bu
hi¢ hosuna gitmiyor, sen de paltonu giymek istemiyorsun. Peki,
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o zaman disar ¢ikip lisiidiigiinde paltonu giyersin” diye cevap
verebilirsiniz. Eger her sabah aceleniz varsa, cocugunuzun ya-
vas hizina saygi1 gostermek ve duygularini kabul etme zamani-
n1 kendinize tanimak icin daha erken kalkin. O zaman hayat bir
miicadele olmaktan ¢ikar.

Bir anne, Kate, oglu Pierre bir iki yasindayken, giinde bir-
kac kez herhangi bir sebepten tiziiliip agladigini sdyledi bana.

Genellikle bana ¢ok ufak gériinen bir sey olurdu, yagmur yag-
masi veya hafifce diigmesi gibi ya da ona hayvanat bahcesin-
de penguenlerle ylizemeyecegini soylemem gibi. Anlayish ol-
maya ¢alisiyordum, ¢iinkii benim icin ¢ok kiigiik géziken bir
seyin, bir iki yasindaki kiiciik bir cocuk icin bir felaket olabile-
cegini biliyordum. Ama dort yasina geldiginde bu durum de-
vam edince, Pierre’in hicbir zaman esneklik gelistiremeyece-
gini diistindim. Belki de cok yumusagim, diye diisiindiim. Bel-
ki de ona bir hi¢ ugruna olay ¢ikardigini séylemeliyim. Bunu
yapmami engelleyentek sey,anne babamin beni, salaklik et-
tigimiya da blilyiimem gerektigini sdyleyerek azarladiklarin-
da kendimi nekadarkoti hissettigimi hatirlamam oldu.

Simdi Pierre altiyasinda ve fark ettim ki bazen giinlerce bir
damla gézyasi olmadan yasiyoruz. Eskiden onu gbzyaslarina
boganseyleartikbasedebiliyor. “Bos ver anne, hallederiz” di-
yebiliyor. Ya da, “Dizim acirken bana biraz saril. Bir dakikada
gecer” diyor. Degisim sezilmeyecek kadaryavags sekilde oldu.
Onun duygularini kabul edip, onu rahatlattigim icin ¢ok mut-
luyum.

Zamaninda Kate icin son derece biiyiik zaman kayb gi-
bi gériinse de kendisi en dogru yolu se¢mis. Cocuklarimizi ko-
ti hissettikleri icin azarladigimizda, onlara aglayacak iki neden
veriyoruz: Basta iiziildiiklerine ek olarak, simdi bir de ebeveyn-
leri onlara kiziyor... Ve hila tizgiinler. Gozyaslarini dindirme fel-
sefesine bagh kalin, bas etmek yerine hissedin. Eger bir cocu-
gun duygularini ciddiye alirsaniz ve ihtiyac duydugunda onu
rahatlatirsaniz, yavas yavas bunu i¢sellestirmeyi 6grenmeye
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baslar ve sonunda kendi kendini rahatlatabilir.

Biiyiirken, rahatsiz eden duygulariniz oldugunda onaylan-
madiysaniz, kendi cocugunuzda da bu modele geri donmeniz
cok kolaydir. Bu hatay1 yapmanizi engelleyecek bir sey, kendini-
zi izgiin hissettiginiz icin koti hissettirildiginiz zamanlar1 ha-
tirlamak olur - tipki Kate’inyaptigi gibi. Uziilmek hayatin par-
casidir. Ama iizgiin oldugunuz icin azarlanmak, bir yetiskinken
bile, hdld icinizde bir yerdeyse, korkunc bir sey oldugunda dahi,
kendinizi agladiginiz icin 6ziir dilerken bulabilirsiniz.

Tipk: Kate gibi, ebeveynleriniz tarafindan duygularinmiz
inkar edildiyse, cocugunuzun duygularini kabul etmek, duy-
gulariniifade ettikleriicin onlari azarlamaktan daha zor gelebi-
lir. Bilinmeze athyor gibi hissedebilirsiniz; dogru,athyorsunuz
da: Atalarinizdan kalma duygu zincirinin halkalarini kinyorsu-
nuz. Ama unutmayin, cocugunuzun ruh saghginin iyi olmasi
icin gereken temelleri atiyorsunuz. Bu arada, duygulara ara si-
ragereginden azyadafazlatepkivermek, 6zellikle de sonrasin-
da hemen diizeltildiginde, bir cocugu sonsuza kadar tahrip et-
meyecektir.

Ne kadar kuvvetli olurlarsa olsunlar, kendi duygularinizla
ilgili rahatlamaniz, cocugunuzun duygularini tespit edebilme-
nin ve sakinlestirebilmenin anahtanidir. Eger kendi duygular-
niza onemsiz diyerek ciddiye almazsaniz, cocugunuzun duy-
gularticin de yeteri kadar kucaklayici olamazsiniz. Eger isterik
olursaniz, birakin cocugunuzun duygularini, kendi duygulari-
niz1 bile kavrayamazsiniz.

Kendi duygularinizla bas etmek icin alistirma yapabilirsi-
niz,onlar1baskilamadan ya da isterik hale gelmeden,ama nasil
hissettiginizi kabul ederek ve kendinizi sakinlestirmenin yol-
larini bularak veya kendinizi sakinlestirmek icin etrafinizdaki-
lerden yardim almayi kabul ederek. Bunu yapmanin bir yolu,
kendiniz yerine duygunuzu tanimlamanizdir. Cocugunuz i¢in
de aynisin1 yapabilirsiniz. Yani, “Uzgiiniim” veya “Sen iizgiin-
siin” demekyerine, “Uzgiin hissediyorum” veya “Uzgiin hisse-
diyor gibi goriiniiyorsun” deyin. Bu dili kullanmak, bir duyguy-
la 6zdeslesmek yerine duyguyu tarif etmeniz anlamina gelir.
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Bu kiiciik sey, biiyiik bir fark yaratabilir.

Ayrica, duygulardan konusma aligkanhigini edinmek
onemlidir - hem kendi duygularinizdan hem ¢ocugunuzun-
kilerden. Cocuklar olgunlastik¢a, beynin mantiksal kismi da-
ha baskin hale gelir. Yalnizca mantiksal olurlar demek degil -
insanlar her zaman duygusal olacaktir- ama nasil hissettikleri-
ni anlamak ve anlatmak i¢in resimleri, cizimleri ve dili kullana-
bilirler. Bunu yaptiklarinda, duygularinin insafina kalmak yeri-
ne, duygulari onlar icin calismaya baslar. Cocugunuz duygula-
rin1 ifade ettiginde, kelimelere ya da resme dokmeniz, duygula-
rin1 anlamlandirmasina yardimci olur.

“Bu konuda mutlu gériiniiyorsun” demek kolaydir ama
zor duygulari veya ¢cocugunuzun hissetmiyor oldugunu dile-
diginiz duygulari kabul etmek daha zordur. Eger bir cocuk, siz
ogleyemeginden 6nce dondurmayiyemeyecegini sdylediginiz
icin aghyorsa, zor duygulari kabul edeceksiniz demek, ona don-
durma vereceginiz veya isi birakacaginiz ve onun da bir daha
cocuk bakicisiyla kalmayacagi veya onu mutsuz eden her ney-
se bu konuda geri adim atacaginiz anlamina gelmiyor. Sadece
duygularini ciddiye alacaginiz anlamina geliyor; kararalirken
bu konuda dikkatli olacaksimiz ve duygularini sakinlestirmesi-
ne yardim edeceksiniz, inkar ederek ya da dikkat dagitarak de-
gil, kabulle, anlayisla ve ka¢ip kendinizi onlardan uzaklastirma-
dan yapacaksiniz. ilk baslarda, onlarda olmamasini dilediginiz
duygulari kabul etmek riskli gelebilir -kardeslerinden nefret
etmesiya da ninesini ziyaret etmesigibi-ama eger cocuklar go6-
riildiigiinii ve anlasildigini hissederse, protesto edip aglayacak-
lar1daha az konular oluyor.

Ocak 2019’da yayimlanan The Orchid and the Dandellion [Or-
kide ve Papatya] adl1 kitabinda Dr. Tom Boyce, kendisinin ve
meslektaslarinin, 1989’daki California depreminin ardindan,
okula baslama stresinin cocuklarin bagisiklik sistemi tizerinde-
ki etkileri izerine topladiklar1 bilgilerden bahsediyor. ilk basta
arastirmacilarin biraz cani sikilmis, ¢iinkii bu ekstra stres fak-
toriiniin ¢alismalarini tehlikeye atacagini diisiinmiisler, ama
daha sonra cocuklarin bagisiklik sistemi lizerindeki etkileri-
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ni arastirarak bundan faydalanmaya karar vermisler. Tiim ¢o-
cuklara bir kutu boya kalemi ve kagit verip, depremi cizmele-
rini istemisler. Bazi cocuklar, felaketin mutlu ve neseli bir res-
mini cizmis, bazilarinin resimlerindeyse daha fazla stres goriil-
miis ve depremin korkunc taraflarini cizmisler. Hangi gruptaki
cocuklar depremden sonra daha saglikli kaldi dersiniz? Mutlu
ve iyimser resimler ¢izen cocuklar, korku, 6liim ve felaketi tas-
vir eden cocuklardan ¢ok daha fazla solunum yolu hastaliklari-
na maruz kaldilar. Dr. Boyce bunu, tarih boyunca ge¢cmise giden
insani 6zellikleri, hikdye anlatarak, sanat yoluyla ifade etmenin,
bizi korkutan seyleri sahiplenmenin bir yolu olarak gordi, ¢iin-
ki bu konularda kendimizi ifade ettikce, gitgide daha az korku-
tucu hale geliyorlar. Canimiz yansa da tiziintiimiizii ifade edi-
yoruz,ciinkii her ifade ettigimizde lizlintii,az ya da cok,azahyor.

Kitapta Dr. Boyce bazi cocuklarin nasil asir1 hassas oldu-
gundan ve cevrelerinden ne kadaretkilendiklerinden bahsedi-
yor. Bunlara “Orkideler” diyor. Diger cocuklardogal olarak daha
dayanikli, bunlara da “Papatyalar” diyor. Bebeginizin bir Orkide
mi, yoksa Papatya mi1oldugunu bilmenin yolu yok,ama duygu-
larinin dinlenmesinden Papatyalar da fayda goriiyor. Ebeveyn-
lerin bir Orkide’nin duygularina karsi duyarh olmalari sart ve
hepimiz, ister Orkide olalim ister Papatya, duygularimizin go-
rilmesinden, dogrulanmasindan ve anlasilmasindan fayda gé-
rilyoruz - benzer durumlar karsisinda daha farkh tepkilerimiz
olsada.

Asagidaki vaka calismasi, Lucas adinda, anne babasi bu de-
virde bircok ailede oldugu gibi, calismak zorunda olan bir Orki-
de hakkinda. Bugiinlerde, cogu annenin ya da babanin evde ka-
lip ailelerinin her zaman ulasabilecegi bir yasam siirme liiksii
yok ve eger doganiza uymuyorsa,evde kalmak hic tatmin edi-
ci olmayabilir. Bir cocuk, fedakarlik etmis mutsuz ebeveynler-
dense daha mutlu ebeveynleri olmasini tercih eder, bu yiizden
kesinlikle bir ebeveyn mutlaka evde kalmalidir demiyorum,
soylemek istedigim, cocuklarinizin kendi diinyalariyla ve ev
icindeki her tiir diizenlemeyle ilgili duygular1 olmasina izin ve-
rin ve olanlar1 inkar etmeyin. Bu, cocugun yalnizca uygun olan-
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lara degil, tiim duygularina izin verilmesi; onun mutluluk kapa-
sitesini artiracag icin degil, eger Dr. Boyce'un 1989 depremiy-
le ilgili yaptig1 calismasinin yorumlari dogruysa, ne hissettigini
ifade etmesi, bu duygularinin dinlenmesi ve anlasilmasiyla, co-
cugunuz daha giiclii bir bagisiklik sistemine sahip olacag icin
de 6nemli. Cocuklarimizi cok sevdigimiz icin o kadar cok mut-
lu olmalarini istiyoruz ki duygulanyla ilgili inkara diisebiliriz.
Umuyorum ki Dr. Boyce’'un calismasi ve asagidaki hikaye, bu-
nun en akillica eylem olmadigini bize hatirlatir.

Duygularaizin vermemenin tehlikesi: Bir vaka ¢aligmasi

Annis ve John sicak ve kibar insanlar, birbirlerini ve on ya-
sindaki ogullar1 Lucas’i cok seviyorlar. Her ikisinin de kendi kii-
ciik isletmeleri var, sayginliklarini ve miisteri listelerini olustu-
rurken cok siki calismislar. Bir daire almislar, geleceklerini gii-
vence altina alan bir yatirimlari oldugu icin cok mutlular, fakat
finansal acidan kendilerini bir tiirlii emniyette hissetmiyorlar.

Lucas kiiciikken krese gitmis ama hic alisamamus. Bu ytiz-
den ebeveynleri, ona bakmasi icin cesit cesit, gecici siire evle-
rinde yasayan yabanci 6grenciler tutmuslar. Kendi maddi du-
rumlarini géz 6niinde bulundurup, cocuk bakicisi tutmak di-
sinda baska bir secenekleri oldugunu diisinmemisler. Bu 6g-
renciler Lucas okula gotiiriip, ¢cikista aliyorlarmis, okul tatil
oldugunda da onunla kaliyorlarmis. Ogrenci olmadiginda, bir
sonraki gelene kadar, arkadaslar1 ve Lucas'in anneannesi yar-
dim ediyormus. Annis ve John hafta sonlar bir aile olarak be-
raber vakit geciriyorlarmis ama Lucas yeterince mutlu goriinii-
yormus. Her ikisi de zihinlerinde giin boyu Lucas1 diisiiniip,
onu sevip, ilgi duyuyorlarmis ve onu gérmeye can atiyorlarmis
ama onlar eve gelene kadar Lucas coktan uyumus oluyormus.
Eger Lucasonlaridahafazlagormek isterse, hafta sonu onu is-
tedigi biryere gotiireceklerini sdyliiyorlarmis. Lucas iyi gori-
niyormus.

Evet, Lucasiyigoriiniiyormus, ta ki on yasinda, altinci kat-
tan asag1 atlamaya hamle edene kadar. Bunu engelleyebilmis-
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ler, clinkii John bir sey unuttugu icin eve geri donmiis ve onu
iceri cekmeyi basarmis. Evdeki 6grenci, mutfakta bulasik yiki-
yormus.

Lucas'in anne babasi, durumun ciddi oldugunu anlayip
isten izin almis. Lucas’in depresyonda oldugundan haberle-
ri yokmus. “Sanirim” dedi John, “biz gérmek istedigimizi gor-
diik.” John, aile hekiminin verdigi antidepresanlar1 kullanma
konusunda kararsizdi. icinden bir ses, bir seylerin yanlhs oldu-
gunu soyliiyordu ve Lucas’in duygularimiilacla hissizlestirmek
onadogru gelmiyordu. Lucas1 6zel bir terapiste gotiirdii. Lucas
terapisti gormeye bazen yalniz gidiyordu, bazen annesi ya da
babasiyla beraber. Lucas, terapiste, tatil giinlerinden bahsetti,
arkadaslarinin evinden anneannesine, oradan tekrar bir 6gren-
ciyle eve gonderilisinden. Anne babasinin onun bakimiyla ilgi-
li telefonda yaptiklar1 konusmalari duydugundan ve onlara cok
zor geliyormus gibi goériindiigiinden, kendisini onlar icin bir s1-
kinti olarak goriiyordu. Ebeveynlerinin kendisini sevdigini bi-
liyordu, clinkii ona sdyliiyorlardi, ama sevildigini hissetmekte
zorlaniyordu. “Bazi giinler beni elden ele gecirdiklerini hissedi-
yorum.”

Ayrica, terapiste, tam Ogrencilerden birisine alistiginda,
onun birakipyerineyenisinin geldigini de anlatmis. Sonra ken-
dini daha kotii hissetmis cilinkii cok sevse de bazilarini unut-
maya baslamis. Bu yiizden onlarin da kendisini unuttugunu
disiinmiis.

Ne zaman lizgiin hissetmeye basladigini hatirlamiyor; iiz-
giin oldugunu bile bilmiyor. Annis ve John’a nasil hissettigini
anlatmak istediginde, onlar da Lucas’i dinlemekte zorlanmis-
lar; onun dikkatini dagitmaya veya onu neselendirmeye calis-
mislarya da direkt karsi cikmislar.

Ebeveynler olarak, her seyden cok, cocuklarimizin mutlu
olmasiniistiyoruz. Bu yiizden mutlu olmadiklarinda, hem on-
lar1 hem kendimizi onlarin mutlu olduguna ikna etmeye cah-
styoruz. Bu, kisa bir siire kendimiziiyi hissetmemizi saglasa da
cocuklarimizin kendilerinin goriilmiiyor, duyulmuyor ve yal-
niz olduklarini hissetmelerine sebep olur.
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John: Onceden, eger Lucas mutsuz oldugunu sdyler ya da
mutsuz goriinirse, “Uzilme, cumartesi hayvanat bahcesi-
ne gidiyoruz” veya “Sana yeni bir oyun konsolu alacagim” gi-
bi bir sey soylerdim. Terapistle calisinca anladik ki bunu, be-
nim onu basimdan savmam olarak gériiyormus. “Oyle yap-
miyorum!” demek istedim, ama terapist beni nazik¢e durdu-
rup, Lucas’in séyledigini dogrulamamu istedi.

Eger Lucas’a, diyelim ki, okuldan dondiigiinde orada olmama-
minonu lizdiiglini syleyerek, kabul etsem, onu daha da lize-
cegimi diigiiniirdim. Bu ¢ok zordu. Kocaman bir uyari alarmi
aldigimizicin gercekten degisiklikler yapmamiz gerekiyordu
ve terapistin dediklerini yaptik.

Lucas izglin oldugunu sdylediginde, ona nasil hissettigini sor-
may 6grendim, neresinde hissettigini ya da sebebini bilip bil-
medigini. Onun duygularini kabul ettigimizde, uzaklastiril-
mak yerine duyuldugunu hissetti ve bu, ilging ama, onun ken-
disini daha iyi hissetmesini saglad.

Ayrica, Lucas’a, onu sevdigimizi séylemenin yeterli olmadi-
gini da 6grendik. Onun 6nceligimiz oldugunu géstermemiz
gerekiyor. Zaten 6yle; onun igin bu kadar fazla calisiyoruz.
Onunla beraber vakit gecirerek, ona, onu sevdigimizi goster-
memiz gerekiyor, sadece Skype’tan “iyi geceler” diyerek ya
da hafta sonu ddiilleriyle ile degil.

Kredi ¢cektim, boylece bir ay siireyle evde Lucas’la kalabile-
cektim. Beraber takildik, ¢izgi film seyrettik, terapiste gittik.
Lucas pek konugmadi ama konustugunda onu dinledim. Te-
rapist bana, dizeltmeden dinlemeyi 6gretti, o biray boyunca
bunu yapmaya caligtim.

Lucas simdi okula geri dondi. En azindan birimiz saat 6'da ev-
de oluyoruz, béylece her aksam Lucas, tam 2 saat boyunca
en az birimizin 6nceligi oluyor. Beraber yemek hazirliyoruz,
oyun oynuyoruz veya sadece beraber televizyon seyrediyo-
ruz. O iki saat boyunca telefonuma hi¢ bakmadigimi sdyle-
mek isterim. Yani bakmamaya calisiyorum.

Annis, tiim bunlar karsisinda ¢cok daha fazlazorlandi. Lu-
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cas'in ne kadar kot hissettigini daha 6nce anlamadig icin ken-
dini cok kotii hissediyor,onu kaybetmekten ya da kendisini ko-
tli sekilde yaralayabileceginden korkmus.

Ebeveynlik suclulugunun ne bize ne cocuklarimiza fayda-
st var ama hatalarimizi kabul edip degisiklikler yapmak ise ya-
rar. Bu kitap boyunca vurgulamaya devam edecegim gibi, hicbi-
rimiz miikemmel degiliz ve hepimiz hatalaryapiyoruz. Yapilan
hatalar o kadar da 6nemli degil, asil 6nemli olan nasil diizeltti-
gimiz. Cocuklarimizla iligskilerimizde soruna yol acan hasarlar
ve onlarin akil sagligy, yalnizca onarilmazlarsa bir sorun olurlar.

Annis’in suclulugunun, geleneksel cinsiyet rolleriyle de
alakalioldugunu diisiiniiyorum; Lucas’la ilgili, kendisinin, Jo-
hn’dan daha fazla sorumlu oldugunu hissediyor. Tabii ki ebe-
veynler cocuklanylailgili esit derecede sorumludurlar ama ne-
sillerdir siiregelen gelenekleri bir kenaraatmak zor. Bu kenara
atilmamalari gerektigi anlamina gelmiyor. Tiim bunlarin tarti-
silmasi gerekir ki ailenin farkl fertleri farkh seyler varsayma-
sin.

Umarim Annis gelecekte kendisini iyi hissedebilir, clinkii
ove John, Lucas’in hissettiklerine katkilarini anlayip diizeltti-
ler. Hem Annis hem John duygulari ve deneyimleri nasil dogru-
layacaklarini 6grendiler, artik bunu Lucas’la harika bir sekilde
yapiyorlar, listelik bunu kendileri ve birbirleri icin de yapiyor-
lar.

Neyse ki bircok cocuk intihara tesebbiis etmiyor. Ama co-
cugunuza her giin onlar1 zihninizde tuttugunuzu ve sizin 6n-
celiginiz olduklarini géstermek i¢in okulda basinin derde gir-
mesi, 6fke sorunlari, kendine zarar vermesi, depresyon ya da
kaygi gibi uyari alarmlarinin calmasini beklemeyin. Onlar1 gor-
mekten memnun oldugunuzu ve hissettiklerinin 6nemli oldu-
gunu gostermek icin zaman ayirin.

Kelimeler, tek baslarina, bir yere kadar yeter; yapilan ey-
lemler daha 6nemlidir. Sevgiyi devredemezsiniz; belli miktar
cocuk bakimievet,ama sevgi, hayir. Ne de o sevgiyi gostermek-
ten kaytarabilirsiniz: Hafta sonuna kadar bekleyemez; cocukla-
rin bunu en azindan bir ebeveynden her giin bir kere gérmeye
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ihtiyaci vardir. Cocuk psikiyatristi ve psikanalisti Donald Win-
nicott,saklambac oynayan ¢ocuklari izlerken, “saklanmanin ne-
seli, bulunmamanin tam bir felaket oldugunu” fark etti. Bu, ha-
yatin icinde de gecerli. Biraz sirrimiz olmasini sevebiliriz, ama
hem yetiskinler hem cocuklar olarak, hi¢ kimse bizi oldugumuz
gibi,oldugumuzyerde ve istedigimiz zaman gérmez ve bizimle
tanismazsa, bunun sonu bir felaket olabilir.

Hasar, onarim ve duygular

Duygularn diisiiniirken, hasar ve onarimi da unutmayin.
Keske cocugumla hicbir zaman sert konusmadigimi soyleye-
bilsem ya da kendi duygularimi cocugumunkinin 6niine gecir-
medigimi; tabii ki yaptim, tipki1 benden 6nce benim anne baba-
min yaptig1 gibi. Ama benim yetistirilisimle kiziminki arasin-
daki fark su: Benim anne babam asla haksiz ya da yanlis olduk-
larini itiraf etmediler. Ben yetiskin bir cocukken bile, annem-
le babam, bana haksizlik ettikleri ya da yanlis yaptiklar: ortaya
ciktiginda 6ziir dilemediler. Bunun hosuma gitmedigini bili-
yordum, buyiizden tekrarlamamak icin bilincli bir karar aldim.

Iyi niyetime ragmen bazen, pisman oldugum sekillerde
davrandim. Boyle yaptigimda, eger kendimi yakaladiysam ya
da sonradan farkina vardiysam, her zaman kizimdan 6ziir dile-
dim ya da diisiince seklimi degistirdim veya bir sey yaptim. K1-
zimin babasi ve ben, davranislarimiz faydal olmadiginda ba-
z1degisiklikler yaptik ve tokezledigimizde kizimiza itiraf ettik.
Bunun onu nasil etkileyecegini bilmiyordum. Bir deneydi, duy-
gusal aile zincirinde yeni bir halka yarattik. Ama meyvelerini
oldukca erken almaya basladim.

Flo yaklasik dort yasindayken bir aksamiistii, mutfakta bir
parca kek yiyordu, “Oziir dilerim,arabada cok huysuzdum an-
ne, actkmistim. Simdi iyiyim” dedi. Oziir diliyordu. Davranisi-
n1yansitiyordu ve hasaralgilanan bir durumu onarnyordu. Cok
heyecanlandim. Kendi kotii davranislarim icin sorumluluk al-
manin, hakh ¢cikarmaya ya da baskasini suclamaya calismak de-
gil, aynisin1 yapmayi 6grenmesi demek oldugunu diisiinmii-
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yordum hic.

Ama tabii ki yapacakti. Cocuklar, tipk: bizler gibi, kendi-
lerine nasil davraniliyorsa, 6yle davraniyorlar. Duygular ko-
nusunda duyarh olmak, hasar oldugunda onarmak her zaman
karsilikli inatlasmadan, savasmaktan, kazanmaktan ve kaybet-
mekten daha iyidir.

Cok heyecanlandigimi haurladigim bir bagka sefer ise, ki-
zimin, “Birazdan kizacagim” demesi olmustu. Ofkesiyle hare-
ket etmek yerine, bunu kelimelere dokiiyordu. Ona, “Evet, ger-
cekten cok sinir bozucu, degil mi?” diyebildim. O da bir 6fke n6-
beti gecirmek yerine, nasil hissettigi konusunda konusmaya
devam etti.

Hissedilen, bas edilen degil

Dort yasindaki Nova'nin babasi Dave, kizinin rutinlerine
tutunuyor olmasindan bikmis gériiniiyordu. Ornegin, arabada
en sevdigi yere oturamamak gibi, isteklerini yaptiramadigin-
da, dort dortliik bir 6fke nobetine girmesinden nefretediyordu.
Babasi onunla ya tartisiyordu ya da giizel bir dille daha esnek
olmayaiknaetmeye calisiyordu,amagenellikle sonunda birbir-
lerine son derece kizgin bir sekilde konu kapaniyordu.

Dave bana, Nova'nin uyum saglayabilmesine yardimci ol-
mak icin ne yapmasi gerektigini sordu, ben de ona duygulan
onaylamanin 6nemini anlattim. Denemeye karar verdi:

Nova’'nin kuzenlerinden bazilarini evlerine birakmamiz ge-
rekiyordu; bir tanesi, bilmeden, Nova’'nin her zamanki yeri-
ne oturdu. Nova aglamaya basladi. Normalde ona ya, “Fazla
blyltme, baska yere otur” derdim ya da kuzeninden yer de-
gistirmesiniisterdim. Bunun yerine, onunla ayni hizada olmak
icin cdmeldim, yumusak ve nazik bir sekilde ona, “Max’inye-
rine oturdugunu gérmek senin icin gercekten zor. Gergekten
orada oturmak istiyorsun, degil mi?” dedim. Aglamasi biraz
hafifledi, bana bakti. Gercekten onu hissettim, onun da bunu
benimyiiziimde gordiigiini hissettim. Bir dahaki sefere ora-
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da oturabilecegini soyledim. “Simdi nerede oturmak istersin?
Pencere kenarinda mi, yoksa yiikseltici koltukla 6nde mi?” di-
ye sordum. Saskinlik igerisinde yiikselticiyi alip 6ne gecmesi-
ni ve emniyet kemerini takmasini, ardindan bicir bicir konus-
maya baslamasiniizledim.

Nova'y1 azarlamak veya tath dille ikna etmeye ¢alismak
onu daha da inat¢1 yapiyordu. Babasinin kendisi icin gercek-
ten liziildiigiinii gérdiigiinde, o konuya takilip kalmaya ihtiyag
duymadi. Dave, Nova’'nin duygusunu dogruladi. Buz iizerinde
araba kullanirken kaymadiginda oldugu gibi, eger direksiyonu
tersine kirarsan arabaayni yonde kaymaya devam eder;ama di-
reksiyonu ayni yone kirarsan, tekerlekleri gidis yoniine hizala-
mis olursun,arabanin kontroliinii tekrar ele gecirirsin ve yolda
kaymazsin.

Cocugunuzun duygularini kabul etmekicin en zor zaman-
lar, sizin farkl hissettiginiz zamanlardir. Mesela, yedi yasinda-
ki cocugunuz derin bir i¢ gecirip, “Hi¢ disar1 citkmiyoruz” der.
Ona, Ama daha gecen hafta Legoland’deydik!” veya “Hep disari
cikiyoruz” gibi climlelerle karsi cikmak isteyebilirsiniz. Cocu-
gunuzu bir eglence parkina gotiirmek i¢in yaptiginiz harcama
ve verdiginiz emegin, takdir edilmeden havaya uctugunu di-
siiniip 6fkelenebilirsiniz.

Cocugunuzun duygularini inkar etmek, hayat boyu sev-
gi dolu bir iliski kurmak istediginiz, mutluluguna gercekten
onem verdiginiz bu kisiyi yabancilastirabilir. Tepkinizi degis-
tirmek icgiidiiniize ters gelebilir,ama hepimiz deneyimimiz
tartisiimadan kabul edildiginde kendimizi daha iyi hissederiz,
cocuklar da bir istisna degildir. Cocuklarinizin size sadece ne
hissettiklerini soylediklerinin farkina varin, bunu onlarla bag
kurmak ve uzaklastirmak yerine onlarin duygular1 hakkinda
konusmak i¢in bir firsat olarak kullanin.

Mutsuzlugu inkar etmek, onun yok olmasini saglamaz,
onu sadece daha derin bir kademeye gémer. Ornegimize geri
donelim.
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COCUK Hic disar1 ctkmiyoruz.

YETiISKIN  Caninsikilmisve bikmus gibi gériiniiyorsun.
COCUK Evet, biitiin giin evdeydik.

YETiSKIN  Dogru,éyle oldu. Neyapmak istersin?
COCUK Legoland’e tekrargitmekistiyorum.
YETISKIN  Cokeglenceliydi,degil mi?

COCUK Evet.

Bu sohbette, cocugun kendini tatmin olmus hissetme ih-
timali daha yiiksek, bir tartisma dogmasi ihtimali de cok daha
az. Cocugunuz aptal degil, her giin Legoland’e gidemeyecegi-
ni biliyor ama ebeveyninin, orada olmay1 istedigini bilmesine
ve bunu onunla beraber hissetmesine ihtiyaci var. Mesele, ha-
yatin her zaman istedigi yonde ilerlemedigi gibi nahos bir der-
si 6grenmesi ve bir yandan da duygularini sakinlestirebilmesi.

Bu durum hem cocuk hem yetiskin, herkes icin gecerlidir.
Kotii hissettigimizde diizeltilmemiz gerekmiyor. Bas edilmek
degil, hissedilmek istiyoruz. Bir baskasinin da nasil hissettigi-
mizi anlamasini istiyoruz, boylece kendimizi bu duyguylayal-
ni1z kalmis hissetmiyoruz.

Aruk bir yetigkin olan kizim Flo, gecen giin bana, “Siiri-
cli sitnavini gecemedigim icin cok utaniyorum” dedi. Hic kimse
cocugunun aci ¢cektigini gormek istemez, hemen atlayip duru-
mu diizeltmeye calisma hatasina diismek cok kolaydir. Caresiz-
ce onu diizeltmeye calisirken, “Utanmana gerek yok ki” dedim.
“Hayir” diye cevapverdi.“Sadece sarilmaya ihtiyacim var.”

Hepimiz tokezleyebiliriz, benim de hala yaptigim gibi;
duyguyu yeterince uzaga itmeyi denemektense beraber hisse-
dersek, cocuk neye ihtiyaci oldugunu bilir ve bunu isteyebilir.

Cocugunuzun duygularini onaylamak ve ciddiye almak
icin onun biiyiimesini beklemenize gerek yok. Durumu oku-
yup, cocugun nasil hissettigini diisiiniiyorsaniz, bunu kelime-
lere dokerek yapabilirsiniz. Cocuklar konusuyor olsalar da duy-
gularim sizin kadar iyi telaffuz edemeyebilirler; yukaridaki or-
nekte cocuk, “Huzursuz hissediyorum, hapsolmus gibiyim ve
kendimle ne yapacagimi bilmiyorum” demek yerine, “Hic di-
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sar1 citkmiyoruz” diyerek duygularini anlauyor. Ebeveyn, cocu-
gunda gozlemledigi duygulari kelimelere dokiiyor, bu cocuga
hitap ediyor ve, “Evet” diye cevap verdiginde cocukla bag kuru-
lan bir an yasaniyor...

Yatagin altindaki canavarlar

Cok kiiciikken cocuklar yatagin altindaki hayaletler ya da
canavarlardan bahsedebilirler. Hikayeye ya da verdikleri sebe-
be odaklanmak yerine, ifade ettikleri duyguya odaklanin. Ya-
tagin altinda canavarlar oldugu durumunu hemen uzaklastir-
mak yerine, canavarlarin temsil ettigi duygunun adini koyun.
“Korkmus gibisin,bana biraz dahaanlatir misin?” Veya, “Hadi
bu canavarlarla ilgili bir hikdye yapalim. Adlar1 ne bunlarin?”
Eger bunu yaparsaniz, canavarlarin hakkindan gelebilirsiniz.
Dogal tarziniza uygun olan neyse dyle yapin; kullandigimiz ke-
limelerden daha 6nemli olan, aptalca oldugunu séyleyip basi-
mizdan savmak yerine, sakinlesene kadar cocugumuzla kalma-
miz. Bildiginiz gibi, bu canavarlar sizin uyku saatindeki sabir-
s1zliginiz1 da temsil ediyor olabilir veya cocugunuzun telaffuz
edemedigi karmasik baska bir konuyu da. Her duygunun kay-
nagina inmek imkansiz olsa da bu, o duygunun gercek olmadi-
g1anlamina gelmez. Yine de dogrulanmasi gerekir.

Ve, “Aptal olma, canavarlarin gercek olmadigini biliyor-
sun” gibi bir cevap verip, cocugunuzun aptal gibi hissetmesine
sebep olmak, onu sakinlestirmez.

Onemli olan iletisim hatlarini acik tutmaktir. Eger aptal-
lik ettigini sdyleyerek cocugunuzu basimzdan savarsaniz, sa-
dece “aptalca” bulacaginiz konularda iletisim kurmamakla kal-
maz, ayni zamanda aptalca bulmayacaginiz konularda da sesini
cikarmamayi 6grenir.

“Aptal olanla”, “aptal olmayan” arasindaki fark bizim icin o
kadar net ki bir cocuk icin de durumun ayni oldugunu varsaya-
biliriz. Ama ayni durumda bazilari farkh hissetse de, bazilar1ap-
talca oldugunu diisiinse de, hissedilenler hic kimsenin elinde
degildir.
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Cocugunuzun gelip konusabildigi kisi olmak istiyorsu-
nuz. Biiyiikanne giizel birmercimekyemegiyaptiginda sikayet
etmesinin aptalca oldugunu soylerseniz, tiiyler tirpertici piya-
no hocasi elini bacagina koydugunda da size séyleyemez. Bu iki
durum arasindaki fark bizim icin giin gibi ortada,ama bir cocuk
icin her ikisi de “igrenc seyler” dosyasina giriyor.Ve bazi igreng
seyler sizin tarafinizdan alakasiz olarak tanimlanip bastan sa-
viliyorsa, cocugunuz daha fazla paylasip da kiiciik diistiriilme-
yiistemeyebilir.

Bunun asir1 ucta bir 6rnek oldugunu distinebilirsiniz,
ciinkii bilylikannenin yemegi ile piyano 6gretmeninin bir ¢o-
cugun bacagina dokunmasi birbirinden son derece farkl sey-
ler. Ama cocugunuz bu diinyada sizin kadar uzun siire zaman
gecirmedi, sizin deneyiminize sahip degil, okuduklarinizi oku-
madi, daha cinselligi anlamis degil. Cocugunuz, tipki sevmedi-
gibir seyi yemek konusunda alarma gectigi gibi, uygunsuz bir
sekilde kendisine dokunulmasi durumunda da alarma ge¢cme-
yi 6grenmemis olabilir. Onlara gore, her iki durum dakendidu-
yularina bir saldir1. Bir cocuga, herhangi bir konu hakkinda sa¢-
maladigini soylemek, onun sizinle olan iletisiminin yolunu ke-
secektir ve bu da cok tehlikeli bir sey olabilir.

Her ruh halini kabul etmenin 6nemi

Eger biri size, cocugunuz icin ne dilediginizi sorsa, muh-
temelen, “Mutlu olmasini istiyorum” dersiniz. Cocuklarinizin
mutluluk kapasitesine sahip olmalarini istemeniz hi¢ kotii bir
sey degil. Ama belki de “mutluluk” fikrine, cayirlarda hoplayip
ziplayip, vahsi cicekler arasinda harika piknikler yaparak vakit
geciren mitkemmel aile tablomuza biraz fazla mi1 kaptinyoruz
kendimizi?

Mutluluk, tiim duygular gibi, gelip gecicidir. Hatta eger her
zaman mutlu olsaydiniz, bunun farkina varmaniz ¢cok zor olur-
du, ciinkii bunu kiyaslayabileceginiz diger duygu durumlari ol-
mazdi. Ve bir cocugun mutlu olmasi icin anne babasinin onun
her ruh halini ve diinyasini nasil deneyimledigini her haliyle
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kabul etmesi gerekir. Cogunlukla piknikler olmayacak.

Mutluluga, azarlanarak veya dikkat dagitarak ulagsmak
miimkiin degildir. Deneyimlerive hissettikleri her ne olursa ol-
sun, cocugunuzu ne kadar kabul edip severseniz, o kadar fazla
mutluluk kapasiteleri olacaktir. Bu durum sizin icin de gecerli.
Kendimizi ve tiim ruh hallerimizi kabul etmemiz gerekir.

Anne babamin bir arkadasinin, on iki yasimdayken ba-
na, mutlu bir cocuklugum olup olmadigini sordugunu hatirh-
yorum. Ona, “Hayir, pek degil” demistim. Cogu zaman pek de
mutlu hissetmiyordum. Babambunu duydu ve kizgin bir sekil-
de itiraz edip, azarlamak icin déndii. “Ne sagma” dedi. “Ideal bir
cocuklugun var, cok mutlu bir cocukluk. Zirvaya bak.” Ve o ba-
bam oldugu icin, -benim sevgili, korkun¢ babam- ben hatali ol-
maliyim diye diisiindiim. Kafam karisti, kendi duygularimdan
emin olamadim.

Ebeveynler, kendilerini mutlu edecegini diisiindiikleri
seylerin cocuklarini da mutlu edecegini diisiinme egiliminde-
dirler,ama her zaman durum bu degildir - muhtemelen bu si-
zin de bildiginiz bir sey. Cocugunuz mutsuz gibiyse, kendini-
zi basarisiz olmus hissedebilirsiniz ve boylesi rahatsiz edici bir
duyguyu hissetmektense, benim babamin yaptig1 gibi, cocugu-
nuzu mutlu olmasi icin azarlamig olabilirsiniz.

Eger simdi bildiklerimi o zaman bilseydim, babam benim
dedigimin z1ddin1 soylediginde hissettiklerimi dahaiyianlam-
landirabilirdim; ama o zaman beynim, net olmayan, karma-
sik bir dumanin icine girdi. Bir sey hissettigimde, saygi duydu-
gum birisinin ¢ikip o duyguya sahip olmadigimi sdylediginde
hissettigim duman. Ve o dumanin i¢inde ayrica utang da vard,
¢linkii bir seyiyanlis, yine yanlhis anlamistim - ne olduguyla il-
gilihi¢cbirzaman netlik kazanmadim.

Babam benimle bag kurma firsatini kacirdi, belki o anda
degil, ama misafiri gittikten sonra yapabilirdi. Bana ne hisset-
tigimi sorabilirdi; verdigim cevabi, ne olursa olsun, kendisine
birsaldirigibialmayabilirdi. Duygularimi telaffuz etmeme yar-
dim edebilirdi, diinyay1 benim gozlerimden gérmeye cahisabi-
lirdi. Dlinya goriisiinii degistirmesi gerekirdi demiyorum,ama
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benim bakis acimin da etrafimda olanlar ve kendimi gormenin
gecerli biryoluoldugunu anlamaya ¢alisabilirdi.

Eger cocugunuzun iiziintiisiine, 6fkesine ve korkularina
diizeltilmesi gereken olumsuzluklar gibi degil de onun hakkin-
da daha fazla sey 6grenmek ve onunla bag kurmak icin firsatlar
olarak yaklasip, 6yle davranirsaniz, o zaman cocugunuzla olan
baginizi derinlestirirsiniz. O zaman onlarin mutluluk kapasite-
sini kesinlikle artiracaginizi séyleyebilirim.

Eve gidip esinize, “Bugiin iste zor bir giin gecirdim” dedi-
ginizde, “O kadar da kotii olamaz” diye cevap verirse, onun ta-
rafindan goriildiigiiniizii, duyuldugunuzu ya da anlasildiginizi
hissetmezsiniz. Hattakenara itildiginizi hissedebilirsiniz. Eger
rutin olarak bu tiir cevaplar alirsaniz, ona icinizi acmaktan vaz-
gecersiniz.

Onun yerine esiniz, “Anlatbana” dese, siz de patronun size
nasil haksizlik yaptigini, onun dikkatsizligi yiiziinden nasil her
seyi iki kere yapmaniz gerektigini anlatsaniz, esiniz de, “Koti
bir giin gecirdigini hissetmene sasmamak lazim” dese, kendini-
zi biraz dahaiyi hissedebilirsiniz.

Ama, eger esiniz, “Bak soyle yapmalisin...” diyerek yanit
vermeye baslasa ve nasihat etse, muhtemelen kendinizi ¢cok
dahakotii hissedersiniz. Eger esiniz, “A, pencerenin 6niindeki
su tatli sincababak” dese, isten konusmay1 kesebilirsiniz,daha
fazla konusmanizin ne anlami kalir ki? Sincap, mutsuzlugunu-
zu unutmanizi saglayabilir ama ¢6ziimlenmemis duygular bir
noktada geri gelir.

Unutmayin: Bebeginiz, cocugunuz, yetiskin cocugunuz
veya esiniz,ac1veren bir duygu paylastiginda,bunu kabul ede-
rek durumu daha da kotiilestiriyormussunuz gibi hissetseniz
de aslinda duygularini anlamalarina yardimci olup, sonunda
dahaiyi hissetmelerini saglarsiniz.

Bu, okulda kotii bir giin gecirmis olan cocugunuzun duy-
gularini paylasmak kadar kolay olabilir. Ama peki, ya dedikle-
ri gercekten hogunuza gitmezse? Ornegin: “Bebegi sevmiyo-
rum, onu hastaneye geri gotiir.” O zaman, onu dinleyip, anlayip,
duygularin1 dogrulamaniz daha da 6nemli olur. “Son zamanlar-
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da gercekten ikimizin beraber gecirdigi zaman cok azaldi, tabii
ki bebegin gitmesini istiyorsun” veya, “Ziyarete gelen herkesin
bebekle ilgilenmesi haksizlik ve sana yeterince ilgi géstermi-
yorlar gibi goziikiiyor” deyin. Veya, “Agabey olmak nasil hisset-
tiriyor?” diye sorun. Cevap her neyse kabul edin. Bir cocuga kar-
desini sevdigini sdyleyemezsiniz. Nasil hissettiginin farkinda-
dir ve o duygular koyabilecegi giivenli bir yere ihtiyaci vardir.

Mutlu olma talebi

Psikanalist Adam Phillips, mutlu olma talebimizin yasam-
larimizi baltaladigini séyler. Her yasamda ac1 vardir ve aciy: de-
fedip keyifle bogmaya calisirsak veya bir sekilde hissizlesip
kendimizin ya da bir baskasinin dikkatini dagitirsak, o zaman
bu duyguyu kabul etmeyi ve degistirmeyi 6grenemeyiz.

insanlarin genellikle hayatlarinda hedefleri vardir ve o he-
defe ulasmanin kendilerini “mutlu” edecegini varsayarlar. Ba-
zen bu olabilir,ama genellikle bizim icin tatmin edici olacak bir
hayatla ilgili varsayimlarimiz yanhstir. Bilingsizce, muhtesem
mimari yapilarin, gicir gicir arabalarin ve giizel objelerin 6niin-
de giilen, kahkaha atan, cekici insanlarin fotograflari bizi bastan
cikarabilir; bu tiir goriintiiler, hicbir seyi kelimelere dokmeden,
istedigimizin bu oldugunu varsaymaya sartlandirir. Siradan gé-
rinen insanlarin kendi seytanlaniyla basa cikmaya calistigini,
kacinilmaz aciy1 kabul etmeyi 6grendigini ve bu sekilde kendi
dogalliklarini ve neselerini bulduklarini hicbir reklam goster-
mez.

Bu evrensel olarak fark edilmesi gereken bir gercektir:
“Olumsuz” bir duyguyu engellemeye calistiginizda, olum-
lu duygulari da elersiniz. Terapist Jerry Hyde'in soyledigi gi-
bi, “Duygular icin stiiddyodakiler gibi bir mix panosu yoktur, sa-
dece ana ses vardir. Uzgiin olmanin ve acinin sesini kisip, mut-
luluk ve neseninkini artiramazsiniz. Birinin sesini kisarsaniz,
hepsinin sesi kisilir.”

Bebeklerimizin ve cocuklarimizin, esyalar iizerinden
memnun olma kiiltiiriine maruz kalmadan 6nce, neyin tatmin
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edici olduguyla ilgili daha iyi bir fikirleri vardir, bu da bag kur-
maktir. Ebeveynleri ve bakicilari tarafindan anlasilma duygu-
sudur, cevrelerinde anlam bulmak ve bu sekilde onunla bag
kurdugunu hissetmektir. Bir cocugun “anlagilmak” icin onun
biitliin duygularini, 6fkesini, izlintiisiinii, korkusunu ve nese-
sini,kabul etmemize ihtiyaci vardir. Ne var ki, kendi duygular-
mizla bag kurmadan bunu yapmak icin yeterli donanima sahip
degiliz.

Cocugunuzun mutlulugunu dilediginizde, tiiketim tan-
rilar1 kafamiza tam aksini kazimis olsalar da, mutluluga giden
yol, bir seylere sahip olmaktan gecmez. Ne de en akilli, en zen-
gin,en uzun boylu veya en zeki olmakla ilgilidir. Mesele, iliski-
lerin kalitesidir.

Ebeveynlerimizle ve kardeslerimizle 6grendigimiz iliski
kurmasekli,aliskanliklari olusturur,daha sonraki tiim iliskile-
rimiz icin bir taslak gibidir. Eger hakl1olma, eniyiolma, esyala-
ra sahip olma, gercekten ne hissettigimizi saklama, kendi dii-
siincelerimize sahip olmama ve olusan duygularimizi kabul et-
meme akimina kapilirsak, bu tiir dinamiklerle samimiyet kabi-
liyetimiz ve mutluluk kapasitemiz kisitlanir. Ama cocugumu-
zun duygularini dogrulamak, cocugumuzla aramizdaki baglar
kuvvetlendirir.

Hillary, kuafor isleten bekar biranne.

Kiiclik erkek kardesi Natham dogdugunda, Tashi ii¢ yasin-
dayds; ben de bana yapmam soéylenenleri yaptim, yeni do-
ganbebekten gelen bir hediye aldim ona. Ama buna kanma-
di. “Kiiciik bir bebegin parasi yoktur ki, hem diikkana da gide-
mez” dedi. ik basta, abla oldugunun séylenmesinin tadini ¢I-
kard, ziyarete gelenlere de gururla bunu séyledi. Ama bir si-
re sonra,evdeyenibir bebek olmasininilk heyecani gecti, da-
ha fazla 6fke ndbeti gecirmeye baslad; isbirligi yapmaya ya-
nasmiyordu ve tekrar yatagini islatmaya basladi. Biitiin bun-
lar olurken, ben tiim iyi niyetimle de olsa yanlis bir sekilde,
ona abla olmay: sevdigini séyledim. Ama onun davraniglari
gitgide daha da kotdilesti.
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Bir gece, son derece yorucu gecen ve gercekten korkung bir
uyku saatinin ardindan distindiim. Kendi kardesimin dogu-
munu hatirladim; ondan ne kadar nefret ettigimi ve ondan
nefret ettigim icin ne kadar koti bir insan oldugumu diisiin-
digiimid hatirladim. Yagimiz biylidiginde, artik ¢cok koti
bir insan oldugumu biliyordum, ¢iinkii ona her kéti davran-
digimda etrafimdakiler bana ne kadar koti oldugumu soyli-
yordu ama kendimi durduramiyordum. Ya ben ya o, diye his-
sediyordum. Diiriist olmam gerekirse, hala kiz kardesime hic
sebepsizyeregicik olabiliyorum.

Fark ettim ki, Tashi’yi Natham’i sevmeye zorlamak, ne benim
icin ne de onun icin faydaliydi. Onun icin Gzilmeye basladim.
Gercekten onun duygularinianlamaya calisacaktim, bunlan
onasoylemeye karar verdim... Onunla bir bag kurabilmek icin
ne gerekiyorsa yapmaya devam edecektim, ¢linki kendimi
kizimdan ¢ok uzak hissediyordum.

Ertesi sabah ona, “Natham’in burada olmasindan gergek-
ten nefret ediyorsun, degil mi?” dedim. Hicbir sey séyleme-
di. Ben de devam ettim, “Teyzenin dogdugu zaman hatirliyo-
rum, ben de nefret etmistim. Ve ayni benim sana yaptigim gi-
bi, herkes bana onu sevmem gerektigini sdyliiyordu ve ben
sevmiyordum. Bu kadar zor bir siire¢ yasadigin icin Gzgiiniim
Tashi.”

O giin yaramazlik yaptiginda onu azarlamadim, devam ettim:
“Seninle oynamak yerine bebegi beslemem gerekmesi hosu-
na gitmiyor. Uzgiiniim Tashi.” Ne zaman beni paylasmasi ve-
ya bir sey icin beklemesi gerekse ya da bir sekilde rahati bo-
zulsa, o konuda nasil hissettigini diigtindigimi sdyledim.
Tashihemen neselenmedi,ama cay saatine geldigimizde dav-
raniglari dizelmeye baglamisti. Yine birbirimize yakin hisse-
diyorduk, ¢clinki onun duygulariyla savasmiyordum, onlarla
ilerliyordum. Onunla yenidenisbirligi icinde olmak harikaydi.
Yardim etmeye bile basladi, bebegin bezini getirdi, 1slak men-
dil uzatti, Natham uykusundan uyandiginda bana haber ver-
di. O gece, Natham dogdugundan beri ilk kuru gecemizi ge-
cirdik.
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Ogrendigim sey, bir cocuk bir duygu hissettiginde, ne kadar
uygunsuz olsa da, ne kadar inkar etmek istesem de duygu-
yuisimlendirmeliyim, dogru anladigimi onunla kontrol etme-
liyim ve duygularini dogrulamaliyim. Gegen giin parktan ¢ik-
mamiz gerekiyordu ve Nathan -simdi i¢ yasinda- ben tam
onu kuruttuktan sonra bir kez daha cesmede oynamak iste-
di; bu, arabada sirilsiklam olacak demekti. Annem onu araba-
daislak olmak istemeyecegine ikna etmeye calisti,ama o hig
oraliolmadi. Annemi durdurup Nathan’a, “Tekrar islanmak is-
tiyorsun, degil mi? Hayal kirikhigi yasadigin icin tizglinim” de-
dim. Bunu nasil kabul ettigine annem o kadar sasirdi ki.
Ayrica, Nathan ve Tashi arasinda ufak olaylar yasansa da co-
gu zaman ya beraber oynadiklarini ya da herhangi bir anor-
mallik olmadan ayri ayri oynadiklarini soylemekten biyik
mutluluk duyuyorum.

Alistirma: Baskasiyla beraber hissetmek

Bir baskasinin nasil hissettigi alistirmasiniyapmak, gercek
bir durum oldugunda bunu yapmayi kolaylastirir. Herhangi bir
seyle ilgili sizinle farkl bir sonuca varan birini veya bir grup in-
san1 diisiiniin. Diyelim ki, sizden farkli oy verdiler. Onlar hak-
kinda aptallar diye diisiinmek yerine, onlarin icinde bulundu-
gu durumu, umutlarini, korkularini diisiiniin. Kendinizi onla-
rin yerine koyun ve neden sizden farkh bir karara vardiklarim
anlamaya calisin. Onlarin hissettiklerini, onlarla beraber hisse-
din.

Empati, ilk basta goriindiigiinden daha zor bir istir. Bunu
yapmak, kendi bakis aciniz1 bir kenara birakmak degildir, bir
baskasinin gercekten ne hissettigini géormek, anlamak ve ger-
cekten onlarla beraber hissetmektir.

Dikkat dagitmak

Dikkat dagitmak, cocuklarin ilgisini yasadiklar1 deneyim-
den baska yere cekmek icin ebeveynlerin kullanmay: sevdigi
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bir taktiktir. Sik kullanilir,ama nadiren uygundur. Bunun sebe-
bi, dikkat dagitmanin bir aldatmaca olmasidir; manipiile edil-
mek, bir cocugun mutluluk kapasitesini gelistirmesine yardim-
c1olmaz.

Bir bebegin gozlerine bakin, sadece samimiyet goriirsii-
niiz. inaniyorum ki, bizim ¢cocuklarimiz da,yaslar1 her ne olursa
olsun, daha azin1 hak etmiyorlar. Dikkat dagitmak, ebeveyn ta-
rafindan yapilan samimi bir hareket degildir ve manipiile edici-
dir. Ayrica, cocugun zekasina da hakaret sayilr.

Dikkat dagitmanin tasidig1 mesaj nedir? Diyelim ki diistii-
niiz ve diziniz koti sekilde yaralandi. Eger esiniz, acinizla ya da
akan kanla veya utancinizla ilgili, endiseli olmak yerine size bir
sincap gosterseydi ya da en sevdiginiz video oyununu oynaya-
bileceginize s6z verseydi, nasil hissederdiniz?

Dikkat dagitmanin hig yeri yok demiyorum, ama manipii-
le edici bir taktik olarak kullanilmamali. Ornegin, eger cocu-
gunuzun tibbi bir miidahaleye ihtiyaci varsa, yapilacak igneye
odaklanmaktan yerine sizin alninizi1 oksayan parmaklariniza
odaklanirsa,actyrdahaaz hissedecegini sdyleyebilirsiniz. Bu or-
nekte, onu kandirmaya calismiyorsunuz, -cocugunuz ne olaca-
gim biliyor- dikkat dagitmay: bir rahatlama olarak 6neriyorsu-
nuz.

Cocuklariniz, siz onlara nasil davranirsaniz, size o sekil-
de davranma egilimindedir. Karnelerini konusmak istediginiz-
de camdan disar1 bakip, “Bak, bir sincap!” demesi hi¢ hosunuza
gitmez.

Cocugunuzun kresteki 6gretmenlerine ve onunla ilgile-
nenlere, dikkatinin dagitilmasindansa, cocugunuzun duygula-
riyla empati kurulmasini tercih ettiginizi soyleyebilirsiniz. Bir
catismay1 savusturmak i¢in cocugun dikkatini, baska bir ¢cocu-
gun tuttugu bir oyuncaktan uzaklastirmanin, durumu anlama-
larina da faydasi olmaz, bir miicadelede nasil pazarlik edecekle-
rini 6grenmelerine de. Zor duygulardan kacinmak, onlarla bas
etmeyiogrenmenin yolu degildir.

Ayrica, eger cocugunuzda sizin almasini istemediginiz bir
sey varsa, mesela araba anahtarlariniz gibi, gecici siire dikkat-
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lerinin dagitilmasindansa, bunu alamayacagini 6grenmesi ge-
rekir. “A, su bebege bak” demeniz yerine, anahtarlarla oynama-
sin1 istemediginizi duymasi gerekir. Onun dikkatini dagitmak
yerine, “Anahtar1 almana izin vermedigim icin 6fkelisin. Cok
kizgin oldugunu duyabiliyorum” diyerek, sikintisiyla ilgili yar-
dimcr olabilirsiniz. Eger sakin kalip cocugunuzun duygularini
anlarsaniz, onlar da duygularini anlamay: bu sekilde 6grenirler.
Bu, dikkatini dagitmaktan daha uzun bir siire¢ gibi gériinebilir,
ama buna harcadiginiz zaman, bu becerilerini i¢csellestirmeleri-
ne yardimci olacaktir.

Eger tekrar tekrar cocugunuzun dikkatini hissettiklerin-
den veya deneyimlerinden uzaklastirirsaniz, farkinda olma-
dan, odaklanabilme konusunda cesaretini kirarsiniz. Soyle dii-
siiniin: Eger cocugunuzun cani yandiysa, duygulari incindiyse
veyaistedigi gerceklesmediyse, hissettiklerini anlamasina yar-
dim etmek yerine dikkatini dagitirsamiz, zor durumlarda dikka-
tini odaklamak konusunda cesareti kirilir. Cocugunuz zor bir
gorevle karsilastiginda kolayca dikkati dagilsin istemezsiniz.

Ama saninm, istenmeyen dikkat dagitmanin en kotiiyani,
cocugunuzlaiyi,acik ve yakin bir iliski kurmaniza engel olma-
sidir.

Bir cocugun yasadiklarini dikkatini dagitarak ya da duygu-
larini inkar ederek hafifletmek konusunda aklimizin celinmesi-
nin nedenlerinden biri, duruma onun goéziiyle degil, kendi aci-
nizdan bakmaniz.

Ornegin, siz bir yetigkin olarak annenizle ise gidemiyor-
saniz, bu diinyanin sonu degildir. Ama kiiciik bir cocuk i¢cin bu
diinyanin sonu demek olabilir. Onlarin stresinin kaynagi oldu-
gumuz i¢in de utaniyor olabiliriz ve bu yilizden de inkar etmek
daharahatgelebilir.

Yani,eger eslerden biri ise giderken kii¢lik cocugunuzu bu
konuda avutamiyorsaniz, ne yapmalisimz? Egergiden ebeveyn
sizseniz, kendinize giivenerek gidin. Eger siz sakin, net ve iyim-
serseniz, cocugunuz kendini daha giivende hissedecektir. Giz-
lice sivismadan, ilgi ve sefkatle gitmek 6nemlidir. Eger gitmek
konusunda paniklerseniz,asir dramatik olabilirsiniz ve bunun
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cocugunuza bir faydasi olmaz. Eger onun acisin1 gérmezden
gelirseniz, onun icin olmaniz gereken ayna olamazsiniz. His-
settiklerini kabul edin;ona sarilin ve giizel bir sekilde konusun,
“Ise gitmemi istemiyorsun. Cay saatinde evde olacagim.”

Eger cocuklakalan ebeveyn ya da bakiciysaniz, yapmaniz
gereken, duygusal olarak cocuk neredeyse orada olmaktir. Bu-
nun anlami, olanin farkinda olmakuir: “Annenin gitmesini iste-
medin. Uziiliiyorsun” gibi. Diisiiniirseniz, sevdiginiz biri gitti-
ginde tiziilmeniz ¢cok normal. Ne zaman donecegini soyleyebi-
lirsiniz. “Annen ¢ay saatinde donmiis olacak.” Birinin ne kadar
siire olmayacagyla ilgili yalan séylemeyin. Cocuk zamanla ilgi-
li bozuk bir alg1 edinebilir veya bir dahaki sefere size inanmaz.

Cocugun yaninda olun, onunla ilgili olun ve kendi rahat-
sizhiginizin farkinda olun. ilgi gosterin,ama asin tepki verme-
yin.Sakin olun ve ¢cocugu yalniz basina aglamaya birakmayin.
Dikkatini dagitmayin, “Ssssttt” demeyin veya hissettigi duygu-
lar1 hissetmedigini sdylemeyin. Dinlemeye devam edin, eger is-
tiyorsa sarilin. Bir siire sonra cocuk kendine birugras bulabilir
veya siz bir aktivite 6nerebilirsiniz, ama derin tiziinti icindey-
ken degil. Yaninizda olmadiginda yasayamayacaginizi diisiine-
cek kadar ¢ok sevdiginiz birini 6zlediginizde nasil hissettigi-
nizi hatirlayin ve birinin gelip kalpten hissettiginiz derin duy-
gularinizi bir kenara itip onlara saygi gostermedigini diisiiniin.
Kendinizi ifade ettikten sonra, durumu sindirdiginizde bir ak-
tivite énerilirse, buna daha agik hale gelirsiniz. Uziintiiniiziin
orta yerinde birinin gelip, elindeki Action Man’in komik dan-
sina bakmanizi istemesinden ¢ok daha farkli birdurumdurbu.

Alistirma: Dikkat dagitma tizerine diisiiniin

Kendinizi kotii hissettiginiz zamanlari diisiiniin. Duygu-
larinizi kelimelere dokmeniz ne kadar zamaninizi aldy, film iz-
leyerek veya kitap okuyarak dikkatinizi dagitmaya hazir olma-
dan 6nce duygularimizi anlamaniz ne kadar siirdii? Cocukla-
rimizin ve bizim iiziildiigiimiiz seylerin farkl1 olmasi, onlarin
duygularinin bizimkilerdendahaaz yogunyada daha az gercek
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oldugu anlamina gelmez.

Bir bebek, duygularidir; baska tiirliisiinii bilmez. Zaman
icinde bir cocuk, duygularinianlamayodntemi olarak gozlemle-
meyi6grenebilirama bunu yapmayi yalniz basina 6grenemez.
Biiyiirken birinin duygularini kabul etmesine ve onlar1anlam-
landirmasina ihtiyaclari vardir.

Cocuklarimizin mutlu olmasini isteme ihtiyacimiz nede-
niyle,bazen ofkeliyada iizgiin olduklarinda onlar1 uzaklastira-
biliriz. Ama iyi bir ruh saghg icin cocuklarin duygularinin ka-
bul edilmesine ve tiim duygularini ifade etmenin uygun yolla-
rnni1 6grenmeye ihtiyaci vardir - aynisi yetiskinler icin de gecer-
lidir. Bu yiizden kendi duygularimizi inkar etmek yerine kabul
etmemiz cok 6nemlidir, her ne hissederlerse hissetsinler, ¢co-
cuklarimizin duygularini kabul etmemiz de ¢cok 6nemlidir. Bir
cocugun duygularini kelimelere (ya da resme) dokmesine yar-
dim ederek hem duygularin1 anlamalarina hem de hissettikle-
ri hakkinda iletisim kurmanin uygun yontemlerini bulmalari-
nayardim ederiz.



DORDUNCU BOLUM

TEMEL ATMAK






Hamilelik

I( itap bu kadarilerlemisken ebeveyn olmanin ta en basina -

hamilelige- ait bir boliim koymak tuhaf goriinebilir. Ama
cocugunuz ¢coktan dogduysa bile, ya da artik bir ergen veyaye-
tiskinse, bu boliim iliskinize ve neden bu noktada olduguna bi-
raz 151k tutabilir. Eger cocugunuzla iliskinizde sikisip kaldigi-
n1z bir kisirdéngti varsa, bu boliimdeki fikirler bunu onarmaya
yardimci olabilir. Eger cocugunuzla iliskinizin baslarindaysa-
niz, bu boliim sizi, hepimizin istedigi, omiir boyu sevgi dolu o
iliskiye dogru yonlendirebilir.

Genellikle, ebeveynlerin cocuklarini, verimli olmalar: ge-
reken, bas etmeleri ve diizeltilmeleri gereken seyler olarak dii-
stindiiklerini gériilyorum. Bunun sebebi cogunlukla, ebeveynin
mesgul olmasi, hayatin yogun olmasi ve ebeveynin kendi ebe-
veynlerinden ¢ocuklarla bas etmek gerektigini 6grenmis olma-
si. Bu, ebeveynligi kolaylikla yogun hayatinizin arasina sikisti-
rabileceginizi soyleyen, dominant ve geri kafal bir ideolojidir.
Ama genellikle bir bedeli vardir. Eger cocugunuza bir birey gi-
bi davranmazsaniz, eger onunla hissetmek yerine onunla bas
ederseniz, bir ergen ya da yetiskin olup siz onunla sohbet et-
mek istediginizde, size kars1 pek acik olmadigini gorebilirsiniz.

Otuz sekiz yasindaki kadin ve seksen bir yasindaki anne-
siyle ilgili asagida anlatilan vaka calismasinin, hamilelikle ilgi-
li bir boliim icin alakasiz oldugunu diisiinebilirsiniz. Ama eger
hila yapmadiysaniz, hamilelik, ebeveynlerinizle kendi iliskiniz
tizerine diistinmek ve kendi cocugunuzla gelecekte nasil bir
iligki istediginizi anlamak icin iyi bir zaman. Rol yapilarak tistii
ortiilen degil, diirtiist ve acik bir iliskiyi nasil elde edeceksiniz,
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diisiinebilirsiniz.

Cocuklarimizla baglar kurariz. Bana asagidaki hikayeyian-
latan Natalie'nin, annesiyle bir bagi var. Ama kurulan bag, go-
bek bagindan cok daha fazlasi olabilir; gercek bir bag olabilir,
sevgiyle beraber begenme de olabilir. Diiriistliik ve aciklik bu-
nu getirir.

“Eger annemle tanissaydin” dedi Natalie, “gercekten cok
iyi birkadin oldugunu diisiiniirdiin, hatta cekici oldugunu dii-
stinlirdiin - 6yle de zaten. Sadece, ben onun yanindayken ken-
dimi kendim gibi hissetmiyorum. Annemi daha sik gérmeliyim
diye diisiiniiyorum ama icimden ona gitmek gelmiyor. Onu zi-
yaret etmek icin kendimi zorlamam gerekiyor.”

Natalie'nin de tarif ettigi gibi, bu iliskide yolunda gitme-
yen bir seyler var. Daha sonraki bir ziyaretinde Natalie ne olabi-
lecegiyle ilgili biraz daha fikir edindi.

Birkac yil 6nce annemle, bizim icin riskli bir durum deneme-
ye karar verdim. Eger ona karsi daha diiriist olursam, belki o
da bana karsidaha diirist olur diye diisiindiim. O yiizden ona
gercekten ne hissettigimi séyledim, esimle ayrildigimizdan
beri depresyon ataklari gecirdigimi anlattim. Annem sadece,
“A, benim ¢ok mutlu bir hayatim var” diye karsilik verdi. O ka-
dar.

Bir anda bende ampul yand:: Fark ettim ki, benim “zor” duy-
gularimi kabul etmek onun icin kolay degildi. Sanirim kendi
“zor” duygularini bile inkar ediyordu. Yani belki de ben ken-
dimi k6t hissettigimde, o bunu kendisine bir tehdit gibi algi-
hyordu. Bu konuyu konusmaya calistim, ama o duygusal kapi
tamamen kapalyd:.

Anneme kibar davranmaya caligiyorum ama otuz sekiz yi-
Iin ardindan iliskimiz bir kol boyu mesafede sikisip kalmis du-
rumda, kibar sohbet etme asamasinda. Baska gidebilecegi-
miz bir yer var gibi goziikmiyor.

Brigitte’e hamile kaldigimda, yaslandigimda onun sadece go-
rev gibi diigsiinerek beni ziyarete gelmesini istemiyordum. Ba-
na gelmeyiistemesini istiyordum -ya da istememesini- ken-
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di secimiyle; yanimda kendi gibi hissetmesini ve benimle pay-
lasmak istedigi her seyi paylasabilmesini. Hamileyken, bunu
nasil yapabilecegim lizerine cok diisiindiim. Eger ben anne-
min yaninda kendim gibi hissetmiyorsam, o zaman muhte-
melen annem de benim yanimda kendi gibi hissetmiyordu ya
da hissetmiyor diye diisiindim.

Bu aptalca goriinebilir ama Brigitte’e karsi sahte davranma-
maya ve her zaman kendim gibi olmaya karar verdim. Brigit-
te dogup da sadece bir bebegin verebilecegi glicte bir sami-
miyetle karsilasinca, bunun yapilacak en dogru sey oldugu-
nu hissettim. Ona karsi samimi olmak icin elimden geleni yap-
maya karar verdim. Tabii ki diirlstliik seviyesi yasina uygun
olacakti.

Gercekten Brigitte’in sadece giilimseyen degil, her ruh hali
karsisinda agik ve kabul edici olmaya galisiyorum. Kendi ruh
hallerim karsisinda da. Simdi artik, devamliaglayan ve zor sa-
kinlestirilen bir bebegin olmasi ne demek anliyorum. Bu oldu-
gunda, icimde her tiir duygu ayaga kalkiyor. Kendimi ise yara-
maz hissediyorum, 6fkeleniyorum; sabahin iiciinde ona kati-
lip, aglamaya basladigim oluyor. Ama bunlarr hissettigimi bili-
yorum, kabul ediyorum ve ilgi ve sevgiyle hareket etmek lize-
rine calistyorum; eger kollarimdaki o bebek ben olsaydim,
kendime yapilmasiniistedigim sekilde ona bakiyorum.
Brigitte’i neselendiremedigimde basarisiz hissetmemek icin
cabalamam gerekti.Bazendeligibiyanlsgidenneyse onu dii-
zeltememek cok zor oldu, 6zellikle de hemen anlasiimadig
zamanlarda. Ama bunun yerine onunla beraber olmaya calisi-
yorum, yaninda olmaya, onu anlamaya calismaya.

Kolay oldugunu séylemiyorum, her zaman yapabildigimi de
soylemiyorum ama onunla konusuyorum ve onunla oldu-
gumda her seyimle oradayim. Bir ebeveynlik kitap¢igindan
cikip gelmis bir anne olmak istemiyorum, kendim olmak isti-
yorum. Umarim bu, biiylidiigiinde Brigitte’in kendisi olarak
benimle olmasinisaglar.

Beklenti icindeki ebeveynler ve diger ebeveynler olarak
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yapabilecegimiz en iyi sey, duruma genis acidan bakmak. Bu-
nunla anlatmak istedigim, bebeklerimizi, cocuklarimizi ve er-
genlerimizi, beslenmesi, temizlenmesi ya da bir sekilde diizel-
tilmesi gereken isler olarak degil, 5miir boyu iliskimiz olacak
insanlar olarak gérmeliyiz. Bu, onlarla sevgi ve giivenlik tizeri-
ne insa edilen baglar kurmak icin en iyi sansimizdir.

Ebeveyn oldugunuzda, bebeginizle bir bag kurmaya bas-
larsiniz, her gecenyillagiiclenebilecek bir bag. Hatta hamilelik-
te bu bagin temelleri atilir. Cocugunuz sizden bagimsiz bir ha-
le gelip de kendi sosyal cevreleri ve sevgilileri oldugunda, birbi-
rinizin hayatin1 ve endiselerini takip ettikce, bu bag biiylimeye
devam edebilir.

Taklitsel Sihir

Cocuklarimizlailiskilerimizgenellikle nasil baslar? Hami-
le oldugunuzu acikladiginiz anda, nasil yemeniz, ne igmeme-
niz gerektigi konusunda tavsiyeler alirsiniz, ne yapmamaniz
gerektigi konusunda da... Tavsiyenin kendisi kiiltlir ve zamana
gore degisiklik gosterir,ama bu islem -bir siirii tavsiye verilme-
si-asagi yukariayndir.

Uyulmasi gereken bu kadar fazla kural ve tavsiye olmasa,
sizde,dogru hamilelik diye bir sey vardir izlenimini yaratabi-
lir... Bu da sizin farkinda olmadan, hatasiz ¢ocuk iiretebilen mii-
kemmel ebeveyndiye bir sey oldugu varsayimina yonelmenize
sebep olabilir.

Bence bu tiir diisiince tarzi, cocuklarimizla iliskimize etki
eder,yardim etmez. Hamilelik, dogum ve ebeveynligin bir se-
kilde optimize edilebilecegine inanmak bizi, iliski kurulacak
bir insan degil, miikemmellestirilecek bir nesne diinyaya ge-
tirme tehlikesine atar. imkansiz ve yiik olugturan miikemmel-
lestirmeye boyun egmek yerine, hamilelik ve ebeveynligin bi-
rer proje olmadiginianlarsak, cok dahaiyiolur. Bunlar,devam-
l1 séyledigim gibi, diinyaya bir insan getirmekle ilgili - sizin ha-
yat boyu sevgi dolu ve begeni tizerine kurulu bir iligki kuracag-
niz bir insan.
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Hamilelik konusunda aldiginiz tavsiyelere ve kuralla-
ra nasil tepki vereceginiz konusunu diistinmeniz icin ikinci
bir sebep daha var. Bazilar gercekten ise yarasa da tiim kural-
lara uyup sdylenen tiim 6nlemleri almak, hamilelik veya cocu-
gumuza gecirdigimiz kromozomlar ya da hastaliklar tizerinde
kontroliimiiz varmis gibi yanls bir his verebilir.

Soyle diisiiniin: Hamilelikle ilgili bircok kural var ve her
biri kiiltiirden kiiltiire fark ediyor. Ama ebeveynler tavsiyele-
ri harfiyen yerine getirmediklerini hissettiklerinde, gercekten
panikleyebilirler. Ornegin, ingiltere’'de, pastérize olmamus siit
diriinlerinden uzak durmaniz tavsiye edilir. Eger hamile kalma-
dan 6nce bu iiriinlerden tiikettiyseniz, bebeginize zarar vere-
cek bir sey yapmis oldugunuzu diisiinerek panikleyebilirsiniz.

Bazi riskler konusunda uyarilirsiniz, bazilanyla ilgili uya-
rilmazsiniz. Gergek su ki, tamamen giivenli bir hamilelik ge-
cirmeniz imkansiz. Hamilelik,dogasigeregi, bir risk. Bircok ¢o-
cuktan farkl bir cocugunuz olabilir ve dolayisiyla zalim “mii-
kemmel” kategorisine uymayabilir ama siz sevmek icin bir in-
san yaratiyorsunuz,bir sanateseri degil.

Papua Yeni Gine'deki Kaliai'lerinki gibi bazi kiiltiirler-
de, hamileligin basarili olmasi icin ciftin, hamilelik stiresince
miimkiin oldugunca ¢cok,hatta dogum sirasinda da cinsel iligki-
ye girmesi gerektigine inaniliyor. Kaliai'ler ayrica, onlarin kiil-
tiiriinde sik rastlanan ucan tilki adl yemekten yiyen hamile bir
kadinin ¢cocugunun zihinsel 6ziirlii olacagina ya da cocugun da
ucan bir tilkinin titremesi gibi sarsilacagina inanirlar.

Tim diinyada benzer ddetler ya da tabular bulabilirsiniz.
Antropologlar buna “taklitsel sihir” diyorlar: Semptomlar, an-
nenin hamilelik ya da emzirme siiresince yedigi veya yaptig:
bir seyle baglantilidir. Hangi kurallara uymaniz séyleniyorsa,
ister bilimsel olarak kanitlanmig tibbi kurallar olsun isterse ku-
laktan kulaga yayilan folklorik bilgiler, diinyada yasadiginiz ye-
re gore farklilik gosterirler ve devamli degisirler. Tibbi tavsiye-
leri g6z ard1 edin demiyorum ama size kendinizi nasil hissettir-
digini dikkate alin.

Yale Universitesi'nde yapilan bir arastirma ¢ok hosunu-
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za gidebilir: Hamileliklerinin son iic ayinda, haftada bes ya da
daha fazla porsiyon cikolata yiyen hamile kadinlar, %40 daha
az pre-eklampsi riski tasiyor. Anlasilan, cikolata yeme sebep-
lerimize biryenisi daha eklenecek...2004’te Helsinki Universi-
tesi'nde Katri Raikkonen, hamilelik sirasinda annelerin yedi-
gi cikolata miktariyla bebeklerin davranislar arasindaki iliski-
yi arastird1. Bebekler alt1 aylik olduklarinda, davranislar cesit-
li kategorilere gore ayrildi, kategoriler arasinda, ne kadar kolay
sakinlestirildikleri, ne siklikta giiliip kahkaha attiklar: da var-
di. Hamilelikleri sirasinda her giin cikolata yiyen kadinlarin be-
bekleri dahahareketliydiler ve dahafazlagiiliip kahkaha atiyor-
lardi. Bir yandan annelerin stres seviyelerini de olctiiler. Dii-
zenli olarak cikolata tiiketen stresli kadinlarin bebekleri, ¢ciko-
lata yemeyen stresli annelerin bebeklerine gore, yeni durumlar
icine girdiklerinde daha az korku belirtisi gosterdi.

Tavsiyelerle ilgili sorun su: Eger cok gec duyarsaniz, bebe-
ginize zarar verdiginizi diistinebilirsiniz. Cikolata tavsiyesini
ben cok gec 6grendim. Diizenli olarak cikolata yemiyorum ama
bebegim de sik sik giiliiyordu zaten. Taklitsel sihir, ister tibbi
olarak ispatlanmis olsun isterse geleneksel, yaptigimizda ra-
hatlatici, yapmadigimizda ise panikletici olabilir. Daha 6nce de
soyledigim gibi, hamilelik iizerinde, icimizi rahatlatacak kadar
kontroliimiiz yok.

Travmanin sebep oldugu asir1 stres (bazen buna toksik
stres de denir),hamilelik boyunca devam eden fiziksel tehlike
gibi, dogmamis cocugun gelisimini ciddi sekilde etkiler, tipk:
yetersiz beslenme gibi ve tabii ki hepimiz bunlardan uzak dur-
maya calisiyoruz. Zor bir isimizin olmasi veya insanlarla fark-
liliklarimizi ¢c6zmeye calismamiz gibi normal seviyede stresin
fetiis lizerinde hicbir etkisi yoktur.

Cocugunuzda bir anormallik olmasi s6z konusu olabilir
veya cocugunuz yasamayabilir. Ve biiytik ihtimalle bununla il-
gili yapabileceginiz hicbir sey yoktur, bunu 6nleyebilecek bir si-
hiryoktur, bu ister ucan tilki gibi bir yemekten uzak durmak ol-
sun ister hangi kurala uymadiginizi diisiiniiyorsaniz, o olsun.

Bence en faydali taklitsel sihir, hamilelik deneyiminizi, ra-
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himdeki ortamin fetiise, dogdugunda nelerle karsilasacagina
dair bir hikaye anlattigin1 diistinmeniz. Yani eger keyfiniz ye-
rindeyse, dinleniyorsaniz, iyi yiyorsaniz ve iyimserseniz, ona
anlatacaginiz hikaye, hem onun hem de sizin dogumdan sonra
da devam etmek isteyeceginiz bir hikaye olur.

Bu hikdyeye baslamanin bir yolu, size verilen bu hamile-
lik tavsiyelerinin sizi nasil hissettirdigini fark etmektir. Zama-
n1 geldiginde bu duygular korkudan iyimserlige yonlendirin.
Bence, daha dogmamis cocugumuzla ilgili yanlhis bir seyler ol-
dugunu diisiinmemek faydali olur. Bu yeni insanla karsilik-
l1 tatmin edici bir iliskinin temellerini atmak icin pek de iyi bir
yol olmaz diye diisiiniiyorum. insanlar hakkindaki diisiincele-
rimizle ilgilialiskanhklar ediniriz, karninizdaki fetiis de bir in-
sanin ilk asamalar1.

Neler yolunda gidebilir, ona konsantre olun, duydugunuz
korkutucu hikayelere degil. Ayni sey, insanlarin zor gecen do-
gum hikayeleri icin de gecerli. Keyfinizin yerinde olmasi, dog-
mamis cocugunuzu etkileyecektir. Gitmek istemediginiz ye-
re konsantre olmaktansa, ilerlemek istediginiz yone dogru bak-
maniz, goriisiiniizii daha pozitif yapar ve iliskiniz i¢cin de cok
dahaiyi bir temel olusturur. (Ayrica, diyelim ki en kotiisii oldu,
bunun olabileceginden korkmak aciniz1 hafifletmez.)

Cocuklarimiz s6z konusu oldugunda, iyimser olma alis-
kanligi cok gereklidir. Onlarin iyiligi icin, gelisip 6grenecekleri-
ne ve her seyi kavrayacaklarina inanmamiz gerekli. Benim hay-
ran oldugum biri bana inandiginda herhangi bir seyi basarma-
min cok daha kolay oldugunu biliyorum ve eminim bu konuda
bir tek ben béyle hissetmiyorumdur. Ornegin, benim edebiyat
ajanim bana inanmasaydi, bu kitab1 yazamazdim. Ayni sekilde,
cocugunuzun da onainanmaniza ihtiyaci var ki gelisebilsin. Bu
iyimserlik aliskanligina hamilelik sirasinda baslayabilirsiniz.

Yeni biriyle tanismadan 6nce bagkalarindan onlar hakkin-
da bir seyler duyabilirsiniz. Kendiniz tanimadan 6nce bu kisiy-
le ilgili kafanmizda bir resim c¢izebilirsiniz. Bu kisiyle ilgili duy-
duklarinizin, sizin ne diisiinceleriniz iizerinde ne kadar etkisi
oldugunu diisiiniin. Biriyle tanisana kadar yargilamadigimizi, o
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kisiyi kendimizin tanimak istedigimizi diisiinebiliriz, ama ken-
ditecriibelerimden séyliiyorum, cogumuz bunu yapmiyor.

Anne Murphy Paul, kitab: Origins’te [Kokler] bir deneyden
bahsediyor; deneyde 120 hamile kadinin, karinlarindaki fetii-
siin hareketlerini tarif etmesi isteniyor. Eger kadinlar, karinla-
rindaki bebegin kiz ya da erkek oldugunu biliyorlarsa, hisset-
tikleri hareketleri tarif etmekte kullandiklar1 kelimelerde be-
lirgin degisiklikler oluyor. Disi fetiisler i¢in kullanilan kilit ke-
limeler, “nazik”, “yuvarlaniyor” ve “sessiz”; erkek fetiisler icinse
“enerjik”, “hareketli”, “diirtiiyor”. Bebeginin cinsiyetini bilme-
yen kadinlarin kullandig1dil, bu klise kaliplar1 tagimiyor. Da-
ha buraya gelmeden ¢ocuklara, onlarin nasil olmalarini istedi-
gimizle ilgili beklentilerimizi yiiklememek, kendimizin farkin-
da olmamiz gereken alanlardan daha sadece bir tanesi. Yargila-
maktansa gézlemleme aliskanligi edinmemiz gerekli.

Dogmamis cocugunuzla ilgili nasil diisiindiigiiniiz, onun-
la gelecekte olacak baginizi da etkileyecektir. Eger fetiislinii-
ziin bir parazit,azimlibir istilaci, biryiik veya hayali bir arkadas
oldugunu, yasayan bir tanr1veyaikisinin arasinda bir sey oldu-
gunu diisiinme aliskanlhigi edinirseniz, bu tabii ki daha sonraki
iliskinizi etkileyebilir. Ayrica, bebeginizle tanismak konusun-
da kaygili misiniz, yoksa, benim de umut ettigim gibi, bu olay:
heyecanla mi1 bekliyorsunuz, bunun bebeginizin lizerinde etki-
si olacaktir.

Alstirma: Bebeginiz hakkinda nasil diisiinliyorsunuz?

Dogmamis cocugunuzu diisiinlirken kendinizi gézlemle-
yin.Onun hakkinda nasil diisiindiigiiniizii, bununilerideki ilis-
kinizi nasil etkileyecegini diisiiniin. Bunu yapmak,daha tanis-
madiginiz bu kisiyle nasil iliski kuracaginizi se¢gmeniz icin sizi
dahaiyibirkonumagetirecektir.

Aramzdaki bagin giiclenmesine yardimci olmasi igin fe-
tiisle sesli konusun. Fetiisler on sekiz haftalik olduktan son-
ra duyabilirler. Kendinizi duyacaksiniz ve bu kisiyle nasil iliski
kurdugunuzu anlayacaksiniz, béylece iliskiye sizin ne kattigi-
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niz1 daha iyi fark edebilirsiniz. Hem bebeginiz dogdugu zaman
da onunla konusma aligkanliginiz baslamis olur, bu da onu
farkh bir birey olarak gérmenizi saglar.

Ebeveyn kabileniz nedir?

Uremeyle ilgili ilk olarak otuz y1l énce basilmis bir kitaba
gore -ki kitapta yazanlar bugiin de o zamanki kadar gecerli- iki
ana tipte ebeveyn var: diizenleyiciler ve kolaylastiricilar. Psycho-
logical Processes of Childbearing [Cocuk Sahibi Olmanin Psikolojik
Siireci] adl1 kitabinda Joan Raphael-Leff, diizenleyicilerin daha
yetiskin merkezli ve rutinlerle ilerleme egiliminde olduklarini,
kolaylastiranlarin ise daha ¢cocuk merkezli olduklarini, bebegi
kendilerine uydurmaya ¢calismadiklarini, kendilerinin bebegin
akisina uyduklarini sdyler.

Eger diizenleyiciyseniz, bebeginizi bir rutine sokmay: ter-
cih edersiniz. Diizenleyici felsefesi, eger her giin ayni saatte ay-
ni1 seyler olursa, cocugun kendini giivende hissedecegini savu-
nur; clinkii cocuk ne olacagini bilir, hig siirpriz yoktur. Ayrica,
ebeveynler eger cocugun bakimi icin yardim aliyorlarsa, bakici
da rutine sadik kalir, ebeveynler de neler olacagini bilir. insan-
lar, bir diizenle desteklendiklerini hissettikleri bir yap1 oldugu-
nu ve neyin ne zaman olacagini bildikleri icin bu fikre cekilirler.

Ya da bir kolaylastirici olabilirsiniz. Onlar da 6ngoriilebilir-
ligin cocuklar icin 6nemli olduguna inanirlar,ama tahmin edi-
lebilir bir rutin yerine, bu tip ebeveynler, bebege her zaman tah-
min edilebilir yanitlar vermeyi tercih ederler. Boylece bebek,
isaretlerinin yanit alacagini ve cogunlukla ihtiyaclarinin karsi-
lanacagini anlar; fikir, bebegin icinde bulundugu diinyanin gii-
venilir oldugunu bilmesi ve kendini giivende hissetmesidir.

Hangisinin daha iyi oldugunu tartismanin bir anlam1 yok,
clinkii belki icinde bulundugunuz toplum ve kiiltiir sebebiyle,
belki de yetistirilis seklinize tepki olarak, birini ya da digerini
ogrenmeniz gerekecektir. Ve roller akiskandir. ilk cocugunuz-
da bir kolaylastirici olabilirsiniz, ¢ciinkii bakilmasi gereken tek
bebek olunca, onun yonlendirmesini takip edebilirsiniz; ama
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bir bebek daha gelince, rutine daha fazla ihtiya¢ duyabilirsiniz,
boylece herkesin ihtiyaclari karsilanmis olur. Mesela, biiyiik co-
cugunuzla veya cocuklarinizla okula yetismeniz gerekiyorsa,
bebegi uyutup birakamazsiniz, bebegin uyanip sizinle gelme-
si gerekir.

Bazen ebeveynlerden biri kolaylastirici olabilir, digeri de
diizenleyici. Eger durum buysa, kendi desteklediginiz ebevey-
nlik felsefesiyle ilgili gercekleri birbirinizin yiiziine vurmanin
faydasi olmaz. Savinizi desteklemek icin bilgi ve gercekleri, se-
malarve istatistikleri alintilamak, her ikinizi de kendi belirledi-
giniz koselerinizde sabit tutar.

Muhtemelen tutumunuzun, duygularimiza degil, gercek-
lere dayandigini hissedersiniz - ama bizler daha cok gercekle-
rin duygularimiza ayak uydurmasi egilimindeyizdir, diger tiir-
li degil. Konuyu esinizle duygulariniz iizerinden tartisin, ger-
cekler degil, sizin diisiindiigiiniiziin dogru ya da yanls olma-
sina takilmadan. Duygular duygulardir; hicbir zaman dogru ya
da yanlis olmazlar. Eger kolaylastirici ya da diizenleyici olma
durumuna, cocugunuzun iyiligi icin yaptiginiza inandiginiz-
dan degil, size daha uygun oldugu icin yoneldiginizi itiraf eder-
seniz, bunun durdugunuz tarafa daha az tutunmaniza faydasi
olabilir.

Hangi felsefeyi takip etmeye yakinsaniz, unutmayin, co-
cuklarimiz s6z konusu oldugunda (ve diger bircok iliskimizde
de) en onemli olan kabul, sicaklik ve sefkattir.

Raphael-Leff, kolaylastirici kampina diisenlerin hamile-
ligin duygusal degisimlerine boyun egmeye dahafazla egilim-
li oldugunu fark etti, diizenleyiciler ise buna karsi koyma egili-
mindeydiler. Kolaylastiricilarin daha fazla ice bakma egilimi ol-
dugunu gozlemledi, iclerinde olusan mucizeye hayran kaliyor-
lards; oysa diizenleyiciler miimkiin oldugu kadar kendi kimligi-
ne tutunmayi isteyip, degisen duruma “teslim olmak” istemi-
yordu. Hamileligin isgalci bir durum oldugunu bile diistinen-
ler vardi. Kolaylastirici tipler, fetiislerini daha ¢cok hayali bir ar-
kadasmis gibi deneyimleme egilimindedir.
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Bir kolaylastiricy, kisiliginin hamilelikle gelistigini diisii-
niir;oysa diizenleyici, kisiliginin bir tiir tehditaltinda oldugu-
nu hissedebilir. Kolaylastiricilar dogumu kendi hayatinda ve
bebegin hayatinda ortak bir degisim olarak goriirken, diizen-
leyiciler dogumu sadece ac1 verici bir olay olarak gorebilir. Bu
farkliliklarin hepsinden bahsetmemin sebebi, hissettiginiz her
neyse, onu normallestirmeye yardimci olmak. Eger hamilelik
ve ebeveynlik akranlarinizin cogu kolaylastirici/diizenleyici
spektrumunda sizinkinin karsi tarafinda duruyorlarsa, kendi-
nizi cok yalniz hissedebilirsiniz.

Bir tarafin goriisiinii savunan ve birinin digerinden daha
iyi olduguna sizi ikna etmeye calisan bircok sav, gelenek, adet,
direktif ve kitap vardir ama 6nemli olan -gercekten 6nemli
olan- ister kolaylastiric1 ya da diizenleyici ister yetiskin-mer-
kezli ya da cocuk-merkezli olun, 6ncelikle cocugunuza ve ken-
dinize diiriist olmanmizdir. Bu,dogal egilimlerinizi ve hislerinizi
fark etmek demektir. Ve ayrica, oldugunuz hali fark etmenizin
sebebi, dogal olarak bu egilimde olmaniz ve bdyle hissetmeniz
demektir.

Bebek bekleyen anne ve babalar icin alistirma

Bir ebeveyn olma deneyiminin sizde uyandirdigi duygula-
n fark edin.

Ebeveyn olmaya heyecanla kosuyor musunuz, yoksa endi-
seli misiniz, kagmak miistiyorsunuz?

Ebeveyn olmak konusundaki beklentilerinizi anlayin. Bu
beklentileri yonetmek {izerine diisiiniin ve bunlarin davranis-
lariniz1 nasil etkiledigini fark edin. Ornegin, eger “Ya su olur-
sa?” gibi endiselerle doluysaniz, bunu “Peki, ya bir de su olur-
sa?” seklinde degistirmeye calisin. Cocuklarin uygun sekilde
hareket etmeleri icin kandirilmalar: gerektigini diistiniiyorsa-
niz, bu diisiinceye meydan okuyun ve onlar1 manipiile etmek
yerine bu diisiincelerle iliski kurmaya calisin. Bedeninizin, be-
beginizle iletisim kurmanin temeli oldugunu diisiiniin; bede-
ninizin cocugunuzlarahat oldugunu,onu tanidigini diisiintin,
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cocugunuzun da sizinle rahat oldugunu diisiiniin. Bebeginizle
konusmaya baslayin, sizi duyabilir. Onunla tanismaya can atin.

Eger esinizle birlikte ebeveynlik yapiyorsaniz, bu alistir-
may1yapin ve her ikinizin icinde de neler uyandirdigini konu-
sun.

Ebeveynolanlaricin alistirma

Eger bunu okuduktan sonra hamilelikteki tavrinizin “yan-
lis” oldugunu diisiiniiyorsaniz -6rnegin, cok stresli ve duygu-
sal oldugunuzu, bunun sebebi sadece hormonlar olmayabilir,
belki de gercekten endise edecek seyler vardi- her ne olduysa,
hemen kendinizi affedin. Diinyamizi anlamak isteriz, bu bize
kontroliin elimizde oldugu hissini verir, ama anlamaya calisir-
ken, onarilmasi miimkiin olmayan bir hasar verdiginiz hissiy-
le yapmamaya calisin bunu. Mesela, simdi cocugunuzun, diye-
lim ki, yasadigi konsantrasyon problemini, siz veya esinizin ha-
milelik sirasinda asir1 derecede endiselenmesine baghiyorsu-
nuz. Cocugunuzun halinin hicbir cevresel aciklamasi olmaya-
bilir. Cocugunuza nasil daha iyi yardim edebileceginizi anlama-
niz i¢cin onu su anda gézlemlemeniz, hamilelikte kotii bir sey
yapip yapmadiginizi diisinmenizden ¢ok daha faydali. O stres-
li hamileligi, o andaki bilgileriniz ve kaynaklariniz dahilinde ya-
pabildiginizin en iyisini yaptiginizi kabul ederek tedavi edin.
Kendinize firca cekmenin hi¢ kimseye faydasi yok.

Bebekve siz

Oniimiizdeki birka¢ sayfa bebekle tanismaniz, dogum ve
dogumdan sonraki ilk dakikalarda, saatlerde ve aylarda neler
hissedebileceginiz hakkinda. Hepimiz sakin birdogum gecir-
mek ve hemen olusan bir bag kurmak istesek de, bu an hepimi-
ze hayatimizin en biiyiik ve en 6nemli an1 olarak pazarlanmis
olsada,bu bir masal degil,gercek hayat. Yani bunun anlami, her
sey planlandig gibi gitmeyebilir. Ayrica, soylemem gerek, ken-
dimizi giivende hissetmemiz,dogumu atlatmamiz icin ve son-
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raki birkac giin boyunca epey cok taklitsel sihre ihtiyacimiz var.
Ihtiyaciniz oldugunda ya da istediginizde yardim alin -bu isi
hi¢ kimse tek basina yapamaz- ve tavsiyelere gelince, her za-
man size en ¢ok giivence vereni secin, fazla uzaga bir adim at1-
yorsunuz gibi hissettireni degil. Bu sekilde yol alirsaniz, yasa-
minizin gercekteki halinin icinde olursunuz ve sirf hayat belli
bir miikemmel standarda uymuyor diye bir seyler ters gidiyor-
mus gibi hissetmezsiniz.

Dogum plan1yapmak

Muhtemelen size uygun olan dogum tarzi tizerine diisiin-
miissiiniizdir, ister agri kesicilerle olsun, ister bir havuzda ya
daikisinin arasindabiryerde olsun.

Arastirmayapmakicin biraz zaman ayirmaniz iyi olur. En
hosunuza gidenvesizeen az travmatik gelen yontem hangisiy-
se,dogumunuzu ona goére planlayin, ciinkii bebeginizle iyi bir
baslangic yapmanizi saglayacak baska ne olabilir ki...

Eminim ki bagka kadinlarin hikayelerinden duymussu-
nuzdur,dogumunuzun, yaptiginiz planlara gore ilerlememe-
si ihtimali var. Onceden planladiginizin aksine epidural yapila-
mayabilir veya normal dogumunuz acil bir sezaryenle bitebilir.
Ama plan yapmaniz, sizi istediginiz doguma daha da yaklasti-
rir, sadece planlanan dogumun degismesi gerekebilecegini ak-
linizdan ¢ikarmayin ve esnek olun. Bu biraz, istediginiz hayat
planlamaya benzer: Tiim yapabildiginiz gitmek istediginiz y6-
ne dogru diimeni kirmaktir, sonrasinda kontrol edemediginiz
seyler icin esnek olmalisiniz.

Ben hamileyken, sakin, dogal, huzur icinde bir dogum is-
temistim ve buna uygun birdogum plani hazirladim. Evet,bu-
nu gercekten isterdim ama kizimin dogumu planin disina cikt1.
Bebegin kalp atis1yavasladi -kordon boynuna iic kez dolanmis-
t1- bu yiizden bebegin acilen vakumla cekilmesi gerekti. Ama
soylemeliyim ki, yapilan bircok huzurlu dogum plani ise yari-
yOr.

Bebegimin yogun bakim iinitesine alinmasi gerekti. ikimi-
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zin arasinda olmasi gerektigine ve cok 6nemli olduguna inan-
digim (hala da buna inaniyorum) ten tene temasi kaybettigi-
miz hissine kapildim. Ama ikimiz de hayattaydik. Kizimda hic-
bir sorun olmadig: ortaya ¢ikt: ama bazi1 6nlemler alindj, ¢iin-
kii sonradan sorun ¢ikabilirdi. Ayaga kalktigim anda yogun ba-
kima gittim ve kizimla tanistim. Ne kadar ugrassalar da hasta-
ne personeli beni oradan uzaklastiramadi. Bu hikayeyi defalar-
caanlattim ve anlatmam gerekiyordu, ciinkii dogum bende bir
travma olmustu. Simdi aradan 25 sene gectikten sonra, duygu-
sallasmadan anlatabiliyorum ama bu duruma gelmek biraz za-
manimi aldi.

Dogum deneyiminden bilgialma

Hamilelik ve dogumun ardindan elimizde canli bir bebek-
le bas basa kalinca, dogum ne kadar travmatik olursa olsun, ici-
mizde bir siikretme hissi olur. Ama bence siikretmek kadar, de-
neyimden bilgilenmek de bir o kadar 6nemli, boylece denge
hissini geri kazaniriz. Hamileyken bu yiizden her seyin yolun-
da gittigi hamilelik hikayelerinden daha fazla korku hikayele-
riduyarsinmiz ¢linkii insanlarin bu dogumlardan bilgi edinmesi
gerekir.

Dogum sirasinda yasadigimiz deneyiminizi asmayi bir ke-
nara birakin, ilk kez ebeveyn olma hali zaten agir gelebilir. Cok
gizel, harika birdogum olsabile,cok 6nemli bir an gibi gelebilir
ve buyolu sizin ylirlimeniz gerekir.

Bazianneler dogum deneyimleriyle ilgili sucluluk duyar
ya da hayal kirikligina ugramis hissederler. Ama unutmayin,
miikemmel diye bir sey yoktur. Hayatin tamami, cok da isteme-
diginiz biryolagirdiginizde, tekrarrotaya donmekten ibarettir.
Neyin ters gittigi o kadar 6nemli degildir; asil 6nemli olan, du-
rumu nasil tekrar diizelttigimizdir. Siz de bebeginizi tanimayi
ve onunla aramizdaki bagi giiclendirmeyi 6grendikce, yeniden
rotaniza donersiniz.

Kizimin dogumundan sonra ondan ayrilmak, yeni bir an-
ne olarak kaygilarimi artirdi mi, yoksa o ilk aylarinda bebegimi

Keske ANNE BABAM DA OkusAYDI DEDICINIZ KiTAP 100



daha huysuz mu yapti, bilmiyorum. Belki dogumun hemen ar-
dindan bu sekilde ayrilmasaydik da ayni halde olurduk. Ama
sunu biliyorum, o ilk aylarda sanki bebegimi rahatlatmak da-
ha zordu, ben de bu konuda kaygiliydim. Uzgiin dogdu gibi ge-
liyordu bana. Onu rahatlatmayi yavas yavas 6grenerek, ken-
dim de bu stirecte bir sekilde rahatladigimi gérdiim. Bu ytizden,
eger dogum onun icin (ve benim icin) bir travma olduysa bile,
bu hasarzamanicinde onarildi.

Memeye emekleme

Cocuklarimiz s6z konusu oldugunda bizler genellikle ace-
le ederiz. Ise gitmeye acele ederiz, isi hizlandirmak isteriz, bebe-
gi emzirmeyi hizlandirmak isteriz, hemen gece deliksiz bir uy-
ku cekmek isteriz, siitten kesilmesini, oturmasini, ayakta dur-
masini, yiriimesini, konusmasini, bagimsiz olmasini, ev sahi-
bi olmasini, emeklilik plan1 yaptirmasini isteriz. Ama geri ceki-
lip bebeklerimizin neler yaptigini izlersek, acele etmemeyi 6g-
renebiliriz ve cocuklarimiz bize anda yasamanin ne demek ol-
dugunu 6gretebilir.

Bunun, dogumdan hemen sonra goriilen muhtesem bir
ornegi var. Bebeklerin memeyi arayan bir mekanizmasi var-
dir, tahmininizden cok daha az bir yardimla memeyi bulabilir.
Windstréom ve isvec’'teki Karolinska Enstitiisii'niin diger aras-
tirmacilar1 bunu arastirdilar; yeni dogan bir bebek hemen do-
gumdan sonra annesinin karnina birakilirsa, kendi basina an-
nesinin memesini bulabiliyordu. Yaklasik on bes dakika kadar
pek bir sey olmuyor, sonra bebek bacaklarini kullanarak pozis-
yon aliyor ve biraz hareket edip, biraz dinlenerek ilerliyor.

Yaklasik otuz bes dakika icinde bebek 6nce elini agzina so-
kuyor ve kavrama refleksi meme ucunayetisip onu uyarmasini
saghyor. Kirk bes dakika icinde emme hareketi bashyor. Elli bes
dakika icinde ise bebek meme ucunu buluyor ve memeyi em-
meye bashyor. Bu sonuclar farkli calismalarda da tekrar edildi.
Goriinen o ki,egerannenin memesinin iizerine amniyotik sivi
siiriilmiisse, bebek yolunu daha kolay buluyor.
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Bebeklerin icglidiisel meme ucunu arama diirtiisiiyle dog-
masi hi¢ sasirtici degil, clinkii bu diger memelilerin bebekle-
riicin de gecerli bir norm. Diger hayvanlar gibi, bebeklerin de
diinyada hayatta kalmamizi saglayan birtakim dogal refleksle-
ri vardir; sizi istediklerini veya altlarinin degismesi gerektigini,
kucaga alinmak istedikleriniya da a¢ olduklarinianlatmak icin
aglamalar bu reflekslerin en asikar olanlandir.

Yapilan baska bir calisma, anneleriyle ten temasi olan be-
beklerin, annesinin yanindaki bir besikte yatan bebeklerden
cokdahaaz agladigini gosterdi. Ten tene temas eden bebekler,
yirmi bes dakika sonra, ortalama altmis saniye kadar agladilar;
oysakontrol grubundaki bebekler on alt1 dakikadan fazla agla-
di. Seksen bes ile doksan dakika sonra, ten tene temas halinde-
ki bebekler ortalama on saniye agladi, cogunlukla besiklerinde
tutulangruptaki bebekler ise on iki dakikanin izerinde agladi.

Goriinen o ki, bizim bebeklerimiz de her memelininki ka-
dar dogal bir sekilde bunlar1 yapabiliyorlar, ama bizler siirece
miidahale etme konusundaasiriistekli davraniyoruz. Bu duru-
ma miidahale eden baska seyler de var tabii, mesela agr kesici-
lerveyasezaryen dogum. O kadar ¢cok bebek, muhtemelen siz
veben dedahilolmakiizere, bu dogal baslangictan mahrum bi-
rakilmis durumda ki... Ama bazilarimiz yine de, biitiiniine bak-
tigimizda, harika, 6miir boyu siiren baglar ve arkadashklar ku-
rabilen, dengeli, tam anlamyla islevsel, sevgi dolu insanlar ha-
line gelebildi.

Memeye emekleme arastirmasi ve uygulamasinin bize
gosterdigi, bebeklerimizin ne yapabildigini ve neye ihtiyaci ol-
dugunu, onlan izleyip 6grenmemizde hicbir sorun olmadigi.
Onlan izlerken, sadece onlara bir seyler yapmak yerine, cok da-
ha dogal bir alis ve veris ritmi icerisinde, isaretlerimizi onlar-
dan alabiliriz. Bir bebegin kendi icgiidiilerini takip ederek me-
meye emeklemesine ya dasize bakmasi, sizin icin aglamasi gibi
herhangidogalbir aktivitesine izin vermek,onlara saygi goster-
mek ve onlara giivenmek, daha yolun basinda onlarin bir nesne
olmadiklarinianlamalarina yardimci olmakutir.
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ilk bag

Hamileliginiz boyunca bedeniniz bebeginize, duygulan-
niz, yedikleriniz, cevrenizde duyulan ve bedeninizden gelen
sesleri kullanarak, sizin ve sizin bulundugunuz ortamin hika-
yesinianlatir. Bebeginiz viicudunuzdan disan ¢ikuiginda da bu
hikdye devam eder.

Bircok ebeveyn, tipki Emma gibi, yeni dogan bebekleriyle
aninda bir bag olustugunu ve sevgiyle dolup tastiklarini hisse-
derler.

Bebegim John’la bag kuramayacagim konusunda endiseliy-
dim, daha 6nce hi¢ kimsenin bebegine ilgi gostermemistim.
Ama onu kucagima verdiklerianda, onun muhtesem oldugu-
nu biliyordum ve ona delicesine asik oldum. Dogumum onsa-
atsirdi. Cok yiridim ve bir dogum oturagi kullandim, be-
nim ¢ok isime yaradi. Cok aci vericiydi ama kasilmalar dalga
dalga olduguicin aralarda dinleniyordum. Sanirim neler ola-
caginibilmemin ¢ok faydasi oldu. John dogduktan sonra diger
annelericin tizildim, ¢linkii onlarin bebekleri benimki kadar
guzel degildi! O kadar 6zel ve essiz bir deneyim yasiyordum
ki bircok annenin benim gibi hissettigini fark etmedim. Obiir
annelerin de muhtemelen kendi bebekleriniidealize edip ba-
na acidiklarindan haberim yoktu.

Emma’ninki gibi tepkilerin sebebi muhtemelen “agk hor-
monu” oksitosin. Dogum sirasinda verilen bazi ilaglar veya do-
gumyiiziinden soka girmek, travmatize olmak oksitosin salgi-
lanmasini durdurabilir; yani Emma’nin bahsettigi delicesine
asikolmadurumu,sizinicin s6z konusu olmayabilir.

Bu da Mia’'nin deneyimi:

Bebegim Lucca’nin dogumu suni olarak baslatildi. Dogum
cok sanciliydi, hayatimda yasadigim en koti aciydi. Epidural
yapamadilar ¢linkl anestezist, igneyi sokamadi.

Lucca dogdugunda, hi¢bir sey hissetmedim, soktaydim. An-
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nem yanimdaydi; Lucca’yr kucagina almasiniistedim, neden
bilmiyorum, sadece hazir degildim. Sonra bir giin boyunca
6zelbakim tnitesinde kald.

O ilk iki hafta, onun oglum olduguna inanmakta bile giiclik
cektim. Ciddi ciddibir DNA testi yaptirmayi diisiindiim, ¢iin-
ki 6zel bakim Gnitesinde bebegi karistirdiklarindan emin-
dim. Her neyse, iyi ki annem vardi. Beni ve endiselerimi sa-
kince dinledi, hissettiklerim konusunda benimle tartismaya
girmedi. Ve bana hep boyle hissetmeyecegimi soyledi. “Ay,
Lucca’nin gozleri ayni seninkiler”, “Ayni senin bebekligin” gi-
bi seyler soylerdi. Yavas yavas bebegimle bir bag kurabildim.
Luccaaltiaylik oldugunda, ilk defa aramizdaki bagin saglam-
lastigint hissettim. Bebekler icin olan bir ylizme dersinde onu
kucagimda tutuyordum, o da yumruguyla suya vuruyordu.
Bana bakip birkahkaha atti, sonra beraber kahkaha attik.
Yalan séyleyemem, o ilk birkag ay cok zordu. Sankiaramizda
bag “varmis gibi” yapiyordum, bu sayede o donemi atlattik,
ama beni zorlad.

Dogumdan sonra hissettikleriniz icin bir ucube oldugu-
nuzu ya da “bir tek” sizin boyle hissettiginizi zannetmeyin. ih-
tiyaciniz olan, sizi dinleyecek ve siz de hissettiklerinizi kabul
edebilin diye sizin hissettiklerinizi kabul edecek biri. Olmaniz
gerekenyerde olmadiginiz icin kendinizi azarlamak yerine, ol-
dugunuz yeri kabul etmeniz gerekli. Mia'nin Lucca’yla bag ku-
rabilmesindeki kilit nokta buydu. Mia'nin annesi onunla tartis-
madi veya hissettiklerinin yanlhs oldugunu séylemedi, sadece
durumuanladi.

Alistirma: Bebeginiz nasil hissediyor?

Yere uzanin. Yalniz, ag, susuz oldugunuzu ve bu durum-
dan rahatsizlik duydugunuzu ve bunu kelimelere dokemedigi-
nizi hayal edin - ne diistinmek icin ne iletisim kurmak icin keli-
meleriniz oldugunu. Sadece beden ve duygu olmanin nasil ol-
dugunu hayal edin, kalkip oturamadigimzi veya dénemedigini-
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zi ya da kendinizi ait hissetmediginizi. Tek yapabildiginiz orada
uzanmp duygulariniz olmak. Simdi kurtarildiginizi hayal edin,
hala kelimeleriniz olmadig1, gecmisiniz ve geleceginiz olmadi-
£1 halde kucaga alindiginmiz, rahat ettirildiginizi, size sikica sa-
rildiklarini ve bir bagkasinin par¢asi oldugunuzu hayal edin, sa-
dece su anda, bir beden ve duygular oldugunuzu hayal edin.

Destek: Ebeveynlik yapabilmemiz i¢in, bize ebeveynlik
yapilmasi gerek

Yakitiniz biterken cocugunuza zaman ayirmak, saygiyla ve
sicak bir sekilde yanit vermek cok zor gelebilir. Bu sadece su an-
da ¢ok yorgun oldugunuz i¢in de olabilir, bunlarin kendi anne
babaniz tarafindan size verilmemis oldugunu hissettiginiz icin
de. Ebeveynlik yapabilmemiz icin, bize ebeveynlik yapilma-
s1gerek. Yine de ne kadar cok kaynak bulacaginiza ve bunlarin
ne kadar uzun siire dayanacagina sasarsiniz. Ama sonsuza ka-
dar strdiiriilebilir degildir, bu ylizden kendinizi tiikenmis his-
sedersenizyardim isteyin.

Bu destek, cocugunuzadahafazlailgi gosterebilmeniz -ve-
ya uyumaniz- i¢in size zaman kazandiracak fiili yardim da ola-
bilir. Veya size verilmedigini hissettiginizi ya da sizde olmaya-
n1verirken, birinin sizi dinlemesi ve sizin duygularinizi paylas-
masi da olabilir. Ebeveynlik icinizde hangi duygular1 uyandiri-
yorsa, bunlari dinleyecek, sizi yargilamadan duyacak o bir kisi-
nin, illa egitim almis bir terapist olmasi gerekmiyor. Eger ebe-
veyn olmanin muglakligini kabul edip anlayabiliyorsa, aileniz
ve arkadaslariniz da iyi dinleyiciler olabilirler. Unutmamahyiz,
mesele duygularimiz ya da cocuklarimiza zarar verebilecegini
hayal ettigimiz seyler degil, mesele bunlarla ilgili nasil hareket
ettigimiz. Mark’in vakasini hatirlayin. Mark’'in kagmak isteme-
si,ogluna gercekten birzararvermedi, ciinkii kacmada.

Bu Charlotte’un hikayesi:

Bebegim Rosanne’e zarar vermekle ilgili gercekten korkung
diistiincelerim vardi. Gece aglamasiyla siirekli beni uyandirdi-
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ginda, onu firlatip atmayi ya da deli gibi sarsmayi diistindim.
Bu disiincelerimden gercekten utaniyordum ve eger biri-
ne soylersem, Roseanne’i benden alirlar diye korkuyordum.
Sonrabelkialip gétirmeliler diye distinerek kendime isken-
ce etmeye basladim. Daha 6nce buna benzer yasadigim tek
sey, ergenken, ebeveynlerimi 6ldirmek istedigim zamand.
Ama o zamanki disiincelerim, kizim icin olan diisiincelerim
kadar zorlayici degildi. Gercekten aklimi kaybedip ona zarar
verebilecegimi diisiiniiyordum. Artik daha fazla dayanama-
yacagimi hissettigimde cesaretimi toplayip kiz kardesimle
konustum. Bazen herkesin boyle hissettigini soyledi; kendisi-
nin aklina bu disiinceler geldiginde, sanki onun tizerinde hic-
bir etkisi olmayan gicik birini dinler gibi, onlari izledigini s6y-
ledi. Onun beni normal kabul etmesi ve delirdigimi diisinme-
mesinin gercekten yardimi oldu; saninm bundan sonra, kizi-
min canini yakmakla ilgili diigtincelerim Gizerimdeki etkisini
kaybetti. Eger geri gelirlerse, biliyorum ki kiz kardesimle ko-
nusabilirim. Keske daha 6nce onunla konugsaydim.

Eger bir ebeveyn olarak, ideal olmayan diisiincelerimiz-
le, duygularimizla ve hayal ettiklerimizle ilgili kendimizi hic
kimseyle konusamayacak gibi hissedersek, bunlaridare edebi-
lecegimizden daha biiyiik ve daha zorlu bir sekilde geri gelirler.
Bunlarla ilgili konusabilmek, o duygular bosaltacak bir yerini-
zin olmasi 6nemlidir, boylece cocuklarimizin pahasina hareket
etmeyiz.

Ihtiyaciniz olan destek, gercekten sizi duyacak birisi, s6y-
lediklerinizi anlayacak ve duygularinizdan bogulmadan onla-
ra eslik edebilecek ve sizin duygularinizi sakin bir sekilde ala-
bilecek birisi. Sakinligi, icinizdeki kaygi ve karanligin hepsinin
gececegini bilmesinden gelir. Nazik iyimserligi sizi bu duru-
mun icinden gegirebilir. Onceki béliimde Mia’'nin annesinden,
Charlotte’un kiz kardesinden aldig1 bu tiir bir yardimdi.

Bu tiir bir destege ihtiyaciniz var ciinkii karsihginda, bebe-
ginizin de sizin onun duygularin1 bogulmadan tutabilmenize
ihtiyaci var. Sizin isiniz cocugunuza bu tiir destekleyici bir ilis-
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ki sunmak. Siz kendiniz bu tiir bir yardim almadikca, bunu bas-
ka birine verebilmeniz imkansiz. En yakininizda olan ve sizi en
cok seven insanlara, yardima ihtiyacimiz oldugunu séylemeniz
gerekebilir.

Fiilen de yardima ihtiyaciniz olabilir. Etrafinizdaki baziin-
sanlar ihtiyaciniz oldugunu tahmin edebilir ve yardim 6nere-
bilirler,amaegeryapmazlarsa siz yardim isteyin. Ayrica, sadece
annelerin degil, babalarin da duygusal destege ihtiyaci olur. in-
sanlar yalniz, sessiz ve giiclii durmamahdir; bizler siirii hayvan-
lariyiz, bir kabilenin liyeleriyiz. Kabilenizden yardim isteyin.
Bir aileyi finansal olarak idame ettirmek, 6ncekinesilicin oldu-
gundan daha zor; ciinkii bir ev satin almak ya da kiralamak, es-
kiden oldugundan kat kat daha fazlasinamal oluyor. Bence po-
litikacilarin bu haksizhig1 diizeltmesini bekleyene kadar belki
de 6nceki nesil, yeni ebeveynlere duygusal destek gibi finansal
destek de verebilir.

Cocuklarimizla daha iyi baglar kurabilmemiz icin yardi-
ma ihtiyacimiz var, onlar1 uzaklastirmamiza sebep olan seyler
icindegil. Sheena’'nin hikayesi, bunun nasil olabilecegine ve ol-
dugunda nasil tekrar yola devam edilecegine iyi bir 6rnek. Yar
zamanl stilist olarak calisan Sheena’nin iki cocugu varken ikiz
bebeklere hamile kald.

Hamileliginin son ayinda Sheena'ya ikizlerden birinin ye-
terli gelismedigi soylendi; suni dogum baslatilmasi gerekiyor-
du. Dogum hem Sheena hem bebekler icin travmatik ve tehli-
keliydi. ikizlerden biri, Charlie, saghikl dogdu; digerinin, Ted'in
cok yardima ihtiyaci oldu ve kuvoze kondu. Sheena Ted'le has-
tanede kaldi, Charlie eve gitti. Dért hafta boyunca Sheena, has-
taneden cikabilecek kadar iyilesene kadar Ted'i kucaginda tut-
tu ve ona yardimci oldu. Sheena’nin esi —¢cok basarili bir miizis-
yen olan Judd- uzun saatler ¢alisiyordu ve cogunlukla turne-
deydi, bu siire icinde ailesine ekstrazaman ayirmayi yaisteme-
diya da yapamayacagini hissetti. Muhtemelen,dogum sirasin-
da karisini ve cocuklarindan birini neredeyse kaybetmekle ilgi-
li duygularinikontrol edemeyeceginden de korktu. Genelgecer
kani olan erkeklerin daha “giiclii” olmasi gerektigi inanci, ben-
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ce,faydadan cok zarar veriyor.

Eve geldiginde, Sheena, ikiz bebekleri oldugu gercegini
tam olarak benimseyemedi. Evdeki bebek hemsiresini Char-
lie'ye bakmasi icin tutmaya devam etti. Charlie’'nin kendisine
ait oldugunu idrak ediyordu ama tam olarak hissetmiyordu;
Charlie’yi bakicinin, Ted'i ise kendi cocugu olarak goriiyordu.
Bu cok rahatsiz edici oldugu icin bunu unutup herseyinyolun-
da oldugunainanmak istiyordu.

Sheena herkese ne kadar iyi oldugunu gostererek dikkati-
ni dagitiyordu. Sik sik disari ¢cikiyordu, sabahlara kadar partile-
re gidiyordu. Duygulan soklar halinde vuruyordu: ikiz sahibi
olma soku, cok zor bir dogumun soku, Ted’i neredeyse kaybet-
me soku ve en kotiisii, Charlie’'nin gercekten kendine ait olma-
d1g1 soku. Bu soklardan birini hissettiginde, buna bakmak yeri-
ne daha fazla cocuk bakicisi tutup disari ¢ikarak dikkatini dagi-
tiyordu.

Charlie agladig1 zaman, onu rahatlatma ihtiyaci hissetmi-
yordu. Bakic1 yoksa, diger cocuklarindan birinden, Judd'dan,
annesinden ya da temizlikciden yardim istiyordu; daha sonra
bu durumu, “Benim disimda herkes olurdu” diye anlatti. Char-
lie'yi rahatlatma yontemi, stresini rahatlatmaktansa, dikkatini
dagitmak oluyordu - duygular agir geldiginde, kendi dikkatini
dagitmasindan hi¢ de farkli degildi.

Sheena Charlie’nin onun ogluoldugunuancak cocuk dort
yasina geldiginde duygusal olarak kabul edebildi. “Sanirim ti¢
yildan fazla bir siire sok icindeydim ama ancak bunun icinden
citkmaya baslayinca neler oldugunu gorebildim.”

Tim bunlarin Charlie lizerinde nasil bir etkisi oldu? Sim-
di ikizler on yasinda. Sheena’nin diger cocuklari, Ted de dahil,
oldukca mutlu,ama Charlie kaygili ve cok ilgi meraklisi bir co-
cuk. Hicbir iliskinin varhigini sorgulamadan kabul edemiyor ve
sevilebilmesi icin cok ugrasmasi gerektigini diisiiniiyor. She-
ena, Charlie’'nin Ted icin her seyi yapacagini soyliiyor, Ted bu-
nun karsiligini vermese de. Bazen arkadaslar: ve kardesleri
Charlie’nin bu agirt memnun etme halini sinir bozucu buluyor-
lar. Bu, sorunlarini artiriyor, bu sefer de insanlari memnun et-
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mek icin daha da fazla cabaliyor. iliskilerle ilgili bu giivensizlik
duygusu,annesinden erken ayrilmasi ve déndiigiinde de arala-
rinda bag kuramamalariyla fazlasiyla ilgili. Sheena, onun sade-
ce bas basa vakit gecirdiklerinde rahat oldugunu soyliiyor - bir
isin ve dort cocugun oldugunda bunu yapmak hic de kolay de-
gil.

Ama haftada bir Charlie ve Sheena bir sanat atdlyesine gi-
diyorlar, sadece ikisi. Sheena bunun yardimi oldugunu soyli-
yor. Tatillerde, atdlye olmadiginda, her hafta ayni giinde iki saat
mutlaka beraber sanatsal bir aktivite yapiyorlar - bas basa.

Sheena'’ya ilk baslarda farkli davranmasini ne saglardi di-
ye sordum. Eger dogum o kadar travmatik olmasa, bu derece
fazla soka girmeyecegini diisiiniiyor; bunu, ikiz annesi oldu-
gunu inkar etmesinin sebeplerinden biri olarak goriiyor. Ama
hasarin esas sebebini, dogumdan sonraki o dort hafta boyun-
ca Charlie’yle beraber olmamasina baghyor. Dedigine gore, eve
geldiginde, Charlie onun bebegi gibi kokmuyordu, ama Ted ko-
kuyordu. Ayrica, eger o zaman terapiye gidip danismanlik al-
saydi, neler olduguyla yiizlesebilecegini ve iizerindeki etkileri
hakkinda konusabilecegini diisiinliyor. Charlie aglay1p, Sheena
tarafindan bulunmak istiyor olsa da, Sheena’'nin da anlasilmaya
ve bulunmaya ihtiyaci vardi. Kendi duygularini hissedemedigi
icin, konu baskalarinin duygularini hissetmeye geldiginde ya-
pamadj, 6zellikle de Charlie icin. Onunla birlikte hissetmemek
kendi dikkatini dagitmasini, ondan kagmasini ve onu bir baki-
ciya birakmasini kolaylastirdi.

Sheena, bugiinlerde Charlie'yi cok seviyor ve ona tapiyor,
bas basa zamanlarina ¢cok deger veriyor. Onunla miimkiin ol-
dugunca cok zaman gecirerek, kiiciik yaslarinda verilen hasa-
r1 onariyor. Cocuklarimizi biiyiitiirken elimizden gelenin en
iyisini yapariz ve hep tekrar ettigim gibi, hasarlardan cok nasil
onarildiklar1 6nemlidir.

Aruk Sheena ve Charlie’nin bagi saglamlasti. Charlie’'nin,
iliskilerinde kendini giivende hissetme duyusu gelisiyor. Oz-
lem duymasi azaldikca, nesesi de artacak. Clinkii iyi haber, bir
daha hicbir zaman bebekligimizdeki gibi siinger olmasak da
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tastan yapilmis da degiliz. Tiim hayatimiz boyunca, bagkalary-
la iligki kurarak sekil aliriz ve yine bagkalanyla iliskideyken ye-
niden sekillenebiliriz. Eger Sheena, Charlie’yle beraber erken
yaslardayasadigi bu hasarla ilgilenmeseydi, muhtemelen bii-
yiidiigliinde romantik iliskilerinde kendini giivende hissetme-
digi benzer bir kalip goriilebilirdi; 0 zaman ask onun i¢in mutlu
bir birliktelikten cok, ac1 dolu bir 6zlem olacaktu.

fligkilere daha fazla giiven duymasi ve daha az ac1 cekme-
si icin Charlie’nin bir noktada dahafazlayardim almasi gereke-
bilir. Hissettiklerini anlamlandirabilmesi i¢in ebeveynlerinin
ona hayatinin baslarindaolanlarin hikayesinianlatmasi gere-
kebilir. Hissettiklerinin kendi hatas1 olmadigini, kesinlikle bas-
kalarindan daha az sevilebilir biri oldugu icin degil, sadece be-
bekken fazlasiyla hassas oldugumuz icin 6yle hissettigini bil-
mesinin ona faydasi olacaktir.

Sheena’nin esi Judd, onun Charlie’yle bag kuramadigini
fark etmis. O da Charlie’yle bag kurmaya yeltenmemis. Char-
lie’nin tiim ihtiyaclarini karsilamasi icin bebek hemsiresine gii-
venmektense,dogumdan itibaren bakimini iistlenseydi, Char-
lie’nin kendini iliskilerinde daha giivende hissedecegine inani-
yorum. Ekstra yardimi her zaman destekliyorum ama cocukla-
rin ebeveynleriyle temel bir bag kurmasi gerekir.

Bu hikdyeyi Sheena ve Judd'a kaslarimizi catalim diye an-
latmiyorum. Judd sadece ailesindeki erkeklerin ve gecmiste
bircok erkegin hep yaptigini yapiyordu: ilk baslardaki ebevey-
nligi anneye ve parayla tuttugu yardimcilara birakmak. Bu kiil-
tiirel kaliplar1 yikmak cok zordur, ciinkii fazlasiyla icimize isle-
mistir, onlara meydan okuyabilmek icin de bunlarin yeterince
farkinda olmak gerekir.

Sheena muhtemelen hayattaki zor duygularla bas etme ka-
libiny, onlar tizerinde calismak yerine dikkat dagitarak yapaca-
gin1 6grenmis, clinkii ilk yillarinda ona bakanlarin kendisini ne-
selendirmek icin yaptig1 buymus. Tipki kocasinin, ebeveynlik
yapmanin bir erkegin rolii olmadigini diisiindiigii gibi, belli bir
sekilde davranmanin “dogal” oldugunu diisiinmek ¢cok kolay-
dir, ama aslinda bu sadece 6gretilmistir. Ve bu 6gretilmisler, co-
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cuklarimizla olan iliskilerimizde araya girer. Mesele “kotii” ebe-
veyn yada “iyi” ebeveyn olma meselesi degildir; herkes elinden
gelenin en iyisini yapar. Ama kiiltlirimiiziin ve yetistirilis sek-
limizin etki ve inaniglarinin farkinda olursak, bunlari daha is-
levsel bir sekilde ilerleyecek bir yone dogru evriltebiliriz.

Bircok ebeveynin cocuklar icin akrabalarindan ya da pa-
rayla tutulan yardimcilardan destek almaya ihtiyaci olur; boyle-
ce calisabilirler ya da sadece dus alabilir hale gelirler. Fakat bir
cocugun hayatindaki en 6nemli insanlarin ebeveyni olmasi ge-
rekir (ve unutmayin: “ebeveyn” derken, cocugun esas sorumlu-
lugunu iistlenen kisi veya kisilerden bahsediyorum, yani bu ko-
ruyucu ebeveynler,evlat edinmis ebeveynler, iivey ebeveyn, va-
si veya vekil ebeveynler olabilir, bu sorumluluga gecici siirey-
le yardim edenler degil). Herkesin hayatinda giivenilir bir capa
olarak temel baga ihtiyaci vardir. Parayla tutulan yardimcilar gi-
der ve bu temel bagi koparabilir, bunun da daha sonra etkileri
olabilir. Ama cocuklarin ebeveynleri icin 6ncelikli olduklarini
bilmeleri gerekir, 6zellikle de hayatlarinin ilk yillarinda. Yerine
getirilecek gorevler gibi degil, iliski kurulacak insanlar oldukla-
rint hissetmeye ihtiyaclar1 vardir.

Ahstirma: Nasil bir destege ihtiyaciniz var?

Bir kagidin ortasina adinizi yazin ve sizi temsil eden bir
sembolcizin. Etrafiniza destek aginizi yazin yada¢izin. Kimle-
rin dogal olarak size yardim edecegini, sizin kimden yardim is-
teyeceginizi yazin. Ornegin, anneniz gelip sizi dinleyebilir, si-
zedogrusorulari sorabilir ve bir yillik kiranizi karsilamay tek-
lif edebilir; kiz kardesiniz sizin icin yemek yapabilir; esiniz ya-
ninizda olabilir, evi temizleyebilir ve finansal olarak aileyi des-
tekleyebilir. Alacaginiz diger yardimlar1 organize etmeniz ge-
rekebilir, mesela, ayni durumda olan baska ebeveynlerden olu-
san bir gruba katlabilirsiniz ya da ihtiyaciniz varsa profesyonel
yardim alabilirsiniz. Dogal olarak gerceklesecek yardimlari se-
manizda tam cizgilerle cizin, sizin ayarlamaniz gerekecekleriy-
se kesik cizgilerle. fhtiyaciniz olabilecek yardim tiirlerini diisii-
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niin - duygusal mi, pratik mi? Destek semanizdaki bosluklara
bakin ve onlar1 doldurmak i¢in harekete gecin.

Ebeveynlerin sadece dogumdan sonra degil,cocuklarion-
lara bagimli oldugu siirece yardima ihtiyaci olabilir. Bu alistir-
may1 birkacg senede bir tekrarlayabilirsiniz, boylece cocuklari-
nizla miimkiin olan en iyi iliskiyi gelistirmek icin ihtiyaciniz
olan yardimi aldiginizdan emin olursunuz.

Baglanma Teorisi

Bir bebek olmak nasildir?

Bebeginiz iizerinde biiyiik bir avantaja sahipsiniz; ebevey-
nlik hakkinda bir fikriniz var. Anne babanizin kiiciik kardesle-
rinizle nasililgilendigini izlemis olabilirsiniz, baska ebeveynle-
ri cocuklanyla ilgilenirken gérmiissiiniizdiir, ebeveynlikle ilgili
blog ya da kitap okumus olabilirsiniz ve en 6nemlisi siz kendi-
niz de bebek oldunuz. Kendi deneyiminiz hafizanmizda bilincdi-
sinda yer etmistirama hala oradadir.

Ote yandan bir bebegin, ebeveyn olmakla ilgili hicbir fik-
ri yoktur. Daha 6nce bebek bile olmamislardir. Bunun nasil ola-
bilecegini hayal etmek miimkiin degildir,ama bunu da aklini-
zin bir kenarinda tutun. Herhangi bir seyle ilgili ilk deneyim,
en derin izlenimi olusturur. Bugiinlerde yetiskinler olarak ilk
izlenim edinmekle ilgili daha az firsatimiz oluyor. Biriyle yeni
tanistigimizda, o kisiyle ilgili bir izlenim ediniriz ama bu, cok
uzun zaman once insanlarla ilgili edindigimiz genel felsefe-
mizde biiyiik bir degisiklik yaratmaz.

Eger yeni bir yere tatile giderseniz ve insanlar ¢ok tatly-
sa, hava da tam sizin sevdiginiz gibiyse, o yerle ilgili muhteme-
leniyi cagrisimlariniz olur, oray: giizel hatirlarsiniz. Ayni sekil-
de, bir bebek icin de, eger diinyayla ilgili ilk izlenimleri giivenli,
sevgi dolu ve kendilerini ait hissettikleri bir yer olarak olusur-
sa, hayat onlar icin daha kolay olur. Hayatta baslarina ne badire-
ler gelirse gelsin, eger bir anlamlar1 oldugunu, sevilebilir olduk-
larini ve ait olduklarini hissederlerse, daha zor yikilirlar ve daha
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hizliiyilesirler. Bu duyguyu ya hayatlarinin ilk yillarinda onlara
bakanlardan edinirler -yani, sizden- ya da farkh mesajlaralirlar.

Kendinizi aniden ¢6liin ortasinda buldugunuzu hayal
edin. Yiyecek yok, siginak yok, icecek yok ve hepsinden daha
kotiisi, tek basinizasiniz. Bir saat sonra kendinizi nasil hisse-
dersiniz? iki saat sonra? Peki,ya sonra uzakta birkac insan gor-
seniz? Onlarin dikkatini cekmek icin cildirirsiniz. Cighk atar,
bagirir, elinizi kolunuzu sallarsiniz. Umutsuzca ugrasirsiniz.
Belki birbebek de biraz bdyle hissediyordur.

Bir bebek dis diinyaya, doga tarafindan onun ihtiyaclari-
na gore diizenlenmis bir ortam olan anne karnindan gelir. Do-
gumdan sonra bir bebegin, ihtiyaclarini bize sinyallerle iletme-
si gerekir. Bebegin ihtiyaclarini anlamak icin o sifreyi cozmek
bize kalmistir. iletisim kurmayi her basardiklarinda ve biz uy-
gun sekilde yanit verdigimizde, sanki coldeki o kisi digerlerinin
dikkatini cekmeyibasarmis ve kurtarilmis gibi olur.

Eger hayatta olmakla ilgili ilk deneyiminiz ¢c6lde yapayal-
niz olmak gibiyse, diinya goriisiiniizii ve kisiliginizi o insanla-
rin size nasil yanit verdigine gore olusturursunuz. O yanit is-
ter uyumlu ister uyumsuz olsun;ister sizinle ilgilenmeleri icin
uzun siire bagirmis olmaniz gereksin ya da isterse ihtiyaclari-
ni1z hemen anlasilip karsilanmis olsun. Ve her sey bir yana, biri-
ni istediginizde ne kadar siireyle yalmiz birakildiginiz, muhte-
melen icinizde derinlerde bir yere bir ruh hali, bir duygu yerles-
tirir; bu da uzun siire, yeterli miktarda farkli deneyimler yasaya-
na kadar, tanimlanmis var olma sekliniz olur.

Bebekler diinyaya, baglanmak -baglar kurmak- icin 6nce-
den programlanmus olarak gelirler. insanlar genel olarak kolay,
yakin ve sevgi dolu baglanmalara sahip olsa da, tutunan, muh-
tag, karmasik baglanmalara sahip olsalar da veya baglanmay1
zor bulup, yalniz baslarina daha iyi olduklar1 konusunda ken-
dilerini kandirsalar da, baglanma teorisine gore, hepsinin koke-
ni bebekken kendileriyle nasil iliski kuruldugunda yatar. Dort
esas bag kurma sekli sunlardir: giivenli baglanma, glivensiz/ce-
ligkili baglanma, kacinmali baglanma ve yok sayan baglanma.
Bebeginizde “giivenli” baglanma seklini yerlestirmek istersi-
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niz. Bunu yapmak icin, 6ncelikle size bakan kisilerle nasil bag-
lanma sekliniz oldugu lizerine diisiinmeniz iyi olur. Eger gii-
venli bir baginiz olmadiysa, daha diisiinceli ve kendinizin far-
kinda olmaniz, bebeginizle uyumlu ve empati kurabildiginiz
birbag olusturabilmeniz icin yapmaniz gerekenlerin size dogal
olarak gelmesi konusunda daha israrli calismaniz gerekir.

Giivenli baglanma

Eger siz bebekken, yakinlik ve besleyici destege olan ihti-
yacimz cogunlukla istikrarl bir sekilde karsilandiysa, diger in-
sanlarin da genel olarak iyi oldugunu hissederek biiytimiissii-
niizdiir. Bu, insanlara giivenebilen, onlarla anlasabilen, genel
olarak iyimser ve digerleriyle kolayca bag kurabilen birisiniz
demektir. Bunlarin hepsi giizel bir hayata sahip olmanizi sag-
lar. Kendinizin iyi durumda oldugunuzu, digerlerinin de iyi du-
rumda oldugunu diisiinmeniz, hayattaki sansinizi artirir. San-
ki, cole atildiginiz sirada, orada hep sizi yakalamak icin birileri
varmuis gibi, dikkatlerini cekmek icin ¢cok fazla ugrasmaniz ge-
rekmeden onlar yaninizda olmus ve cok uzun siire yalniz kal-
mamissiniz ve kendinizi yalniz hissetmemissiniz gibi.

Ulasmak istedigimiz hedef bu. Bazen ebeveynler, bebek-
leri birkag aylik olup da kendilerine yapistiginda endise eder-
ler. Bebegin sadece sizi istemesi ve bagkalarina gitmek isteme-
mesi ¢cok normaldir. Clinkii giivenli bir sekilde size baglanmis-
lardir -ki bu iyi bir seydir- ama daha psikoterapistlerin “nesne
devamhlig1” dedikleri durumu gelistirmemislerdir. Bu, bir seyi
ya da birini gérmedikleri zaman da onun var olmaya devam et-
tigini hissetme yetisidir. Eger bebeginizin ihtiyaclarini diizen-
li olarak karsilamaya devam ederseniz, nesne devamliligi yetisi
eryadagecgelisecek ve bu donem de gececektir. Bunun olacagi
ortalama bir yas soylemeyi sevmiyorum, ¢linkii bazilar i¢in da-
ha erken, bazilar1i¢cin de daha ge¢ olabilir.

Giivensiz/eliskili baglanma
Eger bebekken ihtiyaclariniz tutarsiz bir sekilde karsilan-
diysa,eger ilgi cekmek icin cogunlukla cok fazla ve siddetle ba-
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girmaniz gerektiyse, hatta bazen o durumda bile ilgi gérmediy-
seniz, o zaman diinyaya bakisiniz muhtemelen, ihmal edilece-
giniz ve gormezdengelineceginiz yoniindedir ve fark edilmek
icin cok fazla giiriiltli citkarmaniz gerektigini diisiiniiyorsunuz-
dur. Sampiyonlugu, olmus kabul etmezsiniz. Genel olarak iyi
durumda oldugunuzu diisiinmezsiniz, diger insanlarin da iyi
ve giivenilir olmadigini diistiniirsiiniiz. Sanki, ¢6ldeki o insan-
larin dikkatini cekmek icin ¢ok fazla atlayip ziplamaniz gerek-
mistir ve onlar cogunlukla sizi birakip,yanlarinda gétiirmemis-
lerdir. Her ne kadarilk deneyimleriniz sizin taslaginizi olustur-
sa dailk yillardaki iligki kaliplarinin yerine gececek yeterli say1-
da istikrarl, pozitif deneyim yasarsaniz, giivenli baglanma ge-
listirmeniz miimkiindiir.

Kaginmali baglanma

Cogunlukla aglayip sussun diye birakildiysaniz ve kim-
se aglamalariniza yanmit vermediyse, vazgecme egiliminde olur-
sunuz. icerdeki inang sisteminiz ve mantraniz, “Onlarin ilgisi-
ni cekemeyecegim, 0 zaman ne anlami var?”a doniigiir. insan-
lar tizerinde etkiniz oldugunu diisiinmezsiniz, onlar tarafin-
dan anlasilmayi beklemezsiniz ve biiyiidiigiiniizde kendini-
zi yalniz biri olarak gériirsiiniiz. insanlar ¢élde yaninizdan ge-
cerken, sonunda onlarin dikkatini cekmek icin el sallamayi bi-
rakirsiniz, clinkii bir anlami yoktur ve onlar da muhtemelen, el
sallamay1 ve aglamayi biraktiginiz icin, onlara ihtiyaciniz olma-
digini diisiiniirler. Bu baglanma tarzinin dezavantaji, yasamini-
zin daha sonrakiyillarinda insanlarin size yaklagmasina izin ve-
rememenizdir. Glivensiz baglanmada oldugu gibi, ¢cok calisa-
rak ve alistirmalar yardimiyla bir baglanma tarzini degistirme-
yeugrasmak miimkiindiir.

Yok sayan baglanma

O colde oldugunuzu hayal edin ve insanlarin genellikle
durmadigini, sonra da durduklarinda sizin ihtiyaclarinizi karsi-
lamak yerine, sizin onlarin ihtiyaglarini karsilamanizi bekledik-
lerini ya da sizi taciz ettiklerini, size yasam destegi saglamadik-
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lariny, hatta fiziksel zarar verdiklerini diistiniin. Bunun inang
sisteminiz lizerinde sebep olacaklarini vedigerinsanlarla iligki
kurmay1 nasil 6greneceginizi hayal edin. Muhtemelen digerle-
rini size zarar verecek kisiler olarak goriirsiiniiz, empati ve ma-
nevi bilinc gelistiremezsiniz - ya da cok az gelistirebilirsiniz.

Alistirma: Sizin baglanmasekliniz ne?

Size bakanlar iizerinden ne tiir baglanma sekli gelistirdigi-
nizi gorebiliyor musunuz? Bu baglanma kaliplarinin ailenizde
nasil nesilden nesle size aktarildigini izleyebiliyor musunuz?
Eger giivensiz, kacinmal1 ya da yok sayan baglanmaniz oldu-
gunu disliniiyorsaniz, kendi cocugunuza nelerisizde yapilan-
dan farkli1yapacaksiniz? Eger baglanmanizin giivenli oldugunu
diisiiniiyorsaniz, bu giivenlik duygusu nereden geliyor? Bunu
kendicocugunuzdanasil tekrarlayacaksiniz?

Mecburiaglamalar

Muhtemelen, bebeginizin aglamalarini birer talep olarak
duyuyorsunuz. Bunun sebebi, bir bebegin aglamasinin bizim
“mecburi” aglama dedigimiz durum olmasi. insanlar ve hatta
tiim memeliler, biyolojik olarak mecburiaglamalarayanit vere-
cek sekilde programlanmuistir - bu aglamalar tiiriin hayatta kal-
masi icin son derece gereklidir. Aglama bir alarmdir, tipki siirii-
deki bir zebranin yaklasan aslani gérmesi ve bunu siiriiniin ge-
ri kalanina haber verip, onlarin da hemen harekete gecmesi gi-
bi. Buna itaat etmekten baska careniz yoktur.

Bir bebegin duygular hafif olmaz; stresli olduklarinda, ca-
resizlik icinde seslenirler. Ciinkii 6yledirler. Bir bebek icin istek
ve ihtiyaclarin ayni anlama geldigini bilmenizin faydasi olur.
Bir bebek, siz olmadan hayatta kalamaz.

Eger mecburi bir aglamay1 gormezden gelmeye kalkisir-
saniz,bunu yapmak i¢in bazi béliimlerinizi kapatmaniz, doga-
ni1za aykiri davranmaniz gerekir. Ayrica, bebeginizin gelisimini
de tehlikeye atarsiniz, ¢clinkii yakinlik bebekler icin ve aranizda-
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ki bag icin hayati 6nem tasir. Beyinleri kendi baslarinayken de-
gil, ortamdaki diger beyinlerle iliski icindeyken gelisir. Beyni-
miz, 6ldiigiimiiz giine kadar etrafimizdakilerle iliski icinde ge-
lismeye devam eder,ama o ilk giinler, ilk aylar ve ilk yillar cogu
baglantinin olustugu donemdir ve bu yiizden bebeklerin bizim
yanlarinda olmamiz veiliski kurmamizaihtiyaclari vardir.

Eger size otomatik ve dogal olarak yanit verilmediyse,
mecburiaglamalar1 duyup, onlarayanitvermesiirecine teslim
olmak, icinizde baz1 duygular uyandiracaktir. Bu uyariyi biraz
sik tekrarliyorum,ama ebeveyn olma konusunda huzursuzluk-
la caresizlik arasinda bir yerde bir duygunuz varsa, destek alin.
Bu duygularin altinda bogulmamaniz icin birinin sizin i¢in bu
duygular kucaklamasina ihtiyaciniz var, boylece siz de karsili-
ginda bebeginizin duygularini kucaklayabilirsiniz.

Bebekler, stresleri sirasinda kucaklanmadiklarini ve karsi-
lik almadiklarini hissettiklerinde, dissosiye olurlar, yani kendi-
lerini o durumdan ayristirirlar. Aglamalari kesilebilir ama ya-
ninda biri olmadan uyumay: 6gretmek icin yalniz birakilan be-
bekler iizerinde yapilan calismalarin gosterdigine gore, kor-
tizol seviyeleri agladiklar1 zamankiyle ayni seviyede kaliyor.
Stresten kendini ayristirmak, memelilerde olan bir hayatta kal-
ma mekanizmasi, bir reflekstir, ama insanlar kendilerini ayrs-
tirdiklar1 bu duygularina geri doniisler yasayabiliyorlar. Bir ani-
dan kendilerini aynistiklarinda ve bu duyguya girdiklerinde, in-
sanlarin bunun iizerinde hicbir kontrolii kalmiyor, sanki bir an-
da karsilarina ¢citkmis gibi onlara musallat oluyor.

Eger bir ebeveyn olarak zor duygular yasiyorsaniz, bunla-
rin kaynagini merak edebilirsiniz. Kendi cocugunuzun olma-
s1,cocukken dissosiye oldugunuz duygular tetikleyebilir, bun-
lar da rahatsizlik verici, sasirtici, dikkat dagitic1 ve tuhaf olabi-
lir. Tetikleyiciler hemen goze carpmayabilir ama yine de tetik-
lenirsiniz.

Eger bebeginize yanit vermeyerek aglamamasi icin onu
egitirseniz, bebeginizin duygularindan dissosiye olmasina yol
acarsiniz. Genel olarak iyi goriinebilirler,ama bu duygular daha
sonra cocukluklarinda ve/veya yetiskinliklerinde su ytiziine ¢1-
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kabilir. Bence bu riski almaya degmez, 6zellikle de mecburi ag-
lamaya yanit vermenin hicbir riski yokken.

Eger,bunun herikiniz icin deyapilacakeniyisey oldugu-
nu diisiinerek, bebeginizi kiiciikken uzun siire aglamaya bi-
raktiysaniz,yazdiklarim sizi korkutuyor ya da kizdiriyor olabi-
lir. Bu konuda kendinize -ya da bana- kizmanizin hicbir fayda-
s1olmaz. Bu durumu onarmak icin yapabileceginiz, cocugunu-
zun ruh hallerini ciddiye almaya baslamaktir; 6nemsiz ya da ap-
talca deyip basinizdan savmayin ve cocugunuz size yakin ol-
mak istediginde yaninda olun. Hatta ona ne yaptiginizi ve ne-
den yaptiginmizi anlatip, bunun onun hatasi olmadigini séyle-
yebilirsiniz. Eger nereden geldigi belli olmayan ve anlayama-
dig1 zor duygular ona musallat oluyorsa, olanlar1 anlatmak;, his-
settiklerini anlamalarina yardimci olabilir. Hissettiklerinin cid-
diye alinmasi, kac yasinda olurlarsa olsunlar, iyilestirici olur ve
eger onu ciddiye alan kisi ebeveyniyse ve bunu savunmaya gec-
meden ya da suclamadan yapiyorsa, bu gercekten cok giiclii bir
ilactir.

Kendimizi hicbir zaman bebegimizle, doganin ana rah-
mini senkronize ettigi kadar miikemmel bir sekilde senkroni-
ze edemeyiz. Yanlis anlasilmalarin ve hasarlarin olmasi kaci-
nilmazdir. Bizim yapabilecegimiz, elimizden geldigince, cocu-
gumuzun giivende olma duyusunu gelistirebilecek sekilde ilgi
gostermeye, yanit ve tepki vermeye caba gosterip, rahimde ol-
maktan dis diinyada olmaya gecisi miimkiin oldugunca yumu-
sak sekilde gerceklestirebilmesini saglamaktir. Duydugunuz o
aglamalar, doganin mecburi aglamalandir. Yalnizlik da huzur-
suzluk, susuzluk ya da aclik gibi bir duygudur ve bir bireyin
saghkli olmasi icin bununlailgilenilmesi gerekir.

Farkli hormonlar, farkh bir siz

Hamilelik sirasinda ve dogumdan sonra hissettiginiz her
seyin, onceden hissettiklerinize gére on kat arttigini diisiine-
bilirsiniz. Victoria, ikinci cocuguna dokuz aylik hamile: “Kis
Olimpiyatlari’'nda bir yaris seyrediyordum, tuttugum kadin
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diistip yans dis1 kaldi. Bir anda gézyaslarina boguldum. Bu hig
benlik bir davranis degil. Normalde bu kadar duygusal degi-
lim.”

Evet, Victoria, sen 6nceden boyle olmayabilirsin, ama su
anda boylesin. Eskiden alisik oldugunuzdan daha fazlasini his-
sediyorsaniz, kendinizde bir sorun oldugunu diisiinmeyin. De-
lirmiyorsunuz. Duygulariniz abartili gibi géziikse de bu, duy-
gularimzin bir degeri olmadig veya sizi doldurdugunu hisset-
tiginiz duygunun sizin icin 6nemli olmadig1 anlamina gelmez.
Mesela, sporcu bir kadinin elinden gelenin en iyisini yapmasi-
naragmen yine de dagilmasi, kendi kaygilarinizla ilgili bir me-
taforolabilir; onun icin akan gézyaslariniz, size cok ihtiyaciniz
olan rahatlamayi saglayabilir. Ve onun tekrar ayaga kalkip bir
sonraki yaris icin tekrar siraya girdigini gérmeniz, sizin icin iyi
bir 6rnek olabilir.

Hormonlar veya bu duygu artisina sebep olan her neyse,
duygular sanki bir anda ortaya cikiveriyormus gibi hissettire-
bilir,ama bunlar sadece halihazirda hissettiklerinizin abartil-
muis halidir. Ve son derece uyumlanmig duygulariniz olmasinin,
hem kendinizin hem de bebeginizin ihtiyaclarina daha duyarh
olmaniza yardimi olacaktir.

Yalnizlik

Yalnizhigin pencesinde olan sadece bebeginiz olmayabilir.
Fikre alismak icin dokuz ay zamaniniz olmus olsa da ebeveyn
olmak bir gecede gerceklesir. Gecmis hayatiniz soluklasip, ye-
ni hayatinizin oturmasina da daha vakit varken, yalniz kalmak
gercek bir tehlikedir. Biiyiik bir ailenin veya cografi ve duygu-
sal acidan yakininizda olan genis bir grubun merkezinde degil-
seniz, yeni bir ebeveyn olarak kendinizi yalniz hissetmeniz cok
normaldir.

Otuz iki yasindaki Juli'nin bir kiz1 var. Bebegin babasi Jo-
hann,bebekikiaylikken Juli'yi terk etti. Juli bana, “Bunu yalniz
yapmay1 diisiinerek yola ¢tkmadim,ama Sophie dogar dogmaz
Johann gitti” dedi. Soktaydj, panikliyordu ve yalnizdi. Yalmzlik,
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esleri tarafindan terk edilmis olmasalar da bircok ebeveyni kay-
gilandinr. Juli'nin daha yalniz hissetmesine sebep olan, kendi
anne babasinin Juli'nin sabrinin sinirina ¢ok yaklagmis oldugu-
nu gérememeleri ya da itiraf edememeleriydi.

Yalnizlik eskiden zayif sosyal becerilerle veya biraz tu-
haf olmakla bagdastirilirdi, bu yiizden héla buna bagli olan bir
utan¢ duygusu var. Ama olmamali: Yalnizlik herkesi etkiler.
Cok giiclii hissedilir, ¢linkii sizi yapmaniz gerekenle ilgili uya-
rir,yani bir cevre bulmaniz icin. insanlar izole varliklar degildir;
bizler siirii hayvanlanyiz. Yemek yememiz gerektiginde ac his-
sederiz, atesten uzaklasmamiz gerektiginde canimiz yanar, di-
gerinsanlarla beraber olup onlar tarafindan gériilmek ve kabul
edilmek istedigimizdeyse yalniz hissederiz. Yalniz hissetmek,
susuzluk ve achik gibi, gerekli bir duygudur. Bunu gérmezden
gelmenin riski size aittir, clinki hem akil hem fiziksel saghg-
nizda ¢ok ciddi hasara yol acabilir.

Yalniz oldugumuzda, bunun bizim i¢in ne kadar kotii ol-
dugunu hissedebiliriz; peki, o zaman neden bir gruba katilmi-
yoruz veya birka¢ arkadas edinmiyoruz? Maalesef, durum her
zaman bu kadar kolay olmuyor. Juli cok yorgundu; yalnizhigy-
lailgili bir sey yapmak, ona bagska bir is gibi geliyordu ve bunun
icin enerjisi yoktu. Ama yalnizlig1 ele almayi zorlastiran bir bas-
ka sebep daha var. Yalmzlik duygulari, sosyal tehdit ve redde-
dilmeyle ilgili asin dikkatli olma durumunu tetikler, olasi red-
dedilmelere ve sogukluklara karsi asir1 duyarli yapar. Kendimi-
zi sosyal tehditaltinda hissettigimizde, daha fazla reddedilme-
mize sebep olacak sekilde davranabiliriz. Sinirda oldugumu-
zu hissetsek de basarisiz olursak diye kendimizi tekrar merke-
ze koymaya korkariz; bu yilizden de kendimizi insanlardan da-
ha fazla cekeriz. Iste reddedilmeyi beklemek, tam da boyle ken-
diliginden gerceklesen bir kehanet haline doniistir.

Juli'nin kendine giiveni, esi terk ettikten sonra dibe vurdu
ve kendisinin “ise yaramaz” oldugunu diisiinmeye basladi. Ma-
hallesinde reklamlarini gordiigiinii ebeveyn destek gruplarina
veya anne-bebek sarki soyleme seanslarina gitmenin diisiince-
si bile, iceri kapanip birdahahi¢ disar1 cikmamaistegi uyandin-
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yordu. Bu his yalmizca insanlara 6zgii degildir; herhangi bir sos-
yal hayvani grubundan ayirin, o gruba veya yeni bir gruba kati-
lirken, olur da disarda birakilip daha da izole edilirler diye, tem-
kinli davranacaklardir. Arastirmalar gosteriyor ki, sicanlar, hatta
meyve sinekleri, gruplarindan ayrilip, sonrasinda geri dondiik-
lerinde kendilerini hemen ortaya atmiyorlar, kenarlarda bek-
liyorlar. Sicanlar ve meyve sineklerine kiyasla bir avantajimiz
var: [htiyacimiz olan1almak i¢cin mantigimizi kullanarak icgii-
diilerimizin listiinden atlayabiliyoruz. Ama cok zor oluyor ve
bunu yapmamak icin kirk dereden su getiriyoruz. Yeni bir gru-
ba uyum saglayamayacaginizi diisiinmeniz ve sebepler yarat-
maniz normal; bu sebepler arasinda en yaygin olani da kendi-
ni bir sekilde digerlerinden asagida (“Herkes ne yaptigini bili-
yor, ben hicbir sey bilmiyorum”) veya iistiin gormektir (“Sade-
ce emzirme ve bezlerden konusacak bir avu¢ ebeveyne katil-
mak istemiyorum”). Birkac ay 6ncesine kadar gayet isinin eh-
li bir insan kaynaklari uzmani olan Juli'nin bir gruba katilama-
masi sasirtici gelebilir,ama katilamadu. izole olan insanlar, sos-
yaletkilesim fikrini kiicimsemeye daha cok egilimlidirler, ken-
dilerinin bir sekilde digerlerinden dahaiyiveyadaha kotii oldu-
gunu distiniirler ve boylece denememek icin kendilerine ma-
zeret yaratirlar. Bu diisiince kaliplarinin her ikisi de -“Fazla iyi-
yim” veya “Yeterince iyi degilim”- vazgecme ve sosyal izolas-
yon duygusunun yogunlasmasi etrafinda dénen bir sarmala
doniisir.

Juli’nin yalmizlig itiraf edip bununla miicadele etmek icin
birgrubakatilmasi kendisi i¢in biiyiik biradimdu.

Facebook’tan buldugum bir emzirme destek grubuna katil-
dim ve bu, her seyi degistirdi. Haftada iki kere, 6gleden son-
ralari evlerde bulusuyoruz. Baska annelerin deneyimlerimi
dinlemesi giizel oluyor, ben onlara destek olabilince de ken-
dimi ise yaramis hissediyorum. Ayni zamanda online bir grup
ve bu da gecenin bir yarisinda o kadar iyi geliyor ki - cogumuz
zaten o saatlerde ayaktayiz! Kendime ise yaramaz oldugumu
soyleme aliskanligi edindigimin farkindayim. Bunu ve baska
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dzuntdleri diger ebeveynlerle paylagsmak, onlari kagirmadi,
dahakullanigl hale getirdi.

Alistirma: Yalnizlikla bas etmek

1. Yalmiz oldugunuzda, bunu fark etmeye hazir olun.
Inkar etmeyin veya boyle hissettiginiz icin kendinizi
yargilamayin.

2. Yalmzhigin size ne yaptigini goriin: Unutmayin, sosyal
bir tiiriin iiyeleri olarak, kendimizi izole olmus hisset-
memiz tehlikelidir.

3. Oasin tetikte hali tanimay1 6grenin kionu atlatabilin
- bir meyve sinegi olmayin. Genellikle yeni ebeveyn-
ler gruplara katilmayi istemezler, ¢linkii kendilerini ya
bununicin fazla akilli ya da tamamen yetersiz goriirler.
Yani bu tiir Gistiinliik ya da asagilik duygularina dikkat
edin. Bunlar sadece, yalnizhigin yaratug glivensizlige
tutunmak i¢cin mazeretlerdir.

4. Elinizi uzatin ve birakin size ulasabilsinler. Size yakin
ebeveyn ve cocuk gruplarina bir bakin, cevrenizdeki
baska ebeveynlerle online baglanti kurabiliyor musu-
nuz, bir bakin; arkadaslarinizi eve ¢cagirin ve siz de on-
lar1ziyaretedin.

Dogum sonrasi depresyon

Dogumun veya ebeveynlik sorumlulugu edinilmesinin
ardindan gelen depresyonun bir¢ok sebebi olsa da yalnizlik
dogum sonras1 depresyona etki eden faktorlerden biri olabilir.
Dogum sonrasi depresyon semptomlari arasinda sunlar vardir:
sinirli olma, derin {izilintii ve caresizlik, kendini ise yaramaz his-
setme, kaygi, uykusuzluk, ufacik seylerin bile cok ¢caba gerekti-
riyor gibi hissettirmesi, baskalarindan saklanma istegi ve bazi
uc vakalarda, psikoz. Dogum sonrasi depresyon her yil yeni an-
nelerin yaklasik %10-15'ini etkiliyor. Yapilan calismalardan bir-
cogu ayrica, babalarin da %10’unun bu psikolojik rahatsizliktan
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mustarip oldugunu gosteriyor.
Paula, kendi dogum sonrasi depresyon deneyimini soyle
anlauyor:

Ricky, onu kucagima aldigimda da almadigimda da ¢iglik ¢ig-
higa baginyordu. Esime verdigimde, o ne yaptigini benden da-
ha iyi biliyor gibi gériinliyordu. Ne yaptigimi bilmedigimi dii-
sinmeye basladim. Altini degisirken bir sekilde Ricky’ye za-
rar vermekten ¢ok korkuyordum. Hissettiklerimden o kadar
utaniyordum ki doktorum da dahil herkese “iyi” oldugumu
soylliyordum.

Ama bu kadar agladiginagére Ricky’nin bir sorunu oldugun-
dan emindim. Onu doktora gétiirdiim ve hicbir sorun bula-
madilar. O zaman kendimi daha koti hissettim, ¢iinki onu
oraya gotirdiigim icin utaniyordum.

Bebegimin bensiz daha iyi olacagini diisinmeye basladim.
Memeuclarim¢okacidigiicin emziremiyordum da - sanki bir
stiriiigne batinyorlardi etime. Biberonla beslemek bana ken-
dimi daha da basarisiz hissettirdi.

Ricky on iki haftalik oldugunda, artik bicak kemige dayandi.
Tam anlamiyla ¢oktiim, esim ve erkek kardesim bas edeme-
digimi gordiiler. Verdigim “iyi” cevabini daha fazla kabul et-
mediler. Olmek istedigimi ya da en azindan kagip gitmek is-
tedigimiitiraf ettim. Kendimi hic bukadar berbat, umutsuz ve
depresif hissetmemistim. Sadece bir anne olmaktan cok da-
ha fazla bir yiik tasidigimi hissediyordum. Koca bir kara bulut
Uzerime ¢6kmdustd.

Esim icin cok zor oldu, ¢linkl bebegin bakimiyla daha ¢cok oiil-
gileniyordu. O da bas etmekte zorlaniyordu,ama o benim ol-
dugum karanhgin icinde degildi; bence her seyin yaninda bir
de benim duygularima ayiracak vaktiyoktu. Beni terapiye git-
meye zorlads; ilk basta cok sinirlendim, clinkl beni uzaklas-
tinyor gibi hissettim. Sanki bebek ve o bir ¢iftti ve beni disa-
natiyorlardi.

O doneme doniip baktigimda, ¢cok olaganmus gibi, kendimi 6l-
dirmeyi planladigimainanamiyorum. Ben olmadan herkesin
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daha rahat yasayacagini diistiniiyordum. Sonuna kadar git-
meye kararliydim ama 6nce terapiye bir sans vereyim dedim.
Terapist benden kendi bebekligimi diisiinmemi istedi. Hatir-
layamiyordum, bu yiizden aileme sordum. Kuzenim, beni ha-
lam ile bir bakiciya birakip, bensiz bir ay yurtdisina gittiklerini
soyledi. Onlara neden boyle yaptiklarini sordum. Babam, bir
bebegin diinyasinda olmaktan biraz biktiklarini ve bir mola-
ya ihtiyaclari oldugunu séyledi. Annem geri geldiklerinde ¢ok
Uzildigiing, cinki benim onu tanimadigimi sdyledi. Ve bunu
sankihalabana kizginmig gibibir ses tonuyla soyledi.
Bebekligimde onun igin yeterli olmadigim icin Gziildim, be-
ni biraktigi icin ise ona kizdigimi hissettim. Ve neden Rick-
y’nin benim icin bir uzayli gibi oldugunu anladim - ben ken-
di annemle iliskimde uzayli gibiydim. Neden esimin ve Rick-
y’nin bir ¢ift oldugunu ve kendimi dislanmis hissettigimianla-
dim, ¢linkii bebekken gercekten diglanmistim. “Yapamadigi-
mi hissetmeme sasmamam lazim, ebeveynlerim de yapama-
mis ki” diye diisinmeye basladim.

Bu baglantiyi kurmak bir sekilde yardimci oldu. Yavas yavas,
cok hafif bir sekilde iyilesmeye basladim. Ricky sekiz aylik ol-
dugunda, onun annesi oldugumu ve bu yiizden onun yaninda
olmam gerektigini anladim. Onun benimigin, benim de onun
icin oldugumuzu kabul etmeye basladim. Onunla dahafazla
baglanti kurabiliyordum; agladigi zaman, bunu beni cezalan-
dirmak icinyaptigini disiinmektense, onu hissediyordum.

Bir yil her hafta terapiye devam ettikten sonra, hdala normal
halime donmemistim, ama yeni normalimi daha fazla kabul
edebiliyordum. Adim adim buyenikendimi 6grenmeye bas-
ladim, hatta onu sevdim de. Bu arada oglum su anda ¢ok tath
ve sevgidoluyirmiikiaylik bir cocuk.

Paula’nin yaptig: gibi, duygularinizi anlamlandiran bir

aciklama bulmanin size de yardimi olabilir. Ne oldugunu bil-
meseniz de sadece bir hikdye oldugunu bilmeniz bile hissettik-
lerinizi anlamlandirmak icin yeterli olabilir.

Bebegimizle iliskili diirtiiler ve tepkiler konusunda ne ka-
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dar cok konusabilirsek ve bunlar ne kadar anlasilip kabul edilir-
se, o kadar daha fazla yansitabiliriz ve bebegimizi, farkinda ol-
madan, gecmisten gelen bir hayalet ya da canavari yansittigi-
miz bir nesne olarak degil, bir bebek olarak algilayabiliriz. Ko-
nustukca, bebege zarar verebilecegimizi veya ondan ya da ha-
yatimizdan kagcmay1 hayal ettigimiz icin bir canavar olmadigi-
miz1 hissedebiliriz. Unutmayin: Bir hayal, hayal oldugu siirece
zarar vermez. Hayal ettiklerimiz ve duygularimiz hakkinda ko-
nusmak, onlari ilk hissettigimiz yereyerlestirmemize yardimci
olabilir; bunun anlami, onlarla ilgili kendi yetistirilisimiz tize-
rinden diisiinmek demektir. Bunu yapmak, onlar1 6nemsizles-
tirmemize yardimci olabilir.

Hepimizin konusacak, yargilamayan birine ihtiyacimiz ol-
duguna inaniyorum, 6ziir dilemeden, tam anlamiyla kendimiz
olabilecegimiz biri - ne de olsa, bebeginizin de sizi tam bu sek-
lide kullanmaya ihtiyaci var. Bu kisi ya da kisiler, durumu anla-
yan diger ebeveynler olabilir. Veya bir terapistle ya da doktorla
konusmak isterseniz sakin, yeterince kotii hissetmediginiz ya
da onlar soke edecek kadar fena oldugunuzu diisiindiigiiniiz
icintereddiitetmeyin. Bebek sahibi olmak, hem duygusal hem
de fiziksel olarak 6nemli bir olaydir. Bin bir tiirlii hormon duy-
gularinizi sisiriyor ve eger duygulariniz, bebeginizle veya aile-
nizle etkilesimde olmanizi engelliyorsa, destek ve profesyonel
yardim almak iyi bir fikir.

Bu da Gretchen’in dogum sonrasi deneyimi:

Arkadaslarim arasinda, ilk bebegi olan bendim. Eski hayatimi
6zliyordum. isimi ve insanlari gérmeyi 6zliiyordum. isimde,
ylksek standartlari olan, basaril biriydim. Anne olarak, de-
vamli hatal oldugumu hissediyordum. Anne-bebek gruplari-
na gitmek gibi dogru olan seyleri yapiyordum ama oraya gitti-
gimde kendimi diger annelerle karsilagtinyordum ve kendim-
de eksiklikler buluyordum.

Bebegim agladiginda sinirleniyordum, onu rahatlatmayi iste-
miyordum. Evden ¢ikmak o kadar stresli bir isti ki bebegi bir
diikkanda unutacagimi diigiiniiyordum ve cogu zaman umu-
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rumda degildi. Kapiyiagmak istemiyordum. Bazi giinler giyin-
mek bile ¢cok zordu. Cok fazla uyumuyordum. Dogumda for-
seps kullanilmasi gerekmisti ve tiim prosediiriin son derece
saldirgan oldugunu diistiniiyordum. Sonunda uyudugum za-
man ise devamli uyaniyordum ve kabus gibi dogum deneyi-
mini uykumda yeniden yasiyordum.

Erkek arkadagimeve gelmeden az 6nce tstimi giyiyordum.
Ona her seyin harika oldugunu séyliyordum. Eger onaya da
herhangi birine kendimi ne kadar ise yaramaz hissettigimi
anlatirsam, beni yargilayacaklarini diigtiniiyordum. Sinirli ve
gergin oldugumu fark etti, devamli bana neyim oldugunu so-
ruyordu. Uykusuzluktan oldugunu séyleyip, sorun yok diyor-
dum. Ama aslinda hig de iyi degildim.

Kendimibagskabir anne-bebek grubuna siiriikledim; yine her
sey yolundaymis gibi davranmaya hazirlanmigtim, boylece
eve dondigiinde erkek arkadasima anlatacak bir seyler ola-
cakti. Oradaki kadinlardan biri, Suzi, olanlarla bas edemedi-
gini acikladi ve kendini ne kadar koti hissettigini anlatti. Di-
gerlerionatavsiyeler vermeye basladi, bunun ona kendini da-
ha kot hissettirdigini gérebiliyordum. Tiim cesaretimitopla-
dimve, “Ben de” dedim, kendi deneyimimi anlattim. ikimiz ar-
kadas olduk. Suzi depresyondaki kadinlar icin bir grup buldu;
beraber sorunumuzun bu olduguna karar vermistik. Grubun
bir kresi vardi. Bizannelerin tek yaptigi el isiydi —-cocuklar gi-
bi, kumas parcalarini kagida yapistirip kolaj yapiyorduk-ama
her ikimize de ¢ok iyi geldi. Bir seyler dikip yapistirirken her-
kes konusuyordu. Her seyi oldugu gibi anlatiyordu. Sanirim,
depresyonun degismesini saglayan, bir ucube olmadigimi ve
digerlerinin de benzer seyler yasadiginianlamak oldu.

Uc yil sonra, oglumla harika bir iligkim var. Zor baslangici-
miz pek bir zarar vermemis gibi gériiniiyor. Bir cocugum da-
ha var simdi, bir yil 5nce dogan kizim. Aradaki fark artik izo-
le olmamam; her sey milkemmel olmasa da basarisiz oldugu-
ma inanmiyorum. Oglum dogduktan sonra girdigim depres-
yonun sebeplerinin bunlar oldugunu sanmiyorum, bana hor-
monlarlailgiliydi gibi geliyor.
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Unutmayin: Bir bebek dogduktan sonraki deneyiminiz ve
duygulariniz ne dogru ne de yanhstir. Size ne kadar tuhaf ve si-
radis1 gelse de bunlarn kendinize saklamayin. Gretchenin yap-
ug1 gibi, ayni sekilde diisiinen insanlar1 bulun ve profesyonel
yardim almak konusunda tereddiit etmeyin. Bunu yapmak icin
yeterince kotii durumda olmadiginizi ya da ¢cok fena halde ol-
dugunuzu diisiinmeyin. Burada ve iyi durumda hissetmeyi sa-
dece kendinize degil, cocugunuza da bor¢lusunuz.

Alstirma: Ebeveynligin gizli kisimlar:

Asagidakialistirmaya, rehber esliginde goziinde canlandir-
ma deniyor.

Zihninizde bir senaryo canlandirmaniz istenecek ve me-
sele aslinda, derinliklerinizde neler olup bittigini anlamak icin
kesifte bulunmak.

Ug adet oda hayal edin. ilki bir bekleme odasi; bekleme
odasindaki iki kapida ikinci ve tliciincii odalara aciliyor. Bu ti¢
odalievin ebeveyn olarak sizin icin birmetaforoldugunu diisii-
niin.Zihninizde bekleme odasina gidin.

Burasi misafirleri kabul ettiginiz yer. Burada, disar1 goster-
diginiz yiiziiniiz var.

ikinci oda en 6fkeli, en kendinizden emin olmadiginiz, pis-
man, utanmuis, sikintily, izgiin veya tatmin olmamuis hissetti-
giniz yer. Burasi, ebeveynlik s6z konusu oldugundaki zorluk
ve kirillganlik odasi. Bu odaya girin ve burada hissettiklerinizi
hissetmeye cesaret edin. Etrafa bir bakin, kendinizi yargilama-
dan, neler gordiigiiniizii fark edin. Bu odada vakit gegirirken ve
burada olmay1 hissederken, nasil nefes aldiginiza dikkat edin.
Eger nefesinizi tutuyorsamz veya hafif nefes aliyorsaniz, tek-
rar normal nefes almaya baslayin. Son bir defa daha zorluk oda-
sina bakin ve tekrar bekleme odasina, insan icine cikin. Zorluk
odasinin kapisini arkanizdan kapatmanin, zorluk hila orada ol-
sada, nasil hissettirdigini fark edin.

Artik, en pozitif hissettiginiz iiclincii odanin kapisini ag-
manin zamani. Bu odada her sey iyi gidiyor, ebeveyn olarak
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kendinizle gurur duyuyorsunuz, cocugunuzla ya da cocuklari-
nizla beraberken hissettiginiz neseyi hissediyorsunuz ve muh-
temelen bekleme odasinda gosterebildiginizden daha fazla gu-
rur duyuyorsunuz. Pozitif odaya bakin, orada neler oldugunu
gorin. Bakmaya devam edin ve bu odada nasil hissettiginizi
fark edin. Giizel.

Simdi bekleme odasina gelin. Bekleme odasinda durur-
ken, her iki kapal kapinin ardinda neler oldugunu iyice hisse-
din. Unutmayin: Hepimizin, ebeveyn olarak, insanlarin cocuk-
larimizla beraber bizi gordiiklerinde gosterdigimiz bir yizii-
miiz oldugu gibi, hepimiz bu odalara da sahibiz. Ve hepimizin
ebeveynlikle ilgili kendimiz hakkinda hissettiklerimiz var, ken-
dimizi cok iyi hissettigimiz ve o kadar iyi hissetmedigimiz sey-
ler. Asil 6nemli olan, kendi 6zel zor duygular odamizi, diger in-
sanlarin insan icinde gosterdikleri ebeveynlik yiizleriyle karsi-
lastirmamak.

Unutmayin: Hepimizin, bu iki odada olanlar1 konusma-
y1kabul edecek birine ihtiyacimiz var. Sevgiyle tastigimizda bi-
zi duyabilecek ve ebeveynligin ortaya cikardig1 daha caprasik
duygulari ve bizi kabul edebilecek birine ihtiyacimiz var.



BESINCI BOLUM

Ivi RUH SAGLIGT ICiN GEREKLI SARTLAR






S onunda toplumumuzda, cocuklarin ruh sagligi ve bunun
nasil desteklenebilecegi konusunda konusuluyor olmas:
harika bir gelisme. Ama ¢ocuklarin ruh saghiginin kriz sinirin-
da olmasi ¢ok iiziicii. Bu boliimde ¢cocuklarin ilk haftalarina, ilk
aylarina ve ilk yillarina cok deginecegim, ¢clinkii cocuklarimiz-
da giiven hissi olusturmak icin bunlar cok 6nemli siirecler;ama
devamli vurguladigim gibi, yapilmis herhangi bir hasari onar-
mak icin hicbirzaman gec degildir...

Mahrumiyet icerisinde kotii gecmis bir cocukluk, daha
sonra illaki ruh saghigi sorunlarina sebep olacak anlamina gel-
miyorya da ideal bir cocukluk yasamanin kisinin aklini kacir-
masini engelleyeceginin garantisi yok. Yine de cocuklarimizin
ruh saghgi sorunlarinigelistirmesiihtimalini en aza indirmeye
yarayacak seyler yapabiliriz. Ama saglikl bir beden ve zihin sa-
hibi olmak icin, en iyisini yapmak icin adim atmay1 hem onlara
hem de kendimize borcluyuz.

Bag

Ruh saghginizin iyi oldugunun en 6nemli gostergelerin-
den biri,ebeveyn ve cocuk arasindaki giicli bagdir.

insanlar siirii hayvanlaridir; binlerce yil kabileler halinde
yasadik. Sistemimiz birbirimizle bag kurmak iizerine kurulu;
tirimiiz bu sekilde hayatta kaliyor. Varolan en temel bag, co-
cukile ebeveyn ve ebeveyn ile cocuk arasinda kurulanbag.Co-
cugunuzla aranizda bir bag kurulacaktir,cocugunuz da sizinle
birbag olusturmak icin programlanmistir. Ama bu bagi her iki-
niz icin de en faydal sekilde nasil kullanabilirsiniz ve bunu na-
sil saghk ve mutluluk kapasitesi yaratacak bir bag haline getirir-
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siniz? Bebeklerin yaninda olmanin, duygularini ve ruh halleri-
ni deneyimlerken onlarla beraber olmanin ne kadar 6nemli ol-
dugunu anlattim, boylece kendilerini yalniz hissetmezler. Ayn-
ca, bebeklerin ebeveynlerine fiziksel olarak yakin olmalarinin
da 6neminden bahsettim. Ama fiziksel olarak yakin olmanin
yani sira, bebegimize ya da kiiciik cocugumuza duygusal ola-
rak yakin miy1z? Sonucta ikiniz de kelimeleri kullanamazsiniz.
Aranizdaki bag ve iliskiyi yaratan alis veristir. Burada anlatmak
istedigim, birbirimizin tizerindeki karsilikli etkimizdir. Benim
sizi etkiledigim, sizin beni etkilediginiz ve birlikte, baskalariyla
olan iliskimizden ve iliskilerden farkl, benzersiz bir iliski kur-
dugumuz aleni bir tespit olarak goriilebilir. Muhtemelen bi-
lincdisinda olacak olan da budur veya sizin ve bebeginizin ara-
sinda coktan olmustur. Bebeklerle basliyorum, ciinkii ebeveyn-
lik iliskisi bu noktada baslar,amaileri-geri iletisimle ilgili soyle-
mem gereken, diyalogun, birlikte yapilan bir dans gibi olmasini
arzulamamizdir ve bu heriliski icin gecerlidir.

Almak ve vermek, iletisimde ileri ve geri

Baslangicta, bebeginiz bir ses cikardiginda, sizinle iletisim
kuruyordur. Bir bebegin sesleri, mimikleri, mecburi cighiklan
ve sirayla oynanan oyunlari baslatmalari, sohbet etmenin 6n-
ciileridir. Tim bunlar1 yaparak cocugunuz sizden karsilik bek-
liyordur.

Eger ona, “Ssttt” derseniz, onunla iletisim kurmak iste-
mediginizi sdylemis olursunuz. Zaman icinde verilen bircok
“ssttt” yanitindan sonra, kendilerinin istenmedigini hissedebi-
lirler. Ben, “sssttt”leri hic sevmem. Bir cocugu sakinlestirmek
icinilgi ve sevecen bir dokunusun yani sira emzik kullanilma-
sinda hicbir sakinca gérmiiyorum, ama emzigin cok 6nemli
olanileri-geri iletisimin 6niini kesmek icin bir tipagibi kulla-
nilmasini sevmiyorum.

Cocuklarimiz duygularini telaffuz etmeyi 6grenmeden
once, onlari izleyerek, biz onlarin isaretlerini 6greniriz. Bir-
ka¢ dakika ya da birkac y1l 6nce dogmus olabilirler,ama diinya-
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ya kendilerine ait essiz bir bakislar1 vardir. Bence en mutlu ebe-
veynler cocuklarindan 6grenmeye acik olanlar, cocuklarinin
goriislerini alarak, kendi goriislerini genisletmeye devam eden-
lerdir. Kisiligi ve bakis acisina saygi gosterilen bir cocuk, dogal
olarak, baskalarina saygi gostermeyi 6grenir. Olaylar1 gérmenin
ve deneyimlemenin birden fazla sekli oldugunu bastan kabul
ederler.

Eger bir bebegin ebeveyniyseniz ve tiim yapmak istedigi-
niz bebeginizi seyredip, mimikler ve hareketlerle onunla “soh-
bet” etmekse, tam da yapmaniz gereken sey budur. Bu “oyun”,
diyalogun ileri ve geri ilerleyisini gelistirir. Baginizi kuvvetlen-
dirmenize yardim eder, iliskinizi gelistirir. Daha sonra, yavas
yavas kelimeler devreye girmeye basladiginda, cocuklarimizla
bedenden-bedene iletisimi goremeyiz,ama o da vardir. Her se-
kilde,bir cocugu tam olarak dinlemek ve onun size etki etmesi-
ne izin vermek icin onu hem duymak hem gézlemlemek yerin-
de olur.Veaslinda, bu yetiskin iliskilerinde de gecerlidir.

Bir diyalogda, ister sadece bakislar ve hareketler olsun is-
terse ses ve konusma, her iki taraf da birbirini etkiler. “Hareket-
ler” derken, tiim beden hareketlerinden bahsediyorum, tasar-
lanmis olanlardan da birbirimizin ruh halini ve niyetini anla-
dikca yaptigimiz bedenden-bedene olan iletisimden de. Esler-
den birinin tam bir 6gretmen edasiyla sadece verici olmasi, di-
gerinin de alic1 olup, siinger gibi emmesi degil konu. Sadece bir
bedenin diger bedeni etkilemesi degil, her iki bedenin de karsi-
ikl birbirini etkilemesidir. Tatmin edici bir iligki bu sekilde ge-
lisir. Karsilikl etkilesim tiim iligkilerimizin kilit noktasidir ve
bu durum, cocuk-ebeveyn iliskisinde de gecerlidir. Cogu za-
man fazla telas icinde olmak ¢ok kolaydir, sonra da iliski, istik-
rarh bir ileri-geri temposu icinde, karsilikli sirayla yapilan hare-
ketlerle ilerleyecegine, benim tabirimle “yapan ve yapilan” hali-
ne gelir; her iki taraf da karsilikli iletisim kuran esit bireyler ol-
mak yerine, bir taraf baskin, digeri de itaat eden olur. Bu, karsi
tarafa cevap vermesi icin alan birakmadigimizda olur; eger bu
bir aliskanlhk haline gelirse, iliski yolunu kaybeder.

Siniftaki bir 6gretmeni diigiiniin. Ogrencileri derse ilgi
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gosteren 6gretmenler, sinifi okuyabilen ve onlarin ihtiyaclari-
na gore 6gretebilen 6gretmenlerdir. Ogrencilerinden bir sey-
ler 6grenmekten korkmazlar. Ogrencilerin halihazirda neyi bil-
digini bulurlar, beyin firtinasi yaparak ilgilerini ayakta tutar-
lar, bir sonraki bilgiyi sunmadan 6nce 6grencilerin konuyu an-
ladigindan emin olurlar. Boyle isleyen bir sinif huzur icinde ile-
ri-geri ilerleyen bir siniftir;ama bir 6gretmen 6grencilere sade-
ce bilgi veriyorsa,dgrencilerin dalgin veya huzursuz olma ihti-
mali cok yiiksektir ve pek fazla 6grenmezler.

En sikintili hissettigimiz ve iligkilerin hi¢ tatmin edici ol-
madiginmi diisiindiigiimiiz yerler, etkimizin olmadig iliskiler-
dir. Ne yaptigimizin ya da soyledigimizin 6nemi yoktur, kisi
yadakurulus, bize bir seyler yapiyor olsa bile, bize kulak ver-
mez ve kendimizi umutsuz, izole olmus ve isyankar hissetme-
yebaslariz. Buyiizden cocuklarinizin, iizerinizde etkilerinin ol-
masina miisaade etmeniz cok 6nemlidir - birakin sizi etkilesin-
ler. Nasil etkilenilir,bunu cocugunuz icin 6rneklemis olacaksi-
niz, bu cok 6nemlidir, clinkii karsiliginda cocugunuz da sizin
onu etkilemenize izin verecektir.

Diyalog nasil baslar?

Erken diyaloga verilecek en iyi 6rneklerden biri beraber
nefes almaktir. Bir bebegin nefes almasi otomatiktir. Ama za-
manla, bebek, nefes almanin isteyerek kontrol edilebildigini ve
nefesini diizenleyebilecegini 6grenir. Kucaginda olduklari ve-
ya yatarken temas ettikleri yetiskinin nefesine otomatikman
uyumlanabilirler. Nefesin senkronize edilis sekli, nasil baglan-
digimizin bir parcasi olabilir. Ben bebegimin yanina yatip nefe-
simionunkiyle senkronize ettigimde ve onunkinin de benimle
senkronize oldugunu gordiigiimde, hem faydali hem de duygu
dolu bir durum yasandigini gérdiim. Belki de bu yiizden cocuk-
lara sarki séyliiyoruz; ister cocuk sarkilari olsun ister pop mii-
zik, beraber sarki soylemek, beraber nefes almak ve beraber oy-
namak demektir.

Kegske ANNE BABAM DA OkusAYDI DepiGiNiz KiTaP 134



Nefes egzersizi

Esinizle ya da bir arkadasinizla karsilikli oturun, sirayla
birbirinizin nefes alma sekillerine uyumlanin. Karsinizdakinin
nefes alisina uydugunuzda nasil hissettiginizi, karsinizdaki si-
ze uydugunda nasil hissettiginizi fark edin ve egzersizi yapar-
ken kendinizi rahat hissedene kadar devam edin. Biraz devam
edin ya da en azindan bu egzersize nasil duygusal tepkiler ver-
diginizianlayana kadar devam edin.

Sirayla

Cok kiiciik bir bebekle kurabileceginiz bir baska etkile-
sim tiirti de 6nce birbirinize bakip, sonra kafanizi cevirdiginiz
bir oyun seklinde olabilir, sonra sirayla oyunu baslatabilirsiniz.
Bu tiir biroyun benzersizdir, ¢ciinkii oyunu birlikte yaratirsiniz.
Oyun sirasinda, bebek bos bir ifadeyle arkasini donebilir ve-
yaarkasini donmek yerine, gozii uzaga dalar. Oyunu oynayan
ebeveyn arkasina yaslanir ve bebegin bir sonraki hamleyi yap-
masini bekler. Bebek biraz sonra ona tekrar merakh bir giiliim-
semeyle bakar. Ebeveyn,tath ve yiiksek bir sesle, “Oo, merhaba,
geri dondiin!” der. Sonra bebek, tatmin oldugunu hissedene ka-
dar bunu tekrar etmeye devam edebilir.

Anneler dort aylik bebekleriyle alma verme, izleme, din-
leme ve yanit verme arasinda donen “sirayla yapma” kaliplan-
n1uyguluyorlarsa, arastirmacilar, bebek bir yasina geldiginde
anne ile bebegin giivenli baglanmasi olacagini 6ngorebiliyor.
Eger ¢ol metaforunu diisiiniirsek, bu, ¢6lden kurtarildigini ve
sicak bir sekilde karsilandigini hisseden bir bebek. Bu bebekler,
ihtiyaclarinin, buna iligkiye dair ihtiyaclar1 da dahil, cogunlukla
karsilanacaginakesin goziiyle bakarlar.

Tabii ki insana dair her seyde oldugu gibi, baglanmada da
yanlislar yapilabilir. Bir ebeveyn olarak, diinyay: yeterince ¢o-
cugun acisindan gozlemlemeyip, dinlemeyip, gormeyip, dogal
siireci aksatabilirsiniz. Yani eger bir ebeveyn, bebegin cok fazla
sinyalini “kagirirsa” veya bebekten fazla talepte bulunursa, be-

Keske ANNE BABAM DA OkusayDi DeDiGiNiz KiTAP 135



begin bu temel iliski icinde kendini giivende hissetmeyi 6gren-
me ihtimali pek yoktur; bu durum, ebeveyn gézlemleyerek ve
yanit vererek, iliski kurma kalibini1 degistirene kadar boyle sii-
rer.

Boyle uyumlanmis bir sekilde karsilikli yanit verme size,
dogal ve kolay olmak yerine,yorucu vezahmetligelebilir. Bu si-
zin sucunuzdegil. Bunun bebekken size nasil yanit verildigiyle
ilgisi olabilir veya baskalarina dogal olarak uyumlanamiyorsu-
nuzdur ya da zorlukla uyumlaniyorsunuzdur.

Diyalog zor oldugunda: diafobi

Sahsen benim icin, karsilikl1 yanit vermek kolay bir is de-
gildi. Bunun lizerine calismam gerekti. Belki de bunun sebebi,
biiyiirken dinlenmek ve dikkate alinmanin benim i¢in giinliik
bir deneyim olmamasiydi. Belki de, bir tarafin (yetigskin) yapan
ve digerinin (cocuk) yapilan olduguna dair bilin¢disi bir kural-
niz ya da inanciniz vardir. Bu durumda karsilikli yanit vermek
bir cikmazagirer.

Birbirinize uyumlanmaniz i¢cin, dogal sekilde ve kolaylk-
la cocugunuzun sizi etkilemesine izin veriyor musunuz, cocu-
gunuzu dinlemeyi ve ona yanit vermeyi dogal, otomatik ve ko-
lay bir sey olarak goriiyor musunuz? Herkes icin bu dogal ya-
nit verme hali, hazirda bulunmuyor, bazilarimizin bunu icimiz-
deiyilestirmek icin calismasi gerekiyor. Belki de cocugunuzun,
ister bebek, ister kiiciik bir cocuk isterse yetiskin olsun, sizi et-
kilemesine kars1bir direnciniz oldugunu fark ediyorsunuzdur.
Buna diafobi denir, gercek bir diyalog kurma korkusu, baskalan
tarafindan etkilenme korkusu, bir sey “yapilan” olma korkusu.

Bebekken ya da cocukken bize yapilanlar1 yapma egilimi-
miz vardir. Sanki dogustan gelen dogal yanit verme kabiliyeti-
miz koreltilmistir. Pratik anlamda iyi bakilmis olsaniz da, ken-
di cocuklugunuzda karsilikl1 yanit verme deneyiminiz olma-
muis olabilir. Eger duygularimiz ciddiye alinmadiysa, sizi insan-
dan cok bir “sey” gibi gordiilerse, bir birey yerine sadece bir “be-
bek”, “cocuk” ya da “cocuklardan biri” olarak kabul edildiyseniz,
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eger etrafinizdaki yetiskinlere etki etmenize izin verilmediyse,
sizde de diafobi olabilir.

Bebekler ve cocuklar i¢in yanit verilmesi bir ihtiyactir, bir
istek degil. Eger bir cocugun aglamalarina, bakislarina, sirayla
yapma oyunlarina yanit vermezsek, eger bize sunduklari alma
verme oyunundaki roliimiizii oynamazsak, iclerindeki gliven-
siz ve kacinmali baglanma tiirlerini ve kisilik 6zelliklerini bes-
leme tehlikesiyle karsi karsiya kaliriz. Bu durum, onlarin diiz-
ginisleyen iliskiler kurmalarini zorlastiracaktir.

Fakat diafobik oldugunuzu hissediyorsaniz, kendinizi y1p-
ratmayin, suclamayin veya bundan dolay1 utanmayin. Artik al-
ma vermeyi sekteye ugratmak i¢in ne yaptigimzi bildiginize
gore, cocugunuzla uyumlanmanizi saglayacak degisiklikleri
gerceklestirebilirsiniz. Bunu fark ettiginiz ve bununla yiizlesti-
giniz icin kendinizle gurur duyun. Bazen diafobiyi kendinizde
gormektense, baskalarinda fark etmek daha kolaydir. Ama be-
beginizle, kiiclik cocugunuzla,ergenya dayetiskin cocugunuz-
la alma verme iletisiminden ka¢indiginiz zamanlari fark etme-
ye calisin. Onlarla sohbet etmek yerine, onlara dogrudan direk-
tif verme egiliminiz mi var, fark edin. icgiidiiniize teslim olma-
y16grenin ve cocugunuza ihtiyaci olan alma verme ilgisini gos-
terin.

Bunu okurken pismanlik sancilari hissediyor olabilirsiniz:
“Artik cok gec, coktan cocuguma diafobik davranislar goster-
dim.” Yapmayin. Cocugunuzla bir baginiz var ve daha iyi hale
getirmek icin her zaman calisabilirsiniz. Dinlemeye baslayabi-
lirsiniz, diinyaya hem onlarin hem kendi bakis acinizla bakma-
ya baslayabilirsiniz, sizden farkli olmalarina ve sizin tizerinizde
etkileri olmasina izin verebilirsiniz. Yetiskin cocuklar icin bile,
ebeveynlerinin onlar1 kendi dengi olarak gérmesi ve cocuklari-
nin onlara gosterdikleri ve soylediklerini kabul etmeleri, biiyiik
anlam tasir. Tabii ki hasar, onlar yetiskin olmadan onarabilirsi-
niz. Cocugunuzu uzaklastirdiginizi hissediyorsaniz, bunu yap-
may1 birakabilirsiniz. Demek istedigim, durusunuzdan ve tiim
fikirlerinizden tamamen vazgecmeniz ve sadece cocugunu-
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zunkine boyun egmeniz degil, hem de hi¢ degil. Soylemek iste-
digim, onlarin diinyay1 goriis seklinin de en az sizinki kadar ge-
cerli oldugu.

Hadi, kirk iki yasindaki John'u dinleyelim.

Esim kisa siire 6nce bana, “Niye sana bir sey soylenmesine
dayanamiyorsun?” diye sordu. Bu beni epey sarst1. Diigsiinme-
mi saglads; bir seyi bilmedigim zaman ciddi bir utan¢ duydugu-
mu fark ettim. Bir de bana, “biliyorum” kelimesinin sloganim
olabilecegini soyledi. Anlasilan, bilsem de bilmesem de, tiim
ciimlelerimi bu kelimeyle bitiriyormusum.

Sonra babami ziyarete gittim. flaglaniyla ilgili kafasi kars-
muist1, ben de onabir ¢izelge hazirladim - neyi, ne zaman almasi
gerektigini gosteren bir cizelge. Alayci bir sekilde bana, “86 yil-
dir bu diinyada ila¢ kutularinin iizerini okumayi bilmeden ya-
sadigimi diisiiniiyorsun, degil mi?” dedi. Fark ettim ki, o da bil-
medigi bir seyin ona séylenmesinden nefret ediyor.

Diiriist olmam gerekirse, babamin uzun siiredir devam
eden “bana hicbir sey sdyleyemezsin” tavri1 benim icin hep ki-
ric1 olmustur, hala da dyle. Verebilecegi daha uygun bir cevap,
“Bunu yapugin icin tesekkiir ederim, kafam karismist1” olurdu.
Ama ne yapmasi gerektiginin ona séyleniyor olmasina taham-
miil edemiyordu, hem de oglu tarafindan. Kirk yasimi gecmis
olsamdaonun géziinde hala cocugum.

Sonra fark ettim ki ben hi¢cbir zaman gercekten oglumu
dinlemiyorum, ¢iinkii bana bilmedigim bir sey séyleyebilecegi-
ni diisinmiiyorum. Bendeki “biliyorum” ahgkanhgini onun da
aldigini fark ettim.

Esim, daha acik olmam, dinlemem ve bilmedigimde utang
hissetmemem icin bana yardimc1 oluyor. Artik oglumun ba-
na bir seyler gostermesine de izin veriyorum, kiicimseyen bir
tavir takinmiyorum, bu iliskimiz icin gercekten iyi oldu. Eski-
den onaalan tanimiyordum. iletigimin tek tarafli olmasi gerek-
tigine inaniyordum, benden ona, 6gretmenden 6grenciye,ama
simdi bana kim oldugunu gostermesi i¢cin ona alan birakmay1
o6greniyorum. Ve onun kim oldugunu bildigimi varsaymaktan-
sa, kim oldugunu anlamaya calistyorum.
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Tam anlamiyla klasik bir erkek klisesiydim, asla yol tari-
fi sormak istemezdim, ¢ilinkii bilmedigim bir seyin bir baskasi
tarafindan bana sdylenmesine tahammiil edemezdim. Simdi,
herkese, her zaman yol tarifi soruyorum; kendime, bir sey bil-
memenin utancini hissetmem icin izin veriyorum. Ama utang
iizerinden hareket etmiyorum, artik merakimi ezmesine veya
eskiden yaptig: gibi, beni oglumu dinlemekten alikoymasina
izin vermiyorum. Ve bu beni yikmadi. Tam tersine, bunu fark
ettigim kisa stire icerisinde, kendimi ona cok daha yakin hisset-
meye basladim.

Bazen, adin1 koyamasa da, John'un da yapmaya karar ver-
digi gibi, diafobiye yenilmemeye karar vermek gibi bir degisik-
lik yapmak korkun¢ sonuglara sebep olacakmuis gibi hissettirir,
ama sonradan anlasilir ki, davranistaki bu kiiciiciik degisim bii-
yiik faydalar saglar.

Alistirma: Davranis kaliplarinizi fark edin.

Eger cocugunuzilgiistediginde, neredeyse her zaman,ev
islerini yapmak, calismak veya birini aramak gibi daha acil bir
sey oldugunu soyliiyorsaniz, bunu da kendiniz icin ve onla-
r1 uzaklastirmak icin bir mazeret olarak kullaniyorsaniz, muh-
temelen diafobiniz is basinda demektir. Bunu yaptiginizda far-
kina varin. Durun, onlar1 uzaklastirma icgiidiiniizii bastirin,
onunyerineilgi gosterin ve yaptiginiz is her neyse onlar1 da da-
hil edin.

Alistirma: Size bir seyler sdylenebiliyor mu?

Size zaten bildiginiz bir sey soylendiginde kendinizi na-
sil hissediyorsunuz? Bilmeniz gerektigini diisiindiigiiniiz,ama
bilmediginiz bir sey soylendiginde kendinizi nasil hissediyor-
sunuz? Bu sorulari cevaplarken, sdylemeniz gerekenleri diisi-
nerek degil, bunlar oldugunda gercekten ne hissettiginizi anla-
yarak cevap vermeye calisin. Alistirmay1 yaparken hangi duygu
su yliziine ciktiysa, bunun cocuklugunuzdaki koéklerini bulabi-
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liyor musunuz?

Cocugunuzla 7/24, siirekli yiiz yiize etki tepki halinde ol-
maniz gerekmiyor. Ama yapilan arastirmalar gosteriyor ki, co-
cugunuzla beraberken onun ilgi tesebbiislerinin cogunu gor-
mezden gelirseniz, o bu ylizden cok iiziiliiyor. Bir deneyde, an-
nelere bebekleriyle karsilikli oturmalar1 ama bebege cevaben
hicbirmimikyadajest yapmamalari sdylendi - yani hicbir duy-
gusal yanit vermemeleri. Anneler bunu ti¢ dakika yaptiktan
sonra bebekler sikintili tepkiler verdi. Birkac¢ dakika siiren en-
dise, utanc ve liziintii gosterdiler. Bunu, bebegin yalniz basina
dans etmeye birakilmasi olarak diisiinebilirsiniz.

Cocuklarin bakicilarindan karsilik almaya ihtiyaglari var-
dir;yoksa umutsuz olmayi 6grenirler, eylemlerinin hicbir sonu-
cu olmadigini 6grenirler. Eger bir bebek deneyimlerini kelime-
lere dokebilseydi, soyle diisiinebilirdi: “Eger sana etki edemi-
yorsam,o zaman ben var olmuyorum.” Bu yiizden bazi bebek-
ler vazgecmis goriiniir. Bebeklerimizin sinyaline yeterince ya-
nit vermeyerek onlara, istemeden, denememeyi 6gretiriz.

figiyle gzlemenin 6nemi

Dinledigimizi sandigimiz zamanlarda aslinda ¢cogu kez
yaptigimiz, konusma firsat1 yakalamak icin bir bosluk bekle-
mektir; enerjimizi, karsimizdaki kisinin ne anlatmaya calistig1-
ni anlamaya calismaktansa, bir karsilik ya da cevap olusturma-
ya kullaniriz. Bunu yapmayi birakip, onun yerine karsimizda-
kinin bizim ilizerimizde etki etmesine izin vermek, korkutucu
gelebilir. Eger bu korkuyu kelimelere dokersek, o kadar da kor-
kutucu olmaz; ama eger gercekten birini dinleyip, etki etmesi-
ne izin verdigimizde kendimizin yok olacagina dair dillendi-
rilmemis bir korkumuz varsa, bu gercekten cok korkutucu ola-
bilir. Yok olmayacagiz, tam tersine, biiyiiyecegiz. iste, Jodie’yle
Jo'nun hikayesi.

Beraber gecirdigimiz ilk haftalarda, bebegim Jo’nun baki-
ma muhtac haliyiziinden kendimi tiikkenmis hissediyordum.
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Onakarsi acik olmak, aglamalarina yanit vermek istiyordum,
ama bu zorlu bir miicadeleydi benim icin. Sanki, onun taleple-
rine teslim olmak, kendimi kaybetmek ve onun beni ele gegir-
mesi demekti.

Jo’ya karsi daha agik olmamisaglayan, onun taleplerine kar-
st kendimi savunmak yerine, onu izlemek oldu. Onunlayken
dikkatimi ona verince, beni daha az ¢cagirir oldu. Zamanicinde
Jo sikintiya girmeden onun sinyallerini okuyarak, aglamalarini
nasil etkisiz hale getirecegimi anlamaya basladim.
Evisiyadabaskabiris yaparken Jo’yla konusup ona anlatma-
ya bagladim, onun da benimle “sohbet” etmesi icin bosluklar
birakiyordum. Yapacak bir seyim olmadiginda, telefonum-
la oynamak veya elime bir kitap almak yerine, dikkatimi ona
verdim. Bir seye baktiginda onu Jo’ya yaklastirdim yada onu
baktigi seye gotiirdiim ve onunla beraber baktim. Jobanadu-
rup bakmayi 6gretti, clinkii bunu yapmayi unutmustum. Bir
yapragi ya da ugurbdcegini incelemeye veya Siinger Bob Kare
Pantolon’u izlemeye bayildigimdan degil,ama onun bir seylere
konsantre oldugunu izlemek beni bir seyle doldurdu; belki siz
buna hayranlik dersiniz ya da sadece sevgi.

Jo blytiyiip konusmaya basladiginda, aramizdaki iliskinin
onu dinledigimde her zaman daha iyi oldugunu fark ettim. Ba-
zen unutup, ona ders verir gibi konusurdum ya da ustinliik
taslardim. O dadahaazkarsilik verirdive beneskibiriletisim
kurma sekline dondigimdii fark ederdim, bu ikimizicin de yi-
rimeyen bir yontemdi.

Jo’ya alan tanimak beni yumusatti, daha sevecen olmami
sagladi, sadece ona karsi degil diger insanlarakarsida. Joar-
tik neredeyse bir yetiskin ve bence ben de eskiden oldugum-
dan ¢ok daha fazla yetiskinim, ¢clink i onu dinleyerek, olayla-
n onun bakis acisindan goérerek kendi goriisimi ciddi sekilde
genislettim. Onun beni nasil etkiledigini anlatmak simdi icimi
sevgiyle dolduruyor. Belki de ebeveyn olmadan 6nce hisse-
demedigim bir sevgi bu. Onunla gelistigimi hissediyorum.

Jodie’'nin deneyimi, bebegiyle olaniliskisi, biriyle olmanin
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yeni bir modeli ve cocuguyla kurdugu iligki sirasinda 6grendi-
giyanitverme sekliyle ilgili. Kendi yanitini veya kendisinin ne
soylemek istedigini diisinmek yerine, sadece gercekten dinle-
yerek, Jo'ylahosunagiden,sevgidolu,derin biriliski olusturdu.
Bunu hepimiz, bebeklerimizle,cocuklarimizla,yetiskin co-
cuklarimizla ve aslinda etrafimizdaki herkesle yapabiliriz.

Telefonunuza bagimli oldugunuzda ne olur?

Eger cocugunuza fiziksel olarak yakinsaniz,ama diyelim
ki telefonda ya da bilgisayar basinda oldugunuz icin sinyalleri-
ni kaciriyorsaniz, bu bir sorundur. Bir arkadasinizla disar ¢ikti-
ginzda, arkadasiniz telefonda cok fazla zaman gecirdiginde na-
sil hissettiginizi bir diisiiniin. Gicik olursunuz, degil mi? Ciin-
kii siz az cok kisiliginizi sekillendirmissinizdir, bu hareketin
iliskiye faydasi olmasa da size bir zarar1 olmaz. Fakat cocugu-
nuz kisiligini ve sizinle iliskisi lizerinden aligkanhklarini sekil-
lendirme asamasindadir.

Alkoliklerin ve uyusturucu bagimhlarinin cok iyi ebevey-
nler olmadigini biliyoruz, ciinkii 6ncelikleri her zaman bagim-
l1 olduklar1 maddedir, bu yiizden cogu zaman cocuklarina ihti-
yaclariolan dikkati gosteremezler. Bence telefon bagimlilari da
cok farkh degiller. Kiiciik bir cocugun yaninda ¢cok uzun siire te-
lefonunuzla oynamanizi ya da e-postalariniza bakmanizi tav-
siye etmiyorum. Onlar1 sadece iletisimden yoksun birakmak-
la kalmazsiniz, ayn1 zamanda iclerinde bir bosluk da yaratmis
olursunuz. Dramatik olmak icin sdylemiyorum,amatam da bu
tiir bosluklar hayatta daha sonra, -onlara musallat olan bu bos-
lugu madde ya da diirtiisel eylemlerle doldurarak kopuk olma
hissini- icindeki bosluk hissini durdurmaya calisirlarken, in-
sanlan birer bagimli haline getiren bosluklardir.

Ayrica,cocugunuzun da, temasin yerine, ekrana bagimli ol-
masi riskini yaratirsiniz. Bir baska insanla kuracaginiz anlaml
temasla karsilastirildiginda, ekrandan daha yogun bir bag kur-
ma hissi alabilirsiniz ama bu uygun bir yer degistirme degildir.

Siz de temasa ihtiya¢ duydugunuz icin telefonunuza bag-
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lanmus olabilirsiniz. Cocugunuzun da ayni sekilde temasa ihti-
yacivar, sadece daha yogun sekilde, clinkii beyinlerinin bagla-
nabilmesi icin sizinle temas halinde olmalar gerekiyor. insan-
lar tecrit edildiklerinde normal gekilde gelismezler. insanin in-
sana ihtiyaci vardir.

Bebeginize ya da cocugunuza bakan her kimse, onun da
ekranlarla ilgili bu durumdan haberdar olmasi gerekir; bu is-
ter bir dad1 olsun, ister bakici ister bir arkadasiniz ya da akraba-
niz olsun. Eger siz ya da onlar devaml ekrana bakiyorsa, cocu-
gunuz da bir ekrana bakmak isteyecektir. Eger bunu okurken
aniden ¢ocugunuzu ihmal ettiginizi fark ettiyseniz, “Hayatini
mahvettim” diye diisiinmeyin, ¢iinkii mahvetmediniz. Bunu
yapmay1 birakip onlaricinalanacarak iligskinizi onarabilirsiniz.

Diyalog icin dogustan kapasitemiz vardir

Anne-yanit1 deneyinde yapilan bir gézlem daha vard: Bir-
cok anne, bebeklerine bakarken yiizlerini ifadesiz bir sekilde
tutmakta zorlaniyordu. Bu da bebegin sinyallerinin ne kadar
kuvvetli oldugunu ve bizim sistemimizin yanit vermeye ayar-
l1 oldugunu gosteriyor. Sadece olmasina izin vermemiz gereki-
yor.

Bizler diyalog, etkilesimde olmak ve bir seyi sirayla yap-
mak icin dogustan bir kapasiteye sahibiz. Dogumla baslayan
bu isleyis hi¢ bitmez. Belki de dogumdan da 6nce baslar; belki
dogum siireci de bir sirayla yapma bi¢imidir, kasilmalar din-
lenme takip eder...

Diyalogda, bir kisinin eylemi, digerinin sirasi geldiginde
cevap vermesi durumunu ortaya ¢ikanyor. Sirayla yaparken,
ebeveyn ve bebek kendi farkl ritimleriyle tanisiyorlar. Her iki-
si de digerine uyumlaniyor ve digerinden 6greniyor. Bebekler
ve ebeveynler benzersiz beraberlik modelleri olusturuyorlar.
Bir bebek ve bir ebeveyn bir model olusturur ve ayni bebek, di-
ger ebeveyniyle de bir baska model olusturur, kardesiyle bam-
baska bir model olusturur ve bu boyle gider. Her iliskinin fark-
l bir modeli vardir.
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Bu modeller yetiskin tarafindan yonetilmez, bebekle kar-
sisindaki kisi beraber yaratir. Hicbiri sabit degildir; her iki tara-
fin da ruh hallerine ve katkilarina gére degisirler. Bazen iki taraf
birbirini “anlar”, bazen de ne oldugunu kacirirlar,0 zaman yeni-
den bir diizenleme yapmak gerekir.

Cocugunuzun neye ihtiyaci oldugunu bulmanin yolu goz-
lemek, denemek, daha 6nceden kacirilanlari onarmak, yeniden
denemek ve basarmakuir. Bir bakisin “daha fazla giilmeye hazi-
rim” demek oldugunu ve baska bir zaman buna benzer bir ba-
kisin “beni besle” anlamina geldigini okumayi 6grenebilirsi-
niz. Bir bebegin aglamalar ve hareketleriyle ne demek istedi-
gini anlayamamak ¢ok normaldir, bunda sorun yok,ama yine
de kendi tarzinizda yanit verebilirsiniz. Histen cok sirayla yap-
ma modeli 6nemlidir. Yeni bir anneyken, daha deneyimli ebe-
veynler bana, cok uzun zaman ge¢cmeden aglamalarin ne de-
mek oldugunu anlayacagimi, birinin susamak, digerinin cok s1-
cakladim anlamina geldigini bilecegimi soylediklerinde, kendi-
mi cok yetersiz hissettim. Aglamalar benim icin yetersiz bir dil
degildi, seslerdi, farkl bir tiirde iletisimdi, dikkatimi verip goz-
lemlememi veilgili olmami gerektiren biriletisim tiiriiydii, va-
rolmayan bir bebek sozliigii degil. G6zlemleme ve sirayla yap-
ma modellerioturdukca,dahakolay oldugunu hissettim.

Bir bebek, ailesiyle birlikte oldugunda iletisim ve baglan-
t1 kurmayi 6grenir; aile fertleri de, her eslesme kendi benzersiz
iletisim sistemini gelistirirken, bebekle birlikte olmay1 6gre-
nirler. En iyi stand-up komedyenlerinin bir oday1 okumalari ve
performanslarini ona gore uyarlamalar gibidir. Hicbir izleyi-
ci kitlesi ve hicbir bebek birbirine benzemez. Birkag ay gectik-
ten sonra, her iki taraf da birbirini daha iyi tanir ve her ikisi de
tatmin edici bir sekilde nasil birbiriyle olacaklarin1 6grenmis-
lerdir; g6zlem ve sirayla yapmanin, cogunlukla bilingsizce ya-
pilmasina ragmen, bunda énemli bir rolii vardir. Iste Simon’in
hikayesi:

Oglum Ned’iizleyerek, dogrudaniletisim kurdugunu fark et-
tim. Bana ne sdyledigini her zaman anlamiyordum, ama onu
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izlemek anlamama yardimci oldu. Bir sey yapmam gereken
durumlarin ve o kadar da acil olmayan durumlarin isaretleri-
ni bilmem gerekiyordu.

Nediki yasina yeni girdi; birkac kelime soyleyip, kisa ctimle-
ler kurabiliyor. Ama yine de neye ihtiyacioldugunu her zaman
bilmiyor, bu yiizden onu anlamak icin hdla izlememiz gereki-
yor.

Gecen hafta sonu, daha biiylk cocuklari olan bir baska ailey-
le beraber bir restorandaydik. Ned onlarla sohbet etmeyi ve
oynamayi ¢cok seviyordu. Sonra gézlerinin donuklastigini fark
ettim, onlara bakmayi birakti. Ned’in bunu, yaptigi sey yetti-
ginde, biraz sessiz zamana ihtiyaci oldugunda yaptigini 6g-
rendik. Bunu fark etmeseydik, devaminda Ned aglamaya bas-
layabilir, hatta krize girebilirdi.

Bu sefer durumu fark ettim, o yiizden yerimden kalkip Ned’e,
yirlyise cikmak ister mi, diye sordum, o da basini sallad:.
Onu mama sandalyesinden kucagima aldim ve restorandan
ctkardim. Disanida cimlere oturduk, bir iki dakika bana sirti-
ni yasladi. Sonra papatya toplayip onlari bana vermeye bas-
ladi. Bana verdigi her seyi saydigim, asina oldugumuz bir oyu-
nu oynamaya basladik: bir papatya, iki papatya, lic papatya.
Sonraonlaritekrar bana vermek icin elimden ald.

Ned’in yeniden sakin ve ilgili oldugunu, o kopmus halinin gec-
tigini gorebiliyordum. Papatyalar bittiginde, etrafta oynaya-
cak baska bir seyler aramaya basladi, ben de, “iceri girip ye-
megimizi bitirelim mi?” dedim. Kafasini salladi, elimden tuttu
ve beni masaya gotirdi.

Beni sasirtan, Ned'le ilgili oldugum icin o sirada masadaki ar-
kadaglarimi birakip digsari gtkmanin zor bir sey gibi gelmeme-
sioldu. Onu izleyerek, neyin onu tetikledigini ve ihtiyaclarinin
neler oldugunu 6grenerek, bana bedenle iletisim kurmayi 6g-
retti.

Bir bebegin, ebeveynleri lizerinde az etkisinin olmasi -bir
sey “talep” etmemesi, “kolay” ve “iyi” olmasi- genellikle bazi co-
cuk bakimi felsefelerinde, iyi bir sey olarak kabul edilir. Ama bir
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bebegi sizin lizerinizde en az etki edecek sekilde manipiile et-
mek, onu insanliktan cikarmaktir. Bebeginizin size etki etmesi-
ne izin vermeniz gerekir. Eger bunu yapmazsaniz, cocugun ai-
diyet duygusu hissetmek icin asir1 uyum gostermesi gereke-
cektir; bunu yaparken, kendi olma anlayisini ve insanliginin bir
kismini da kaybedecektir (tipki bizim bebekken kendimizin bir
kismini kaybettigimiz gibi). Bebekler daha kelimeleri bilmiyor
olabilirama g6zlemleyerek onlar1anlamayi 6grenebiliriz.

Bu beceri iizerinde calismak, cocuklarimizi daha iyi anla-
mamiza ve onlarla daha iyi iliski kurmamiza yardimci olur, kac¢
yasinda olurlarsa olsunlar.

Bebekler ve cocuklar da insandir

Yetiskinler olarak, iletisime girdigimiz herkese karsi far-
kindalik sahibi olmamizin saygili bir davranis oldugunu bili-
yoruz. Ama bazen insanlar, bebeklerin de birer insan oldugunu
unutuyor. Diisiiniin ki, bakim saglama isi girisiminde cocugu-
nuzla ortaksiniz.

Cocugunuza ne yapacaginizi soyleyip,onu yapmadan 6n-
ce de biraz ara verme aliskanlig1 edinmeniz bu yiizden 6nemli-
dir. Yani, 6rnegin, diyelim ki bebeginiz pusette ve onu kucagini-
zaalip ardindan da araba koltuguna oturtacaksiniz. “Seni araba
koltuguna oturtacagim” deyin, sonra durumu kavramasi icin
kisa bir aralik birakin. Sonra, olanlari, yaptigimz sirada,ona an-
latin: “Simdi kemerini ¢6zliyorum. Seni pusetinden alacagim
vearaba koltuguna oturtacagim.” Kendinizi biraz tuhaf hisse-
debilirsiniz, clinkii cocuk daha dil bilmiyor, ama sonugta dili
duyarak 6greniyoruz. Kelimelerden daha da 6nemliolan, cocu-
gunuzla aranizdaki ileri-geri eylemdir aslinda, sirayla yapmak-
tir.

Zamanla buna alistiklarinda, diyalogun alis ve verisi iyice
yerlestiginde, bebeginize yanit vermesi icin alan biraktiginizda,
o da kendisini kaldirmaniza yardimci olmak icin kollarini size
dogru uzatacaktir. Aynisinialtini degistirirken veya kiyafetleri-
ni giydirirken de yapin. Miimkiin oldugunca cok aktiviteye da-
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hil edin onlar, 6zellikle de kendileriyle ilgili olanlara.

Insanlar, birbirleriyle iliski kurarak geligir. Karsimizdakine
ne kadar acik olursak, bakisina, hareketine, gerginligine ve ra-
hathigina karsi ne kadar duyarl olursak, bebegimizin mutsuz-
lugunu ve caresizligini de o kadar hizl uzaklastirabiliriz, dola-
yisiyla kendimizdekini de uzaklastiririz. Rahatlayip bebegimi-
zi ve cocugumuzu goézlemlemeyi, onlarin bireysel aktivitele-
rine ve iletisimlerine sayg1 gostermeyi 6grenebiliriz. Ve bunu
yapmak, sizin de bildiginiz gibi, ilk yillarda sikic1ve uzun hisse-
dilen ebeveynligin,dahaaz dyle gelmesini saglayabilir, clinkii
ebeveynlige biranlam katar.

Cocugunuza verdiginiz pozitif ilgi hicbir zaman bosa git-
mez. Bazen, asil 6nemli olanin bir eglence parkina yapilan ge-
zi, bliyiik bir Noel hediyesi, bir dogum giinii partisi gibi bliyiik
jestler yapmak oldugunu diisiinme hatasina diisebiliriz. Bun-
lar da giizel olabilir,ama asil 6nemli olan, giindelik etkilesimler-
dir. Her iki tarafin da deneme yanilma sistemi sayesinde, giin-
delik etkilesimin siradanlhig: her ikiniz icin de olabildigince tat-
min edici hale gelecektir ve kiiciik insaniniza bir mutluluk ka-
pasitesi kazandiracaktir.

Alistirma: Nasil daha iyi diyalog kurulur?

Karsilikli sohbet konusunda daha da iyi hale gelmek icin
nasil dinlediginizi diisiiniin ve bebeginizi, bir cocugu ya da bir
yetiskini dinlerken kendinizi gozlemleyin. Karsinizda konusan
kisinin hareketlerini, tonunu, mimiklerini ve yiiz ifadelerini
fark ettiginizi goreceksiniz, ne soylendigine odaklandiginizi ve
belki de konusmacinin icinizde uyandirdig duygular fark etti-
ginizi anlayacaksiniz.

Peki,dinlemeve gozlemlemenizi ne engelleyebilir? Genel-
likle neden, kafanizda erkenden cevabinizi hazirlamak ya da bir
sekilde zihninizin ucup gitmesidir. Tabii ki bu tiir seyler her za-
man bir seviyede olur,ama sunu yapabilirsiniz: Odagimiz konu-
san kisiden veya cocugunuzdan ya da bebeginizden uzaklasti-
ginda, bunu fark edip, dikkatinizi tekrar oraya cekebilirsiniz. Bi-
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raz calismayla daha iyi bir dinleyici ve diyaloga esit bir katilim-
a olabilirsiniz.

Cocuklarimizi sinir bozucu olmalari icin nasil
egitiyoruz ve bu dongiiyt nasil kiranz?

Sirrealizm iizerine hazirladigim bir televizyon programi
icin arastirma yaparken, Salvador Dali'nin okulda bir kez, hiz-
la kosup kafasini, tipki bir boga gibi, mermer bir siituna carp-
ugini ve kendisini olduk¢akotii bir sekilde yaraladigini 6gren-
dim. Bunu neden yaptig1 soruldugunda, kimsenin kendisine il-
gigostermedigini soylemis.

Eger bebekler ve cocuklar hayatlarinin basinda ihtiyac
duyduklarini alamazlarsa, goriildiiklerini hissetmezlerse, ya-
nit alacaklarindan emin olamazlarsa, ilgi almaya cabalama sevi-
yesinde sikisip kalabilirler. Ve iste siz -ve diger herkes-bu du-
rumda bir cocugu sinir bozucu olarak tanimlayabilirsiniz.

Bunu soyle de anlatabilirim: Sinyallerine fazla duyarl ya-
nit vererek bir bebegi “simartamazsiniz”. Baslangicta verilen
zaman, bag kurma ihtiyaclarinin karsilanmasina alismasini
saglar. Bunuicsellestirirler,bunagiivenebileceklerini bilirler ve
aramalarina gerek kalmaz. Eger yeterince ilgi almazlarsa, sade-
ce etrafindakiler direkt davranissal ya da duygusal bir etki ya-
rattiginda kendilerini gercek hissetme halinde sikisip kalirlar.

Yeterince ilgi goren bir cocuk kendini giivende hisseder,
iliskilerle mesgul olmasina gerek olmaz, ne bunlar takinti ha-
line getirir ne de emin olmak icin cemberin icinden atlamak ya
da kafasinin dikine bir siituna carpmak gibi performanslar ser-
gilemesi gerektigini diisiiniir. Cocuklarilgi istegine cogunlukla
yanit almazsa, bu istegi daha yiiksek sesle duyurmaya calisirlar
veyayaslar biiyiidiikce daha cok yaramazlik yaparlar. Bir ebe-
veynin negatif ilgisi, hic ilgisi olmamasindan iyidir, cocuk en
azindan zihninde kendisinin var oldugunu bilir. Kendisini y1ki-
c1olmak zorunda hisseder ve tabii ki bu da cocugu daha da fazla
toplumun disina iter.
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Bir cocuk sorun haline geldiginde, anlasilmasi ve ona il-
gi verilmesi daha zordur, bu da tiziicii bir durum, ¢iinkii erken
aldiklari hasarlar1 onarmak i¢in daha da fazla ilgiye ihtiyaclar
vardir.

Ya sizin de cocugunuzla iliskiniz, bir savasin icinde siki-
s1p kalmissiniz gibi hissettiriyorsa, sanki tiim ilgi negatifmis gi-
biyse ve bunlara gicik oluyorsaniz? Once, icinizde biriken 6fke-
yi giivenli bir sekilde bosaltmaniz icin cocugunuzdan ve evi-
nizden uzak, bagka bir yer bulmaniz gerekir. Bu sizi yargilama-
yacak biriyle konusmak olabilir, ses gecirmez bir odaya gitmek
olabilir, bir yastig1 yumruklamak ya da giizel bir cighk atmak
olabilir.

Varolan iliskinizi ve yaptiklarinizi tersine cevirmek icin,
psikolog Oliver James’in “sevgi bombardimani” dedigi seyi ya-
pabilirsiniz. James, cocugunuzun duygusal termostatini tekrar
ayarlamak i¢in -ve bunu ben ekliyorum, sizinkini de- cocugu-
nuzla biraz zaman gecirmeniz gerektigini soyliiyor. Sadece be-
raber vakit gecirdiginiz bir siire, “kaliteli zaman” degil, sadece
sevgi bombardimani zamani. Bu, isaretli bir baslangici ve biti-
siolan,mantik cercevesinde cocugunuzun istediklerinin yapil-
dig1 bir siirec. Ne yapacaginiza ve nerede yapacaginiza cocugu-
nuz karar verecek.

Sevgi bombardimani bas basa zaman gecirmektir, o yiiz-
den ya ailenin geri kalani, birilerini ziyaret ederken evde yapin
yada egerfinansal olarak karsilayabiliyorsaniz, bir otele gidin.
Tim bu siire boyunca -yirmi dort saat veya bir biitiin hafta so-
nu boyunca-yasal ve giivenli oldugu miiddetce, ne yaptiginiza
ve ne yediginize cocugunuz karar verir. Ve bu siire boyunca sik
sik cocugunuza olan sevginizi ve onu ne kadar takdir ettiginizi
ifade edersiniz.

Kararlari cocugunuzun almasina izin vererek ve ona sev-
gi yagdirarak cocugunuzun kotii davranisini pekistirdiginizi
hissedebilirsiniz,ama 6yle yapmiyorsunuz. Sevgisi, iyi goriisle-
ri ve ilgileri sizin bag kurma kaynaginiz olan, gercekten 6nem-
sediginiz insanlar tarafindan goriilmediginizi, dinlenmedigi-
nizi ve size kotli davranildigini hissettiginizi ve onlarin dikka-
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tini cekmenin tek garantili yolunun kendinizi bir sorun haline
getirmeniz oldugunu hayal edin (bukonuda yaniliyor olmaniz
onemli degildir, eger boyle hissediyorsaniz, deneyiminiz bu-
dur). Size bu sevgiyi ve ilgiyi verseler, dikkat cekmek icin yara-
mazlhik yapmaniza gerek kalmazdi. Sevgi bombardimani alistir-
masi cocuga, o ilgiden yogun bir doz verir. Ayrica, karsilikh zor-
layic1 davranis kaliplarimizi kesip, her ikinizi de alis ve veris rit-
mine ve modeline dondiiriir.

Psikoterapist olarak, ilgi isteme asamasinda takilip kalmis
yetiskinlerle calistim; aksi takdirde utaniyorlardi ya da gercek-
ten var olmadiklarini diistiniiyorlardi. Eger cocugunuzun sin-
yallerinin cogunayanit vermediyseniz,onu bu sekilde manipii-
le edici olmalari icin egitiyor olabilirsiniz. Bunun bir baska so-
nucu ise, iliskilerden tamamen timitlerini kesmek ve bag kur-
masi zor bireyler haline gelmeleri olabilir. Cocugunuza ihtiya-
c1olanilgiyi vermekten kacmak ya da bunu kisa yoldan yapmak
miimkiin degildir.

Bunu yapmak, onlara “iyi bir is” yaptiklarini ya da “en muh-
tesem” olduklarini séylemek anlamina gelmez, zaten bunu
yapmak pek iyi bir fikir degildir. Burada mesele, onlar yargi-
lamakla ilgili degil. ihtiyaclari olan, sirayla yapma, s6zlii ya da
sozsiiz diyalogun ileri-geri gidisat1 gibi siradan eylemlerdir. Be-
beginize ya da cocugunuzabu tiirilgi verdikce,daha sonraaray:
kapatmak icin herikiniz de daha az ugrasirsiniz.

Soyle diisiiniin: Bir trende bir ebeveyn ve bir cocuk var.
Uzun siiren bir yolculukta, oturan bir cocugun caninin sikil-
masi normaldir. Ebeveyn ¢ocukla oyun oynayabilir, resim yapa-
bilir, ona kitap okuyabilir - veya zamanini, cocuguna sessiz ol-
masini ve oturmasini sdyleyerek gecirebilir. Oyun oynamak ya
da kitap okumak -yani, o siireyi alis ve veriste gecirmek- 6giit
vermek veya orada bulunan herkesi rahatsiz edecek giirtltiiyi
azaltmaya ugrasmaktan daha kolay olur. Cogunlukla, uzun bir
slirenin basinda zaman ayirdiginizda, cocugunuz beraber yap-
maya basladiginiz bir aktiviteye kendi basina devam edebilir; e,
onun size ihtiyaci kalmadiginda, dinlenmek icin ne yapmak is-
tiyorsaniz onu yapabilirsiniz ya da kitap okuyabilirsiniz.
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Bir cocuk neden “yapigskan” olur?

Cocugunuzun sadece sizi ya da esinizi istedigi bir asama-
dan geciyorsaniz, endise etmeyin. Bu aslinda iyi bir isarettir. Bu
durum,cocugun gii¢clii birbag kurdugunu ve giiclii baglar kura-
bildigini gosterir, bu da onun mutluluk kapasitesi i¢in faydah
bir durumdur.

Bir cocugun anne babasini ve yakin aile fertlerini diger ba-
kicilara tercih etmesi dogaldir. Sizinle olan baglarinda kendile-
rini giivende hissettikce, baskalarnyla giiclii baglar kurmak icin
sizden ayrnilabilirlerama bunu ancak kendileri hazir olduklarin-
da yapabilirler. Bunun olmasi icin acele etmeyin. Size yapisma-
s1, sizi 6zlemesi ve sevmesi, bazen bunaltic1 gelebilir ama bu-
nun tadini ¢ikarin: Size yapismasi, sizinle giiclii bir bagi oldu-
gunun isaretidir. Bubagdan emin oldukc¢a,daha az glivence is-
terhale gelirler.

Bir annenin bana, “Cocugum bana tapiyor ve bana ihtiyac
duyuyor. Bu kadar istekli bir adamla hi¢ karsilasmadim!” dedi-
gini hatirhyorum. Bahsi gecen cocuk sonunda, tipki digerleri-
nin de ileride yapacaklar gibi, annesinden tam anlamiyla emin
oldugunda, oyun oynamak ve gece kalmak icin arkadaslarina
gitmek istemeye basladi. Bagimsiz bir ruh gelistirmenin anah-
tari, bir paradoks olsa da, cocuklarimizdan uzaklasmak degil, on-
lar hazir oldugunda sizden ayrilmalarina izin vermektir.

Sizi kendine yakin tutmak isteyen duyarh bir cocugun so-
runu yoktur. Ayni sekilde yalniz basinazaman gecirmek iste-
yen cocukta da sorun yoktur. Hepimiz farkliyiz ve farkh ihti-
yaglarimiz var. Farkl gelisim asamalarindan geciyoruz ve bu-
nu kendi hizimizda yapiyoruz. Giilmek ya da dik oturmak veya
bir sarkiy1 hatirlamak konusunda bir yas doniimii séylemeye-
cegim, clinkii farkl1asamalarda, farkh hizda gelisiyorsak, bu da-
ha degersiz oldugumuz anlamina gelmez. Bir cocugun herhan-
gi bir asamadan ge¢cmesinin yolu, onun o asamadaki iliskiyle il-
gili ihtiyaclarini karsilamaktir; bdylece hem onlar hem siz du-
rumun icinden gecer, sikisip kalmazsiniz. Aceleye getiremezsi-
niz ya da gormezden gelemezsiniz, yoksa bir cocuk orada taki-
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lir. Cocugunuza baslangicta ne kadar cok pozitif enerji verirse-
niz,dahasonra okadaraz enerji vermeniz gerekir.

Cocuk bakiminda anlam bulmak

Bazi ebeveynler ilk yillarda ¢ok miicadele verirler, ciinkii
ebeveyn olmayi sikic1 veya heyecansiz bulurlar. Cok fazla ma-
nuel is yapildig1 dogrudur ve bebekler ya da kiiciik cocuklarla
beraberken gerceklesen diisiinsel veya sosyal uyarilma, bir is-
te calisirken ahisik oldugunuzdan ya da bebeginiz olmadan 6n-
ceki hayatimzdakinden farklidir. Miicadele etmeyi asmanin bir
yolu, bebeginizle birlikte olmanin sikici oldugunu diisiinmek,
bebeginizi bir seyler “yapilan” bir nesne gibi géormek yerine, be-
beginiz hakkinda merakl veilgili olmak, odaklarinin nerede ol-
dugunu fark etmek ve ne yapmaya cahistiklarin1 anlamak icin
kendinize izin vermektir. Beslenip, temizlenip, eglendirilecek
bir sorumluluktan bagka bir sey olmadigini hissetme tuzagina
yakalanirsaniz, cocugunuzla ilgilenmekten alacaginiz anlami
sinirlandirmis olursunuz. Ben sdyle bir anlam ¢ikarttim ken-
dime: Kizima bakmam, ona olan saygim ve dikkatimi vermem,
ona ve iliskimize yaptigim bir yatirimdi. O ilk aylara ve yilla-
ra buradan doniip baktigimda, megerse cok da hizli gecmisler.
Cocuk bakimiyla ilgili bunun benzeri bir anlam yaratmak, dar-
madagn evinize bakip biitiin giin verdiginiz emegin sonucun-
daelinizde gosterecek hicbir seyinizin olmadigini hissetmeniz-
den daha faydalidir. Sonuclar gelecek, sadece yaptiginiz diger
islerde oldugu gibi hemen, her giiniin sonunda gérmeyeceksi-
niz. Cocugumuzu dinleme ve onun iizerimizde etki etmesine
izinvermealiskanlhigini edindigimizde, ebeveynlik cok kazanc-
l1 olur. Cocugunuzun sizinle, kendi yaptig1 etkinliklerle veya si-
zinle yaptiklariyla bag kurdugunu ve mesgul oldugunu hisset-
mesine yardimci olarak ona yatirim yaptiginizda,aslinda onun
gelecekteki varsayilan ruh halineyatirim yaparsiniz.
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Cocugunuzun olagan ruh hali

Bircogumuzun, cogunlukla icinde bulundugumuz nor-
mal ruh hallerimiz vardir, “olagan” ruh hallerimiz. Bu sizi biraz
sasirtabilir,ama cocugunuzla kuracaginiz dogal ileri-geri akisi
olaniliskiniz, onlarin olagan ruh halinin gelisimi olarak size ge-
ri doniisii olacak bir yatinmdir. Belli bir mizacla dogmus olsak
da aliskanlik olarak hissettiklerimizin cogu, baskalariyla olan
iliskilerimizin icinde gelisir, 6zellikle de ebeveynlerimizle. Co-
cugunuz ne kadar dinginse, muhtemelen yeterince uyumlu il-
gi gordiikleri icin olagan ruh hallerinin de endiseli ya da 6fkeli
olmak yerine dingin olma ihtimali o kadar yiiksek olur. Bircok
yetiskin gibi siz de hayatinizin sonraki asamalarinda dinginol-
may1 6grenmek i¢in cok cabalamuis olabilirsiniz, ¢clinkii bebek-
ken endiseli, yalmiz veya baska bir sekilde sakinlestirilmemis ya
da yanit verilmemis olmaya alistiniz ve bu duygular sizin icin
alisilmis ruh halleri haline geldiler. Sunu belirtmek istiyorum,
tabii ki cocugunuzun tiim duygu spektrumunu hissetmesi so-
rundegilvehissedeceklerde,ama tiim ruh hallerinde onlara es-
lik etmek gerekli, gozyasindan kahkahalara, korkuya ve 6fkeye.

i1k kez terapiye geldiklerinde insanlar genellikle bunun
giiclii bir deneyim oldugunu diisiiniirler, clinkii birisinin sizi
dinlemesinin sakinlestirme giicii vardir. Muhtemelen, eger ye-
teri kadar bizi dinlemis olsalardi, bircogumuzun terapiye ih-
tiyaci olmazdi. Cocugunuzu, onun giivende, sevilen ve deger-
li oldugunu hissedecegi sekilde gozlemleyebilmek, dinleye-
bilmek ve onunla mesgul olabilmek, onlarin olagan ruh haline
yaptiginiz bir yatirnmdir.

Uyku

Uyku 6nemli bir meseledir, bebekler ve cocuklar icin pek
onemli degildir; onlar uyuduklarinda uyurlar,ama asil ebevey-
nler icin 6nemlidir. Duygusal bir konudur. Ebeveynler uyku
stratejileri hakkinda 6fkelenip, savunmaya gecerler, 6zellik-
le de eger islerine yarayan bir yontem bulduklarini diisiiniir-
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ken, benim gibi biri cikip da, “Bebeginizi ya da kiiciik cocugu-
nuzu gece yalniz basina aglamaya birakmanmiz dogru bir sey de-
gil. Onlar icin uygun degil. Onlara bir insan gibi degil, bir esya
gibi davranmis oluyorsunuz” derse. Bunu sizi utandirmak is-
tedigim icin soylemiyorum -gercekten istemiyorum-ama be-
beklerin ve cocuklarin gece size ihtiyaci oldugunu hisseder-
ken yalniz kalmasini da istemiyorum. Bir cocugun uykuya dala-
na kadar aglamasi ya da kendini yalniz hissetmesi, bir yetiskin
icin oldugundan daha nahos bir durumdur. Biriyle iliski kurma
yontemi olarak onu manipiile etmek ya da “egitmek” fikri beni
cok rahatsiz ediyor, 6zellikle de s6z konusu, kisiliklerini ve bag-
lanma sekillerini, bakimlarini iistlenen birincil kisiler iizerin-
den bicimlendiren ¢ocuklar oldugunda. Uyku egitimi, bir be-
begi ya da kiiciik bir cocugu, uyuyana kadar ya da belli bir siire
-birkac dakika sonra yanina gidip bakarsiniz,ama her gece ya-
nina gitme araliklariniz biraz daha uzar- aglatmak demektir. Bu
tiir bir sartlandirmanin, bebegin uykuya dalma siiresini azalt-
tigin1 soyleyen calismalar var. Hatta sizi ¢cagirmak icin aglama-
masi1 yolunda sartlandirmanin ¢ocuga hi¢bir zarar1 olmadigini
soyleyen calismalar var,ama son yapilan arastirmalar bu calis-
malarla cakisiyor, 6nceki calismalardaki hatalar1 gosteriyor ve
uyku egitiminin bebegin beyin gelisimine zarar verdigini gos-
teriyor.

Uyku egitimi arastirmasindaki esas nokta, uyku egitimi-
nin bebegin ya da cocugun size olan ihtiyacini ortadan kaldir-
madig1 yoniinde; sizi cagirmak icin aglamayi kesiyor, ¢cilinkii
kendini cabalamaktan vazgecmeye sarthyor.

Ebeveynin uyku saplantisini anlamak kolay, ciinkii uyku-
nuzun boliinmesi sizi bitap diistiriir. Ama bence ¢cocuklarimizi
uykuya itmekle ve bunu miimkiin oldugunca hizli ve erkenden
kendi baslarina yapmalariyla mesgul olmamizin, onlarla olan
iliskimizi zedelemeriski ve dahaileride hayatlarindaki mutlu-
luk kapasitesini engelleme ihtimali vardir. Bunun sebebi, be-
beklerin ve cocuklarin kendilerini sakinlestirmeyi ve duygula-
rin1 diizenlemeyi yalniz baslarina birakilarak 6grenememesi-
dir;tamtersine, kendilerine bakan kisi tarafindan defalarca sa-
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kinlestirilerek 6grenirler. Biiyiirlerken, bu sakinlestirmeyi bir
noktadaicsellestirirler. Bir baska deyisle, kendimizi sakinlestir-
meyi baskalari tarafindan sakinlestirilerek 6greniriz. Baglangic-
ta bu sakinlestirme isi 24 saatlik bir istir ve bu durum yeni ebe-
veynler icin zor olabilir.

Eger cocugunuz uykuyu rahatlik, giiven ve arkadaslik-
la bagdastirirsa, yataga gidip uyumak konusunda kendisini iyi
hisseder. Uykuyla sorunlarimiz, cocugumuzu kendimizden
uzaklastirip uyumalarini istedigimizde baslar. Uyku saati boy-
lelikle yalnizlik ve reddedilmeyle bagdastirilir.

Bircok Bati kiiltiiriinde, cocuklar: gece yalniz birakmak
icin biryanigvar sanki. Bunun sebebi, hizl tempodaki hayatlari-
miza oncelik verisimizin, toplumun bizden beklentisi olarak al-
giladiklarimizin, zorunlu aglayislarla ilgilenme icgiidiimiiziin
oniine gecmesi olabilir. Toplumun ebeveyn ve bebeklerden
beklentisi, biyolojiyle cakisabilir. Hatirlamamiz gereken, co-
cuklarin dogal olarak ebeveynlerinden ayrildigidir. Orada oldu-
gunuzu ve miisait oldugunuzu bildiklerinde ayrilmakta 6zgiir
hissederler, clinkii tekrar baglanmak istediklerinde orada ola-
cagimizi bilirler. Bagimsizliklarini onlardan uzaklasarak cesa-
retlendiremeyiz; boyle yaparak ayrilma siirecine miidahale et-
mis oluruz ve bu siireci uzatiriz, ayrica, cocuklarimizin giiven-
li baglanma tarzi edinmelerini de engelleriz. Tim memeliler
bebekleriyle uyur ve insanlarin cogunlugunda da durum farkh
degildir. Gliney Avrupa’da, Asya,Afrika ve Orta ve Giiney Ame-
rika’da bebekler icin normal olan,uyku alanini, anne siitiinden
kesilene kadar, hatta Japonya’da oldugu gibi, daha sonrasinda
da ebeveynleriyle paylasmaktir. Bati, bebeklerin anne babala-
rindan ayri uyuyabilecekleri diisiincesiyle,azinlig1 olusturuyor.

Gece saatleri bebegin hayatinin yansidir. Eger geceleri du-
yulmadiklariny, ihtiyaclarinin karsilanmadigini ve yalniz ol-
duklarini hissetme aliskanligina girerlerse, bu durumun on-
lar icin olagan bir ruh hali olmasi tehlikesi yasarlar. Eger bir be-
bek agliyorsa ve annesi, babasi ya da baska tanidik biri tarafin-
dan rahatlatihyorsa, bu tolere edilebilir bir strestir; eger bir be-
bek yalniz basina aglamaya birakilirsa, bu toksik strestir. Toksik
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streste kortizol hormonu fazlas1 bulunur ve bu, bebegin bey-
nindeki sistemin kurulusuna etki eder. Eger bebeginizin zo-
runlu aglamasini duymayip, yorgunluktan birkag sefer uyu-
duysaniz, bunun uzun siireli bir etkisi olmasi beklenemez; sa-
dece her gece yalnmiz bir bebegin aglamalarini gormezden gel-
me aliskanhgi oldugunda, onarmaniz gereken bir hasar olabilir.
Onarma ise, cocugunuzun duygularini kabul etmekle olur, on-
larni sartlandirarak ya da azarlayarak olmaz, ama onlarin yanin-
da olarak, onlarla beraber hissederek olur, boylece onlar da yal-
niz olmadiklarini bilirler. Cocugumuz ka¢ yasinda olursa olsun,
yapmamiz gereken budur.

Uyku, cocuk biiyiitiirken ilgilenilmesi gereken bircok ko-
nudan biri; basta ne kadar cok zaman verirsen, daha sonra dii-
zeltmek icin o kadar az ugrasirsin. Sanirim yatirim yapmanin
en iyi yolu empati kurarak, cocugunuzla beraber yatarakyada
uyuyana kadar yaninda kalarak olur. Bu sekilde uykuyu sevil-
me, eslik edilme ve gliivende olma duygusuyla bagdastirirlar.

Geceleri onlara eslik ederek uyku diizenlerini degistirmis
olabilirsiniz, bu cok normal. Bebek uyandiginda, ebeveynine
dokunmasiyadaonu koklayabilmesi genellikle yardimci olur,
yani bebeginizle beraber uyumaniz iyi olur. Ayrica, cocugunu-
zu sakinlestirmek icin yataktan kalkmaniza da gerek kalmaz.

Hicbirimiz gece boyunca uyumayiz. Bir yetiskinin tipik
uyku dongiisii doksan dakika kadardir; bir bebek i¢in bu bir sa-
attir. Biitiin gece uyudugumuzu diisiinebiliriz ama aslinda uya-
niriz ya da yari uyaniriz ve sonra hemen tekrar uykuya dalarnz.
Eger bir bebek sizin yakinda oldugunuzu hisseder ve size do-
kunursa, uykusundan tam olarak uyanmasi diisiik olasiliktir.

Eger uyku egitimini denediyseniz, liitfen kendinizi hir-
palamayin. Sessiz cocugunuzun, aglamasi durduktan sonra da
stres hormonlarinin yiiksek seviyede kaldigini, hila stres i¢in-
de oldugunu bilmeniz miimkiin degildi. Bircok cocuk yara al-
madan uyku egitimini atlatmis olabilir -her cocugun farkl ih-
tiyaclar ve farkli duyarliliklari1 vardir-ama sahsen ben bu riski
almam. Liitfen 6fkeyle bu kitabi bir kenara atmayin. Eger cocu-
gunuzun aglamalarina yanit vermeyerek ya da yanitinizi gecik-
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tirerek uykusunu sartlandirmaya calistiysaniz, utan¢ duyma-
niz1 istemiyorum. Cocuklarin geceleri yalniz ve sessiz olmalari
icin cok fazla toplum baskisi var, bizim de buna ayak uydurma-
miz hic¢ sasilacak bir sey degil. Uyku egitimi bir sartlandirma-
dir, iliski kurmak degildir; bebeginize bir birey gibi degil, bir “es-
ya” gibi davranmakuir,cocugunuza, onun ihtiyaclarina ve kendi
tempolarinda sizden ayrilmasina izin vermek yerine onu sessiz
bir gece gecirmesi icin manipiile etmektir.

Cogumuzun konusma 6ncesi anis1 yoktur, o yiizden, ken-
dimizi yalniz ve ihtiyac halinde hissederken, uyumak icin yal-
ni1z birakilmanin nasil bir sey oldugunu hatirlamayiz, bu yiiz-
den de bunu siirdiirmenin zararini géremeyiz. Uyku egitimi-
nin, kisinin kendini caresiz hissetme aliskanlhig1 gelistirmesinin
yani sira, bu caresizlik duygusunu kapattigina ve dolayisiyla ki-
sinin, karsisindaki sikintida oldugunda, onunla empati kurma
kapasitesini de kapattigina inaniyorum. Uyku egitimi, bir yan-
dan bebegi gece aglamamasi icin sartlandirirken, bir baskasina
ihtiyac duymaktan utanc hissetme durumuna da katkida bulu-
nur.

Bir bebek basta her giin aglar, bu sanki her giiniin ve her
gecenin her saati aghyormus gibi gelebilir; kiiciik bir cocuk her
giin aglarve ondan sonra neredeyse belli belirsiz bir sekilde git-
gide daha az aglar. Biz onlar1 rahatlatirken, onlar duygularnyla
nasil bas edeceklerini 6grenirler. Eger aglamalarini gérmezden
gelirseniz, duygularim sizinle paylasmamayi 6grenirler; bu da
onlara duygulariyla bas etmelerinde yardimci olmaz. Duygu-
larin kabul edilip sakinlestirilmesi, iyi bir ruh sagliginin teme-
lidir.

Biliyorum, bunlarin hepsi cok iyi. Burada oturmus gercek-
leri ve goriisleri merhametsizce atip tutuyorum, belli ki ne ka-
dar yorgun oldugunuzun farkinda degilim. Affedersiniz. Ama
uyku egitimine iyi alternatifler var. Mesela beraber uyurken,
gece bebeginizin yanindan ayrilmiyorsunuz, béylece o da ken-
disini terk edilmis ve yalniz hissetmiyor. Ama herkes bir be-
begin yaninda uyuyamayabilir ya da bunu istemeyebilir. O za-
man biralternatif de nérolog Profesor Darcia Narvaez'in “uyku
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diirtmesi” dedigi yontem olabilir.

Uyku diirtmesi nedir?

Uyku diirtmesi, bebeginizin iletisimini gormezden ge-
lerek, onu icine kapatmak degildir. Cocugunuzu onun tolere
edebilecegi seviyede —-daha fazlasi degil- diirtmektir. Cocugu-
nuzun siire¢c boyunca kendisini giivende hissetmesi 6nemli-
dir. Profesor Navaez oncelikle bebeginiz alt1 aylik olmadan uy-
ku diirtmesini denememenizi soyliiyor. Hayatlarinin ilk yilin-
da bebeginizin beyninin sosyal ve duygusal islemci kisimlan
-bir diger deyisle, ruh sagliklarinin temeli- sizin sevgi dolu et-
kilesiminizle olusur. Bu yiizden bu yénteme onlar hazir olma-
dan baslamayin. Biitiin bebeklerin farkli zamanlarda kendileri-
ni hazir hissedecegini de unutmayin.

Daha 6nce de bahsettigim gibi, bebekler bir nesneyi go-
remediklerinde onun hala var olduguna inanma kapasitesiy-
le dogmazlar; psikoterapistler buna “nesne devamliligi” der. Bu
yiizden yalniz birakildiklarinda, terk edildiklerini hissedebilir-
ler. Onlar1 goremedigimizde ya da duyamadigimizda da insan-
larin var olmaya devam etmesi duyumuz o kadar koklesmistir
kibunu 6grenmemiz gerektigini unutmamiz kolay oluyor.

Bir bebek bir kez bu “nesne devamlhilig1” duyusunu aldi-
ginda -ve tekrarediyorum,bunun ne zaman oldugunu soyle-
meyecegim, clinkl hepimiz farkl hizlarda gelisirizve devamli-
lik bilgisine kognitif olarak sahip olmak miimkiindiir,ama be-
dende hissetme seviyesi daha sonra gelir- geceleri ayrilmak
icin diirtmeye baslamak daha kolaydir.

flk adim, bebeginizin uykuya dalarken kendisini nerede ve
ne zaman giivende hissettigini anlamaktir. Bu siit emerken ve
eger arada uyanirsa tekrar emzirirken olabilir. Bu, “rahatlik te-
mel cizgisi”,yani Narvaez'in tabiriyle, baslangic noktamzdir.

Sonra, temel ¢cizgiden uzaklagsmak i¢in atabileceginiz en
kiiciik adim nedir? Hala uykuluyken ama daha uykuya dalma-
misken emzirmeyi kesip, sarilmaya devam edebilirsiniz, boyle-
ce bedeninizi ve kalp atisiniz1 hisseder. Eger bebeginiz bu adi-
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mu kabul ediyorsa, bir sonraki adima gecmeden bunu tekrar
edin ki bu yeni rahatlik temel ¢izgisi haline gelsin: Bir sonraki
ayrilik adimi, uyuklamaya basladiginda onu yatirip, basini ok-
samak olabilir veya bebeginizi ne rahatlatiyorsa onu yapmak.
Bir sonraki adim bebeginizi yataktan c¢ikarip, hemen yaninda
duran bir besige yatirmak olabilir. Sonra besigi biraz uzaklasti-
rirsiniz ve sonunda bir bagka odaya alirsiniz. Eger herhangi bir
asamada bebeginiz sikint1 yasarsa, rahatlik temeline geri do-
nersiniz.
Benim hikayem:

Benim ilk diirtmem, kizim hala uykuluyken, uykuya dalmadan
ona sarilmakti. Bu onun rahatlk temeli haline gelince onu ba-
basina veriyordum, sarilip uykuya dalmasiicin. Buayarlamay-
la birimiz kizimla uyurken, digeri bir baska odada biraz uyu-
mus oluyordu.

iki yas civarinda kendi odasi olmasiniistedi ama gece oldu-
gunda ve orada yalniz uyumasini 6nerdigimizde 6di patliyor-
du. “Aa, uyumak icin degil, sadece oyun oynamak icin” dedi.
Uyuyanakadaryaninda kalacagimizi sdyleyerek bir sonraki
dirtmeyiyaptik ve eger uyanirsa, bizim yatagimiza gelebilir-
di, bizi uyandirmamasi ve konusma olmamasi sartiyla. Bu di-
zenlemeyi kabul etti, bazen kizimla beraber uyandik, bazen
de uyanmadik.

Uc yasina geldiginde, sadece kendi odasinda uyuyordu; dért
yasinda, kendi kendine yatmaya gidecek kadar kendini gu-
vende ve mutlu hissediyordu; bunu kendi istegiyle yapti, hic-
bir dirtme olmadan. Bu onun istegiyle olmus olsa da kendi
basina miyatacak, birimizi yaninda isteyecek mi, onun seci-
miydi. Yataga gitmeye direnmedi ¢linkii her zaman bir rahat-
lama noktasi olmustu, yalnizlik degil.

Onemli olan, bu diirtmelerin her birini cocugunuzun te-
mel rahathik cizgisi icinde yapiyor olmaniz. Hepimiz farkh hiz-
dagelisiriz,yakinlikla ve kendi alanimizlailgili hepimizin farkh
ihtiyaclari vardir, bu ylizden dogru zamaninin ne zaman oldu-
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gu bebeginize baghdir. ilk cocugunuzda iyi olan bir sey, bir son-
rakinde ayni olmayabilir. Cocugunuzun yatagini yorgunluktan
dinlenme, rahatlama, yakinhk ve uykuyla bagdastirmasini is-
tersiniz;ayrilik, yalnizlik ve caresizlikle degil. Egeryatak iyi sey-
lerle ilgiliyse, oraya gitmekte isteksiz olmazlar. Bu, onlarin co-
cukluklar boyunca yeterli uyku almasini saglar, ki bildiginiz gi-
bi,gelismeleri icin 6nemlidir.

Uyku diirtmesi yontemini uygulamak (uyku egitimi yeri-
ne), ceza degil, cesaretlendirmektir, daha fazla zaman alacaktir,
ama bence buna deger. Sonu¢ daha uzun siireli olacakur ve ge-
lisimi sirasinda ¢cocugun uyumaya gitmek tizere sizden ayrnil-
masini kolaylastiracaktir; tabii bu da sizinle cocugunuz arasin-
da iyi bir iliski olmasina katkida bulunur. Herhangi bir konu-
da cesaretlendirilmek bir iliski icin iyidir,ama bir davranis icin
kandirilmak, gérmezden gelinmek veya manipiile edilmek ha-
yat boyu siirecek baginizi kuvvetlendirmez. Uzun siireli yolu
secmenin nekadarzoroldugunuanhyorum,amayine séyliiyo-
rum, bence buna deger.

Cocuklarimiz basarmasini beklediklerimizin bircogunu
basaracaklar, bizim minimum rehberligimizi ya da 6rnegimizi
takip ederek. Onlari rahat ettikleri alanin kenarina itmek -ama
daha 6tesine degil- eger biraz yardima ihtiyaclari varsa, genel-
likle ileri giden bir yoldur. Unutmayin, eger kendilerinin yapa-
bildigi bir seyi biz onlar icin yaparsak, giiclerini ellerinden al-
mis oluruz.

Yardim etmek, kurtarmak degil

Ebeveyninin onu hazir hissetmeden 6nce birakmasindan-
sa, nasil ayrilacagi konusu cocugun sorumlulugundaysa, gii-
vensiz ve size yapiskan hale gelmeleri daha diisiik ihtimaldir.
Bu, geceleri ayrilmak icin, krese gondermek icin, kendi baslari-
na bir partiye gitmeleri icin ve sizin olmadigimz herhangi bir
yere gitmeleri icin gecerlidir. Bir cocugu bu durumlar1 kabul et-
mesi icin cesaretlendirmek iizere “diirtebilirsiniz” -bunun an-
lamy, rahatlik temel cizgisine gitmektir- ama bir cocugun ba-
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gimsizlasmasi icin fazla acele ederseniz, basiniza fazladan is ¢1-
kacaktir, clinkii aranizdaki iliskiye zarar verebilir ve bunu onar-
maniz gerekir. Siz olmadan idare edebilmelerini bagimsizlik-
larini cesaretlendirmek olarak goriiyor olabilirsiniz, ama onlar
bunu daha ¢ok uzaklastirilmak olarak goriip bir ceza gibi algila-
yacaklardir. Burada vermek istedigim mesaj, ayrilma konusun-
da cocugunuzun hizina giivenin ve kendinizinkini empoze et-
mek yerine onun hizina ayak uydurun.

Zamani geldiginde cocugunuz biitiin gece, kendi basina
uyuyacaktir, oturacaktir, emekleyecektir, yiiriiyecektir, kendi
basina giyinecektir, kat1 yiyecekler yiyecektir, kendi kahvaltisi-
n1 hazirlayacaktir ve kendi kirasini1 6deyecektir. Onlar1 hazir ol-
madan bir seyler yapmaya ittigimizde, hem onlar1 hem kendi-
mizi sikintiya sokariz. Onlara 6zenle 6grettigimiz veya yaptir-
digimiz bircok seyi, onlar zaten kendi hizlarinda, hazir oldukla-
rinda 6grenirler. Onlarin gelisimini ilerletmek icin acelemiz yii-
ziinden gelisimlerini geciktirebiliriz bile.

Ornegin,bir bebegin kendisini itip kaldirmasini beklemek
yerine oturma pozisyonuna koydugumuzda, bunu kendileri
ogrenip uygulama firsatini engellemis oluruz. Bir bebegin dik
oturmak icin hareketini sinirlayan esyalara ihtiyac1 yoktur; tek
ihtiyaclari olan, hareketi kesfetmek icin biraz zaman ve alandir.
Kendilerine birakildiginda, yuvarlanirlar, emeklemeyi 6grenir-
ler, dik oturmay1 6grenirler, ayaga kalkmay1 ve yiiriimeyi 6gre-
nirler. Bu siireclere miidahale etmemize gerek yoktur.

Aslinda dogal yoldan oturmaya baslamadan 6nce esyalar-
la desteklenen bir bebek, dogru kaslar gelismeden 6nce, bazen
diizgiin sekilde emekleyemez, bu da ileride dogal ve iyi bir du-
ruslar1 olmasini engelleyebilir. Korkarim benim kizimin kade-
ri de bu oldu. Bos verin: Her seyi dogru yapamayiz. “En iyi ebe-
veynlik uygulamasindan” bahsettigimde, bu asamadan cok-
tan gecmis oldugunuz ve bir seyi farkh yaptiginiz icin kendini-
zi kotii hissedebileceginizin farkindayim. Ama asil 6nemli olan
iliskinizdir, ne kadar cabuk emzirmeye basladiginiz ya da bebe-
ginizi erken oturmasi icin desteklemeniz degil. Kizim simdi bir
yetigkin; Pilates’e gidiyor ve durusunu diizeltiyor. Thtiyacim ol-
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dugunda gerekli bilgiye sahip olsaydim harika olurdu,ama bil-
miyordum. Bunu séylemeye devam edecegim: Onemli olan ya-
pilan hata degil, hatayi telafi edebilmektir, bu telafi sekli ister
Pilates olsun,istercocugunuz biiytidiigiinde ihtiyaci olan bas-
ka tiir bir terapi olsun. Liitfen, cocugunuz yetiskin oldugunda,
sizin hatal1 yaptiginiz bir sey yiiziinden herhangi tiir bir yardi-
ma ihtiyac duyarsa, bundan utan¢ duymayin. Hatalarimiz yii-
ziinden savunmaya gecmek, bu hatalari1 daha katii hale getirir,
ortadan kaldirmaz.

Oturma Ornegi 6zel bir 6rnek olabilir,ama bu 6rnegi ver-
memin sebebi onlara ne kadar yardim etmemiz gerektigiyle il-
gili bir noktanin altini cizmek: Kendi baslarina yapmayi 6gre-
nebilecekleri bir eylemi onlar icin yapip, giiclerini ellerinden
almayin. Ne kadar yardim edeceginize karar verirken, diirtme
kavraminiya daonlaricesaretlendirmeyi faydah bulabilirsiniz.

Besay iki hafta tic glinliik olan Freya, oturma odasinda halinin
Uzerinde ylzisti yatiyor. Babasi hemen yaninda kanepede
oturuyor, kitap okuyor. Freya bir ses cikariyor; yerdebirazile-
risinde duran bir pinpon topunu tutmaya ¢alisiyor. Babasi ka-
fasinikaldirip sorunu goériiyor. Ona yardim etmeli mi? Kizi ka-
fasini kaldirip ona bakiyor ve sikintili bir ¢iglik atiyor. Babasi,
“O topu almak istiyorsun, degil mi?” diye sorarken yere inip
yaninadiz ¢6kiyor. “Uzanabiliyor musun?” Kizinacesaretlen-
dirici bir glilimsemeyle bakiyor, sonra da topa bakiyor. Freya
cighk atmayi kesiyor, dizlerini yukari ¢cekip kollariyla kendini
yukari dogru cekerektopadogruilerliyor. Tekrar karninin Gs-
tiine yatip,topadogru uzaniyor. Parmaklaritopa dokunuyor
ve top biraz dahailerigidiyor. Babasi topu alip eskiyerine ko-
yuyor ve Freya tekrar deniyor; bu sefer topu tutuyor ve keyif-
li bir cighk atiyor, babasi da onunla beraber giiliiyor. “Ger¢ek-
ten zor bir is basardin. Aferin sana” diyor.

Tabii ki buna benzer bir senaryonun icindeki ebeveyn ola-
rak ne yapacagimzi bilmek zordur, kurtarmal misiniz, cesaret-
lendirmeli misiniz, yoksa sadece gozlemlemeli misiniz? Bebe-
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ginizin ya da cocugunuzun sinyallerini izleyerek cogu zaman
dogru olani yapabilirsiniz. Eger kendi basina yapabilecegi bir
seyde onu kurtarirsaniz, cocugunuzun giiciinii elinden almis
olursunuz,ama yardima ihtiyaci oldugunda yardim etmezse-
niz de ona kars1 duyarh davranmamis olursunuz. Yukaridaki
ornekte, Freya'nin babasi tam da dogru olani yapiyor. Bunu do-
gal olarak yapiyor, hi¢ diistinmeden, ¢ciinkii zamaninda onun
icin de bu yapilmis. Sizinicin de durum boyle olduysa, bu tarzi
bilingli olarak benimsemeniz iyi olur.

Alistirma: Cocugunuzun yonetmesine izin verin

Cocugunuzla, hicbir sey yapmadan, sadece yaninda olmak
icin vakit gecirme aligkanhig1 edinin. Onun yonetmesine izin
verin.Onu izlemeyive yardim etmeyi diisiiniin, kurtarmayi de-
gil. Onun icin yapmak yerine, kendisinin ¢c6ziim iiretmesine
yardim edin.

Oyun

Kelimenin kendisi oyunun 6nemsiz oldugunu ima eder
amaaslinda hayati 6nem tasir. Oyun oynarken kiiciik bir cocuk
odaklanmayi 6grenir, kesfetme aligkanlig: edinir, bu da yapti-
g1 seye kendini kaptirma keyfini hissetmesini saglar. Dahasy, fi-
kirleri birbiriyle nasil iliskilendirecegini ve hayal giiciinii nasil
besleyecegini 6grenir. Ayrica, akranlanyla nasil bag kuracaklar-
n1oyun yoluyla 6grenirler. Oyun, yaraticihgin ve calismanin te-
melidir; arastirmanin ve kesfetmenin de. Tim memeliler oyun
oynar, cliinki oyun oynamak hayatin provasidir. Oyun oyna-
mak, bebeginizin ve cocugunuzun isidir ve bu saygiy1 gérmesi
gerekir.

Maria Montessori'nin, bir aktiviteye odaklanmis olan ¢o-
cugun rahatsiz edilmemesi gerektigini soyleyen calismasini ilk
okudugumda ¢ok sasirmistim. Halinin iistiinde bir kamyonu
itip motor sesi ¢ikaran kiiciik bir cocugun aslinda calisiyor ol-
dugu fikrine alisik degildim. Kapilip gitmis, odaklanmuis, hayal
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giciini kullamyor, bir hikaye olusturuyor; eyleminin bir bas-
langici, ortasi ve sonu var. Ve bu tiir eylemleri defalarca tekrar
etmesine izin verildiginde, bir isi bitirmek ve odaklanmak ko-
nusundasaglam temeller atarlar.

Fakat bir cocugun isi aslinda bu asamadan daha 6nce bas-
lar. Bebeginizin oyun oynayacagi giivenli bir yere ihtiyaci var-
dir, boylece erisebildigi tiim nesnelere dokunur. Eger devaml
“hayir” denirse, konsantrasyonlar1 boliinmiis olur. Dikkati da-
gitilmayan bir bebek, bir parca kagit gibi basit bir nesneyle da-
kikalarca oynayabilir. Nasil tutacagini, burusturacagini, ataca-
g ve tekrar uzanabilecegini 6grenir. Sizin caniniz sikilsa bile,
bir bebegin cani aktiviteden sikilmaz. Aktivitedevam ederken
sizin isiniz onu izleyip, miidahale etmeden bakislarin takip et-
mektir.

Bir cocugun cok fazla oyuncaga ihtiyaci yoktur. Mutlaka
siz de duymussunuzdur, icindeki oyuncak yerine kutusuyla oy-
namalari klisesi, cogunlukla dogrudur. Bir tanidigimin iki ya-
sindaki cocuguna dogum giiniinde, annesi, babasi, onlarin ar-
kadaslar1 ve akrabalar tarafindan bir yigin oyuncak hediye edil-
misti. Teyzelerinden biri de torbanin icine limon seklinde bos
bir plastik sise atmis. Cocugun en sevdigi oyuncak hangisi ol-
du? Tabii ki limon seklindeki sise! Bununla oynayarak, suyu ici-
ne nasil cekecegini, suyu nasil fiskirtacagini ve hangi yone sika-
cagini 6grendi. Yani havali bebek evi, Disney karakterleri, kii-
clik mutfak ve yer kaplayacak daha ne geldiyse, hepsi oynan-
madan dylece kenarda durdu. Cocuklarin basit birkac oyuncak-
tan fazlasina ihtiyaci yoktur: Birkac oyuncak araba, karton kutu,
kare seklinde bir seyler, bir tane oyuncak bebek, oyuncakayive
birkac blok, cocuga yeter de artar. Birkac kostiim de hayal giicii-
nii tetikleyici olabilir. Ne kadar cok o kadar iyi, demek degildir.
Eger birkac oyuncagi varsa -bir ya da birkac cekmece dolusu
oyuncak ve boya ile kagit gibi birkac elisi malzemesi- o zaman
oynadiktan sonra her seyi geri koyabilecegi bir yeri olur.

Tipki yetiskinler gibi, cocuklar da cok fazla secenekle-
ri oldugunda, altinda ezilip donup kalirlar. Bir siirii secenegi-
miz olmasini istedigimizi diisiinebiliriz, ama psikolog Barry
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Schwartz tarafindan yapilan deneyler 6yle olmadigini séyliiyor.
Bir deneyinde insanlarin, icinde otuz cesit olan cikolata kutu-
su yerine alt1 cesit olan cikolata kutusuyla daha mutlu oldugu-
nu ve sectikleri cikolatayla daha fazla tatmin olduklarini kesfet-
ti. Cok fazla secenegimiz oldugunda, sectigimizin yanlis olaca-
gindan endise ederiz. Batr'da bir cocugun ortalama yiiz elliden
fazlaoyuncagivarve bunlara senede ortalama 70 adet oyuncak
ekleniyor. Bu, cocuklar icin son derece bogucu. Cok fazla oyun-
caklar1 oldugunda cocuklar, tek bir aktiviteye derinlemesine
odaklanacaklarina, birinden digerine atlarlar. Oyuncak satin al-
mak genellikle ebeveynlere keyifli gelir, ¢clinkii 0 zaman cocu-
gun bunlaridahaaz isteyecegini diisiiniirler. Ama tahmin edin
bakalim ne oluyor? ise yaramiyor!

Cocuklarin, yaraticiliklarini gelistirebilmek icin kendi ey-
lemlerini secip yonetebildikleri 6zgiir oyunlara ihtiyaci var.
Ama bazen bir cocuk sizin de onunla oynamanizi ister. htiyaci
olan sizsinizdir, yepyeni bir oyuncagin heyecani degil.

Oyun oynamanin zamaninizi aldigini diisiinebilirsiniz;
“parti oyunu” yada cocugunuzun tercih ettigi oyun hangisiyse,
sizin eglence anlayisiniza uymuyor olabilir. Bir cocugun oyun
oynamanizi istemesi sikic1 bir durum olabilir, 6zellikle de yap-
maniz gereken bir siirii sey sizi bekliyorsa. Ama oyunun basin-
da,zamanimi vermenin karsiligini aldigimi soyleyebilirim. Ki-
zim benimle oyun oynamak istediginde, “oyuncak ayi gibi”
konusmami isterdi. Sonra yavas yavas kendi devreye girer ve
oyuncak ay1y1 kendisi konustururdu.

Oyunoynamak, cocugun yonetmesine izin verdiginiz, ak-
tiviteye karar verdigi ve sizin roliiniizii sectigi bir zaman dili-
midir. Cocugunuza oyun oynamaya baslarken eslik edip, kendi
kendilerine oynamaya gectiklerinde yavas yavas cekilebilirsi-
niz,ardindan sizi bekleyen isleri halletmeniz de miimkiin olur.
Eger 6nce cocugunuzla oyun oynarsaniz, sizin icin hayat daha
kolay olur, cocugunuz icin de daha giizel.

Ote yandan, eger cocugunuza onunla oynamak igin ¢ok
mesgul oldugunuzu soylerseniz, devaml gelip sizi rahatsiz ih-
timali daha fazladir, boylece siz de isinizi yapamazsiniz. Ayrica,
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ona sikic1 oldugu ya da bir sikint1 yarattig1 mesajini verirsiniz,
bu da kendisini yalniz, 6fkeli ve lizgiin, hatta sizinle olan iligki-
sinde giivensiz hissetmesine sebep olabilir. Bir cocuk oyun oy-
namaya baslayip bununla tatmin oldugunda, sizi mesgul etme-
denyadadevamlisizikontroletmeden kendi basina oynamaya
devam edebilir.

Cocugunuza zaman ayirmaniz gereklidir. Basta olumlu se-
kilde verirseniz, daha sonra olumsuz sekilde vermeniz gerek-
meyecektir. Bu, bircok bagska durumda oldugu gibi, oyun zama-
niicin de gecerlidir.

Gecen giin sahilde bir baba kiz1 izliyordum. K1z, alt1 yasla-
rinda géziikiiyordu. i1k geldiklerinde, “Baba sunu yap”, “Benim-
le gel”, “Suya girelim”, “Kovay1 al”, “Sunu yapalim” diyordu. Ba-
ba, sdylenen her seyi yapt. Bir siire sonra kiz gitgide yaptiklari-
na kaptirdi kendini ve 1slak kumla oynamaya basladi. Babasi ya-
kindaydi ama sadece izliyordu, oyuna katilmiyordu ve gazete-
sini de okuyabildi. Kizin yavag yavas kendi “oto pilotunu” bul-
duguvebabanin da keyif yapabildigi giizel bir 6rnekti.

Biraz sonra baska bir kiz yanina geldi ve bir siire onu izle-
di, sonra o kiz1 oyununa dahiletti.izlemesi cok keyifliydi. Eger
babakiziyla basta oynamayip dogruca gazetesini okumaya bas-
lasaydi, cocuk onunla olan iligkisiyle fazla mesgul olup huzur-
suzlanabilirdi ve kendi oyununa kapilip ardindan bir de yeni
arkadas edinemeyebilirdi.

Bircok cocuk, birlikte aile zamani gecirmek icin kriket ya
da kart oyunlari gibi organize oyunlar: da sever. Bu tiir oyun-
lar1sevgiyle oynayip, aktarmaktan zevk alabilirsiniz. Ama eger
cocuklugunuzda sizinle oyun oynamadilarsa, oyun oynamalk,
hatta oyunlari organize etmek bile size cok fazla gelebilir. Oyun
oynamak icinizde, gecmisten kalan duygular1 uyandinyor mu,
farkinda olun. icinde bulundugunuz ana ait olmadiklarini bile-
rek bu duygularin iistesinden gelebilirsiniz ya da oyun oynar-
ken etrafta bagka cocuklar veya yetiskinler olmasini saglayip,
onlardan destekalabilir ve ara sira oyuna katilabilirsiniz.

Hatirliyorum, bir seferinde Noel ve y1lbasi arasindaki giin-
leri ¢ aile birlikte geciriyorduk. Hem ¢ocuklarin hem de yetis-
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kinlerin cogunun istegiyle Monopoly cikarildi. Ama babalar-
dan biri ayaga kalkip montunu giydi, arabayi karis1 ve cocugu-
na birakip, 6,5 km yiiriiyerek eve gidecegini sdyledi. Arkasin-
dan gittim. Bana tek cocuk oldugunu soyledi. Noel'de kendisi-
ne hep kutu oyunu hediye edildigini ama kimsenin oynama-
yazahmet etmedigini anlatti. Bu yiizden de bu tiir oyunlar onu
cok tiziiyordu ve eger kalirsa herkesin giiniinii mahvedecegin-
den endise ediyordu. Bu hikayeyle ilgili mutlu bir sonum yok
maalesef,ama o zaman anladim ¢cocuklukta olanlarin nasil da
istiimiize yapisip kalabildigini.

Cocuklar farkh yaslarda oyun arkadaslari oldugunda bes-
lenip gelisirler. ki ii¢ yaslarinda iki cocugu yan yana koyun,
muhtemelen birbirleriyle oynamak yerine yan yana paralel
oyunlar oynarlar. Kanisik yaslararasinda oyun oynamak, kendi
yaslarindaki cocuklarla 6grenemeyecekleri sekilde oyun oyna-
may1 6grenmelerini saglar. Kiiciik cocuklar, kendilerinden bii-
yiik cocuklarla oyun oynarken, yasitlariyla oynarken 6grendik-
lerinden daha fazlasini 6grenebilirler. Cogu seyi diger insanlari
gozlemleyerek 6greniriz; biiyiik cocuklar, kiictliklere daha sofis-
tike davraniglan 6gretirler ve rol modeli olurlar, ayrica, kiiciik
cocuklaradahafazladuygusal destek verebilirler. Biiyiik cocuk-
lar da nasil 6greteceklerini, nasil ilgi gostereceklerini ve nasil li-
derlik edeceklerini 6grenirler.

Cocukluklarina doniip baktiginda bircok yetiskin, en mut-
lu zamanlarinin farkh yaslardan cocuklarin bir araya geldigi za-
manlar oldugunu diistiniir, beraber oyunlar yarattiklari, ko-
susturduklari ve bunu yapmak icin genis alanlarinin oldugu
zamanlar. Bu zamanlar genellikle tatillerde, kuzenlerle ve ar-
kadaslarla, kamp yolculuklarinda, festivallerde veya disarida,
evin yakinindaki oyun parkinda oynadiklar1 zamanlardir. Arka
planda, eger gerekirse gidebilecekleri giivenilir yetiskinler var-
dir,yemeklerini verip giivende olduklarini hissettirecek sinir-
lar koyarlar. Organize edilmis cok sayida okul sonrasi aktivite-
si nedeniyle cocuklarin, korkarim ki yeterince farkli yas grup-
lanyla kendi organize ettikleri oyunlar1 oynama vakitleri kal-
miyor. Cogu cocugun bence disarda baska cocuklarla daha faz-
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lazaman gecirmesi ve icerde, organize edilmis aktivitelerde ve-
ya ekranin karsisinda daha az vakit gecirmesi gerekli. Ekranlar
dikkatli kullanilmali. Bagimhilik yapabilirler,ama tamamen yok
saymak da baska bir yoksunluk getirir.

Alistirma: Iyi oyun ahiskanliklar gelistirmek

Konsantre olmus bir cocugu rahatsiz etmeyin.

Kiiciik bir cocuk sizinle oynamak istediginde, kendi
sectikleri aktiviteyi beraber yapmaya baslayin. Sonra,
kendilerini kaptirip, size ihtiyac duymadiklarinda, ge-
ri cekilin.

Yasi1 biiyiik cocuklarda, cocugunuz ne yapacagini bile-
mediginde, eglence memuru olmaniz gerektigini dii-
sinmeyin. Bir cocugun cani sikildiginda, inancini-
z1yitirmeyin ve ona, eglenecegi bir sey bulabilecegi-
ne inandiginmizi soyleyin. Can sikintisi, yaraticilikta
o6nemlibirrol oynayabilir.

Ama cocuklarinizla aktiviteler yaparak egleneceginiz
bir zaman dilimi ayirin; kutu oyunu, kart oyunlari, spor
aktivitesi, sarki soylemek veya hosunuza giden her
neyse.

Cocuklar, her yastan oyun arkadasindan beslenir ve
gelisir.
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ALTINCI BOLUM

DAVRANIS: TUM DAVRANISLAR ILETiSIMDIR






avranisla ilgili boliimi sona biraktim, clinkii bahsettigim
D seyleri hallettikten sonra, iyi davranis sergilemek ¢ok da-
ha kolay. Bunun bir ¢ocuk icin anlami, duygularinin destek ve-
rici, sevgi dolu iliskinizin bir parcasi olarak dikkate alinmasidir.
Daha fazla temas ve bag kurmak icin caresiz olmazsak, bir yere
aitoldugumuzu hissedersek, hepimiz dahaiyidavraninz.

Besigi sallayan el diinyay1 yonetir. Yargiladigimizdan da-
ha fazla sevmek ve cocuklarimizin duygularini otomatik ola-
rakaptalcayadayanlhsdiye savusturmadan dikkate almak, tiim
diinyaya olan borcumuzdur. Bebeklere ve cocuklara dikkatle ve
saygiyla yaklasmak, sinirlar koymayacaginiz anlamina gelmez.

Bu boliimde kazanma ve kaybetme oyununa, dahaiyidav-
ranmak icin gelistirmemiz gereken niteliklere, bir ebeveynin
ne kadar sik1 olmasi gerektigine, tutunma ile sizlanmaya ve si-
nirlar1 ne zaman ve nasil koymamiz gerektigine bakacagiz.

Rol modelleri

Cocugunuz, simdi degilse de eninde sonunda, sizin dav-
raniglarinizi taklit edecektir. Bana, kar icin biiyiik kuruluslan
tam bir despot edasiyla yiiriiten babasindan ne kadar farkli ol-
dugunuanlatan bir danisanim vardi. Daniganim bir hayir kuru-
lusunda calisiyor olsa da kendi boéliimiinii yonetme sekli -dog-
ru tahmin ettiniz- tam bir despot gibiydi. Muhtemelen, cocuk-
larimizin davranisi iizerinde en biiyiik etkiyi kendi davranisla-
rimiz yaratiyor. Kendimizi birey olarak diisiiniiyoruz,ama he-
pimiz birbirimizi etkiliyoruz. Hepimiz bir sistemin parcasiyiz;
kendimiz icin sekillendirdigimiz roller, etrafimizdaki diger in-
sanlarin oynadiklar rollere tepki olarak gelisir. Yani, cocugu-
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nuz ya da siz nasil davranirsamiz davranin, bu olaydan bagim-
s1z bir durum degildir, etrafimizdaki insanlar ve kiiltiirle birlik-
te yaratilmistir.

Kendi davranisinizi nasil tanimlarsiniz? Diger insanla-
ra karsi her zaman saygili misimiz? Onlarin duygularim dikka-
te aliyor musunuz? “Iyi davraniginiz” derinlere iniyor mu, yok-
sa sadece yiizeyde bir sekil mi? Yiizeyde memnun goriiniip, ar-
kalarindan insanlar ayipliyor musunuz? insafsiz iistiinliik tas-
lama oyunlarina kapiliyor musunuz? Nasil davranirsaniz dav-
ranin, ¢cocuklariniza da o sekilde davranmay1 6greteceksiniz,
onaylamadiginiz davranislar da dahil.

Eger istikrarh bir sekilde cocuklariniza ve diger insanla-
ra diisiinceli davranirsaniz, muhtemelen cocuklariniz da bunu
takip edecektir... bir noktada. Bu arada, cocuklariniz her zaman
“lyi” davranmayabilir, ciinkii iletisim kurabilmelerinin tek yolu
dilden 6nce davranislardir. Ve bu durum, dili 6grendikten son-
raki birkag yilda da gecerlidir. Bu yiizden ne hissettigimizi bil-
mek, bunu kelimelere dokmek ve bu noktada neye ihtiyacimiz
oldugu lizerinde calismak, biraz pratik ve beceri gerektirir. Ye-
tigskinler -hatta sairler- bile bu konuda zorlanabilirler.

Hi¢ kimsenin tamamen iyi ya da tamamen kotii oldugu-
na inanmiyorum. Daha da ileri gidecegim: “lyi” ve “kétii” kav-
ramlarinin ise yaramaz oldugunu soéyleyebilirim. Oldukca na-
diren olsa da bazi insanlarin, kendilerine ne kadar gosterilirse
gosterilsin, empati kapasitesiyle dogmadig1 dogrudur. Ama sis-
temi farkh sekilde kurulmus bir beyne sahip olmaniz, “k6tii”
oldugunuz anlamina gelmez. Bu iyi-kotii tartismasini, bazi in-
sanlarin davranislarinin digerleri icin uygunsuz veya zarar ve-
rici oldugunu sdyleyerek yumusatacagim. Hic kimse kotii dog-
mamuistir. Bu yiizden, bir davranisa “iyi” ya da “kotii” diye etiket
yapistirmaktansa, “uygun” ya da “uygunsuz” olarak tarif edece-
gim.

Davranig, sdyledigim gibi, sadece iletisimdir. insanlar, -
ozellikle de cocuklar- duygularini ve ihtiyaclarini ifade edecek
dahaverimli ve uygun bir alternatif bulamadiklar icin uygun-
suz sekillerde davranirlar. Bazi cocuklarin davranislar digerleri
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icin uygunsuzdur, ama “koti” degildir.

Sizin isiniz cocugunuzun davranisini desifre etmektir. Co-
cugunuzu “iyi” kisimlar ve “kotii” kisimlari olarak bolmek ye-
rine, sormaniz gereken sorular var. Davranis ne anlatmaya cali-
styor? Daha uygun bir sekilde iletisim kurmalarini saglayabilir
misiniz? Bedenleriyle, cikardiklar seslerle ve secebildikleri ke-
limelerle size ne anlatmaya calisiyorlar? Ve gercekten kendini-
ze sormakta en cok zorlanacaginiz soru: Bu davranis, sizinkiyle
beraber nasil yaratildi?

Kazanmave kaybetme oyunu

Bir keresinde, kizim Flo li¢ yasindaydi ve pusetine otur-
mayip, diikkdnlara kestirmeden yiiriimek istedi, ben de puse-
tievde biraktim. Geri donerken birden durdu ve birinin evinin
oniindeki basamaklara oturuverdi. i¢giidiisel olarak, “Of, ha-
yir!” diye diisiindiim, ¢clinkii kafamda, anda oldugumdan cok
gelecekteydim; ben de dinlenmek icin elimdeki alisveris poset-
lerini kenara biraktim. Eve doniis yolunda dinlenmek planla-
rimda yoktu. Ama Flo su anda dinleniyordu.

Sonra fark ettim ki, eve ne zaman vardigimizin bir 6nemi
yoktu. Posetleri yere koydum ve yanina oturdum. Flo, kaldirim-
daki catlagin kenarinda yiiriiyen bir karincayi izliyordu. Karin-
ca bazen catlagin icine giriyordu, sonra tekrar disar cikiyordu.
Onunla beraber seyrettim ben de.

Yaslica biradam yanimiza gelip,bana, “Kazaniyor mu?” di-
ye sordu. Ne demek istedigini hemen anladim. Ebeveynle co-
cuk arasindaki irade savasinda,cocuk mu istedigini elde ediyor,
diye soruyordu. Eskilerin bu savasini biliyordum. Benim an-
nem ve babam,eger bir cocugun istekleri cok fazla yerine getiri-
lirse, istegin ne oldugu fark etmeksizin, bunun cocuk icin kotii
olacagina inaniyorlardi.

Ama siz ve cocugunuz ayni taraftasimiz: ikiniz de sikinti-
da olmaktansa, tatmin olmus hissetmek istiyorsunuz. Her iki-
niz de iyi davranmak ve birbirinizle anlasmak istiyorsunuz.
Yasliadam bilmis bir giiliimsemeyle bize bakiyordu. Sadece ar-
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kadasca davranmaya calisiyordu, bu yiizden tartismadim. “Biz
bir iliski icindeyiz, savasmiyoruz” gibi bir sey demedim. Sadece,
“Bir karincay1 seyrediyoruz” dedim ve giilimsedim. Yoluna de-
vam etti, karinca da ayni sekilde. Flo ve ben de ayaga kalkip yo-
lumuza gittik.

Yukarida sdyledigim gibi, tiim davranigslar iletisimdir, yani
davranisin arkasinda duyguyu goriirsiiniiz. Herhangi bir dav-
ranisin ardindaki duyguyu kesfettiginizde ve bununla em pa-
ti kurdugunuzda, o zaman duyguyu kelimelerle anlatabilirsi-
niz; bir cocuga duygularini kelimelerle ifade etmesiicin yardim
edebilirsiniz, 0 zaman onlar da bu duygu iizerinden daha az ya-
ramazlhik yapma ihtiyaci duyarlar.

Yukaridaki 6rnekte Flo'nun bu kadar uzun siire yiiriime-
yealisik olmadigini, yorgun oldugunu ve dinlenmek istedigi-
ni fark ettim. Etrafindaki tiim ses ve goriintiilerden nasil yorul-
mus olabilecegini diisiindiim; bir yetiskinin otomatikman yap-
t1ig1 gibi, onunla alakas1 olmayan seyleri engellemeyi 6grenme-
mis olabilirdi, onun tek bir seye odaklanma ihtiyaci buradan
doguyor olabilirdi. Bir durumu, kendi bakis aciniz yerine cocu-
gunkinden gormek daha faydali olur. Burada benim goériisiim
su olurdu:Eve gitmek istiyorum; kizim beni engelliyor; benim
istegim onunkine karsi.

Geleneksel olarak, cocuklarin “istediklerini elde etmele-
rine” izin vermemeniz gerektigi diisiiniiliir. Sanirim yash ada-
min, “O mu kazaniyor?” diyerek sdylemeye calistigi sey buydu.
“Kendine sorun ¢ikaracak bir seye canak tutuyorsun” yaklasi-
mindaydi. insanlar krizlerden bahsederken bunu hep duyuyo-
rum. Ebeveynler krizlerden o kadar cok korkuyorlar ki sanki bir
krizoldugunu fark etmek bile, cocugun hicbirzaman biiyiiyiip
bunu arkasinda birakmayacagi anlamina geliyor. Bu ebeveynle-
rin oynadigl, “onlarin kazanmasina izin verme” oyununda, hic
kimse kazanmaz. Burada, birbiriyle iliski kurmak ve anlamak
yerine,sadece manipiilasyon vardir. Bu oyun gercekdegil. Ebe-
veynlerin uydurdugu bir sey.

Bu tiir bir yaklasim, su an neyin ise yaradig1 yerine, gele-
cekte ne olacagi hakkinda bir fanteziye dayalidir. O andaise ya-
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rayan, Flo'nun yiiriiyiisiimiize devam etmeden 6nce biraz din-
lenmesiydi.

Kazanma ve kaybetme oyunu yerlesik bir dinamik haline
gelebilir ve bu da iliskiyi zedeler. Bir cocuk iizerinde baski ku-
rarak, onlara baski kurmayi 6gretirsiniz. Ya cocugunuz kendi is-
teklerini bagkalarinaempoze etmenin normal ve arzulanan bir
sey oldugunu diisiinme kalibin1 benimserse? Sinif arkadaslan
arasinda ne kadar popiiler oluracaba?

Eger cocuk bakimi biiyiik 6lciide cocuklariniza kendi is-
teklerinizi empoze etmekmis gibi davramyorsaniz, cocugunu-
zun bundan 6grenecegi iliski kaliplarinin zarar verici olma po-
tansiyeli vardir. Eger bir cocuk bu kadar sinirli rol secenegini
Ogrenirse -“yapan” ve “yapilan”, veya baska sekilde anlatayim,
dominant ve boyun egen- bir birey olarak potansiyelini epey
kisitlar. Ornegin, eger en cok deneyimledikleri roller kurban ve
zorbaysa, ya bir zorba olurlar ya da otomatikman kendilerini
kurban roliinde bulurlar.

Kazanma ve kaybetme oyununun, cocugunuzun duygu-
sal repertuari iizerinde de etkisi olur. istekler iizerine yapilan
bir savasi kaybetmek, genelde kiiciik diismek anlamina gelir.
Ve kiiciik diismenin sonucunda kisi 6fkeli olur. Bu 6fkeyi icer-
de kendine dondiirebilir, bu da depresyona gider veya disardaki
diinyaya cevirebilir,bu da antisosyal davranisla sonug¢lanir.

Yani, eger mesele kazanmak ya da kaybetmek degilse, bir
cocuga herhangi bir zamanda ve yerde uygun sekilde davran-
masl icin yardimci olmanin en iyi yolu ne olabilir? Genellikle,
cocuklar s6z konusu oldugunda, o anda ise yarayana ayak uy-
durmak diisturuyla yasamak faydalidir; bunun temeli gercek
diinyadadir, gelecekte olabileceginden korktugunuz bir fante-
ziyebagh degildir.
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Gelecekte olabilecegini hayal ettiginiz fanteziyerine,o
anda ise yarayan neyse ona ayak uydurmak

Danisanim Gina, kizin1 memeden kesiyordu. Kizina bir
sey yedirebilmek icin, kiz1 odanin ortasina serilen 6zel kilimine
oturup spagetti ve sebzelerini yerken, kendisi de ona sarki soy-
liyordu. Bunu yaparsa cocuk mutluydu, kizinin midesine ye-
mek girdigi icin damisanim da mutluydu.

Bazen kendimize gelecekle ilgili hikayeler anlatiyoruz: Ya
hayat1 boyunca sadece kendisine sarki soylendiginde yemek
yerse? Ya kendi yataginda uyumayi asla 6grenemezse? Yaem-
zigini hic birakmak istemezse? Ya Mr Squidgy adli oyuncagini,
istekiilk giiniinde de ofise gotiiriirse? Ama bu hikdyeler sadece
bundan ibaret:birer hikiye. Yukaridaki 6rnekte,eger Gina, “Ya
kizim hep boyle yemek yerse? Ya hi¢cbir zaman masada yemek
yemeyi kabul etmezse?” diye diisiinseydi, o zaman, diyelim ki
okuldaki 6gle yemekleri, restoranlar, hatta kizinin ilk defa bir
erkekle bulusmasina kadar endise edebilirdi. Ama inanin ba-
na, cocuklarla ilgili her sey donemseldir. O yiizden, o sirada ise
yarayan her neyse, ne kadar tuhaf goriinse de, onaayak uydur-
makta sorun yok.

Bence o anda herkes icin ise yarayan neyse ona ayak uy-
durmak, 6zellikle uyku konusunda c¢ok faydalidir. Eger herke-
sin uyuyabilmesinin tekyolu iki yatagi birlestirip biitiin aile bir
arada uyumaksa, ozamanyarin icin endiselenmeyin: Bu aksam
biraz uykunuzu alin. Eninde sonunda cocuklariniz kendi ya-
taklarinda yatmak isteyecekler. Sizin horlamanizdan bikacak-
lar.

Eger ise yarayan sey, ise yaramamaya baslarsa, o zaman bi-
raz degisiklik yapin, ama miimkiin olabildigince herkesin ka-
zandig1 ya da en azindan kazanan ya da kaybedenin olmadig:
bir degisiklik olsun. Esnekligi 6rnek almak bunu kolaylastira-
caktir.
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Iyi davranmak icin ihtiyacimiz olan nitelikler

Yukarida da bahsettigim gibi, size diisen sey, iyi davranisa
ornek olmak, cocuklariniza ve baskalarina ayni empati tavriyla
yaklasmak ve cocuklarinizin da bu davranislar1 benimseyecegi-
ni iimit etmek. Bunun yani sira, sosyallesmek ve uygun sekilde
davranmak icin hepimizin gelistirmesi gereken dort beceri var.

Bunlar:

1. Sinirinin bozulmasini hos gérebilmek

2. Esneklik

3. Problem ¢ozme becerileri

4. Durumlar diger insanlarin bakis a¢ilarindan gorebil-

me ve hissedebilme kabiliyeti

Bunlan bir baglama yerlestirelim: (1) Ahisveris doniisiin-
de, ben bir an 6nce eve donmek isterken, Flo merdivene otur-
dugunda, sinir bozuklugumu hos gérdiim. (2) Esnektim ciinkii
geriye donerken ilerlememizi istedigim hizla ilgili beklentimi
degistirdim. (3) Flo'nun dinlenmesi gerektigi problemini,onun
dinlenmesine izin vererek ¢6zdiim, ve (4) durmayi istemenin
nasil hissettirdigini Flo'nun bakis acisindan gorme becerimi
kullandim. Ve aslinda, durumu, yash adamin bakis acisindan da
gormeyi basardim, bdylece hem Flo hem yaslhi adama uygun se-
kilde davranabildim.

Bazi cocuklar dogal olarak bu dort sosyal davranis beceri-
sini kapiverirler, ¢clinkii otomatik olarak cevrelerindeki insanla-
r1 taklit ederler. Ama cocuklarin hangi yasta, hangi doniim nok-
tasina gelecekleri cesitlilik gosterir. Bazi cocuklar, lic yasina gel-
meden okumaya baglayabilirler; ben dokuz yasina kadar akici
bir sekilde okuyamiyordum. Bazilan bir yasina gelmeden ko-
sabilirler, bazilar1 da on sekiz aylikken hila emeklemeyi tercih
eder. Ve tipki fiziksel becerileri farklyaslarda 6grendikleri gibi,
davranis becerilerinin her birini de akranlarindan farkli zaman-
larda gelistirirler.

Sik sik ebeveynlerin, cocuklarinin onlar “deli ettigini” soy-
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ledigini duyarim; bunun terciimesi, “cocugumun ¢i1glhk atma-
sin1/aglamasini/sizlanmasini/talep etmesini (ya da sinirlerini
bozan davranis neyse) durduramiyorum” demektir. Bence, ¢o-
cuklar uygun olmadigimizi diisiindiigiiniiz bir sekilde davran-
diginda, yetiskinlerde oldugu gibi, bunun bir se¢cim oldugu di-
siiniilemez. Cocuklar sizin tarafinizdan sevilmek ister, baglan-
mak ister, arkadas olmak ister. Bazen ilginizi cekmeyi o kadar
cok isterler ki negatif sekilde ilginizi cekmek, hic ilgi gérme-
mektendahaiyidir.

Cocugunuzun yanindayken, duygularinizi yénetmek s6z

'konusuoldugunda, duyguyu ve ¢cocugunuzun bag etmekte zor-
landiginiz davranisina sebep olan durumu anlamanizin fayda-
stolur.

Bazi cocuklar daha basindan anlasilmasi ve rahatlatma-
s1zor gibi goriintirler. Kolik olabilir veya 151k ya da giiriiltiiden
hoslanmamak gibi baska bir rahatsizlik veya bezinin dolma-
s1veya korkmusolmasiyada yorgun olmasi, veya fazla hassas,
veya bir siirii baska sey olabilir. Cogu zaman sikintilarinin se-
bebini anlamayabiliriz,ama bu onlar rahatlatmaya ¢calismaya-
cagimiz anlamina gelmiyor. Ya da cocugunuzu sakinlestirmek
bebekken daha kolay olmus olabilir, ama daha sonra kendi-
ni kontrol konusunda zorlanabilir. Onlari rahatlatmak ve han-
gi asamada olurlarsa olsunlar bunu kabul edip bir sonraki asa-
mayadogru hafifce diirtmek, sabriniz1 yitirmenizden ¢cok daha
faydaliolacaktir.

Cogunlukla bir cocugun sinirinin bozulmasj, bir seyi yap-
mak konusunda fazla zorlandigi ve durumu idare edemedigi/
durumla basa ¢ikamadigi zamanlarda yasanir. Bir cocugun en
sikintili oldugu zaman, yeni bir asama ya da beceride ustalas-
masindan hemen 6ncedir. Yiirimeden 6nce, konusmadan 6n-
ce,diisiinmeden Once, yazmadan 6nce, cinsellikten 6nce, ba-
gimsiz olmadan onceki siire¢ en hassas zamanlaridir. Cocugu-
nuzun sinir krizini/6fke nobetiveya uygunsuz patlamasini ve-
ya surat asmasini, daha varilmamais, daha cok plan asamasinda
gelisimsel bir doniim noktasi, kendileri tarafindan tasarlanmis
bir miidahale olarak diisiinebilirsiniz. Eger bir cocugu 6fke n6-
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beti gecirirken izlerseniz, cocugun keyif almadigini goriirsii-
niiz. Eger secenegi oldugunu fark etse, hi¢ kimse boyle hisset-
mek istemez.

Sik sik sdylenen bir baska sey de cocuklarin baskalarina
kars1uygunsuz davranma sebebinin, ebeveynlerin gevsek dav-
ranisina baglanmasi. Bu dogru degildir: Bircok gevsek aile, dav-
raniglar kendilerine ya da baskalarina sorun olmayan cocuklar
yetistirmeyi basariyor ve daha siki ebeveynlerin, anne babala-
rin tutarhlik ve esitligine ragmen uygunsuz davranan ¢ocukla-
riolabiliyor. Bir cocugun uygun ya da uygunsuz davraniglany-
labazen ebeveynlerinin gevsek ya da siki olmasinin hig alakasi
yoktur, daha ¢ok bu dért beceriyi edinme hizlanyla ilgilidir: si-
nirinin bozulmasini hos gérebilmek; esneklik; problem ¢6zme
becerileri; durumlar diger insanlarin bakis agisindan goérebil-
me ve hissedebilme kabiliyeti.

Antisosyal bir tavir icinde olmak yerine uygun sekilde dav-
ranmay1 6grenmek, pek bilim sayilmaz. Bir cocugun uygun
davranmasini saglayan seyler, bir baska cocukta ayni sonucu
vermeyebilir. Cocuklar insandir, makine degil. Onlarin bagla-
nabilmesini ve iliski kurabilmesini istiyoruz, robot olmalarini
degil. Ben, ¢cikartma tablolarini veya riisveti pek sevmiyorum,
onlar iliski kurmaktan cok davranisi yargilamak iizerine kuru-
lu. Cocuk bunlardan ne sinirinin bozulmasini hos gérebilmeyi
ogrenir, ne esnekligi, ne problem ¢6zme becerilerini ne de du-
rumlari diger insanlarin bakis acisindan gérebilme ve hissede-
bilme kabiliyetini gelistirebilir. Davranis tablolar1 manipiilatif-
tir. Kandirmacadir. Eger cocuklar1 manipiile edersek, daha son-
ra bizi ve baskalarin1 manipiile ediyor diye sikayet edemeyiz.
Ben, cocuklari yildiz ¢ikartma istemeye sartlandirmak yerine,
onlarlailiski kurma taraftariyim.

Iyi davrandigimizda, bunun sebebi nadiren bir 6diil istedi-
gimiz ya da cezadan korktugumuz icindir; sebebi, diger insan-
lara duyarh davranmanin dogal olarak icimizden gelmesidir.
Ciinkii isbirligi icinde yasamanin, zitlagsarak yasamaktan daha
ahenkli bir hayata gétiirdiigiinii biliriz. Insanlara iyilik yapma-
mizin ya da duygularini dikkate almamizin sebebi, bunu yap-
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mazsak ceza alacagimizdan korkmamiz degildir; insanlara yar-
dim ederiz, clinkii hayat1 onlar i¢cin kolaylastirmak isteriz. Co-
cuklarimizin diger kisilere kars1 diisiinceli ve empatiyle yaklas-
masiniisteriz,ceza ve maddesel 6diil gibi, dar goriislii fikirlerle
motive olarak davranmasini degil. Bunu sdylesem de, kendim
de dahil tek bir ebeveyn tanimiyorum ki bir noktada bir tiir riis-
vete basvurmasi gerekmemis olsun,ama riigsvetler istisna ol-
mali, kural degil.

Cocuklarinizin birtakim islere -6rnegin bulasik makine-
sini doldurup bosaltmaya- ilgi gédstermesini saglamanin en iyi
yolu, kiiciik bir cocukken istediklerini oynamalarina izin ver-
menizdir (Unutmayin: Oyun, bir istir). Onlarin oyununa katil-
diginizda sizi taklit ederler, sizinle isbirligi yaparlar ve itiraf edi-
yorum, cok uzun bir zaman gibi goriinebilecek bir siire sonra,
evinizde bulasik makinesini bosaltan bir birey dolasiyordur; siz
onariisvet verdiginiz icin degil, kendisi katkida bulunmak iste-
digi icin. Bazilari, cocuklarina is yapmalar icin para vermenin,
onlara paranin degerini 6grettigini soyliiyor. Fakat bence co-
cuklara paranin degerini 6gretmek icin insanin degerini 6gret-
memiz gerekir.

Cocuklar davranmislarini, onlara nasil davranildigindan 6g-
renir. “Litfen” ve “Tesekkiir ederim” demeyi, onlara gercekten
memnuniyet ve saygi gosterildiginde 6grenirler. Ondan sonra
da benimserler. Eger cocugunuza bu kelimeleri sadece talim et-
tirirseniz, bunlar1 hissetmeyi hicbir zaman 6grenemeyebilirler.
Ebeveynler olarak, birisi cocugumuza bir hediye verdiginde,
“tesekkiir ederim” demezse utanabiliriz, clinkii herkesin ¢cocu-
gumuzu, bizim sevdigimiz kadar sevmesiniisteriz ve bize kotii
yansimasl olmasini istemeyiz, ama narsisizmimizi bir tarafa bi-
rakmaliy1z; hissetmedigi bir seyi sdyletmeye calisarak cocugu-
muzu kiiciik diisiirmek yerine, hediye icin kendimiz tesekkiir
edebiliriz, boylece hediyeyi getiren de kendisinin takdir edil-
medigini diisiinmez. Cocuklar gercek memnuniyeti, gérdiik-
leri zaman 6grenirler. Oyunda saatlerce size ikram ettigi fincan
fincan “oyun” caylarini hos karsilamakla bashyor her sey. Onlar
bosa harcanan saatler degil. Onlar yatirim yaptiginiz saatler.
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Eger tim davranislar iletisimse, uygunsuz davranisin
anlami nedir?

Peki, cocugunuzun su andaki uygunsuz davranisinin ne
anlama geldigini nasil anlayabilirsiniz? ilk énce en kétii halini-
zi diisiinerek baslayin. Etrafimdaki insanlar beni anlamadigin-
da ya da anlamaya bile calismiyor gibi goriindiiklerinde, en ko-
tii halimde oldugumu bilirim; eger birinin ilgisini istiyorsam
ve o0, beni gormezden geliyorsa, iyi davranmak konusunda ¢cok
geriliyorum; bir beklentim, umudum ya da bir planim benim
kontroliim disindaki seyler yliziinden darbe aldigi1 zaman, im-
kansizoldugunu diisiindiigiim bir seyi basarmam beklendigin-
de veya daha fazla tahammiil edemedigim bir durumun iceri-
sinde oldugumda stres oluyorum. Eger cocugunuz siniri bozul-
dugu icin yaramazhkyapiyorsa, muhtemelen benzer durumlar
yiiziindendir. Aglayabilir, surat asabilir, c1glik atabilir, tekmele-
yebilir, vurabilir, hatta kendisini yerlere atip canini yakabilir.

Boyle hareket ettiklerinde bunu not edin. Onlar tetikle-
yen nedir? En cok hangi sikintilarla zorlaniyorlar? Ruh hali-
niz de bu denklemin icindeki faktorlerden biri mi? Gozlemle-
yen olmaniz gerekiyor, ciinkii onlara sorarsaniz, niye bu sekilde
tepki verdiklerini bilmeyebilirler. Muhtemelen, “Haksizlik bu”
veya “Bilmiyorum” gibi bir cevap vereceklerdir.

Sorun su; lizgiin oldugumuzda, bu iizgiin olma duygusu o
kadar baskindir ki bunu dile getirmek cok zordur. Ve cok kii¢iik
yaglarda, bir cocugun bazi durumlar neden zor buldugunu ya
da bununla bas etmenin imkinsiz oldugunu dile getirmesi da-
ha da zordur. Bazen bu durum, ebeveynler olarak, cocuklarimiz
kadar bizim icin de gecerlidir. Asagidaki 6rnege bakalim. Kre-
se gitme yasinda Aoife adl bir kizi olan Gina’'dan aldigim bir
e-posta.

Bu aksam Londra’dan gelirken bir saat trende takilip kaldim,
bu yiizden de Aoife’yi kresten almaya 5.40’a kadar gideme-
dim, neredeyse yarim saatten fazla gecikmistim. Oraya gitti-
gimde iyiydi, kiiclik bir oglanla glizel glizel oyun oynuyordu.
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Ama oradan ayrilir ayrilmaz... bunu séyleyecegim ¢iink be-
nim diisincem bu sekilde... o kadar yaramazlik yapti ki. Mon-
tunu giymesini sdyledigimde, koridorda bir asagi bir yukar
kosup, “Hayir! Hayir! Hayir!” diye bagirmaya basladi. Tama-
men kontroll kaybettigimi hissettim, sanki benimle oynuyor-
du. Diger ebeveynlerin yaninda ¢cok utandim. Etkili gériinme
hevesiyle, eger devam ederse o aksam puding yiyemeyecegi-
ni sdyledim... Ama tabii ki hicbir sey fark etmedi.

Kreste baska hi¢ kimsenin cocugu béyle davranmiyor. Aoife
hep enyaramaz gibi gériiniiyor. Disarda da aynifenalikta de-
vam etti. Pusetine oturmadi, sapkasini ve eldivenlerini tak-
madi. Eczaneye gitmem gerekti, benim elimi tutmadi ve raf-
lardan esyalari alip atmaya(?) basladi. Kasaya geldigimizde,
cighk atip, bagirmaya basladi. Onu pusetine oturtmaya cali-
sirken tam anlamiyla giirestik, bir yandan da ¢igliklar atiyor-
du. Yine tamamen kontrolii kaybetmis ve ise yaramaz hisset-
tim kendimi, ¢link{i cocugum yaramazhk yapiyordu ve ben
onu kontrol edemiyordum.

Yolun késesine/sonuna geldigimizde fark ettim ki, Aoife’nin
montunu giydirmeye ugrasirken aligveris torbami ve aksam
yemegi icin aldigim malzemeleri kresin verandasinda unut-
musum. Telasla geri gittim ama kapanmisti. Caresiz hisset-
tim. Aoife’ye o kadar kizgindim ki, ona en kizdigim zamandi
sanirim, ¢linkl kreste daha da aptal veise yaramaz bir ebe-
veyn gibi gozikecektim.

Eve gelip esimi gérdigiimde, gozyaslarina boguldum. Res-
men sirtim Aoife’ye donlk, hickira hickira agliyordum. Bu da
cok kot hissetmeme sebep olduy, ¢iinki hangi ebeveyn ¢o-
cugunun 6niinde aglar? Neden ben bu kadar koti bir ebevey-
nim?

Onacevabim su oldu:

Bir tren yiiziinden koca bir saat sikisip ge¢ kalmak ne kadar
berbat bir sey. Eger ben olsaydim, feci stres olur, sikilir, mut-
suz olurdum; kizimi alma saatine yetisemememin ne kadar
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korkung bir sey oldugunu hayal edebiliyorum. O kadar ge¢
kaldigim icin krestekilerin, bu durumun benim umurumda ol-
madigini diisinmelerinden endise ederdim. Kizimin endise
etmesinden de endige ederdim. Kendimi béyle zamanlarda
nasil kurabildigimi bildigim icin, diken tstiinde olurdum ve ge-
ri kalan her seyin piirlizstiz ilerlemesini isterdim, rutine don-
mesiniisterdim. Tekrar rutine donmek icin o kadar telaglanir-
dim ki, Aoife’nin nasil hissettigini diistinecek halim kalmazd:.
Onun da diizgiin davranmasini saglamaya ¢alisirdim, ¢link
Aoife’nin nasil hissettigini ve onu rahatlatmanin yolunu bul-
mak i¢in ne yapabilecegimi diisinmeye bir dirhem daha duy-
gusal enerjim kalmamis olurdu. Eger diger insanlar, aramizda-
ki sevgi ve isbirligi yerine, cocugumun 6fke ndbeti gecirdigini
ve benim hicbir sey yapamadigimi gorse, yerin dibine gecer-
dim (ayrica, diyebilirim ki, artik cocukluk yillarindan uzaklas-
mis olsa da hepimiz o yollardan gectik). Tehdit savurdugum
icin kendimi berbat hissederdim. Sonra bir de alisverisi unut-
mak, dagilmamam ¢ok zor olurdu. Beni taniyan ve seven biri-
nin glivenli kollarini buldugumda, ben de gézyaslarina bogu-
lurdum.

Simdi de Aoife icin durumun nasil oldugunu yazacagim:

Merhaba anne. Daha yazamiyorum ve konusmam da hala si-
nirli,ama kendimi ifade edebilseydim, sunlar séylerdim:

Beni “yaramaz” diye yargilamak ve beni bu sekilde anlatmak
yerine, aramizda olani ¢6zmeye calissaydin cok daha yardim-
crolurdu.

Kreste, alttan alta bir huzursuzluk hissediyordum, clinkd se-
nin ¢coktan gelmis olman ve benim de seninle beraber olmam
gerekiyordu. Sonra geldiginde, karmasik bir oyun oynuyor-
dum. “Hemen gidiyoruz” dedin ve montumu giymemiistedin.
Ben, “Hayir” dedim. Sonra sen israr ettin, ben ¢ighk attim ve
sen mutsuzdun.iyiolmadi.

Neden “Hayir” dedigime bir bakalim. Olaylar benim icin faz-
la hizli ilerlemeye basladiginda ve yavaslamasini istedigim-
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de, bunu séyleme aligkanliginim var. Zor ya da manipilatif
olmaya calismiyorum, sadece otomatik bir tepki degil, ¢iin-
kii ani degisikliklerden nefret ediyorum. O kadar kafan dag-
nik ve telas icindeydin ki, seninle bag kuramadim ve bundan
korktum ve korktugum zaman 6fkeleniyorum. Sen hep ileri-
de ne olmasi gerektigini diistiniiyorsun, ama ben simdide ya-
styorum ve senin de benimle beraber simdide olmana ihtiya-
cim var, yoksa kendimi yalniz hissediyorum ve Giziliyorum.
Gec¢ kaldiginda, yavaslamana ve bana neler oldugunu anlat-
mana ihtiyacim vardi. Sonra, neler olacagini anlatmana ihti-
yacim vardi, boylece ben de neler oldugunu anlayabilirdim.
Daha esnek olmayi 6grenmedim, bu yiizden vites degistirir-
ken senin oldugundan daha fazla zamana ihtiyacim var. Mon-
tumu giymek ve yaptigim seyi ortasinda kesmek bir anda be-
nim icin cok fazlaydi. Eminim, eger sen karmasik bir isin orta-
sinda olsaydin, benim icin oyunun anlami bu, sana miidahale
edilse cok canin sikilirdr.

Benim bir sey yapmami birakmami istediginde, yapman ge-
reken, konu her ne olursa olsun, ister oyun oynamak ister et-
rafta kosusturmak olsun, beni uyarman. Her sey icin belli bir
uyariya ihtiyacim var: oyun oynamayi birakmak, montumu
giymek, pusete oturmak. Her seyi icsellestirmek icin zama-
na ihtiyacim var. Bana planin ne oldugunu sdyle ve anlamam
ve icsellestirmem icin bana zaman tani. Oynamayi birakma-
dan 6nce bes dakikalik bir uyariya ve bunun bana zor gelebi-
lecegini sdylemene ihtiyacim olabilir. Sonra bir li¢ dakika uya-
risi. Sonra bir dakika uyarisi. Eger icerdeyken hala montumu
giyme fikrine dayanamiyorsam, montumu disariya tasive di-
sardagiymemiiste. Ben etrafta kosustururken benden puse-
te binmemiistemen gercekten nefret ettigim bir sey. Enerjimi
harcayacak hicbiryeryok,ozamansikintidan patliyorum.
Bana “Hayir” dememem gerektigini soylediginde ya da etraf-
ta kosturmamami veya bagirmamami isteyip, sonucunun ne
olacagini sdylediginde, bir faydasi olmuyor. Ciinki daha dav-
ranislarimin muhtemel sonuglarini gérecegim ileri bakma be-
cerisini kazanmadim. O néral yollar zaman iginde ateslene-
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cek. Suanda, beni azarladiginda, beni anlamadigini diisini-
yorum, daha fazla korkuyorum ve daha fazla 6fkeleniyorum
ve daha fazla “Hayir” demem gerekiyor. Her sey lizerime geli-
yor gibi hissettigimde, sessizce bir kenarda oturamam.
Zorluk ¢cektigim seyi tanimlamaya calisirsan ve benim anlaya-
cagim sekilde bana anlatirsan, faydasi olur. Ornegin, “Su anda
sinirlerin bozulmus hissediyorsun, ¢clinkii bu eglenceli oyunu
birakmak istemiyorsun.” Senin, benim sikintilarimi ve korku-
larimi kelimelere dokmen sayesinde ben de kelimeleri kullan-
mayi 6grenecegim. Sonra ben de daha iyiiletisim kurabilece-
gim ve kontroliimii kaybetme ihtimalim azalacak.

Eger kizarsan veya bana salaklik ettigimi soylersen, icime ka-
panirim veya ciglik atarim. Stresli oldugunda ya da acelen
varken bana bir seyler yapmami sdylemen ya da belli bir se-
kilde davranmamiistemen yerine, benimle iliski kurmanin se-
nin icin zor oldugunu biliyorum. Ama aramizda ileri-geri bir
degis tokus oldugunda, kendimiyanit verilmis, gérilen, sevi-
len ve anlasiimis hissediyorum, o zaman sakinlegiyorum ve
duygularim uygunsuz davranislar olarak patlamiyor.
Eczanede ne yaptigini ve diisiindiigiinii bana sdyleseydin, sa-
na yardimci olabilirdim. Ama sen bana sadece iyi olmami soy-
ledigin icin seni taklit ettim ve raflardan bir seyler aldim. Liit-
fen beniislerine dahil et, zamanin olmadigini diisiindigin-
de bile. Zaten uzunzamanaliyor, ¢linkii suanda o zamanisen
beniazarlamak igin kullaniyorsun.

Sen aglyor olsan dababam seni sevdi ve sana sarildi. Alisve-
risi unutmana anlayis gostermesi ne kadar giizeldi. Benim ih-
tiyacim olan da bu. Eger kreste oyunu birakmak zorunda kal-
digimda, benim sinirim bozukken birbirimize sarilsaydik ben-
ceikimiz de daha iyi hissederdik. Anne, senin ve benim sonsu-
zadek oldugumuzu bildiginicin, goriiniiste diger insanlarin ne
diistindlgiinii daha ¢ok 6nemsiyorsun. Bunu anliyorum,ama
kendini onlarin géziinden yargilamanin hicbir faydasi yok.
Yakinda bir giin anne, sinir bozuklugumu hos gorebilecegim,
planlar konusunda esnek olacagim, uygunsuz sekilde davran-
mak yerine duygularimi kelimelere dokebilecegim ve ayrica,
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senin duygularinida anlamayi 6grenecegim, ¢linkl bunu, se-
nin benim duygularimi dikkate almandan 6grenecegim.

Ve ebeveynlikle ilgili iyi ya da kotl olmak konusunda endise
etme. Sen diinyadaki en iyi annesin ve benim istedigim tek
annesin.

Sonradan negatif olacagina, bastan pozitif zaman
ayirmak

Ebeveyn olmak her zaman zamaninizi alacak. O zamani,
sorun ciktiktan sonra negatif bicimde kullanmak yerine, soru-
nu 6nden algilayarak, pozitif sekilde kullanmak daha iyi olur.
Eger cocugunuzun temposuna gore fazla hizliilerlerseniz, eger
duygularini onlar icin kelimelere dokmezseniz, eger planlari-
nizla ilgili onceden bilgi vermezseniz, eger islerinize onlar1 da
dahil etmezseniz, kazandiginizi sandiginiz zamani onlari azar-
lamakla gecirdiginizi goéreceksiniz. Cocugunuza zaman ayir-
maktan kacmanin yolu yok, o zaman neden bunu pozitif sekil-
de yapmiyorsunuz? Gina yavaglamayi, simdide kalarak Aoife'y-
le temasta kalmay1 ve olaylar1 onun bakis acisindan goériip, bun-
lar1 basitce kelimelere dokmeyi 6grendikce, Aoife’nin davranis-
laridahauygunhalegeldi.

Alstirma: Zorluklari nasil 6ngoriirsiiniiz?

Eger cocugunuzun cogunlukla zor buldugu bir durumu
degistirmek istiyorsaniz veya gii¢ bir durum olma potansiye-
li olan yeni bir durumun yaklastigini biliyorsaniz, durup co-
cukolsaniz ne olurdu ve eger duygularini tanimlayabilseler ve
telaffuz edebilseler ne derlerdi -ve neyin yardimi olurdu- diye
hayal etmenizin gercekten faydasi olabilir. Cocugunuzdan ya
da bebeginizin bakis acisindan kendinize bir mektup yazmaya
calisin, yukarida yaptigim gibi. Yazmak gercekten cocugunu-
zun kafa yapisina girmenize yardimci olur. Ve ikinizin nasil da-
ha sakin zaman gecirebilecegini daha netlestirebilir.
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Duygulari kelimelere dokerek davranisa yardimci
olmak

Bir cocugun (ya da herhangi birinin!) bir davranisa son
vermesini istiyorsak, alternatif bir olus halionermemizin fay-
dasi olabilir, tipki asagidaki 6rnekte oldugu gibi:

John'un dort yasindaki oglu Junior, her sabah uyanip cighk
atarak ebeveynlerinin odasina kosuyor ve biri ona sarilana ka-
darikisine de bagirmaya devam ediyordu.

Bir sabah John, ogluna yeni bir taktik denemesini 6nerdi,
odalarinaciglhikatmadan gelmesini. Juniora, “Gelip sadece ‘Gii-
naydin anne, giinaydin baba, bana sarilir misiniz, liitfen?’ diye-
bilirsin” dedi. Junior bunu denedi, ama hala gozyaslar1 akmaya
devam ediyordu.

Junior'in annesi ona, “Uyandiginda kendini yalniz m1 his-
sediyorsun?” diye sordu, o da basini sallayarak onayladi. O za-
man onlar da sdyle séylemesini 6nerdiler: “Giinaydin anne, gii-
naydin baba. Kendimi yalniz hissediyorum, beni kucaklayin
litfen.” Bu isleri degistirdi. Junior her sabah ziplaya hoplayaya-
tak odasina geldi,yeni climlesini sdyledi ve onlara sarild1.

Birkag giin sonra ebeveynleri, “Yalniz géziikmiiyorsun.
Mutlu olabilirsin ama yine de seni kucaklayabiliriz!” dediler.
Sonunda Junior’in yeni bir sabah ciimlesi vardi: “Ben iyiyim ve
sarlj_l'if'nak istiyorum.”

/ Johnve Junior'in hikdyesi,duygular kelimelere dokmenin
dlirumu nasil degistirebilecegini gosteriyor. Bu yetiskinler icin
de gecerli.

Bir ebeveyn olarak, gézyaslari ve cighklar arasinda ¢ocu-
gunuzun duygularini kabullenmek zor gelebilir, ¢iinkii cocu-
gunuzun aci ¢ektigini diistinmek istemezsiniz. Aciy1 isimlen-
dirmek sanki durumu daha da kétiilestirecekmis gibi gelir,ama
oyle olmaz, genellikle iyilestirir. Kelimelere dokmek zaman ala-
bilir ama bir ¢cocuk iizgiin oldugunda kelimeleri bulmakta daha
dazorlanir,oyiizden olay size baghdir.

Flo kiiciikken, onu mahalledeki havuza ylizmeye gotiiriir-
diim. Bir giin ben gidemedim, benim yerime onu kocam gotiir-
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di.

Yiizme seanslari gayetiyi gecti, ta ki kocam doniip merdi-
venlerden ¢ikana kadar. Genellikle havuza merdivenlerden gi-
riyorduk ve genellikle giderken de asansori kullaniyorduk. O
zaman yirmi iki aylik olan Flo, 0 anda, “Hayir” dedi ve yere otur-
du.

Bu uygunsuz bir davranist1. “K6tii” davranisin normal ta-
nimina uyuyor, ama Flo kotii davranmiyordu, sadece rutinin
renmemisti ya da ne istedigini net olarak telaffuz etmeyi. “Ha-
yir’in neyle ilgili oldugunu anlamak icin zaman ayirmak yerine,
telas icindeki rahatsiz olmus kocam onu merdivenlerden yuka-
r1 citkarmak icin kucagina aldi; bu, hi¢ onun istedigi bir sey de-
gildi, kizim da cighik atmaya basladi. Eve geldiklerinde ikisi de
ofke icindeydi. Bu hikdyeyi duyduktan sonra onun kocaman,
hila yash mavi gozlerine baktim ve ona, “Asansordeki diigme-
ye basmay1 dort gozle bekliyordun, degil mi?” dedim. Hafifce
basini salladi. “Ve baban buyiizden asansdre binmek istedigini,
merdivenden ¢cikmak istemedigini bilmiyordu, degil mi?” Ka-
fasini salladi.

Bu deneyimden 6grendigimiz,eger bir planin normal sevi-
len rotasindan sasacaksaniz, bir siirii uyar1 vermenin, biraz ha-

yal giicliniin, biraz da prova yapmanin faydasi olur.
—

—
Aciklamalar yardimci olmadi gmdg

Neyin ise yaramadigini anlayabildigim icin sanshydim.
Ama genellikle olaylar yiikseldiginde ne oldugunu tahmin ede-
mezsiniz. Belki cocugunuzu, ylizme gibi, cok giizel gecmesini
istediginiz bir yere gotiirdiiniiz,ama gozyaslariyla son buldu ve
neden oldugunu anlamak da imkansiz.

Bir cocugun neden agladigini veya bagirdigini ya da bir se-
yi yapmaya itiraz ettigini anlamak icin belirgin bir sebep ara-
maniz sizin acinizdan cok dogaldir -yoksa kontrolii kaybetmis
gibi hissedersiniz- ama gercekten, ne oldugunu bilmeyip, me-
rak etmenizde sorun yok. Ebeveynlerin genellikle yaslandig:
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sebep “A, cok yorgun oldugu icin” oluyor,ama bu, denklemdeki
bir etken olabilir de olmayabilir de. Ama cocukken bu aciklama-
y1duydugumu hatirhyorum ve bu, 6fkemi daha da artinnyordu,
clinkii hissettigime dogru bir sekilde ayna tutmuyordu ve ken-
dimi anlasiilmamis hissediyordum. “Yorgun” aciklamasi ebe-
veynler tarafindan cok seviliyor,ama bence biz kimin yorgun
oldugunu biliyoruz ve cocuklardan bahsetmiyorum!

Cocuklarin uygunsuz davranislar i¢cin baska anlamlar da
var ve bazilarini cocuklarin duymas: zararh bile olabilir. Eger
bunlar kendinizde tanimaya varsaniz, onarma yolunda bir
adim atmissimiz demektir:

“Sadece ilgi cekmek istiyorlar”

Herkesin ilgiye ihtiyaci vardir, ka¢ yasinda olursa olsun.
Eger bir cocuk zaten yeterli ilgiye sahipse ve o ilginin istedik-
lerinde yanlarinda olduguna giiveniyorlarsa, bunu elde etmek
icin uyumsuzluk yapmazlar. Eger cocugunuz gercekten ilgi
cekmek icin uygunsuz bir sey yapiyorsa, ona, bunun yerine siz-
denilgiistemelerini séyleyin.

Kizim benden, aslinda gercekten yemek istemedigi bir el-
ma isterdi. Asil istedigi, benim ona memnuniyetle ve sevinc-
le 1s1ldayan goézlerle bakmamdi. Verdigim elmalarin cogunluk-
layenmedigini fark ettigimde jetonum diistii ve ona bunun ye-
rine benden ilgi istemesini soyledim. Bu aramizda eglenceli bir
oyun haline geldi ve cok daha az elma ziyan oldu. Ve hepimizin
zaman zaman istedigini -yani ilgiyi-istemekten utanmadu.

“Manipiile etmeye calistyorlar”

Kiiciik cocuklar, kasten kotii diisiinme becerisine sahip
degillerdir; sizi gicik etmeyi planlamaktan ¢ok, sadece kendi-
leri gibi davraniyorlardir. Bebekler ve cocuklar, duygular: ney-
se odurlar; duygularini gézlemlemeyi, ne istediklerini anlama-
y1ve onu istemeyi daha 6grenmemislerdir. Bunun icin yardima
ihtiyaclar1 vardir.

Cocugunuz ¢igliklar ve tekmeler atarak, hatta kafasini bir
yerlere vurarak kriz gecirdiginde, daha 6nceden hazirladig: bir
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stratejiyi uygulamaya koymuyordur, duygulari neyse o oluyor-
dur ve bunlari1 daha uygun bir sekilde dile getirebilmek icin yar-
dimaihtiyacivardir. Zamanla bu olur zaten.

Eger yasi daha biiyiik bir cocugun sizi kandirmaya calisti-
gin1ve 6fke nobetinin, gercek birnébetten cokamator bir dram
oldugunu hissediyorsaniz, davranisini nasil deneyimlediginizi
anlatabilirsiniz ve size sdylemeye calistig1 seyi kelimelere do6-
kebilirsiniz. Ornegin, “Odevini yapmamak icin beni kandirma-
ya calistigini hissediyorum. Sanirim kendi basina yaparken yal-
niz hissediyorsun. Sen 6devini yaparken ben de yaninda oturu-

”»

rum.

“Beni nasil sinir edeceklerini biliyorlar”

Sadece siz cocugunuzun sikintisina verdigi tepkiyi hos
bulmuyorsunuz diye, bu, onun yaptig etkiyi anladigi ya da bu
etkiyiyaratmakicin ne yapmasi gerektigini hesapladig: anla-
mina gelmez. Alisveristen donerken merdivene oturan kizim,
kisa bir siire duruma canim sikilmis olsa da, beni sinir etmeye
calismiyordu. Yada yiizmeden donerken kendini yere attigin-
da,babasinisinir etmeye calismiyordu; heniiz ne istedigini soy-
leyecek kelimeleri bilmiyordu. Cocuklar, nasil hissettiklerini
ve ne istediklerini anlatmak icin kelimeleri kullanma becerisi-
ni, biz onlar icin bunu modelledigimizde 6grenirler. Diisiiniin
bir kere: Bunu sdyleme becerisini 6grenmek, giyelim ki biskii-
viistemekten, cok daha karmasiktir, 6zellikle dg isin icinde giic-
lii duygular varsa.

“Bir sorunu var”

Bazi cocuklar sosyal becerileri digerlerinden daha yavas
ogrenirler, bazilarinin sinir bozukluguyla bas etmesi daha zor-
dur, bazilar esnek olmay1 ve problem c6zmeyi daha uzun siire-
de 6grenirler. Buda hem sizin icin hem onlar icin bazi sorunlar
yaratir. Bircok insan merdivenlerden cikmayip asansore bin-
mek isteyen kiiciik bir cocugun kendini yere atip bagirmasini
yasina uygun bulurlarama peki,yaaltiyedi yasina geldiginde?
Beklenti genellikle cocugunuzun artik bunun icin biiyiimiis ol-
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dugudur. Ama bazi cocuklar, ne hissettiklerini anlamanin, duy-
gularini ifade etmenin ya da tutmanin uygun yollarini bulmak
icin biraz daha fazla yardima ihtiyac duyarlar. Onlarin tarafinda
olan birisinin -bu siz oluyorsunuz- duygularidogru sekilde ifa-
de etmesinin gercekten cok faydasi olur.

Neler oldugunu her zaman kavrayamayacaksiniz ama ya-
sadiklari sikinti sirasinda ceza vermek yerine sefkatli olursaniz,
ileride isbirligi yapmalarini cesaretlendirir ve aranmizdaki iliski-
yikosteklemek yerine, onu beslersiniz.

Eger cocugunuzun bir asamada yasitlarina gore cok daha
uzun takildigini diistinliyorsaniz ve davranisiyla ilgili yardima
ya da rahatlatilmaya ihtiyac¢ duyarsaniz, bir aile terapistini ziya-
ret edin. Doktorunuz ya da okul, ihtiyaciniz olan yardimi alma-
niz icin sizi yonlendirecektir. Bir teshis konabilir, bununla ra-
hatlamis hissedebilirsiniz ve daha fazla yardim ve destek alma-
niz saglanabilir.

Bir teshis konmasinin eksisi, sanki yargihyor gibi olmasi-
dir, bir nokta olmasidir. Bu bir davranisin ardindaki duygulara
bakma ve anlamay1 6grenme kapisini kapatabilir. Teshis, davra-
nis icin bir mazeret haline gelebilir. Ve bir isim koymanin, artik
hicbir seyin daha iyiye gitmeyecegini diisiinmeniz ve iyimserli-
ginizi kaybetmeniz tehlikesi vardir.

Ya da daha da kotiisti, gerek olmayan bir durumda ilag ali-
nir hale gelir. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozukluguna
(DEHB) bir bakalim. Sunu diisiiniin: Eyliilde dogan ¢ocuklar-
dan ¢ok, agustosta dogan cocuklara DEHB teshisi koyuluyor.
Bence bu durum yetkililerin, agustosta doganlarin, neredey-
se bir y1l kadar 6nce dogduklari akranlarindan daha az olgun-
lasmis oldugunu degil, cocugun bir rahatsizlig1 oldugunu dii-
siinme egiliminde olduklarini gésteriyor. Davranislar dizgin-
lemek icin tasarlanmis tiimila¢larinkétiioldugunu séylemiyo-
rum,ama ila¢ en son basvurulan yol olmal.

Eger cocugunuzun davranisiyla bas edemediginizi diisi-
niiyorsaniz, beklemeden profesyonel yardim alin; cocugumuz-
la olan iliskimizde faydasi olmayan aligkanliklarimiz ne kadar
uzun siire devam ederse, onlari1 ¢c6zmek de o kadar uzun siirer.
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Bir ebeveyn ne kadar sik1 olmali?

Bir cocugun davranisina yol gostermekle ilgili i¢ ana yak-
lasim vardir: 1. S1iki olmak, 2. Gevsek olmak, ve 3. Isbirligi yap-
mak.

Siki olmak, muhtemelen cocuk disiplininde en ¢ok kulla-
nilan yontemdir. Yetiskin olarak, isteginizi cocuga empoze et-
mektir. Ornegin, cocugunuz odasini toplasin diye 1srar edersi-
niz ve yapmazsa ceza verirsiniz.

Hic kimse bir bagkasinin isteklerinin kendisine empoze
edilmesini istemez, cocuklar da dahil. Bazi cocuklar uysal ola-
bilirler ama asla hepsi degil. Isleri bu yolla halletmek ¢catisma-
ya, kazanma ve kaybetmeye, kiiclik diismeye ve 6fkeye yol acar.

Buradaki tehlike, “hakli olmay1”, “esnek olmamay1” ve si-
kintiya karsi kendinizin diistik toleransi oldugunu modelle-
menizdir. Israrinizi cocugunuza empoze ederek ona, farkinda
olmadan, her zaman hakli olmasini, esnek olmamasini ve tole-
ranssiz olmasini 6gretmis olabilirsiniz.

Ondan sonra karsilikl1 esnekligi olmayan bir dongiiniin
icine girebilirsiniz, veya bir baska sekilde soylemem gerekirse,
catismalara, bagrismalara ya da sizinle tamamen iliskisini kes-
mesine sebep olursunuz. Bu,cocugunuzla uzun siireli rahat bir
iliski kurmak icin iyi bir strateji degildjr. Ara sira, “Cabuk oyun-
caklarini kaldir, hemen!” diyemezsini¥ demek degil, ama bu-
nun istisnai biriletisim sekliolmasi gerekir, her zaman yaptig-
niz degil. '

Eger otorite olmak sizin cocuklarinizla beraber olma yon-
teminizse, ileride otoriteyle olan iliskilerini de riske atiyorsu-
nuz demektir. Onlarin otoriteyle isbirligi yapmasini, kendile-
rinin bir lider olmasini engelleyebilir veya bir diktator yetistir-
mis olabilirsiniz. Ozetle: Siirekli kendi isteginizi cocugunuza
empoze etmek, ne maneviyat ve isbirligini beslemek icin ne de
onlarlaiyiiliskiler kurmak iciniyi bir yoldur.

Gevsek olmak, cocugunuzla hicbir tiir standart ya da bek-
lentiyle ilgili iletisim kurmamaktir. Genellikle ebeveynlerin co-

Keske ANNE BABAM DA OkusAYDI DeEDiGiNiZ KiTAP 192



cuklari i¢in sinirlar1 olmamasi, kaygi glidiimli, riskten kacinan
cocuk yetistirme tarzina veya kendi otoriter yetistirilmelerine
bir tepkidir. Baz1 cocuklar kendi standartlarini ve beklentileri-
ni belirleyebilirler,ama bunu hepsi yapamaz. Kendisinden ne
beklendigini bilmeyen cocuk, kay1p oldugunu ve giivende ol-
madigini hissedebilir. Bazen biz ebeveynler, kendi otoriter ebe-
veynlerimizin yaptiklarini yapmamaya o kadar kararl oluruz
ki, farkl1 bir yone cok fazla savrulup cocuklarimiza hig sinir koy-
mayabiliriz. O tiir durumlarda, durumu ele almak yerine, hala
kendi ebeveynlerimize tepki olarak hareket ederiz.

Fakat gevsek olmak tamamen kotii degildir; bazen, o anda
yasanan durum icin eniyi ¢6ziim bile olabilir. Clinkii bazen ¢o-
cugunuzla ilgili beklentinizden vazgecmek duyarh bir davranis
olur, zira bunun i¢in hazir degillerdir. Ornegin, biiyiik cocugu-
nuz icin odasini toplamak kolay olabilir,ama kiiciik cocugunuz
bundan bunahiyor olabilir; bu yiizden, her iki tarafin da kaybe-
decegi ve iyi niyetin erozyona ugrayacag bir savasa girmek ye-
rine, bir cocugunuz eninde sonunda yapmasini istediginiz seyi
yapmaya hazir degilse, simdilik beklentiyi bir kenara birakma-
niz en iyisidir. Bunun anlami oyuncaklarin toplanmasinda israr
etmemek demektir. Bu tam olarak pes etmek degildir,ama bir
sinir koymayi cocugunuz hazir olana kadar ertelemektir. Gev-
sek olmak, cocugunuz isbirligi yapmaya hazir olana kadar, kisa
siireli iyi bir ¢6ziim olabilir.

Isbirligi yontemi, sizin cocugunuzla beraber kafa kafaya
verip, bir soruna ¢6ziim aramanizdir; yani siz bir diktator degil,
bir danisman olursunuz. Bu benim en sevdigim yontem, ciinkii
soruna birlikte bir ¢6ziim bulmaya calisilir.

Peki, isbirligi yontemi nedir ve nasil caligir?

1. Sorunu, kendiniz tizerinden anlatin. “Odanin toplan-

masina ihtiyacim var ve senin toplamani istiyorum.”

2. Davranisin ardindaki duyguyu bulun.Cocugun bu ko-
nuda yardima ihtiyaci olabilir. Ornegin, “Odani arka-
dasin dagitmisken, senin toplamanin haksizlik oldu-
gunu mu diisiiniiyorsun?” “Is géziinde biiyiiyor ve bu-
naliyor musun, sanki sonsuza dek siirecekmis gibi mi
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geliyor?”

3. Bu duygulari onaylayin. “Haksizlik oldugunu hisset-
meni anlayabiliyorum.” Veya, “Biiyiik bir ise baslarken
bunaliyor gibi hissedebilirsin.”

4. Cozim alternatiflerini konusun. “Yine de odanin top-
lanmasina ihtiyacim var. Bunu yapmanin en kolay yo-
lu ne olur senin i¢cin?”

5. Takip edin, gerekli adimlari tekrarlayin.

Ve cocugunuzu yargilamayin.

Ikinci asama biraz zor olabilir, ¢iinkii desteklemek istedi-
ginizi hissetmediginiz bir seyi soylemek zor gelebilir,ama sizin
uygun olmadigimi diisiindiigiiniiz bir duyguyu kabul etmeyerek,
cocugunuzun ayak siiriime ihtimalini yiikseltirsiniz. Cocugu-
nuz hissettigi her seyi dile getiremedigi icin, davranisin ardin-
daki sorunu bulmak adina farkh duygu secenekleri sunmaniz
gerekebilir, ayn1 yukaridaki 6rnekte oldugu gibi.

Duygularinidogru tahmin ettiginiz zaman, o zaman soru-
nu tekrar tanimlayabilirsiniz,ama, “Odan timarhane gibi, ya he-
men toplarsin ya da biitlin oyuncaklarini atarim” diyerek de-
gil. Bu sadece cocugunuzu utandirir, tehdit edildigini hisseder
veicerler. Onun yerine empati kurun. Bunun iizerinde calisma-
niz, pratik yapmaniz gerekebilir, icglidiilerinize ters gelebilir,
ama cocuklar baska insanlarin duygularini dikkate almay1 an-
cak kendilerininki dikkate alinirsa 6grenirler.

Beraber ¢6ziim alternatiflerini konusurken, cocugunu-
zaoncelik vermeniz 6nemlidir; 6nerdiklgri hi¢bir seyi yok say-
may1n. Yani, cocugunuz, “Odami oldugu gibi birakalim” diye-
bilir. Bunu dikkate alin: “Evet, bunu yapabiliriz. Bu ¢c6ziim se-
ni mutlu edebilir,ama beni etmez. Odanin daginik olmasi be-
ni hem rahatsiz ediyor hem de oday1 temizlemekte zorlaniyo-
rum ve temiz esyalarini koyacak yer bulamiyorum. Baska ne
yapabiliriz?” “Bilmiyorum.” “Sorun degil. Acelemiz yok, diisiin
biraz.” Biitiin cevaplari veren akilli kisi olmamaniz 6nemlidir,
clinki eger 6yle yaparsaniz, cocugunuzun giiciini elinden alir-
sini1z. “Oyuncaklan simdi kaldirabilirim, sonra bir mola veririm
ve sonra sen de bana yardim edersin, beraber kiyafetleri kaldi-
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ririz, ciinki katlama isi bana cok zor geliyor.” “Tamam, bak, bu
iyi fikir. Katlama zamani gelince bana haber ver, beraber halle-
delim.”

Eger otoriter yontemle yetistirildiyseniz, bunun ideal ol-
dugunu diisiinebilirsiniz. Bu durumda isbirligi yontemi cok
uzun zaman ahyor gibi goriinebilir. Fakat burada odanin top-
lanmasi kadar 6nemliolan, her ikinizin de hissettiklerinize acik
olmaniz, iliskinize ilgi gostermeniz ve nasil uzlasip, sorunu ¢6-
zersiniz, onu bulmaniz. Ebeveynlikte asil is, ortalig: toparla-
mak degil, cocuklarinizla birlikte olmak ve onlarin gelismesine
yardimci olmak. isbirligi yéntemi sosyallesme davraniglari icin
gereken becerilerin gelismesine yardim eder, bu beceriler de si-
kintili oldugunda tolerans gostermek, esneklik, sorun ¢c6zme
becerileri ve empatidir.

Ofke nobeti hakkinda biraz daha konusalim

Eger 6fke nobeti geciren bir cocugu gozlemlerseniz, bun-
dan keyif almadiklarini goriirsiiniiz. Bunu yapmak istedikleri
icin yapmazlar. Onlarin tarafindan bakildiginda, bunun 6nce-
den planladiklar bir taktik olmasi olasi degildir; kendi duygula-
riolurlar, sikintilar, 6fkeleri ve tiziintiileri olurlar.

Hosunuzagitmeyen her davranis icin gecerli olan, 6fke n6-
beti icin de gecerlidir: Kendinize sorun, bu hangi duygularn an-
latyor? Davranisin arkasindaki duygu nedir? Tahmin ettiginiz-
de veya anladigimizda, bu duygulara yanit verin ve onlari1 dog-
rulayin. Ornegin, “Ogle yemeginden énce dondurma yemene
izin vermedigim icin cok kizginsin” gibi. Ve sonunda sakinles-
tigi zaman, cocukla duygularini ifade etmenin dahakabul edi-
lebilir bir yolunu bulmak icinkonusun. “Istedigin seye izin ver-
medigimde bana kizgin oldugunu séyleyebilirsin. Cighk at-
mandansa, bunu séyledigini duymak benim i¢cin daha kolay.”

Ornegin, kiiciik bir cocugun 6fke nobeti, sikintidan olabi-
lir. Cocuk 6fke nobeti gecirmeyi secmez, sadece gecirir. Bunun
icine girdiginde, canini sikan neydi, onu bile unutabilir. Yasak
olan dondurma unutulur, sadece duygusu olur. Benim tercih
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ettigim, cocugun tek basina ¢cighk atmaya birakilmasindansa,
bakan kisinin onunla diyalog halinde kalmasidir. Nefes almak
icin ara verdiginde sadece sempatik bir, “Ah, yazik sana” gibi bir
sey demek icin bile olsa, bu bir seviyede cocugun yalniz olma-
digini1 bilmesi anlamina gelir. Hi¢ kimse tek basina dans etme-
yi sevmez, o dans savas dansi bile olsa. Bir istisna, cocugunu-
zun bakis acisindan, 1srarla onu yanhs anladiginizda ve 6fkesi-
nin sebebi bu oldugunda ya da siz kendi duygularinizi dizginle-
yemediginizde olabilir. Fakat her tiir asir1 sikint1 halini bir cocu-
gun yalniz basina gecirmesi diisiincesi beni rahatsiz ediyor.

Ofkenin ardindan, duyguyu isimlendirmenin yardimi do-
kunur: “Gercekten cok 6fkelisin, degil mi?” Eger mutsuzlarsa,
rahatlatilmaya ihtiya¢ duyarlar: “Uziildiigiin icin tizgiiniim.”
Bu tam olarak istediklerini vermekle ayni sey degildir, clinkii
bu miimkiin olmayabilir ya da arzu etmiyorsunuzdur. Aya gi-
demedikleri ya da kopekbaliklariyla ylizemedikleri icin aghyor
olabilirler.

Cocugu rahatlatmak icin yapabileceginiz sey, istedigi ol-
madig icin cezalandirmak ya da saglayamadiginiz veya miim-
kiin olmayan bir sey icin onu azarlamak yerine, durumu cocu-
gun bakis acisindan gérmektir. Bir cocuk duygularini dizgin-
lemeyi, bir baskasi tarafindan duygular dizginlenerek 6grene-
cektir, onu anlayan biri tarafindan, sakin kalabilen tarafindan,
duygulan yiiziinden ve bu sekilde davrandif icin onu utan-
dirmayacak birinden ve duygularinin ¢ok asir1 ya da cok biiyiik
gelmeyecegi biri tarafindan. Tabii ki, bu Kigi sizsiniz.

Bence bazen ebeveynler 6fke nobetinden cok fazla korku-
yorlar ve sinir koymuyorlar, ¢ciinkii bunun bir baska nébete se-
bep olacagindan korkuyorlar. Bir tarafta cocuklarini, diger ta-
rafta da aligveris torbalariyla bir skuteri tasirken gordiigiim
ebeveynleri diisiiniiyorum. Sahsen ben, biitiin giin bir skuter
tasimaktansa, cocugu rahatlatmayi tercih ederim,ama hepimi-
zin farkli sinirlar var, o yiizden belki de ben kendi isime bakma-
liyim.

Hic kimse utandirilarak ya da aptalmis gibi hissettirilerek
iyilesmez. Cocugunuz sinir krizi gecirirken, siz sarilarak onu
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dizginleyebilirsiniz, bazen de yakininda durarak, onlarin sevi-
yesine inerek ve kendiniz o duyguya kapilmadan hissettikleriy-
le ilgili endisenizi cocugunuza gostererek. Hissettiklerini onay-
lamaya yardimci olmak i¢in kelimeleri kullanabilirsiniz ya da
sadece sevgi dolu hareketler yapabilir veya ona bakabilirsiniz.

Bazen cocugu bir durumun icinden cikarmaniz gerekebi-
lir, 6rnegin, kendilerine ya da baskalarina bir tehlike olustur-
duklarinda veya bagkalarini rahatsiz ediyorlarsa. O zaman, “Se-
ni alip disar1 gotiirecegim ciinkii kopege zarar vermene/insan-
lar1 rahatsiz etmene izin veremem” dersiniz. Ve sdylediginizi
yaparsiniz.

Nobeti daha kotii hale getiren sey, bagirarak cocugunuza
karsilik vermekya da fiziksel olarak sert davranmaktir. Bu, co-
cugunuzu duygularioldugu icin etkin sekilde cezalandirmak-
tir. Nobet geciren bir cocugu géormezden gelmek de bir tiir mi-
sillemedir. icinde aglayan bir cocuk varken, puseti itmeyi bira-
kin; sempatik sesler cikarip yiiziine bakin, hatta belki biraz ku-
caginiza alip ona sarilin.

Bunlari1yapmak, cocugunuz nébet gecirdiginde onun iste-
digini yapmakdegildir, onun sikintisina sempati gostermektir.
Ben olsam olanlar kelimelere dokerdim, “A, senin icin skuteri-
ni tasimadigima kiziyorsun” (ya da o andaki sorun her neyse).
Erya da gec, cocugunuzun sikintiya tolerans gésterme beceri-
si gelisecektir. Cocugum her nobet gecirdiginde ya da nobet ge-
cirmeye yaklastiginda, durumu kelimelere doktiikten sonra,
bana ¢ok uzun gibi gériinen bir siirenin ardindan, kendi basi-
na duygularini kelimelere dékebildigizaman yasadigim mutlu-
lugu haurhyorum. “Kiziyorum” derdi, ve ben icten ice ne kadar
cok yol katettigimizi diisiiniip mest olurdum.

Cocugunuzun gecirdigi nébet yliziinden siniriniza geldi-
ginizi hissediyorsaniz, tepki vermek yerine, yansitmay1 hatirla-
y1n. Ve bir nobeti sahsi algilamayin. Nefes alin, cocugunuzla ve
kendinizle temasta kalin.

Cocugunuzu gozlemledikce ve onun ruh hallerini fark et-
tikce, cocugunuzun ne anlatmaya calistigini kelimelere do-
kiipanlamaya calisirken,onun duygularinin ve davraniglarinin
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kontroliinii kaybetmesine sebep olan tetikleyicileri 6grenecek-
siniz ve nobeti daha gerceklesmeden onleyebileceksiniz. Bir-
cok ebeveyn, cocuklarinin bir gruptan ayrilip, ebeveynlerinden
biriyle sakinzaman gecirme zamaninin geldigini bilir. Veya pu-
sette oturmak cok fazla geldiginde ve etrafta kosturmaihtiyaci
hissettiginde. Ya da aclik onu ele gecirmeden yemek yemesi ge-
rektiginde.

Eger cocugunuz sik sik nébet geciriyorsa ve iki ii¢ yasin-
dan biiyiikse veya kendinizi tartismalar, catismalar veya si-
nir krizleri icinde buluyorsaniz, neyin yanlhs oldugunu ve neyi
farkli yapabileceginizi dlisiinmenin zamani gelmis olabilir.

Hicbir cocuk siirekli sinir krizi gecirmez, bu yilizden ilk go-
reviniz ne zaman, nerede, kiminle, neyle ve neden oldugunu
notetmektir, boylece tetikleyicilerin ne oldugunu anlarsiniz.

Eger tetikleyiciler asir1 uyarilma ya da fazla ses gibi seyler-
se, bu durumlari sinirlandirmaya veya bunlardan tamamen ka-
cinmaya yonelik adimlar atabilirsiniz. Gegisler olabilir - 6rne-
gin, cocuga oynamayi birakip masaya gelmesini soylediginizde.
Yadassizdahasabirsiz oldugunuzda sorun ¢iktigini gorebilirsi-
niz. Genellikle sorun, biz cocugun iizerine fazla beklenti yiik-
ledigimizde cikar. Cocuklarimizdan yiiksek beklentilerimiz ol-
mamali demiyorum, ama heniiz hazir degillerken bunu onlara
empoze edersek, sadece onlar, ve tabii kendimizi de, sikintiya
sokariz. Hepimiz farkl hizda gelisiyoruz.

Tetikleyicileri tanimladiktan son¥yaki isiniz, krizde kendi
roliiniize bakmak ya da siz uzaktayken, mesela okulda oluyor-
sa, olaya dahil olan yetiskinin roliinii anlamak. Esnek davrani-
yor musunuz? Bir cocuk bizimle davranis izerinden iletisim
kurdugunda -ciinkii daha duygularini dile getirmeyi 6grenme-
mistir- o davranisin anlamini diisiinmek yerine, daha sert ol-
mamiz gerektigini diisiiniiriiz. Bu bazi cocuklarda “ise yaraya-
bilir”. Kendi siniriniza ulasmadan, bazi limitler belirlemek ve
bu limitler konusunda istikrarh olmak iyidir, ama bazen faz-
laileri gidip esnekliginizi yitirebilirsiniz. Bu da cocuklarimi-
zainatc¢iolmadrnegini gosterirya da daha fazla canlarini sikar
ve tansiyonun yiikselmesine sebep olur. Ornegin, cocuk okul-
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dakendinden beklenen sonuglarialamiyorsa, cocugun gorevle-
rine daha fazlazaman harcamasi icin mola zamanini azaltmak,
ogretmenlere ve yetiskinlere dogal gelebilir. Ama o cocugu goz-
lemlerseniz, hareketli oldugunu, sabit durmanin zor geldigini,
odaklanamadigini goriirsiiniiz. Onu daha fazla sabit oturmaya
zorlamak, durumu daha da kétii hale getirir, daha iyi degil. Ken-
disini bu derece iyi tamyip, size, “Fiziksel enerji fazlam var. Be-
nim sakinve sabit sekilde oturmadan 6nce disarda kosturmam
lazim” diyebilecek alt1 yasinda bir cocuk ¢cok nadirdir. Bunu an-
lamak icin onlar1 gézlemlemeniz gerekir.

Fort Worth, Texas'taki Eagle Mountain ilkokulu’'nda 6g-
retmenler cocuklarin teneffiis saatini bir saat uzatmayi denedi
- daha énceki teneffiis zamanlarinin iki katindan fazla. Ogret-
menler artik cocuklarin daha fazla 6grendigini iddia ediyor. Og-
rencilerin artik yonergeleri daha iyi takip ettigini, daha bagim-
s1z sekilde 6grendiklerini ve kendi baslarina problem ¢6zmek
icin daha girisken olduklarini fark etmisler. Disiplin konularin-
da bile diisiis olmus. Ebeveynler cocuklarinin evde de daha ya-
ratic1 ve daha sosyal oldugunu bildirmisler. Bu vaka, cocuklari
sikistirmanin dogru cevap olmadigini, onlara acilip, ihtiyaclari-
n1 ve isteklerini onlarin bakis acisindan gérmenin dogru yakla-
sim oldugunu gosteren drneklerden sadece bir tanesi.

Akil yiiriitme -gercekler tenisi- bir cocugun isbirligi icin-
de olmasini saglamak ya da aglamasini durdurmak icin nadiren
ise yarayan bir yontemdir. Cok kiiciik yaslardaki cocuklar se-
bepleri anlamazlar. Ote yandan, onlarla beraber hissetmek ¢o-
gunlukla ise yarar. Ebeveynler cocuklarindan rahatsiz olduk-
larinda nadiren kendilerine bakarlar. Zihinlerinde, cocuk onla-
r1 gicik ediyordur ve onlara “kotii davraniyordur”. Ama sizinle
cocugunuzarasinda gecen her tiir olay, siz onunlailiski icindey-
ken olur. Birlikte yaratilir. Durumu bu sekilde diisiindiigiimiiz-
de, onlarin davraniglarinin bizimle de ilgisi vardir. Hakli olmak,
kazanmak ve kaybetmeyi bir kenara birakip, bunun yerine da-
ha fazla isbirligi ve beraber calismayi nasil modelleriz diye dii-
stiniirsek, oynadigimiz rolii gérmek daha kolay olur.
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Sizlanma

Ebeveynleri 6zellikle gicik eden davraniglar sunlar gibi go-
ziikliyor: mizmizlanma, sizlanma, yapisma ve hickirarak agla-
ma. Cocuklarin diisiince aglamasindan bahsetmiyorum, ebe-
veynlerinin cocuklarinin neden iizgiin oldugunu anlayamadig:
ya da onlarin dikkatini dagitmakya da neselendirmek icin kah-
ramanca cabalar sarf ettikten sonra hala neden iizgiin oldugu-
nu ¢dzemedigi zamanlardaki acikli mizildanmalardan bahsedi-
yorum.

Boyle yaptigi zamanlarda sadece cocugunuzu durdurmak
isteyebilirsiniz; yaptigin “kotii” bir davranis olarak gorebilirsi-
niz. Ama merak ediyorum, mizmizlanmaya kars1 duydugunuz
rahatsizlik, sizin cocukken ya da bebekken iizgiin veya savun-
masiz hissettiginizde nasil hissettiginizden kaynaklaniyor ola-
bilir mi acaba? Cocugunuza gicik olmanizin sebebi, eski hassas
duygularini yeniden deneyimleme acisina geri dondiiriilmek
istemediginiz icin olabilir mi? Bu yiizden onun yerine, kendi
cocugunuzu devre dis1 birakmaya calisiyorsunuz.

Dahasi, ya da alternatif olarak, cocugunuzun mizmizlan-
masini veya aglamasini, ebeveynlik becerilerinize yonelik bir
elestiri olarak deneyimliyor da olabilirsiniz. Belki cocuklarin
her zaman mutlu olmasi gerektigine dair konusulmayan bir
beklentiniz vardir. Bu yiizden cocuk icin sadece liziintii ya da
yalnizlik olan sey, sizin tarafinizdan o anda cocugunuzun icin-
den gectigi konudaki yetersizliginiz2i hatirlatan bir durumdur.

N

Bella, kirk bes yasinda, biiyiik bir firmada iist diizey yoneti-
ci. Bir restoran sahibi ve sef olan Steve’le evli; sekiz, on iki ve
on dort yaslarinda ti¢ ogullari var. Bol bol hafta sonu aktivite-
si yapan, sosyallesen, hareketli bir aileler. Evdeki atmosfer ne-
seli. Bella ve Steve’in her ikisinin de zaman alan isleri var, bu
ylzden haftaicinde cocuklarlailgilenip, ev islerini yapan Jua-
nita da onlarla beraber yasiyor. Juanita, biiyiik ogullari bes ya-
sina girdiginden beri aileyle beraber.

Bella en kiigiik oglu Felix’in bir sorunu oldugunu diisiintyor.
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“Felix bana gercekten ¢ok fazla yapisik” dedi bana. “Sekiz ya-
sinda olmasina ragmen, daha fazlailgiye ihtiyaci var, hem ge-
ce hem giindiiz, diger ogullarimin onun yasindayken talep et-
tiklerinden ¢ok daha fazla ilgiistiyor. Bebekken onunla diiz-
giin bag kuramadim diye diigsiindiim, ama sanirim kurdum.
Felix niye bu kadar gilivensiz gériintyor, bilmiyorum.”
Bella’nin, Felix’in bu yapiskan davranisina neden bu kadar az
tolerans gosterebildigini ve iliskilerinin nerede sikisip kaldigi-
ni merak ettim. Bella’dan, Felix’e riiyalarini sormasiniistedim.
Riyalarda bir cevap bulmayi beklemiyordum, ama bunu Fe-
lix’in konusup, Bella’nin dinleyecegi bir alan olarak gordiim.
Bellabanasunlarianlatt:: “Felixbanakorkunc bir rilya gordi-
gundl anlatti, kendisi yapayalnizdi ve hi¢ kimseyi bulamiyor-
du. Bunu gercek hayatta deneyimleyip deneyimlemedigini
sordum, 6yle olmadigindan emindim. Yalniz hissettigini soy-
lediginde ¢cok sasirdim. ‘Galler’de agabeyini gérmeye gittigi-
mizde, beni arabada yalniz birakmistin.’

Bunu soyler soylemez ben de hatirladim. Agabeyim diinyanin
bir ucunda yasiyor ve bir keresinde, Felix yaklasik iki yasin-
daydi, arabada uyuyordu ve oraya vardigimizda agabeylerini
iceri goturdiim, arabayi bosalttim, aligverisi tasidim ve sonra
Felix’i kontrol etmeye gittim. Uyanmisti ve agliyordu.

Bunu hatirladig icin dehsete diistiim. Oziir diledim, ‘Arabada
bes dakikadan fazla kalmis olamazsin bir tanem’ dedim ve sa-
rildik. Alti yil ncesinden ufacik bir olayi su anda hala nasil ya-
nindatasidigini merak etmeye basladim.”

Olay Bellaicin kiiciik olabilir,ama muhtemelen Felix icin 6yle
degildi. Bella’ya, Felix’in o zamandan beri ya da o olayin 6nce-
sinde yabanci bir yerde yalniz kalip kalmadigini sordum. “Ha-
yir” dedi, “ama kiiciikken, 22 aylikken, o kadar ciddi bir ba-
demcik iltihabi oldu ki, hastaneye kaldirilmasi gerekti. Anti-
biyotikler ise yaramadi ve onu bir hafta boyunca komaya so-
kup, rahat nefes alabilmesi icin makineye bagladilar. Koma-
dayken bazen yalniz olurdu, ama komadan ¢iktiktan sonra
Steve ya da ben hep yanindaydik.”

“Bella” dedim, “oglunun komaya sokulacak kadar hastalan-
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» «

masi seninicin ne kadar berbat durum.” “A, yok iyiydi, yani ta-
bii cok iyi degildi,ama iste insan atlatiyor boyle seyleri” dedi.
Bella bunu séylediginde, kendimi uzaklastirilmig hissettim,
endisemin istenmedigini hissettim. Ve o anda, kendisinin Fe-
lix’in hastahgiyla ilgili duygularini uzaklastirmis oldugunu -
hala da uzaklastirdigini- hissettim. Soka ugradim, hareke-
te gectim, hem bu kiiclik oglanicin hem de anne babasi icin,
onun hasta olmasinin ne anlama geldigini hayal etmeye calis-
tim. Bella, “Steve onu kaybedebilecegimizi soyledi,ama ben
oraya giremedim” dedi. Bir bagka tizlinti dalgasi hissettim ve
onadasoyledim. Onabakarken gozlerinde yaslar gérdim.
“Felix buyiizden yapiskan bir cocuk olabilir, ciinki hayata ya-
pismasi gerekmis. Komadayken, bilingli bir sekilde yaninda
olmadigini bilmese de, bir baska seviyede bunu hissetmis ol-
masi mimkdin, bu da yalniz kalma riiyasiniacikhyor.”

Bu dogru olsa da olmasa da Bella’da bir cagrigim yapti ve Fe-
lix’in ona olan davranisina anlam kazandirdi. Bu da Felix’le
empati kurmasini kolaylastird..

Diger yandan da, Bella sonunda kendisine, Felix’i kaybetme
konusunda uzun zamandir bastirdigi korku ve Gizintistind
hissetmek icinizin verdi. Zor duygularimizi kilit altina atmak
cok normaldir,ama bunu yaptigimizda, cocuklarimiz da dabhil,
baskalarinin zor duygularina da duyarsizlasiriz. Bella, Felix’in
hastaligiylailgili duygularinibastirirken, Felix’in duygulari onu
gicik etti. N

Bella sonunda, Felix’i neredeyse"'k\aybetmenin nasil bir duy-
gu oldugunu hissetmek icin kendine izin verdiginde, korktu-
gu gibi kendisini tamamen tiiketmedi. “Onceden yapiskan ol-
manin hep Felix’in hatasi oldugunu disinirdim. Agabeylerin
sorunsuz sen niye sorunlusun, diye diisiinirdiim. Simdi anli-
yorum, kimseyi duygulariicin suglayamazsin.”

Biz konustuktan sonra Bella bir riiya gordu, aslinda bir kabus.
iki yegeni ve Felix’in yiizmeye gittigini ve bazizorluklar yasa-
digini gordi rilyasinda. Kizlar kurtarildi ama Felix boguldu.
Bella uyanip, gézyaslariicinde Felix’in odasina gidip, ona bak-
t1, uyuyordu, glivendeydi. Bu olaydakiironiyi gordii - genellik-
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le geceleriFelix ebeveynlerinin odasina gelirdi.

Bu giinlerde Bella, Felix’ten rahatsiz olursa, bunun sorumlu-
lugunu aliyor. Bunun, Felix’in daha az yapigkan olmasina m,
yoksa kendisinin onun yapigskan olma haliyle ilgili artik daha
yumusak olmasina mi, daha fazla Felix’e doniik oldugu igin mi,
yoksa hepsinden dolay mi oldugundan emin degil.

Yapisma ve mizmizlanmanin sebepleri, diinyada bulunan
cocuklar ve onlara bakanlarin sayis1 kadar coktur. Yukarida-
ki vakay1 paylasmamin sebebi, bir cocugun 6liimden dondiigii
icin yapiskan oldugunu gostermek degildi. Cocugumuzun ici-
mizde tetikledigi duygulara duyarsiz olmanin, cocuklarimiz-
la olan iliskimizde bizi koseye sikistirdigini, istedigimiz kadar
yakin olmamizi engelledigini ve bu yiizden de cocugumuzun
mutluluk kapasitesini azalttigini soylemek icindi.

Hem kendimizin hem cocuklarimizin duygularini fark et-
mek ve kabul etmek cok 6nemlidir, sadece kendimizin ve onla-
rin ruh saghgiicin degil, ayn1 zamanda bizi ve cocuklarimizi te-
tikleyen seyleri anlamak, neden bu sekilde davrandigimizi an-
lamak icin 6nemlidir.

Tim duygular -yapisip kalmak, dolaptaki hayaletler, yata-
g1n altindaki canavarlar, sadece iizgiin hissetmek ya da bunal-
ticr stkint1 hali- ne baglamda oldugunu buldugumuzda anlam
kazanir. Baglamin acik ve belirgin olmamas, hissettiklerimizin
gercek olmadigianlamina gelmez. ilk adim, cocugun duygusu-
nu kabul etmektir, bu da onun davranisini anlamanizi saglar.
Bu oldugunda tolerans gosterebilirsiniz, boylece isbirligi yap-
mak, ¢c6ziim bulmak ve faydali degisimler saglamak icin daha
iyi bir pozisyonda olursunuz.

Ebeveynyalanmi

Bazen ailelerin sirlari olur, bunlar aslinda yalanlardir. Oyle
oldugunu bile diisiinmeyebilirsiniz; bunun sadece cocugun ih-
tiyaci olmayan ya da onun icin zararh olabilecek bir bilgiyi sak-
lamak oldugunu diisiinebilirsiniz.
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Ama bir aile bilgi saklarsa ya da ailede yalanlar varsa, aile
iiyeleri durumun dogrusunun biling¢li olarak farkinda olmasa
da bu tavirlarinin bir etkisi olacaktir. Bunun sebebi, bir sey acik
ve ortada degilse de bedenlerimizde hissedebilmemizdir.

Eger cocuklarimizi bir durumun gercekliginden korumak
icin onlara yalan séyliiyorsaniz -ya da eksik bilgiyi veriyorsa-
niz- ashnda yaptiginiz, onlarin i¢giidiilerini koreltmektir. On-
larin hissettiginden ve duyumlarindan daha farkh bir sey soy-
lemis olursunuz. Bu rahatsizlig1 dile getiremezlerse, kendileri-
ni rahat hissetmeyeceklerdir, bu da uygunsuz bir davranis ola-
rak su yiiziine cikabilir.

Asagidaki vaka calismasi, bize bu fenomeni 6gretmek icin,
psikoterapist egitimim sirasinda kullanilmist:

Bay ve Bayan X, ergen ogullari A ile ilgili bir sorunicin bir psi-
koterapiste gitmisler; Dr. F, A'nin anne babasina, cocuklarinin
davranislarinin kontrolden ¢iktigini sdylemis. Okuldan kaci-
yor, uyusturucu ve alkol kullaniyormus, somurtkanmus, ileti-
sim kurmuyormus ve annesinin cantasindan para calmis. Te-
rapistten, onu nasil hizaya getirebileceklerini 6grenmek iste-
misler.

Dr F onlara, bir cocugun, ergenlige ulastiginda, ebeveynlerin-
den ayrilma ihtiyaci hissettigini anlatmis, kendi kabileleriy-
le bulusmak ya da onu olusturmak icin. Ebeveynlerinden ayri
bir kisilik gelistirdiklerini hlssettlklerlnde o kadar fazla uzak-
lagsma ihtiyaci duymadiklarini ve\durumun diizene girdigini
soylemis. X’ler, ogullarinin davran|§\n|n bundan Gteye gittigi
konusunda israr etmisler.

Dr F, Aninilk yillariyla ilgili bilgi istemis. X’ler, A'nin ne kadar
mutlu ve normal bir cocuk oldugunu anlatmislar; bu Dr. F’ye
dogalliktan uzak, yavan (sahsiyetsiz?) ve detaylarin olmadig:
bir anlatim gibi gelmis. X’ler birbirine bakmis, sanki aralarinda
bir sir varmig gibi. Dr. F bunu fark etmis. “Bana sdylemediginiz
nedir?” demis. X’leryine sessizce birbirlerine bakmuslar.
“Ikiniz her zaman iyi mi gecirdiniz?” diye sormus Dr. F. Sonun-
da Bay X, “O siralar beraber degildik” demis. Karisi sert bir ba-
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kis atmis ona. “O kiiclikken ayri miydiniz?” O zaman ortaya
ctkmis. Bay X, A’'nin babasi degilmis, ama A dyle biliyormus.
A'nin gercek babasi “iyi degildi” demis Bayan X. Capkin ve al-
kolikmis ve A 18 aylikken, alkolli araba kullandig bir sirada
araba kazasinda 6lmiis.

“A onu hatirlayamazdi. Zaten pek ortalikta yoktu” demis Ba-
yan X.

“Onu bilerek hatirlamiyor olabilir ama bedeninde varhgini
hissetmis olabilir ve sonra da yoklugunu” demis Dr. F.

Bay X, “Bizi asil endiselendiren, bu tiir bir davranisin A'nin
genlerinde olmasi” demis. “Davranis” demis Dr. F, “bir ileti-
simdir; bir anlami vardir. Peki, A'nin davranisi size ne soyli-
yor?”

“Bize siktirip gitmemizi soyliiyor gibi” demis Bay X.
“A’yayalan sdylediniz, biiyiik bir yalan. Ne oldugunu bilmiyor,
ama bir seylerin tutarl olmadigini hissedebilir ve bu onu ra-
hatsiz ediyor” demig Dr. F.

“Yalan s6ylemedik, sadece ona séylemedik” demis X’ler.
“Bilgi eksikligiyle yalan séyleme” demis Dr. F.

“Peki, ne yapmaliyiz?” diye sormus X’ler.

“Size ne yapacaginizi sdylemeyecegim ama bence bu, soru-
nun bir pargasi olabilir.”

X’ler ogullarina séylemeye karar vermisler. Cok 6fkelen-
mis. Gercek babasinin bir erkek kardesi oldugunu 6grenmis.
Onunla yasamaya gitmis, ¢ok calismis, okuldaki durumunu
diizeltmis ve Giniversiteye girmis.

Anne babasi, ogullarinin daha iyi davranmasi dileklerine ka-
vustu. Simdi yapmalari gereken hasarionarmak. Bunun anla-
mi, ogullarinin 6fkesini anlamak, milkemmel ailenin miikem-
mel resmini gercegi soylemeye tercih ettikleri gercegini sa-
hiplenmek, bunun ogullar iizerindeki etkisini kabul etmek ve
6zdir dileyip ogullarinin hissettigi duygular neyse bunu kabul
etmeleri gerektigidir. Hikaye burada bittigi icin bunlari yapti-
lar m, hicbir zaman 6grenemedim.

Cogunlukla, bir seyin olmadigin1 yada olmamasini tercih
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ettigimizde, bilgiyi saklayarak, cocuklarimiza yalan soylemis
oluruz. Zor duygulardan ¢cocuklarimizi korumayi istememiz
¢ok dogal,ama sorunolan onlarin duygularn degil, sorun olan
onlarin duygularindan 6diimiiziin patlamasi. Buyiizden,orne-
gin, siz veya esiniz zorluklar yasiyorsaniz ve sorunlari ¢cozmeye
calisiyorsaniz, sorunlarin ¢6ziilmesini umuyorsaniz, bu konu-
da cocuklarinizin diinyasini etkileyecek bir durumun sir olarak
saklanmasindansa, cocuklarin bilgilendirilmelerini dogru bu-
luyorum. Eger endise ederlerse, onlari sakinlestirebilirsiniz. Bu
tiirkotii haberleri cocuklarin kaldirabilecegi sekilde soylemez-
sek, onlar atmosferiyine de sezinleyecektir ve o zaman da ken-
di kendilerine cok daha fena cikarimlarda bulunabilirler.

Cocuklara yalan sdylenmesinin ya da onlardan bilginin
saklanmasinin onlaricin iyi olmadigina inaniyorum, bu yiiz-
den ailede 6nemli birinin 6lmesi gibi kotii haberleri saklama-
y1 savunmuyorum. Su anda umutsuzca iiziiliiyor olsak da, 6len
kisiyi unutmayacak olsak da, eksikliklerine alisacagimizin ve
hayatin devam edeceginin ve yeniden hayattan keyif alacagi-
mizin giivencesini vermemiz gerekir. Ayni sekilde, eger anne
babadan biri beraber yasanan aile evinden ayrilacaksa, bu konu
gerceklesmeden 6nce konusulmasi gerekir, cocuklarin planlan
bilmesi ve onlara, diinyalarini bir arada tutacak rutinler oneril-
mesi gerekir; bir baska deyisle, anneyi de babay1 da diizenli ve
planh bir sekilde bol bol gérmeye devam edecekleri konusunda
giivence verilmelidir. .

Muhtemelen, her seyi konugmﬁpm cocuklarin oldugu ya-
sa uygun yollar vardir. Mesela, bir cocugu, “Iyi degilim, dokto-
ra gidiyorum ve biraz sansliysam iyilegxl“rim. Kafam daginik gi-
biyse,affedersin. Hastaligim konusunda endiseliyim” diyebilir-
siniz. Bu kanser oldugunuzu saklamaktan daha iyidir. Eger ¢o-
cugunuzu evlat edindiyseniz, en basindan, yasina uygun sekil-
de bunu anlatmak en iyisidir, bdylece her zaman bilir ve hicbir
zamandurumu 6grenmenin sokunu yasamaz.

Cocuklari hicbir zaman hayatin getirecegi kacinilmaz, ke-
derli kayiplardan ya da felaketlerden koruyamayiz, ama kagi-
nilmaz bazi felaketler yasandiginda, onlarin yaninda olabilir ve
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onlarla beraber duygular: hissedebiliriz, duygularini kavrama-
larina yardimci olabiliriz.

Biitiin cocuklarin, 6nemli olduklarini bilmenin giivence-
sine ihtiyaci vardir, istendiklerini ve sevildiklerini bilmek is-
terler; bunun sadecearasira séylenen laflarla degil, eylemlerle
gosterilmesi gerekir: onlar1 gordiigiiniizde yiiziiniiziin 1s1lda-
masiyla, etkilesimlerinizdeki alis ve verisle, hayatiniza dahil ol-
duklarini gorerek ve cocuklarnyla beraber olmanin tadini ¢ika-
ran ebeveynlerle. Onlar etkileyen bazi bilgileri onlardan sak-
liyorsaniz, bunlari tam anlamiyla yapmak zor olur. Onlarin da
bilmeye hakki var.

Cocuklarinyalanlan

Kizimin ortaokulunda, yeni ebeveynlere yapilan hos gel-
din konusmasindaydim, miidiir Margaret Connell g6zlerimi-
zin icine bakip, direkt sunu sdyledi: “Cocugunuz size yalan soy-
leyecek.” “A, yok benim kizim yapmaz, bizim harika bir iliski-
miz var” diye diisiindiim. Devam etti, “Ki1zini1zin size her seyi
soyledigini diisiinseniz bile, ergenlige girerken size yalan soyle-
yecek, sizin goreviniz ise” dedi, “bunu cok fazla bityiitmemek.”

Margaret’a bunu yillar sonra sordugumda, bana sunu soy-
ledi: “Herkes yalan soyler. Yaptigimiz tiim kotii seyler arasinda,
yalansoylemek en sik rastlanani ve hakkinda en az diistindiigii-
miiz. Ama bir sebeple, ebeveynler bunu tiim giinahlarin en bii-
yiigii olarak goriiyor. Eger cocuk yapmamasi gereken bir sey ya-
parsa -belki de cok basit bir sey- ve yapmadigini soylerse, ebe-
veynler, “Kizim1 taniyorum, yanhslari olabilir ama yalan soy-
lemez” diyor. Ve sorun, bunun cocugu kdseye sikistirmasi, bu-
nun anlami da her ne olursa olsun asla sonunun gelmemesi de-
mek.”

Biitlin cocuklar yalan soyler, yetigkinler de sdyler. Soyle-
memek cok giizel olurdu tabii, ¢clinkii diizgiin bir diyalog kur-
mak ve gercekten samimiyetle iletisimde olmak icin daha faz-
la sansimiz olurdu. Ama hepimiz yalan soyleriz, dolayisiyla co-
cuklarimiz yalan soylediginde, onlara sanki olabilecek en kotii
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giinahiislemisler gibi davranmamaliyiz.

Ne de olsa by, kiiltiiriimiizde kabul gériiyor ve yalan soy-
lemekle ilgili cocuklarimiza epey karmasik mesajlar veriyoruz.
Cocugumuzayalan séyleme diyoruz, ama sonra ninesi kendi
ordigi, feci cirkin atkiyy, liciincii Noel'de de hediye ettiginde,
cok mutluymus gibi davranmasini soyliiyoruz. Yani cocukla-
rin ne zaman yalan sdylemenin uygun oldugu gibi karmasik bir
dersi 6grenmeleri gerekiyor.

Cocuklar ebeveynlerinin yalan soyledigine siirekli tanik
olur.Ornegin, esinizin isyerindeki davete gitmek istemediginiz
icin ondan is arkadaslarina gelemeyeceginizle ilgili bir mazeret
soylemesini istediginizi duyarlar. Cocuklariniz, baskalarini ger-
cegin farkli olduguna ikna edebilme giiciiniizii kullanarak bu
sekilde davrandiginizi goriirlerse, onlara aslayalan sdylemeye-
ceginize inanmazlar.

Yalan sdylemek lizerine diisiiniirseniz, aslinda bir cocuk
icin epey hiiner isteyen bir is oldugunu fark edeceksiniz. Once-
likle, alternatif bir gercekligi kavramalari ve sunu séylemeleri
gerekir: “Bu oldu.” Sonra bunu, gercekten ne olduguyla birlikte
akillarinda tutmalari gerekir. Diizgiin bir sekilde yalan séyleye-
bilmek icin ikisi arasindaki farki ayirt etmeleri gerekir, sonra da
-ve bu gercekten olayin zeka kismidir- bir de sizin ne diistindii-
giniizi ve ne bildiginizi goz 6nilinde bulundurmalar: gerekir.

iki yaslarinda bir cocuk, yemeyi sevmedigi bir seyi képe-
ge vermek gibi aldatic1 davranislarda bulunabilir,ama cocuklar,
yukarida anlattigim haliyle yalan séylemeye dort yasina gele-
ne kadar baslamazlar. Sonra da ellerinde yeni bir siiper giic var-
mus gibi hissederler. “A, bir seyler uydurabilirim ve insanlar ba-
nainanir! Bu muhtesem!”

Cocuklar genellikle, hayatlarindaki yetiskinler sakin ola-
madig1 ve gercegi yargiladiklar icin yalan séylerler. Bazi cocuk-
lar sorun yasamamak icin yalan soyler, digerleri fantezi yalan-
lardirya da yetiskinleri memnun etmek veyadigerlerine iyi go-
rinmek icin soylenen yalanlardir.

Bazen cocuklar duygusal bir gercegi aciga ¢ikarmak i¢in
yalan soylerler. Ne sorun oldugu soruldugunda ve nasil tarif

Kegke ANNE BABAM DA OkusAYDI DeDiGiNiz KiTAP 208



edeceklerini bilemediklerinde, duygularina uyan bir hikaye an-
latirlar.

Flo li¢ yasindayken bir giin kreste, her zamanki gibi neseli
degilmis. Ogretmen “Bir sorun mu var?” diye sormus. O da “Ba-
ligim 61dii” diye cevap vermis. Onu okuldan alirken, 6gretmeni
bana konusmalarini anlatt, ben de, “Ama bizim bahigimiz yok
ki” dedim.

Bunu diisiiniirken,aslinda bir tiir dogruyu soyledigini an-
ladim. Benim ¢ok sevdigim teyzem 6lmiistii, ben de dogal ola-
rak mutsuzdum. Flo beni aglarken gormiis olmaly; belki de
onun ne yasadiginin farkinda degildim; belki de benimle ko-
nusurken onu duymadim ve genel olarak fiziksel anlamda ya-
ninda olsam da pek ulasilabilir ve manevi olarak yaninda degil-
dim. Belki de normalde oldugum halimi bir balik degerinde 6z-
liilyordu? Veya, daha muhtemeli, bir baligin 6lmesini kavrayip,
bununla bas edebiliyordu, ama bu biiyiik korkun¢ kaybimin,
onun bas edebilmesi icin bir balik degerine indirgenmesi ge-
rekiyordu. Ogretmene gercekten ne oldugunu diisiindiigiimii
anlattim.

Bir cocuk icin gercegi kabul etmektense, bir fanteziye tu-
tunmak daha kolay olabilir ve buna saygi duymamiz gerekir.
Duygularimizi ve cocugumuzun duygularini kelimelere dok-
meye devam ettikce, duygusal gerceklerini bize aktarmak icin
daha az yalan séyleme ihtiyaci hissedecektir. Bunu 6grenmek
yillarsiirer.

Bazen fantezi yalanlar1 kendilerini sakinlestirme bicimi-
dir ve bizim, tiim atipik davranislarda oldugu gibi, cocugu bu-
nu yaptig1 icin suclamak yerine, davranisin arkasindaki duy-
guyu anlamaya calismamiz gerekir. Eger bunun biiyiikligiini
kaldiramazlarsa, benim kizimin teyzemin 6liimiinii kaldirama-
dig1 gibi, bunu bir baliga ya da onun dengi neyse ona indirgeye-
ceklerdir.

Ve tabii ki biiylik cocugunuzun yalan séylemesi icin ise
cok dahafazlasebebiolacaktir. Tahmin edeceginiz gibi, Con-
nell'in bilge laflar1 dogru cikt1 ve Flo bana on bes yasindayken
yalan séyledi. Ogrendigimde, Connell'in séylediklerini hatirla-
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dim ve sanki hayatimin en biiyiik trajedisini yasiyormusum gi-
bi davranmadim.

Onunyerine, kizimin aciklamasini dinledim. O ve bir arka-
dasi, ebeveynlerine digerinin evinde oldugunu sdyleyip, bunu
yapmak yerine yakindaki tiniversitenin kampiisiindeki 6gren-
ci barina gitmisler.

Bana gercegi sdylemis olsa, asla gitmesine izin vermeye-
cegimi bildigi icin yalan séyledigini aciklarken, onu gercekten
dinledim! Bu dogruydu,bunu ona da séyledim, izin vermezdim
clinkii yasal degildi: Hem icki icmek i¢in yasi kiiciiktii hem de
gittikleri bar onlarin girme izinlerinin olmadig1 6zel bir mekan-
du

Gitmesine izin vermeyecek olmamin asil sebebinin kork-
mam oldugunu séyledim. Korkuyordum, ¢linkii ben on bes ya-
sindayken benzer maceralar yasamistim ve anne babama soyle-
memistim. Ve simdi doniip kendi kagcamaklarima baktigimda,
kendimi tehlikeye attigimi gériiyorum, basima bir sey gelmedi-
giicin cok sanshydim.

Flo'ya, kendisini, benim o yaslarda kendimi attigim tehli-
kelere -cok fazla ickiicip, benden yasibiiyiik olan ve daha sofis-
tike oldugunu diisiindiigiim insanlar etkilemeye calismak, o
sirada aklimin basimdan gitmesi gibi- atmasina daha hazir ol-
madigimi sdyledim. Bu tiir seyler yapmasi icin kendimi giiven-
de hissedene kadar beklemesi gerektigini anlattim ve bu yiiz-
den cami sikiliyorsa da onu anladifim ekledim. Gercekten bir
sonraki sene ona daha fazla ézgiirliik verme konusunda kendi-
mi hazir hissediyordum. Flo on alt1 yag\l\na geldiginde, bir grup
yasitiyla bir pop festivaline gidip, kamp yapmasina izin verdim
ve hicbirinin basina bir sey gelmedi. Gitmeden 6nce birkac ke-
re konustuk ve ben onunla korkularimi paylastim: Telefonu-
nun pili biterse ve arkadaslarini bulamiyorsan ne yapacaksin?
Sana teklif edilen uyusturucuyu alman riskli mi nasil anlaya-
caksin? (Benim tuzak sorularimdan biri). Verdigi cevaplar yete-
rince makuldii.

Simdi Flo biryetiskin ve artik,zamaninda bana bahsetme-
digi seylerle beni korkutmanin tadini ¢ikarabiliyor. Goriinen o
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ki, sabah saat 3’te alev almamus tek cadir onlarinkiymis ve bir
arkadasiyla beraberalandan aynlip, kilometrelerce yiiridiik-
ten sonra tren istasyonuna gidip, o gece orada uyumuslar. On
alu yasindaki bir ikili icin muhtesem bir macera. Flobana bunu
o zaman anlatamayacagini diisiinmiis, ciinkii bir siireligine bu-
nu sirolarak saklamak hosuna gitmis.

Cocugunuzun yaptiklarina ve soéylediklerine asir1 tepki
vermemek daha iyi, ¢linkii asir tepki vermemek iletisim hat-
larinin acik kalma ihtimalini yiikseltiyor. Belki ben korkularim
lizerinden asir1 tepki vererek hata yaptim, ideal kucaklama ha-
linden saptim, belki de bu yiizden Flo bu hikayeyi ancak yillar
sonra duymaya hazir oldugumu diisiindii.

Bir ergene ebeveynlik yaparken, siz ergenken neler oldu-
gunu unutmamaniz gerekir: anne babanizin kendi korkularn-
nin gerceklesmesini engellemek icin size koyduklar1 yasaklar:
zorlarken olanlar gibi. Ergenlerin bazi seyleri, kizimin oldukca
zararsiz hikayesindeki gibi, kendilerine saklamasi gerekir. Ken-
di kimliklerini olusturmak icin bu mahremiyete ihtiyaclar var-
dir. Kendilerine alan yaratmak i¢in ergenler de yalan soyleyebi-
lir ya da eksik bilgi verebilirler. Korkunc bir sey yapiyor olduk-
lar1icin degil; sadece kendilerine veya arkadas gruplar icinde
saklamak isteyebilirler, ¢linkii aile ve ebeveyn kabilesinden ay-
rilip, artik kendi kabilelerini kuruyorlardir.

Sizin hedefiniz, bebeklikten yetiskinlige kadar, o iletisim
kanallarini acik tutmaktir. Cocuklarin size gercegi soyleyebile-
ceklerini diistinmeleri, tiim duygularinin kabul gérecegi, hat-
ta -ozellikle- sizin uygunsuz oldugunu diisiindigiiniz tavir
ve duygularinin da kabul gérecegini bilmeleri 6nemlidir. Eger
konusulmasi giivenli bir insan olmazsaniz, kime gidebilirler;
mesela diyelim ki, okulda zorbaliga ugradiginda veya judo 6g-
retmenlerinin cinsel asiriliklardan korktuklarinda, kime gider-
ler? Cocuklarin duygularini anlamalisiniz ve size gosterdikleri
ya da sdyledikleri her neyse, yargilayarak asir1 tepki vermeme-
lisiniz, ayrica,hemen ne yapmalari gerektigini soylemek yerine,
soruna ¢6ziimler getirmeleri icin alternatifleri konusmalisiniz.
Onlardan daha uzun siiredir diinyadayiz ve bazen oyle seyler
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soyliiyorlar ki, ne yapmalari gerektigini soylemek asir1 cazip ge-
liyor,ama miimkiinse geriye cekilin ve cocugunuzun giiciinii
elinden almak yerine, ona kendisine giivenmeyi asilayin. De-
vamli bir kdhin olmak yerine, yansitan bir platform olursaniz,
cocugunuzun size dogruyu sdyleme ihtimalidahayiiksek olur.

Eger bir cocuk yalan sdylerse, -ya da degistirmesini istedi-
giniz herhangi bir davranista bulunursa- tepki vermek yerine,
sOylenen yalanin yada yapilan davranisin arkasindaki sebeple-
re bakin. Eger o duygularianlar ve dogrularsaniz, onlara kendi-
lerini ve ihtiyaclarini ifade etmenin daha uygun yollarini bul-
malariicin bir sans vermis olursunuz.

Margaret Connell bana bir 6grencisinden bahsetti. “Bir za-
manlar, diinyada herhangi bir felaket oldugunda, mutlaka du-
ruma dahil olan bir akrabasi olan bir 6grencim vardu. ister dep-
rem olsun ister bir tren kazasi, olayda mutlaka ikinci derece-
den kuzeni, babasinin kuzeni veya biraile dostu olurdu. Bir sii-
re sonra, bunun tam olarak miimkiin olmadigini, ilgi ve sempa-
ti cekmek icin yalan sdylemeye meylettigini anladim; muhte-
melen,dogrudanilgiya da sempati istemesine izin verilmemis-
ti. Buyilizden de, giiniin haberleri neyse, ona dayanan bu olasi
olmayan senaryolariicatediyordu.”

Sorunun kokiine inmek icin yalanlarin 6tesine gecip, co-
cugun hayatinda bu tiir ilgi ve sempatiye ihtiyac duymasini ge-
rektiren eksikligi ya da suanda veya daha 6nce neler oldugunu
bulmak 6nemlidir. Ve ayrica, ne oluyqrdur ki, bunu saglama al-
mak icin bu derece yoldan sapmasi gertkiyordur.

Evet ama yine de yalan soylemek yanls, diye diisiinebilir-
siniz. Fakat yalan sdylemeye karsi kat1 ve ahlaki bir yaklasim,
cocuklari daha diiriist yapmaz. Aslinda arastirmalar,bunun, co-
cuklar1 yalan sdylemek konusunda daha da becerikli hale getir-
digini gosteriyor.

Arastirmaci Victoria Talwar, Bat1 Afrika’da benzer 6gren-
cileri olan, ama birbirinden cok farkli disiplin yaklasimina sa-
hip iki okulu ziyaret etti. Bir tanesi asag1 yukar Batr'daki tipik
bir okul gibiydi: Yanlis bir sey yaptiginda, belki yalan soyledi-
gindeyada derslerineiyi calismadiginda, bir dahaki sefer nasil
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davranman gerektigiyle ilgili bir 6gretmenle konusup, rehber-
lik aliyordun, belki de okuldan uzaklastirihiyordun. Digeri, ce-
zalandiran bir okuldu: Yanls davranislarn icin cocuklar bahceye
cikarilip doviiliiyordu.

Talwar, hangi yaklasimin diiriist bir cocuk yetistirmek ko-
nusunda daha iyi oldugunu gérmekle ilgileniyordu ve ¢cocuk-
larla g6zetleme oyunu denen bir deney yapt1. Bir cocugu odaya
cagirip, “Sen burada otur, yiiziin duvara doniik olsun. Arkada ii¢
nesne olacak. Her nesnenin ne oldugunu, cikardigi sesten bul-
mani istiyorum” dedi. Uciincii nesnede ise bir kandirmaca yap-
tivetamamen farkli birses cikardi, 6rnegin nesne bir futbol to-
puyken, bir dogum giinii kartindan ¢alan melodiyi dinletti.

Cocugun cevabini sormadan 6nce, “Bir dakikaligina oda-
dan cikmam gerekiyor. Sakin ne olduguna bakma!” dedi. Ge-
rigeldiginde de, “Bakmadin, degil mi?” diye sordu. Cocuklarin
hepsi “Hayir!” dedi. Sonra da “Uciincii nesne neydi? Sesinden
tahmin edebiliyor musun?” diye sordu. Cocuklarin hemen hep-
si “Futbol topu” dedi. Cilinkii bakmiglardi. Hemen hemen hep-
si bakmist1.

Daha sonra Talwar, “Bunu nasil bildin? Ne olduguna bak-
tin m1?” diye sordu. O noktada ¢ocuklarin ne kadar fazla ve ne
kadar etkin yalan sdyledigini ol¢ti. O kadar siki yaklasimi ol-
mayan okulda bazi cocuklar yalan sdyledi, bazilari soylemedi;
oranlar, testibaska lilkelerde yaptiginda elde ettikleriyle asag:
yukari ayniydi. Ama ceza sistemini kullanan okuldaki ¢ocukla-
rin hepsi inanilmaz derecede hizl bir sekilde yalan soyledi ve
hepsi de son derece ikna ediciydi.

Yani, yalan séylemeye aman vermeyen okul, farkinda ol-
madan, son derece etkili yalancilar yetistiren bir makine gibiy-
di - kizimin miidiiri Margaret Connell'in basindan beri bildi-
gisey.

Cocugunuz yalan soylediginde -“soylediginde” diyorum,
“soylerse” degil- yalan sdylemenin tiim sebeplerini hatrlayin.
Bu bir gelisim asamasi, sizi kopyaliyorlar, kendi 6zel alanlari-
n1yaratiyorlar, bir duyguyu anlatmak icin, bir cezadan ya da bir
tiziintiiden kacmak icin yalan sdyliiyorlar. Eger yalan soylemek
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bir sorunsa, ceza vermek yerine sorunu ¢6ziip, yalanin arkasin-
da ne oldugunu bulmak daha iyi olur. Ceza vermek sadece ¢o-
cugunuzu dahaiyibir yalanci haline getirir.

Ne kadar ¢ok yargilarsaniz, ne kadar ¢ok ceza verirseniz,
cocugunuzun size gliven duyup acilmasini da o kadar engeller-
siniz. Hila sizi memnun etmek isteyeceklerdir, onayinmizi almak
isteyeceklerdir,ama bunu diiriistliigii ve kendi gercek benlikle-
rini bir kenara birakarak, hatta belki de ruh sagliklari pahasina
yapacaklardir. Gaddar bir sistem, iyi ve ahlakli vatandaslar or-
taya koymaz. Ayrica, boyle bir sistemin, sizinle karsilikh fayda
saglayan bir iligki icinde olmalarina da yardimi olmaz, bunun
sonucunda da hayatta besleyici, tatmin ediciiliskiler kurmabe-
cerileri tehlikeye girebilir.

Margaret Connell'in dediklerini hatirlayin: “Cocugunuz
yalan sdyleyecek, sizin goreviniz ise bunu ¢ok biiyiik bir olay
haline getirmemek.”

Sinirlar: Kendinizi anlatin, cocugunuzu degil

Cocuklarin -ve tabii hepimizin- ihtiyaci olan, sevgi ve si-
nirlar, biri ya da digeri degil.

Sinirlar her iliskide 6nemlidir. Sinir, kuma cizdiginiz ve di-
gerinin gecmesine izin vermeyeceginiz metaforik bir cizgidir.
Siniriniz o ¢izginin hemen ardindadir; eger siniriniz gecilirse, o
zaman sakinliginiz ucup gider ve stkintinizi daha fazla kontrol
edemezsiniz.

Buyiizden siniriniza ulasmadan,yerini belirlemek iyi olur.
Sinir koymaya iyi bir 6rnek, “Anahtarlarimla oynamana izin ve-
remem” deyip, anahtarlar1 almaktir. Sakin ama net bir sekilde
sinir belirtilir. S1niriniza ulastiginizda boyle bir kontroliiniiz ol-
maz ve belki de cocugunuzu korkutan bir sekilde tepki verirsi-
niz, belki de bagirip, elinden anahtarlari cekersiniz.

Bazen ebeveynler sinir koymakta zorlanirlar. Ornegin, bir-
cok diistigiin veya tiip bebek denemesinin veya, bazi trajik du-
rumlarda, baska bir cocugun 6liimiiniin ardindan, cok bekle-
nen bir cocuklar1 oldugu zaman. Béylesine mutlu bir mucizey-
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le ebeveynlerin gozii 6ylesine sevgiyle kor olur ki, kendi sinir-
larinin nerede oldugunu bilemezler ve cocuklarina sanki tan-
riymis gibi saygi gosterirler. Sinirlar olmadan, ¢ocuklar, sizin
vediger insanlarin sinirlarinin nerede oldugunu bilemezler ve
eger her seyin yaraticisi oldugunuza inanarak biiyiirseniz, sag-
likli diizeyde kendine giivenme halinin 6tesine gecip, hezeyan-
laricinde yasamaya baslayabilirsiniz. Hepimizin sinirlara ihti-
yaci vardir, boylece hayatlarimizda bizi destekleyen bir tiir ya-
p1olur ve hepimiz bir arada yasamay: 6grenebiliriz, cocuklar da
buna bir istisna degildir. Onlar degil, kendinizi anlatarak sinir
koyma aliskanlig1 edinin, yani, “Anahtarlarimi almana izin ve-
remem” demelisiniz, “Sana daha 6nce de s6yledim,anahtarlar-
la ilgili sana giivenilmez” degil. Bebeginiz daha kelimeleri an-
layamiyor bile olsa, bu sekilde kendinizi anlatma aliskanhgi
edinmeniziyiolur. Daha sonra bir ergene sinir koyarken, “Saat
10’dan sonra sokakta olmak i¢in ¢ok kii¢iiksiin” yerine, “Benim
icinsaat 10'da donmeni istiyorum” dediginizi duymalari1 daha
kolay olur.

Asagidaki ornek, bir arkadasimdan gelen e-postadan alint1.
Kendisiyle, “cocugu degil, kendini anlat” teorisini paylastiktan
hemen sonra...

Gecengece, her zamanki gibi, “Git ve dislerini fircala! Git ve
fircala! Sana dort kere sdyledim, tekrarlamayacagim, hemen
simdi yapmazsan artik bilgisayar zamanini kisitlayacagim” gi-
bi bir seyler demek yerine, “Bu aksam gercekten ¢ok yorgu-
num ve sana dislerini fircalamay: sdylerken, kendi sesimi din-
lemekten de gercekten sikildim. Liitfen gidip fircalar misin?”
dedim. Ve yapti. Onu seviyorum.

Sinirlarinizin etkili olmasini istiyorsunuz, bu yiizden bos
tehditler savurmayin. Cocuk tehdidin bos oldugunu anlama-
dan 6nce, diisiinceli olmay1 6gretmek yerine tehdit etmek, co-
cugunuz icin fazlasiyla korkutucu olabilir, cocugun diisiince
sistemine zarar verebilir. Ve eger bir kere tehditlerinizin bos
olabilecegini anlarlarsa, sizi ciddiye almayacaklardir. Bu yiiz-
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den, séylediginizde ciddi olun; yani yilip, anahtarlar1 ona geri
vermeyin (yada konunuz her neyse). Bu cocugunuzun 6fke no-
beti gecirmesianlamina gelebilir,ama anahtari alamadigi i¢in
yasadig1 sikintiyla ilgili anlayish olabilirsiniz ve anahtarlarimiz
sizde kalir - sinirimiz1 da korumus olursunuz.

Bebeklere ve kiiclik cocuklara, fiziksel olarak cocugu ku-
caginiza alip, yapmasini veya rahatsiz etmesini istemediginiz
seyden uzaklastirarak sinir koyarsiniz. Bu saygiyla yapilmahdir.
Bir cocuga saygi duymak, onu “simartmak” degildir.

Ornegin, “Képege satasmana izin veremem, seni kucagi-
ma alip, kopekten uzaklastiracagim” diyebilirsiniz. Cocugunuz
konusmay1 6grenmediyse bile, nazik ve net tonunuz ve onu fi-
ziksel olarak yaptig1 seyden uzaklastirmaniz, yaptigi eylemi
onaylamadiginizi yavas yavas ona 6gretecektir.

Veya soyle olabilir: “Seni odadan disarniya cikardim ciin-
ki biri konusma yaparken giiriiltii citkaramazsin.” Ne dedigi-
nizi anlamayabilirler,ama neyin uygun olup, neyin olmadigim
icsellestirerek 6grenmeye baslarlar. Eger bir cocuk oyuncak bir
orgu silah olarak kullaniyorsa, orglarin vurmak ya da firlatmak
icin degil, calmak icin oldugunu ona hem gésterip hem soyleye-
bilirsiniz. Ondan sonra da, “Orgu calmayip, etrafa vuracaksan,
onu senden almam gerekecek” diyebilirsiniz. Sonrasinda hala
uygunsuz davranis devam ediyorsa, orgu elinden alabilirsiniz.

Sakin, nazik ve net bir sekilde konusun, séylediginizi ya-
pin ve istikrarh olun. Bos tehditler syvurmamanin, fiziksel ola-
rak uzaklastirarak konuyu bitirmenin avantaji, cocugunuzun
sizi gercekten ciddiye almay1 6grenmesidir. Siz, sdyledigini ya-
pan kisisiniz. Bu yaklasimla ilgili beni en cok sasirtan sey su:
Cocuk onu fiziksel olarak bir olaydan uzaklastiramayacaginiz
kadar biiyiidiigiinde, coktan sdyledigini yapan biri oldugunu-
zu 6grenmis oluyor ve boylece sanki siz hala onu kucaklayip,
uzaklastirabilirmissiniz gibi, ona séyleneni yapiyor. Eger ku-
caklayip, uzaklastirabilme safhasini gectiyseniz, kendinizi an-
latarak sinir koymaniz 6nemlidir, onlar:1 anlatarak degil - tabii
mantik savaslarina girmeden. Unutmayin: ikiniz ayni taraftasi-
niz. Her ikiniz de hem onun hem sizin hosnut olmasini istiyor-

KeEske ANNE BABAM DA OkusAYDI DeDiCiNiz KiTAP 216



sunuz. Bunu bagsarmanin yolu, onlarin duygularini dinlemek
ve onlarla empati kurmak, sinir bozukluklarini kontrol altina
almak ve ne zaman kararh olacaginizi (kendi siniriniza yakla-
sildiginda veya onun giivenligi tehlikede oldugunda ya da da-
ha cok, onlarin giivenligiyle ilgili korkularimiz hos gorebilecegi-
nizden ileri gittiginde), ne zaman esnek olacaginiz1 6grenmek-
tir. Ornegin, uzun vadede herhangi bir seyi bozmuyorsa, gérii-
niisii kurtarmak icin kat1 davraniyorsaniz veya cocugunuzla
iliski kurmak yerine onu manipiile ediyorsaniz, planlarinizi ya
da beklentilerinizi degistirmek konusunda esnek olabilirsiniz.
Bunu yazarken, bir kulagimla, komsunun bahcesinde oynayan
cocuklarin seslerini dinliyordum. Gitgide daha fazla samata ya-
pryorlardi ve neredeyse isteri gecireceklermis gibi sesler cikar-
maya basladilar. Sonra bir yetiskinin onlarla konustugunu duy-
dum: “Sesiniz benim icin ¢ok fazla. Ya burada sessizce oynayin
yadaiceri girin.” Kadinin kat1 ama sakin sesine bayildim, sanki
kontroliinii yitiren ve sinir konmasina ihtiya¢ duyan o cocuk-
lardan biriymisim gibi, kendimi glivende hissettim. Bir siire
sonra sesleri yine yiikseldi, kadin tekrar disar cikt1 ve daha da
kararl bir sesle, “Tamam, hadi iceri” dedi ve hepsi iceri girdiler.
Soylediginde ciddi oldugunu biliyorlardi.

Sinirlarinizi miimkiin oldugunca az negatif kullanarak be-
lirlemek de yardimci olur. Yani, “Duvarlar1 boyama” demek ye-
rine, “Duvarlar resim yapmak icin degil, bunun i¢in kigidimiz
var. Al bakalim” deyin. Hasardan sonraki onarmayla ilgili bir
sonraki ornekte, Aoife’nin annesi Gina, kiiciik kiziyla tam da
bunu yapmayi 6grendi.

Harika vakit geciriyorduk. Aoife resim yapmisti ve ellerini yi-
kiyordu, bir kaba su doldurup dikkatle yan tarafa koydu. “Cok
dikkatliydin Aoife” dedim, “Evet” dedi ve bana sarildi. Fark et-
tim ki pozitif olmak yerine, genellikle “Suyu dokme”, “Yeri is-
latma” gibi seyler soyliiyorum. Kizimin bana sarilmasi, benim

iyi ebeveynlik davranisimin 6diliiydd.

[1k basta sinirlar cocugunuzu giivende tutmak icindir.
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“Bahcede oyna, yola ¢ikma, ciinkii yol giivenli degil” diyebili-
riz. O zaman cevrelerini ve diger insanlari diisiiniirler. Genel-
likle ebeveynler bir sinir koydugunda, bunun kendimizi anlat-
makla alakas1 yokmus gibi yapariz. “Bu program bitince televiz-
yonu kapatman lazim, ¢iinkii cok fazla izledin” gibi seyler de-
riz. Bunu yaparak, cocugu tanimlarsimiz. Hi¢ kimse tanimlan-
may1ya da ihtiyaci olmadigini diisiindiigii bir seye ihtiyaci ol-
dugunun séylenmesini istemez. Bu durumda asil soylemek is-
tediginiz su aslinda: “Televizyonun daha fazla acik kalmasini
istemiyorum, o yiizden bu bitince kapatacagim.” Kendinizi ta-
nimlamaniz, onlara (ve kendinize) objektifmissiniz gibi numa-
ra yapmanizdan cok daha iyi olmasinin yani sira, onlar icin iyi
bir model de olur. Onlara duygularinizi dinlediginizi gostermis
olursunuz,istediginizle hissettiginizis anlayabildiginizi ve bu-
nun arkasindan gittiginizi gosterir. Bu akil dengesini koruma-
nin yoludur.

Cocuklarin giinde bir saatten fazla ekrana bakmalarinin
iyi olmadigini okumus olabilirsiniz bir yerde; bu yiizden de
cok fazla televizyon izledigini ve kapatmasi gerektigini soyle-
diginizde, bir gercegi objektif olarak ortaya koydugunuzu his-
sedebilirsiniz. Ama cocugunuz da cok fazlaizlemedigini hisse-
debilir,bu yiizden de istenmeyen bir gercekler tenisine canak
tutmus olursunuz. O zaman, kendinizi anlatin, “ben” kullana-
rak sinirinizi sdyleyin ve nasil hissertiginizi aktarin: “Daha faz-
la televizyon seyretmen konusunda'\jahat degilim,oyiizdenbu
program bitince kapatiyorum. Bir §e§( oynamak ister misin, ya
daaksamyemeginiberaber hazirlayalim istersen?”

Cocugunuzun karsisinda kendinizi kaybetmeniz, onu
travmatize edip, icine kapanmasina neden olabilir. Bu yiizden
limitinize gelmeden 6nce, nerede oldugunu bilmeniz ve karar-
l1 bir sekilde sinir belirlemeniz ¢ok daha iyi olur. Sinir,davrani-
s1 durdurdugunuz yerdir;limit ise, sinir yerine getirilmedigin-
de sigortanizin atmasidir.

Yani, iki saat YouTube videolar: ve cizgi film dinledikten
sonra tepenizin tasi atiyorsa, limitiniz iki saattir, bu ylizden si-
nin iki saatten 6nceye koymalisiniz. Sinirlar, konan insana fay-
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dalidir ama ayni zamanda sinir1 koyan icin de iyidir, bu konuda
kendimizi kandirmanin geregi yok.

Bir sinir koymak icin degerli nedenleriniz varmis gibi ya-
parsamz, cocuklarimza gercek duygularini, degerli nedenler ar-
kasina gizlemeyi 6gretirsiniz. Bu, onlarla iletisim kurmayi da-
ha da zorlastirir, clinkii nasil hissettiklerini paylasmaktansa, de-
gerli nedenler icat etme oyununda gitgide daha iyi olacaklardir.
Daha zor ebeveynlik sohbetlerini yapmak, -seks ve porno hak-
kinda, sosyal medya hakkinda, stres, baskilar ve duygular hak-
kinda- eger aligkanliginiz daha en basindan net iletisim kur-
mak degilse, kendi duygularimiz hakkinda konugsmak, onlarin
duygularini dinlemek ve bunlari ciddiye almak olmadiysa, cok
dahazor olacakuir.

Eger sinir koymak icin bahane yaratirsaniz, kulaga mantik-
h gelseler bile, bir siirii zorluk yasarsiniz. “Ama babam saat 8’e
kadar oturmama izin veriyor, sense saat 7.30'da yatmam gerek-
tigini mi séylilyorsun?” Cocuk, “Kim hakli?” diye merak eder.
Boyle bir durumda dogru sey su olabilir: “Baban icin saat 8’e ka-
dar oturman sorun degil,ama benim icin 6yle. Ve bu aksam saat
7.30’da yatakta olmani istiyorum, ciinkii saat 8'de rahatsiz edil-
meden izlemek istedigim bir program var.”

Diiriist olmak, cocuklarimiza borcumuzdur; bu, duygulari-
miz yokmus gibi davranmak degildir, cocuklarimizla duygula-
rimiz1 paylasmaktir. Duygularimiz ve kisisel tercihlerimiz kaci-
nilmaz olarak, saat kacta yatacaklar: gibi bir konuda karsimiza
cikar, dolayisiyla 6yle degilmis gibi yapmamahyiz.

Ayni sekilde cocuklar, kurallar eski moda olursa da icerle-
yebilirler. Bir ailenin en biiyiik cocugu otistikti. Neyin ne za-
man olacagini bilmesi gerekiyordu, mutlaka belirlenen zaman-
da olmasi gerekiyordu ve her giin ayni1 olmaliydi. Anne baba, ar-
dindan gelen iki ogullarini da aym rutinle ve kurallarla biyiit-
miis, ciinki kii¢iik cocuklarina daha esnek davranmanin “hak-
s1zlik” olacagini diisiinmiisler. “John on iki yasindayken saat
8'de uyumasi gerekiyordu, o yiizden sizin de yatmaniz gereki-
yor” diyorlarmis. Eger bu derece kat1 olup, her cocugunuzu bir
birey olarak gérmezseniz, yavas yavas iclerinde size ya da kar-
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deslerine kars1 darginlik birikebilir. Ve darginligin birikmesi de-
mek, sorunun birikmesi demektir.

Sinir koymanin temel kuraly, cocugu degil, kendinizi anlat-
maktir. Ornegin, diyelim ki, cocugunuz gercekten cok yiiksek
sesle miizik caliyor ve bu sizi rahatsiz ediyor. Cocugunuz kapi-
lip gitmistir, egleniyordur. Ote yandan, siz icerlemeye baslarsi-
niz. Bir baska deyisle, limitinize yaklasiyorsunuzdur. Cocugu-
nuzu tanimlamak yerine, nasil hissettiginizi tarif ederek, ken-
dinizi tanimlayin. “Bu miizigin sesi bana fazla geliyor. Liitfen
biraz kisar misin?” deyin, “Miiziginin sesi cok yiiksek, kissana
litfen” degil.

Benim ebeveynlerim, bana emirler verdiklerinde ya da s1-
nir koyduklarinda asla kendilerini tanimlamadilar, bunun ¢ok
sinir bozucu oldugunu hatirhyorum. O zamanlar tam olarak
nedenini anlamasam da sanki bir seyler gercek degilmis gibi
hissediyordum, bu da kendimi yalniz ve 6fkeli hissetmeme se-
bep oluyordu.

Kendi cocugum oldugunda farkl davranmaya karar ver-
dim. Diiriist olacaktim. Gergekleri soyleyecektim. Bu, kizima
tisiidigim ve sikildigim icin oyun parkindan gitmek istedigi-
mi soyleyerek kendi bencilligimi sahiplenirken, bunun risk-
li oldugunu hissetmedim demek degil, ama sonuc iyi oldu. Be-
nim 6rnek olmam, nasil hissettigimi ve ne istedigimi soyleye-
bilmemin sonucunda, kizim da aynilarini1 yapmayi 6grendi. Ve
aramizda gerekce savaslar1 yasanmad.

Gerekce savasi nedir? Gerekge shvasi, karsilikl gercekle-
ri savurmakur, karara duygular hic dahil degilmis gibi davran-
maktir, bu da sonunda bir savasa ya da karsilikli inatlasmaya
déniisiir. Ornegin:

YETiSKIN: Gitmemiz gerekiyor ciinkii 6gle yemegini ha-
zirlamahyiz.

COCUK:Hayir, gerekmiyor. Kalanlar: yeriz.

YETISKIiN:Ogle yemegi icin artik eve gitme zaman geldi.

COCUK:Benagdegilim, eger sen acsan cantada elma var.

YETISKIN:Dogru diiriist yemek yemelisin, eve gidiyoruz,
o kadar.
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COCUK:Aaaaaaaaaaaaaaaaaaa!

Eger sik sik kendinizi bunun gibi savaslarin icinde sikisip
kalmis buluyorsaniz, bunun sebebi, cocugunuza gercekler te-
nisinin kurallarini 6gretmis olmamzdir. Cocugunuzu duruma
dahil eden bir sebep vermenin kulaga daha az bencilce geldigi-
ni ya da daha iyi oldugunu diisiinmiis olabilirsiniz (“Yemek sa-
atin geldi!”) ama eger oyun parkindan gitmek istemenizin ger-
cek sebebi bu degilse -diyelim ki, gercek sebep kendi 6gle ye-
meginizi yemek istemeniz- ona sizinle tartismasi icin ¢cok fazla
alan vermis olursunuz. Sizin kendi yemeginizi yemek isteme-
nizde tartisilacak bir durum yoktur.

Gerekce savaslarindan kurtulmanin yolu, kendinizin nasil
hissettigini ve ne istediginizi tanimlamaktir. Her seyin bir ne-
deni varmis gibi yapmaktansa, herkes nasil hissettigini paylas-
tiginda pazarlik etmek dahakolaydir.

Yani,bunun yerine, su yaklasimi deneyin:

YETISKIN:Artik gitmemiz lazim ¢iinkii kendi yemegimi
yemek istiyorum.

COCUK:Bengitmekistemiyorum.

YETiSKIN:Gitmekistememene iiziildiim,amayemek ye-
mezsem huysuzlasacagim. Oyununu bitirmen icin sana iki da-
kika daha veriyorum, sonra gidiyoruz.

Sonra da dediginizi yapin.

Bir giin kizima oyun parkinda sikildigimi ve isiidiigiimii,
bu yiizden bes dakika sonra gidecegimizi sdyledigimde, “Ister-
sen iki dakika sonra gidelim!” diyerek, benim adima pazarlik et-
mesine mutlu bir sekilde sasirdigimi hatirhyorum.

Soyledikleri dinlenen ve duygulari ciddiye alinarak say-
g1 gosterilen bir cocuk, kendi sinir bozukluklar {izerinden ha-
reket etmeye daha az meyilli olur ve sizinle iyi gecinip, empati
kurmayi 6grenme ihtimali daha yiiksek olur. Soyledikleri yete-
rince dinlenmeyen bir cocuk daha talepkar olur. Cok kiiciik co-
cuklarin, kendilerini net olarak ifade edebilmeleri yillar alir, bu
yiizden gézlemleyerek dinlemeniz gereklidir. iste, ne demek is-
tedigimi gosteren bir vaka calismasi:
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Altiyasindaki oglum Paul, muhtemelen otizmle baglantil ko-
nusma ve dil zorluklari yasiyor,ama resmi olarak bir tani kon-
madi. Bebekken ve ilk yillarinda, ev bazen savas alanina dé-
niyordu.

Bir keresinde esim ve ben, yasami onun bakis acisindan an-
lamaya calistik, hayatimiz cok dahaiyibir hal aldi. Ondan 6g-
renmek icin onu izlemeye ve dinlemeye ciddi bir zaman ayi-
rip, caba sarf ettik. Bize sabirli olmayi 6gretti. Onu biraziler-
letmek icin ne zaman hafifce diirtecegimizi ve ne zaman geri
adim atacagimizi 6grendik. Bir de kizimiz var, oglumuzdan iki
yasbiiyik. O dahabizimgibioldugundan, onu¢ézmekicin bu
kadar ugrasmamiz gerekmedi. Ama oglumuzu tanirken, kizi-
mizi da dahaiyi gézlemlemeye ve dinlemeye basladik. Onun-
la olmak her zaman ¢ok giizel olsa da ona daha duistinceli dav-
randikca, o da bize daha diisiinceli davranmaya basladi.

Yasi daha biiyiik cocuklaraveergenlere sinir koymak

“On dortyasindayken babam o kadar cahildi ki onunla olmaya ta-
hammiil edemiyordum. Ama yirmi bir yasima geldigimde, babamin yedi
yilicerisinde ne kadar ¢ok sey grendigine hayret ettim.”

Mark Twain

Ergenlere sinir koymak, daha kiiciik yaslarda oldugundan
cok daha zor gelebilir. Ama aslinda egef onlar yerine kendinizi
tanimlamaaliskanhginiz varsa,daha ko¢laydir. Eger bu aliskan-
ligimz yoksa dabaslamak icin hicbir zaman gec degildir.

Oglum Ethan ergenlige girdiginde durum ciddilesti. Okulda
birkag olayda basini derde sokmustu - siradan seyler. Ama
onaltiyasina yaklastigindaisler fenalasti. Bir glin, onu kara-
koldan almam icin bir telefon geldi, bir “stipermarket soygu-
nuna” karigmisti. Arkadashk ettigi bir grup gocuk marketara-
basini bira ve atistirmaliklarla doldurup, her seyi calmaya yel-
tenmigsler. Neden yaptig1 hakkinda hig fikri olmadigini séyle-
di, kendini olaylarin akisina kaptirmis. Bu hic onun karakteri-

KESKE ANNE BABAM DA OkusAYDI DEeDiCiNiz KiTAP 222



ne uygun bir davranisg degildi. Amayine de, belki de karakteri
haline geliyordur diye endiselendim...

Bira ve atistirmalik... Bu tam da bir ergenin, cocuklukla er-
genlik arasinda bir yerde oldugunu gésteren bir enstantane.
Bununla nasil bas edebilirler? Sizin icin ne kadar kafa karisti-
ric1 oldugunu hatirhyor musunuz? Peki biz, ebeveynler ola-
rak, bununla nasil bas edebiliriz? Davranisin size ne hissettir-
digini soyleyebilirsiniz. “Hayal kiriklig1.” Cocuklar bu asamaya
eristiginde, ebeveynlerin sik kullandigi bir kelime. Bir ebeveyn,
ornegin, “Tam bir aptal gibi davraniyorsun!” diyerek ergen co-
cugunu tanimlamaya calismasi yerine, kendini tanimladigin-
da, cocuga dahafazlaaciverir. Bir digerarac iseasagidakisorun
cozme listesindeki adimlari takip etmek, ergenin diisiince isle-
yisini anlamasi icin durumu parcalarina ayirmak. Bunu yapti-
gimzda, sonunda bir giin ergen kendi kendine bu yéntemi kul-
lanmaya baslayabilir.

1. Sorunutammla

Bu durumda: “Hirsizlik yapmak kabul edebilecegim bir
sey degil. Bunun neden oldugunu anlamalyiz ve bir da-
ha asla olmamasini saglamak icin ne yapmamiz gerektigi-
ni konusmaliy1z. Seni karakoldan almam gerektigi icin cok
utandim.”

2. Sorunun ardindaki duyguyu bul

Konusmaniz su sekilde ilerleyebilir: “Siz besiniz bir araya
gelince neler oluyor, ciinkii tek tek hicbiriniz dogustan suclu gi-
bi gériinmiiyorsunuz?”

“Bilmiyorum.”

“Peki, biraz diisiin.Bunu yapmadan 6nce kendini nasil his-
sediyordun?”

“Dalga gecip, giiliyorduk.”

“Sonra ne oldu?”

“Birbirimize meydan okumaya basladik.”

“Sonrane oldu?”
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“Yapukiste.”

“Sanki sorun, siz besiniz bir araya geldiginizde birbirinizi
kiskirtip, kendinizi kaptirip, sonra da birbirinizin iizerinde kar-
st konulmasi gii¢ bir akran baskis1 olusturmaniz gibi gériini-
yor. Oyle mi?”

“Evet.”

3. Coziimicin fikir iiret

“O zaman bir dahaki sefere boyle bir sey oldugunda -iyi
bir fikir olmadigini bildigin bir seyi yapmak tizereyken- durum
kontrolden ¢cikmasin diye kendini nasil durduracaksin?”

“Sanirim, gercekten yapmak yerine, sadece hayalini kura-
biliriz. Eger yapsaydik ne kadar eglenceli olurdu, deriz.”

“Korkung sonuclari olmadan bir eglence olur yine de bu.”

“Evet.”

2.ve 3.adimlarin tekrar edilmesi gerekebilir, ciinkii erge-
nin konusma ihtiyaci duydugu baska meseleleri olabilir, 6rne-
gin, okulda kendinden beklenenlerle bas edememesi gibi veya
herhangi baska bir sorun. “Okuldan uzaklastirildigin icin zaten
ofkeli ve isyankar mi1 hissediyordun kendini?” gibi bir sey diye-
bilirsiniz belki. Ama unutmayin: C6ziim iiretme konusunu bi-
rakin onlaryonlendirsin.

Muhtemelen ilerdeki davranislanyla ilgili bir sinir koy-
mak isteyeceksiniz. Kendinizi tanimlayarak sinir koyun, onla-
ridegil.

Yani, “Sana giiven olmaz, cezalisih, disar1 cikamazsin” de-
mek yerine, “Senin birkag hafta evde kalmani istiyorum, ¢iin-
ki seni karakoldan aldiktan sonra, endise duymayacagim bir
molaya ihtiyacim var. Bir siire seni yakinimda istiyorum” de-
yin.Kendi duygularinizi isimlendirmeye ve paylasmaya devam
edin.

Cocugunuzu yargilamayin. Beceriksiz, giivenilmez, di-
siincesiz veya gelismemis gibi etiketler yapistirmanin, onla-
rin gelisimlerine hicbir faydasi olmaz. Sinirlar iyidir -“Ben da-
ha giivenli oldugunu hissetmeden disar1 ¢itkmana izin vermi-
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yorum” gibi- ancak cezalandirici bir durus, yalniz inatcihig ar-
tirmakla kalmaz, ayn1 zamanda aranizda daha derin bir anla-
y1s olusmasini da engeller. Diyalogunuzu devam ettirin. Takip
edin ve ¢oziimler ise yariyor mu, kontrol edin.

Unutmayin: Sinir koymak istediginizde, ergen cocugu-
nuzu degil, kendinizi anlatin. Neden olarak kendi duygularini-
z1gosterin, ¢iinkii nedeni gercekten sizin duygularinmiz. Ornegin,
on li¢ yasindaki cocugunuz, gece sehrin bir ucundan tek basina
otobiise binip, eve gelmek istiyor. “Haklisin, muhtemelen gece
otobiisiine yetisebilirsin ve sorumluluk alip, giivenli de davra-
nabilirsin. Sorun su ki, ben daha bunu yapmana izin vermeye
hazir degilim. Senin yetiskinlige dogru ilerledigine ve kendine
dikkat edebileceginealismamlazim.Bunaizin verene kadar ba-
na biraz daha sabir gostermen gerekiyor” diyebilirsiniz. Bu se-
kilde s6yleyerek, bir yandan sinir koyarken, bir yandan da dii-
riist olmayi drneklemis olursunuz. Ergen cocugunuz, gecenin
bir yarisinda toplu ulasim kullanamamasinin sebebinin onun-
la degil, sizinle ilgili oldugunu hissedecektir. Bunu zaten bilir,
ama mesele bagka bir seymis gibi yapmazsaniz, kararimzla ilgili
daha anlayish olabilir ve bu da cocugunuzla olan iliskinizi giic-
lendirir.

Ergenler ve geng yetiskinler

Bir klise de olsa sdyleyecegim, ergen cocugunuz bir do-
nemden geciyor. insanlar, (asag1 yukan) yirmili yaglarinin orta-
sina gelene kadar olgunlagmiyorlar. O zamana kadar, risk alma
ve karar verme konularinda hata yapma ihtimalimiz daha yiik-
sek. Bunun sebebinin, diisiinme eylemimizin cogunun gercek-
lestigi 6n lobumuzun, daha beynin diger kisimlarina giden hiz-
l1 baglar gelistirememis olmasindan kaynaklandig diistiniili-
yor. Ama ayni zamanda, heyecanli hissetme kabiliyetimiz, ha-
yatta bir kez deneyimledigimiz bir zirveye ulasiyor. Ergenler
her seyi, kii¢lik cocuklardan ya da yetiskinlerden daha derin ve
daha tam hissediyor gibi goriiniiyorlar. Diirtiileri duygularini
calistirsa da,daha “Bu kot bir fikir” veya “Bunu yapma” deme
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kapasiteleri buna yetisemez. Bazilar diirtii kontroliinii diger-
lerinden daha sonra gelistirebilir,ama bu, asla harekete gecme-
den 6nce ilerideki olas1 sonuclara bakmayi 6grenemeyecekler
anlamina gelmez. Cogu insaneninde sonunda o noktaya ulasir.

Ayni, cocugunuzun iki ti¢ yaslarindayken 6zerkligini kes-
fettigi donemden gecisi gibi, ergenlerin de sevgiye, sinirlara ve
yiiksek miktarda ebeveyn iyimserligine ihtiyaclar vardir, boy-
lece kendi duygulan ve diirtiileri izerinde ustalik kazanirlar.
Unutmayin: Davranisin en zorlayici oldugu zamanlar, yeni bir
davranisla ilgili bir doniim noktasina yaklasirken, onun hemen
oncesinde yasanir. Biz duygulari siyah beyaz goriirken, onlarin
renkli deneyimlediklerini diisiiniin. Tim bu duygusal enerji-
yi, miizik, spor gibi yaratic1 bir eyleme déniistiirebilirlerse ha-
rika olur,ama bazi1 duygularin uygunsuz sekilde ortaya ¢cikma-
s1alisiimadik bir durum degildir. Ve ebeveyn olarak sizin isiniz
bir sinir belirlemek, ¢c6ziim tiretmek icin alan yaratmak ve en
onemlisi olay1 cok fazla biiylitmemektir.

Uygunsuz davranisin neyi anlatmaya calistigini bulmak,
sorun ¢6zme ve fikir liretmekten olusan ii¢ asamal plan, bir
durumun iistesinden gelmenin tek yolu degildir. Aileler bu ki-
lometre taslarinda ve hasar1 onarma konusunda kendi yollarini
bulurlar. iste Sophia’nin hikiyesi:

isten eve geldigimde, burnuma sigara k¢kusu geldi. Oturma
odasina gittim, onaltiyasindaki kizim Camilla bir arkadasiyla
oturuyordu. Bu arkadasina hi¢bir zamar| pek isinamamistim,
clinkii kizin hayatinda hep bir tiir dram varmis gibiydi.

Bu ylizden arkadasina doniip, “Sigara miictin?” diye sordum.
Kizim sessizce, “Hayir anne, ikimiz de ictik” dedi,ama ben
bunu duymak istemedim ve arkadasina konusmaya devam
edip, evimde sigara icmesinden memnun olmadigimi sdyle-
dim. Benim normalde son derece iyi davranan kizim ¢ildirdi.
Bana bagirmaya basladi, “Hayir anne, ben ictim! Ona satas-
may birak! Neden hi¢ dinlemiyorsun?”

Arkadas! gittikten sonra sakinlesti. Sok icindeydim, boy-
le patlamasi ¢ok anormaldi. Ona, “Benimle boyle konustu-
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gun icin cok kirildim. Su an seni gérmek istemiyorum. Oda-
na git” dedim. Kocam Adam geldiginde, olanlari ona anlattim.
Bana,ikimizin de eskiden sigara ictigimizi ve benim de onun
yasindayken icmeye basladigimi hatirlatti. Ve artik kizimizin
surekli bir melek, arkadasinin da seytan gibi gérilmesinden
usandigini sdyledi. Bir de arkadasiylailgili kararimi cok cabuk
verdigimi soyledi.

Adam, durumu Camilla’nin bakis agisindan gérmemi sagladi.
Sonra bir de ergen beyninin nasil calistigini hatirlayinca, sa-
kinlesmeye basladim.

Adam ve ben konusurken, turta yapmak icin hazir hamuru
actyordum. Hamurdan harf sekiller ¢ikartip turtanin tGizerine
“SIGARA OLDURUR” yazdim. Kizima birbarig cagrisiydi bu.
Aksam yemegi icin asagi mahcup bir halde geldi. Ama turta-
yi1goriince gilmeye basladi, sonra hepimiz giildiik ve gerilim
dagildi.

Camilla turtanin bir resmini cekip Facebook’a koydu, altina
da sigaraicerken nasil yakalandigini ve bana avaz avaz ba-
girdiginiyazdi ve bir de yeni ismiyle “bars turtamizdan” bah-
setti. Arkadaslarindan biri yorumlara, sigarafiltrelerinden bir
turta yapip, ona yedirmis olmam gerektigini yazdi, ama ben
bile o kadariniyapamam.

Ergen cocugunuzla zor zamanlar yasadigimizda bunu ha-
tirlayin: Eger cogunlukla onlari dinleyip, olaylari onlarin bakis
acisindan gormeyi basarabilirseniz, cok da uzak olmayan bir za-
man icinde siz de buna benzer senaryolara bakip, beraber gii-
lebilirsiniz. Bir diger deyisle, hasar1 onarirsiniz, 6zellikle de ilk
adimi atarsaniz. Bu bir baris turtasi yaparak da olabilir, kelime-
leri kullanarak da.

Ayrica, onlarin sizi nasil deneyimlediklerini de inkar etme-
meyi hatirlamaniz 6nemlidir. Yetiskinler olarak, cocuklarimiz
kadar hizli evrim gegirip, gelismiyoruz; ergenimizin elimizde-
kiresmi,altiay 6nce gecerli olabilirdi,amabugiin giincel degil.
Yani,altiay 6nce 6devlerine yardim etmenizi hos karsilayabilir-
di,ama bugiinlerde bunu sinir bozucu bir miidahale olarak gé-
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rebilir. Sinir bozucu oldugunuzu ya da yanhs oldugunuzu soy-
lediklerinde, savunmaya gecmemeniz gerektigini unutmayin.
Ama eger limitinize yaklasiyorsaniz, cocugunuza, sikayetleri-
ni sizin daha kolay duyabileceginiz bir sekilde ifade etmesinin
yolunu 6gretmek icin yardimci olabilirsiniz. Siz ve aileniz de-
neyimlerinizi,duygularinizi ve sinirlarinizi, digerini-anlatan-“-
Sen”-ciimleleriyle degil, kendini-anlatan-“Ben”-climleleriyle
ifade ettikce, isler daha kolay hale gelecektir.

Bir ergen, yeni kabileler olusturmak ve onlara uyum sagla-
mak icin,aileden uzaklasip kendi kimligini olustururken ve ye-
ni kisilik belirtecleri gelistirirken, kisa siireligine biraz sevimsiz
bir hal alabilir. Sevgili cocugunuzu kaybetmediniz. Ortaokulda
ve daha sonra liniversitede yeni arkadas gruplarinda kendile-
rini giivende hissettiklerinde, sizden kendilerini ayr1 hissetme
ihtiyac1 azalacak ve daha iyi 6zellikleri su yiiziine ¢ikacak. Er-
gen beyninin, evcillesmemis vahsi bir hayvan kadar giiclii anla-
1 olabilir. Ve her ne kadar ebeveyn olarak sizin icin empati kur-
mak bazen cok zor olsa da denemeye devam edin. Ve iyimser
olun:On loblar gelisecek.

Bir ergen -ve aslinda yirmili yaslarin ilk yarisinda olan-
lar- hissettikleri giivensizlikle hareket edebilirler, ciinkii ha-
yattaki yerlerini bilmiyorlar. Giivensizlik bir tiir korkudur ve
bazen, korktugumuzda, i¢glidiimiiz saldirmaktir. Kendi ro-
liint bulmak ve kimligini olusturmak, zaten kendi icinde zor
bir meseleyken, bir de bazi1 alanlarda genc {nsanlar icin firsat-
lar cok az olabilir. Unutmayin: Yasamda birsonraki engeli fet-
hetmeye yaklastigimizda, en kotii halimizdeyizdir. Genc yetis-
kinlerin yollarini bulmak icin anlayisa ve destege ihtiyaci var-
dir ve cogunlukla bunu dile getirebildikleri tek yol, sikintila-
rin1 disa vurmaktir. Bu bazen etraflarindakiler ve genel olarak
toplum agisindan uygunsuz olur. Asla hic kimseyi “O kotii” di-
yerek silmeyin. Onun yerine, ihtiyaclari olan yardimi almalari-
na yardimci olun. Unutmayin: Birine yardim etmek, onun ken-
disine yardim etmesini kolaylastirir. Bazen birini kendi yapabi-
lecegi bir seyi yaparak kurtardigimizda, onun giiciinii elinden
alinz ve muhtemelen kendisini dahakotii hissetmesine sebep
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oluruz. Mesela, hangi iiniversiteye gidecegini secerken, yanin-
da durup, fikirlerini sektirebilecegi bir duvar gorevi gorebiliriz,
ama nerede ve ne iizerine okuyacagini kendisine birakmaliyiz.
Bircok okulun tanitim giinleri oldugunu hatirlatabiliriz,ama
bunu arastirip yer ayirtmayi ona birakmak gerekir. Bildikleri-
mizi paylasabiliriz,ama ona ne yapacagini soyleyecek kadar ile-
rigitmemeliyiz.

Bir ergen, melek gibi yavrumuzun yapabilecegini diisiin-
medigimiz kadar antisosyal davrandiginda, ebeveynler olarak,
“Kotii arkadaglarla takiliyor” deme egiliminde oluruz. O grup-
taki her cocugun ebeveyni ayni seyi soyliiyor olabilir. Burada
cok insanca bir durum vardir ve hepimiz aynisini yapariz; olay-
da kendi cocugumuzun da digerleri kadar sorumlulugu oldu-
gunu itiraf etmektense, baskalarini suclayip, kendimizi masum
kurbanlar olarak goriiriiz. Ashinda hi¢ kimse, akran baskisinin
kars1 konulmazhgindan daha “kétii bir grup” degildir. Ergenli-
ginizde akran baskis1 yiiziinden siz nelere kalkistiniz, bir diisii-
nun.

Cocuklar ve ergenler denemeler yaparlar, bu da normaldir,
ama tabii bu, sizin onlarin denemelerini kabul edeceginiz anla-
mina gelmez. Nasil hissettiginizi onlarla paylasabilirsiniz: “...
oldugunda cok kizdim”, “....yaptiginda korkuyorum”, “....soyle-
diginicin tizglinim”. Ama daha pozitif duygular paylasma fir-

» «

satini da kacirmayin. “..yaptiginda gurur duydum”, “....oldugun-
da senden ¢ok etkilendim”, “....s0ylediginde sana karsi icimden
sevgi tasiyor” gibi.

Eger cocugunuzun duygularina aptalca deyip onlar1 gor-
mezden gelmezseniz, yargilamadan dinleyebilirseniz, kendile-
riyle ilgili deneyimlerini onaylayabilirseniz, iletisim kanallari-
nin acik kalmasi ihtimalini ¢cok yiikseltirsiniz ve her ikiniz de
yasaldikca, size iclerini dokmeye devam ederler. Bu da hem si-
zin hem onlarin sinir belirleyisini kolaylastirir ve iliskinizin do-
gal olarak siirmesini saglar.

Eger aramizdaki iliskide bir hasar olduysa, bu hasarda ken-
diroliiniizle ilgili diiriist olmanizi tavsiye ederim. Eger ne oldu-
gunu bilmiyorsaniz, onarmak icin ne yapabileceginizi cocugu-
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nuza sormanizi (ama savunmaya ge¢cmeden) tavsiye ederim.
Ya da aranizda daha kolay bir iletisim olabilmesi icin ne yapabi-
leceginizi cocugunuza sorun. Yasi biiytik yetiskinlerin hakl ol-
ma tekelini ellerinde tutmadigini hatirlamanizin yardimi ola-
bilir.

Basit bir temel kurali hatirlamak da yardimci olabilir: Ken-
dinizi ve kendi duygularinizi anlatin, cocugunuzunkini degil.
Yani, “Bara gitmek icin ¢ok kiiciiksiin” degil, “Senin barlara git-
mene daha hazir degilim.”

Liv adli bir danisanim, on alt1yasindakioglu Matt’le olan
iliskisinianlatmisti bana:

Ne kadar cok beraber zaman gecirirsek -beraber bir seyler
yapip, takilirsak- ondan, yatak carsaflarinitopla, kirliye at ve-
ya bulasik makinesini doldur gibi seyleri istemem daha ko-
lay oluyor. “Bunu yapabilir misin?” diye sordugumda, “Tabii,
olur” diyor. Ama kendi islerimle ugrasiyorsam ya da isim da-
ha yogunsa ve kendi ayn diinyamda daha fazla zaman geciri-
yorsam, ayni seyi sordugumda -“Bunu yapabilir misin?”- ce-
vabinin, “Hayir” ya da “Hayir, neden yapayim ki?” olmasi da-
ha ylksek ihtimal. Eskiden tartisma dongtileriicinde kilitlenip
kaliyorduk. Ama sonraislerim hafifliyordu, daha fazla bera-
ber televizyon izliyorduk ya da pizza filan yiyorduk ve hayat-
lanimiz tekrar isbirligiicinde ilerliyordu.

Bu kesfi anca on yillik ebeveynlikten sonra yapabildim. Ko-
cama, “Kendi hayatini yasayip sonra bird¢n Matt’in hayatina
girip, ‘Sunu yapmani istiyorum’ diyemezsin” dedim. Bu biraz,
evine bir yabancinin girip, sana ne yapmani gerektigini soy-
lemesi gibi oluyor. Hepimizin arasinda ne kadar ¢ok baglanti
olursa, problemleri c6zmek ve hepimizin istedigini alabilmesi
icin pazarlk etmek o kadar kolay.

Liv'in deneyimi bana, yaslar kag olursa olsun, ¢cocuklari-
mizla vakit gecirmenin, onlan dinlemenin, sadece hepimizin
ayr ayri ekranlara baktig1 ya da ¢cogunlukla ayn hayatlar yasa-
y1p, sadece bir mekani paylasma halinde olmamanin ne kadar
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onemli oldugunu hatirlatti. Onlarla yasamanin yani sira, onlar-
la bag kurdugumuzdan emin olmahyiz.

Iletisim kanallan acik oldugunda, cinsellik, uyusturucu,
zorbalik, arkadaslhiklar, pornografi ve online diinya gibi daha
cetrefilli ve incelik gerektiren konularda konusmak daha kolay
olacaktir. Bu konulara cocugunuzun ve genc neslin bakis acisi-
n1 6grenebilirsiniz, birbirinizle duygularimzi ve bilginizi pay-
lasabilirsiniz, hatta siirec icerisinde degisebilirsiniz. Eger co-
cugunuzun fikirleri ve duygularindan etkilenmeye istekli de-
gilseniz, onlar da sizin bilge danismanliginiza ve etki etmenize
izin vermeyeceklerdir.

Asagidaki alintida oldugu gibi, kendi ergenliginizi incele-
mek hos olmayan bir uyanis yasatsa da,eger o yaslarinizi ve na-
s1l davrandigimizi hatirlamaya calisirsaniz, cocugunuzla daha
fazla ortak nokta bulabilirsiniz.

“Bron’u daha iyi anlama umuduyla, onun yasinda tuttugum giin-
liikleri okudum. Gordiigiim terbiyesizlik ve kibir beni soka ugrattr.”
- Evelyn Waugh, Giinliik, 1956

Alistirma: Davranis diisturlar

Cocugunuzu anlatmak yerine kendinizi anlatin.
Aldigimiz kararlar, kendi duygulariniz ve tercihlerinize
dayanirken, gerceklere dayaniyormus gibi yapmayin.
Unutmayin, ikiniz ayni taraftasiniz.

Dikte etmek yerine, isbirligi yapip, beraber ¢6ziim ara-
yin.

Icten ve samimi olmamak hasar yaratir,ama icten ve
samimi bir yaklasimla bu hasari onarabilirsiniz.

Ve unutmayin: Cocuklar kendilerine davranildigi gibi
davranirlar.

Alstirma: Yas1 biiyiik ergeniniz, kiraciniz olsa

Yasi biiyiik ergen ¢ocugunuzla hangi sinirlar1 koymanizin
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mantikli olduguyla ilgili zorluklar yasiyorsaniz, onun evinizi
paylasan bir kiracioldugunu diisiiniin. Hala evinizde bazi ku-
rallar olacaktir,ama bunlari karsinizdaki iizerinden degil, kendi
iizerinizden anlatarak ifade edersiniz. Ornegin:

“Cantalarin koridora degil, odana koymani tercih ederim.”

“Gece yarisi evde olmani istiyorum, ciinkii senin gec gelip,
beni uyandirma ihtimaline kargi bir géziim acik uyumak iste-
miyorum.”

“Kirli tabaklarin odanda durmasindan rahatsiz oluyorum
ve bunaizin veremem.”

“Camagir makinesini istedigin zaman kullanabilirsin.”

Eger neredeyse bir yetigkin olmus ergen cocugunuzun,
evinizdeki bir kirac1 oldugunu diisiiniirseniz,arzu ettigi saygi-
l1 mesafeyi ona verebilirsiniz.

Ebeveynlerin hatirlamasi gereken bir nokta: Cocuklarimi-
zin davranisinin dort piif noktasini benimsemesine yardim-
crolmakicin, bunlarikendimizin uygulamasi gerekir. Sinir bo-
zukluguna kars1 hosgoriilii olmaliyiz, esnek olmaliyiz, sorun
cozme becerisine sahip olmaliyiz ve olaylari bir baskasinin ba-
kis acisindan gorebilmeliyiz.

Ve nihayet: Hepimiz biiyiidiigiimiizde

Cocuk sahibi olmak konusunda biraz synu hissediyorum:
Bir an ¢cok yavas ilerliyorsun, ¢iinkii kii¢lik ¢gcugunun bacakla-
r sadece minik adimlar atmaya uygun. Sonrg bir siire ayn1 hizla
ilerliyorsunuz ve sonra bir bakmigsin seni gécmis ve ona yetis-
mek icin kendin kosturuyorsun. Bu son kisim,en uzun olanyol.
Tiim bu zaman, ilgi,alaka, saygi ve sevgi yatirimini bunun icin
yapiyoruz. Giivenli baglanmaya sahip olmanin, diinyay:1 merak
etmenin ve ne hissettigini bilmenin meyvelerini topladiklar
zaman, hayatta ne istediklerini ve neye ihtiyaclar1 oldugunu da
bilebilirler ve siz de onlarin, bunun pesinden kosmasini zevkle
izleyebilirsiniz.

Cocugunuza hem duygusal hem de pratik olarak, giivenli
bir dayanak saglamis olursunuzve eger hayatta ilerlerken yol-
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larin1 kaybederlerse -zaman zaman kim kaybetmez ki?- onlara
yardim edecek ve onlari rahatlatacak, donecekleri giivenli bir li-
manlari olur. Artik dénmeleri icin orada olmasaniz bile, ciinkii
ne de olsa hepimiz 6liimliiyiiz, sizinle iliskilerinde kurdukla-
r1, kendi iclerindeki o giivenli alan1 bulacaklardir ve bu onlarin
tekrar rotaya donmesine yardim edecektir.

Yetiskin cocuklar icin, ebeveynlerinin, hayatlarina miida-
hale etmeden neler yasadiklanyla ilgilenmesi cok anlamh bir
durumdur. Siz her zaman ¢ocugunuz icin bir aynaydiniz. Ken-
dilerini nasil goérdiikleri ve nasil hissettikleri her zaman, bir
noktaya kadar, sizin onlara nasil yanitvermis oldugunuzdan,
onlardan nasil keyif aldiginizdan ve onlarla nasil iliski kurdu-
gunuzdan etkilenecektir. Bu bir anda oy kullanma yasina gel-
meleriyle ya da kendi cocuklarinin olmasiyla veya emekli olma-
lanyla son bulmaz, devam eder. Yiiz yasindaki bir anne, cocuk-
laniyla gurur duyup, aldig keyfi onlarla paylastiginda, o cocu-
gun kendisi yetmis bes yasinda bile olsa, bu anlamsiz degildir;
etki eder, 6nemlidir. Yetiskin cocuklarimizla gurur duymami-
zin anlami onlar icin cok biiyiiktiir, cogunlukla baskalarinin 6v-
gii ve takdirinden daha 6nemlidir. Zaferlerinden kendinize pay
cikarmayin (onlar size o pay1 vermedikce), ¢clinkii bunun onla-
rabir yardimi dokunmaz ama gerilemelerindeki roliiniizden de
siyrilip, kenara cekilmeyin.

Bir hasar1 onarmaya yeltenmek icin hicbir zaman gec de-
gildir,ama tabii bunu yaparken, her ikinizin de hayatta olmasi
iyi olabilir. Bunu yapmanin yolu, her zaman oldugu gibi, kendi
davranislarinizin ve onlarin davranislarinin ardindaki duygu-
ya bakmak ve bu duygularianlamaya calismaktir. Eger, 6rnegin,
yetiskin cocugunuz yeni sevgilinizin size gore olmadigini soy-
lediginde kendinizi hakarete ugramis hissederseniz, sizi kendi-
lerine saklamak istediklerini ya da kaba olduklarini varsayma-
yin; onun yerine, sizi sevdiklerini ve sizin icin endise ettikleri-
ni diisiiniin, endiseli taraflarina hitap ederek konusun, uygun-
suz bir gercegi soylemis olan, cezalandirmak istediginiz kismi-
nadegil. Ebeveyn ve cocuk rolleri degisir, kendinizi ¢cocugunu-
zun size ebeveynlik ettigi bir durumda bulabilirsiniz.
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Onlarin yanhs kararlar almasina sebep olan hatalarimiz ol-
dugunu bilmeleri, yetigskin cocugumuza faydali olabilir. Bu bir
haksizlik olarak goriiniiyorsa iizgiiniim. “Ama haksizlik bu!”,bu
kitap icin diislindiigiim ilk isimdji, ¢clinkii yetiskinlerin zaman-
larinin cogunu cocuklarina vermesi gerekir. Bu konuda ne ka-
dar diisiinceli davranirsak davranalim, ebeveynligin garantisi
yoktur.

Ebeveynlerin tam da gorevlerinin biiyiik oranda bittigini
diisiindiikleri sirada diisebilecekleri bir hata, cocuklariniya da
cocuklarindan birini kendine rakip olarak gérmesidir.. Cocugu
elde ettigi bir basarisindan bahsettiginde, onu gecmesi gerekti-
giniya dakendisinin yeni bir zafer elde etmesi gerektigini dii-
sliniir. Mesela, Julie’'nin deneyimine bakalim.

Anneme torununun okulda ne kadar iyi oldugunu séyledim;
bizim icin mutlu olmak yerine, kiz kardesimin okulda ne ka-
dar basarili oldugunu anlatmaya bagladi, bu da beniincitti ve
dogru bile degildi. Sanki beni gegmeye caligiyordu. Neden re-
kabet ettigini sordum, bana kizdi ve konuyu degistirdi.

Burada anneanne, kizinin, oglunun basarisiyla gururlan-
masi sonucu kendisinin cocuklariyla ne kadar gurur duydugu-
nu hatirlamis olabilir,ama kendisini kesinlikle tamamen yanlig
ifade ettigi kesin. Cocuklarimiz yetiskin oldugunda, her zaman
oldugu gibi yine, hatal olmaktan korkmamal(, hata yaptigimiz-
da kizmamak ve hasari onarmak 6nemlidir. Ggrcekler tenisi ve-
ya kaybetme-kazanma gibi gecmisteki rekabet etme aligkanlhk-
larimizin farkinda olmamizin yardimi olur; ¢iinkii tam isimi-
zin bittigini diislindiigiimiizde, tékezleyip, 6z farkindahigimi-
z1 unutabiliriz ve kimseye faydasi olmayan eski iligki kurma se-
killeri geri gelebilir. Artik herkes yetiskin olsa da eski baglilik-
lar1 ve ebeveyn-cocuk bagindan dolayi, hala ebeveynlerin, ye-
tiskin cocuklari ve onlarin hayatlari hakkinda nasil hissettikle-
ri,cocuklarinin iizerinde etkili olabilir. Bunu aklimizdan ¢ikar-
mamaliyiz, boylece, yukaridaki 6rnekte oldugu gibi, bilmeden
onlarisarsmayiz veya kendimizi onlarla birlesmis hissedip, ici-

KeSke ANNE BABAM DA OkusAyDI DeDiGiNiz KiTAP 234



mizdeki elestirmeni diisiincesizce iistlerine salmayiz.

Cocuklarimizla baglarimiz, hayatimizin en 6nemli ve se-
killendirici iliskileri olabilir; cocuklarimiz yetiskin olduklarin-
da da onlar1 sevmenin yani sira, onlara saygi duymaya da de-
vam ederek, bu iligkileri kollamamiz gerekir.

Ve tavsiye ettigim gibi, kendi cocukluklarimiza bakip, bu-
nun bizim ¢cocuklarimizin cocuklugunu nasil etkiledigini anla-
mamiz iyi olur. Simdi bizler yetiskin olmusken, kendi ebeveyn-
lerimizin bize nasil davrandigina bakmamiz ve onlarin yaptik-
larindan neleri aynen yapmak isteyip, neleri farkl yapmak iste-
digimizi gérmekiyiolur.

Daha daileride, eger o kadar uzun yasayacak kadar sanshy-
sak, bu yasam boyu siiren iliskinin son asamalarinda cocukla-
rimizin bize ebeveynlik yapmasina izin vermemiz gerekebilir.
Eger onlara glivenmeyi 6grenmissek, bu hem bizim i¢cin hem
onlaricin daha kolay olacaktir. Bir cocugunuzun olmasi demek,
onlar cocukken ebeveyn olmak, sonra birlikte yetiskin olmak
ve sonunda o yetiskinin cocugu olmaniz anlamina gelebilir.
Eger bu roller hakkinda esnek ve akigkan olabilirsek, hayat her-
kes icin daha kolay olabilir.
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SONsSOz

nlan giydirmek, beslemek, yikamak ve uykuya yatirmak...

Giris boliimiine geri donelim ve komedyenin cocuklarla
yapmaniz gereken dort seyle ilgili yaptig1 espriyi hatirlayalim:
“Giydir, besle, yika, uyut.” Bunlar1 yapmak -bir ebeveyn olmak-
hayal ettigimiz gibi bir piknik gezisi olmayabilir,ama umarim
asagidakileri yaptigimzda isiniz daha kolay hale gelir:

Sicakhiginmizi, kabul edisinizi, fiziksel dokunusunuzu,
fiziksel varliginizi ve anlayisinizi kisitlayan, kendi ¢o-
cuklugunuzdan gelen tiim tikanikhklar: bir kenara bi-
rakin.

Farkhiliklarin giivenicerisinde ¢6ziilebilecegi, uyumlu
vegiivenli bir ev ortami yaratin.

Cocugunuzun her yastan insanlarla oyun oynamaya,
rahatlatici deneyimlere, sizin ilgi ve zamaninizin cogu-
naihtiyac duydugunu kabul edin.

Olaylara hem kendi bakis acinizdan hgm de cocugunu-
zunkinden bakabilirsiniz.

Cocugunuzun kendini gercekten nasil hissettigini (si-
zin dilediginizi hissetmesi yerine) ifade etmesi icin ih-
tiyac duydugu yollar1 bulmasina yardim edebilirsiniz,
cocugunuzun duygularini (tabii kendinizinkileri de)
dogrulayip,anlamaya calisabilirsiniz.

Cocugunuzu hemen kurtarmaya girismeyip, hemen
ne yapmasi gerektigini soylemeyip, ¢c6ziim alternatif-
lerini gézden gecirmeye ve sorunlarina cevap bulma-
st icin kendi ¢oziimlerini aramaya tesvik edebilirsiniz.
Cocugunuza, onun nasil oldugunu séylemek yerine,
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kendinizi anlatarak sinirlarinizi koyun.

- Hatayapabileceginizi kabul edin. O hatalar konusun-
da savunmaya gecmeyebilir, hatay: sahiplenip gerekli
degisiklikleri yaparak durumu onarabilirsiniz.

- Kazanma kaybetme gibi eski dinamikleri bir kenara bi-
rakin, onun yerine, isbirligi yapmaya ve dayanismaya
gecin.

Bir diger deyisle, cocugunuzla olan iliskinize deger verin,
clinkii biliyorsunuz ki sizinle giivenli, sevgi dolu, samimi icten,
kabul edici bir iliski kurmaya her seyden cok ihtiyaclari var.

Unutmayin: Bir sorun oldugunda sadece cocugun iizerin-
de yogunlasmayin ve sorunun sadece cocukta oldugunu di-
siinmeyin. liskinize ve aranizda neler olduguna bakin. Cevabi-
niz1 orada bulursunuz.

Bu genel kurallarsizin ya da cocugunuzun yasi ne olur ol-
sun gecerlidir.

Yaptigimiz tiim hatalara ragmen, vermekten esirgedigi-
miz tiim sevgiye ragmen, cocugumuzun iizerine bosalttigimiz
tim 6fkemize ragmen, onlardan saklandigimiz, ulasilmaz ol-
dugumuz ya da onlara giivenmemiz gerekirken giivenmedigi-
miz zamanlara ragmen, olaylar1 onlarin acisindan gérmeyi red-
dettigimiz zamanlara ragmen ya da cok fazla 6zdeslesip yapis-
mamiza ve bizden ayrilmalarina izin vermememize ragmen,
onlardan cok fazla sey talep etmemize ragmen, bizim hala ¢o-
cuklarimiza, cocuklarimizin dabize bagh olmalar1 inanilmaz.

Olusan hasarlar1 onaracak kadar diiriist ve cesur, kendimi-
ze kars1 affedici ve hepimizin elinden gelenin en iyisini yapma-
ya calistigini kabul ederek, bu bagi daha iyi ve daha giiclii yapa-
bilecegimizi bilmek giiven verici. Onlarin dileklerine, umut et-
tiklerine ve kurduklar1 hayallere dogru ilerlemeleri icin cocuk-
larimizi cesaretlendirebiliriz. Ve onlara inanabiliriz. Ben size
inaniyorum.
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TESEKKUR

M iiteveffa anne babama tesekkiir etmek istiyorum. Yap-
tiklar1 cogu sey harikaydi, harika olmayanlar da psikote-
rapist ve yazarlhk kariyerimde cok faydali oldu.

Hamile kaldigimda, bazi seyleri onlardan farkliyapmakis-
tedigimi biliyordum; bu yilizden kendimi egitmek icin cok ki-
tap okudum. One cikanlar: Robert Firestone’'un Compassionate
Childrearing; Adele Faber ve Elaine Mazlish’in How to Talk so Kids
Will Listen and Listen so Kids Will Talk ve Joan Raphael-Leff’in Ps-
ychological Processes of Childbearing adh kitaplariydi. Raphael-Lef-
f'in kolaylastiric ve diizenleyicilerle ilgili gozlemlerinin paha
bicilmez oldugunu diisiindiim. Firestone’un kitabi, bize miras
kalan ve bilmeden aktardigimiz toksik davranis kaliplanyla il-
gili,6rnegin icimizdeki elestirel ses gibi; Faber ile Mazlish'in or-
tak calismasi ise duygulari dogrulamanin erdemi iizerine. On-
larn fikirleri, cocuklarimi yetistirirken hep aklimdaydi ve son
derece yardimci oldular, hepsinin bu kitapta da etkisi oldu. Ay-
rica, Donald Winnicott'un ¢alismalarindan da ilham aldim,
ozellikle ebeveynlerin cocuklarindan nefretlpttigi ya da onla-
raicerledigi zamanlarla ilgili fikirleri ve bunu normallestirmek
icin yaptigi calismalardan.

O zamandan beri daha nicelerini okudum. Annie Murphy
Paul’un yazdig Origins: How the Nine Months before Birth Shape the
Rest of our Lives, hamilelik boliimiiyle beni cok etkiledi. Bebek
bekleyen ebeveynlere bunu ve Barbara Katz Rothman imzal
The Tentative Pregnancy: Amniocentesis and the Sexual Politics of Mo-
therhood'u tavsiye ederim. Ama tek paha bicilmez kaynagim ki-
taplar degildi; Janet Lansbury’'nin janetlansbury.com adli blogu
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beni ve bu kitabi cok etkiledi; s6z konusu, kiiciik cocuklar an-
lamaksa, bu blogu siddetle tavsiye ediyorum. Ondan, duygula-
rn konusunda cocuklarin dikkatini dagitmama, bebekleri oturt-
mamanin verdigi mesaj ve cocuklara ne zaman yardim etmeli,
onlari ne zaman kurtarmamali (Freya) konularinda fikir edin-
dim. Ayrica, cocuklarimiz1 sevmek kadar, onlara saygi duyma-
nin da ne kadar 6nemli oldugunu ilk defa onun blogunda oku-
dum. Judy Dunn ve Richard Layard’in Good Childhood: Searching
for Values in a Competitive Age’deki aile yapisi ve bunun ¢ocuklar
tizerindeki gizli etkileri iizerine yaptiklar1 arastirma icin min-
nettarim. “Taklitsel sihir” ifadesini ve cocuk-merkezli veya ye-
tiskin-merkezli ebeveynlik kavramlarini aldigim David F. Lan-
cy imzal The Anthropology of Childhood, Joan Raphael-Leff’ten
ogrendigim fikirlerin iizerine yenilerini ekledi. Darcia Narva-
ez’'in Neurobiology and the Development of Human Morality adli ca-
lismasina miitesekkirim; fikirleri ve arastirmasi benim icin son
derece kiymetli, 6zellikle de uyku egitimi ve verebilecegi zarar-
lar lizerine yaptig1 karsilastirmali arastirma. Ross Greene imza-
11 The Explosive Child, cocuklar uygunsuz davrandiginda bunu ta-
nimlayabilmem icin gercekten cok faydali oldu, ayrica, isbirli-
gi disiplini tizerine fikirlerini cok kullanish buldum. Esneklik,
problem ¢6zme becerileri ve hayal kirikhigina tolerans gerekti-
ren fikirleri var. Ebeveynlerin cocuklariyla empati kurabilmele-’
ri icin cocuk goziiyle bir mektup yazma fikrini de bana kendisi
verdi.Bu ve diger kitaplar, bloglar, podcast’ler ve videolarin liste-
sini, “Okuma/Dinleme/izleme Listesi” béliimiinde bulabilirsi-
niz.

Tesekkiir etmem gereken bircok insan var. Profesyoneller-
le basliyorum: Kizim Flo'nun ortaokul miidiirii Margaret Con-
nell'in bilgeligine tesekkiirii bor¢ bilirim; sadece kizimi egit-
mekle kalmadi, bana da cok sey 6gretti, 6zellikle cocuklar ve ya-
lan s6ylemek konusunda. Bu kitabi yazarken konustugum tiim
psikoterapist meslektaslarima sonsuz siikranlarimi sunuyo-
rum. California’daki Tribal Ground’dan dostum Dorothy Char-
les’a ayrica tesekkiir etmek istiyorum. Dorothy bana, “kazan-

v en

ma-kaybetme dinamigi” konusunda yardimci oldu ve ilk tas-

Keske ANNE BABAM DA OkuUsAYDI DEDIGiNIZ KiTAP 243



laklar tizerinden yaptigimiz sohbetler ve onun getirdigi yorum-
lar son derece faydali oldu. Berlin'deki The Living Body'den ar-
kadasim, gestalt beden psikoterapisti Julianne Appel-Opper, bu
kitaptaki bircok kavram icin bana yardim etti, 6zellikle de di-
yaloglarda, ileri-geri temas hakkinda ve kendisinin muhtesem
baglanma teorisi metaforuyla. O olmadan bu kitap cok eksik
olurdu. Dogu Almanya’daki bir spa’da tam dort giinii beraber
gecirip, kitaptaki fikirlerle ilgili beyin firtinasi yaptik; yazma-
digim bir donemde kendisiyle tekrar ufak bir mola almay1 dort
gozle bekliyorum. University of South Wales’ten Nicole Blun-
denise, ikikisilik yazi grubumuzla South Downs’taki kiiciik bir
kir evinde fikirlerimizi carpistirirken o kadar yardimci oldu ki.
Londra’daki Talk for Health’inkurucusu ve CEO’su Nicky For-
sythe, “Duygularinizla ne kadar rahatsimz?” egzersizini gelis-
tirdive Talk for Health'te 6grettigi “Nasil dinlemeliyiz” alistir-
masini, “Nasil daha iyi diyalog kurariz?”a uyarladi. Kitapla ilgi-
li moralimin bozuk oldugu bir dénemde, benim icin bir gestalt
ikili-koltuk calismasi diizenleyerek, benim bu kitapla sohbet
etmemi saglayan ve kitabin gitmesini istedigim yon konusun-
da kafami netlestiren yazar Wendy Jones’a tesekkiirii borg bili-
rim. Bounce Works’te cocuk ve aile terapisti Louis Weinstock,
teknoloji konusunda beni cesaretlendirdigin ve geribildirimle-
rinicin sana tesekkiir ederim. Ayrica, psikoterapi stajiyapan ga-
zeteci Suzanne Moore’a minnetlerimi iletmek istiyorum; “Co-
cuklar: sadece sevmek degil, onlar begenmek7de gerekli” cim-
lesinin 6nemini vurgulamasi, bu kitap hakklr;faki diisiinceleri-
mi etkiledi. Londra’daki Stillpoint’ten Aaron Balik, diizeltmele-
rimi yapmak icin Stillpoint Spaces’t kullanmama izin verdigin
icin sana minnettarim. Hepiniz comertce zaman ayirdiniz, fikir
ve sevginizi verdiniz, beni cesaretlendirdiniz, bu kitabi siz ol-
madan yazamazdim.

Kizim Flo, vazgecmek istedigimde ilk karalamalarimi oku-
du ve devam etmemi soyledi. Takip eden taslaklarda da tavsiye-
lerini benden esirgemedi. Devam etmeye degecegine beni ik-
na etti; eger o olmasaydi, bu kitabi yazamazdim. Ayrica, kitapta,
kimligi aciklanan tek vaka olarak yer almasi cok comert bir dav-
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ranist1. Flo sayesinde hayatla ilgili cok sey 6grendim. Diinyay:
onun gozlerinden yeniden gérmek beni yazar olarak gelistir-
di, ama daha da 6nemlisi, bir insan olarak gelistirdi. Flo beni, ya-
nimda kalan ve harika bir yazma arkadasi olan Hannah Jewell
ile de tanistirda.

Kocam Grayson’a bana verdigi sevgi, cesaret ve ebeveynlik
macerasindaki otantik diisiinceleri icin minnetlerimi sunmak
istiyorum. Onun Flo ile olan iliskisini izlemek ve benim Flo ile
olan iliskimi g6zlemlemesi muazzam bir deneyim. Dahasi, bu
kitab1 yazdigim siirecte hissettigim acinin cogunu kabullen-
mesi de gerekti. Bana cesaret veren sayisiz arkadasima da son-
suz tegekkiirlerimi gonderiyorum. Ozellikle Janet Lee; Yolanda
Vazquez ve Jonny Phillips; Alba Lily Phillips-Vazquez, Helen
Bagnall (bir seferinde bu kitapla miicadele ederken bir fotogra-
fimi cekti, sonra bir de daha neseli oldugum bir zamanda); ayri-
ca o, Diccon Towns ve Juliet Russell beni Salon London ve Al-
so Festival'deki izleyicilerle tanistirdilar, cok faydasini grdiim.
Tim bu insanlar, ben bu kitabi yazarken yanimda oldu, hepsi-
ni cok seviyorum. Ayrica, daha az goérdiigiim ama sik sik onli-
ne sohbetler yapabildigim dostlarima da tesekkiir etmek isti-
yorum. Onlar da beni ayakta tutanlar arasinda; taslagimla ilgi-
li bana faydal geribildirimler yapan Rose Boyt, Savoy Ballro-
om’daki Literary Salon’da kendi izleyicisine bu kitabin bir tas-
lagin1 okumam i¢in beni davet eden Damian Barr, ve beni Cu-
rious Arts Festival'a davet eden, kitabimdaki bazi fikirleri izle-
yicisine sunmami saglayan Clare Conville, hepinize tesekkiir
ederim. Boyle arkadaglarim bana cesaret verdiler; buna ¢ok ih-
tiyacim vardu.

Vakalarimi bulmak igin bir siirii ebeveynle konusmam ge-
rekti; kullanmadigim vakalar da kitapta kullandiklarim kadar
degerli, clinkii diisiincelerimi sekillendirdiler ve daha da net-
lestirdiler, ebeveyn olmakla ilgili beni egittiler, hem bir ebe-
veyn hem de bir ¢ocuk olarak bakisacimin tek olmadigini gor-
memi sagladilar. Ebeveynlerle sadece konusmadik, bircogu ba-
nayazdi, yapugim anketlere katildi, benimle online sohbet etti,
makaleler yazdigim Red dergisinde benimle iletisime gecti ve
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psikoterapi danisanim oldular. Hepsine minnettarim.

Ayrica, tiim ¢ocuklara, ergenlere ve yetiskin cocuklara da
tesekkiiretmek isterim, her birisiyle karsilasmak benim i¢in bir
ayricalik, 6zellikle de danisanlarimdan 6grendiklerim essiz; co-
cuklukta temeliatilan duygu, diisiince ve yanit verme kaliplari-
nin cok uzun siire bizimle kaldigini bana defalarca gosterdiler.
Her birinize tek tek tesekkiir ederim, hepiniz bana 6gretmen
oldunuz. Ozellikle bu kitapta “Gina” adiyla gecen daniganima
cok tesekkiir ederim, ¢clinkii kendisi sadece kitapta bir vaka ol-
makla kalmadi,ayni zamanda ilk taslaklardakihatalari1 gosterdi
ve inanilmaz sadik bir destek¢im.

Tesekkiir etmek istedigim bagka 6gretmenlerim de var.
Profesor Maria Gilbert ve Profesor Diana Smukler, yillardir, ay-
da bir bulusan bir psikoterapist okuma ve siipervizyon grubu
yiiriitiiyorlar. Bu grupta, iligkisel Psikanaliz iizerine bircok kav-
ramy, teoriyi ve fikri 6grendik; ben daha sonra bu kitapta bunu
ebeveynlige uyarladim, ama sadece fikir vermekten 6teye, bu
iki 6gretmen, beni cesaretlendirerek becerilerime olan inanci-
mu1 artirdilar. Ayrica, psikanalistim Andrew Samuels’in deste-
gini cok hissettim, bana bir otorite figiiriiniin, kinlgan, belir-
sizlik icinde ve otantik oldugunda da otoriteyi kaybetmedigi-
ni gosterdi. Bana bir keresinde, iki tiir terapist oldugunu soyle-
misti,atolye calismalarina gidenler ve atdlye calismalarini yi-
riitenler; bana yanhs grupta oldugumu séyleyerek, cok ihtiya-
cim olan hatrlatmayi yapti. Analizim yillar 6!f;e bitmis olabilir
ama pozitif etkileri hala devam ediyor. Tiim terapistlerime cok
tesekkiir ederim. Terapiye girerek bir iliski icinde olma siireci-
ni 6grendim ve 6grendiklerimin cogu her iligskiye uyarlanabilir,
ozellikle de ebeveyn-cocuk iligkisine.

Beni yemege cikarip, kitap yazmakla ilgili fikirlerimi soran
menajerim Karolina Sutton, sana minnettarim. Ona, alterna-
tif bir ebeveynlik el kitabi olarak, cocugunla olan iliskinin 6ne-
mine dair birkitap yazabilecegimi sdyledigimde, daha ben ne-
ler oldugunu anlamadan, Penguin Random House’tan Venetia
Butterfield ile bir bulusma ayarladi. Hicbir kitabin yapim asa-
masinda bu kadar cok 6gle yemegi yenmemistir. Venetia beni
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bircok kez 6gle yemegine cikardi, genellikle ebeveyn olmaklail-
gili deneyimlerimizden bahsettik birbirimize ve benzer seyler
diisiindiigiimiizii anladim. Sonra ilk taslagi aldiginda pek be-
genmedi. Bir parcalama-onarma siirecinden gectik ve ikimizin
de hosuna gidecek bir sekil bulmak icin isbirligi yaptik. Birbiri-
mizden kacabilirdik,ama yapmadik. Bence, raydan cikan iligki-
ler, tekrar rayina girebilir, hem de daha giiclii ve daha iyi bir se-
kilde; zaten parcalama-onarma bu kitabin da cok 6nemli bir kis-
m1, Venetia ile ben, yayinci ve yazar olarak, bu siirecten kendi-
miz de gectik. Dayandigin icin tesekkiir ederim Venetia. Ayrica,
Aimee Longos, Jack Ramm ve Sarah Day’e de diizeltmeleri icin
tesekkiir ederim.

Veson olarak, eger hili okuyorsa, “ve beni taniyan herkes”
kismina gelmeden once, yillarca yazilarimi diizelten, bu kitab:
da diizeltmeleriyle yeniden yaratan, Red dergisindeki eski mes-
lektasima tesekkiir etmek istiyorum. Brigid Moss, bana tiim
dogru sorulari sordu, benim de hepsini cevaplamami sagladi.
Brigid Moss, SEN TEK KELIMEYLE BiR YILDIZSIN, muh-
tesem bir yazar ve editorsiin, ilham verici bir ebeveynsin ve se-
ni seviyorum.

Ve beni taniyan herkes. Bu ifade kulaga biraz hafif gelebi-
lir,ama hepimiz birbirimize degiyoruz, birbirimizi sekillendiri-
yoruz ve birbirimizi ayakta tutuyoruz. Ornegin, oyun iizerine
olan boliimde s6zii gecen “sov partisi”, bir yasindaki Esme ta-
rafindan tasarlandi. Yaklasik yirmi yil 6nce babas1 Guy Scant-
lebury bana yeni bir mutfak yapiyordu, bazen calismaya geldi-
ginde oldukc¢a yorgun goziikiirdii. Aciklamasi ise, “Sov partisi,
sabahin 5’'inde” olurdu.

Philippa Perry
Eyliil 2018
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