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Yazar Hakkmda

Jasmin Lee Cori, MSi LIC, Boulder, Colorado’da ézel clarak gahisan lisansh bir
psikoterapisttir. Uzmanlik alam ¢ocukluk dineminde kotit muamele gormiig ya
da ihmal edilmis yetigkinlerdir.

Deneyimli bir egitici olan Cori, farkhi kolej ve profesyonel okullarda terapistleri
daragmanhik konusunda egitmeyi de i¢eren bir diizineyi agkin konuda psikoloji
dersi vermigtir. Ayn zamanda sosyal hizmetler merkezlerinde cle cahsmstr.

Jasmin, Travmadan Kurtulmak: Belivéileri Anlomak ve Hayatimzi Yeniden &
Lizerine Bir Reiber (Healing from Trawma: A Surviver's Guide to Understanding the
Symyp and Reclaiming Your Life) (2008); Derin Diigiincenin Tanrist: I Dilnyay:
Beslesnek (The Tao of Contemplation: Re-Sourcing the Inner Life) (2000), Willow Ar-
lenea ile biriikte yazdig) Dedigimin Bilytisii (The Tarot of Transformatien) (2002) ki-
taplarmm ve sayisiz makalenin yazandir. Yiiriiylist, disavurumeu gruplari, sema
disnmeyi, dogga ve ruh Alemiyle iletisimde olmay1, yaraticlig) ve arkadaglanyla
oyuniar oynamayi sever. Daha genig bilgi igin www.jasmincori.com adresini zi-
yaret edebilirsiniz.
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Var'olan Annenin Yok'lugu I¢in Ovgiiler

“Tasmin Lee Cori, kotit annelik girmiis ohmanm etkilerini
ve bunlarle nasil bag edilece§ini sefkatle ve paritis bir agiklikla
anlattyor. Onun bakig agist ¢ocuklanim sevgi dolu bir ortamda
yetistirmek isteyen yeni anneler, kalplerinde uzun siiredir varli-
Gunt hissettikleri derin boslugu doldurmak isteyen yetigkin ogul
ve kizlar ve anneden kaynaklanan yaralar, anlamak ve iyilegtir-
mekle ilgilenen klinik psikologlar igin paha bigilmez degerde ola-
caktir.”

- Dr. EVELYN BASSOFF, Psikoperapist, Anneler ve Kizlar:
Sevmek ve Gitmesine izin Vermek (Mothers and Daugthers:
Loving and Letting Go) kitabmn yazart.

“Bu kitap ihtiyact olandan daha az annelik gormilg olanlart-
miz icin bir itham kaynaGwdir. Yazar gelisimsel ilkcleri hassasltk
ve uzmanlikla dokuyarak kitii annelik gormils olmanin ne demek
oldugunu anlatyor.”

- Dr. CONNIE DAWSON, Yeniden Biiyiimek: Kendi-
mizi Anne/babalik Etmek Cocuklarimiza Anne/Babalik Etmek
(Growing Up Again: Parenting Ourselves, Parenting Our
Children)” kitabimin yazarlarindan,

“Jasmin Lee Cori cocukluk ihtiyaglarmn dnemini ve duygu-
sal olarak var olmayan bir annenin bu ihtiyaglart yeterince iyi
kargtlamamasindan kaynaklanan psikolojik yaralar: tammlaya-
rak biiyiik bir i yaptyor. Yazar, yaral yetiskinlerin i gerilimle-
rini tanimlamalar: ve bunlarla diskili yaralarin iyilestirmeleri-
nirt yollaruny beceriyle ortaya koyuyor. Bu kitab: duygusal olarak
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var olmayan bir anne tarafindan biiyiitiilmiis olanlarda ortaya
gtkabilecek yaralart tanimiamak ve iyilegtirmek isteyen herkese
biitiin kalbimle dneririm.”

- SHIRLEY JEAN SCHMIDT, Gelisimsel Ihtiyaglar: Kar-
slama Stratefileri: Cocukluk Travmast ve Baglanma Yaralart
Olan Yetigkinleri Iyilegtirmek Igin Benlik Terapisi (The Deve-
lopmental Needs Meeting Strategy: An Ego State Therapy
for Healing Adults with Childhood Trauma and Attach-
ment Wounds) kitabinin yazar.

“Jasmin Lee Cori, okuyucuyu sefkatli ve sakin bir sesle kotii
annelik gbrmils olan yetiskinlerin yiiz yiize kaldi§: tehlikeli alan-
lara dogru gotiirilyor. Bir psikoterapist olarak kendi deneyim ve
caligmalaring dayanarak okuyucuya sancil bir cocuklugun zor-
luklaryla baga ctkmanim ve mutlu bir yetiskinlik yasamarnin key-
fine varmanmn yollartn: gosteriyor.”

- KATHYREN BLACK, psikoterapist, Haritaszz Annelik:
Iginizdeki Iyi Annenin Kegfi (Mothering Without a Map: The
Search for the Good Mother Within) kitabiun yazari.

“Bu kitap, noroloji bilimiyle klinik sezgiyi swra digt derin-
likeki gilzel biy calismarn iginde fazla cabalamadan birbirine
saryjor. Jasmin Lee Cori, anneligin tnemiyle ilgili zorlayict ve
yiirek paralayict analizlerinde Allice Miller'tn Cocuklukta Hapis
Kalaniar (Prisoners of Childhood) kitabi kadar etkilf bir is ortaya
gikarwyor. Kolaylikla ulagilabilir ve son derece yararly, anne/baba
olacaklar, profesyoneller ve ihmalkdr anne/babalardan mustarip
yetigkinler igin okunmast zorunlu bir kitap.”

- KATE CROWLEY, Bebek Ruh Sagligi Uzmany, Sout-
hern California Universitesi, Yart Zamanl Ogretim Uyesi.

Var'olan Annenin Yok Tugu lgin Ovgiiler




Anne oradayken bile her geyi eksik olan,
bir sekilde ayakta kalmig o annesiz ¢ocuga. ..
Bu kitap senin igin.







ANNE, NEREDEYDIN?

Ik advmlarm,

Uabilecegini géren yavru bir kus gibi, mest olmug halde,
sendeleyerek, gurirla durdum.

Arkama bakigunda, giiliisiim yiiziimde dondu,

Seni bularmadum.

Anne, neredeydin?

Okulun ilk giiniinde
tangr-tungur bir otobiiste,
yabanct bir yere giderken,
cocuklar bagnisip, bilyiikler birbirleriyle arkadaslik ederken,
biitiin diinya bana yabanciyds.
Anne, neredeydin?

Eve ilk kex aglayarak geldigimde,
arkamda cocuklann kahkahalan,
sozleri hdld kafamda gnliyor,

Biraz destege ihtiyacum vard,

ama sen sessizdin.

Orada eski fotograflardasin,
ama andaronda yoksun,
kacaklandiftsm ya da gimartddigin,
ya da ikimize ait dzel anlare hatulameyorum.
Kokunu ya da bana dokunugunun hissettirdiklering
hatirlasmiyorum,

Gozlerinin rengini hatirltyorum
ve derinliklerindeki aciy,
bir siirii bagka sey gibi, genellikle saklanmug,

arkasina gecemedigim bir maskenin arkasmdaki acryr.

Bakfin ama beni girmedin.

Stcakligin kiigiik kiz kalbime hi¢ ulagmadi.
Neden birbirimizi kaybettik anne?
Neredeydin?

Benim yiiziimden miydi?







Girig

Hayatimuzda sadece birkag deneyim annelerimizle ilgili
duygularimiz kadar derindir. Bu duygularm bazilarimn
kokleri erken bebeklik doneminin karanliklarinda gizlidir.
Dallar ise her yone dogru yayilr; bazilar takilabilecegimiz
keskin sivri uglar birakarak kinlirken bazilar muhtegem,
giineg goren alanlara uzanir. Anne basit bir konu degildir.

Hem kiiltiirel hem de psikolojik diizeyde, annelerimiz-
le ilgili duygularmiz genellikle degisken ve karmagikbr.
Anne ve elmali kurabiye kendi ulusal ortak aklimizda
saygt duyulan kuvvetli sembollerdir fakat diger gelismis
iilkelerle karsilastnldiginda aile koruma yasalarmizin
zayifligindan anlagilacag gibi ulusal politikamizda ihmal
edilmislerdir. Eger annelik etmek konusunda gergekten
ciddi olsaydik, onlara daha ¢ok egitim, ekonomik destek
ve ev ici yardim saglardik. Simdiki durumda anneler bir
kaidenin iizerinde altlarinda gok kiigiik bir destekle dur-
maktadir.

Yetigkinler olarak, bizler bunun farkindayiz. Annelerin
onurlandimimast ya da genellikle cantada keklik goriil-
ditklerinin ve fedakarhklarin takdir edilmediginin iti-
raf edilmesi bir kagistir. Birgogumuz gizlice (ya da agikca)
annelerimizden aldiklarimiz: yeterli bulmayiz ve {onlarm
hatas1 olsun ya da olmasin) ihtiyacimiz olan énemli seyleri
saglamakta yetersiz olduklarm diistintiriiz. Ve simdi be-
delini biz 6diiyoruzdur.

Bunlar hassas konulardir - annelerimiz ve hepimiz i¢in
hassas. Anneleri elestiriden uzak tutmak isteyenler anne-

Var'olain Annenin Yok'lugu

15



lerimizi sugladigimz igin, sanki kendi sikintilarimzin so-
rumlulufunu haksizea annelerimizin iizerine atiyormusuz
yibi, bizi suglarlar ve bu yetersizligi dile getirenleri elesti-
vivler. Bazilarmin bu suglamayi bir tiir dikkat dagitma yolu
olarak kullandigini ve getin iyilesme siirecinin sorumlulu-
yunu almaktan kagtigin inkar etmem, ancak, bir terapist
olarak, daha sikhikla gordigiim gey, annelerini korumay:
birakmaya galigan insanlarin biiyiik suglulugu ve direnci-
dir. Bu, sanki kendi kendimizden bile gizledigimiz bir sey-
dir ve annemizi elestirmekten korkanz. Igimizdeki anne
imajini koruruz, onu huzursuz edebilecek herhangi bir geyi
inkar ederek onunla olan kirilgan iliskilerimizi koruruz ve
kendimizi bilincaltmizda tuttugumuz hayal kinkhgmdan,
dfkeden ve acidan koruruz. flerleyen boliimlerde aciklaya-
cagim gibi, birgok kigi annelerinde neyin eksik olduguyla
ilgili sancilh gergegi ortaya gtkarmaya cesaret edemez, clin-
kit bunun anlamiyla basa cikmaya hazir degildirler.

Anne ile ¢ocuk arasmdaki kadar karmagik her iliski
hem sevgiyi hem de nefreti igerecektir. Geng ¢ocuklarn
Sogu, gereksinimleri ya da istekleri geri gevrildiginde nef-
ret duygusunu hisseder. Yine de birgok cocuk bunu ifade
etmeye cesaret edemez, anne ile baglar ¢ok kirilgandir. Ve
neredeyse her gocuk annesi icin sevgi hisseder, bu sevgi-
nin tizeri ortiildiiglinde ya da duvarlarla gevrildiginde bi-
le. Robert Karen'in baghhk aragtirmalariyla ilgili derleme-
sinde ikna edici bir sekilde dile getirdigi gibi:

Neredeyse her gocuk, kétii davranilomis olanlar bile,
anne/ babalamu sever. Bu ¢ocuk olmanin dogas1 gere-
gidir. Incinmig, hayal kirikligina ugramus, arzu ettikleri
sevgiye ulasma olasihigm ortadan kaldiran yikict bir
duruma diigmiis olabilitler, fakat baglanmak, kaygih
bir sekilde baglanmak bile olsa, sevmektir. Her yil sev-
giye ulasmak biraz daha zorlagabilir, cocuk her yil iliski
istegini daha 1srarla inkér edebilir, hatta anne/babala-




rina kiifiirler edebilir ve onlara en kiigiik bir sevgi duy-
madigim soyleyebilir; fakat sevgi, bunu agik¢a ifade
etmeyi ve kargiligimi duymays 6zleyerek, yakial giines
gibi gizli oradaduy.!

Karen'in sozleri bu iligkideki karmagik yénlerin bazla-
rini ortaya koyuyor. Kimse bir annenin sevgjsini istemek-
ten kacamaz.

Annelik etmek anne olanlar icin de hassas bir konudur.
Bu kitap i¢in ¢ahsirken, yazdiklarimi anne olan kadinlarla
paylastigim zamanlarda sucluluk hissettigimi ve savunma
durumuna gegtigimi fark ettim. “Bana o kadar biyiik bir
gli¢ atfetme. Bir ¢cocugun hayatini etkileyen bagka birgok
gey vardu. Ne olduklan sadece benim sucum degil.” de-
mek istiyorlardi. Cok dogru. Hepimiz, son derece hayret
verici bireysel farkliliklarla diinyaya geliriz. Ve dogum
sirasi, Babamin varligi, babayla iligkiler, babanin nasil bir
baba oldugu, ¢ocugun psikolojisini etkileyen gevresel ve
genetik faktorler, aile dinamikleri, ailedeki énemli hasta-
bldar gibi olaylar ve daha genis olcekte, kiiltlirdeki geri-
limler gibi cocuklukla ilgili bagka etkiler de vardr.

Tiim bu etkilere ragmen annenin etkisi benzersizdir.
Dikkatli, becerikli ve ilgili bir anne diger bir¢ok clumsuz-
lugun diizelmesine yardimci olabilir ve b&ylesi bir anneli-
gin yoklugu muhtemelen bunlarn hepsinden daha biyiik
bir dezavantajdir. Ciinkil anne, olmas: gerektigi gibi, giin-
liik yasamdaki iginden daha fazlasini yapmadig) zaman,
¢ocuklarin gelisimierinde dnemli eksiklikler ortaya ¢ikar.

Anne konusuna odaklanmamm nedeni, onlara daha
fazla sugluluk ve sorumluluk yiiklemek degil, fakat kali-
teli bir annelikle gelisimimizi ¢ok daha giiclii bir sekilde
bigimlendirebiliriz. Umudum bu etkilerin anlagilmasinin
kendimizi daha iyi anlamamizi, en 6nemlisi de, geligimi-
mizi tamamlamamiz: ve kétii annelikten kaynaklanan ya-
ralarimizy iyilestirmemizi saglamasidir.

Var‘olait Aninenin Yol'lugu
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Anne olan ya da olacak olan okuyucularmuz igin umu-
dum burada yaptigun gibi annelik gorevlerini bélmemin
ve gocugu vetistirmenin kilit dneminin altini ¢izmemin on-
larn odaklanacaklar: yeri belirlemelerine yardime: olmas:-
ir. Annelik etmenin icgiidiisel ve kendilerine “Iyi Anne”
lik edilmis kadinlar tarafimdan kugaktan kusaga aktarilan
vonleri olmasina ragmen, birgok “lyi Anne”lik yéntemi de
bilingli olarak dgrenilmek zorundadir. Eger annenizden
“Iyi Anne”lik gérmediyseniz géreviniz ikive katlanur: Ken-
di yaralarinizi iyilegtirmek ve ¢ocugunuza kars: annenizin
size gosterdiginden farkh bir davrarng bigimi gelistirmek.

“Ivi Anne”lik eksikligi erkekleri ve kadinlar: farkl se-
killerde etkiler ancak birgok ortak ozellikler de vardir. Cin-
siyete Ozel etkilenmeler konusunda birgok kitap oldugu
icin ben her iki cinsiyette de ortak olarak ortaya gikan et-
kilere bakacagim. Ayni zamanda kotii anneligin duygusal
olarak “var olmayan” ya da kopmusg olan annelerle ilgili
béltimiine yogunlasacagim. Var olmamasmm bir¢ok nede-
ni olabilir ve bunlara detayh sekilde deginilecektir.

Caligmaya bagladigimda, kotii annelik gormiis olan
vetigkinlerle ilgii daha onceden kendi cevremden
ve psikoterapi deneyimlerimden edindigim bilgilerimi
arttirmak istedim ve “Kotii annelik gormiis” vetigkinlerle
goriismek igin bir ilan verdim. flana aminda yanutlar vagdu.
Beklenebilecegi gibi, zaten daha tnceden de bir¢ok kadnla
goriismiis olmama ragmen, bir vabanciyla konugmak ve
denevimlerini anlatmak isteven yine erkeklerden ¢ok ka-
cdinlar oldu. Ornek grubunun bilimsel bir vani yoktu. Do-
lavisivla kotii amnclikle ilgili demografik ya da sosyolojik
bir bulgum oldugunu iddia edemem, ancak cesaretlerinin
ve anlavigh agikliklarmm hepimiz icin énemli oldufunu
diistintiyorum. Bulgularimin bazilar boliimlerin icine ser-
pistirilmistir, ama bir¢ogu goriismecilerimin ¢ocukluk or-
tamlarmi ve yetiskinlik donemlerinde viiz viize kaldiklary.




zorluklart tanimladigim 6. Boliimde “Kotii annelik gormiis
olanlarm sesleri” boliimiinde bulunabilir,

1. Bsliim daha ¢ok ideal terimleri, annelik roltinii tamm-
lar ve “lyi Anne” terimini agiklar. 2. Boliim incelemeyi iler-
letir ve “Iyi Anne”nin gocugun hayatinda oynadig degisik
rollere deginir. Bunu anne-gocuk arasindaki bagm kalitesi
ve glicliltiginiin bir gostergesi olan baglanmayla ilgili bir
boliim izler. Giivenli va da giivensiz baglanmamn etkileri
bizi biitiin yetigkin havatimmiz boyunca izler. 4. Boliim “Iyi
Anne”ligin besleme, dokunma, rahatlatma ve giivenlik
gibi diger temel boliimlerini igerir.

Buradan itibaren annenin var olmamasinin nasil bir sey
oldugu konusuna gegeriz. 5. Béliim “Anne, neredeydin?”,
duygusal olarak var olmayan anneyi, voklugunun neden-
lerini ve bunun nasi yvagandigint tanimlar. Bu bélim, 6.
Boliimde yer alan goriismelerden elde edilmis olan tanum-
lamalarla zenginlestirilmistir.

lyilegme ile ilgili tarbismanuz 7. Boliimde iyilesme sii-
recine genel bir bakis ile baslar. 8. Béliim iyilesmenin ana
boliimii olarak psikoterapi stirecine yogumlasir. Izleven
boliimlerin hemen hemen tamanu kendini ivilestirme ile
ilgilidir. 9. Boliim bir model va da bize vardim eden ki-
gilerin (Ornegin es) ““Tyi Anne” Lnupswk bag kurmak
iizerinedir. T¢indeki ¢ocugu bulmak ve kendinin “fyi An-
ne”si olmak konularmma odaklanan 10. Boliimde wmdm
annc/babalik edilmek hali vurgulanir, 11. Boliim gehgdmle
ilgili ge¢miste kargilanmamig olan ihtiyaclarm bu giin kar-
silanmasina yonelik yaklagimlan ele alir ve bu ihtiyaglarin
bu giin karsllanmabmm pratik vontemlerinden s6z eder.
Son boliim, Boliim 12, kendi annenize daha objektif bir
gozle bakabilmenize ve onunla olan dansimz konusunda
calismaniza yardimal olmava yiOneliktir. Bu boltim kotl
annelik gormdis \etlskmlexm anne ile buglinki iligkileri,
aile gelenegini kendi cocuklarmuzla iliskimizde nasil de-
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pintirebilecegimiz ve iyilesme stirecinden ne bekleyebilece-
pimiz konularma deginir.

Kilapta yapmak ya da yapmamak konusunda serbest
oldugunuz birgok uygulama var. Bunlar aym zamanda
orava kadar olan konulari hazmetmenize ve kendi duru-
munuza uyarlamamza yarayacak duraklardir. Bunlardan
vararlanmamzi, sorularin hepsini yarutlamasaniz bile oku-
dugunuzda size neler animsatugini gérmek igin zaman
aymirmamzi 6neririm. Bu kitab1 okumanm 6nemli yararla-
rindan birisi kendinizi anlamak ve iyilestirmek konusun-
da size kazandiracaklari oldugu igin, bunlara zaman ayir-
manizi dneririm. Burada kendi kendinize teshis koymak
zorundasimz, dolayisiyla herhangi bir boliim sitkintt verici
olursa ne tiir bir destege gereksinim duydugunuzu ve o
anda hangi dirtiiniin size fazla geldigini diisiiniin. Her-
hangi bir anda, sadece bas edebileceginiz geyle ilgilenerek
kendi kendinize “Iyi Anne” olmanim ahgtirmasini yapin. O
bolitme herhangi bir zamanda tekrar geri dénebilirsiniz,

O bijliimii galisan bagka okuyuculardan destek almak
vardima olabilir. Bu yiizden internet tizerinden katilabi-
leceginiz bir destek grubu kurdum (daha fazla bilgi icin
sayfa 251’e bakiniz).

Bu kitab1 yazmaktaki 3 amacim sunlardir:

- Ne sekilde ve hangi boyutlarda kotii annelik gérmiis
oldugunuzu anlamaniza yardime olmak.

- Annenizin size davramglan ile hayatiuzda kargilag-
tigimz zorluklarin iligkisini gormenize yardimear olmak.
Boylece, kigisel kusurlar oldugu distiniilen seyler kendini
suclama olmaktan gikip annelikle ilgili eksiklikler haline
déntigebilir.

- Bu eksikliklerin simdi nasil giderilebilecegine iliskin
Oneriler vermek ~ terapi yoluyla yakm bir iligki yardimiyla
va da kiginin kendi kendine verebilecegi dneriler seklinde.

Girig



Iyi haber eksiklikler ya da kétii annelik daha sonradan
giderilebilir — belki tamamen degil ama genellikle umdu-
gumuzdan daha fazlasi. Sevilmemis bir ¢ocugu iyilestire-
bilir ve daha giiclii, sevebilen yetiskinler haline getirebili-
riz. Bu denemeye deger bir yolculuktur.
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1
Annelik

Hayat agac olarak anne...

Biitiin diinyay: gezmis ve kitap olarak da basilmig olan
Adamin Ailesi (The Family of Man) isimli sergideki bir fo-
tografi hep aumsayacagim. Uzun boylu, zayif siyahi bir
kadin iki geng ¢ocuguyla birlikte duruyor, yiizleri gilgede
kalmig ve karanlik.” Kars1 sayfada atasozlerinden alintilar
var: Kadm o gocuklar icin bir hayat agact.

Bir hayat agaci. Barmak, ev, koruma saglayan bir agac.
Tirmanabilecegin ve oradan beslenebilecegin bir agag. He-
niiz ¢ok daha kiigiikken, sana cok bitytik gorimen bir agac.
O senin agacin.

Diinyadaki mistik inaniglarda hayat agaci hayatin et-
rafinda déndiigii diigey bir eksendir. Benzer gekilde, anne
de ailenin ve ¢ocuklarin duygusal vagammin etrafinda ge-
listigi eksendir. Huristiyanliktan 6neeki uzun tarihsel do-
nemde hayat agact sik sik anneyi simgelemis ve “Kutsal
Anne/Tanrica” genellikle agac olarak resmedilmigtir.

Bu yiizden agag annelik i¢in dogal bir sembaoldiir. Mey-
veleri ve ¢igekleri, igindeki ve etrafindaki kuglar ve hay-
vanlariyla hem barnak hem besin kaynag: saglar. Her
yonde bitytiyerek, ama dzellikle de yay seklinde genisle-
yen chig simuriyla bir bereket kaynag gibidir. Hayat agaci
modelinin bir boliimii bolluk ve bagis simgesidir.

(*) Fotograf, Conselo Kanaga tarafindan gekilmis.
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Bu modele Shel Silverstgein tarafindan yazilms
alan Veren Agag (The Giving Tree) kitabinda rastlanur. ik
alarak 1964 yilinda yayimlannus olan kitap, bir sevgi ve
baglilik masah olarak addedilir. Bir cocuk ve gocugu gok
seven ve sahip oldugu her seyi ona veren bir aga¢ hakkin-
dadir. Cocugun dallarma tirmanmasina izin verir, altinda
oturabilecegi bir gélge, yemek icin elma ve ev yapabilmesi
icin dallarint sunar. Hatta bir kaytk yapmas: icin govdesini
kesmesine bile izin verir. Sonunda agacin sadece kokii ka-
lir ve ¢ocuk artik yagh bir adamdir. Adama dinlenebilecegi
bir yer verir.

Bir¢ok kisinin sdyledigi gibi, cocuk ile agac arasindaki
iliski daha gok bir anne ile qocuk arasindaki iligki gibidir.
Agag gocugun ihtiyaclarina én siraya koyar. Verir, verir,
verir. Bu annelik roliiniin bir pargasidir ve annenin diger
kigilerle olan iligkileriyle ve anne olmanin disinda bir kisi
olarak kendini geligtirmesi i¢in gerekli olan ihtiyaglariyla
yarigir. Bircok kadim es olmak ve annelik yapmak arasinda
kendilerini kaybettiklerinden vakmmustir. Yani, bir kadm
en azmdan hayatinin bir déneminde baskalarmin ihtiyac-
larin karsilamaya hazir degilse, annelige gercekten hazir
degil demektir.

Birgok anlagihr nedenden dolayt, bir kadin anneligin
biiyiik yiikiinti tam olarak kaldiramayabilir, vine de ne
yazik ki genellikle kadinlarin bu konuda bir secenek su-
nulmaz (ya da hissettirilmez). fstenmeyen hamilelik yada
toplumsal beklentilerden dolayr birgok kadin gercekten
secmeden anneligin icinde bulur kendini. Bircok zaman bu
kadinlarin kendileri bile tam anlanuyla yetigkin olmamis-
lardur. Iglerinde kalmus olan seyle ilgili olarak donammis
degillerdir.

Kargilanmang bir siirii ihtiyacmiz varken kendinizi
adamak hig kolay degildir. Oysa annelik tam olarak ken-
dini adamay1 gerektirir. Tyi bir anne lstidiigtinde kendi
viicudunun sicakhgimi paylagir gocuguyla, yemege ihtiyaci
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oldugunda kendi gdgsiinden siitiinii verir. Hem dogmamig
cocuguna hem de besledigi gocuguna kendi kemiklerinden
kalsiyum verir. Bu birisine kendini vermenin oldukca te-
mel bir bigimidir. “Anne”nin, karbanin simgesi olmasi an-
lagilir bir seydir.

Bizi olusturan anne...

Annelerimizden olugtugumuz savinin iki 6nemli ayag:
vardur, Birincisi biyolojik gergektir: Onun viicudunda ve
onun vicudundan oluguruz. Ayrica anne kisiligimizin,
psikolojimizin ve yapmmizin bir parcasidir. Anne kelime-
nin tam anlamuyla var olusumuzun bir katmam gibidir.
Bunu izleyen birkag boliimde daha iyi anlayacaksinz.

Nastl birisi oldugumuz, kendimizi nasil gordigiimiiz,
kendimize saygimiz, iligkiyle ilgili bilingalti inarglarimiz
— tiim bunlar giiclit bir sekilde annemiz tarafindan olustu-
rulmustur. Tek etkilevici anne degildir, fakat o ve onunla
ararmzdaki etkilesim tiim bunlar igin temel yap1 taglarm
saglar.

Bu temel vapitaslarini besleyici mi zehirleyici mi his-
sedecepimiz biiyiik 6lgiide annemizle olan etkilegimin ka-
litesi tarafindan belirlenir. Annenin ne yaptigi ¢ok kritik
degildir, daha gok enerji dolu varligi ve sevgisi onemlidir.
Bebegini emzirirken ilgisini kaybediyor ya da kizgmn mi
oluyor? Anne gergekten sevgiyle orada oldugunda, anne-
nin kalbiyle stitti birbirinden farkh algilanmaz. Anne ora-
da degilse siitii de o kadar besleyici degildir. Bebek sttt
almaya hakkinm olmadigim hissedebilir, giinkii belki ¢ok
istekli bir sekilde verilmiyordur ya da belki siitle birlikte
gelen etkilesimde istenmeyen bir seyler vardir.

Bir ¢ocuk kitabinda soyledikleri gibi eger bu etkilegim
iyivse ¢ok cok iyi hissettirir ve degilse korkung hissettirir.
Tabii ki seyler genellikle bu kadar siyah ve beyaz degildir,
fakat kiiciik gocuklar diinyay1 bliyiik bir yogunlukla algi-
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larlar. Anneyi destegin ve her zaman sizinle olan sevginin
iginizdeki bir katmaru gibi ya da icinizdeki élii ya da zehir-
li bir gey gibi hissedebilirsiniz. Bu zehirli i¢erik onunla olan
ctkilesiminizden ve belki de onun icinde zehirlenmis olan
seyden size geger,

Kimler annelik edebilir?

“Anne” terimini biitiin bu kitap boyunca kullanacagim. Fakat
but terimi sadece belli bir cocugu dogurmus olan bir kadinla
smurlamuiyorum — dogurmaktan oteye gecmese bile (giinkii
anne §liir ya da bebegi dogurur), bu iligkinin, bir kisinin tim
hayati belirlemesine ragmen. Bu kitapta annenizden soz
ettigimde bu temel iglevi goren kisiden séz ediyorum, “Iyi
Anne” terimi ise hayatinizda sizi besleven, koruyan, sizinle
ilgilenen, ilerideki boliimlerde deginilecek olan tiim fonksi-
vonlari yerine getiren her hangi bir yetigkini ifade edebilir,

Bu bir iivey anne, biiytikanne ya da bakict hatta iyi bir
baba da olabilir. Digerleri, cekirdek aile cemberinin disin-
da olanlar bu ihtiyaclarmn bazilarint karsilayabilirler (yetis-
kinlikte bile): 8gretmenler, teyzeler, arkadaslarm anneleri,
terapistler, egler. Hatta kotii annelik gormiis bir gocugun
yetigkin oldugunda eskiden ihtiyac duydugu seylere hala
ihtiya¢ duydugunu anlarsak, olgun birisi olarak kendimiz
bile bu ihtiyaglarin bazilarin karsilayabiliriz.

Her kadim annelik roliine kolay uyum saglayamaz, yine
de doga biyolojik anneye her tiirlii avantaji saglamak igin
elinden geleni yapar. Arastirmalar annelerin iggiidiisel
olarak bebeklerin tercih ettigi gibi davrandiklart goriistinii
destekler. Isveg’te yapilan ¢ahsmalar babalarin evde bebek
bakimuni iistlendigi ve annelerin evin diginda cahstigt du-
rumlarda bile ¢ocuklarm annelerle birlikte olmayi tercih
ettiklerini gosterir.2

Doga aynt zamanda biyolojik anneleri baghhk fikrine
abighran ve baglihk davramglariyla dogrudan ilintili go-
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rinen hormonlar (6zellikle oksitosin) bakimdan destek-
ler. Emzirme bebegi annenin gozlerine odaklanabilece-
5i en uygun uzakhkta tutar. Geligmekte olan cenin, anne
rahminde, annenin kalp atiglan, sesi, karnmma dokunusglar
ve enerjisi aracihgiyla annesiyle bir iligki kurmustur zaten.
Yine de bu biyolojik avantajlar annelik gérevlerinin altin-
dan kalkmak icin hazir olmayan bazi anneler igin yeterli
degildir. iyi olan biyolojik annelerden baska insanlarin da
“annelik” edebilmeleridir.

Yeterince “Iyi Anne”...

Anneler miikemmel olmak zorunda degildirler, olamaz-
lar da. Miitkemmellik, eger varsa, cocugun algisidir — anne
onun ihtiyacim yeterince iyi bir sekilde kargiladiginda tam
bir hayranlik hisseder. Bu iyidir ¢tinkii bir konuda tama-
men birisine bagliysamz onun bu igi yapabilecegine inan-
mak istersiniz. Cocugun annesiyle ilgili iyi seyler hissetme-
si annenin ¢ocuga baglanmas igin de yararh oldugundan,
sapmalart ve tam uyumun eksikligini gbz ard: etmek ve
olumlu geylerin altiru ¢izmek hem psikolojik agidan hem
de gelisim agisindan iyi bir stratejidir.

Yeterince “Iyi Anne” terimi {inlii pediatr ve psikanalist
D. W. Winnicott tarafindan bir ¢ocuga hayata iyi bir bas-
langig yapabilmesi igin gerekli olanlar yeterli bir bicimde
saglayabilen anne icin kullaralmugtir. Winnicott yeterince
“Iyi Anne”ligin ilk adimu olarak gocuga uyum saglayabil-
meyi dngérmiigtiir. Yazar yeterince “Iyi Anne”nin ige nasil
bebegin ihtiyaglarina neredeyse tam bir uyum ile basla-
yacagm ve sonra bebegin diis kurrkhigiyla bag edebileceg
bir Inzla gittikge daha az uyumlu hale gelecegini tanimlar.
Bebegin ihtiyaglarini tam olarak kargilamaya devam eden
ve sonra yeni davranuslar d3renmesi, yeni yetenekler gelis-
tirmesi ve yokluklar ve diig kirikliklariyla bag edebilmesi
icin bebegi birden bunlardan yoksun birakan bir anne.

Var'clan Amnenin Yok lugu
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Son galigmalar annenin “Iyi Anne”lik edebilmek icin
¢ocuguna yiizde yiiz uyum iginde ve her zaman ulagilabi-
lir olmak zorunda olmadigim gésterir. Yiizde otuz uyum-
luluk yeterlidir (birlikte uyum iginde olmak, bir ¢ocuga
uymak),” Cok mu?

Psikoterapist ve yazar Diana Fosha'ya gore, “Var olan
uyum eksikligini diizeltmek ve ideal iligkiyi yeniden kurma
yeteneginin varhig da en az bu uyumun dogal olarak varh-
81 kadar (hatta daha fazla) 6nemlidir”! Yeterince “Iyi An-
ne”nin her iligkide ortaya ¢ikabilecek kagimlmaz catlaklan
onarabilmesi gereklidir. Her zaman tam dogru davrana-
mayacaktir, fakat yanlis yaptigimda onu nasil diizeltebile-
cegini 6grenmek zorundadur.

Aragtirmalar annenin gocuguna bu gekilde yardmnc
olabilecegini gosterir. Bebekler diinyaya anneleriyle siki
bir bag kurmak konusunda bir istek ve potansiyel ile ge-
lirler. Ayn1 zamanda annenin onarici ¢abalarinin goguna
kargihk vermek igin heveslidirler.’ Tahmin edebileceginiz
gibi bir bebek igin bu iliskide kacinilmaz olarak ortaya q-
kabilecek kesintileri onarabilmek giiclendirici bir sevdir.
Tersine, annenin dikkatini cekememek, iliskide bir kopuk-
luk olduktan sonra iligkiyi yeniden kuramamak bebege
kendisini iligkiler ve ihtivaglarim karsitlamak konusunda
beceriksiz hissettirir ve cesaretini kirar.

Anne geri cekildiginde ve gocugunun ihtiyaclariyla
yeterince uyumlu olmadiginda gocuk diger yollar: dene-
mektense anneyle uyum iginde olmavi birakir. ligkinin
baginda bu kopukluk Winnicott'un “yanhs benlik” dedigi
durumu olusturur.

“fyi Anne” mesajlan...

Annenin bizim temel ihtiyaclarmuza nasil cevap verdigi
bizim onun igin énemimizi gosterir. Bize vermek konu-
sunda comert mi (Hatta, bundan keyif ahyor mu?) yoksa
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ihtiyaglarumizi yiik gibi algilayip, “Beni rahatsiz ediyor-
sun” tavriyla mu karsiiyor? Bezimizi defistirdiginde ya da
kiyafetlerimizi giydirdiginde dokunusu yumusak ve sevgi
dolu mu yoksa sert ve hafif kaba mi? Belki mekaniktir.
Goszleri ne sdylityor? Yiiziindeki ifadeler nasil? Hareketleri
ve secimleri neyi anlatiyor? Biitiin bunlar annenin iletisi-
minin birer pargasidir ve onunla olan iligkimizi sekillendi-
rir. Hepsi birlikte aldigimiz mesajlar olugturur.

ise “iyi Anne Mesajlart”® diye adlanabilecek seylere goz
atmakla baslayabilir ve sonra kotii annelik edilmis olanla-
rnmizn iclerinde neler hissettiklerini diigtinebiliriz.

On temel “Iyi Anne” mesaji agaggidaki gibidir:

- Burada oldugun igin mutluyum.

- Seni goriiyorum.

- Benim igin 6zelsin.

- Sana saygl duyuyorum.

- Seni seviyorum.

- Thtiyaglarin benim igin énemli. Benden yardim iste-
yebilirsin.

- Buradayim. Sana zaman ayiririm.

- Seni korurum.

- Bende huzur bulabilirsin.

- Senden hoglamyorum. Benim i¢imi aydmlabyorsun.

Simdi bunlara biraz daha detayl bakalim:

Burada oldugun i¢in mutluyum...
“Burada oldugun i¢in mutluyum” bir ¢ocugun duymasi
gereken onemli bir ilk mesajdir. Bu mesaj bebege onun de-
gerli ve istenen birisi oldugunu belirten davramglar yoluy-
la verilir.

Bir¢oklar: istenen bir kisi olmak temel duygusunun
rahim icinde olustuguna inanir. Kesin olan ¢ocuklarin ha-
vatinda istenip istenmediklerini anlayacaklan bir¢ok anm
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+o1 oldugudur. Ben bunun bir ‘ya hep va hi¢” hali olmadi-
sy e derecesinin Gnemli oldugu kamsindayim ve ¢ocugun
Fendisini istenmeyen olarak algiladigy anlarin ancak ona
kendisini gok degerti hissettirecek cok fazla sayida ve sii-
rekli deneyimlerle telafi edilebilecegini diistiniirim.

“Burada oldugun icin muthiyum” mesaj bizim de ora-
da oldugumuz igin mutlu olmanmza yarar. Bir yer kaplad:-
Himiz ve kendi bedenimizde oldugumuz igin rahat hisset-
memiz konusunda bize yardima olur.

Seni goriiyorum...

Bir anne “Seni gériiyorum” mesajin: dogru bir ayna olmak-
la (“Ayna Olarak Anne” béliimiine bakinuz, s. 47) ve uvum
konusundaki hevesi ile verir, Omegin, neyi sevdigimizi ve
sevmedigimizi bilir. Nelere ilgi duydugumuzu ve seyler
hakkinda neler hissettigimizi bilir. Goriilmek tanmmaktr,

Benim i¢in dzelsin...

“Benim igin 6zelsin” mesaji (ki genellikie sozle sOvlenmez)
bize zel ve degerli oldugumuzu sOyler. Diger mesajlar
gibi bu da oldugumuz kisi olarak gortildiigiimiiz algisivia
birlikte olmalidir, boylece s1 ve disaridan gorlinen nitelik
ya da imajdan kaynaklanan ézgiinhikle iliskimiz olmaz.

Sana saygt duyuyorum...

Anne “Sana saygi duyuvorum” mesajinu bir ¢ocugu kont-
rol etmeye ihtivaci oldugu zamanlarda degil, onun egsizli-
gini desteklemek, cocugun segimlerini ve kararlarmm kabul
ettigini belirtmek ve onu oldugu kisi olarak degrerli bul-
dugunu anlatmak igin verir. Icten gelen bir sekilde saygn
duyuldugunu ve sevildigini hisseden gocuklar ailelerini
tekrarlamak va da taklit etmek rahathf verine veni seyler
kesfetmek ve kendi essiz varhiklarin ifade etmek igin cesa-
rete sahip olurlar.
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Seni seviyorum...

“Seni seviyorum” genellikle bu basit sozciiklerle ifade
edilir, ama yine de anlamh olmasi igin igten ve gergek bir
sekilde yaganmas1 gereklidir. Bircok ¢ocuk bu sozctikleri
giinde birkag kez duyar, digerleri yagamlar boyunca bu
sozcliklerden uzaktirlar. Sézetiklerin gikarcr olarak algilan-
mamalari ve cocuktan bir sev istenmesi durumuyla dzdes-
lestivilmemeleri Onemlidir.

Sevgiyi ifade etmenin en etkili yolu muhtemelen soz-
ciikler degil, dokunma, ses tonu, gozler ve yiiz ifadesi, vii-
cut dili ve ¢ocuga gosterilen 6zendir. Cevre sahiplenme ve
kollanma duygusunu giivenii bir gekilde verirse (kurallar
ve siurlar ¢cercevesinde sahiplenilmenin saglanmas: gibi),
bu da ¢ocuk tarafindan sevgi olarak hissedilir.

Ihtiyaglarin benim i¢in 8nemli. Benden yardim isteyebi-
lirsin...

“Ihtiyaclarin benim icin nemli. Benden yardim isteyebilir-
sin” bir éncelik duygusunu ifade eder. Bu, annenin “Sana
bakacagim, ¢linkii bakmak zorundayim” ya da “Sana bak-
mak zorunda oldugum zaman bakacagm” demesi degil
“Sana bakacagm, ¢linkii bu gercekten énemli” demesidir.
Bu mesaijla annenin dikkatinin sevgiden ve samimi bir ilgi-
den kaynaklandigi duygusunu ahimz. “Benden vardim is-
tevebilirsin” mesaji izin verir; ¢ocuga ihtiyaglarim benden
gizlemen va da onlari kendi bagina karsilaman gerekmiyor
der.

Buradayim. Sana zaman ayiririm...

“Buradayim, bana giivenebilirsin. Ortadan kayvbolmavaca-
Zim.” demenin bir voludur. Bu genellikle o anda belirli bir
ihtivagla ilgilidir, ancak onun ardinda “Hayatin boyunca
var olacagim.” anlan tagir. Bu bir rahathk ve giiven hissi
saglar.

Var'olain Annieria Yok Tugn
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Bununla ilgili bir mesaj da “Sana zaman ayiririm” ola-
bilir. Bu annenin ulagilabilir oldugunu, ¢ocuga éncelik ve
deger verdigini ifade eder. Ne yazik ki bircok cocuk anne/
babalarinin onlara zaman ayirmayacagini diisiiniir.

Seni giivende tutarim...

“Seni giivende tutarim” mesajt “Seni korurum. Zarar gor-
mene ya da (gereksizce) ezilmene izin vermem” scklinde
de verilebilir.

Giivende olmak hissi bir ¢ocuk icin rahatlamak ve disa
donmek igin temel unsurdur. Giivenlik olmaksizin, diin-
yamin i¢ine girmeyi asla dgrenemeyiz. Bize bakan bir kisi-
nin korumasi olmaksizin tek korumamiz kiiciik kalmak ve
kisiligimizde savunmaci yapilar olugturmaktir.

Bende huzur bulabilirsin...

“Bende huzur bulabilirsin” birkag seyi birden sdylemenin
voludur. Birincisi, korunakh bir alan: igaret eder; eger sa-
vunmada olmak zorundaysamz, gercekten huzurlu ola-
mazsiuz. Aym zamanda annenin ulagilabilirligini (huzur
i¢in annenin burada olmasi gereklidir) ve kabuliinii igaret
eder. “Benimle birlikteyken evde olabilirsin” demektir.
Hepimiz oynamak zorunda olmadigimiz, tamamen kendi-
miz olabilecegimiz ve digerlerinin yaninda rahat, dingin
hissettigimiz bir yerde olmak isteriz.

Senden hoslaniyorum, benim icimi aydinlatiyorsun...
“Senden hoglamyorum” cocugun degerli oldugunun ifa-
desidir. Sadece sayg: duyulmak degil, digerlerinin varli-
gimizdan ¢ok memnun olduklarim da bilmeye ihtiyacimz
vardir. “Igimi aydmlatiyorsun” mesajl ¢ocugun varhgm
ve i¢ i destekler. Bir giiven ve deger duygusunun
olugmasma yardiumet olur.
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”iyi Anne” mesajlari olmadiginda ne olur?

“lyi Anne” mesajlars olmadigimda belirgin “bogluklar” ya
da eksiklik hissi birakirlar. Yukandaki liste ¢ercevesinde
bu eksiklikler soyle olabilir:

Burada oldugun icin mutluyum...

Istenmedigimizi ya da varlifimizdan memnun olunmadi-
g hissettifimizde “Belki de burada olmasaydim daha iyi
olurdu” sonucunu ¢ikartinz. Bu biiyiik bir birakilma kor-
kusuna yol agabilir. Cocukken istenildigini hi¢ hissetmemis
bir kadin annesiyle birlikte restorana ya da camagirhaneye
her gidisinde annesinin onu terk edebilecegi ve bir daha
asla donmeyecegi korkusunu hissediyordu. Bir genc cocuk
icin istendigini hissetmemek ayaginun altinda saglam bir
zemin olmamast demektir.

Seni goriiyorum...

Eger anne bizi gdrmezse ya da tarumazsa davramslan he-
defi bulmayacaktir. Ornegin, rehberlik etmeye ¢alisabilir,
ama yanlis verden baglar.

Tam olarak goriilmedigimizde, goriinmez oldugumuz
ve gergekte var olmadigimiz sanisina kapilabiliriz. Gercek
olmama hissi sakh ve genellikle bilingaltinda ya da ¢ok
acgik ve kafa kanistiricl olabilir.

Benim ic¢in ézelsin...

Eger anne/babanmuz igin 6zel oldugumuzu hissetmezsek
oldugumuz kisi olarak takdir edildigimizi hissetmeyiz.
Hatta bagka birisi olsaydik annenin bizi daha cok sevece-
gini diistinebiliriz.

Sana sayg1 duyuyorum...

Eger potansiyelimize, smirlarimiza ve tercihlerimize say-
g1 duyuldugunu hissetmezsek, kendimiz de bunlara sayg
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duymayi dgrenemeyiz. Bir degersizlik ve utang hissi gelig-
tirebilir ya da kendi potansiyelimiz gergeklestirmekte ba-
yans1z olabiliriz. Bu bizi kendi basina ayakta durmaktansa
bagka insanlara gereginden fazla vaslanan birisi yapabilir.

Seni seviyorum...

Yeterli sevgi yoklugunda, “Ben, ben olarak sevilemezim.”
sonucunu gikartiriz, Sonugta, “Fger baskalarimn istedigi
gibi birisi olursam belki beni severler.” umuduyla kendi-
mizi degistirmeye ¢aligabiliriz.

Ihtiyaglarm benim igin 6nemH. Benden yardim isteyebi-
lirsin...

Annenin bizim ihtiyaclanmzi kargilamayi istemedigini
hissedersek “Thtiyaclarim ayip seyler ya da annem icin bir
yiik, ihtiyaglarim olmamali.” sarusina kapilabiliriz. Kendi-
mizi yaluz hissederiz.

Seni giivende tutarim...
Korunma hissi olmaksizin hayat karsisinda ezilmis hisse-
deriz ve hayatin tehlikeli oldugu sonucuna varrz.

Bende huzur bulabilirsin...

Anneyle birlikte olmak kendimiz gibi olabilecegimiz bir
durum degilse en onemli iliski firsatint kagirmis oluruz.
Anne ile olmak siirekli diken iistiinde olmamuz ve oyna-
mamiz gereken anlar haline gelir ve onun yaminda kendi-
mizi asla evde hissetmeyiz.

Senden hoglaniyorum. Benim icimi aydinlatryorsun...
Annenin bizden ger¢ekten hoglandiginu hissetmiyorsak
“Kimsenin istemedigi bir yiikiim. Kegke yok olabilseydim,
Bu kadar ¢ok yer isgal etmemeliyim.” sonucuna varabili-
riz.

Annelik



Aldiginiz mesaj...

- Her bir “lyi Anne Mesaji”’ni gbzden gegiriniz ve her
birisi i¢in kendi duygusal cevaplarimizi veriniz. Bu
mesaj size tarudik geliyor mu? (Hatirlaym bu mesaj-
lar sozctiklerden ¢ok davraniglarla verilir.) Bu mesaji
aldiniz m1? Kendi bedeninizde size kendinizi nasi
hissettiriyor?

- 11k listedeki her bir mesajt ikinci lstedeki karsiligs ile
karsilastirabilirsiniz ve kendi bedeninizdeki duygu-
lar ya da hissedislere olabildigince ¢ok dikkat ederek,
hangisinin sizin i¢in daha dogru-oldugunu gorebilir-
siniz

Bu kitaptaki her test gibi bu da bazi rahatsiz edici duy-
gulara neden olabilir, dolaysiyla kendi temponuzu ken-
diniz belirleyebilirsiniz. Eger kendinizi rahatsiz hisseder-
seniz, simdilik bos verip, sonra hazir oldugunuzda tekrar
donebilirsiniz va da testi size destek olabilecek birisinin
vanmada yapabilirsiniz.

Kotii annelik gormiis olmak ne demektir?

“Iyi Anne Mesajlars”, 2. Boliimde tanimlanan fonksiyon-
lar, 3. Boliimde tanimlanan giivenli baglanma ya da 4.
Boliimdeki dokunma, sevgi ve diger yap taglan bakimin-
dan yeterince “Iyi Anne”lik gormediginizde kotii annelik
pormiigsiiniizdiir. Evet hayatta kalacak kadar annelik gor-
miigsiimiizdiir fakat bu annelik saglikli bir kendine giiven,
girisimeilik, direng, giiven, saglikli bir gekilde sorumluluk
alabilme, onur ve bu zorlu diinyada ihtiyacinuz olan diger
bir¢ok nitelik bakimindan veterli degildir.

Bu kitap “kétii anneler” ve onlarin fiili suglar (zorlama,
miidahale ve taciz gibi) ile degil, daha ¢ok onlarin ihmal
suglar (“Iyi Anne”nin saglamas: gereken geyleri vermek-
leki bagarisizliklart gibi) ile ilgilidir. Bu thmal suglar ilgi-
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siz, duygusal olarak var olmayan ya da duygusal olarak
kopmus gibi birbiriyle aynt anlama gelebilecek terimlerle
tanimlanabilecek annelerde daha siklikla gozlenir, Bu tiir
anneler Szellikle cocugun gelisimi igin ihtiyact olan duy-
gusal besleyicilik konusunda basarisizdirlar ve gelisimle
ilgili belirgin eksiklikler birakirlar.

Genellikle fiziksel olarak var olmayan ve/veya agin
yorgun olan anneler ya da evdeyken gok fazla gergin olan
anneler de bu belirtilere neden olabilirler. Bu, anneler calig-
mamalidir ya da hayatlarmda baska énemli bir sey olma-
malidir demek degildir. Fakat anneler ¢ocuklarma enerjik
bir sekilde zaman ayirmal: ve ¢ocuklarin saghkl bir sekil-
de gelismesi igin ihtiyaclarma zamanmda ve yeterince ilgi
gostermelidir,

Bu tiir annelerin ihmalleri ve sogukluklar: genellikle
dudak uguklaticr boyutlarda olmasina ragmen, onlar daha
yakindan tanidigimzda onlan suglayamazsiniz. Bu kadin-
lar depresyonda olan, yalniz, yorgun, gergin -hayat agac
olamayan, evde hi¢ kimse olmayan- kadinlardr.

Annelik
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“fyi Anne”nin Bircok Yiizii

Bebegin alg: diinyasi (ve zellikle de gdrsel diinyast) aym
birkac nesnenin bircok sekilde yasanmasin igerir, yine de
bu deneyimlerin hepsi tek ve birbirinden farkldir. Bebe-
gin bakig agisinda o kadar farklidirlar ki farkli nesneler gibi
gorimiirler. Benzer bir gekilde “Iyi Anne” imajint alip, onu
birkag farkh deneyime ayirabiliriz ki ben buna “Iyi Anne”
nin bircok viizii diyorum. Her “yiiz" annenin yerine getir-
digi bir bagka rolii ya da ¢ocugun gelismesi icin énemli bir
psikolojik iglevi tanunlar.

Bu béliimii okuduktan sonra bir kisinin nasil olup da
bu kadar ¢ok énemli ve bitmezmis gibi goriinen gorevi
verine getirebilecegine gagiracaksimiz. Kimse kusursuz ol-
madig icin “Iyi Anne” resmimiz ancak bir ideal ya da bir
modeldir. Annenizin bu psikolojik islevleri ne kadar iyi
yerine getirdigine bakarak onun sizin ruhunuzda biraktigs
izleri daha iyi anlayacak ve hisleriniz, inanglarimiz ve dav-
ramglarinza daha kolay anlam vereceksiniz. Neden bazi
bakimlardan daha fazla destege ihtiyacimiz oldugunu an-
layacaksimz.

Ayni zamanda bu rollerin bircofunun birbirleriyle &r-
tistiigiinil ve birbirlerinden ayirmaya ¢alismanin gereksiz
oldugunu fark edeceksiniz. Bu gorevler birlikte “Iyi An-
ne”nin modelini olustururlar. Biz “Iyi Anne”yi bu gekilde
pargalara ayirmakla onu biiyiistinden bir parca uzaklagtr-
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mig oluyoruz fakat ihtiyaclanmizi daha iyi gérmek ve on-
lar1 kargtlamak konusunda yardimi olacaksa buna deger.

Bunlari annenin iglevleri gibi anlatiyor olmama ragmen
liitfen bunlann bivolojik anneyle siurl olmadiklarint ve
her hangi bir bakic1 tarafindan da yerine getirilebilecek-
lerini akilda tutunuz. Babalar, biiyiikanne-biiviikbabalar,
hatta hayatin ileriki zamanlarinda karsilasilabilecek anne
figiirleri bu 6nemli bilesenlerin bazilaru saglayabilir.

“Iyi Anne”nin on yiizii asagidakilerdir:

- Kaynak olarak anne

- Baglarilacak yer olarak anne
~ Ik miidahaleci olarak anne

- Diizenleyici olarak anne

- Besleyici olarak anne

- Ayna olarak anne

- Destekieyici olarak anne

- Akil hocast olarak anne

- Keruyuen olavak anne

- Sigimilacak yer olarak anne

Kaynak Olarak Anne

Biz “Anne”den geliriz ve ondan olusuruz. Mitolojide ve
dinde bu kaynak siklikla bir tiir anne tanriga olarak betim-
lenir. Genellikle de okyanus tanrigasi. Hayatin denizlerden
evrimlegtigi diigtinildligii gibi, insan hayati da anneden
daha actk olarak anne rahminden evrimlesmistir. Yani,
hem mitolojik hem de diinyevi diizeyde yasamin kaynag:
annedir.

Gocuk anneyle ilgili olumlu deneyimlere sahip oldu-
gumda, “Ben annemim. Onun bir par¢asiym. Onun gibi-
yim.” duygusuna sahip olur. Bu onun kimliginin 6nemli
bir yapi tagi haline gelir.

“Tyi Anne”nin Birgek Yiizii



Ne yazik ki, herkes “Kaynak Olarak Anne”yle ilgili
olumlu deneyimlere sahip deglldnr Bazi yenskmler hipnoz
vada herhangl bir bagka derine inig caligmas: sirasinda ge-
riye doniiglerinde rahimle ilgili anlarim i¢inde olduklar
zehirli bir ortam olarak anlatirlar. Bu kisiler kuvvetli bir

“ait olma” duygusuna sahiptirler ancak bu berbat bir “ait
olmadir” ve ayri olmay tercih ederler. Aym sey olumlu
olmayan bir sekilde fazlaca bogucu olan annelere karss da
hissedilir.

Ayrica, kendi kaynaklar: onlart reddetmis olan (en azin-
dan dyle sanlan) evlathk adayi olan cocuklarin yagadiklari
vardir. Onlar karmagik bir durumdaduriar. Ik anneleri on-
lar1 dogurdugu igin ona “ait”tirler, ama bu aidiyet sonra
devam etmedigi icin ayn1 zamanda “ait degil”dirler. Onlar
icin evlat edinen anneye karg: siki bir baghlik hissetmek
bazen zordur.

Bir vere ait olmak temel bir duygudur ve “Kaynak Ola-
rak Anne” duygusu bunun sadece bir parcasidar. Deride
gorecegimiz gibi, ait olmak duygusu “Baglanilacak Yer
Qlarak Anne” deneyiminde de ortaya ¢ikar,

Bir kaynak olarak olumlu sekilde deneyimlenmek igin
vapilmas1 gerekenlerin bir kismmnin annenin kontrolii di-
§.mda olmasma karsin, bunun icin annenin \apabllecegl
seyler de vardir. Hayatinin ilk anmdan itibaren bebegi iyi
kargilayan bir ortami yaratabilir. Cocuklarinm orada olmak
ve biiv {itiilmek isteyecekleri olumlu bir enerjiyi yaratabilir.
Q.ocug't farkh bir kigi olabilecegi olanaklar sa glamas a Ozen
gosterirken bir yandan da ocuguyla kendisinin benzerlik-
lerini \urgulavablhr Ve ¢ocuklarmun hayatlart boyunca
gurur duyacag olumlu bir rol model olabilir.

Kaynak olarak anneniz...

- Anne rahminizi diigtindugiintizde, davetkar bir ver
gibi mi hissediyorsunuz? Eger bunu hayal edemiyor-
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sanmiz annenizin enerjisiyle sarmalanmis olmanm na-
sil bir gey olacagim diigiiniin. Bunu ister miydiniz?

- Anneniz gibi mi olmak istediniz yoksa olabildigince
farkli birisi mi (ya da ikisinin arasinda bir yerde mi)?
Birisi “Tipki annene benziyvorsun?” dese nasil hisse-
derdiniz?

- Annenizin gocugu olmaktan, onun iirtinii olmaktan
gurur duydugunuzu disiiniiyor musunuz? Kendini-
zi annenizle iligkili olarak m1 tamimlarsimz?

Baglanacak Yer Olarak Anne

Anne bizim diinyayla ilk baglantimizdir. Biz burada an-
neye i¢inden geldigimiz okyanus olarak degil daha ¢ok
dogrudan baglanma yeri olarak odaklanacagiz. Tipks de-
niz kabuktularmm suyun altinda geminin govdesine tu-
tunmasi gibi, anne giivenle baglanmis ¢ocugun tutunacag
gemi govdesidir.

Giivenli baglanmig bebekleri ve kiigiik ¢ocuklar: annele-
riyle birlikteyken izlerseniz anneleriyle fiziksel temas icin-
de olduklarnni, trmandiklarin, cekistirdiklerini, emdik-
lerini, annenin bedenine sarildiklarm: goriirsiiniiz. Hatta
daha biiyiik ¢ocuklar bile korktuklarinda annelerinin elini
tutarlar. Asagida ogrenecegimiz gibi, baglanmak sadece
bedenler arasinda degil, annenin ihtiyaglara uyumu ve on-
lart karsilamasi seklinde de olur. Baglanma o kadar énem-
lidir ki bir sonraki béliim tamamen ona ayrilnmistir.

Baglanma kiigiik gocukta, “Sana aidim. Ve sana ait ol-
dugum igin bir yerim var.” duygusunu olugturur. Bu duy-
gu olmaksizin, vetigkinlik yillarimiza dogru kontrolsiizce
savruluruz. Bir kadm denizde savrulan bir tahta parcas
gibi hissediyordu, digeri annesinden 6yle kopuktu ki ken-
dini lahana yapragimn altinda bulunmug -ya da oraday-
mig- gibi hissediyordu. Bu duygu ¢ok derin bir valnizhk,
vabancilik ve ait olmama hissine neden olur.

“Tyi Ave""nine Birgok Yiizii



Cocuk glivenli baglanma ile giivenli bir gekilde tutul-
duguny, giivende oldugunu hisseder. Bu islev “Ilk Miida-
haleci Olarak Anne” iglevi ile Grtiigiir giinkii bu ihtiyaclarn
kargilanmasi siirecidir ve baglanmayi olusturur.

Baglanacak yer olarak anneniz...

- 1-10 aras1 bir 6lgekte (10 ¢ok sik1 baglanmis olacak ge-
kilde) annenizle kendinizi ne Slgiide bagli olarak his-
sedersiniz? Bu hayatnuz boyunca nasil bir degisim
gosterdi?

- Annenizle ilk fiziksel temaslarmizla ilgili anilarinz
ne kadar eskiye gider? Sizin tirmanma merdiveniniz
gibi miydi yoksa daha gok “Uzak dur” hali mi var-
dr?

- Bir ¢ocuk olarak, kendinizi agik¢a ailenin bir parca-
st olarak hissettiniz mi? Bagh miydmiz, savruluyor
muydunuz?

- Hig okstiz va da annesiz bir ¢ocuk gibi hissettiniz
mi?

Ik Miidahaleci Olarak Anne

Anneyi baglanma yeri roliinde saglama alan ¢ok Snemli
bir rol benim “flk Miidahaleci Olarak Anne” dive adlan-
dirdigim roldiir. “Ilk miidahaleci” terimi giiniimiiz diinya-
sinda daha ¢ok itfaiyeciler va da polis memurlar gibi acil
durumlarda ¢agirdiginiz Kisiler igin kullanihr. Evinizin
vandigim ve kimsenin gelmedigini hayal edin. Ihtiyaciniz
oldugunda yardimun gelecegine olan giiveniniz konusun-
da kendinizi nasil hissedersiniz?

Bircok vazarn kesin gekilde gosterdigi gibi, bebek icin
her ihtivag acil ihtiyagtir. Bebek olarak, temel ihtiyaglar-
muiza kendimizin kargilama sansimiz voktur ve tamamen
yardim istedigimizde miidahale edecek clan bagkalarma
bagmliyizdir. Ihtivaclarimiz tam anlamiyla karsilandigin-
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tl, kendimizi giivende hissederiz ve ihtiyacimz oldugun-
da yardimn gelecegine giiveniriz. Eger bu olmazsa bize
bakan kimsenin olmayacagi Ggreniriz, diinyanin arka-
dag canlisi ve destekgi olmadigim diisiindiriiz ve kendimizi
daha giivenliksiz ve giivensiz hissederiz, Ihtiyacimiz olan
seve sahip olacaginiz1 bilemeyiz ve bu temel giiven duy-
gumuzu tehlikeye sokar.

Bununla ilgili “Iyi Anne” mesajlari, “Sana bakarim. ih-
tiyaclarm benim icin 6nemli. Buradayim. Bende huzur bu-
labilirsin.”dir.

Tabii ki bunu yapmak icin, annenin cocugunun ihti-
vaglarina dogru uyum saglamis olmasi gereklidir. Eger ilk
miidahaleci yanlis adrese giderse, yemek ihtivac1 varken
sigmak sunarsa ya da sizin istemediginiz bir seyi size sun-
makta israr ederse bunun varari olmaz. Psikoloji jargonun-
da biz bu yerindelige “uyumluluk” deriz. ilk miidahaleci
olarak anne cocugun ihtiyaglarina uyumlu olabi Idigi kadar
yararh olacaktir. Bu 6zellikle konugmaya baglamadan 6n-
ceki erken donemlerde gecerlidir.

Uyum ve ihtiyaclara miidahale edilmesi sahiplenen or-
tam dedigimiz seydir. Bu ortamda kendimizi sahiplenilmis
hissederiz. Bu iglev aym zamanda kendimizi diizenlememi=i
saflar (“Diizenleyici Olarak Anne” biliimiinde tamimlana-
caklir).

ilk miidahaleci olarak anneniz...

- Bebek ya da kiigiik bir ¢ocuk oldugunuz zamanda
annenizin sizin ihtiyaclarimza nasil cevap verdigini
ammsamak giig olabilir, fakat simdiki ihtiyaglarinizla
ilgili olarak hissettikleriniz kiigiik ipuglan verebilir.
Su anda ihtiyaglarimza kars: saygih ve 6zenli misiniz
yvoksa onlardan utanyor ve saklamaya nu calisiyor-
sunuz? Ya da belki de ¢ok talepkérsinz. Size farkh
bagvuru noktalar: saglayabilecek bircok farkh dene-
vim yagamamssaniz, kendi ihtiyaclarimzi nasil kar-

“liri Anne"nin Bivgok Yiizii



stladifamz genellikle annenizin sizin ihtiyaclarinz
nasil karsiladig ile paraleldir.

- Annenizin ihtiyaglariniza nasil miidahale ettigi ile il-
gili ne tiir bilgilere sahipsiniz? Hangi hikayeleri din-
lediniz? Fotograflarda neler goriiniiyor?

- Annenizin diger kigilerin ihtiyaclarina cevap vermek
konusundaki egilimi hakkinda ne biliyorsunuz? Her
zaman yarduma hazir miydi? Glicenmis miydi? Bece-
riksiz miydi? Guler yiizlit miiydii? insanlar bir seyi
birkag kere istemek zorunda kalirlar miydi? Insanla-
ra ihtiyaglan olugunu diisiindugi seyleri mi verirdi
yoksa gercekten onlarm neye ihtiyaglar oldugunu
onemser mivdi?

Diizenleyici Olarak Anne

Diizenleyici Olarak Anne, Ilk Miidahaleci Olarak Anne ile
son derece i¢ icedir. Fakat resmi bir parga biikerek ve farkli
bir isim vererek farkli sckilde gorebiliriz.

Anne ilk miidahaleci olarak oradayken yangin kontrol
digmna grkmaz. Bir drnek verelim, bebegin aghg giderilir,
bebek denge durumuna doéner ve dinlenir. Boyle olma-
diginda ortaya gikabilecek dayamilmaz rahatsizhg: hayal
edin.

Bir seyi diizenlemek demek, onun ¢ok kuvvetli ya da ok
vayif olmasmi engellemek ve uygun bir aralikta olmasim
saglamak demektir. Anne a¢ ya da tstmiis olmas: gibi du-
ramlarda ¢ocugunun ihtiyaclarim kargilayip aglamasin
onleyerek, iizgiin oldugu zamanlarda onu teselli ederek
psikolojik durumunun diizenli olmasmi saglar ve birgok
Jduygusunu kontrol etmesine yardima olur. Kendi davra-
nislanyla cocuguna hayal kirikhklanyla, dfkeyle, kaybet-
me duygusuyla ve hayattaki birgok zorlukla nasil bag ede-
cofiing dgretir.

Var'olan Annenin Yok lufi



Etkili bir dizenleyici olarak anne olmaksizin, duygula-
rimizi etkin bir sekilde yonetmeyi 6grenemeyiz. Ya duy-
gularimizi koreltiriz ya da duygularimiz kontrolsiizee kat-
lanarak biiyiir. Ofke siddete déniisiir, aglamak histeriye;
Heyecanimizi, hayal kirikhiklarimiz, cinsel diirtiilerimizi
yva da bagka her hangi bir seyi tagiyamayiz.

Kendi i¢ durumumuzu diizenlemeyi §grenmeye ken-
di kendini diizenleme denir. Biiyiik boltim sinir sistemi tara-
findan kontrol edilir. Fakat ilk 6nce gelismekte olan sinir
sisteminin yerini dolduran ve ¢ocuk tamamen dagilmadan
dnce onun jhtiyaclarnu gideren anneden Ggrenilir. Diizen-
leyici Olarak Anne, gelisimi sirasinda son derece kirilgan
olan ¢ocugun sinir sistemi igin bir kadife kutu gorevi go-
riir,

Annenin bunu yapmasimimn bir¢ok volu vardir. Uzgiin
olan gocugu teselli edebilir (dokunarak, sézcliklerle va da
sadece sefkatli varhigiyla), cocugia ihtiyaglarini ve duygula-
rin1 tanimlamasinda yardimet olabilir, ¢gocugun dikkatini
o sorundan bagka bir tarafa gekebilir ve boylece diizenle-
vebilir ve gliven verebilir. Hayat boyunca endise yaganus
olan bir kadin annesinden bir kez bile, “Her sey voluna
girecek.” soziinit duymadigim anlatmigt,. Annesi onu bir
kez bile sakinlestirmemis ve kendisini daha ivi hissetimesi-
ni saglamanmigt.

Anne diizenleyici oldugunda olumsuz duygu durum-
larmdan olumlulara dogru gecmemize vardun eder. Bunu
vapmasinn ilk volu, 0 anda olan durumla empati kurmas:
sonra da bizi daha rahat bir alana ¢ekmesidir. Bize bir duy-
gu durumundan nasil uzaklagacagimuz: ve bir bagkasina
dogru kayacagimizi gosterir. Onun negesine katilmak bi-
zim igin daha ivi bir se¢enek olur. Bunu ¢ocugunun giz-
vaglarina lizgilin bir yiizle bakan bir annenin ¢ocugtmu
kisa zamanda giildarebilisinden anlariz.

Daha da derinde, anne gocugun iiziintiisiinii son za-
manlarda limbik ¢akisma ya da limbik diizenleite adi verilen
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bir siirecte diizenler. Limbik diizenlemede bir kiginin duy-
gusal beyni digerininkine niifuz eder ve onun beyni birinci
kisinin beyniyle uyumlu hale gelir. Biitiin memeliler bu
yetenege sahiptir ve bebegin ya da kiigiik ¢ocugun i¢ diin-
yastmn dogrudan anne tarafindan diizenlenmesinin temel
mekanizmasinin bu oldugu diistindliir. Yalniza gizlerinin
icine bakarak anne ¢ocuguyla beyinden beyine iletisim ku-
rar ve ¢ocugun limbik sistemini kendisininkiyle uyumlu
hale getirir (bu annenin iizgiin ve endiseli oldugu zaman-
larda degil, olumlu ve diizenli bir duygu durumu iginde
oldugu zamanlarda yararhdr).

Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) gibi travma
bozukluklarnda psikolojik uyarilmalari diizenlemekte ba-
sansizlik yaygindir. Diizenleme yetenegi olmayan kisiler
herhangi bir etki tarafindan tetiklendiginde o kadar ¢ok
iiziilebilirler ki agik diisiinemeyebilir ya da istikrarh kala-
mayabilirler. Bu, sistemlerinde bir diizenleyicinin olmama-
st gibidir dolayisiyla psikolojik ya da duygusal tepkilerini
yonetilebilir va da ideal bir arabikta tutamazlar. Hayatuni-
zin ilerleyen asamalarinda kendi kendimizi diizenlemeyi
ogrenebilmemize ragmen bu kritik yetenek konusunda
Annenin bizi erken dénemlerde ustalagtirmasi bizi bircok
dertten koruyabilir.

Diizenleyici olarak anneniz...

- Bebeklik dineminizde annenizin sizin ihtiyaclarimz
nasil giderdigi konusunda ne biliyorsunuz? Anneniz
ne kadar ulasilabilirdi? Bagka kag ¢ocukla daha ilgi-
lenmesi gerekiyordu? Ne kadar 6zenliydi? Depres-
vonda ya da ilgisini bagka bir yere ytneltmig miydi?

- Anneligi hangi felsefeden etkilenmisti? Annelere,
“Birakin cocugunuz aglasm.” diyen 6gretiden etki-
lenmig miydi?

Zar‘ofan Annenin Yok Tulu
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- Uzglinken annenizin size giiven ve konfor sagladi-
g arumsiyor musunuz? Zor zamanlarimzda size
vardumel olur muydu?

- Anneniz kendi psikolojik gereksinimlerini diizen-
lemekte bagarih mi/baganli muydy drnepin aglik,
susuzluk, uyku ya da iletisim konulannda? Kendi
duygularmi kontrol edip gercekten o duygular icin-
deyken onlari makul bir diizeyde tutabiliyor mu?

- Anueniz kendisini sizin duygu durumunuza uy-
durmakta basarili miydi? Onlara énem verivor gibi
gortniiyor muydu? Size kolay yoldan duygularmz
bastirmak yerine onlart nasil basariyla yonetebilece-
ginizi 6gretti mi? Duygularin saghkl bicimde ifade
edilmesi konusunda érnek oldu mu?

Besleyici Olarak Anne

Bu roliinde anneyi hepimiz taniriz. “Iyi Anne” modelinin
temel islevi beslemesidir. Anne hem fiziksel hem de duy-
gusal anlamda besleyicidir, hem fiziksel hem de duygusal
besin saglar. Bunlar birgok zaman, emzirmede oldugu gibi,
birarada olur. Anne gocugunu viicudu ve sevgisiyle besler.
Bebegin vasamast ve biiyiumesi icin her ikisi de gereklidir.

Cocuklar dogustan gelen bir yetenekle duygusal besle-
menin samimi (bu onlar gergekten besler) va da yapmacik
oldugunu anlayabilirler. Anne gergekten cok seviyormus,
her geyiyle ¢ocuunmus gibi yapabilir ve bu bakindan
tiim diinyadan kabul gorebilir fakat annenin sevgisi ger-
cek degilse cocuk onun ruhundaki boglugu hissedecektir.
Annenin ne kadar sik soylediginin va da fiziksel bakim ko-
nusunda ne kadar masum oldugunun énemi yoktur, eger
gercek bir iligki ve 6zen yoksa gocuk anneyi beslenmenin
kaynagy olarak yagavamaz.

Bir cocugun ilk lisant dokunmak olduguna gére annenin
cocugu tutmasi ya da sarilmasiyla cok sey anlatihr. Benzer
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-«kilde bityiimekte olan ¢ocuga dokunmaya devam etmesi
Je aym iglevi goriir. Dokunmak gergek bir Gzen ve sevgi-
vi mi anlatiyor yoksa sadece yerine getirilmesi gereken bir
pirev mi?

Bu iglevle ilgili temel mesaj “Seni seviyorum”dur. Bu
kendine saygmm gelismesi icin kritik dnemdedir. Bu oldu-
punda cocuk, annem beni sevtyor, denek ki ben birisiyim diye
diigtiniir.

Besleyici olarak anneniz...

- Bir bebek olarak anneniz tarafindan sevildiginizi his-
settiniz mi? Hangi arulariniz bunu destekliyor?

- Bir vetigkin olarak bu konuda ne biliyorsunuz? Belki
sizi sevdigini ama bunu ifade edemedigini diigiini-
yorsunuz ya da sevemedifini. Ya da ona bunun igin
izin vermediginizi anladimz.

- 1-10 aras1 bir dlgekte (10 gok ivi bir besleyici olmak
iizere) annenizin besleyicilik anlaminda yeri neresi
olurdu? Peki digerlerini nasil besledi?

Ayna Olarak Anne

Annenin yansitici rolii en énemli olanlarmdan birisidir. Bu
volla gocuklar tamindiklarini hissederler ve kendilerini ta-
nrlar,

Aynalama hem sozle hem de sozsiiz olarak gergekle-
sir ve birkac farkh diizeyi vardur. ilkinde gocuk kendisiy-
le iletisim kuruldugunu “hisseder. Bir cocuk goriildtiginii
hissettiginde kendisinin gelisen bir birey olarak tammlar.
Eger ¢ocuk kendisini goriilmez ya da anlagilmaz, hisseder-
se, genellikle kendisini gercek degllm1§ gibi hisseder. Yani,
aynalama roliiniin en temel mesaji “Seni goriiyorum ve
sen gerceksin”dir.

Psikologlar ve insan gelisimi ile ilgili olarak gahgan di-
Frer kisiler gocuklukta kazanian bu tiir niteliklerin daha

Var'olan Annenin Yok'lugu

47



sonradan genellikle kaybolmadigim belirtiyorlar. Cocugun
dilini 6grenmesini diistinelim; dilbilimeilerin belirttigi gibi,
¢ocuk bir¢ok dilde sesler cikartmaya baslar, ancak sadece
anne/babasinin konustugu dilde olan sesler etkinlegir ve
diger sesler cocugun kelime dagarcigindan silinir, Benzer
sekilde, anlasiimayan duygular, fark edilmeyen davranig-
lar, anlagilmayan ya da desteklenmeyen nitelikler korelir
va da baskilanir,

Stizel aynalama, “Gercekten fkelisin!” ya da “Su anda
lizglinsiin,” gibi seyleri soylemeyi icerir. Sézel aynalama
kiclik cocuga kendi duygulanmi tanimlama konusunda
yardimei olur ve her yastan insana duyuldugunu hissettir-
me agisindan énemlidir. Bu islev sadece duygulann dav-
ramslarin aynalanmasi ile sinirh degildir; nitelikler de ay-
nalanir. “Giizel bir kizsm.” ve “Ne kadar zekisin.” bunun
bazi 6rnekleridir.

Gocuk konugmay1 6grenmeden dnce aynalama daha
¢ok fiziksel yolla olur. Bu daha gok ¢ocugun ifadelerini
tekrarlamaktir: Cocuk glildtigiinde giilmek, kaslarim cattr-
ginda kaglarim catmak gibi. Ciinkii erken dénemlerde he-
bek kendi kendisini algilayamaz ya da nasil goriindigiini
bilemez, kendisini gdrmek igin bir aynaya ihtivaci vardar.

“Seni goriiyorum.” temel mesajl ses tonuyla farkh ge-
killere sokulabilir, “Seni goruyorum, sen iyisin.” anlami-
na gelebilecegi gibi “Seni goriiyorum ve kétisin,” de-
mek de olabilir. Birinciye begeni gosteren ayna, ikinciye
ise ayiplayan ayna diyebiliriz, Begeni ifade eden ayna dik
durmamiz ve kendimizle gururlanmamiz saglar, burada
olmaya hakkimiz oldugunu hissettirir. Kendimizi degerli
hissetme duygumuz biiyiik lciide bu tiir olumly aynala-
malardan kaynaklanur. Begeni ifade eden ayna (samimi ve
gergekei oldugunda) dzsaygimuzin gelismesini saglar.

Gorildiigiimiizii gergekten hissetmemiz i¢in aynalama
dogru olmalidir. Carpitilmg aynalamann birka¢ sonucu
olabilir. Bir tanesi digetlerinin sizin hakkinda diiglindiik-



lerine uyum saglamaktir, sizin yavag Ogrenen ve sikinti
veren birisi oldugunuzu distintiyor olsalar bile. Bununla
birlikte, garpitilmis aynalama dogru aynalamaya ulagma
gabasma yol agabilir. Bazi ¢ocuklar ve yetigkinler dogru
olarak goriimediklerinde kotiilesebilirler ve anlasiimak
icin gok gaba harcayabilirler. Digerleri ise vazgecerler ve
goriilmez hissederler. Kendi bagmna ¢ok gticlii olan takdir
ctme carpitilnug aynalamayla birlikte oldugunda hedefi
bulmaz ve dolayisiyla ise yaramaz.

“Ayna Olarak Anne”nin geligtirdigi bir dier yan an-
nenin bir pusula gibi davrandiginda ortaya gikar. Bu rolde
anne sizi Iyi tamdigindan, siz kendinize kargt diiriist ol-
madiginizda “Bu ger¢ek sen degilsin.” diyerek sizi uyarr.
Cocuklar olarak kendimizi tanima sirasinda birgok farkh
kostiim giyeriz ve dogru zamanda, “Bu sana vakismiyor
tathm.” diyecek, bizi iyi taniyan birisinin varhig: ¢ok ya-
rarl olabilir. Pusula terimini kullantyorum ctinkii bu rolde
anne yanhs bir rotada oldugumuzu bize gésterir ve bizim
igin dogru kuzeyin neresi oldugunu bilir.

Aynalama dyle énemlidir ki, yoklugu bir¢ok zaman ya-
sam boyu onu aramaya yol acar.

Ayna olarak anneniz...

- Annenizin gergek sizi gordiigiint hissediyor musu-
nuz? Sizde bu hissi uyandiran nedir?

- Annenizin size, eger varsa, sozlii olmayan ifadeleri
ile ilgili hangi amlarimiz var (ses tonu da u kategoride
diisiiniilebilir). Bu ifadeler size ne anlatti?

- Durumunuzu size stzciiklerle yansitmakta bagarth
mrydi? Eger degilse, neden olmadigiyla ilgili fikriniz
var mi?

- Eniyiayna oldugu ve olmadig durumlar hangileriy-
di? (Ornegin sizin zekamza deger vermis ama duy-
gularimiza atlamms olabilir.)
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Anneniz, sizi, kendi dogamza uygun davranmadiy-
mize fark edip, pusulaniz olabilecek kadar iyi tanir
miydi?

Destekleyici Olarak Anne

Anne desteklevici olarak islev gordiigiinde cesaret veri-
vardur. Bu annenin takdir eden ayna olarak anneyle baz:
benzerlikler sunar. Bu rol burada daha fazla cesaret, dvgii
ve destegi icerecek seklide genigletilmistir. Mesaj, “ Yapabi-
lirsin! Yapabilecegini biliyorum. Senin arkandayiz.”diy.

Bu destek ve cesaret gocugun ilk kez diinyanimn igine gir-
digi arastirma dénemi (on altt ay ii¢ yag aras1) boyunca gok
onemlidir. Bu donemde sadece arkamizda olan degil aym
zamanda aktif olarak bizimle birlikte olan birisine ihtiyac
duyanz. Harville Hendrix ve Helen Hunt “lyilestirici Sev-
siyi Vermek: Annefbabalar icin Rehber (Giving the Love That
Heals: A Guide for Parents)” kitabinda iyi bir annenin bunu
nasil yapacagin anlatir. “Anne Kkesinlikle sicak ve ulagi-
labilirdir. Cocugun kendi meraklarin gidermesi icin ona
zaman tamr ve o meraklan payvlagir. Basarilarim dver ve
kesiflerini takdir eder. Cocugunun kendi bagina yapabile-
ceginden daha fazlasim kesfetmesi igin firsatlar yaratue ve
bu aragtirmalarin eglenceli ve kahkahayla dolu olmasi igin
bilincli olarak caba harcar.””

Destekleyici mesajlar “Seninleyim” ya da “Buradayim”
biciminde de olabilir. Kararsiz adimlarla diinvaya adim at-
tigimiz dénemlerde bu mesajlar ¢ok vararh olabilir.

Hepimiz hayatimizin degisik dénemlerinde destege ih-
tivac duyariz. Bu 6zellikle bir isle ilgili olarak korkmus his-
settigimizde vararhdir. O iy igin gerekli olan yeteneklerin
hepsine sahip olmadigimiz durumiarda asagida tartisaca-
gim “Akil Hocast Olarak Anne” roliiyle birlikte ¢ok daha
fazla vardimer olur.

"fg,'i Annc”nin Birgok Yiizii



Bir anne birkag farkli nedenden &tiirii desteklemekte
zorlanabilir. Kendisi 6yle kitii annelik girmiis ve destek-
lenmemistir ki nasil destekleyecegini bilmivordur, Kendi
ihtivaglan icin destek almaya odaklanmig olabilir. Cocu-
gunun ihtiyaglarinin farkinda olmayabilir va da gocugunu
o giine kadarki baganlarindan ya da gelisen bedeninden
tirkmiis olabilir, Ya da ¢ocuga destek olma enetjisini bula-
mayacak kadar bezgin ve ¢cokmiis olabilir.

Cesaretlendirme gocuga uygun ve gercekei olmalidir,
liger cesaretlendirme varsa fakat yeterince destek yoksa ya
da cesaretlendirme gergekgi olmayan beklentiler iginse co-
cuk tarafimdan zorlama olarak yasanabilir. Diger yandan,
zaten becerilmis islerle ilgili cesaretlendirme sanki anne
wocuga veterince dzen gostermiyor ve neler vapabildigi
bilmiyor, sadece emirler veriyor hissini uyandirabilir.

Anne siradan bagarilarimiza kutlamadigs zaman kendi-
mizi goriilmez hissedebiliriz ya da onun ilgisini cekmek
ivin kendimizi sira digi igler (iyi ya da kotti) yapmak zorun-
da hissedebiliriz.

Destekleyici olarak anneniz...

- Diinyayi kesfettiginiz ilk zamanlarda annenizin vete-
rince ulagilabilir oldugunu ve sizi destekleyebildigini
diistiniiyor musunuz?

= Anneniz basarilarimizla ilgili coskusunu gostermekte
nasildi? Eger bunu iyi yapamadiysa onun tarzindan
neler elde edilebilecegini diistintiyorsunuz?
Annenizin size giivendigine inanivor musunuz? (Si-
zin kapasitenize inandig: ama desteklemedigini dii-
stintivor olabilirsiniz.)

Daha ¢ok cesaretlendirilmeye va da baska bir geve ih-
tiyacumz oldugu bir zamani diistinebilir misiniz? Ne
duymayt isterdiniz?

Vair'olast Annenin Yok'Ingdu
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Akil Hocast Olarak Anne

Dért ya da beg yagindaki bir gocuk i¢in birisinin onu bir
bisikletin tizerine koyup sonra da uzaklagmasinin ne ka-
dar korkutucu bir sey oldugunu diigiiniin. Anne akil ho-
cas1 olarak orada oldugunda, daha ¢ok yardimcer tekerlek-
ler gibi islev goriir. Yardima tekerleklerin gorevi bisiklete
binmeyi 6grenirken sizi devrilmekten sakinmasi ve yiiz
tistil diigmenizi engellemesidir.

Burada iizerinde durdugumuz islev destek ve rehber-
liktir (6lciiltt yardim). Burada anne igin 6gretmen ya da
rehber de diyebiliriz. Annelik zaman zaman ¢ocuguna na-
sil bisiklete binilecegini gdstererek érnek olmay: da iginde
barindirabilir. Gelisim psikologu ve anne Louise Kaplan
tiyatrodaki sahne gorevlisi benzetmesini kullanir. Sahne
gorevlisi sahnenin arkasinda durur ve sahnedeki kiginin
roliin{i bagariyla oynamast icin ona yardim eder. “Akil
Hocas1 Olarak Anne”, kapasitemizi arttirmamiz igin bize
yeterli destek ve rehberligi saglar.

Burada, ”Ogrel-men Anne” sadece bir konunun égreti-
cisi degil tiim miifredatin 6Zreticisidir. Cocugu hayata ve
diinyada bagarth bir sekilde var olmaya hazirlar. Cocugu-
na insanlarla nasil geginecegini, nasil dogru kararlar vere-
cegini, zamam nasil yonetecegini, sorumluluklarmi nasil
yerine getirecegini ve amaclarina nasil ulasacagini 6gretir.
Bu anlamda anne ilk “Yasam Kogu”dur. Bu yeteneklerin
her birisi gok bitytiktiir ve bunlari 6gretmek konusunda bir
kadm bir digerinden daha basarihi olabilir.

Bir anne hayatla ilgili baz1 konularda digerlerine gore
daha usta olabilir, 6&retme yetenekleriyle iigili olarak yar-
dim almis ya da engellenmis olabilir. Yetenekleri kelimele-
re dokmekte yeterince rahat mi yoksa ancak érmekler var-
dimiyla mu anlatabiliyor? Agiklamalari ¢ocugun ihtiyagla-
rina ve gelisim diizeyine uygun hale getirilmis ve agik m1?
Bir akil hocast sadece yagayp, digerlerinin onun bildikle-
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virn almalarimu beklemez, digerlerinin 6grenmelerine ak-

1 ularak yardim etmekle mesgul olur. Hangi yeteneklere

ilitvag duyuldugunu fark eder ve onlarr gretecek kadar
durhidar.

Ilepimiz biliriz ki yardim gereginden fazla ya da az
vlahilie. Eger fazla yardim ederseniz problemi siz devra-
I o digerinin Ggrenme gansint elinden alirsiniz, eger az
. .im ederseniz kisi ezilmig ve yalniz hissedebilir. Caba-
anzin dozu yardim ettigimiz kisilerin ihtiyaglarina gore
avarlanmug olmahdir. Eger anne/babadan séz ediyorsak,
a1 zamanda yas da goz oniine almmahdir. Bir gocugun
v+ didevleri igin yardmma ihtiyaci oldugunda ona yardim
vtinek ya da bir ilkokul dgretmeni gagirmak bagka, bityiik
Lacugunuzun patronundan ona gok fazla yiiklenmesin
Jdiye yardim istemek tamamen bagka bir seydir.

“Ivi Anne”nin rehberlifi ¢ocugun smirlarini, onlara
aldirmadan ve gocugun su anda oldugu yerden bir adim
‘laha ilerde olmas gerektigi ile ilgili bir tavir takinmadan,
I abullenir. Yetenekli rehberlik kontrol etmek ya da miida-
lale etmek yerine rahat hissettirir.

Yetenekli bir “Akid Hocasi Olarak Anne”ye bir gerek-
bilik daha eklemelivim: gocugun gelisimine iligkin ihtivag-
larina ve kapasitesini anlamak. Cocuklarina en kritik, ceza
rerektirecek tepkiler veren anne/babalarin cogu beklenti-
leri gok yiiksek olan ve ¢ocuklarmim kasten inatgilik ettik-
levini diigiinenlerdir — Divelim ki ¢ocugun bir bardak siitii
Jlukmeden igmek igin ihtiyaci olan ince motor koordinas-
vonu yok.

Bu durumda iyi akil hocast olmak birkag seyi gerekti-
e

Kendi gelismis yeteneklerinin olmasi.

Ogrenme iglemini kiigiik parcalara bilebilmek ve her
bir adimut a¢ik ve anlagilir kelimelerle ya da gostere-
rek Ogretebitmek.
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Kargisindakinin ihtiyaglarina uyumiu olmak,
Bir akil hocasinda olmasi gereken zaman ve sabra sa-
hip olmak.

Buiglev hepimize 6grenmek igin cesaret ve itici glig sag-

layan “Destekleyici Olarak Anne” rolii ile biiyiik olciide
Orttiglir,

Akil hocasi olarak anneniz...

Anneniz en ¢ok hangi alanlarda size akil hocahi
yaph’?

Yasitlarla birlikte olmak

Deneyimlerinizi agik bir gsekilde ifade etmeyi ve
konusmay: dgrenmek

Hislerinizi anlamak ve yonetmek

Kendine bakma ve fiziksel goriiniis

El aletleri, araglar ve teknolojiyi kullanmay1 -
renmek

Digerlerine karsi saygih olmak (“tutumlar”)
Farklr sosyal yetenekleri 6grenmek

Dini ve ahlaki egitim

Akademik yeteneklerini gelistirmek

Sorumluluk almay dFrenmek

Spor

Saglik ahgkanliklar

Sanat ve zenaat

Ev igleri

Elestirel diisiinme

[ddiah ve kendine giivenli olmay: 8grenmek
Hayal kiriklig1 ve engellenme ile bag etme

Hangl konularda sahip oldugunuzdan daha fazla
akil hocabgma ihtiyac duydunuz?

Annenizin yardimlan sizin ihtiyaglariniz olgiistinde
miydi? Cok ya da az m yardim etti?

“fyi Anne"nin Birgok Yilzil



- Yardimlarint hangi tavirlarla yapardi? (Ornegin size
bir sikintt kaynagi oldugunuzu mu hissettivirdi yok-
sa size deger verdifini, size yardim etmek istedigini,
yardima ihtiyacimiz olsa bile hala saygiya deger oldu-
gunuzu, yavas ya da hizh dgrenen birisi de olsaniz,
yine de size gretmeyi sevdigini...)

Koruyucu Olarak Anne

Bir annenin ¢ocu@una nasil koruma saglayacag farkh ge-
lisim agamalarinda farklihiklar sunar. Tk bagta giivenli bir
korunak saglamayz igerir. Ilk korunak rahim ve ikincisi an-
neden beslenerek yagama dénemidir (ayrilmarmug). Bu sira-
da cocuk kendisini ayr1 hissetmez yani annenin varhigmin
kalitesi ve ¢ocuk hakkindaki hisleri bebegin i¢inde oldugu
ortamin birer par¢asidir. Bebek orada giivende oldugunu
hissetmek ister.

Ayrilikla birlikte tehlike de gelir. En iyi durumda anne
oradadir ve koruma saglar. Kiigiik ¢ocuklar i¢in anne her
seyi yapacak giigtedir. Karanligt aydinlatir, giirtiltiic
cocuklart ve havlayan kopekleri uzaklagtirir. Eger anne
¢ocugu saldirgan ve ezici uyaranlardan kesin bir sekilde
korursa, gocuk kendisini gitvende hisseder. Anne burada
giivenli bir zith olmaktan yavrusunu koruyan anne “ayi-
“ya” doniigtr.

Gelisme ilerledikge cocuk gezinmek ve uzaklagmak igin
hak ve dzgiirliik kazarur ama yine de anne hicbir zaman
uzakta degildir ve ilk tehlike isaretinde ¢ocuklarin koru-
mak icin oradadir. Bu iglevle birlikte gelen mesaj, "Seni
glivende tutacagim.” mesajidir.

Daha sonra gocuk kendisini zarar gérmekten koruya-
cak bir it gibi ceviren bir dizi kural ve siurlamalarla bir-
likte diinyanin icine saliverilir. Eger bu kurallar cocuklara
onlarin kabul edebilecekleri bir sekilde verilmezse ya da
cocuklar aile korumasmi reddetmenin bir pargas: olarak,
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bu kurallara uymayi reddederlerse, kendi kararlari genel-
likle onlari korumaya yetmeyecegi igin ¢ocuklar bir akinti-
va kapilarak siiriiklenirler, Koruyucu olarak bu roliin tam
anlamiyla yerine getirilmesi icin anne ¢ocuklara sinurlar:
ve kendini korumayi dgretmelidir.

Tabii ki bir anne ¢ocuklarmin diinyay: tanimast igin ye-
terli alan birakmayacak kadar agirl korumaci da olabilir.
Ya da ¢ocugun kapasitesine vada diinyaya giivenmedigini
gsterecek sekilde korumact davranabilir. Annenin bu ko-
ruyucu roliinii ne kadar iyi yerine getirdigi sadece koruma
saglamasi ile degil nasil koruma sagladig ile de iliskilidir.

Koruyucu olarak anneniz. ..

- Annenizi giivenli bir zirh olarak diistindiigiiniizde
nasil hissediyorsunuz?

- Anneniz sizi hangi darbeler ya da tehlikelerden yete-
rince koruyamads?

- Annenizin sizi hangi sekillerde korudugunu tanmla-
yabilir misiniz?

- Anneniz size kendinizi nasil koruyacagmizr Sgretti
mi? Hangi durumlarda?

- Kendinizi korumakla ilgili size 6gretmemis oldugu
neyi 6gretmis olmasini isterdiniz?

- Sizi korumasi size kendinizi daha rahat mu yoksa bo-
gucu mu hissettirdi? Ozen gosterildiginizi hissettirdi
mi?

Siginilacak Yer Olarak Anne

Bu rolle ilgili mesaj, “Senin igin buradayim.”dir. Bu mesa-
it gercekten aldiginizda, ileride yetigkinlikte bile, anneyi,
rahatlamak, destek almak ve yeniden enerji dofmak icin
pidebileceginiz bir yer olarak goriirstiniz, Diinyaya yenik
distiigiiniizde, evliliginiz bittiginde, kalbiniz kimldiginda
her zaman anneye dénebilirsiniz. Bu gelisimin uzlagma de-
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nilen dénemine benzer. Bu dénemde annesinden ilk kez
ayrilan ¢ocuk diinyaya agilir, sonra psikolojik yiikleme igin
tekrar geri déner ve tekrar agilir, tekrar geri ve tekrar aq-
hr.

Anne bizim ilk sigmma yerimizdir ve daha sonra baz
ikincil iligkilerle ya da ev diye tammladigimiz ey neyse
onla yer degistirir (ya da eger rolii dogru gergeklestirdiyse
kismen yer degistirir); bu, toplum, Gilke ya da bagka bir gey
olabilir.

Eger anne tam olarak ulagilabilir defilse, kendine ya da
bagka bir yere odaklanmugsa, istikrarsiz ya da diizensizse
ve cocuk igin duygusal anlamda yoksa onu sigmacak yer
olarak algilayamayiz. Anne kucag yoktur. Bu yvetigkinlikte
bir yuva algis1 olugturmakta zorluk ¢ekmek olarak kendi-
sini gosterebilir.

Siginilacak yer olarak anneniz...

- Rahatlamak ya da yeniden yiiklenmek igin dondgii-
niiz yer anneniz mi?

- Degilse, eger dinseniz orada olacagmi diigliniiyor
musunuz? Sizin icin orada oldugunu animsiyor mu-
sunuz?

- Bu konuyla ilgili hangi his uyaryor? Ig sesinizi din-
leyin. Uzak intimal! Neden ona doneyim ki? mi yoksa
Keske ona donebilseydim mi yoksa Tabii ki ona dinebili-
rim mi diyor?

Bu temel islevlerden herhangi birisinin eksikligi geligi-
mimizde bit bogluk birakir. Bunlarm hangi bogluklar oldu-
gunu anlamak o boglugu doldurmak icin ilk adimdir, Bu
kitap iginde ilerleyen boliimlerde belli eksikliklerin gideril-
mesi i¢in bu konuya tekrar donecegiz.

Bu bolim iizerinde calismak biraz hiiziinlenmenize
neden olmus olabilir. Kétii annelik gormiis olanlarm bii-
yiik béliimii “iyi Annenin yiizlerinden birkag tanesini
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(eger varsa) tammuglardir. Liitfen umudunuzu kesmeyin!
Bu bogluklarn higbirisinin kalict olmast gerekmiyor. Bii-
viime sirasinda anne tarafindan doldurulmanus olsalar da
yetigkin hayatlarimzda baska yerlerde bunlarin doldura-
biliriz.

“lyi Aune"nin Birgok Yiizil
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Baglanmak: i1k Temel

Yasamda ilk kisileraras: gorevimiz ilk bakicinuizla ki bu
¢ogu zaman annemizdir, bag kurmaktir. Bir bebek olarak
temel ihtiyaglanimizin kargilanmast bakimindan tamamen
bagkasina bagimh oldugumuzdan, bu bag yagamamiz igin
temeldir. Baglanmak terimi en ok bu bag tanumlamak igin
kullanilir. Aragtirmalarda baglanma davramslari ve “tip-
leri”yle ilgili biiytik bir ortakhk vardir. Baglanmak beyin
gelisimimizde, ruh saghgimizda ve gelecekteki iligkileri-
mizde ok biiyiik bir etkiye sahiptir.

Bir cocugun annesiyle olan iliskisinin bu konularla ilgili
tek etken olmamasina ragmen, ilk ve biiyiik olasilikla en
onemli olamdir. Ne iyi ki giivenli baglanmay aym zaman-
da babayla biiyiikanne-biiyiikbabayla, dadilarla, gliniibir-
lik bakicilarla ya da bakim isini Gistlenmis diger insanlarla,
vetiskinlikte anne figiirleri, terapistler, arkadaglar ve esler-
Je de olusturabilir ve boylelikle daha dnce atlanmis olan
vararlarin birgogunu elde edebiliriz.

Nasil baglaniriz? Giivenli baglanmak nedir?

Baglanmak hayattaki ilk iligkimizde, anneyle olan iligki-
mizde baslar. Bu iligki ¢cok erken, dogumdan bile daha 6nce
baslar, fakat kesin olarak dogumdan sonraki ilk saatlerde,
haftalarda ve yagamin ilk aylarinda sekillenir. Armne/ba-
banin bir bebege hazir olup olmadigl, bebek istegi, anne-
nin dogum dncesi ve sonrasindaki psikolojik ve duygusal
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durumu ve dogum islemlerini de iceren dogum ortamin-
dan ok etkilenebilir, (Caligmalar sezaryen operasyonu ile
dofum yapnus kadinlarin bebekle bag kurmalarinin daha
tzun zaman aldiginu gisterir,)* Hatta annenin hormonlar-
nm bile etkileri vardir. Daha yliksek oksitosin salgilanmast
annenin daha fazla baglanma davranigi géstermesine etki
eder.” Bagka birgok faktériin anne ile cocuk arasindaki bag-
lanmarun kalitesine etkisi vardir.

Baglanmak cocuga uyum stireci ve bakim sirasinda
olusturulur. Bebek-anne iliskisinde bu biiyiik élciide bebe-
gin ihtiyaglart (baglanma davranlan icinde agiklarur) ve
annenin bu ihtiyaclart nasl kargiladiginin bir uzantisidir.
Aslinda annenin tepkileri, bu tepkilerin tutarhlig: ve nite-
ligi temel etkilerdir.®

Giivenli baglanmaya eglik eden en onemli bakici kisi
davramglar: sunlardir:

- Cocugun fiziksel ve duygusal ihtiyaglarini hemen,
tutarli ve uyumlu bir gekilde karsilamak,

- Cocugun tavirlarma hog kargilayan bir sekilde, ya-
kinlikla tepki vermek. Anne kendisine gelen bir kisi
olarak cocugu geri cevirmemeli va da soguk bir sekli-
de karsilamamahdir. Ona yakmlik kurmak istedigini
gostermelidir.

- Cocugun duygusal durumuna gore davranmak ve
empati kurmak.

- Cocuga sevgiyle bakmak. Bir arastirics bunun beynin
sosyal davramslarla ilgili bslimiingin gelismesinde
en dnemli etken oldugunu belirtir,!"

Anneye gidebilecegimizi, ihtiyaglarimuzin karsilanaca-
#in, duygularmuzin anlagilacagiru ve hog karsilanacagim
biliyorsak kendimizi o iligkide gilvende hissederiz. Bunu
daha biiviik bir cocuk boyle yasayabilir, fakat bu kalip ge-
nellikle hayatin ilk yilinda bilisimiz heniiz ilkel diizeydey-
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ken gelisir. Biz agladigimizda anne oradadir va da degil-
dir; ihtiyaclartmiz: yerine getirir ya da getirmez. By, psiko-
log Erik Erikson’un geligim modelinde ilk yilda gelistirdi-
gimiz giiven ya da glivensizlik algisiyla iliskilidir. Dinya
(genellikle anne) ihtiyaglarimiz diizenli olarak karsiladi-
finda ihtiyacimuz olan geye sahip olacagimiza ve diinya-
nimn korunakl: bir yer olduguna iliskin bir gliven geligtiri-
riz. Bu, bugiinlerde bircok kiginin giivenli baglanmak olarak
tanimladig; seydir.

ilk aylarda kurulan ve kesintiye ugramayan (6lim, go-
cuga fazla gelebilecek aynrihklar ya da uyumun kaybolma-
s1yla) glivenli baglanmanim biitiin cocukluk boyunca siire-
cegini gosteren birgok kanit vardur.

Baglanmak neden bu kadar onemlidir?

Cocukla baglanacag: figiir arasindaki yapistiriai olan bag-
lanma bag: gelisimin birgok alaninda kritik Sneme sahip-
ir.

Birincisi ¢ok dogal olarak 6z saygiyi etkiler. “Giivenli
baglanmg bireyler kendilerini giiclii, tutarh, degerli, sevi-
Jebilir ve ozel algilamay1 direnirler —bize bakan baglanma
figiirleri tarafindan degerli, sevilebilir bulunmaya ve zel
goritlmeye tegekkiirler.”" Giivenli baglanmug bireyler 6z-
saygiyi dlgen her kriterde daha bagarih sonuglar abrlar."”

ikincisi giivenli baglanma bize giivenli temel denilen
ve tahmin edilebileceginiz gibi diinyaya aglmak ve onu
kesfetmek icin ihtiyacimiz olan gitveni saglar. Bu gliveni
hissetmedigimizde yuvadan ayrilmaya hatta kendi icimize
bakmaya bile hazir degiliz demektir dolayrsiyla geligimi-
miz gecikmis olur.

Yazar ve terapist Susan Anderson giivenli baglanmanin
nasil sonugcta bagimsizliga olanak sagladigim agiklar.
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Kiigiik bir cocuk olarak daha ileriye gidebilmek icin baglan-
maya ihtiyacemz vard. Bir bebek olarak beslenme ihtiyacim-
=t Karslayabilmek icin annenize bagimitydiniz ve dikkatiniz
neredeyse tamamen bu iliskiye odaklanmigts. Yiiriimeyi 63-
rendi§inizde, daha bagimsrz olarak gelismeye ve davranmaya
bagladigmez igin geri planda duran birisi haline geldi,.. Eger
herhangi bir sey bu gelisimi engellemisse (anne uzun siive
Kalmak fizere hastaneye yatmgsa) bagumsiz hareket etme ye-
teneginiz ertelenmis olabifir.

Anderson agiklamasinin devaminda baglanma ihtiya-
ciniz engellendiginde bunun birincil dnem kazandigint,
tatmin edildiginde ise geri plana itildigini belirtir. Giivenli
baflannug ocuklar ve yetiskinler goriilmek ve desteklen-
meKk icin bagka insanlar aramaya takidmazlar ve diger ihti-
vaclatm karsilamaya odaklarrlar.

Diinyaya agilma ve diger seylere dahil olma yolunu agan
givenli temeli saglamasmdan Gte, baglanma bir dizi uzun
vadeli etkilere de sahiptir. Calismalar giivenli baglanmig
¢ocuklarin geligmis duygusat esneklige, sosval islevsellige
ve anlama yetenegine sahip oldugunu gosterir.™ Daha gi-
risimeidirler." Ortaokul-lise égrencisi olanlars zorluklarla
ve sikintifarla daha kolay bas edebilirler ve her hangi bir
konuda geride kaldiklarmda glivensiz cocuklarda gortilen
¢Okisii vasamayip daha cok calisirlar.”” Giivenli baglanmug
gocuklar giivenli baglanmalar kurma ve duygularim dii-
zenleyebilme vetenekleri ile iyi vetismis bitytikler haline
gelirler ve diinyada olumlu bir gorliniig sahibi olurlar.™

Tersine, baz1 caligmalar baglanmadaki giivensizligin
baz1 tiirlerinin duygusal katlik, sosyal iligkilerde zorluk-
lar, dikkat bozuklugu, digerlerinin diigitncelerini anla-
makta zorluk ¢ekme ve gerilimili durumlarda riskler gibi
sonuglara yol agh@gm savunurlar. ™

Bu son durum giivensiz baglanmig kigilerde gerilim
tepkisinin daha saghiksiz bigimde ortaya gkmasimdandir,
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Gerilim tepkisi birgok ruhsal ve fiziksel hastaliga kars: du-
varhbgmiz konusunda Snemli rol oynar. Gerilim tepki-
si kortizol hormont tarafindan kontrol edilir ve glivensiz
baglanmus ¢ocuklar bu hormonun cok fazla salgilanmas
dezavantajina sahiptirler. Fazla kortizol beynin bilgivi
antmsamak ve acik diiginmeden sorumlu béliimlerine za-
rar verebilir?? Yiiksek kortizoliin aym zamanda uykusuz-
luk hastaligin da tetikledigine inarlir.

Aragtirmacilar glivenli baglanmanin temeli olan etki-
lesimlerin beynin geligimi ve iglevselligini nasil etkiledigi
konusunda calismislardir ¥ Beynin karmasik sosyal davra-
ruglarda etkili olan bolimii (ki bazen sosyal beyin diye ad-
lanacak kadar bityiiktiir) bu erken etkilegimlere karg: 6zel-
likle hassastir. Bu asir1 bir basitlestirme gibi goriinecektir,
fakat bu ilgi ve uyumlu etkilesimler ashnda beynimizde bu
onemli sosyal yetenekler ve sosyal zekadan sorumiu olan
boliimii gelistirir.”

Yani noronlarm geligiminden birinin 6zsaygisina kadar
her seyi giiz éniine aldigimzda, baglanmamizin ne kadar
gitvenli oldugu ¢ok dnemlidir. Bazilar bunu gocukluk ih-
tivaclarmin en Snemlisi olarak goriirler.

Anneme giivenli bir gekilde baglandigimu
nasil bilebilirim?

ilk villanmizda annenizle iligkinizin nasil oldugunu kesin
olarak bilemezsiniz, ama énemli birkag ipucu vardur:

- Annenizle ilk iliskinize ait anilarda kalmig bazi an-
lar.

- Annenizle ilk iliskiniz hakkinda su andaki hisleriniz.

- Hayatimz boyunca diger insanlarla iligki kurma sek-
liniz ve ozellikle de siki baglar kurabilme yetenegi-
niz.
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Bu son madde karmagik oldugundan acikhga kavustur-
mak biraz zaman alabilir. Once annenizle iliskinizi erken
dénemlerine bakahm:

- Annenizle yakin anlarmiz ammsiyor musunuz; size
sevgiyle sanildigimi, giiliimsedigini, sevgisini ifade
ettigini? Effer animsiyorsamz bunlar her zaman olur
muydu yoksa istisna anlar nuyd:?

- Ihtiya¢ anlarinizda annenize gittifinizi animsiyor
musunuz? Bunlar ne tiir ihtiyaglardi? Olagan ¢ocuk-
luk ihtivaglart miydi? Annenizin tepkisi nasildi?

- Bu tepkileri animsayabildiginiz kadaryla, yakmnlik
istekleriniz hog kargilanir muyds?

- Bir bebek ya da kiigiik bir cocuk olarak kendinizle il-
gili ne tiir tanimlamalar duydunuz?

Erken dnem iligkilerinizle iigili gok fazla sey animsa-
muyor olabilirsiniz, yine de hisleriniz ve diirtiileriniz Go-
gunlukla bilingli olarak animsamadiginiz etkilegimleriniz-
den kalan ipuglar olabilir. Size 6gretecekleri seyler var,
onlari dinleyin. Eger yapabiliyorsariz,

Giivenli baglanamadiysam ne olur?
Bu nasil anlasilir?

Eger giivenli olarak baglanmadiysanz oldukea fazla say1-
da arkadasimiz var sayilir. Arastirmalar her {i¢ cocuktan bi-
rinin giivensiz baglanma yasadigin ve bunun bir kusaktan
digerine aktariima egiliminde oldugunu gosterir.” Bu oran
annesi depresyonda olan ¢ocuklarda yiizde ellive gikar.*
Gavensiz baglanmanim bircok “tipi” tanimlanmustr.
Farklt vazarlar alan cahsmalarinda bu tipler igin farkh
isimleri kullandiklarmdan bazen karisikhiklar olabilir, Her
bir tip i¢in en hatirlanabilir ve tarumlayta olan ve iyi bili-
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nen yazarlarm kullanmug olduklarirun eslenigi olan terimi
segmeye calighm.

Kendine yeten tip...

Giivensizlik kategorilerinin en yaygm olamdir ve fark-
I isimlerle anilir — diirtiisel olarak kendine yeten (Bowlby),
cekingen (Ainsworth) ve diglayict {Main, bu tipi yetigkinler
igin kullamr).

Anne siirekli bir sekilde reddediyorsa ya da tepki ver-
miyorsa ya da duygusal olarak ulasilamazsa gocuk vazge-
cer, iligkilerde ihtiyag sahibi olmann abes ya da tehlikeli
oldugunu dgrenir ve sonug olarak ihtiyaglanm ve baglan-
ma davramglarmi sonlandiir. Bu tip aslmda, tamamen
bundan ibarettir.

Daha agik olarak cekingen gocuklarn anneleri:

- Bebegin baglanmak igin duydugu ihtiyaglan ve bag-
lanmak icin yaptigi davraniglan reddeder.

- Cocugun bagimlilik isaretlerinden rahatsizdir ya da
ditlsmanca yaklagur.

- Sevgisini gostermekien ve yiiz viize iletisimden hog-
lanmaz.

- Kucaklagmak ve fiziksel temastan daha ¢ok kacinir.

- Duygularnimn daha az gosterir.”

Anneler bebeklerine sarildiklarinda bundan hoslandik-
larim gostermezlerse bebek sonunda dogal olan kucaklan-
ma tutkusunu koreltir. Kucaklandiklarinda patates cuvall
gibi devrilecek gibi olurlar.

Bu gocuklarda “istemeyi birakmak” vardir. Tabii ki iste-
meyi tamamen birakamazsimz; sadece isteme yeteneginizi
fark etmezsiniz. Istemeniz bilingaltma itilir, orada oldukga
ilkel bir diizevde kalir ve bir an dnce ona ulagtimasum bek-
ler.
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Bu durumdaki ¢ocuklar anne/babalarinm onlarmn ihti-
vaglanyla, duygulariyla ilgilenmek istemediklerini santr-
lar ve duygularin dzellikler de kesin olarak baglanmus ol-
duklan bakia kisiden gizlemeyi 6grenirler. Patates cuval
gibi devrilen bebek okul ¢ocugu oldugunda anne, glinti-
niin nasil gectigini sordugunda sadece tek sozciikle yamt
verir ve anneyi bir kol mesafesi uzaklikta tutar. Bu ¢ocuk
yardim icin anneye gitmeyecektir. Sonralart anne ona daha
yakimn olmak istese bile cocuik artik savunmadir ve kalm bir
duvarin arkasina saklanmustir.

Duygulan kesmenin bir bedeli vardir. Bakici kisinin
duygularin fark etmedigi ve onlara karsilik vermedigi ¢o-
cuklar ~ daha sonra yetigkin olurlar - kendi duygulariin
farkina varmakta ve bunlar sézciiklere dakmekte 7orluk-
lar yagayacaktir. Bunlar aym zamanda baska insanlarin
hislerini anlamak konusunda da basarili olmayacaklar-
dir* Tahmin edebileceginiz gibi, duygular fark etmemek
ve onlar hakkinda konusmamak sonraki zamanlarda sami-
mi iligkiler kurmalarini da engelleyecektir ve daha kapal:
ve uzak insanlar gibi goriinecekierdir. Sadece istemeyle
duygular: yok olmaz ama bilingaltina saklanur.

Baskm olarak bu baglanma tipine sahip olan kigiler bag-
lanma ihtiyaglarini sustururlar ve, bir aragtimcinin belirt-
tigi gibi, baglanmakla ilgili isaretlere karg: sagirlagirlar.?”
En iyisi olabildigince kendine yeterli olmaktr. Bu tipteki
bir kisi iligkilerinde daha ¢ok silahlanm 1gtir ve fazla yakin-
hga izin vermez. Cok daha ileriki zamanlarda bile baska
insanlarm gercek baglanma duygulan gelistirebilecekleri
kadar yaklagmalarma izin vermek onu korkutur; tamamen
bagimh oldugu bebeklik zamanlarindaki reddedilmislik
hissinin dayarnilmaz acis1 hala ok yakindur.

Kaygili tip...

Giivensiz baglanmanin farkh bir ifadesi bagiml: olma, ga-
ranti ihtiyaci ve her zaman daha ok yakinlik istegi gibi,
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Jaha siklikla giivensizlik davramslari olarak tamimladigi-
miz davratglardir. Bu tipteki ana korku baglanma figiirii-
niin terk etmesidir. Biz buna birakilma korkusu diyebiliriz.
Pabii ki kendine giivenli tipte birakilmaktan korkar, fakat
ligki gercekte oldugundan daha az dnemliymis gibi yapa-
rak kendisini korur.

Bu ikinci tip endigeli baglanma (Bowlby), siirekli ilgi bek-
lentisi (Ainsworth), bagumlt ve kaygili olarak adlandmlir.
Bu adlarn her birisi bu durumun dnemli bir bolimind
yvansttir. Bagimhlik ve ilgi istefi ¢ok agiktir; duygu gelis-
mesi ise biraz daha karmagiktir. Bu tipteki gocuklar hem
vakinliga ¢ok fazla ihtiyag duyarlar hem de &fkeli bir red-
dedis gosterirler. Sikga kullamlan aragtirma yontemi olan
Strange Situation (Yabanct Durum) testinde bir yagindaki
bu gocuklar anne tarafmdan terk edilmekten dolay1 son
derece tizgiindiirler, fakat anne eksikleri tamamlamak igin
cabaladigmda bu gabalari kabul ctmekte son derece zorla-
irlar. cok talepkar ve bagli olmakla diismanca davramslar
arasmda gidip gelirler. Ben kaygih sozctgiinit kullanmay1
sectim ¢linkii her iki davranig biciminde de bu gocuklar
(daha sonra yetigkinler) izin verildikleri siirece digerleri-
ne endiseyle baglanirlar ve bu hayatlarmt baskm sekilde
kontrol eder.

Bu baglanma tiirit kendine yeterli tipte olanlarn anne-
leri kadar diizenli bir sekilde reddetmeyen ama yine de
glivenli bir baglanma olusturacak kadar iyi kargilik verme-
yen annelerin gocuklaridir. Anneler bazen oradadirlar ba-
zen degil. Cocuklar bazen sevildiklerini hissederler bazen
anlamsiz bicimde reddedilirler. Kaygil: cocuklar (sonra ye-
tiskinler) ne ummalan gerektigini bilmezler.

Yazar Dian Fosha'va gore giivensiz baglanma tipleri
ashnda annenin tutarsizhigindan kaynaklanan rahatsiz-
ik duygusunu yonetebilmek icin kullanilan stratejilerdir.
“Purumla baga ¢rkma tarzlan (anneyi bir sahin gibi izle-
me ve bir daha ortadan kaybolmamast i¢in ona dért kol-
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la sarilma) tutarsizhiktan kaynaklanan aciyr yénetebilme
yoludur.”*#

Ne yazik ki, giivenli ve istenen bir baglanma kurma
stratejileri siklikla insanlan kendinden uzaklagtuir. Yetis-
kin oldugumuzda bu stratejiler sunlardir:

- Daha da artan yakimlik gereksinimi.

- Baglanma isaretlerine kars1 agirt dikkat.

- Digerlerinin bagliiklanim her zaman sorgulama ve
test etme.

- Digerlerinin orada kalmasi saglamak icin ihtiyac
ve yardim eksikligini abartmak.

- Istedigi seyleri saglamayan insanlari cezalandirma.

- Baplanma ihtiyaglar kargtlanmadiginda éfkelenme.

Ozellikle iiziintiilii zamanlarda yalmzolmakkaygih bag-
lanma durumunda olan kisiler icin yikiadir ve baglanma
figlirii uzaktaysa bu durumla bag edemezier. Daha sonraki
iliskilerde sevgilileri-esleri uzaklaghginda giivensizlik ve
daha da ¢ok kiskanchk hissederler. Bu baglanma tipinde
olanlar her zaman agk ararlar.”’

Bu tiir baglanan ¢ocuklar baghliklarina diinyayi kesfet-
mekten kaygi duyacak kadar ¢ok tutulmuglardir ve bu tiir
baglanms baz: yetiskinlerin ok kaygili olmalarndan do-
lay1 bagarisizhga ugradiklarma iliskin kanitlar vardir.®

Bazen insanlar bu iki tipin de ézelliklerini birlikte gos-
terirler: Ornegin duygularim kéreltmekle duvgulann igine
baliklama atlamak ya da bagimstz ve kendine glvenli dav-
ranmakla bagimhlik arasinda gidip gelirler. Giivensiz ba 8-
lanmanin her tipi i¢in de ortak ézelik diger insanlarin duy-
gusal olarak ulasilabilir olacag: ve destek istendigi zaman
yardim saglayacaklarina iliskin givenlerinin olmayigidie.
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Bakuer tip...
Baglanma teorisindeki bir bagka kalip diirtiisel bakieilik ola-
rak tantmlanur. Bu kalipta kendi ihtiyaglaxmizt inkar eder
ve bagkalannmkilere odaklamrsiz.™ Insanlara yakmn ol-
manun bir yolu olarak onlara yardim edersiniz (istesinler
va da istemesinler). Bu gocuklarma yardim edemeyen ama
cocuklarindan kendi ihtiyaglarim gidermelerini isteyen an-
nelerin cocuklarinda gozlenir.®

Bircok modern baglanma teorisyeni bu tipi ayn bir ka-
lip olarak kabul etmez. Cocuklukta kaygil tipte baglanmisg
cocuklarin yetiskinlikte bakicr tipte olduklarim gosteren
bazi kamitlar vardir.® Bagkalarina 6zen gostermek iletisim
kurmak icin bir yol oldugundan bu goriisiin dogruluk pay1
vardur.

Diizensiz tip...

Baz1 cocuklar diizensiz ya da karigtk baglanma denilen bir
kaliba uyarlar. Burada, sabit bir yap1 yoktur. Bu gocuklar
farkly zamanlardaki korku ve karmasiklik anlarmda farkl
bir ya da birkag baglanma tipinin karakteristik davrarusla-
1 gosterirler. Bu kotit davranilmig gocuklarin ¢ogunda
gozlenen yapidar.

Tabii ki kotii davranan anne/babalar her zaman kotii
davranmazlar, bazen de ¢ocugun ihtiyac olan ilgiyi sag-
larlar, Dolayisiyla bu gocuklarin hem korkmak igin hem de
kendilerini giivende hissetmek igin nedenleri vardir ve bu,
anlagilabilir bir sekilde, karmasa yaratir.™

Cocugun davrarglan tutarsiz gibi gorandr. Boyle bir
cocuk anne/babasiun var oldugu ortamlarda kafas: kari-
sik ya da endigeli ve hatta sersemlemis gortinebilir. Eger
anne sizi bazen rahatlatip bazen de kontrolden gikip dovii-
yorsa onun yanina gitmenin giivenli olup olmadigim nasil
bilebilirsiniz ki? (Thmalkar ya da kétii davranan anne/ba-
balar sikhkla iyilestirilmemis travma kurbanlandirlar.)

Var‘olan Annenin Yok lugu
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Diizensiz baglanma aym zamanda alkol va da uyustu-
rucu bagimhs: ya da kronik depresyon yasayan anne/ba-
balarin ¢ocuklarmda sikga goriliir.™

Bu gocuklar genellikle cocukluk roliinii birakarak anne /
babalarinin bakicilar: roliinii iistlenirler. Eger diisiiniirse-
niz, bu oldukga zekice bir tepkidir. Bu duraumdaki cocuklar
bircok zaman anne /babalarinm giivenilmez olduklarim ya
da tutarlt olmadiklarim gdriirler. Bu durumda bakicr rol
tistlenmek daha gtivenlidir.

Diizensiz baglanmanin bazi etkileri sunlardur:

- Duygusal, sosyal ve bilingi islevsellik arasindaki be-
lirgin baglantisizhk.®

- Kendini sakinlestirememe,™

- Yaphg seyden dolayl suglandigini hissetmek kendi-
ni degersiz bulmak >

- FEtrafindaki diinyadan diglanmss hissetmek.

- Tetikte ve giivensiz olmak, samimiyetten kagin-
mak.”

- Uzaklagmay, sakaya vurmayi ve/veya saldirganhigs
ya da vazgecmeyi durumu yonetme yontemleri ola-
rak kullanmak.*

- Beyin kiiglikligi va da beynin loblart arasmdaki
baglarin hasar gormiis olmasi.*

Diizensiz baglanma, tanumlanmug olan en giivensiz
baglanma tipi olmasina karsm, baglanmama durumunu va
da daha sikhikla etkin baglanma bozuklugu (EBB [Reactve
Attachment Disorder-RAD]) durumunu anlatan baglan-
ma bozuklugu ile ayni sey degildir. EBB durumunda ¢ocuk
birincil Sncelikteki bakicistyla bir baglanma iliskisi va da
her hangi birisiyle her hangi bir iligki gelistirmez. Frken
dnemde yogun ihmal, kitii muamele, {i¢ vasindan énce
bakicr kigiden ani ayriliklar ve bakict kisinin sik stk degis-
mesi durumlarinda ortaya gikar.

Baglanmak: Ik Temel



Baglanmayla iligkili travma nedir?

Anne/baba ya da diger baglanma figiirleriyle iligkili ola-
rak ¢ocukta travmaya neden olabilecek birgok sey vardir.
Kiictik bir gocuk igin yalniz birakilmak travmatiktir.* Bir
cocugun bag edebileceginden daha uzun bir aynhk trav-
matiktir. Baglanma iliskisinde belirgin bir kopukluk ya da
haglanma figiiriiniin Slmesi travmatiktir. Baglanma figii-
rliniin fiziksel ya da cinsel tacizi travmatiktir.

Cocuk olarak acil ihtiyag anlarmda yalmz birakilmis
olmak da travmatiktir ve baglanma yaralanmalarna yol
acabilir. Bir bagka anne/babanin sizi kotit davranmast du-
rumunda, sizin anne/babamzin size inanmamast, anlattik-
lariniza yok saymast ya da anlattiklarmiz Gnemsiz derece-
de kiiciitk bulmas ve sizi korumamast buna bir drnektir.
Hatirlaymn, baglanma figiirityle olan iligkiniz sizin diinya-
nin giivenli bir ver oldugunu 6grendiginizin dugtintldigi
verdir. Giivenli baglanma, ihtiyaclarmizin kargilanmas: ile
gelisir. Acil durumlarda korunmamak ya da énemsenme-
mek ortada birakilmus ve belki de siddete maruz kalmig
hissettirecekfir.

Herhangi bir yastaki travma zarar vericidir (Healing
from Travma “Travmadan kurtulmak” isimli kitatlima ba-
kiniz) ama bu travmanin baglanma figiird ile iligkisi varsa
etkisi neredeyse giderilemezdir.

Anneme giivenli baglanamamus olabilirim ama
bundan onu sorumlu tutmak dogru olur mu?

Cocuklar dinyaya belirgin farkhihklarla gelirler. Buna
karsin bakiemin davramglarimn gocugun giivenli baglan-
ma geligtirmesinde kritik Snemde oldugunu, ozellikle de
cocugun anne/babadan birisiyle gitvenli baglanma kura-
bilmisken digerivle kuramayabilecegini gosteren Onerm-
li bulgular vardir. Bu durumda cocugun dogru karsilik
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verildiginde giivenli baglanma vetenegine sahip oldugu
agiktir.

Anneye yol gistermenin ve ona yardim etmenin ¢ocuk-
larinmm baglanma yapilaria degistirmelerinde daha cok
etkili oldugunu gésteren kanitlar vardir, Annenin tepkile-
rinin uyumlu hale gelmesi kisa siire i¢inde ¢ocuklarda gii-
venli baglanmanin gelismesine yol agar.®

Glivensiz baglanmamizdan anneyi sorumlu tutmak,
onun kétii ve hatta ilgisiz oldugu anlamina gelmez. Birgok
sey olabilir. Birincisi, bebegini seviyor ama birisinin kendi-
sine ihtiya¢ duyuyor olmasinda korkmus ya da iirkmiis ola-
bilir. Ne yazik ki bu genellikle berbat bir dongidtir, ¢iinki
anne ilgisini geri gektikce ya da biraktikca bebek ihtiyacim
gosteren igaretleri arttirir ve bu ihtiya ve ivedilik isaretleri
anneyi korkutan seydir. Diger etkenler bebegin isaretlerini
anlamak konusundaki beceriksizlik:; endigeli, venilmis va
da depresyonda olmak; giivensiz ya da reddedilmeye kar-
§tagin duyarh olmak; ya da annenin kendisinin kétii anne-
lik gérmiis olmas: olabilir. Eger kendi annesi onun ihtiyvag-
larma uyum saglamak ya da o ihtiyaclara cevap vermek
konusunda bagarih olamadiysa, eger annesi cok soguk ya
da ¢ok mesguldityse bu kalip anneve gecmistir ve anne far-
kinda olmadan bunu tekrarlar, insanlar kendilerine ¢ok ac1
veren bir eksiklige baskalarinin sahip olmasm cogunlukla
kalplerinin derinliklerini agiga cikariar ve idare edilemez
bulurlar ve anneler de buna maruz kalilar.

Annenize olanlarin neler oldugunu daha tarafsiz bir
sekilde anlamak konusuna daha ileride gelecegiz; fakat
simdilik sorumlulugu sizin neyi yanlis yaptiginizdan ¢ok
annenizle erken dénemdeki iliskinize ve onunla baglanma
tipinize ytiklemek daha iyi. Siz de dansmn bir tarafi olsamz
da, anne ve cocugun birbirinin etrafinda dénerek birbirle-
tini aynaladiklan karmagik durumlarda, baglanma soru-
nuyla ilgili durumu fark etmek ve diizeltmekten sorumlu
olan kisi vetiskin olan annedir.

Baglarmak: [Ik Teme!



Gegmiste bunu sadece biraz yapabilmis bile olsam, sim-
di hala giivenli baglanabilir miyim? Bunun bana ne faydasi
olur?

Eger hicbir zaman giivenli bir baglanma kuramadiysa-
niz, yine de bunu yapmak icin ¢ok geg degildir, Giivenle
baglanmanin birgok yarar1 vardir. Bunlar:

- Size diinyada tutunacak bir yer saglar.

- Hayatmzla ilgili daha iyimser bir alg1 ve insanlarla
ilgili daha olumlu bir goriis saglar.

- Hep sizinle beraber olacak bir gliven hissi olugturma-
niza yardimei olur.

- Size yalmz olmadigimiz ve baska birisi tarafindan
desteklendiginiz, dinlenecek bir yer saflar.

- Ozsaygiy! ve giiveni arttiran giizel duygular saglar.

- Gelecekteki ihtiyaglarinizla ilgili olarak etrafimzdaki
insanlarla iletisim kurmamzi daha miimkiin hale ge-
tirir.

- Yararh sinir yollarmt kuvvetlendirmek ve beynin ge-
lisimini hizlandirir.

- Kendinizi diizenleme yeteneginizi gelistirmek (s.
44).

- Hayatin bozuk yollarindaki tiimseklerle bag edebile-
ceginizi bilmenize yardim edecek nemli araclar ver-
mek.

Giivenilir insanlarla giivenh baglar kurmak kotii anne-
lik géirmiig olmaktan kaynaklanan eksiklikleri iyilegtirmek
icin onemlidir.

Baglanma figiirlerini tamimlamal...

Yetiskinler olarak baglanma figtirlerimiz genellikle ¢ok ya-
kin oldugumuz eslerimizdir, ancak terapistler va da diger
yardimalar, bakicilarimuiz ya da ¢ok yakin arkadaglarnmiz
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da baglanma figtirlerimiz olabilir, Baz1 gocuklar bu ihtivac
hayali arkadaslar ile kargdarlar ve birok kigi - vetiskin ya da
gocuk - rahathk ve baglihik hissini ev havvanlartyla yasar.

Eger sizin i¢in baglanma figiiriiniin kim oldugundan ya
da olabileceginden emin degilseniz kendinize sorabilecegi-
niz bazi sorular sunlardir:

- Eniizgiin oldugum zamanlarda yaninda kendimi ra-
hat hissettigim kisi kim? Birine ihtiyag duydugumda
kime gidebilirim?

- Qergekten kim oldugumlia ilgilendigi konusunda
kime gtivenebilirim? Kim benimle ben oldugum igin
ilgileniyor? (Ona verdiklerim icin degil).

- Tam bir bagimhlik durumunda olacak olsaydim (di-
velim ki biiytik bir kaza ya da hastaliktan sonra) ki-
min yamumda olmasini isterdim?

- Her zaman benim igin orada olacag konusunda kime
giivenebilirim?

Kendi cocuklugunuzu ve o zamanlarda bagimi oldu-
gunuz kisiyi de diistinebilirsiniz.

Benim baglanma seklim hangisidir?

Eger héla kendi 6zel baglanma tarzinizi tanimlamamigsa-
niz, agagidaki taumlar1 okumak ve hangisinin size daha
yakim oldugunu gormek ilging olacaktir. Sunu unutmayin,
bu tanimlar bebek-anne iligkileri i¢in degil, yetiskin ve ya-
kit iligkileri igindir.* Her birisini 3 baghkla simirladim.
Arastirmalar bunlar oldukga uzun sekilde dlgeklendirmis-
lerdir ancak bu kisa érnek sizin igin zevkli olabilir.

Tip A

- Genellikle romantik eslerin beni sevmeyecekleri ya
da benimle olmak istemeyeceklerini diigtintiriin.

Baglanmalk: [k Temel



Yakinlik istegim bazen diger insanlarn korkup kag-
masma yol agar.

Genellikle esimin istediginden daha fazla yakinlik is-
terim.

Tip B

Bagka insanlara bagh olmak zorunda olmaktan hos-
lanmam. Incinmek i¢in bir tuzak gibi goriiniiyor.
Kirilganhgimi bagkalarmm gormesine izin vermek
istemem. Aslinda kirilmak istemem.

Birisi bana fazla yakin olursa kendimi gergin hisse-
derim.

Tip C

Bagkalarina bagh oldugumda ve bana bagh bagkalar1
oldugunda kendimi rahat hissederim.

Bagka insanlarla kolay yakmlik kurarim.

Thtiyacim oldugunda diger insanlarin orada olacag-
na guvenirim (bircok zaman).

Tip D

insanlarla onlarin ihtivaglarini karsilayarak yakmlik
kurarim.

Onlarin ihtiyaglarini yeterince kargilarsam beni terk
etmeyeceklerini diigtintiriim.

Her ikimizin ihtivaclarina birden ver vok gibi hisse-
derim.

Oldukga agik ama yine de kayitlara gegmesi i¢in belirte-
yim. Tip A Kaygili tip, Tip B Kendine veten tip, Tip C gii-
venli baglanmay, Tip D ise tepkisel bakiciligi temsil ede.
Diizensiz baglanma belirgin bir tipin yoklugu oldugundan
bu tiir bir yolla kendi kendine tamimlamak oldukga zor ola-

bilir.
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Kendi baglanma tipinizin derinliklerine inmek igin
daha birgok yol vardir ve ben su anda hayatimizda farkina
varabileceiniz birkag seyden daha bahsedecegim.

Terk edilmiglik algisma nasil tepki verdiginiz tnemli bir
ipucudur. Baglanma tipleriyle ilgili ilk aragtirmalarin bazi-
lar1 anneye bebegZini odada kisa bir stireligine terk ettirmis
ve sonra tekrar odaya girmelerini saglamuglardir (Yabana
Durumu). Daha ¢ok savunmac, ayrilmus tipte (Kendine
yeten tip) olan ¢ocuklar geri déniisiinde annesiyle yeniden
iliski kurmakta ¢ok zorlanmistir. Genellikle onu reddet-
mislerdir. Bu ¢ocuklar, ashnda, “Aa, sen misin! Benim igin
pek onemli degilsin.” demek istemislerdir. Onunla iligki
kurmak yerine yaptiklar: ise odaklanmiglardur.

Baglandiginiz birisinin sizi terk ettigi durumlarda sizin
tavrmizin ne oldugunu diisiiniin. Sevdiginiz kisilere onla-
11 Ozlediginizi gostermek ¢ok mu incitici gelir ya da bunu
yapmak size zor mu gelir (kendine yeterli tiplere oldugu
gibi)? Geri dondiiklerinde yeniden sicak davranmakta zor-
lanir misiniz? Kigi dondigiinde kaybm acisinin dinmesine
izin vermeden kaybm kendisine mi odaklamrsimz (tipik
olarak kaygili, endigeli baglananlarda oldugu gibi)? Gitmis
olduklari i¢in onlar cezalandirmak ister misiniz (kaygili/
endiselilerin daha gok yapmaya meyilli olduklan gibi)?
Yukaridaki aragtirmada anlatilan sozit edilen ¢ocugun as-
linda baglanma tipi konusunda daha belirleyici olan ayrili-
ga nasil tepki verdigi degil, anneyle yeniden iliski kurma-
va nasil tepki verdigiydi.

Onem verdigimiz iligkilerimizdeki haval kirtkhklarina
va da incinmelere verdigimiz tepkinin de temel giivenligi-
miz ya da giivensizligimizin yansiticis: olduguna inaniyo-
rum. Birisi sizi hayal kirikligia ugrath@mda ne olur? Belki
hayatinizdaki 6nemli bir olayda bir tegekkiir almay1 bek-
livordunuz ama famamen unutuldu. Unutkanhk kiiciik
olsa bile siz ¢ok incinmis mi hissedersiniz? Kalbinizi bir
parca geri mi ¢ekersiniz? Hayal kuikhgmizi gizleyip, bunu

Baglarmak: [Ik Tetel



Onemsizmis gibi gostermeye mi calisirsimz yoksa hayal ki-
rikliginizi belli eder misiniz? Giivenli baglanmak bizi daha
direngli kilar ve duygularimuzi ifade etmemize yol agar.
Kendine veterli tiplerin kirgmnbik ve hayal kirikligs hisleri-
ni (daha fazla yakinhik istekleri gibi) gizlemelerini, kaygih
tiplerin ise daha giivenli bir baglanma kurma ¢abasiyla bu
duygularm gerekirse su¢lulugu kullanarak, abartmalarim
beklerim (Giivensiz baglanmarin en ¢ok arastirillan ve ko-
nusgulan iki alt tipi olduklarn i¢in bunlara odaklaniyorum).

Birden ¢ok baglanma tipim olabilir mi?

Kesinlikle birden fazla tipin karakteristik ozelliklerine sa-
hip olabilirsiniz. Bu kategorilere ¢ok fazla odaklanmak-
tansa, bunlarla birlikte gozlenebilecek, bagimli olmaktan
rahats1z olmamaniz ve incinebilirliginizi gostermeniz,
vakinlagma kapasiteniz, duygularimzi kontrol edebilme
yeteneginiz, giivenlik ve istenme algimz gibi — ileride-
ki boliimlerde deginmeye devam edecegimiz - degisken
davranglara odaklanmak daha ¢ok yararh olabilir.

Bu konulara belli bir iliskinin nitelikleri olarak bakmak
da yararh olabilir. Anne/babasinm her birisiyle farkli tipte
baglanmalar kurabilen bir ¢ocuk gibi biz de farkl: yetis-
kin iligkilerimizde baglanmayla iligkili niteliklerde gesitlik
gosterebiliriz. Baglanma tarzlarina bakmanin degeri bu ni-
telikleri aydinlatmak ve baglanma kaliplarmu kesfetmektir.
Bu kaliplarin ilk kez en belirgin sekilde erken donem iligki-
lerimizde bicimlendigini diigtinmek de degerlidir.

Annemle iliskilerim gercekten gelecekteki
iligskilerimi etkiler mi?

Annenizle hig iliskiniz olmamus, ¢ok glivenli ve mutiu bir
iliskiniz olmus ya da bunlarin arasinda bir yerlerde bir ilig-
kiniz olmus olabilir. Her durumda bu iliskinin etkilerin-
den kacmak olas: degildir.
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Bir bebek ve kiiciik bir cocukken size olanlar kendinizi
ve bagka insanlar nasil gordugiiniizy, iliskilerden beklen-
tilerinizi, kendinizi nasil hissettiginizi ve hangi korunmaci
(ve saglikli!) aligkanliklan edindiginizi kuvvetle sekillen-
dirir.

Ornegin, giivenli baglanmanm tadina vardiysaniz ya-
kinlik ve rahatlama ihtivaciizi gostermenin ya da ihti-
yaglariuz: ifade etmenin genellikle giizel oldugunu Ggre-
nirsiniz. Buna karsin, anneniz (ya da anne figiiriiniiz) bu
ilgi, destek va da koruma isteklerinizi diizenli bir sekilde
recldettiyse, sadece bu ihtiyaclar: gostermekten vazgegmez
ayru zamanda kendi farkindahigimz: bile sonlandmirsmniz
(kendine yeterli tip). Eger anne tutarsizdiysa, bazen olum-
lu bazen olumsuz karsilik verdiyse ihtivaglarimizin kargi-
lanacagindan emin olmanin tek yolunun onlara odaklan-
mak oldugunu, iligkide oldugunuz insanlara yakm olmak
gerektigini ve ihtiyaglariuzi ve hislerinizi vurgulamak ge-
rektigini 3renirsiniz (kaygilt tip).

Simdi kendi durumunuzu anlamak i¢in bir dakika ayi-
rin.

- Buraya kadar ogrendiklerinizden, baglanma ihti-
yaglarimz: gostermek va da gostermemek kahbuuz
hakkinda ne sovlevebﬂnsuuz’ Bunun bir exgen va da
yetigkin olarak _vasadlklarmlzla iligkisi ne?

-~ Bunun gocukken annenizle kurmug oldugunuzu dt-
siindiigiiniiz baglanma kahbiyla iliskisi ne?

Baglanma kaliplarimi degistirmek ne kadar zordur?

Giivensiz baglanma yapilari en kolay ¢ocukken degistiri-
lebilir, Annelere bebeklerine daha iyi uyum konusunda
egitim vermenin ¢ok hizli olumlu sonug verebileceginden
daha dnce s6z etmistim. Bir kalip bir iligkide ne kadar uzun
stire var olursa, onu tersine ¢evirmek o kadar zorlagir.

Badanmak: [k Temel



Giivensiz baglanmis ¢ocuklarm bunu degistirmeye ilk
villarda daha uygun olduklarina inanilir. Tabii ki bu birin-
cil olarak onlarm anneleriyle aralarindaki giivensiz iliskiyi
degistirme {ve buna bir alternatif sunma) ve giivenli iliski
kurabilme yetenekleri ile dogrudan iligkilidir.* Aragtirma-
lar gocuklarin babayla (va da bagka bir ikinci bakiciyla)
kurduklan giivenli baglanmamn, anneyle olan giivensiz
baglanmann iistesinden gelmek ya da onu dengelemek
i¢in en dnemli etken oldugunu gostermigtir.®

Bir vetigkin olarak temel baglanma vapimizi degistir-
memizin bir par¢a daha gii¢ oldugu diisiniikir, fakat bu
durumda da elimizde veni segenekler vardir. Artik, eski
varalar iyilestirmek, temel inanclari ortaya cikartmak ve
veni varolus yollar taratmak icin terapiyi kullanabiliriz.
Daha saghkl kaliplar olusturacak yeni iligkilere girmek
beklentilerimizi ve tutumumuzu degistirebilir ve bize tize-
rinde ¢ahisacak yeni bir temel sunabilir. llerideki boliimler-
de bunlarin hepsi hakkinda daha uzun konusacagiz.

Hatirlayin, baglanma iligkileri olusturmak igin araclari-
mz vardir. Doga boyle tasarlamistir.

Var'olan Amitesit Yok TuZu
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Daha Cok Yapitas:

Baglanmak bizi biz yapan bircok yapitasindan sadece bir
tanesidir. Bu boliimde glivenli baglanmaya hizlica bir goz
atacagiz ve daha sonra ¢ocugun benlik algisint gelistirme-
sine destek olacak diger unsurlar gérecegiz.

Kendini giivende hissetmek...

Giiven ve giivenlik bir gocuk igin bir¢ok yetigkinden daha
farkh olarak yaganir; yine de bazi yazarlarin sdyledigi gibi,
acil durumlarda hepimiz bizim i¢in en 6nemli olan kiginin
yaninda olmay1 ve ona dokunmayt isteriz. Bombalar hava-
da ugusurken bizim igin en sevgili savdigimza sariliriz.
Kiigiik bir ¢ocuk igin giiven uyumlu ve kendisine ilgi
gosterilen bir ortamda olmaktir. Bu kapilardaki kilitlerle
degil, “Anne bana dikkat edecek. Anne beni hatirlayacak.
Ben onun igin degerlivim ve beni unutmayacak.” algisiyla
ilgilidir. Eger anne endiseli, dengesiz ya da sinirli ise ve
bunu saglayamiyorsa gocuk daha az giivende hisseder.
Birisine bagimh oldugunuzda, gitvenlik kendinizi ellerine
brraktiginiz kisinin bagimli olunabilecek birisi olmasidir.
incinebilirlik ve bagimliliga anlayabilmek igin, var olan
tek pilotun sarhog oldugu bir ugakta yolculuk yaptiginizi
hayal edin. Ya da ameliyat olmak {izeresiniz ve sizce cerra-
hin ne yaptig hakkimda higbir fikri yok. Annesi duygusal
olarak var olmayan kiigtik bir cocuk i¢in bu, geminin kap-
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taninin gergek bir insan olmadigm, bir manken oldugunu
fark etmek gibidir.

Cocugun giivenlik algis: birgok sevle olugturulur: anne-
nin tutarliligm hissetmek, uyumunu algilamak ve kollan-
difin1 hissetmek. Bir kadmn giinliigiine icindeki ¢ok kiictik
¢ocugun bakis agismdan sunlar yazmgti:

Her tarafum kugatan pembe bir battaniye ile sarilmak isti-
yorum. Gilvenle sarinug, glivenle sarmalannms hissetmek
istivorum. Giivenli. Bu yeni bir his gibi gériiniiyor. Sicak,
giivenli bir yerde, etrafumda birgok korumayla sarmalanmis
olmgk.... E§er giivenle sarmalannug olsaydim, kendi kendimi
kucaklatmaya ihtiyacim olmazdr.

Bu son ciimle, pediatr ve psikoanalist D. W. Winni-
cott'un anne, “Cocugu kendisiyle birlikte tutar.” yorumuy-
la birlikte diigtiniiltince ilgingtir. Anne yapistiricidir, onun
tagiyicasidir. Anne gergekten orada oldugunda ve cocugu
sevgivle tuttugunda ¢ocuga tutunacak bir yer vermis olur.
Ug noktada bu annenin kalbidir,

iligki tarafindan saglanan bu giivenlik algismm, bu gii-
venli tabharun gocuk i¢in diinyay: kegfetmeyi giivenli hale
getiren sey oldugunu tekrar emekte yarar var. Eger tekrar
geri gelebilecegimiz giivenli bir yerdeysek, oradan ayri-
labiliriz tipks giivenli bir gekilde kucaklandigimzda dort
kolla sarilmak zorunda kalmayacagimz gibi. Arastirmalar
giivenli bebeklerin kendilerini giivende hissettikleri zaman
aragtirdiklanm ve giivende hissetmediklerinde ise bir bag
aradiklarim gosterir. Dogal programlanmamiz boyledir.

Diger vandan giivende hissetmemek tutulma endisesi
igin bir tuzaktir, Bir¢oklar: icin akil saghgivla ilgili alan-
da, sagliksiz savunmanin temeli ve psikopatalojinin kokii
olarak gériiten endise burada baslar. Kendi basimiza halle-
demeyecegimiz durumlannda yalniz ve destekten voksun
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feectmebten ve ulaglamaz ve Lepkisiz bakiedarla iligki
wande olmaklan kayvnaklann.”

Mutlu bir yuva...

Coctk igin anneyle glivenli baglanmak gelisiminin ilk se-
vivedeki orfamdir ve mutlu bir yuva ise daha genis ikinci
ortamdir. Bu bir ev bitkisinin iyi topraga dikilip sonra da
hir odada uygun 151 ve 1gikta tutulmast gibidir.

Mutlu bir yuva iginde bulunmanmn iyi hissettirecegi
bir verdir. Insanlar birbirlerine dostca yaklagirlar ve ken-
dilerini huzur icinde hissedeler. Uyeler ailenin herkesin
ihtivaglarnin ve mutlulugunun onemli oldugu bir birlik-
telik oldugunun farkindadirlar ve bir cocuk olarak siz ih-
tiyaglarimzin bu listenin en basmda olmasi hakkma sahip
oldugunuzu hissedersiniz. Bunu bilmek size bir yer verir.
ihtiyaclarinizin olmasi ve kendiniz olabilmeniz igin size
destek saglar.

Mutlu bir yuvada ¢ozmek zorunda oldugunuz (ya da
heniiz bir geyi gdzemeyecek kadar kiiciikken, nasil katla-
nacagzi bilmediginiz) siirekli krizler yoktur, Insanlar ik-
tidar miicadelesine dalmamuglardir. Aile tiyeleri arasinda
sessiz va da ok da sessiz olmayan savaslar voktur. Mutlu
bir yuvada siirekli nefesinizi tutmazsiz. Kendinizi rahat
hissedebilir ve kendiniz olabilirsiniz,

Mutlu bir yuvada ikinci bir anne/baba olabilir (farkly
bir cinsivette olmas: gerekmez) fakat sart da degildir. Eger
anne evdeki diger énemli yetigkinlerinden de destek alur-
sa bu onun mutlu olmas: i¢in yardimer olur. Bu iligkilerde
devam eden anlasmazliklarin varhg annenin igini kolay-
laghirmaz. Mutlu bir yuvada baska cocuklar ya da ev hay-
vanlar olabilir va da olmayabilir. Gerilim ve yoksunluk
icindeki bir evde ilgilenecek daha ¢cok varhgin olmas: bir
kadimin altim oyar, fakat mutlu bir evde anne hi¢ zoruna
gitmeden herkese vetebilir. Vermekien hoglamyor gibidir!

Var'olait Annenin Yok ligu
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(Kendi deneyimleri bundan oldukga farkh olan birine bu
sok edici gelebilir).

Annenin mutlu oldugunu gérmek ¢ocuk icin biiyiik bir
nimettir. Giilen ve kahkaha atan bir anne fotografini ha-
yal edin. Anne orada olmaktan mutlu. Sizinle ve fotografta
olan diger kisilerle birlikte olmaktan mutlu ve su anda ol-
dugu kigiden baska birisi olmaya hig ihtiyac: vok. Gevge-
mig! Anne gevsediginde ve giildiigiinde onun diinyasimin
dogru oldugunu hissederiz. Ve onun diinyas: dogruysa
bizim diinyamiz da dogrudur.

Fakat anne dengesiz ya da endigeli ya da depresyon-
daysa aynu tiirden bir destege sahip olmayz ve rahat ve
biitiiniiyle orada olmamiz ¢ok zordur. Anne kendisini geri
gekmis ya da bitkin diigmiisse disa déniik ya da kendimizi
ifade eder olmak bize pek dogru geimez. Mutlu bir yliz ta-
kinarak anneyi giiliimsetmeye caligmaktan bagka gergek-
ten mutlu olmak i¢in bir alan yoktur. Annenin muthulugu
bizi tiim bu yiiklerden kurtarir ve kendimizi oldugumuz
sekliyle ifade edebiliriz.

Isler kétiiye gittiginde diizeltilebilir...

Mutlu saghkh bir yuva problemsiz demek degildir, fakat
bu problemler biiyiik yiginlar olusturacak sekilde halimn
altma siiptiriilmektense coziilebilirler. Anlagmazliklar ¢6-
zliliir; orada degisik ihtiyaglara iliskin problemleri ¢bzen
tutarh yetigkinler vardir.

Bu iligkiler arenasinda kritik 6neme sahiptir. Cocuk
ofkeli duygularin ve tartisma zamanlarinin olabilecegini
ama bu catlaklarm tamir edilebilecegini bilmek zorunda-
dur. 1. Boliimde yeterince “Iyi Anne”nin nasil sik sik yan-
Lig yapabildiginden, iliskilerdeki catlaklari tekrar tekrar
onarmanin nasil aradaki bag1 giiclendirmenin bir parcas
oldugundan ve bir diren¢ yaratbgindan s¢z ctmigtim. Ister
anne-cocuk arasindaki bag, ister terapist-hasta bagi, esler
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arasindaki iligki ya da herhangi bir iligkiden s6z edelim bu
dogrudur. Kargimizdaki kiginin bu gibi ¢atlaklarla birlikte
gelen ve gitmeyecek olan iiziintiilerle bag edebilecegini ve
bunlari beraber ¢izecegimizi bilmek isteriz.

Bunu yasamadan bilemeyiz. Bir terapi seansinda, en so-
nunda, das kirikhigim ve éfkemi terapistime bosaltgimda
nasil sok oldugumu unutamam. (Sonra diistindiigtim ilk
sey iliskimize artik veda edebilecegimdi.) Goriinen o ki
eger Ofkemi ifade edersem aramuzdaki bag sonsuza kadar
yikacagima inamyordum. Ama iliski bozulmads, aslinda
daha da gliclendi. Fakat bana bunun boyle olacagin soy-
leyen bir kaynagm ya da deneyimim yoktu. Ailemde hic-
bir zaman Gfkemi ifade etmek cesareti bulamamistim ve
catlaklar ve onlarin onarlmasiyla ilgili belli bir deneyim
eksikligim vards.

Catlaklarin onarilabilecegini bilmek giivenli baglanma-
nin bir diger isaretidir ve cocugun direncine katkida bulu-
nur,

Aidiyet hissi...

Birgok etken gocukta aidiyet hissinin olugmasima yol acar.
Ayni ada sahip olmak, aym evi paylasmak, aile tiveleriyle
benzerligi fark etmek (benzer gozlere, buruna ya da agiza
sahip olmak) gibi birgok dis neden vardir.

Giivenli baglanma kuvvetli bir aidiyet hissi yaratir, ¢iin-
kil yagamin icinde size bir yer vererek sizi bir yere baglar.
Sahne ilk ilisgkimizde kuruldugu igin anne iliskisinde bu
yer diger her hangi bir iliskidekinden daha genistir. Daha
sonralari bir takimimn, bir cemaatin, mahallenin, kliibiin,
toplulugun, ulusun ya da bir sosyal hareketin bir parca-
s1 oldugumuzu bilerek - ya da kendi gocuklarimiza ya da
egimize sahip olarak ~ bir aidiyet edinebiliriz. Bu diizey-
lerden birkagmda bir aidiyet hissine sahip olursak bir yere
eklenmis, onun bir pargas: haline gelmis hissederiz.
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Degerli ve taninir hissetmek de bu aidiyetin bir parcasi-
dir. Eger bir aile sizi kendisinin bir pargasi olarak istiyorsa,
ama siz onlann sizi oldugunuz gibi gordiiklerini ya da ta-
nudiklari gergekten hissetmiyorsaniz, kendi ailenizde bir
yabana gibi hissedesiniz.

Geligen benlik...

Bir bebegin gelisen benligi cok etkileyicidir ve bir “Iyi
Anne” bunu bilir. Aralarinda gelismekte olan baga oldugu
gibi buna da dikkatle ve saygiyla vaklagir. Aralarindaki et-
kilesim kalpleri arasinda ileri geri igleyip bir bag dokuyan
bir mekik gibidir.

Bu etkilegimler benlik duygusunun sekillenmesinde
cok kritiktir. Bebegin benlik duygusu heniiz ayri bir birey
halini almamustir; ancak birivle -bu durumda anneyle- ilis-
kide olmaya adim atmugtir.

Anne gocugun benliginin gelismesinde yardimeidir ve
cocugun olugmakta olan niteliklerinde onun destek ve teg-
viki esastir. Cocugun “dogru benligi” nin yerlesme sansi-
nin olabilmesi i¢in cocugun goriilmeye ihtiyac: vardur. Co-
cugun bagka insanlar tarafindan gortldiigiinii bilmesinin
tek yolu onun deneyimlerini ve duygularm aynalamak,
onlar takdir etmek ve kutlamaktir. E§er ¢ocugun 0zgiin
nitelikleri aynalanmaz ve desteklenmezse bunlar gocuk
icin birer temel olusturamaz. Kendi dogasmnn icinde var
olmak yerine, yanhs bir benlik edinerek, kendisinden ol-
masiny beklediklerini distindtigii kisi olmaya ¢ahgir. Bazi
kisiler i¢in bu yanhs benlik (ki hepimizde biraz vardir)
bagka her geyi siler ve bildikleri tek ey olur.

Biiylimek i¢in bir yer...

lifger kendi dogru benligimize sahip olma sansi yakala-
diysak, iginde bu kendi benligimiz dogrultusunda gelige-
bilecegimiz, tam olarak geligebilmemiz icin gerekli olan
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seyleri bize saglayabilecek bir yere ihtiyacinuz vardur. Mi-
neralleri eksik olan bir topragn bitkiyi ciice birakmas: ve
karakterini degistirmesi gibi, erken donem ortamimuzdaki
eksik bilegenler de bizim geligimimizi bodur birakr.

Bu bilesenler daha 6nce tartigh$umiz aynalama ve
uyumlu tepkiselligin yaninda kogulsuz kabullenme (“Seni
oldugun halinle kabulleniyorum.”), sayg: ve deger verme-
yi de icerir. Oldugunuz halinizle ve basitge zaten Gyle ol-
dugunuz igin deger gérmeye ihtiyag duyarsiniz. Eger bu
degeri gérmityorsaniz kendinizi o ortamun diginda ve ora-
va ait degil hissedersiniz. Bu hayata sarilmay1 zorlagtirr.

Bir ailede desteklenmis ve deger verilmis olan seyler
pekistirilen geylerdir. Asagida bunlarn anlamak igin bir 6r-
nek bulabilirsiniz.

- Asagidaki listeye bakip ailenizin bunlarin hangileri-
ne deger verdigini yaziniz.
- Zeka
- Ustalik ve bagan
- Sevimlilik
- Masumiyet
- Hassasiyet
- Duyarlihk
- Ablganhk
- Komiklik ve eglence
- Kati olmak
- Miisfik olmak
- Bagkalarina ihtiyag duymak
- Kendine giivenli ve her zaman hazir olmak, “her
seyinizle”
- Kendi bedeninizden hognut olmanuz ve diinyayla
iligkilerinizden zevk almaniz
- Cekici olmak
- Bagkalarma yardimer olmak
- Duygulan ifade etmek

Var'olan Annenin Yok'lugn
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- Hayal giicii ve yaratichk

~ Ay listedekilerden hangilerinin sayg: gormedigini
vada eger var olsavdi saygi gérmeyecegini diistintin.
Hangileriyle alay edilirdi va da asagilanird1? Bu ko-
nuyla ilgili sizin goriigtiniiz nedir? Siz biiylirken de-
ger verilmemis olan bu niteliklere ne oldu?

Hayal ederek siki calisirsak yeni olasihiklar tiretebilir ve
kendimize yeni bir deneyim kazandirabiliriz. Bunun igin
desteklenmemis bir nitelik secin ve sizin icin nemli olan
birisinin sizdeki bu niteligi fark etmis oldugunu ve bunu
gergekten kutladigim hayal edin. Bu kisinin bu ézelligin
sizde en ¢ok sevdii ozellik oldugunu soyledigini hayal
edin. Ne hissettiginizi goriin. Bu hissi biitiin hayatimz bo-
yunca yasadigimizi diistiniin,

Birgok zaman deger verilmemis olduklan icin bizim
reddetmis oldugumuz nitetikler {izerinde cahsmak zorun-
da kahriz ve bu niteliklere sahip olabilme ya da o sekilde
davranabilmek hakkini elde etmek i¢in savagiriz.

Cocuk olmak icin destek gormek...

Kiiglik bir gocuk olmann ayrilmaz pargast olan karakteris-
tik 6zellikleri diigiiniin. Asagidaki gibidir:

- Bagimli olmak

- Ihtiyaclar olmak

- Sikintilara kargi sinrh dayanma giiciiniin olmast, ih-
tivaglarin hemen giderilmesinin beklenmesi

- Masum ve saf olmak

- Gelismemis ve becerilerden yoksun olmak

- Duygular: hemen ve ilkel bicimde gostermek

-~ Yakinhk ve ilgi beklemek

- Sevimli ve tath olmak
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Bunlar, eger bir gekilde engellenmis degillerse, her kiil-
tirden ve her kosulda gocuklarda evrensel olarak goriilen
ozellikler degil mi?

Simdi daha ¢ok sev anlatan bir soru: Bunlar ailemizde
birgok zaman goz ardi edilen ya da reddedilen glizel nite-
likler degil mi? Bunu genislettiimizde, ¢ocuk olmak igin
degil, bir an énce biiyiimek icin dzendiriliriz,

Tabii ki anne/babamuzin bagimsiz ve becerileri olan bi-
risi olarak bityiimemizi 6zendirmesine ihtiyacimiz vardr,
ancak kotii annelik gérmiis olanlarda gelisimin biiytimek-
le ilgili tarafimin, ¢ocuk olmanin bu dogal ozelliklerinden
daha ¢ok desteklendigini goriirtiz. Cocuklugumuzun er-
ken donemlerine ait ihtiyaclarn kargilanmasindan ¢ok,
biivityilp bu ihtiyaglarm bir an énce ortadan kalkmast is-
tenir.

Anne/babalarin bu daha “yumusgak” nitelikleri reddet-
mesinin birgok nedeni olabilir. Kendi gelisimlerinde bu
agamay: olabildigince cabuk gecmek zorunda kalmug ola-
bilirler. Ornegin, kiigiik bir kizken kendi sevimliligi destek
gormemis olan bir kadin kendi ¢ocugunun sevimliligini
desteklemekte zorlanacaktir. Bu kendi yarasim tazeler. Bu
bagimlihk, duyarhbk ve diger yumusak nitelikler icin de
gecerlidir. Belki bir annenin masumiyeti erken yagtaki zor-
luklar ya da kotii muameleyle elinden alinmgtir ve agik
ve savunmasiz oldugu i¢in kendisini suglamistir. Anne bu
kosullan tehlikeli sayacak ve ¢ocugu incinebilir gériindii-
gtinde kendisini rahatsiz hissedecektir.

Asgiri stres ve sikintimm annenin bu yumusak nitelikle-
ri besleme yetenegini azalthigi zamanlar vardrr, fakat bir-
¢ok zaman suglu annenin kendi gocukluk deneyimlerinde
sakhdir. Aymi zamanda, eger kendisinden bir an 6nce bii-
yiimesi ve cocukluk ihtiyaglarin hizla terk etmesi, simrla-
malar arkada birakmas: beklenmigse, genellikle cocugun
yeteneklerinin ¢ok {istiinde beklentiler icinde olacaktir.
Bunlar sik sik éfkelenen ve saldirgan olan annelerdir.
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- Tekrar ¢ocuk olmamin dogustan gelen $zelliklerine
dénersek, bunlardan hangilerinin anne/babaniz ta-
rafindan desteklendigini diigtinéiyorsunuz?

- Eger varsa, anneniz i¢in bu vumusak nitelikleri des-
teklemeyi zor kilan seyin ne oldugunu diistintiyorsu-
nuz?

Dogal olarak gelismek igin kendi tempomuzla biiyiime-
miz gerekir. Ashnda, zorlanmsg biiviime birgok zaman bo-
zuk bilylimedir. Cocuklugu agip sonunda biiytimek icin,
once gocuk olmak igin desteklenmeye ihtivacimiz vardir.

Dokunma..,

Besleyici, ilgili dokunma sadece benlik algisimim depil bu
benligin degerli oldugu algrsinin geligmesi icin de énemli
bir yaps tagidir. Bu o kadar temel bir ihtiyagtir ki dokunma-
dan mahrum brrakilmig bebekler genellikle dliirler.

Yillar 6nce yetimhanelerde tanimlanan biiyiime geriligi
(BG) sendromunu duymus olabilirsiniz. Hepsi aymu sekilde
beslenmelerine ragmen, begikleri siranin sonunda olan be-
beklerde siranmn éniindeki bebeklere gire qok daha biiyiik
oranda hastalanma ve &liim oldugu gériilmiistiir. Arastir-
macilar farkin siranin sonundaki bebeklerin kucaklanma-
vigt ve ilginin diferlerine kaymast oldugunu anlayip buna
care bulduklarinda bu oran ani bir gekilde diismiigtiir.

Besleyici dokunmanin sinir sisteminin gelismesini hiz-
landirmak, bagigikhik sistemini uyarmak ve stres hormon-
larmu azaltmalk gibi fizyolojik yararlar vardir ancak gelin
biz duygusal ve psikolojik degerine vogunlagalm. Bes-
leyici dokunma sirasmda sevildigimizi, sakinlegtigimizi .
ve koruma altinda oldugumuzu hissederi.

Dogru dokunma aymi zamanda kendi benligimize bede-
nimizde bir yer bulmamiza da yardimeder. Dokunulmanus
¢ocuk kendi bedenine yabanalagabilir ve yereek olmama

Daha Cok Yapitaz



duygusunu yasar.™ Gergeklik algisi bedende oturmugluk-
la birlikte gelir ve dokunma bunu tamamlayan seylerden
birisidir. Dokunma yoklugu ya da taciz eden dokunma be-
denden psigik ayrilmayz, ¢oziilmeyi tetikleyebilir.

Karmagik bir bigimde dokunma yoklugu aym zamanda
beden i¢inde hapsolmus olma algisina da yol agabilir. Do-
kumina: insanda Tenin Onemi (Touching: The Human Signifi-
cance of the Skin) isimli kitabmda Ashley Montagu, “Doku-
narak onun tenini uyanmak, bebegin kendi teninden disari
cikabilmesini saglamanin énemli bir bolimii olusturur.”
der. Yazar veterince dokunulmamig bir gocugun nasil ken-
di bedeninde kilitli kaldigun ve daha sonra dokunulmanm
ona nasil rahatsiz edici geldigini agiklar.*® Buna dokunina
hassasiyeti denir. Bu tiir hassasiyet dokunulmaya karg: du-
yarsizlik va da asm duyarlilik ya da dokunulmaktan ka-
gnma olarak kendini gosterir.

Yeterince olumlu dokunma yasamamis olan gocuklar
genellikle (bilingsiz olarak) sanki onlarda ¢ok yanlig bir
sey varmug ve dokunulamazlarnug gibi hissederler. Olum-
suz dokuruna genellikle sert, disiplinle ilgili dokunma ya
da diismanbk olarak ortaya gtkar ki ikisi de gocukta de-
gerliymis duygusu uyandirmaz. Kiigiik ¢ocuklar anne/ba-
barun yanhs davramslarini anlayacak kavramsal gelisime
sahip degildirler ve hatalar i¢in yapacak geyleri yoktur.
Genel olarak, dokunulma mahrumiyeti ne kadar erken
baslarsa o kadar tahrip edicidir.

Annelerin gocuklarina dokunmaktan rahatsiz olmalari-
nin bircok nedeni vardir. Eger kendileri yeterince besleyi-
ci dokunma yasamadilarsa, dokunma hassasiyeti yagiyor
olabilirler ve bedenleri iginde ¢ok mutlu olmayabilirler.
Besleyici dokunma onlar igin aligtiklan bir sey olmayabi-
lir, onlarm davrams ahgkanliklarinin bir parcas: degildir.
Taciz ya da baska bir nedenle kendi bedenlerinden ve ¢o-
cuklari da dahil, baskalarinmn bedenlerinden rahatsizdir-
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lar. Kendi bedeninden utanan bir anne bir¢ok zaman bunu
gocuklarina aktarir.

Agagida bunu anlamaniza yarayacak birkag soruyu bu-
tabilirsiniz:

- Qocuklugunuz boyunca nasi dokunuldunuz? (Farkh
yaglariniza diistinebilirsiniz).

- Eger anneniz dokunmaktan rahatsizdiysa, neden ol-
dugunu diigiiniiyorsunuz?

- Eger tatmin edici gekilde dokunulmadigimiz: hisse-
diyorsamz, bu sizi nasil etkiledi? Bir iliski igin can
atiyorsunuz ama bazen iliskinizin olmas: icin cok
ugragmiyor musunuz? Farkh tiirde dokunulmalarda
kendinizi rahat hissedivor musunuz?

- Eger ok dokunulmadiysamz bu deneyimden ne an-
lam cikardtniz? Dokunulmarusglik hissini siirekli ola-
rak hissediyor musunuz?

Sevgi bir aractir, sevgi mesajdir...

Dokunmak aractir, mesajt ise sevgidir diyebilirdik, fa-
kat sevgi aymi zamanda gocugun gelismesi i¢in en iyi top-
rak olmas1 bakimmdan bir aragtir da. Her kalp sevgi ile
beslenir ve sevgivi kabul eder. Sevilmek kisivi daha cok
sevebilir yapar. Aymi zamanda zorluklara karsi direng
olusturur.

Sevgi sadece dokunarak degil, ses tonu, yuz ifadesi,
tepkiler, sozciikler ve ilgi kalitesiyle de ifade edilir. Bir co-
cuk orada ne kadar ¢ok (ya da ne kadar az) sevgi oldugunu
anlar,

Sevgi, eger varsa, koruma, tesvik etme, destekleme ve
yol gosterme gibi diger annelik davramslarini canlandirr,
efer sevgi yoksa orada bir ilgisizlik ve uygun koruma ek-
sikligi ya da adaletsizlik veva engelleyici olarak algilanabi-
lecek bir sik1 koruma ortaya ¢ikabilir. Sinurlar sevgi olmak-
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sizm koyuldugunda ¢ocuk bu siurlart bir giic gosterisi
olarak algilayabilir. Eger tegvik edilirse ama ¢ocuk sevgiyi
hissetmezse bu tesvik destek degil zorlama olarak algila-
nabilir, hatta ¢ocuk anne/babanin onun bagarisin kendi
zaferleri igin istediklerini diigtinebilir. Yani, sevgi olmak-
s1zm, higbir gey diizgiin islemez ama sevgi varsa en sakar
anne/babalik bile affedilebilir.

Iyi bir annenin ¢ocuguna sagladig yaps taglar ve temel
islevleri hakkinda konustuk, simdi bunlar olmadigi zaman
ne oldugu sorusuna geri donelim.

Var'olan Annenin Yok'lugu

93






5
Anne Neredeydin?

Kiiciik gocuklar insanlarin davramglarun etkileyen biitin
dis siiregleri anlayacak bakig agisma sahip degildirler. in-
sanlar onlart incittiklerinde va da biraktiklarinda, yanhs
bir sekilde, bunun kendilerinin yapti bir gey yiiziinden
olmas: gerektigine inanirlar. Buradan kendilerinin kotii ya
da sevilemez olmalan gerektigi sonucunu gikartirlar. Bu
hata vapmis olma hissi her zaman bilincli degildir, fakat
genellikle bir seviyede biling v ardir. Bunu kitabm bagmda-
ki siirin sonunda goriiriiz. “Anne, neredeydin?” diye sorar
cocuk, “Benim yiiziimden miydi?”

Aslinda annenin olmasi gereken bosluk...

Anneniz icin onemli olmadiginuz hissi bir bogluk birakir.
Bu cogunlukla kalpte var olan bir bosluk gibidir. Annenin
doldurmas: gereken bir bogluk.

Yakindan baktigimizda, punun iig katmant vardir. ik
katman en dista olamidir ve disaridan bazi eksikliklerle il-
gilidir. Burada annenin yoklugu yol gosterilmemis, kot
annelik girmiis ve sosyallesmemis cocuklarla ortaya gikar.
Bu, dil, motor becerileri ve ilk akademik yeteneklerinin
gelisimi igin yeterince destek ve bireysel ilgi bulamamug
olduklar icin geligimi beklenenden biraz daha yavas ger-
ceklesen gocuklarda kendisini gosterir.

Tkinci katman benlik algisindaki bir bosluktur ve kitit
annelik gormilg olmaktan kaynaklanr. Daha dogrusu,
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bunu bir bogluklar grubu olarak gorebiliriz. Sevilmedigi-
mizi hissetmekten kalan bir bosluk, aynalanmamaktan ve
sonugta kendinizi tam anlamiyla gercek hissetmemekten
kaynaklanan bir bogluk, tesvik cdilmemekten ve ddiillen-
dirilmemekten kaynaklanan bir bosluk, higbir yere ait ol-
mama duygusu ve insanlarin arasmda yalmz hissetmenin
boglugu.

Kotti annelik gormiis bir vetigkin kendisini bana siki
bir sevgi arsiz1 olarak taumlamusti. “Eger kalbinizde bir
bogluk varsa asla vetinmezsiniz.” demisti. Erken dogmusg
oldugu i¢in, kuvoze koyulmus ve normal olarak yagayaca-
g1 iliskiden mahrum kalmugti. Bu onu hem sevecen temasa
hem de herhangi bir olumlu ilgiye a¢ birakmigti. Ergenlik
ve geng yetigkinlik dénemleri boyunca yogun bir ilgi ihti-
vact hissetmis ve ona kargi olumlu bir tavir gdstermis olan
herkese karsi bir eziklik geligtirmigtir.

Bu bosluk bazen agir1 bir yalnizhga neden olur. Bir ka-
din dért yasindayken bir yalmzhik dalgas: hissettigini ve
“Bu bir ‘benim annenm yok hissi.”” diye diislindiigiini anum-
siyordu. Daha sonra kadinin gergekgi tarafi ona ashinda an-
nesinin oldugunu soylemisti; yani karmagik bir durumdu.

Ugiincii katman bizim kendimize nasil annelik ettigimi-
ze bakbimuzda ve gergek annemizle aynu eksiklikleri ken-
dimizde de gérdiigiimiizde ortaya cikar. Kendi kendimizi
nasil tegvik etmemiz ve desteklememiz gerektigini, nasil
yumusak ve sabirli olmanmuz gerektigini, ihtiyaclarimiz: ve
sinirlarimizi hesaba katmamiz gerektigini bilmedigimizi
goriirliz. Burada kendi icimizdeki annemizde bir bogluk
vardir.

Bu kitap boglugun bu ii¢ katmaniyla da ilgilenir. Iyi bir
annenin neler vermesi gerektigini agiklavarak ve bunlan

. kendi deneyimlerinizle karsilastirarak, hangi yete-
o enn kavboldugunu ya da gelisememis oldugunu go-
o e lyilogtirme béliimleri (7-12) bu bosluklarmn dol-
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durulmast ile ilgilidir. Igimizdeki anneyi gelistirmeye ise 9.
ve 10. Boliimlerde odaklanihr.

Annenin orada olup olmadigiyla ilgili anilarimiz ol-
dukea erken baglar. Bir kadinn ilk anis1 bir battaniyenin
iistiinde yathig ve kimse gelmedigi i¢in sonunda kollan
diisene kadar kollariyla uzandigidir. Bu bazen calistaylar-
da yapilan bir uygulamadir: bir bebek gibi yatmak ve kol-
larinu uzatip birisinden yardam beklemek, Bazilarmin bu
tiir yaralar: vardir ve bunu yapamazlar. Cok sev anlatan
bir bulgu, bu konuda ¢nemli bir yaras: olmayanlarm bile
annenin kisa bir siire gecikmesi durumunda bile kollarmi
uzatmaya devam edemedigidir. Bir kadin kendi goriintii-
siinit kizginhkla besiginin kenarlarim sallayan bir bebek
olarak tarumlamusti. “Neredesin?”

Rita riiyasmda kendisini belden yvukaris: olmayan bir
kadmin kucaginda oturan bir bebek olarak gordiigii za-
man orta yash ve asir1 annelik mahrumiyetinden kalma
cocukluk yaralarm iyilegtirmeye calisan bir kadind:. Igin-
den kitftir ediyordu, Bir bebeGe bunu nasil yapabilirsin? Bu
cok giiclii bir gorintiidir. Bu, ¢cocugun duygusal olarak
var olmayan bir anneyi nasil hissettigini gdsterir: Gergekte
var olmayan birisi gibi. Bu bir soktur, atlatilmasi gereken
bir tehdit ve bu ylizden de gocugun sinir sisteminde bir
travmadir.

Annenin fiziksel varligina duyulan ihtiyag...

Bebekler ve kiiciik ¢ocuklar agik bir bigimde kendilerine
bakan kisinin fiziksel varligima ihtiyag duyarlar. Bakic: ol-
maksizin, bir bebek hayatta kalamaz. Bakiciin varlig: ol-
maksizin 2. Boliimde detayli olarak anlatilmig olan temel
ihtivaglarn saglanmast gans: yoktur.

Annenin duygusal olarak orada olmamasmin bircok
nedeni olabildigi gibi fiziksel olarak orada olmayisin da
birgok nedeni olabilir. Cok erken dénemde va da ¢ok uzun
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siire ya da ok sik olan yokluklar tabii ki izler birakar. En
azindan zamanimn bir kisminda fiziksel olarak var olma-
yan bir anne duygusal olarak da var olamaz.

Ben kadinlarn calismayan ev anneleri olmas: gerekti-
gini soyleyenlerden degilim. Bircok annenin evini gegin-
dirmek icin calismak konusunda segme gansi yoktur ve
digerleri de annelik konusunda kendi kapasitelerini ge-
ligtiren énemli yontemlerle zenginlegir ve tamamlamurlar.
Calismalar annenin doyumunun cocuklarma kargt nasil
davrandig konusunda kritik degisken oldupunu gosterir.
“7orunda oldugu” igin evde kalan bir anne, depresif ve
aksi olacag i¢in, evde olmasinm kiymeti yokturﬁ" Bebekler
ve daha biiyiik gocuklar igin yviiksek kaliteli cocuk bakimi-
nin onlarm gelisimini destekledigini isaret eden bulgular
vardir.” En biiyiik endise ¢ocuklar ayrilik konusunda en
az dayamkh olduklart ilk bir yilda wzun stire yalniz birak-
manm onlar gerecegidir. Uzakta ge¢en zamarn toplanmu
da bir etkendir. Giinde on ya da on iki saat uzakta olan bir
anne icin duyarli ve uyum saglamig olmak zordur.

Cocugun ihtiyag duydugu minimum fiziksel varhgs (ki
bu cocuktan cocuga degisir) sagladiktan sonra, birlikteli-
gin kalitesi saatinden daha énemli bir konu haline gelir.
Cocugun kendisini anne/babasma bagh ve sevildigini his-
settiginde gok uzun fiziksel yokluklarin bile affedildigini
gordiigiim durumlar oldu. Bu uzun fiziksel yokluklarin
bir bedeli yoktur demek degil, ama annesi uzun siire evde
olmayan bircoklarmmn ddemesi gerekenden daha disiik
bir bedeli olabilir demektir, Oliim sonucu kesin yokluk ise
tamamen bagka bir konudur ve farkl etkileri vardir,

Tabii ki cocugun yasi gok belirgin bir etkendir. Daha
bityiik gocuklarin Annenin yoklugunu hafifletmek konu-
sunda kendilerine yardime olacak daha fazla arac1 vardir.
Eger erken donemlerde iy ilgilenildilerse sevgi dohu bir
anne goriintistini igsellestirmek konusunda daha sansh-
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duirlar ve metanetli bir benlik gelistirmek konusunda cok
daha ilerdedirler.

Ne yazik ki, kétii annelik gormiis olanlar icin baj giic-
lii degildir ve annenin fiziksel varligina ihtiyag genellikle
daha fazladur.

Anne duygusal olarak var olmadigimda ne olur?

Anne-bebek arasindaki iliski hakkinda birkag kitabin yaza-
1 olan Dr. Daniel Stern bebegin annenin enerjisinin varh-
gma ya da yokluguna kargi ¢ok duyarh oldugunu belixtir.
Anne bebegin diinyasiun merkezindedir ve bebek yogun
bigimde onun duygu diinyasina ayarhdir. Bebek annesinin
duygusal olarak var olmadigim hissettiginde, bu onun igin
tizticiidiir.

Stern bebegin bu durumlardaki deneyimlerine odak-
lanur. Yazar, bebek annesini yalmzca “akh, onun gitmek
istemediggi, bagka bir yerlere kayan birisi” gibi algilachgm-
da, “onunla beraberken onun duygusal korligiini hisse-
dip, kendi igine gekildiginde” neler oldugunu tammlar.™
Ashnda dagilmig bir annenin bebeji anneyi takip ederek,
bazen onun duyarsiz, hissiz halini takinarak, dagilir. Algist
kuvvetli bir yetigkinin kendi ¢ocuklugundaki bakig agisina
dayanarak anlattig1 gibi, “Annenin varhi: beni destekler.
O uzaklaghgmda ben de uzaklagirm ve kendimle baguru
kaybederim”.

Anlagiliyor ki bir sekilde tutunacak bir yer olarak anne-
nin varlig olmaksizm bir gocugun var olabilmesi daha da
zordur. Bazen cocuk annenin “uzaklagmasindan” kendisi-
ni sorumlu tutar ve “Ben fazlaligim.” sonucunu gikarbr.

Aragtirmacilar annesi duygusal olarak var olmayan be-
beklerde iki tepki tammlamiglardir. Birincisi daha huzur-
lu bir durum yaratmak igin anneden uzaklagmak ve iligki
kurmaktan kagmmaktir. Beklendigi gibi, cok az duygusal
ifade gosteren annelerin ¢ocuklar1 daha gok kendine ye-
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terli tipte baglanma gosterirler.” Stern'in tammmladig: di-
ger tepki tiirii ise “Annenin ilgisini gekmek igin agir caba
harcamak, ona astimakhr; onun antidepresam gibi davran-
maltir”.* Bir bebek icin zor ig!

Yani secenekler anneyi duygularin olmadig kara deli-
ge dogru takip ctmek, bosluktan kurtulmak igin baglan-
tinn birazivla yetinmek ya da annenin kurtaricist olmak
gibi goriintiyor. Eger anneniz duygusal olarak var olma-
saydi, bunlardan hangisini yapardimiz diye digtinmek igin
bir dakikanizt avirin. (Farkli zamanlarda her iiciinii de ya-
pabilirdiniz).

Annenin duygusal boslugunun kargisindaki bu tiziinti
“donuk yiiz” deneyi ile desteklenir. Bu deneyde anneden
bebegine bakarken aniden yliziindeki tim ifade ve hare-
ketleri silmesi istenir. Bu calisma bebeklerin annenin ifade-
sizligine kars: tepkilerini ortaya ¢ikarmgtir, Deney sadece
iic dakika stirer, fakat “donuk yiiz durumunda bebegin
davranis kalibi annenin tepkisini ortava cikarmak igin
tekrarlanan ¢aba, sonra hiiziinlii bir ifade, sonra anneden
uzaklagmaya yonelme ve sonunda geri cekilmektir. Biitiin
bunlar ti¢ dakikadan daha kisa siire iginde olur”.™ Aragtir-
macilar bebegin kendini koruma konumuna diistigiini ve
oradan sonra da kendini rahatlatma tekniklerine gegisini
tarumlarlar. Aym kalip hastanedeki ¢ocuklarda da goril-
miistiir. Bebekler annenin enerjik ve duygusal varhgindan
alacaklar1 uyarilara baghdirlar.

Donuk yiiz deneyinde énceden giivenli olan bu bebek-
ler annelerine veniden 1sirlar ve tekrar 6nceki samimin
iliski danslarmna donerler, fakat anne uzak, sersem ve ifa-
desizken ne olur? Ya da kiigiik cocuk bagka bir travma ya-
sadiysa — bir tibbi travma, fiziksel ya da cinsel taciz - ne
olur? Yeniden baglamak o kadar kolay olur mu?

Yazar Sue Gerhardt aragtirmalara dayanarak “Cocuk
i¢in hepsinden daha kotiisit annenin ilgisini ¢ekememek
gibi goriinityor” sonucuna varir.* Bu kot muameleden
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bile daha dayarulmaz gorimmektedir. Her geyden once,
anne cocugun diinyayla olan bagidir ve anneyi birincil ba-
kici olarak varsayarsak cocugun ihtiyaglarinin kargilanma-
s1igin en iyi umuttur.

Duygusal olarak orada olmayan annenin en yaygun tipi
depresyonda olan kadindir. Bu anncler ocuklariyla daha
az iletisim i¢indedirler ve bebekleri daha az olumlu duygu
gosterirler, sonra gilivensiz baglannug cocuklar haline ge-
lirler ve kavrama gerektiren gorevlerde daha az bagar1 gos-
terirler.” (Beynin sosyal iligkiler sirasinda aktif hale gegti-
gini ve gelistigini hatirlayin). Stres ayni zamanda sindirim
sisteminde ve otonom sindirim sisteminde hassasiyete
ve iligki kurmak isteyen yetiskinlerle sosyal iligkiler kur-
makta bagarisizhik ve isteksizlige neden olacaktir™ Boyle
cocuklar biiyiiyiince cogunlukla bebekken sahip olmalart
gereken sicak hesleyici iliskilere sahip olamamug ve hala bu
iliskileri nasil kuracaklarim 6grenmeye ihtiyact olan yetis-
kinler haline gelirler.

Depresyondaki annelerin yiizleri donuk yiiz deneyin-
deki annelerinkine benzer. Kelimelere dokiilmemis isaret-
lerin yoklugu ¢ocugu destekten ve yonlenmeden mahrum
brrakur. Giiliimseme gibi basit (dogustan gelir) bir sey bile,
bebegi ilk adimlarim atmasi icin tesvik etmek, ¢ocuga gii-
vende oldugunu ve kabul edildigini antatmak ve onu ileti-
sim icin cesaretlendirmek konusunda biiytik giice sahiptir.
Kiigiik bir gocuk annenin ivi oldugunu baska nasil bilebilir
ki? Benzer sekilde bir siirpriz ya da onaylamama bakig1 ¢o-
cuga cevresine uyum saglamakta yardimer olabilir. Anne-
nin tepkileri diinyay: tanimak igin dnemli yardimeilardur.

Duygusal olarak var olmayan anne “lyi Anne”nin bir-
cok islevini yerine getirmek igin orada degildir, fakat belki
de en énemlisi kalbi ¢ocuk icin ulagilabilir degildir. Anne
cocukla gercek bir bag kurmaz. Diger tip anneler “Iyi An-
ne”nin islevlerinden rehberlik, tesvik etmek ve koruma
saglamak gibi bazilarinda az da olsa basanli olabilirken,
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bazitari cocukla aralarinda bag kurar. Ornegin muhtag an-
neler cocugun ihtiyaglarmdan cok kendi ihtivaglarindan
etkilenmig bir iligki kurarlar. Agir1 denetimci anne ¢ogun-
lukla hem cocuguna bagh hem de onunla agin dzdegles-
migtir.

Kargilikli sogukluk...

Simdiye kadar tutarh bir gekilde ¢ocuguna doniik olan bir
anneye sirbun donmiig olan bir cocuk (genellikle artik bir
Veu;.km) vakasi hi¢ gormedim.* Baglanma arastirmalar
cocuklarm annelerini bazi 6nemli konularda ulagilamaz
algiladiklan icin onlara olan icgiidiisel baglaruna istegi-
ne karg1 koyduklarim gosterir. Benim temel tezim gudur,
Cocuklar kendilerini hayal kirikhigindan ve incinmekten
korumak i¢in annelerine sirtlarmi dénerler. Sirtlarm do-
nerler ciinkii annelerine donmek onlar ¢ok kiracaktir ve
ihtivaglan karsilanmayacaktur.

Miikemmel olmayan insanlar olarak anneler algilara ve
cocuklar tarafindan reddedilme ya da istenmeme duru-
muna kars: tepki gissterebilirler. Kendi yaralannughklari-
na sirtlarint dénerler. Anne ve ¢ocuk birbirlerine kargilikly
olarak birbirlerini ittikleri bir durumu aynalayabilirler, bir-
birlerinin duvarlarna ya da ulagiimazliklarina karg: kendi
duvarlarmm érebilirler. Eger cocuk (ya da yetiskin gocuk)
annenin sevgisini kazanmak igin boyun egmezse, her ikisi
de duygusal olarak birbirlerinden uzaklagmaya yonelebi-
lirler. Ciinkii anne bizim ilk agkimuzdir ve ilk yilarimizda
ona ihtiyacimiz ¢ok fazladir, sonunda onun sevgisini ka-
zanmak icin ona duydugumuz arzudan vazgegmek ok
zordur. Yine de, kendine yeterli baglanma tipinde gordii-
glimiiz gibi anne daha az karsihk verdiginde vazgegmeye
daha erken yonelebiliriz.

Yagadigim yerdeki yerel gazete bir yil boyunca erkek
arkadasiyla beraber annesini oldiirmeyi planlayan (daha
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sonra erkek arkadag plari uyguladi), bir kizin hikayesini
kovaladi. Her ikisi de hi¢bir pismanlik isareti gostermeyen
ciddi sosyopat kigilerdi. Kotit annelik gérmiis olanlarin
hepsinde degilse bile cogunda ofke duygusunun oldugu-
nu bilivordum ama yine de kendi annesine karsi bu ka-
dar soguk kalpli olan bir ¢ocukla ilgili kafa yormak benim
igin rahatsiz ediciydi. Bir psikolog, kizn 6fkeli ve alkolik
annesinden uzun yillar boyunca gordiigii yogun ihmal ve
s0z1ii tacizle ve zaman zaman gordigii fiziksel tacizle bag
edebilmenin bir yolu olarak duygularinu korelttigini belir-
ledi. Gelisimciler kizin sekiz yas olgunlugunda oldugunu
belirttiler, Aymi kizin daha 6nce halasiyla destek veren bir
aile ortaminda yagsarken “gelistigi” rapor edilmisti. Hika-
ye, kargihkl sevginin daha normal duygularimin zehirli
bir anne/baba /¢ocuk iliskisindeki hissizlegmeyle olugmus
karsihkli savunmammn aynalanmasina déniigmesinin ve
kontrol dig1 davraruslarin varatabilecegi derin hasarin tra-
jik bir drnegidir.

Neyse ki, birgok zaman, bu’ kadar ug boyvutlara ulag-
maz, fakat aynalama hep varduwr. Gordiigiim anne ve yetig-
kin ¢ocugu ciftlerinde ¢ocuklarmna zoruniuluk hissederek
bakmig olan anneler sonra ilerleyen yaglarinda yetiskin ol-
mus ¢ocuklar: tarafindan da aym zorunluluk duygulariyla
bakilmiglardi.

Parti duygusal anlamda belirgin bir sekilde daha geffaf
hale geldiginde ve iyilestiinde bu dansm degistigini gor-
diim. Bu yolu genellikle yillar siiren igsel iyilesmeden son-
ra vetigkin ¢ocuk agar. Ancak yine de bir kadn annesinin
esini kaybettikten sonra nasil dibe vurdugunu ve ciddi bir
depresyonla nasil miicadele ettigini anlatnugh. Bu durum-
da daha once duygusal olarak var olmayan anne iligkide
daha korumasiz ve sahici olarak dans: degistirmisti.
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Annenin orada olmamasinin otuz olasi nedeni...

Yastaydi.

flgilenemeyecegi kadar cok gocugu varda.

Zihinsel hastahg1 vard

Hastanedevdi.

Siz hastanedeydiniz.

Herhangi bir nedenle ayriydmz (savas, dogal afet,
ekonomik kriz, hapis, ...).

[Tk adhmu kétii attmiz ve ivi bir bag olusturamadimz,
Annelik ona ig gibi geldi ve bu iginde bir ¢eligki ve/
veva utanma olusturdu,

Anneniz narsisti ve kendi ihtiva¢larma ok fazla
odaklanmist:.

Nasil annelik vapilacagint bilmiyordu ve sughuluk ve
yetersiziik yiiztinden iliskiden kacimivordu.

Bagka birisine bakmakla megguldii (hasta anne/ba-
basy, esi, ...).

Tekrar tekrar evi tagimak gibi bagka gorevler yiizin-
den bezmigti.

Alkol ya da uyusturucu bagimhsiyds.

Bagimzt sokacak bir eviniz olabilsin diye iki iste bir-
den ¢ahgtyordu.

Bir “kariyer kadiniydi” ve isi biitiin enerjisini aliyor-
du.

Okula gidiyordu (sonsuza kadar stirer!).

Romantik ve cinsel iligkileri ile cok megguldii.
Kendisi hala bir ¢ocuktu.

Bitik, mahvolmus ya da fiziksel olarak hastaydi.
Soktaydi (bir travma nedeniyle).

Orada olmak istemiyordu. Hatta belki bir ¢ocuk sahi-
bi olmak bile istemiyordu.

Annelik roliinii istlenen basgka birisi tarafmdan dey-
re digt brrakdmiste,
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- Kendisi annesi tarafindan hi¢ bag kurulmamug, ilgili
ve etkin anne/baba olmak konusunda bir érnegi ol-
mayan kayip bir gocuktu.

- Depresvondaydi ve duygusal ya da zihinsel kaynak-
lar1 yoktu.

- Sevgisini gostermekten, birisivle bag kurmaktan kor-
kuyordu.

- Ihtivaciniz olan seye sahip oldugunuzu diistiniiyor-
du ve baskalarina sizi bozmamalan igin fazla bir sey
yapmamalarini séyliiyordu.

- Biitiin enerjisini kendisini 6fkeli va da kétii davranan
esinden korumak i¢in harciyordu.

- Cocuklugundan kalma ¢éziilmemis bir acidan kendi-
sini korumak icin duygularmi kéreltmisti.

- Aslinda orada oldugunu diigtiniiyordu ama gergekte
neye ihtiyag duyuldugu hakkinda higbir fikri yoktu.

- Tlaglar nedeniyle duygusal anlamda uyusmustu.

- Olmiistii.

Bir cocuk annenin var olmamasini nasil yorumlar?

Bu otuz olast nedeni ii¢ ana mesaja indirgersek, kotii anne-
lik g6rmiis ¢ocuklarin birini ya da ikisini duyduklan geyler
sunlardar:

- Verecek bir seyim yok.

- Gok fazla gey istivorsun/ahyorsun. Ihtivaglarm ok
fazla.

- Seni gergekten umursamiyorum.

(ocuklar annenin aslinda verecek bir anneligi olmadi-
santalgldadiklar: zaman, rubhlarnin derinliklerinde bir ver-
lerde, genellikle merhametlidirler. Bir kadin (Farah), “an-
nenin ger eehdifing ve muisuz oldugunu hissediyordum,
vovaaden ondan cok fazla bir sey istememeve calistim,”
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demigti. Farah, annesinin fazla gergin oldugunu bilerek,
ihtiyaglarinm olabildigi kadar azaltmish. flging bir sekilde
annesi ¢ok sonralart bunu Farah’m ondan ¢ok erken kop-
tugu seklinde yorumlanusti, Ender olarak orada olan biri-
sine nasi! bagh kalabilirsiniz ki? Farah annesinden aidig:
mesajin “Bana yaslanma” oldugunu sdylemigti. O sadece
denileni yapivordu.

Cocuk annenin verecek sevgisi ve ilgisinin olmadigint
algiladiinda bazen igler daha kolay gibi goriinebilir, co-
cuk icin bunu kisisellestirmemek zordur ve eger anne bag-
ka birisine verecek sevgisi varmus gibi goriiniiyorsa bu gok
daha zordur.

Bazi durumlarda anne sadece ok vorgundur. Birgok
zaman ilk ¢ocugu ile ¢ok daha fazla ilgitenmistir, fakat iig
ya da daha ¢ok ¢ocukla, ancak tistiinkorii yapabilir, en son
cocuk geldiginde yapabileceginin en iyisi idare ctmektir.
(Diigtiniin dokuz ya da on ¢ocuklu genis ailelerde biiyiik
cocuklar genellikle kiictiklerin sorumluluklarini {isttenirler
ve vekil anne gibi olurlar). Tabii ki bu durumdaki bebek
bunu bilmez: biitiin bildigi annenin orada olmadigidir.

Bir cocuk icin iki iste ¢ahigan ve eve bitkin bir halde ge-
len anneyle telefonda arkadaslaniyla konusup giilmekle
mesgul olan annenin hissettirdikleri arasinda fark vardur.
Sonra bu, “Seninie ilgilenemeyecek kadar cok mesguliim. Benim
igin onemli degilsin.” haline gelir.

Anne verebilecekleri konusunda cimri ya da cekingen
ya da sikintih gérliniiyorsa ¢ocuklar genellikle problemin
kendileri oldugu ve ¢ok fazla sey istedikleri fikrine kapi-
liflar. Buna karsilik olarak bazi ¢ocuklar, Farah'in yaptigi
gibi, cok uysal olurlar ve ihtiyaglarmi nasil azaltacaklarini
ya da gizleyeceklerini ogrenirler.

Annenin gercekten daha fazlasi yapabilecegi ama
bunu istemedigi hissedildiginde genellikle anmenin bizi
umursamadi@l sonucuna varirz ki bu hatanin bizde olma-
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s1 gerektigi va da bizim sevilemez oldugumuz duygusu-
nun acisi daha da arttirir,

- Bir cocuk olarak annenizin ulagilamaz olugunu na-
stl yorumladiniz?

- Bununla ilgili simdiki daha tarafsiz yaklagimniz
nedir?

Anne orada olan tek kisi oldugunda...

Ne yazik ki, evdeki tek bakicinun ya da diizenli olarak evde
olan tek bakicmnmn ¢ok da yeterli olmayan anne oldugu za-
manlar vardir. Babarun (va da ikinci bir anne figirtiniin)
yoklugu kotit annelik goren bir cocuk i¢in durumu daha
da zorlagtinr. ilgi gormek icin gidilecek bagka kimse yok-
tur ve anne ile zay1f olan bag: giiglendirmek daha da temel
bir sorun haline gelir.

Genellikle babanin roliiniin bir kismmin gocugun an-
neden ayrilmasma yardima olmak oldugu diigiintiliir.
Oysa anne gocugun heniiz kendisini anneden ayri olarak
bilmedigi yuvayi ve erken dénem birlesik iliskiyi, Baba ise
annenin digindaki diinyay: ve bu biiyiik diinya ile aradaki
kopriyt temsil eder. Anneyle olan iligki tatmin edici ol-
sun ya da olmasin, anne/babadan sadece anne orada oldu-
gunda gocugun annenin yoriingesinin digina cikmasi daha
zordur.

Ug anne, ii¢ mesaj (uygulama):

Farkl: tipte annelerin gocugun deneyimini ne kadar
kuvvetle sekillendirdigine iliskin bir fikir sahibi olmak
jcin ii¢ farkl anne tipiyle bir oyun oynayahm: asabi
anne, duygusal olarak orada olmayan anne ve bizim
“fyi Anne” tipimiz. flk goreviniz fi¢ karakter bulmalk
olsun. Asagidakiler size yardima olabilir.
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Ik karakter icin, hepimizin asabi birilerivle bir dene-
vimimiz olmustur, dolayisiyla bu karakter i¢in birisini
bulmak zor olmasa gerek. Asabi insanlar ¢ok elestirel-
dirler, kolaylikia sinirlenirler ve sert olabilirler. Duygu-
sal olarak orada olmayan anne igin eger uygunsa kendi
annenizi diigiiniin ya da hayal etmek icin elinizden ge-
lenin en iyisini yapin. Ve en son karakter, “Tyi Anne”
icin, muhtemelen hayatinuzin bir yerinde model olarak
kullanabileceginiz sefkatli birisiyle karsilasmusinizdir.
Eger bunu hi¢ yasamadivsamz, bir filmde gordagi-
riiz sevgi dolu bir anneyi diigiinebilirsiniz.

Bu ¢algma giiddiimlii canlandirma ¢alismas olarak en
ivisidir. Baglangigta rahat bir konumda olmamz gere-
kir. Talimatlar: okumasi icin birisinden yardim alabi-
lirsiniz, boylece deneyvimin igine daha yogun bicimde
girebilirsiniz. Ya da onlari bir kasete kaydedip sonra
dinleyebilirsiniz. Bu tamamen bilincin en gevsek haline
en kolay nasitl ulastigimza baglhidir. Bazilari sadece oku-
vup, gozlerini kapatir ve orada olabilir.

Bu ahgtirma baz glglii duygular ortaya ¢ikartabilir
dolayistyla derin diigiincelere dalmaniza olanak sagla-
vacak bir zaman se¢mek isteyebilirsiniz. Ortanu bole-
cek bir geyin olmamasmdan emin olmalismuz, bunun
igin telefonunuzu kapatin ve insanlara en az yarim saat
boyunca size ulasamayacaklarin bildirin. Her sorudan
sonra deneyimi duygulan aceleye getirmeden yagamak
icin yeterince aralik olmalidir. Her tip anneyi ti¢ farkl
yagimuzda hayal edecegiz. Once asabi anneden bagla-
yalim.

Rahat hissedeceginiz bir pozisyon alin. Isterseniz uza-
nabilirsiniz. Iki derin nefes alm ve nefesleri verirken
gevsediginizi hissedin. Kendinizi zamana birakirken
gelen gevsemenin tadina varmn. Daha rahat hissedecek-
seniz birakin gozleriniz hafif¢e kapansin.

Armne Neredeydin?



Bu sizin bir sey vapmanizi gerektiren bir alistirma de-
gildir. Gevsemek ve gevsekligin derinlerine inildikge
gelen duygular, havalleri ve algilar: takip etmek ve iyi
hissetmek i¢in bir sanstir.

Asabi anneyle baglayacagz. Boyle bir anneyle ilgili his-
settiklerinizi ve géziiniiztin 6niine gelen goériintiileri
diigtiniin. Onun enerjisini hissedin.

Avdinhk bir cocuk odasinda bir battaniyenin lizerinde
vath@mizi diigliniin. Alti aylik bir bebeksiniz ve arka
planda kus seslerini duyuyorsunuz. Duvarlarin ve bat-
taniyenin rengini ve odammn sicakhgin fark edin. An-
neniz sizi emzirmek igin gelivor. Size yaklaghgmda ne
hissediyorsunuz? Sesi nasil? Nasil hareket ediyor? Sizi
kaldirisi nasil? Sizinle iletisimi nasil? Viicudunuzda ne-
ler hissediyorsunuz? Nefesinize ne oluyor? (uzun bir
ara).

Simdi dort alti yag arasinda bir zaman diisiintin, evde
oynuyorsunuz. Ne yapiyorsunuz? Anneniz ne yapivor?
Sizinle birlikte oynuyor mu? Sesinin niteligini, hareket-
lerini ve yiiziindeki ifadeyi fark edin. Orada olmasi
size nasil hissettiriyor? Viicudunuzda neler oluyor? Su
anda igsel durumunuza dikkat edin. Hangi diiglinceler,
hayaller, algilan fark ediyorsunuz? Hangi duygular?
(uzun bir ara).

Zaman icinde ilerleyip sekiz on vaslarina gelin. Kendi-
nizi anneden uzak olmayan sizin sectiginiz bir yerde
diigtiniin. Ne vapiyorsunuz? Anne ne kadar uzakta ve
onun giztintiziin éniinde bir yerde olmass nasil hisset-
tiriyor? Viicudunuzda nasil hissettiginizi fark edin.

Bir an i¢in kendinizi su ana getirin. Daha sonra dene-
yiminizi hatirlamak icin belki bazi seyleri not almak is-
tersiniz.

Var'olan Annenin Yok lugu
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Simdi duygusal olarak var olmayan anne bdliimiine
gecivoruz, Onun hissettirdiklerine uyum saglamak icin
kendinize biraz zaman tantyin.

Once kendinizi alti aylikken, aydimlik ¢ocuk odasmnda
battanivenin tizerinde vatarken hayal edin. Bu anne sizi
heslemeve geliyor. Sizinle iletisiminin niteligini fark
edin, ozellikle viicudunuzda ve duygulannizda nasil
hissettiginize dikkat edin. Bu kez annenizle olmak nasil
bir sev? (uzun bir ara).

Simdi dort alti yas arasinda bir zamam diigiintin, evde
oynuyorsunuz. Ne yapryorsunuz? Anneniz ne yapiyor?
Sizinle birlikte oynuyor mu? Sesinin niteligini, hareket-
lerini ve ytziindeki ifadeyi fark edin. Orada olmas:
size nasil hissettirivor? Vilcudunuzda neler oluyor? Su
anda icsel durumunuza dikkat edin. Hangi diigiinceler,
hayaller, algilar1 fark ediyorsunuz? Hangi duygular?
(uzun bir ara).

Zaman iginde ilerleyip sekiz on yaglarina gelin. Kendi-
nizi anneden uzak olmayan sizin sectiginiz bir yerde
diisiiniin. Ne yapiyorsunuz? Anne ne kadar uzakta ve
onun goziintiziin éniinde bir yerde olmasi nasil hisset-
tiriyor? Viicudunuzda nasil hissettiginizi fark edin.

Bir an i¢in kendinizi su ana getirin. Daha sonra dene-
yiminizi hatirlamak i¢in belki bazi seyleri not almak is-
tersiniz.

Son olarak, bu kez “Iyi Anne”yle calisacagiz. Kendinizi
tekrar ¢ocuk odasina gotlrtin. Size yaklasirken sesini
duyun. Sesi nasil geliyor? Size nasil bakiyor? Yiiziinde
nasil bir ifade var? Size dokunmak igin nasil uzandi-
fni ve davranslarun nasil oldugunu fark edin. Size
dokunmasmin size kendinizi nasil hissettirdigini ve
onunla birlikteyken nasil hissettiginizi fark edin. Viicu-
dunuzda nasil hissedivorsunuz? (uzun bir ara).

Anne Neredeypdin?



Simdi dort alti yas arasinda bir zamam diigtintin. Evde
oynuyorsunuz. Ammenin etrafta oldugu, iceride ya da
disarida istediginiz bir ver olabilir. Onu istediginizde
yamumzda. Sizinle nasil oynuyor? Sesinin, hareketleri-
nin ve yiiz ifadelerinin nasil oldugunu fark edin. Anne-
nin sizinle oynamasi nasil hissettiriyor? Viieudunuzda
ne fark ediyorsunuz? Su anda i¢sel durumunuza dikkat
edin (uzun bir ara).

Simdi “Iyi Anne”yle bir baska yastaki bir deneyime gi-
diyoruz. Sekiz on yas arasindasiniz. Nerede oldugunu-
zu ve ne vaptigimiz fark edin. Anne ne kadar uzakta ve
bu manzarada sizinle beraber olmas: nasil hissettiriyor?
Viicudunuzda ne hissettiginizi fark edin.

Simdiye doniin ve deneyiminizi size hatirlatmas: igin
birkag kelime not edin.

Neyi fark ettiniz? Etrafta bu ti¢ farkli anne figiiriiyle bir-
likte olmak size nasil hissettirdi?

Asabi anneler (genel olarak asabi insanlar) kaslarimu-
zin gerilmesine, nefesimizin tutulmasina neden olurlar ve
dogalhigimizi engellerler. Yaptimmz herhangi bir sey yan-
lis olabilecegine gore onlarin yanindayken daha ¢ekingen
oluruz. Yumurta kabuklarnimn iistiinde yitriimek deyimi kagi-
muzin etrafta bu yaradiligta birinin varhgim hissettigini ta-
nimlar. Cogunlukla onlarin etrafimizda olmamasin tercih
ederiz.

Tersine etrafimizda sefkatli annelerin olmasin isteriz,
bu miisfik yanumizi ortaya gikartir. Giiliimser ve mutlu
hissederiz. Yeni seyleri denemek ve aptal goriinmek i¢in
cok fazla iznimiz ve destegimiz vardir.

Duygusal olarak var olmayan anneler genellikle kendi-
mizi yok hissetmemize neden olur. Bu tiir bir anneyle in-
sanlar kendilerini dalgm, daginik ve daha az burada hisse-
debilirler. Kendinizi onunla beraberken goziiniiziin éniine
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getirdiginizde daha ciddi ve valmz bulursunuz, Bazilarn
kendilerini kizgin hissederler ve onun ilgisini ¢ekebilmek
igin biiyiik bir seyler vapmak zorunda hissederler.

Annenin varadilismim ve enerjisinin ¢ocugu ciddi ola-
rak etkiledigi ile ilgili bir soru var mu?

Esas kayip...

Yazar Judith Viorst Gerekli Kayiplar kitabmda anne-cocuk
iliskisinin kaybin Esas Kayip olarak adlandirir. Bu bizim
itk l<avb1n117d1r ve bizi gelecekte daha fazla risk iceren ka-
viplarimizin olacag bir yola sokar.

Viorst “Cahgmalar erken donem ¢ocukluk kayiplarimm
bizi daha sonraki zamanlarda kamlag‘.acag1mlz kayiplar
konusunda hassaslastirdigimi gosterir” dive vazar. “Bu
viizden orta yvagta ailemizde birisinin 6l{iimii, boganma ya
da isimizi kavbetmemize kars: tepkimiz sert bir depresyon
olabilir — o Vardlm‘nz, umutsuz ve kizgin ¢ocugun tepki-
si.”*" Yaptigimz iyilestirme ¢alismasinda bu tepkiyle smur-
I1 kalmachk, ama soyledigi onemli bir gey.

Viarst, sozlerine, “Hayatim erken dénemlerindeki sert
aynbklar beyinde duygusal yaralar birakir; ¢linkii temel
insan bagma saldimrlar: bize sevilebilecegimizi Ggreten
anne-gcocuk bagina. Bize nasil sevecegimizi 6greten anne-
¢ocuk bagma. Bu ilk iliskimizi ayakta tutmaksizm tam
olarak insanoglu olamayiz — insan olmayi ¢ok zor bulabili-
riz.”™ dive devam eder.

Gordugiimiiz gibi, gergekten sizin igin orada olan bir
annenin yoklugu biiyiik bir kayiptir fakat durum sandi-
giniz kadar umutsuz olmayabilir. Kitabin ikinci blimil
eksiklikleri giderip bu anne varasmu iyilestirebilmenin yol-
lanindan birkagiun attin gizer. Once kotii annelik girmiis
olan bazilarimin seslerine kulak verelim ve onlar i¢cin nasil
oldugunu duyalim.

Aime Neredeyding



6
Kotii Annelik Gormiis Olaniarin
Sesleri

Kotit annelik gérmiis olan yetiskinlerin deneyimlerini 6g-
renmek duygusal olarak var olmayan anne kavramina ve
bu annelerin kendi cocuklarina olan etkilerine ilging bir ba-
kis saglar. Bu béliimde, annelerde ve yetigkin ¢ocuklarda
gordiigim, nasil dayandiklar ve iyilegtikleriyle ve arala-
rindaki iligkiyle ilgili bazi egilimleri sizlerle paylagacagim.
Bu bilgilerin birgogu kétii annelik gdrmiig olarak tanim-
lanan yetiskinlerle yaptigim resmi goriigmelerden elde
edilmistir. Goriismeler bana kendi sorgulamamdan emin
olmak ve kendi kavramlaromm bazilarmi test etme olanagi
saglanusgtir.

O maskeli kadin kimdi?

Belli bir yagta olanlarimuz Lone Ranger'm televizyondaki
programim ammsayacaktir. Her programin sonunda “Bu
maskeli adam kimdi?” diye soran birisi vard:. Programin
kahramani asla maskesiz goriinmeyen tek boyutlu bir ka-
rakterdi.

Benzer sekilde birgok kotii annelik gormiig kisi igin an-
neleri asla biitiin olarak goriinmez. Bazen yatak odalann-
da saklanirlar. Bazen takinilms ifadesiz bir yliziin arkasina
saklamirlar. Bazen “yiizlerini giyinirler” ve disariya gikar-
lar. Daha da ug baz1 drneklerde ¢ocuklari igin kartondan
kesilmis maketler gibidirler.

Var‘olant Anvenin Yok'lugu
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Trilesme stirecinin bir parcasi anneyi maskesiz birak-
mak, onun vagam dykitlerini gormek ve onu bigimlendiren
otkenler ve sakh kalnug duygular ortaya cikartmaktir.

Kendilerini kot annelik gormiis olarak taramlayan ki-
silerle vaptigim goriigmelerimde, annelerinin yagam 0yKi-
leri ile ilgili birkag soru sordum. Baz1 sevler cok carpictyd.
Birincisi bu annelerin kendilerinin de ne kadar kotit anne-
i gOrmis olduklaryds. Biyiik bir cogunlugu kalabalik
Zigmen ailelerden gelivorlards ve aslinda kayip gocuklar-
du. Asla annelerivle vakn, sefkatli bir iliskileri olmamisti ve
nelerin mitmkiin olabilecegi ile ilgili hicbir fikirleri yoktu.

Tinhatimi ceken ikinci bir gergek bu annelerin genel-
1904 e edilmemis travmalars olan kisiler ya da bu tiir
Kigilerin ¢ocuklan olduklanyd. Bazilari sovkirm yaralar
tasivordu. Birgogu bir aile tivesinin trajik bir kavbini va-
canpsin Ve Duanun iistesinden gelememisti. Burada kritik
tken kayrptan gok, bunun {istesinden gelememis olmalkt.
Arastirmalar bir kadmin cocupuyla gliventi baglanma ke
rabilme kapasitesinin onun aci verici duygusal olaylaria
bas edebilme kapasitesiyle, dolaysiyla kendi travma ve
kayplar tarihiyle iliskili oldugunu gosterir* Ne yazik ki
bircopumuzun annesi bu alanda ok az bilgi ve yardim al
mugtir.

Ortava gikan Ggtinct konu bu kadinlarin gok siklikla e
lerinden bagimsiz olamadiklarivds; gencllikle iligkilerinin
kendisi zaten pek sefkat dolu degildi. Bu kadwnlar, belki e
umutsuzea, bitytirken ozledikleri sevgiyi aradiklartigin ¢o
gunlukla kocalarmin ihtivaglarinm ve sinirlarmin mahku
muydular. Giiglii bir anne yénlendirmesi ya da izleyecel
bir modelleri olmadigindan cocuklarim nasy koruyacahl:
rim ya da savunacaklanm bilmiyor gibiydiler. Birgok 7.1
man cocua babasindan gelen soz1i saldirilar, baskilanu
diigmanhklar va da cinsel taciz durumlarinda gocuklari
kalkan olanuyorlardi.
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Kiiltiir(in da bir rolii vardir. Ozellikle 1970'lerden 6nce
birgok kadin anne olmamanin bir segenek oldugunun far-
kmda bile degildi. Onun dogal egilimi olsun ya da olmasin,
bir kadin i¢in belirlenmig rota evlenmesi ve ¢ocuk sahibi
olmastydi. Bunun sonucu (o zaman ve simdi) annelik igin
uygun kisi olmamasina karsm kadimin ¢ocuk sahibi olma-
sidir. Bu kisiler, bir kadinm dedigi gibi, “giniilstiz anneler”
dir. Bagka bir is vapsalar, belki kariverleri igin ¢alissalar ya
da sosyal sorumluluk projelerinde goniillii olarak ¢aligsa-
lar ¢ok daha rahat olacaklardir. Cocuklarla ilgilenmek “on-
larin isi” degildir.

Erkekler bunun disinda kalabilirlerdi. Benim biiviidi-
giim villarda erkeklerden aileve maddi destek saglamak-
tan fazlas1 pek beklenmezdi. Babalar resmin gok kiiciik bir
parcasi olduklarindan, babalik igin dogal olarak uygun de-
fiillerse bile bu ¢ok daha az goriiliirdii. Son yillarda baba-
larin katihminin hizla biiyiimesiyle, bugiiniin cocuklarin
bircogu babalarum onlarmn temel gereksinimlerini kargila-
mak ya da onlari beslemek gibi 2. Béliimde tanimladigimiz
“lyi Anme”lik gorevierinden bir¢ogunu yaparken ammsa-
vacaklar. Bu geng insanlara babalarini daha ¢ok yonlii ola-
rak tanima gansi verecek ve ilerleyen yillarda “O maskeli
adam kimdi?” sorusunu daha az soracaklar. Dénemden
bagnnsiz olarak iyi babalik duygusal olarak var olmayan
hir annenin boglugunu doldurmak konusunda her zaman
vardimar olmustur.

Annelik kirintilar...

Annelik islevleri listeme bakarsak, gorligtiigiim Kigilerin
vopitt bana annelerinin bunlarin highirisini yerine getirme-
higind séyledi. En yaygin olarak karsilastigim istisna, bi-
112 Ovgli, biraz tegvik ve biraz korumaydi.

Koruma degetrlendirilmesi en zor olandi. Konugtugum
tialer birkag kez bana annelerinin onlan korudugunu fa-
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kat bunun arkasinin gelmedigini soylediler. Bazi goriigme-
ciler annelerinin onlari korudugunu ancak bunun gok sik
olmadigim ve babalarmin koti davramglarina karsi anne-
leri tarafindan korunmadiklarma érnekler verdiler. Bazi
anneler anne/babadan bekleyebilecegimiz genel bir goze-
tim (korumanin bir bigimi olarak) saglamigtt fakat boyle
bir gozetimim birgok zaman yoklugu beni afallatmugt.(”-
Kimse gériivor mu? Kimse umursuyor mu?” boliimiine
bakinz).

Ovgli ve tegvik, efer varsa, genellikle nitelikliydi. Bu
cocuklar annenin deger verdigi seyler icin takdir ediliyor-
lardi (genellikle okuldaki bagar icin) kendileri olduklan
igin nadir olarak kutlamyor ve ovgi aliyorlardy. Olgunlas-
jiatiug biv anne ¢ogunlukla cocugunda kendisinden farkh
olan seyi fark etmiyor ve bunun degerini bilmiyordu. Bu
tir anneler cocuklarim kendilerine benzediklerinde ya da
(owicdar nastl oimalari gerektigi konusunda annelerinin fi-
Kirlerine uyduklarinda ddiillendiriyor ancak ocugun ken-
di egsiz benligini yeterince desteklemiyotlard. Goriigtiikle-
rimden bazilan tesvik edildiklerini ancak gereksinimlerine
uygun destegi ya da yardim almadiklarim soyliiyordu.

Aynalama ¢ocuklars olumlu bir kendini tanima ya da
agtk bir benlik algisindan yoksun birakan ve, her zaman,
derinlerde bir verde yetersiz oldugunu hisseden, duygu-
sal olarak var olmayan bir anne icin ender rastlanan bir
ozellikti, [starla inkar eden anneleri hari¢ tuttugum halde,
¢ocuklarin bazilari kendilerini asagilanmus ve ayiplanmig
hissediyorlards. Bir ocugun agagilanmaya ve sonugta gi-
diik birakilmaya ihtiyaci yoktur. Bir kadmn annesinin ona
hicbir zaman giizel, akill ya da degerli oldugunu sgyleme-
digini aglayarak anlatmighi. Bir anne cocuk igin ¢ok onemli
bir aynadir ve bu aynalama mesajlarinin yoklugu cocugu
kendinden siiphe duyar hale sokabilir.

Bu anneler aym zamanda duygularla ilgili hi egitilme-
mis ve bu konuda sifur tolerans sahibi kigilerdi. Cocuklari-
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nin aglamastyla nasil bag edeceklerini bilmivor, hatta ba-
zen “Aglamay1 kes yoksa gercek bir neden igin aglayacak-
sin!” gibi saldirgan sozler bile styleyebiliyorlardi. Diger
zamanlarda ¢ocuklar duygularim gosterdikleri igin dog-
rudan ayiplanmiyor, ancak bu kez de duygulan yok say1-
liyor ve herhangi bir liziintit ya da “zayiflik” duygusunu
saklamaya yoneltiliyorlardi.

Bu uzaktan annelik eden annelerin en ¢ok ¢ocuk hasta
oldugunda dzenli olduklari ammsantyor, ancak ¢ocuklarin
bir¢ogu bu zamanlarda dokunuldugunu ya da kucaklan-
digmmi ammmsamiyordu. Baziar igin anne sadece kapida
duran endiseli bir ytizdii.

Ideal annelik resmimizle karsilagtirdigimizda kit an-
nelik gormiis olanlarin sahip olduklar oldukga azdi. Bu
i¢inde sadece kirnintilar kalmis olan bog ¢ekmecelere bak-
mak gibiydi.

Alal hocaligr eksikligi. ..

Kotii annelik gormiis olanlarda neredeyse tamamen eksik
olan bir baska kritik rol rehberliktir. “Tyi Anne”nin isle-
rinden birisi gocuga zor ve o andaki yeteneklerinin biraz
tistlinde olan igleri nasil bagarabilecegini Sgretmektir. “Tyi
Anne” gocuga neyi basarabilecegini anlamasi, hangisinin
belki biraz fazla olabilecegi ve ondan uzak durmas: gerek-
tigi konusunda yardim eder; anne gérevi cocugun yete-
neklerine gdre ayarlar. Bu olmadig1 zaman (ve bunu diger
yollarla da 6grenmediysek) hayati nasil kegfedecegimizi
bilemeden kalakahriz. Tepkilerden birisi zorlu bir is kar-
gisinda cokmek ve bagarmak igin ugrasmamaktir. Digeri
ise hazirliksiz olarak va da kendi sinirlarimiza bakmadan
islerin tizerine baliklama atlamaktir.

Yetenekli bir annenin yaz kampma gidecek olan ¢ocu-
funa yanina hangi egyalar: almasi gerektigi konusunda ya
da okulda kendi kendisini bogmadan bir dénem gegirmesi
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icin hangi dersleri almass gerektigi konusunda nasil yar-
dimar olabilecegini diigtinin. “Iyi Anne” ihtiyaclar ve si-
nirlari (yorgunluk, stres, aglik gibi) hesaba katarak zorlugu
nasil kolaylagtirabilecefimizi Ogretir. Yutabilecegimizden
daha biiyik bir lokma 1swdigmmizda “Tyi Anne”, bu gok
biiyiik tatlim, biraz daha kiciiltelim, der.

Burada tanumladigim sey “Akil Hocast Olarak Anne”
(diizeyi ayarlanmug yardim saglayan) ve “Diizenleyici Ola-
rak Anne” (¢ocugun ¢ok fazla ezilmediginden emin olan)
collerinin gercek bir bilesimidir. Bir cocuk olarak buna
yeterince sahip oldugumuzda ya da kendimize annelik
vtmevi dgrendigimizde “Ne kadar biiyiik bir adm dogru
agemdir? Hangisi ¢ok fazladn?” diye sorariz. Daha blyiik
12 adim atmak icin neye ihtivacimz oldugunu anlariz.

Bir kadin annesinin ona nasil salata yapacagy, bulagik-
lars nasil vikavaca gibi birkag seyi ogrettigini ancak nasi
“sasavacagl” -bir konusmayi nasil yapacagi, diger insan-
Iaria nastl iliski kuracag, duygularm nasil yonetebilecegi
va da onemli bagka herhangi bir sey- ile ilgili hicbir sev
ogretmedigini anlatmigti. Bu tiir anncler akil hocasi roliinii
boslamug ya da en azindan o roliin igin giivenilmez goril-
niirler.

Bir baska giiriismeci annesinin bazen strekli akil veren
birisi olmaya aldirmamastmn, bazen de, belki de burnunu
sokmaktan korktugu igin, gok ketum davranmasumn nasil
hissettirdigini anlatmsti. Kadin gocuklarmin bir problem
ya da ihtiyaglari oldugunda ona gelmeleri icin hig cesaret
vermemisti. Oysa bunun igin bir temel olugturmak anne-
nin sorumluluguydu. Cocuklardan, anneden yardim istc-
mek icin hangi zamamn uygun oldugunu sezmeleri bek-
lenemez.
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Eksik baglar...

Gortigtiigim kisilere sordugum sorulardan birisi sudur:
“Eger annenizde eksik olan bir dzelligi ona verchilecek ol-
saydiniz, bu ne olurdu?” Cogunlukla aldigim yanit duy-
gusal bir bag kurabilme yetenegi ile ilgilivdi. Bu genellikle
kendilerinin ¢ocukken eksikligini hissettikleri bir duygu-
sal bagds, fakat bazilart annelerinin hi¢ kimseyle duygusal
baglar kuramadigim anlattlar,

Gortigme yaptigim yetiskinlerden bazilart ¢ocukken an-
nelerivle yakin olduklari zamanlart hi¢ animsamiyorlardi.
Kucaklanmaya, kendilerine sevgi dolu gozlerle bakilma-
sma va da Snemli anlarda duygusal olarak kargilanmaya
iliskin anilax1 voktu.

Duygusal olarak karsilanmak sizin yasadigiuz seyi an-
layan birilerinin olmas: demektir. Sizin neler hissettiginizi
ve bunun sizin i¢in ne demek oldugunu bilirler. Bunu ge-
nellikle empati ya da aynalama tepkileri aracihigivla ania-
riz. Bagkalarin bizim yasadigimiz seyi tam olarak anla-
malart mitmkiin degildir, ama en azindan cabalamalarim
isteriz. Yagadigimiz geyle ilgilenmelerini isteriz. Bagtan
savildigimizda ya da onemsenmedigimizde ya da ashnda
o anda hissettigimizden bagka bir sey hissettigimiz sanidi-
ginda kendimizi izole edilmis ve yalruz hissederiz.

Carol alt1 yasmdayken gecirdigi bir kazayr anlatmigt.
Birkag dakikaligma hayat: tehlikeye girmisti ama o bunu
bagariyla atlatmisti. Bu olaydan annesine soz ettiginde an-
nesi tehlikeyi dnemsememis ve inanmaz gibi davranmis,
boylelikle Carol'in hayatindaki ¢ok énemli bir ani kagir-
mugtt. Oysa o an kolayhkla, “Cok akilli ve cesur davrandm,
burada olabildigin i¢in ¢ok mutluywm.” diyerek bir “Iyi
Anne” mesaji verebilirdi. O an Carol icin sevildigini ve de-
ger verildigini hissettigi bir an olabilirdi. Bunun yerine Ca-
rol annesinin kendisine yardim etmek i¢in orada olacagina
olan giivenini yitirmis olarak kald.
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Bu tiir bag kurmayan anneler iyi iletigimci degildixler.
Sadece yukanda soz ettigimize benzer firsatlar1 kagirmaz
kars! taraftan gelen dnerilere cevap vermekte de bagansiz
olurlar. Bir kadm on yasmdayken bir iletigimin kapisi
acar umuduyla annesinin yastiinin altma kendisini agiga
vuran bir mektup birakmig, ama annesi bu konudan hig
bahsetmemisti.

Sevildigini ivi bilen kigiler igin, insanlarm biitiin ¢ocuk-
juk donemleri boyunca vakinlik va da iletigime iligkin hig-
Dir andarmin olmadigin duymak ¢ok sagirticr olabilir, ama
goriisme yaptiim vetigkinlexin biiviik bolimiinde bunu
gordiim. Bunun olabilecegini ditsiinmeyi bu kadar zor ki-
lart oy bu bagm annenin nasil olmasi gerektigine iliskin
ortak vesmin tam merkezinde bulunmasidr.

Melzanik anne...

Duygusal olarak var olmayan bir anneye ait bir resme bak-
hgimizda bu aslinda tam bir insan gibi goriinmeyen bir
kadindir. Bir adam anne/babasinm kendisine birer heykel
gibi gorindizginit soylemisti, gercek insanlar gibi hisset-
tirmiyorlardi. Baska bazlar annenin icinde bir yerde ger-
cek bir insan kalbi bulamadiklarmi ve sanki anne “gercek
degilmis” gibi hissettiklerini anlattilar.

Alma annesini bir insan olarak ammsadigin, orada ol-
dugunu ammsadigini ancak onunla hicbir iligkisini anim-
samadigmni anlatt. Alma annesini insan degilmis gibi his-
setmisti, sanki yokmus gibi. Arka bahgedeki agag evinde
kendisinj annesiyle oldugu zamanlardan daha ok evdey-
mis gibi hissediyordu. Ben bunun iligkilerinde gergeklik
hissi uyandirmayan annenin bir sonucu oldugunu diigti-
niivorum.

Bu annelerin goggu her seyin gok disidadurlar ve kendi
diinyalarinda yasarlar. Bu durum her zaman stirekli olmak
zorunda degildir ama yillar boyunca devam edebilir. Bu-
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nun ¢Hzitlmemis bir travma, biiyiik bir fizlintii ya da dep-
resyonla iligkili oldugunu santyorum.

Kesin olarak, eger bir anne duygusal olarak yoksa ¢o-
cugunun ihtivaclarma uyum saglamasi olasi degildir. Bu-
rada hem belli bir gocugun hem de genel olarak cocuklarin
ihtiyaclarmdan stz ediyorum. Daha énce ¢ocuk olmamn
dogasmda olan bazi 6zellikleri siralamighm: gelismemis ve
ustalik kazanmarus olmak, sinarh yeteneklere sahip olmak,
cok fazla ilgive ve destege ihtiya¢c duymak, korunmaya,
rehberlige, akil hocahgma ihtiya¢ duymak gibi. Cocugun
yvasadigl dinyamn bu “mekanik anncler” i¢in tamamen
yok oldugunu gérdiim. Bu tiir anne/babalar (cogunlukla
her ikisi de) cocuklanna gocuk gibi davranmaktansa onlari
kiiciik yetigkinler olarak gormeyi daha rahat buluyorlardi.
Cocuklal n gliriiltii yapmasma, coskulu ya da daglmk al-
masina izin verilmivor ve vakinlk kurma istekleri her za-
man redded1hyordu

Bazen anne agikga i vapamaz haldedir. Daha sinsi olan-
lart “Iyi Anne”ymis gibi goriinme durumundadir, annenin
gorev lerinin merkezinde olduguna inandiklar1 disar: igle-
rini yaparlar, fakat ¢ocuklar tarafindan orada degil ya da
uyum saglamamis olarak goriiliirler. Bu annelerin bazilar:
kendilerini annelige ¢ok uygun olduklarim bile diisiinebi-
lirler. Bu sadece ¢ok farkh tammlama meselesidir! Onlarin
odaklandiklar konu gocuklarn giyinivor ve okula gidiyor
olmasidir ve aile anlasmazhiklan goriis alam disindadar.

Baz1 evlerde bir mutlu aile tablosu olusturmak icin bir
zorlama vardir. Bir hastanin babasi ¢cocuklara defalarca ne
kadar iyi bir annelerinin oldugunu tekrarliyordu. Bu arada
anne bu manzaray: destekleyecek en énemli zaman olan
bayram giinii kutlamalarinda kendisini zorlayarak zama-
nuun ¢ogunu kizinin odasimnda gegiriyordu.

Bu annelerin cocuklar: gogunlukla biligsel olarak sevil-
diklerine inanarak, ama sevildiklerini hissctmeden biiyir-
ler. Ozellikle eger anneler bazi cocuk-odakh igleri yvapmak
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icin (veli toplantilarina gitmek, arada sirada dogum giinii
partileri vermek gibi) 6zel bir ¢aba harayorlarsa, bu kafa
karighimict olabilir. Clinkil gocuklarm gidecek bagka bir yer-
leri yoktur ve anne/babalarma bagumlidirlar, dolayisiyla
herhangi bir sevilmiyor olmak hissini biling disina iterler.
Daha sonra vetiskin kisi terapideyken va da kendi guru-
ruyla ya da iliski meseleleriyle miicadele ederken bu his
tekrar ortaya gikar.

Bircogu olmasa da bu annelerden birkaci daha sonrala-
11, ilerleyen zamanlarda bag kurmayi ogrenirler. Bir anne
gazctedeki Sevgili Abby kogesinde annelerin ¢ocuklarmna
sevdiklerini soylemeleri gerektigini okuduktan sonra kizi-
na (su anda orta vaglarinda) ilk kez onu sevdigini soyledi-
gini anlatmustr.

Beklenecegi gibi duygusal olarak uzak olan bu anneler
cocuklarma pek dokunmamuslar ve kuvvetli bir dokunma
acligi va da tam tersi dokunma isteksizligine neden olmusg-
lardh. Bir kadin bagkalarma dokunmayi dgrenmek zorunda
kaldigin, giinkii bunu kendisi icin dogal bir sey olmadif-
n1 anlatmasgti

Dokunmaktan kaginan bu anneler genellikle yaglandik-
larinda ve simdi artik iyilesmis olan cocuklart daha sicak
davranmava bagladigy zaman dokunma iligkilerinin igi-
ne girmeye baglar. Bazen anneler bogandiklarinda, yalruz
kaldiklarinda ve daha ¢ok destege ihtiyag duyduklarinda
iletisim kurmaya baglarlar. Birgok zaman ilerleyen vasla-
rinda mekanik anne sonunda bir insana doniigtir.

Kimse izliyor mu? Kimse umursuyor mu?

Bu tiir anne/babalarin gogunda ortaya gikan resim ug sevi-
yede bir baglanty1 koparnusg olma halidir. Anne ve baba-
nun ikisi de higbir sey yapmazlar.

Bunun anlagilma vollarimdan bir tanesi kesin bir dene-
tim yoklugudur. ki yasindayken ya da daha ¢ok lig-dort
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vaglarindayken kendi bagmda sokakta dolasan cocuklar
duydum. Bu gocuklar beg yvagmdayken okuldan va da ko-
sedeki biifeden eve yalniz viriiyorlar ve bugiin tamamen
yanhs ve tehlikeli savilacak yaglarda bir sevler vapmak
i¢in yalniz baglarina gonderilivorlardi. Sekiz yagmdaki bir
cocugun dig hekimi gocugun annesini ¢cagirdigida, anne
cocugunun yanhs bir sey vapmus olabilecegini diistinmiis-
tii. Kadin o yastaki bir ¢cocugu valniz bagma dis hekimine
gondermenin dogru olmadigini hayal bile edemiyordu.

Baglantiyr koparnus anne/babalarin bazilar: ¢ocuklari-
nm ne yaptgiyvla ilgilenmiyor va da bunu bilmek istemivor
gibi gorlintivorlardi. Ergen bir oglan ¢ocugu annesine ne-
reye gidecegini ya da ne yapacagin sdylediginde annesin-
den, “Umurumda degil.” yambim aliyordu.

Bazi ¢ocuklar, 0zellikle ergenlik donemlerinde bu éz-
giirliigl ve kimseye hesap vermek zorunda olmama halini
seviyordu ama bunun da bir bedeli oluyordu. Cocuklar ve
ergenler ¢ogunlukla dogru se¢imleri yapacak muhakeme
vetenegine ve bagka hi¢ kimse umursamazken bile kendi
davraruglarim kontrol etme becerisine hentiz sahip degil-
dirfer. Bobby bisikletten diistiigiinde ve dikig atimak zo-
runda kaldiginda annesi ona bir siire ceza vermis ve arka
bahgede kalmasim istemisti. Bobby, aslinda bu durumdan
mutlu oldugunu ¢tinkd' hayatinda ilk kez annesinin ona
g0z kulak oldugunu hissettigini fark etmigti.

Bazi evlerde aile iginde neredeyse hig konugma yoktu.
Cocuklarin vapig isler va da arkadaglan ile ilgili degil,
sadece en az diizeyde, zorunlu konugmalardan olugan bir
iletisim vardi. Bunun tersi ¢ocuklariyla onlarmn hayatlari-
nin her boliimiiyle ilgili olarak konusan, ¢ocuklarinin iyi
ve kdtii zamanlarimi, umutlariny, korkularmu bilen, gliven
eksikligi vasadiklarinda onlar1 destekleyen ve en kiigiik
bagarilarinda bile ¢ocuklarim kutlayan ailelerdir.

Buboliimde tanumlanan iligki eksikligi bir ihmaldir. Co-
cuklarin ag ya da agtkta kalmasina neden olmaz ama yine
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de bir ihmaldir. Bu tiir bir iliski ve duygusal sefkat yok-
lugundan kaynaklanan yaralar oldukea belirgindir. Oyun-
caksiz evler, cocuk gibi davranilmamus ¢ocuklar, kendi
anne/babalarina yabane ¢ocuklar. Bunlar ciddi bagarisiz-
liklardur. ..

Baglantivi koparmus bir anneyle, hele de baglantiyi ko-
parmug bir babayla beraberse, yasamak bir cocuk olarak
tek bagimiza yasamak gibidir.

- Hayatimzin hangi alanlarinda anneniz sizinleydi ve
hangi zamanlarda yoktu?

- Eger evde bir babamz vardiysa, o da aym mi1 yoksa
bagka bir sekilde mi davraniyordu?

Bilgisiz...

Bivle duygusal olarak var ohmayan anneleri gocuklarmin
erken donemlerinde va da ilerleyen zamanlarda yasaya-
bilecekleri problemlerle ilgili olarak oynayabilecekleri rol
konusunda diistincesiz ve cahil bulurum.

Yakinlarda orta yaglarinda bir kacdin kendi annesiyle
cocuklugunun ne kadar zor gegtigini paylagtifinda an-
nesinin yanitt “Cocukken ne kadar mutsuz oldugunu bil-
seydik seni tedavi ettirebilirdik” olmustu. Bu yamt biraz
savunma ve ilgiyi icerse ve toplumumuzda rub saghigi
problemleri ile 11g111 baskin kiiltirel yonelimi vansitsa da
gerek duyulan seyin sevginin -va da “ixd Anne” ozellikle-
rinden herhangl birisinin- daha fazla gostenlmem oldugu
gercegini tamamen goz ardi eder. Bence anneler bu gercegi
kaciryorlar giinkii kendi akillarinca gocuklarini sevivorlar.
Sadece bunu ¢ocuklariun anlayacags bir yolla nasil goste-
receklerini bilmiyorlar.
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Yardim isteyecek bir yer yok...

Hepimiz biliriz ki diinyada bazen kotii seyler olur fakat
aymi zamanda diinyanin i¢inde olmak isteyecegimiz bir
yer olmast igin yardim alabilecegimiz bir yerin olduguna
inanmaya ihtivacimiz vardir; orada dizlerimizin iizerine
¢okiip hayatimiz igin yalvaririz, orada bir damla ikram
vardir, Dogas: geregi bagkasma bagiml olan bir ¢ocugun
bagvurabilecegi, glivenli ve yardim edecek kadar giiclii bi-
risine ihtivacl vardur.

“Signudacak yer olarak anne” béliimiinde (s. 56) Anneyi
destek, yardim ve rahatlik igin her zaman gidebilecegimiz
bir yer olarak tamumlamustim. Bu kétii annelik g&rmiis olan-
lanin yasadigy durum degildir. Goriigtiigiim insanlardan
hicbirisi yardm istemek i¢in annelerine gittiklerinde tat-
min edici bir yanuit aldiklari bir zaman: ammsayamadilar.
Bir adam cocukken herhangi bir sey istemek igin annesine
her gittiginde nasil “Buna neden ihtiyacin var?” yanitiyla
kargilagtigim anlatti. Bu tiir annelerin gocuklart yardim is-
temenin onlar1 sikintiya sokacagim diigiiniirler. Hissettik-
leri sey annelerinin rahatsiz edilmek istemedigidir.

Cocukiart bityiirken bile yarcim isteklerini kargilayama-
yan kot bir anne tipi oldugunu fark ettim. Goriigtiigtim
kotli annelik gormits olan kisilerin bityiik bir cogunlugu
yetigkinliklerinin ilk yillarinda akil saghklarinda problem
yasadiklar1 ve yardima ihtiyag duyduklar bir noktaya gel-
mislerdi. Naomi annesini ziyaret ettigi bir sirada psikiyatr
onu aranug. Naomi telefon konusmasini bititip annesine,
“Depresyondaymm ve yardima ihtiyacom var.” dediginde
annesi, “Yardima ihtiyacin yok. Tek ihtiyacin olan gey sicak
bir banyo.” demis. Bir bagka anne yirmi iki yagindaki ogluy-
la kargilagip onun bir psikiyatr gérdiigiini grendiginde
tek bir kelime bile stylemeden odadan disar1 ¢ikms.

Margeret geng kocasi hastaneye vattifinda ve son de-
rece belirsiz ve sikmtili bir durum icindelerken, anne/ba-
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basma onlarla vagayip yasayamayacaginu sormus. Anne/
babast bu istegini reddetmis. Bu aralarmnda yillarca siiren
gergin bir uzakligin olmasma ve Margeret'in bir daha asla
onlardan vardim istememe karar almasma neden olmus.

Yani, ne vazik ki gocuklarinin problemlerini kiigtikles-
tiren, burunlarmin dibinde ortaya ¢ikan biyiik problem-
leri inkar eden, problemleri oldugu i¢in ¢ocuklari ayip-
layan ve suglayan anneler goriyoruz ve hatta bir sonraki
baliimde girecegimiz gibi, problemleri oldugunda onlara
gelmedigi igin ¢ocuklarina alingan bir 6fke duvan anneleri
buluyoruz.

Sharon’m annesi kizinm bir kiirtaj operasyonu gegir-
digini ve bunu kendisine séylemedigini 6grendiginde on
bes vagindaki kizinm fizerine vuradii. Belki kalbi kinl-
musty, belki asaglanmugti; ama davramglan ¢ok ofkeliydi.
Anlatmay1 bagaramadig1 sey Sharon'la ilgilendigivdi. Kiz
kendisine gelmedigi igin has al kinkbigma ugradign aciktr.
Bunun neden ya da nasil oldugunu ya da neden Sharon’mn
bunu kendisiy le paylasamadigini sormach. Sharon en azin-
dan biraz destek hissedebilecegi zaman onun yerine sade-
ce annesiyle ilgili bir stkinti hissetti.

Cocuklarda, ihtiyaclan ve sorunlart oldugunda anne-
lerine gidebilecekleri bilgisi erken donemde olusur; hipki
annenin bu stkintilar1 duymak istemedigi va da bunlarla
ilgilenmek igin enerjisi ve zamani ohmadig: ya da yardima
olmayaca@ algis1 gibi. Cocuk ergen oldugunda ¢ok belir-
gin stres dénemlerinde ona ulasmaya calismak igin goste-
rilen ¢aba genellikle cok azdir ve ¢ok gectir.

- Onemli ihtiyaglariniz oldugunda yardim almak igin
annenize gittiniz mi? Nasil kargiladi? Bu sizin iligki-
nizi nasil etkiledi?

- (Hala yasivorsa) vardima ihtivaciniz olsa ona gider
miydiniz? Hawlsa neden?
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Bir annenin ¢ocuguna her zaman geri donebilecei, gii-
venli bir sigmak saglamaktaki bagarisizlig: kisinin kendisi-
ni annesiz bir ¢ocuk olarak hissetmesine yol agar.

Annesiz bir ¢ocuk gibi hissetmek...

Kéti annelik gérmdis kisiler bircok zaman sanki gergek bir
anneleri olmamusg gibi hissederler. Aslinda anneleri vardir
ve bu durumu daha da karmagik yapar. Annesiz hisset-
mek fakat orada herkesin anne diye tammlacigr birisinin
olmasy gergekligi. Annesiz hissetmek duvgusunu gergek-
likle uziagtirmak kotii annelik gormiis vetiskin cocugun
listesinden gelmesi gereken zorluklardan birisidir. Bu
duvguvu reddetmek cocugu dagitmava devam etmektir.
Iyilesmenin biiyiik bir bélimi bu duyguva nasil karstlk
verilecegini 6grenmektir.

Bu durumu tammlamak igin bazen “okstizlik komplek-
si” va da “oksiiz tip” terimleri kullamlir. Bu anne/babasiz
ve sevgisiz olma duygusudur. Bu duygu ¢ok aci verici ol-
dugu icin genellikle derinlere bastirilmigtir; anne/babasiz
ve sevgisiz hissetmek bir cocugun varhigini tehdit eder. Bir
vetiskin uzun zaman bastirilmis olan bu duygu degildigin-
de, sewgt iste§inden dlebilivdim demigti.

Jungist psikoanalist Rose-Emily Rothenberg Okstiz tip-
le ilgili yazilarinda yogun bir degersizlik hissi ve destek
ihtivacindan sbz eder. “Oksiiz biri, kendisini ‘yaralanms’
hisseder ve alabilecegi yardimin hepsine ihtiyac duyar.”*
Yazar bu kigilerde anne korumas: ve giivenligi sunan her-
hangi bir sey ya da kisiye bagimlilik ve ona yapigsma duru-
munu tanmmlar.

Bu duygunun ortaya gikig sekillerinden birisi, kiginin
kotli muamele gordiigii va da tatmin etmeven iliskileri
stirdiirmesine neden olan sevgi aghigidir, ¢linki muhtag
olma duygusu o kadar umutsuzdur ki terk edemezler. Se-
vilivor olduklarim bilmek i¢in kendi i¢lerinde bir referans
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noktasina sahip olmadiklarindan sikhkla hig yoktan iyidir
dive diislintirler. Bazilari ise sevgisiz yasamay1 incinmenin
kiyilarinda yasamaktan daha kolay (ve daha tamdik) bu-
lurlar.

Bu sefkat ihtiya es iliskilerinden oteye geger ve her
hangi bir olumlu ilgi gosteren her hangi bir kigiden uzak
kalamamak kadar ¢6ziimii zor bir sey olabilir. Uzun villar,
birisi benim i¢in iyi bir sey yaptiginda kendimi ona baglan-
mus hissettim. Sonra yavas vavas duygusal sefkatin o kadar
ender bir sey olmadigint ve her hangi bir iliskide baska bir
tarafa yénelmek istedigim zaman buna karar verebilecegi-
mi anladim, Bir iyilik bir hayat s6zlesmesi degildi.

Duygusal olarak aglik vasayan bagka bazi kisiler fiziksel
doyumu duygusal olanun yerine kovmaya calisarak kendi-
lerini yemeye vururlar. Belki de bu asla olmadi ve ola-
mayacag i¢in doyum higbir zaman tam olmaz. Duygusal
agiigini doyurmak igin ya da stresli oldugu zamanlarda
vemek yedigini bilen bir kadin duygusal a¢hifimizin obe-
zite hastaliginuzin ardinda olan asil sey oldugunu sdyle-
migti. Kotii annelik gdrmiis olanlarin gegmisinde ¢ogun-
lukla yeme bozuklugu ve asir1 yeme gzlenir.

Bunu kegfetmeniz icin agagida birkag soru bulabilirsi-
niz.

- Hig kendinizi “anmesiz bir cocuk gibi” hissettiniz
mi?

- Sizin sevgi acigiruz nasil ortaya ¢ikar?

- Sevgi, destek ve koruma konusundaki agh@imizi nasil
giderirsiniz?

Anne yoksa benlik de yok...

Bu kitabmn adi ile ilgili beyin firtinast yaparken Nancy
Friday'in meghur kitab1 “Annem, Kendim (My Mother, My
Self)” isimli kitabiun adindaki s6zciiklerle oynuyordum.
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En temel diizeyde, cok aciktir ki “Anne yoksa benlik de
yok”tur.

Annemizle iligkimiz bir cocuk olarak kendi benligimizi
nasil algilayacagimiz tizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir.
Elestirel bir anne/babaya sahip bir gocuk genellikle du-
rumlari kigisellestirir ve kendi kendisiyle ugrasarak, yeter-
sizlik ve utanma duygusuyla kendisini harap eder. Fakat
ihmalkar, duygusal olarak diigiik diizevde var olan va da
var ohmavan bir anne/babayla cocugun kirilgan benliginin
tam olarak geligebilmesi igin veterince aynalama ve destek
yoktur.

Bu diisiik 6zsaygidan farkli bir sevdir. Ozsaygin az
olmasi durumunda kusku ve utanma yiiziinden degeri
azaltilan belirli bir benlik resmi ve deneyimi olabilir. Bu-
rada ise benlik deneyimi kendi bagina belirsizdir ve tam
olugmamigtir. Bir kadin “ben” duygusuna sahip olmads-
gindan yakimmsts. Bir digeri annesinin acik bir benlik al-
gisiun olmacigmi anlatti ve “Kendisi hissetmektense bana
bir benlik algisi verdi, bu daha ¢ok bende olam benden em-
mesi gibiydi.” dedi.

Bogluk boghugu geker, yokluk voklugu ceker. Anne yok-
sa benlik de yoktur.

Bunun belki bir olumlu yam anne ile tamimlanan, on-
dan bagmmsiz olamayan ve bu yiizden de biitiin hayatlari
boyunca annelerinin gélgesi olarak kalan kisilerin aksine
annesi olmayanlarm béyle bir iligki yasamamalandir; eger
gerekli psikolojik ¢ahsmay1 yaparlarsa kendi benliklerini
olusturmak konusunda daha ozgiirdirler.

Bir ¢aba yok...

“Benlik ve Anne” algilan hayatimzdaki énemli capalar-
dir. Bunlar olmadan kendimizi baglanmamis, kayip ve
diinyada yersiz hissedebiliriz. Bu bazen baglant: kablosu
kopmusg astronotlar gibi karanhk uzayda ylizme goriintii-
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siivle ifade edilir. Difer bazilar bunu bir gemi enkaz1 gibi
denizde savrulmak diye tammlarlar, Eger durumu degis-
tirmek icin caba harcanmazsa bu duygu genellikle hayat
boyu taginr.

Bu gapa ve bir ver yoklugunun bircok etkisi vardir.
Diinvayla ve kendi bedenimizle iligkimizi etkiler. Diinyay-
la iligkimizi etkilediginde, hayatm icinde savrulabiliriz,
asla bir foplumun pargas: olamayabiliriz ya da bir kigiyle
diizenli bir iliski kuramayabiliriz. Ruhani egilimleri fazla
olan bir kadm onun diinyaya baglayacak bir annesi olma-
digandan kendisini higbir zaman tam olarak bu boyuta ge-
cememis gibi hissettigini anlatmigh.

Bedenle bajglarins kaybetmek oldukga erken doénemde
haslayabilir. Bir bebek gergekte var olmayan bir anne ta-
rafindan bestendiginde bebegin capa olarak kullanabilece-
5i highir sevi, yer algisi yok demektir ve kendi bedenivle
olan baglantisin yitirir. (Daha 6énce tammladigimiz anneyi
izleverek cozillmeli durumlara giren gocugu hatirlayin.)
Eger kendi bedeninizle uyumlu degilseniz ne zaman ag ne
zaman tok oldugunuzu bilmezsiniz. Bedeninizin ne istedi-
gini ya da neye ihtiyac: oldugunu bilmezsiniz, ¢linkii ger-
cekte orada degilsinizdir. Bu yeme bozukluklarna neden
oldugu gibi kazalara ve hastabklara da neden olabilir.

Kotii annelik gormiis elanlarn ortak sikintilart...

Kotii annelik gormiis olanlarin yasadiklar problemler hig
sasirticr degildir. Bunlar oldukga agik bir bigcimde “Tyi An-
ne”lik islevlerinin eksikligiyle iligkilidirler. Asagida benim
buldugum on bes yaygin problemi bulabilirsiniz.

Kendi dejeriniz ve dzsaygimzla ilgili bosluk

Kotii annelik gérmiis olan kisi, bir cocuk olarak, kendini
degerli hissetmemistir ve Szellikle de goriilmemigtir. Ay-
nalanmanus ve en kiiclik bir destek ya da tegvik gormemis-
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lerdir. Genellikle sevildiklerini hissetmemislerdir. Sonugta
vetigkin olduklarinda benlik algilariun parlak olmamas:
siirpriz mi?

Yeterince desteklenmedigini hissetmek...

Bir cocuk olarak yeterince desteklenmemis olmak kétii an-
nelik grmiis olan kisiyi kendi benligine daha az giiven ve
daha az i¢ destek ile bag baga birakr ciinkii igsellestirebile-
cegi bir “Iyi Anne” olmanstr. Desteklendigi duygusunun
cksikligi birgok zaman giivensizlik ve yeni adimlar atmada
zorluklar olarak kendini gésterir. Sonradan kendine gii-
ven kazanmis olan kisiler bazen bu eksikligi hissctmezler
¢iinkii kendi yollarinda ilerlemevi dgrenmislerdir; yine de
dogru bir darbeyle savunmalari diiger ve ihtiyag aqiga ¢i-
kar.

ihtiyaglan oldugunu kabul etmekte ve onlar savunmak-
ta zorlanma...

Kot annelik gormiiy kisiler icin ttiyac genellikle kéti bir
sozetiktiir, ¢tinkii bu sozeiik kargilanmamus ihtivaglarin-
7in olmas: ya da ihtiyaglariniz oldugu icin annenin sizden
uzaklagtif algis1 gibi aci verici anilari da beraberinde ge-
tirir. [htiyaclar genellikle bir utanma nedeni ve gizlenecek
bir gey haline gelmistir. Thtiyaglarmzin olmast ve bagka
insanlarn o ihtiyaglan karsilamasini bekleme hakkina sa-
hip otdugunuzu bilmeden onlart savunamazsiniz. Bazilar:
yardim istemeyi neredeyse olanaksiz bulurlar.

Jefkat yoksunu ve duygusal anlamda a¢ hissetmek...
Gortistigiim kisilerin ¢ogu bunu en biiyiik zorluklardan
birisi olarak vurgulamislardir. Kendilerini hala cocukken
dzledikleri duygusal yakinlig kurmaya cahgir gibi hisse-
diyorlard. (“Annesiz bir cocuk gibi hissetmek” boliimiine
bakimz, s. 127.)
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Sevgi duymak ve yakin iligkiler kurmakta zorlanma...
Kotii annelik gormits olanlar cogunlukla sevgiye ag olma-
larmna ragmen, bu sevgi duymalarnt kolaylagtirmaz. Bu
ihtiyacla ilgili olarak hep siddetli gerilim ve biraz savun-
ma durumu vardir. Birisivle yakin olmak, kinlgan olmay1
ve duygulari, ihtivaclar: gostermeyi gerektirir. Ozellikle de
kendine giivenleri daha fazla olan, sakingan baglanma ti-
pinde olanlar bu konuda zotlanirlar.

Kotii annelik gérmiis olanlar ayni zamanda yakin ilig-
kiler konusunda dogru bir drnefe de sahip degildirler ve
ihtiyaglarinin karsilanacagl konusunda beklentileri yoktur.
fik ve en sekillendirici iliskinizde bunu yagamadinzsa, bi-
risinin gergekten sizin igin orada olacagma giivenmek ok
zordur. Bircok kisi ayni zamanda bunu hak etmedigini his-
seder (bazen bilingsizce) giinki gercekten bunu hak edivor
olzalardi anne onlar igin orada olurdu.

Daha bagiml: tipte olanlar ise kendi yapisma halleri yii-
siinden insanlanm uzaklasacaklanindan korkmakla kalmaz,
aym zamanda kargilarindaki kisi onlara hala arads klari ku-
sursuz sevgivi vermedigi zaman ofkelenirler. Ofkeleri esas
kayip kaliplarini tekrar ortaya qikartarak digerlerini daha
da uzaklashrr,

Yalmzlik ve ait hissetmeme...

Ailenin degerli bir parcas: gibi hissetmemekten kaynakla-
nan bir tiir diglanmighk kompleksi vardur. Bu sizi bir geyin
(grup ya da topluluk) parcasi olmay1 Hzleyen ama yine de
bir grubun i¢indeyken celiskili ve rahatsiz olan bir kisi hale
getirvebilir. Bu durumdaki bircok kisi diinyada kendileri
icin bir yerin olup olmadigin merak eder.

Ailesinin ilk gocugu olan ve istenmeyen hamilelik sonu-
cunda dogmug olan bir kadmn kendisini her zaman anne/
babasmim hayatina zorla girmis gibi hissettigini anlatmist1.
Sonra anne /babas istemli olarak bagka gocuklara da sahip
olduklarinda sonvaki cocuklar ve anne/baba bir biitiin gibi
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gortinmiisler ve kendisi hicbir zaman o biitiiniin bir par-
cas1 olamamusti. Bir cocuk olarak sevilmedigini hissctmek
stirekli yalnizlik i¢in uygun bir ortam olusturur.

Duygularla ne yapacagini bilmeme...

Cocuklugun gectigi evde duygular gosterilmedigi zaman
(ya da sadece kontrolden ¢ikmis anne/babalar tarafindan
gosterildigi zaman) ve anne cocuguna duygularini kontrol
etmeyi, tanimlamay1 ve bagkalarina anlatmayi Ggretme-
digi zaman, hayatin énemli bir kismunda bir bosluk olu-
sur. Birgoklan igin duygulart takintih davransglarla ortaya
koymak yerine tanimlamak terapinin en énemli adimdir;
duygularmn sakli tutan kisilerin bir duygunun ortaya qik-
masma ve yayilmasmna nasil izin vereceklerini dgrenmeleri
gerekir.

Yogun yoksunluk algist...
Goriigmeler yaptigim kétit annelik gormiig kisilerin hepsi
degil fakat dnemli bir kism yoksunluk algis: yasiyordu.
Mahrumiyet duygusu bilincinizi dyle derin etkileyebilir ki
biitiin hayata o mercegin arkasindan bakabilirsiniz. Hicbir
zaman yeterli para, yeterli sevgi ve yeterli eglence yokmug
gibi hissedebilirsiniz. ¢

Bu durum, genellikle, almak konusundaki rahatsizlikla
daha da karmagik hale gelir. Eger anneniz psikolojik ba-
kimdan cimriydiyse ve size comert davranmadiysa, ge-
nellikle sizin de psikolojinizin bir kism1 aym filtreye sahip
olur ve cdmert davranmaz. Boylelikle mahrumiyet mirasi-
n1 sttrdiirtirstiniiz.

Miicadele algisi...

Kot annelik gormiis kisilerin ¢ogu i¢in hayat hep cok
zordur. Gegim derdi igin, iligkiler igin, en basit sekilde iyi
hissetmek igin hep bir miicadele vardir. Bu miicadele hali
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tkstiz gocuklarda tammlanan bitytime geriligi sendromu-
nun bir bagka halidir.

Depresyon...

Kott annelik gormiis kigilerde en yaygmn olarak gizlenen
terapiye baglama nedeni depresyon igin yardim arayisidir.
Depresyon, kayip, mahrumiyet, kargilanmanug ihtiyaclar,
vetersiz sevgi, hirpalanmug 6zsayg, sindirilmemis aci, ha-
val kirikligy, keder ve destek eksikligiyle birlikte daha da
ok etkili oluz.

Depresyon goriigtiigiim kotii annelik gormiis kisilerin
hemen hepsinin ortaokulun ilk yillart ya da genglik yilla-
sindan baglayarak yasadig bir durumdu. Bu Kisilerin bi-
v ik bir qogunlugunun intihari denemis, birkag bagarih ol-
mus erkek va da kiz kardesleri vardi. Bazilarin kendileri
de intihart denemislerdi.

Bagimlilik davranislari...

Bagmlilik davranuglan ile dolu bir kiiltliriin iginde yastyo-
ruz, dolayisiyla kétii annelik gormiis olanlarin da bagim-
hliklarinm olmas: hig stirpriz degil. Bagimhihk dindirile-
memis cocukluk acilarina karsi verilen en yaygn tepkidir.
Aym zamanda kendini sakinlegtirememek, duygularim ve
hareketlerini kontrol edememekle de iligkilidir. Yemekle
iliskili bagimliliklar 6zellikle duygusal olarak yetersiz bes-
lenmis kisilerde yaygin olarak goriiliir.

Giigsiiz birakildigimi hissetmek...

Giiclii kilindigint hissetmemek bu listede siralannug olan-
larm bir¢oguna, dzellikle de ilk iiciine neden olabilir. Giiglii
bir 6zsayg, giiclit bir ig destek ve ihtiyaclarla ilgili saghkh
bir yetkilendirme olmaksizin giiclii kdmdigmi hissetmek
kolay degildir. Ayrica, eger anne diinyay: kesfetme asama-
sinda sizin yammizda yeterince olmadiysa, size yol goste-
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rip artan yetkinliklerinizi dvmediyse etkililik algimz ciddi
sekilde hasar gorebilir.

Hatta bu daha once baslamis bile olabilir. Bir bebek
olarak ilk géreviniz Annenin size gelmesini saglamakur.
Eger anne sizin aglamaniza tepki vermezse bu sizde derin
bir anlamsizlik algis1 yaratabilir. Bu yiizden, size yeterince
kargilik vermeyen bir anne sizin gevrenizi etkileyebiliyor
olma algimniz tizerinde 6nemli bir engel olusturabilir.

Giivende hissetmeme...

Kot annelik gormiis kisilér gtivenli olmavan durumlarda
genellikle kendilerini korumak zorunda kalmiglardir. Bir
cocuk olarak anne sizi korumak i¢in orada olmadiginda
bu sinir sisteminde asgir1 dikkat durumuna neden olur. Gii-
venli olmayan baglanma da daha az giivende hissetmeye
yol agar (baglanma kiigiik cocuBa giivenlik saglamanin ilk
aract oldugu icin); sicak, rahatlatic1 bir ”Iyi Anne”nin varlh-
1 olmadan giivenli ve giivenlikte olma duygulan olmaz.

Miikemmeliyetgilik ve kendini elestirme...

Anne, sevgisini ve odiillerini kolaylikla vermediginde co-
cuklar ¢ogunlukla annenin istedigini diigtindiikleri seyleri
yapmak konusunda daha ileri giderler. Dikkatle kendileri-
niizlerler ve kendi kendileri icin yiiksek standartlar olustu-
rurlar. Birgogu bu egilimi yetigkinlikte de siirdiiriir. Ilging
bir sekilde bu bir¢ok zaman tistiin basariyla deil diigiik
bagariyla sonuglarur. Her seyi iyi yapmak zorunda olan ki-
giler basarisiz. olmak ya da bir 6grenme egrisi gerektiren
yeni seyler denemek hakkina sahip degildirler, bu nedenle
daha baglamadan kendilerini durdururlar.

Kendi 6zgiin sesini bulmakta ve tutkularinin pegine dits-
mekte zorluklar...

Sizin tarafimiz1 tutma ya da tezahiirat olmaks1zin, avnala-
ma olmaksizin, kogulsuz kabul olmaksizin kendi ozgiin
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kendini ifade ctme seklinizi bulmaniz ¢ok zordur. ihmal
kayip benlik ve kayip hayat igin bir tuzak olabilir.

Nelerin yardimi olur?

Bebekliginize asla gexi donemez ve kagirdiginiz kucaklan-
may1 elde edemezsiniz ama yine de yetersiz annelik igin
yapabileceginiz bircok gey vardir. Bir sonraki boliimde
anne varalarinn iyilestirilmesinin genel yontemlerine ba-
kaca@z ve geri kalan beg béliimde de yardumi olacak cesitli
sevlerle ilgilenecegiz.

Bu cesitlilik onemli, clinkii herkes igin ige yarayan tek bir
vol yoktur; ihtivaglarmnz farkhdir ve bizler birbirimizden
tarkliyiz. Bu kitap icin goriigtiigiim kisiler i¢in annelerinin
olmas: gereken yerdeki boslugu doldurmak konusunda
bircok sey ise yaradi. Kisa bir 6zeti agagida bulabilirsiniz.

- Kayip olan annenin yerini almak ve onun veremedik-
lerinin bir kismim vermek igin bagkalarinin olmasi
cocuk icin inamilmaz bir fark yaratir. Bu biiytikan-
ne/babalar, bityiik kardesler, teyzeler, halalar, 6g-
retmenler, antrendrler ve diger bityiikler olabilir. Bu
kisiler bazen yol gostericilik, bazen ilgi, bazen aidiyet
hissi saglayabilir. Bazilan ¢ocuklar: koruyabilir, on-
larin yarunda olabilir hatta onlan goézetebilir. Geng
ve yetigkinler igin arkadag gruplar ve samimi egler
bu iglevlerin bir kismuu kargilayabilir, baz1 insanlar
bunu evlendikleri zaman bulabilirler, bu kisiler sade-
ce bir es degil aym zamanda sevgili bir aile bulmus-
lardir. Baska insanlardan sefkat gormek igin kendini-
ze firsat vermeniz iyilesmenin esas pargasidir.

- Goriistiigiim insanlar terapide saatlerini gecirmigler-
di. Bir kadin otuz yagina gelmeden bes tane terapist
degistirdigini anlatt, Bir ogu on ya da yirmi yildir
terapi ahiyordu. Damigmanlar onlara sadece yetenek

136 Katii Annelik Girmiiz Olanlarm Sesleri



verip acilariyla bag etmelerinde yardim etmivor, aym
zamanda eksik olan rehberlik ve ilginin bir kismuni
da karsiiyorlardi. Terapi iliskisinde yaganabilecek
olan yeniden anne/babalik, 8. Boliim, Psikoterapide
deginilecek olan birgok karmasik sorunu icerebilir.
Genis yelpazeli terapiler vararh olabilir.

Resmi terapilerin disinda birgoklar: bagka cesit grup
ve iliskileri de yararli bulur. Bunlar dinsel va da kisi-
sel gelisim gruplar olabilir. Kitaplar da 6nemlidir.
Kotii annelik gormiis ve kotii aynalanmis olanlar igin
bir yerlerde goriildiiklerini ve duyuldukiarint hisset-
mek énemlidir. Bu birgok sekilde olabilir ve genellik-
le kosulsuz kabul edilmekle birlikte gerceklesir. Ol-
dugun halinle goriilmek ve kabul edilmek gelismeyi
desteklemenin ¢nemli bir par¢asidir. Bir kadm, “Bi-
zim asil istedigimiz sevginin gozleriyle goriilmektir.”
demisti.

Tlgili bir dokunug ¢ogunlukla uzun zamandir arzu
edilen sicakhgr saglar. Giivenli bir dokunusun yasa-
nabilecegi, genellikle bizim diiglind{igtimiizden fazla,
birgok yer vardir. Degisik tarzlardaki danslar, birlikte
yaptlan isler, spor, masaj ya da fiziksel hareketler ve
tabii ki sariima. Eger baskalarimna dokunurken kendi-
nizi rahat hissetmek istiyorsaniz, bu her seyden daha
¢ok bir izin meselesi oldugundan, bagkalarma kolay-
Iikla ve dogallikla dokunabilen kisileri kendinize 6r-
nek alabilirsiniz. Cocuk bakimi sorumluklarini {izeri-
nize almak ya da gocuklarla oyun oynamak da yeni
firsatlar olugturabilir. Ancak burada bir gorevi yerine
getirmedigimizi ve ¢ocuga karsilik verdigimizi unut-
mamalyiz. Bu yash hasta ya da kederli insanlara kar-
s1 gosterdigimiz yakinlik ve ilgi igin de gecerlidir.
Kendimizi kontrol etmeye vonelik etkinlikler de
dénemlidir. Yoga va da meditasyon yvapmak, dogada
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bulunmak ya da agik havada yiirtimek dokunma gibi
sinir sistemini sakinlestirmeye yardimet olur.

Herkes igindeki gocuga yonelik ¢aligmayy kabul ef-
mez, ama bunu deneyenler yararh oldugunu soyli-
vorlar. Birkag kigi bunu kendi sezgileriyle yapblar.
Bazilart igin anne /baba olmak ve kendi gocuklariyla
ilgilenmek en iyi ve énemli iyilestirici yol oldu. Tabii
ki bu diger ivilesme caligmalariyla birlikte ige yaradi.
Bu calismalar olmaksizn kendi yetisme bigimimi-
zin ise varamaz yontemlerini tekrar ederiz. Fakat en
azindan kederle ilgili calismalar vaptiysaniz, gegmi-
sin baglarin gevsetmis ve farkli bir yol denemek icin
daha 6zgiirsiiniiz demekdir. Bir cocuga annelik etmek
iginizi vansitabilir ve orada kendi icinizdeki gocuga
ulagabilir. Tabii ki gocuklarla ilgilenmek ve gefkat
gostermek igin anne/baba olmak zorunda degilsiniz,
anne/baba olmayanlar i¢in de firsatlar vardr.

Kotii annelik gérmiig olmann eksiklikleriyle ilgili neler

yapacagimuzi ve nelerin cksik oldugunu bilerek simdi iyi-
lestirmeye koyulahm.
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Anne Yaralarinin lyilestirilmesi

Iyilegtirme sitrecine genel bir bakigla baslariz. Bu béliimde
kendimizi kendi igimizdeki en derin yaralanmzdan nasil
koruyacagimiza, saklanmig duvgularimzi agiga gikara-
bilmek igin o yaralan ortaya ¢ikartmaya ne kadar ihtiyag
duydugumuza bakacagiz ve bu varalar diizeltmeye bag-
lavacagiz. Ayni zamanda duygularimizla ilgili ga];qmamn
bir bisliimii olarak giinliik yazmak hakkinda konusacagiz
ve genellikle kagindigimiz —~ 6zellikle anneyle aranmzdaki
iliskimizde - getrefilli 6fke duygusuna bakacagz.

Inkar...

Sizin ya da ilgi gosterdiginiz baska birisinin bir “anne ya-
rasiin” oldugu muhtemelen dikkatinizi cekmistir. Anne
yarasmdan mustarip olan baz yetigkinlerin bunun farkin-
da olmamasi ya da inkr etmesi sizi sagirtmis olabilir. Te-
rapistler bircok zaman en ¢ok yaralanmis olantarin bunu
saklamak icin en bliytik ¢abay1 gosterdiklerini soylerler.
Hastalar anne/babalarmi idealize etmekte o kadar ileri gi-
derler ki, adeta sorgulanamaz bir arut varatirlar.

Ne yazik ki, hepsi bu kadardir ~ hm at hikdyesinden
daha biiyiik bir anit. Fakat inkér asla kusursuz degﬂdlr ve
gonclhkle anne-¢ocuk iligkisinde yanhs bir sevler oldugu-
na iliskin ipuglari olur. En son boliimiin sonunda listelen-
mig olan problemlere ek olarak daha anlik olarak ortaya
¢ikan ipuglar asagida siralanmugtir.
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- Yumusak bir anne-¢ocuk iligkisi gordiigiiniizde bu
sizi duygusal anlamda tetikler. Tikanur ve aglayabi-
lirsiniz va da clegtirel ve dislayian davranarak aciyi
Otelemek isteyebilirsiniz (Sizin sahip olamadigimz
sevi gormek sizi yaralar).

- Annenizle olan iliskinin derinlerine inmekten kagi-
nursimiz. Konuyu gegistirmek daha iyi gelir.

- Annenizi zivaret ettigimizde bir sey hissetmediginizi
fark edersiniz ya da ashnda gergekte orada olmadigi-
quz bir trans durumuna gegersiniz. Ziyaretler her za-
man tizticiidiir ve kendinizi yine ac1 verici ¢ocukluk
duvgularinin i¢inde bulursunuz.

- Daha yvakin bir iliski i¢in can atarsmuz ama yine de
vahat degilsinizdir ve bundan korkarsiniz. Sizin igin
tantdik bir sey degildir.

- Sizde sevilmeyen bir sey oldugunu iligkin bir his var-
dir {genellikle gizli) ve bundan utanirsiniz.

- “Anne/baba durumunu” bir sekilde sevmez ve ken-
di ¢ocugunuz olmasindan kagmirsimz.

Derinlerdeki duygularimizdan uzak durmamizin bir-
¢ok yolu vardir: Kendimizi duygularimiza kapilacak za-
man kalmayacak sekilde meggul edebiliriz; diigiinmeye
dalabiliriz (takintilar cok yararh olabilir); duygularin fiz-
yolojik kargiiklarmu engelleyerek viicudumuzu gereriz; ve
vagadiklarimizi minimize edip tagtmak icin daha s1§ soluk
aliriz.

Yaray1 kesfetmek...

Yara aldigimiz yerlerimizi bir sekilde korumaya almanuz
dogaldi ve bazen o korumamn altinda neler oldugunu
agifa gikarmak biraz zaman alabilir.

Bazen bir yaray1 giin yiiziine ¢ikartan hayat gartlarichr.
Bir vetiskin i¢in bunlarin en gii¢lilerinden birisi cg, tara-
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findan terk edilmektir. Bu sizi sevecek ve destekleyecek
birisinin olmamasmim yaratmig oldugu boslugu ortaya ¢i-
kartir ve cocukken yasadigimiza benzer bir terk edilmisligi
tekrar yasayabilirsiniz. Bu es ayrlmay: sectiginde ya da
oldugunde olabilir. Annenizle ilgili coziéilmemis duygular,
sizin ¢ocuk sahibi olmamz ya da en kii¢itk cocugunuzun
cvden ayrilmasiyla yasad1g1m7 kavip gibi annelik etmekle
ilgili deneyimlerinizde de ortaya ¢ikabilir. Bunun yamnda
annenizin \aqlzmmzm ve sizin yardiminiza ihtivac duyma-
st da bir arag olabilir.

fse annenizle olan iliskinizin isinizi kolaylagtirmayaca-
g not ederek baglayabilirsiniz. Eger onunla hdla bir sekil-
de goriiglivorsamz, annenizle birlikte oldugunuz zamanlar
bir takim duygularmiz olacaktir ve bu size zor gelecektir.
Ormegin lizgiin ve ¢okmiis goriiniivorsa, iliski hakkinda
diigliniirken bunu hatirlayacaksiniz ve ona tarafsiz bak-
maniz zor olacaktir.

Belirgin sekilde anne yaralarma sahip olanlarn terapi
sirasmda gocukluklar: hakkinda gergekleri anlatmaya bag-
lamalari genellikle uzun zaman ahr. Bu kisilerin ilk bas-
ta anlattiklar hikaye ile yasadiklar arasinda ciddi bir fark
vardir ve ulagilmas: gercekten zaman alan sey bilincaltin-
da saklanmig deneyimlerdir. Bunlar ortaya giktikga yarayi
korumak igin uvduru[mU§ olan hikaye yavas yavag parca-
lanur.

Anneleriyle iligkilerinin bir sekilde yetersiz oldugunun
¢ok farkinda olan kisilerde bile eksik olan seyin detayla-
rma inmek bir direngle karstlanur ve zaman iginde yavag
yavas gerceklesir. Ciinkii yara ¢ok acthdir ve dogal olarak
ondan kaginiriz. Ancak acinm bir kismu dikkatli bir sekilde
uzaklastinldigimda daha az hassas hale gelebiliriz.
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“Kusur”lan eksiklik olarak adlandirmalk...

Kotii annelik gérmiis olanlar gencllikle eksik olan bir ge-
vin oldugu ve bu “bir sevin” onlan bugtn bile etkiledigine
visnelik bir algiya sahiptirler. Buna kargm, biz bu eksiklerle
bugiinki etkileri arasindaki iliskivi ender olarak dogrudan
gorebiliriz.

Umuyorum ki bu kitabm bundan énceki biliimleri si-
7in erken ¢ocukluk ortamimzda sahip olmadiginiz sevlerle
bugiin bogusmak zorunda kaldigumz zorluklar arasindaki
iligkivi karmaniza vardimar olmugtur. Travmadan Kurtul-
mak (Healing from Trauma) adh kitabimda okuyucularin
eide ettikleri en énemli vararlardan bir tanesi belirtiler ile
vavia arasmdaki iliskinin nasil oldugunu dgrenmeleri
ve kendi kendilerini suglamaktan vazgecmeleri olmugtur,
Benzer sekilde, hayatinizdaki doyumsuzluklarm ve sinir-
Lamalasm anne varalanyla nasil iligkili oldugunu bilmek,
Guidarin belirli bazi kogullarm dogal sonuglart oldugunu
anlamaniza yardmci olabilir. Nasil minerallerce fakir bir
toprakta vetisen bitki baz1 zayifliklar gosterirse yeterince
sefkat, destek, aynalama ve diger bilegenlere sahip olma-
ms bir insan da bazi balamlardan az gelismis olacaktir.
Bu bakimdan, John Bradshaw’un deyigiyle “kusurlarmz”
“eksiklikleriniz” ya da kagirdigimz seyler olarak adlandi-
rilabilir.

Duygularnniz lizerinde ¢aligmak...

Psikoterapinin bir¢ok alani ve on iki adimda iyilesme ha-
reketi gibi programlarin ¢ogu hissedemediginiz bir sevi
iyilestiremeyeceginiz ilkesine dayamir. Yaralara karg1 du-
yarsizlagma ve onlarn fistiinii 6rtmek varalar koruyabilir
ama iyilesmelerini engeller.

Fn sonunda kendi korumalarimiza kirdigimizda ve go-
cuklugumuzda yagadiklarimizla yiizlegtigimizde cammiz
acr. Orada daha énce dokunmak istemedigimiz bir ac1
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kaynag vardir. Bu kaynak hem vasandi) zaman ¢ok act
vermis ve sistemimizin i¢inde bir yerlerde “paketlenmis
olarak” saklanmus olan duygular hem de su anda eskiden
neler yasamug oldugumuzu ve ne kadar ¢ok seyi kagirmig
oldugumuzu anladifimizda hissettifimiz kederi barmdi-
rir. Sevgi dolu bir annesi olan bir ¢ocukla ilgili bir filmi iz-
ledigimizde dokiilen gozvaslarimiz aslinda nelerin olmus
olabilecegi -ve olmus olmasi gerektigi- ile ilgili olarak aki-
tilan kederdir.

Bradshaw bunu asd aci ¢aligmas: dive taamlar. “Asil ac
calismasy esas olarak bastirihmg asil acilarm vagsanmasidir.
Ben bunu ortaya ¢ikartima islevi olarak tammliyorum. Boy-
le bir derin degisiklik, hissettiklerinizi ¢oziime kavustur-
mak icin “ikinci bir sans1” verebilecek tek yoldur.”*

Asil ac1 caligmasinda sok, 6fke, valmizhk, korku, utanma,
kafa karisikhigi ve ham, hentiz tammmlanmanus acilar gibi
tizerinde ¢alisilmasi gereken bircok duygu vardir. Keder
de vardir, ama keder hikayenin sadece bir kismudar.

Yolculugun bu kisminda destegie ve araclara ihtiyag du-
yariz. Genellikle, eger basarabiliyorsak, acilarimizdan ka-
gar1z, bu yiizden bu caligmada bizimle ilgilenen ya da bize
yvardim eden bagkalarmin varhgma ihtivac duyabiliriz.
Bence bireysel psikoterapi muhtemelen bunun en iyi volu-
dur, fakat tek yol degildir. Grup terapisi, destek gruplar,
kisa ¢alisma gruplar ve sevgi dolu iliskilerin hepsi yardim
edebilir.

Goriigtiigiim kisilerden birisi bitmek bilmeyen gdzyas-
lariyla uzun siiren bir kederli dénemini anlabmgti. Aciyt
hissetmis ve aglamusti ama yasadiklarimizla ilgili birgok
durumda oldugu gibi konugmaya baslamadan énce hatur-
ladi1 belirli bir amsi yoktu. Olaylar onlarin farkinda olabi-
lecegimiz sekilde akilda tutulmamig olsalar da kalicr izler
birakacak kadar derin etki etmis olabilirler. Bu yaray1 bir
baskasina agmak ve dokunulmasma izin vermek (kalbine
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dokunulamamig olan annesinin aksine) o kadmn igin ¢ok
ivilegtirici olmustu.

Acinm sonsuza kadar siirecegini sansak da dyle olmaz.
Bunun aksi ancak aci ile var olabiliyorsaniz olur. Duygular
dogal sekilde vagandiginda degisitler.

Yanm adun gerive gitmek, siirece digaridan bakip, duy-
gularimzin esiri olmayacagmz sekilde biraz uzaklagmak
da ige varar. Bu sizi olaym igerigini tammlamamnn disina
gikartr ve genellikle “sahit” diye adlandwdigmmuz, duru-
wwn farkinda olan fakat durumun iginde olmayan bir kisi
haline getirir. Bu size zorlu duygular: kegfetmek icin varar-
I olacak bir duygusal uzaklik hali saglar.

Bir keresinde dokundugumda aciyr dogrudan kalbimde
fissettigim bir anne yarasimn acisiyla ilgili cahgiyordum.
Bu temelde fiziksel degil fakat psikolojik olarak hissettifim
hir acrvdi. Sonra fark ettim ki acinm agifa ¢lkmasma izin
verdigimde onu kendime saklamaya ¢alistigim zaman-
tinden daha az aatiyordu. Acivi hissetmenin kalbimden
disariva dogru akan bir enerji akuni gibi oldugunu gor-
diigiimde gerive dogru o yanm adim attim. Akim bula-
nik baglayip gittikge berraklasan ve farkh farkli renklere
biiriinerek akan bir dereymis gibi hayal ederek seyrettim.
Akis sonuna geldiginde sasirdim. Sonda kalan birkag ginlt
ve sonra kuru bir bogluk vardi. Acinin tekrar geri gelmesi
uzun bir zaman aldu.

Gunliik tutmak...

Giinliik tutmak asil ac ¢alismas: sirasinda hissettigimiz
sevler icin gavenli bir yerdir. Arkadaglarmmz yipratmak
istemezsiniz ve psikoterapistinize (eger bir terapistiniz
varsa) her zaman ulagamazsimz. Arastiricdar duyvgular
kagitlara dSkmenin (tipki konugarak aktarmak gibi) varar-
I oldugunu, buna kargin duygulan i¢inde tutmamn daha
fazla stres ve hastalik demek olabilecegini sovliivorlar. Bir
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glinliik sirdagmiz, aynaniz ve rehberiniz olabilir. Giinliigi-
niizde yargilanmaktan ve elestirilmekten uzaksimizdir ve
diyaloglar yazmak gibi ileri yontemlerle kendinizi rahat
hissetmeyi ve kendinize destek olmay: 6grenebilirsiniz.

Acmnizi yazmak...

Giinliigiiniiz sizin sirdagimz ve eski yaralarmiz jyilesti-
rebileceginiz bir yer oldugundan acilarimzi anlatmak igin
uygun yer olabilir. Bu biiytik bir tiziintiiniin acisy, bir haval
kirikligs, bir kayip, bir magdurivet ya da ihanet, sizi acitan
herhangi bir gey olabilir. Siz acinizi paylasarak yazmizi, o
da kabul ederek sizi onurlandirir,

Duygularinizi yazmak sizi aglatabilir, ama bu iyidir.
Parantez icinde kiigiik bir notla o boliimii yazarken agladi-
gz belirtebilirsiniz. Bu daha sonraki asamada neyin sizi
en fazla duygulandirdigini ortaya qikartmakta yardmmect
olabilir. Tabii ki bu gahgmay1 yaparken giivenli bir yerde
olmak isteyebilirsiniz ve biraz mendil ve sizi rahatlatacak
seyleri yaniniza almamz yararl olabilir.

Ben bircok zaman gozyasglarimn déniim noktas oldu-
gunu diglniirim. Gozyaglart bana “turnayr goziinden
vurdugumu” gosterir ve o seyleri yazmaya devam etmek
kalbimi agmama yardimci olur ki bu daha sonra benim igin
bir kaynak olusturur. Acima duygusu olan agik bir kalp
acilanmiz iizerinde ¢aligirken sahip oldugumuz muhteme-
len en 6nemli kaynaktir.

Sonsuza kadar aglayacaknugiz gibi hissetmemize rag-
men, genellikle saatle Slgiilebilecek kadar makul stirh bir
zaman stirer. Ve yogunluk anlaminda genellikle kendi-
mizin sandigimizdan ¢ok daha fazla aciyla bas edebiliriz.
Acidan kagmak her zaman basa déndiiriir ve kendi kapa-
sitemizi test edemeyiz.

Istediginiz zaman ara verebileceginizi bilin. Glinliigii-
niizii bir stireligine bir kenara birakip bagka sevler vapabi-
livsiniz. Giizel hatiralar diistinebilirsiniz (6rnefin birinin
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gergekten sizinle ilgilendigi bir an1). Bizim genellikle dik-
kat dagiimas: dedigimiz gey belki de nefes almak igin bey-
nin dogal yollarla bize vermeye calisti@1 bir aradir.

Gunligimiizde iki farkh yanmmzin, ornegin aciyr hisse-
den vanmuzla aciyt dinleyen bir bagka Kigiyl (ornegin, eger
varsa, psikoterapistinizi) ya da acmin digindaki bir bilge
kisivi temsil eden yanumiz arasindaki divaloglar yazabilir-
<iniz. Divaloglar vazarken genellikle konugan kisi her de-
sistirinde ven bir satira gegerek, aslmda farkli bakis actla-
finiz: ifade ederek ileri geri gidersiniz.

Gunligiintizti vazarken, artik aciruzla bas basa degil-
Sinizdir, Duvgulaniz iginize atbigmiz zamanlarda ¢ok
Anha fazla yalmzsuzdur.

Ofkenin iyilestirici etkisi...

Juin Bradshaw, “Istemeyerek bile olsa, Ofkelemmel jyidir.
Ashinda, eger icinizdeki yaralanmig cocugu iyilestirmek is-
tivorsaniz. dfkelenmek zorundasmiz.”™ diye yazar.

Sizi hayata getiren, yaralandifiuzda dizlerinizdeki ya-
calart saran kadma, annenize ofkelenmeniz size zor gibi
gelebilir. Bu ozelliklede anneniz sizi sevmeye galisiyorsa
ya da eger sevdifine inamyorsanz zordur: sevdigini sizin
hissedebilecegsiniz bir sekilde gisteremese bile. Ofkenin bir
amac olmadigimi ve sitrekli olarak ofkeli kalmak zorunda
olmadigmiz: animsamak snemlidir; bu ivilesme siirecinin
sadece bir parcasidur.

Ofkeyi engelleme aliskanhig gibi, dfkenin kaynaZ da
oldukea erken donemdir. Baglanma teorisinin kasifi John
Bowlby fkenin gocugun baglanma ihtiyaciun kargilan-
mamasma verdigi dogal tepkisi oldugunu sovler. Cocuk
fkenin sadece anne tarafinda daha cok uzakliga neden
oldugunu hissettiginde dtkeyi kontrol etmeyi drenir. Bu-
rada vine iki farkh birincil gitvensiz baglanma tipi devreve
girer. Sakinan, kendine giivenli baglanma tipinde olanlar
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daha ok dfkelerini bastin, gizlerler ve éfkenin sadece ilig-
kiye zarar verdigine inanirlar. Buna kargin kararsiz, endi-
seli tipte olanlar bazen &fkelerini digerlerinin dikkatlerini
¢ekmek icin kullanmay: 6grenmistir.

Cocukluktan baslayip vetigkinlikte devam etmek izere
Ofkeyi bizi itmesi ve digerlerinden ayirmas: i¢in kullanma-
yv1 6greniriz. Bu viizden 6fkenin gelisimde oynadig olumhu
bir rol vardir. Ofke bazen ailenin mitolojisinden farkli olan
kendi deneyimimizi edinmemizin bir pargasidir. Simdi bir
vetigkin olarak, “Bunu yasadim ve sonugta elde ettigim sey
benim ig¢in yeterli degildi.” dediginizde ofke baglar. Eger
bu fazla sert geldiyse sovle diigiiniin: “Bunu yasadim. Co-
cuklugumdan kalan 6fkeli duvgular hissediyorum ve ihti-
vacam oldugunu diisiindigiim seyleri alamadigim zaman
kendimi hakk: yenmig hissediyorum.”

Eger hala annenizden bir sev bekliyorsamz (sevgi, say-
g1, onay, baghlik...) ve onun {izmekten kagmyorsaniz, 6f-
keniz ¢ok tehlikeli olacaktir. Eger kendinize iginde ofke
olmayan yeni bir imaj olusturmak zorundaysaniz bu duy-
guyu da saklamak zorunda olursunuz. Ama eger iinizde-
ki yarali gocugun tarafim tutmak istiyorsaniz, efer daha
tnce hissetmis olsaydiniz gok daha iyilegtirici olacak olam
hissetmek igin kendinize bir alan yaratmak istiyorsaniz,
eger hislerinizi (farkinda olmadan onlarin igine sikigip kal-
mak yerine) serbest birakmak istiyorsaniz ofkelenmek igin
kendinize izin vermelisiniz.

Kigiyi miznmuz ve aciz hissettiven magdur 6fkesi ve ki-
ginin her zaman kendi basina ayaga kalkmaya hazir oldu-
gunu hissettiren gliclendiritmis Gfke tipleri vardir, Baglan-
gicta birinci tiir 6fkevle baglamamz da miimkiindiir, ama
benim burada sahip olmaniz gerektigini sovledigim 6fke
bu giiglendirilmis 6fkedir. Baz kigiler igin tfkelenmek ko-
laydmr ve hayal kirikhiklar, tiziintii, korku gibi her tiirli
duygulannda onu kullanirlar. Bazilar: ise onlara bir daha
asla kapanamavacak kapaklarm acilacagy hissini veren bi-
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lincalt korkulan yiizimden 6fkelerini sakli tutarlar. Her
hangi bir duygusal yarayi ivilegtirmek duygularn kolesi
olmadan onlart agiga ¢ikarmayi, onlar yagayabilmeyi ve
bir dizi duyguyu birbirinden aytrabilmeyi igerir.

Bircok insan dfkeden rahatsiz olacag ve tiziintl gibi
daha yumusak duygulardansa Ofkemizi tagimak konusun-
da bize yardima olacak arkadas sayisi cok az olabilecegi
icin giinkiik 6fke i¢in harika bir alandir. Ofke zor ve bazen
nefrot edilesidir. insanlara kolaylikla gosterebileceginiz
kadar hos bir duygu degildir, ama giinliik bu duyguyu sizi
yargilamadan kabul eder.

Ofke insanlann {izerinde galimlmasma cok zor izin ver-
dikieri bir duygudur. Birgogumuz tfkemizi igimizde sakla-
may1 ogrenmisizdir ve bunu unutmamiz ¢ok uzun zaman
alir. [srarh ve diiriist bir sekilde giinlitk yazmay1 stirdiir-
ek kendi kendimizi sansiirleme aliskanhigmz: gidermek
konusunda bize yardimer olacaktur.

Eger ofkenize hakim olmakta giiglitk geken ve bunu
cevrenize zarar verecek sekilde ortaya cikartan biriyseniz
baz zel onlemler almanz gerekebilir. Taramen ofkeli ya
da tamamen sakin olmaktansa sitrekliligini saglayarak of-
kenizi ayarlayabilmeniz 6nemlidir. Ofkeyi ilk yiikseldigin-
de fark edip onu dagitmaniz gerekir, herhangi bir anda ne
kadar cok dfkeleneceginizi kontrol edebileniz, istenmeyen
gerginliklere engel olmak icin uzaklagmaniz, nefes almaniz
va da ara vermeniz gerekir. Eger 6fkenizi kontrol edeme-
diginizi ya da ona dokunmaya dahi ciiret edemediginizi
hissediyorsanz dfke kontrol gruplarmna katilmayi ya da bir
terapistle galigmay1 diglinebilirsiniz.

Ofkenizi kesfetmek (uygulama):

Bu caligmada giimliik tutma ¢alismalarinda ctimle kikit
diye adlandirilan geyle iigilenecegiz. Ciimlenin ilk bo-
liitmii verilir, siz ciimleyi akhniza geldigi sekilde ve
kendinizi sansiirlemeyecek kadar hizh cevap vererek
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tamamlarsiniz. Size bu ctimleyi on kez va da daha fazla
olarak tamamlamanizi ve bunu yaparken annenizi dii-
stimmenizi Oneririm.

Kizgmim glinkii, .............

Bitirdikten sonra biitlin cevaplarimzi okuyun ve neler
hissettiginize bakin. Eger serbestce yazmak istiyorsamz
bu iyi bir zamandir. Bundan bagka konularda da ayni
galismay1 yapmanizi éneririm.

Ofkenin altinda ............... oldugunu hissedivorum

Bu climle ktkiinii de on kez tamamlayin. Annenizi affe-
demediginiz seylerin bir listesini de yapabilirsiniz.

Gegmisi geride birakmak..,

iclerindeki bu gizli yerlere gitmeyi pek tercih etmeyenler
duygular ya da gegmiste bitivemedigimiz geylerle iligkile-
rimiz hakkinda konugurken genellikle difmdiiz konugurlar.
Sozctikleri utancimizi sergilemek ister gibi ortaya dokerler
ve “Bagmnin ¢aresine bak!” mesajin verirler.

Emin olmak i¢in kendimize sormamiz gereken soru su-
dur: Bu daha ne kadar siirecek? Benim fikrim onunlia isimiz
bittiginde(!) gecmisi geride birakmanuz gerektigidir. Arbk ta-
mam oldugumuzda. Bu kadar basit.

Bir noktada baska seyler ¢ok daha fazla ilging gelme-
ye baslar ve gecmis duygular: cekmek artik cazip gelmez.
Zemini Gizerinde gahgtik, biiyik taslari attik ve simdi yeni
seyler gelisiyor: hayatimizi giizellestiren ve zenginlegtiren
seyler.

Bu eger birisi yaramiza dokunursa geri gekilecegiz de-
mek degildir (belki ¢ekilmeyecegiz), ama ac1 gekmeyi bi-
rakmug ve baska bir duruma ge¢mis olacagiz. O zamana
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kadar, herkesin bunu vapmas: gerekmese de, bunun ken-
diniz igin oldugunu kendinize habrlatarak, gegmigi birak-
maniz gerektigini diistintin. Hayir, bunu siz istemediniz
ve gansmiz olsa segmezdiniz, Yine de, bu mirasa sahip
oldugunuz ve (eger anne/babaysaniz) bunu devam ettir-
mek istemediginiz igin, i¢inizde bir yerde o kotii annelik
gormiis olan ¢ocukla baginiz oldugu igin ve isleri dogru
vapmak istediginiz i¢in bu ¢alismayi yapivorsunuz: “iyilik
igin savagarak”. Keder ve asil ac1 calismasi isin hepsi degil-
dir, ama bir parcasidir.

Burada sikigip kalmanin biraz tehlikeli oldugu dogru-
dur. Kimligimizi 6zellikle erken dénemlerde yasanmisg ve
derin izler birakmig herhangi bir etkili deneyim {izerinden
olugturmus olabiliriz. Bu anne yaralar tizerinde calismak
kolay degildir ve vardima ihtiyacimiz olabilir. Bir sonraki
boliim bu yardimn almabilecegi en yaygin ve bence en iyi
vui vlan psikoterapiye odaklanacaktir.
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8
Psikoterapi:
Anne Meseleleri ve Annelik
ihtiyaclari

Konugma terapisinin baslangicmdan bu yana terapistler
hastalarmm anneleriyle ilgili kivranmalarina dinlerler. O
zamandan bu yana terapi yontemlerinin ¢ogaltiimas: ko-
nusunda ¢ok uzun bir yol geldik ama anne figfirli hala
daha terapistlerin ofislerinde hep boy gosterir.

Bu giin kotii annelik gormiis hastalarmn ihtiyaglan bir-
cok farkh yolla kargilamir. Asagida bunlardan bazilarim
bulabilirsiniz:

- Dogum travmast ve dogum &ncesi deneyimlerini he-
deflemis derin iyilestirme cahsmast.

- Annenizle iliskinizde ¢oziilmemis bazi sorunlart agi-
ga cikartmaniza ve/veya kargilanmamig ihtiyaglari-
nizla ilgili cabsmada yardin olacak bir dizi konus-
ma ve farkh ifade terapileri (Grnegin: sanat, hareket
terapileri) ve bedensel (viicut merkezli) terapiler.

- Tligkinizi giiglendirmek igin annenizle beraber katila-
cagmiz aile terapileri.

- Su anda diger insanlarla iligkilerinizde daha giivenli
baglanma gelistirmenize yardimi olacak damgmanhk
(cift caligmalarin da igerebilir).

- Iginizdeki anne, ideal anne, dinsel bir figiir, kediniz
gibi herhangi bir figiirle olumlu bir baglanma de-

Var'olan Annenin Yok'lugu



nevimi vagamaruza yardum edecek bir i¢ gahgmaya
odaklannus yenilikci ¢ahsmalar (6rnekler beyin firt-
nas, igteki “taraflarla” yapilmis terapiler ve deneysel
diiglemeleri igerir)

- Terapistin kendisinin bir baglanma figiiri olarak var
oldugu ve erken donem ihtivaglarinm bir kismim
karsilachgn terapiler (“Yeniden Annelik” béliimiine
bakinz, s. 159)

Bu secenekler ayn ayn degildir, yani Ornegin bir tera-
pistle kendi ig annenizi olugturmak icin caligiyor olabilirsi-
niz ve ayni zamanda terapistinizi “lyi Anne” figiirii olarak
gortivor olabilirsiniz. Ve litfen sunu hatirlayin ki burada
en erken baglanma varalarumiza daha cok sey atfediliyor
olmasina ragmen, terap1de ilgilendigimiz sorunlar ve kar-
stlanmamug gelisimsel ihtiyaglanimiz hayatimizin ilk bes
vilmdan ok daha 6teve dayanir.

Hastaya dokunmak ya da terapistin hastanin ihtiyacla-
rint dogludan karsilamak konusunda ne kadar ileri gitmesi
gerektigi gibi konularda ylizlerce farkl terapi yéntemi ara-
sinda 6nemli fikir ay rihklar: vardir. Benim buradaki tartis-
malanmin ¢ogu gencl cizgiler icinde kalacaktir, ancak, bu
genel cizgilerin disinda kalan baz: 6rnekler de verecegim.

Cozim odakl terapiler ya da bilissel davramsg terapi-
lerinin bu tlir erken cocukluk yaralarma fazla yararimn
dokunmast genellikle beklenmez. Bu tiir terapiler neokor-
teksi, diistinen beyni etkilerler ama duygusal beyne hig-
bir zaman ulasmazlar. Duygusal bevin bir¢ok durumda
travmalarinin ortadan kaldirdmasma ve savunmalarimn
gevsetilmesine gereksinim duyar ki bu en kolay uzun za-
man i¢inde kurulmus gtivenli, sefkatli iligkilerde gercek-
legir. Ayni zamanda Genel Sevgi Kuram: (A General Theory
of Love) kitabymmn vazarn psikiyatrlar Thomas Lewis, Fari
Amini ve Richord Lannon’a gore, hastanin duygusal bey-
ninin (limbik beyin) degismesine yol acan sey baslangicta
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bebegin beyni ile annenin beyni arasinda uyum olmasma
benzer gekilde, terapistin duygusal beyni ile hastanun duy-
gusal beyninin cakigma halinde ve uyum i¢inde olmasidir.
Bu genellikle yillar alir; duygusal beyni yeniden program-
lamak igin huzli bir vol yoktur.

Burada bazi veni terimlerin yardum olabilir. Psikodina-
mik terimi ¢ogunlukla davramglarin ¢ocukluktan kaynak-
lanan koklerini ortaya c¢ikaran terapilerden bahsederken
kullamlir; bu tiir terapiler terapistle iliskinin diizeltici et-
kileri {izerine odaklandiklarinda bazen iliskisel terapi ve
baglanma-temelli terapi terimleri kullanilir. Bunlarm hepsi
esas olarak evlat edinilmis ve yeni ailesine baglanamanug
olan ¢ocuklarda uygulanan tartigmal baglanma terapisinden
oldukga farklidir.

Bundan sonraki tartigma erken donemdeki baglanmaya
yonelik uzun siireli derinlikli terapilerle ilgilidir.

“Iyi Anne”yle benzerlikler...

Terapi, terapistin degil hastanm ihtiyag¢larini kargilamak
icin vardir ve bu agidan annenin gocugun ihtiyaclarmi kar-
silamak igin var oldugu ama tersinin gecerli olmadi1 anne-
cocuk iligkisine benzer. Terapist, “Iyi Anne” gibi, kendi ig-
sel deneyiminizde size ilging gelen herhangi bir seyi ve her
seyi ifade etmeniz igin size alan yaratarak ve zor olan seyle
uzlagmaniz igin size yardim ederek size uyumlu bir sekil-
de katilir. Hatta bazi klinik arastiricilar bebegin sinir siste-
minin bir pargasi olan (harici bir parca da olsa) ve bebegin
biiylimesi igin bir platform olusturan baz1 anne davrams-
lar1 gibi terapistin terapi sirasinda paylagilan anlatimlara
girerek yeni bir biling tanim1 ve yeni iligkilendirme yén-
temleri Onererek hasta tizerinde benzer bir rol oynadigim
bile iddia ederler. (Limbik cakismayi hatirlayiniz)
Psikivatr ve pediatr D. W, Winnicott tipk: annenin be-
bege sagladigi gibi sarmalayan bir ortanmu hazirlayan tera-
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pistten séz eder. Yazat terapistin de annenin bebegine kar-
51 gosterdigi ayn sabir, hosgorii ve anlayisa sahip olmast
gerektigine inarr; terapist hastasmin isteklerini onun ih-
tivaglari olarak algilamali; ve ulagilabilir olmak i¢in kendi
ilgi alanlarindan uzaklagmahdur.” “Iyi Anne”nin baglarda
bebeginin ihtiyaglarini tamamen karsilamasi ve zaman
icinde dogal bagansiziklarm olmasina (kontrollii bir bi-
cimde de olsa) izin vermesi gerektigi gibi, terapist de hasta
daha bagimsiz hale geldikge biraz geriye cekilebilir.

Terapistle “Iyi Anne” arasindaki bir diger paralellik
sudur: Iliskisinde uyumluluk saglamis olan terapist iki
farklh ucta farkindalik jginde olmalidir; bir yandan hasta
ile kendi arasmda olanlara cok dikkat etmeli aym zamanda
da hastamn problemi konusunda ona yardimer olmalidir.
Hastamn duygularina uyumlu olmak biitiin terapilerde
standarttr ancak ozellikle baglanma konusuyla iligkili
olan terapilerde hasta-terapist arasindaki iligki dansina her
zaman dikkat edilmez. Problem ¢ozmeye odaklanmis dav-
ranssal, biligsel va da goziim odakh terapi yéntemlerinin
cogu bu sakh kalmg bakis agisma pek énem vermez.

Bu kitapta anlatilan tipte bir anneye sahip olan hasta-
lar icin baglanmayla jliskili meselelere dikkat etmeyen bir
terapist, cocugun iligki ihtivaglart hakknda hichir fikri ol-
mayan bir anneye benzer. Duygusal olarak var olmayan
bu annenin algisinda sadece acil olarak yerine getirilme-
si gereken gorevler igin yer vardir ve ok gergin olan bu
tip anneler bunlari zar zor yapabilirler. Annenin disaryla
ilgili baz1 sorumluluklart olabilir (degisik diizeylerde) fa-
kat icte olan duygular ve ihtiyaglaria ilgilenmez. Duygusal
olarak var olan bir terapist bunlarmn her ikisine de uyumlu
olmalidir.

Dliski agismdan “kér” olan bir annenin aksine uyumlu
olan bir terapist kendisinin hasta i¢in dnemli bir istikrar
kaynag oldugunu bilir. Bu kétit annelik gormig kigiler
icin eksik kalmis olan bir seydir. Bu kisilerin hayatlarn-

154 Psikaterapi; Anne Meseleleri ve Annelik Thiiyaclar



da gavenlik algisiun temelini olusturacak tutarh bir dav-
ranig bekleyebilecekleri kimseler olmamigtir. Isteyen tera-
pistler bu tiir bir istikrar kaynag olabilir ve erken dénem
ortarindaki ve hastanin ruhundaki eksikliklerden kay-
naklanan boslugu doldurabilixler.

Kotii annelik gérmiis yetiskin gocuklar genellikle tera-
pistin ilgiyi (annesinin yaptig gibi) sadece gérevi oldugu
icin gostermedigini fakat bu kez bu ilginin kendileriyle il-
gili oldugunu kuvvetle hissetmek ister. Bircok kétii annelik
gOrmuy yetigkin annelerinin kendilerini gergekten tarudig
ve dolayisiyla kendilerini sevdigi algisma sahip degildir.
Bu kisiler annelerinin kendilerini bir cesit gorev icabi (iis-
ttinkorii) sevdiklerini hissetmis olabilirler, fakat insanlar
olduklar1 gibi goriildiiklerini hissetmezlerse, gercekten
sevildiklerini (hatta hoslanildiklarini bile) hissedemezler.
Bu tiir bir hastanmn terapisti tarafindan samimi bir gekilde
sevildigini bilmesi i¢in terapist hastasimun acism oldugu
kadar potansiyelini de gérmelidir.

Biitiin bunlar terapistin {istiin yeteneklere sahip ofma-
sini gerektirir. Terapist hastasma onunla icten bir sekilde
llgilendigini gostermeli ama vine de iliskinin net, profes-
yonel kalmas: ve terapistin ihtivaclariyla kusatiimamas:
icin kesin sinirlar korumahidir.

Baglanma odakl calismada ozellikle
dikkat edilmesi gerekenler...

Baglanma odakl: gahsmada terapist yeni bir baglanma ilig-
kisi kurulmasina olanak saglayan ve geemis iligkilerden
kalan ¢éziilmemis sorunlarin bazilari tizerinde ¢aligan yeni
bir baglanma figiirii olarak yer alir. Bu terapistin bir dizi
ozel yetenege sahip olmasmu gerektiren oldukca derinlikli
bir ¢alisma bigimidir.

Oncelikle baglanma yaralarina sahip olan bir hastanin
bircok zaman kendisini etkileyen seyin ne oldugunun far-
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kinda olmacdigmm bilinmesi gerekir. Ciinkii bebeklik de-
neyimlerimizin biiyiik béliimii konugmaya baglamadan
onceki déneme aittir, séze ddkiilmemis ve belirgin amila-
rmiz gibi saklanmarmglardir ve hakkinda konugabilece-
gimiz, hatta bilingli olarak farkinda olacagmz geyler bile
degillerdir. Bu bilingalt: kahplar hasta igin hem terapide
hem de hayatta yaganacakr.

Yetenekli bir terapist kaliplarn ve tepkilerin tekrarla-
1y izler, hastanin viicut dilini okur ve hasta igin iglerin
nasil gittigini ve aralarinda neler oldugunu anlamak icin
kendi yasadiklanna 6zellikle dikkat eder. Psikoterapist ve
yazar David Wallin'in Psikoterapide baglanima (Attachment
in Psychotherapy) kitabinda yazdig gibi “Sozle soyleyeme-
digimizi bagkalarma ima etmek ve /veya agikga gostermek
icin oynariz”.* Yazar baglanma iligkilerimizi kalitesi bii-
yitk olgiide stzsiiz etkilesimlerle belirlendigini soyler.”
Géz temasy, yiiz ifadeleri ve yaklagmak ya da uzaklagmak
hep anne ile bebek, sevgililer ve terapist ile hasta arasinda-
ki hassas dansim pargalandar.

Baz1 zamanlarda ortaya ¢ikan gerileme (hastanin hentiz
cok baslarda geri ¢ekilir) nedeniyle iligkide bir yakinlagma
hissi olugabilir; bu normal sirurlari bulanmklagtirabilir. Te-
rapistler baglihg) iyilestirme stirecinin Stesine gecirmemek
konusunda, dokunma va da iligkilerinin herhangi baska
bir yoniini kendi sevgi, giig, iliski ve diger gereksinimle-
rini kargilamak igin kullanmamak konusunda hatasiz ol-
mahdirlar. Tahmin edcbileceginiz gibi, kendisine ihtiyag
duyulmasina ihtiyag duyan bagimh bir terapist iyilegtir-
mekten daha cok tuzaga diisiirticii ve yaralayict hale ge-
lebilir.

Derin terapilerde bir siire igin terapist pembe giizlikler
ardindan goriliir ve idealize edilir. Bu sirada terapist hasta-
nin sevei sunan ve sevgi ihtiyac duyan gézleriyle gorili-
yordur. Cocukken sahip olamadifimuz seylerin boglugunu
doldurmak icin bu sevgiye ok ihtiyag duydugumuzdan,
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bu boglugu sahip olmadiklar seyleri terapistimize atfede-
rek aslinda onda da olmayan seylerle doldurmaya calist-
riz. Onlan olduklar gibi degil, bizim olmalarma ihtiyac
duydugumuz gibi gériiriiz.

Bu idealize etne hali terapistimize baglanmanuz icin
yardimct olacag igin, bir siireligine, bir avantaj olabilir.
Tipki cocuklarnn baglanmalarina yardime olduguna inani-
lan anne/babay: ideallegtirme gibi. Bazilari, gereklilikten
ote, biitiin ¢octiklarin anne/babalaruu idealize ettiklerini
savunurlar, ancak ben bundan gok emin degilim. Bir kadin
annesiyle ilgili ilk amlarmdan bahsederken annesinin ol-
dukea sintrh kapasitesi olan bir kadin oldugunu anlatmis-
ti. Ug vagmdayken kendisinin annesinden daha zeki oldu-
gunu diiglinityordu. Tabii ki ii¢ vagindayken annesi kadar
yasam bilgisi yoktu fakat bu tespit anlagilmaz bir sekilde
isabetliydi. Annesinin oldukeca simirh gelismislikte bir ka-
din olmasina kargin, kadin biiyiiyiince doktor olmustu.

Her tiirlii terapide hasta icin bir parga kimlganhk vardir
ama en erken zamanlardaki terk edilmislik yaralarimiz-
la ugragmak, muhta¢ olmak ve iyilestirici bir iligki icinde
baghlik duygularmmizin ortaya ¢ikmasina izin vermek bu
kinlganlik halini daha da arttinir, Hastamin bu duygulara
dayanmast ve bunlan ifade edilebilmesi i¢in inamlmaz gii-
ven duymas: gereklidir ve terapistin saygih ve yetenekli
bir bi¢imde bununla nasil ilgilenecegini bilmesi gerekir.

Gordiigiintiz gibi erken dinem baglanma sorunlari tize-
rinde galigmak ¢ok hassas bir igtir ve agikea her terapist ve
her tiirlii terapi yéntemi bunun igin uygun degildir. Benim
taumladigim baglanma odakh calismada terapist-hasta
iligkisi bir iyilegtirme arac1 haline gelir. Diger terapilerde
iligki diger bilegenleri saglayabilmek icin yeterince uzak
olmalidir, fakat bazi farkh miidahalelerin iyilestirme icin
daha uygun araclar olduguna da inanilir.
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Terapide dokunma...

Birgok psikivatr terapi sirasinda hastalarina dokunmaktan
kagmmalari va da buna izin vermemeleri yolunda egitilir-
ler. Psikodinamik terapide dokunma 1ht1\ act agiga cikar,
ancak bu, hastava dokunma ihtivaciyla llglh olarak “gali-
gsirken” yardim etmek i¢in degil, iliskide dokunma ihtiva-
¢t giindeme getirmek i¢in “rol yapmak” olarak vardir.
“Beden-merkezli” va da daha az geleneksel bir ekolden ge-
len terapistler bu konuda farkh diistiniirler. Bazilar agiri
hevecanlanmig hastalarm sakinlestirmek igin dokunmayi
kullamrlar; bazidart dokunmayt hastalarmim vasadiklary
gevle bansmalarma yardim etmenin bir pargas olarak kul-
larurlar ve vine bazilan ise ara sira dokunmanin dzellikle
gecmislerinde dokunulma yoksuniugu yvasamug olan has-
talart i¢in dnemli oldugunu dastintrler. Bir travma uzma-
i bazi zamanlarda hastava dokinmaimainin yanlss olabilece-
Fini, clinkii bunun iyilesmenin ¢ok temel bilesenlerinden
birisini kisitlamak anlamimna gelecegini belirtmigti.

Erken dénem baglanma yaralariyla ugragirken, dokun-
mayla ilgili meseleler diger zamanlardan daha dnemli hale
gelir. Hastalar genellikle ortalamann iizerinde bir doku-
nulma eksikligi ve aghf ile gelir. Dokunulmaya gok fazla
ihtivac duyarlar ve dokunmak onlar fizerinde daha bityitk
bir etkive sahiptir.

Bir terapist hastasina dokunulma ihtivacmi ifade et-
mesi igin izin vermis ve hastanin onun elini tutmas ya da
ayaklarini ayaklarina dokundurmast igin izin vererek onu
desteklemisti. Boylelikle ilkel dokunulma ihtiyac: kargilan-
nug ve kafa karlslkhgma vol agabilecek her hangi bir viicut
temast olmaksizin, hastanin reddedilme korkusu ve temas
kurma ile ilgili kisitlamalarina kolaylikla ulasilmigti.

Cocukken uygun olmayan sekilde cinsel dokunuglara
maruz kalinzs va da dokunularak agin sekilde uyarims ya
da dokunulmaya karsi direng gosteren yetigkinlerin 6zel
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kmlganhklar: olacaktir. Dokunmak onlar icin fazla kuv-
vetli ya da fazla etkileyici olabilir. Bu oldukca karmagik bir
sorundur.

Egitimleri dokunma konusunu da igeren birgok tera-
pist dokunmak igin her zaman izin almast gerektigini ve
dokunmadan dnce bunu yapacagini hastasina sozle séy-
lemesi gerektigini 6grenmistir (“Omzuna dokunmamda
bir sakinca var mi? Tam suraya dokunacagim, iste boyle.
Nasil hissediyorsun?”).

Eger hasta icin 6nemli bir adimsa terapist hastanin do-
kunmay: baglatmasim kabul edebilir, drnegin, yukarida
80z ettigimiz, erken donemlerinde bagkalarina temas et-
menin ya da temas etmek istemenin ¢ok tehlikeli oldugu-
nu hissctmis olan hastayla ¢alisirken hastann terapistin
elini tutmasina izin vermek gibi. Eger hastanin dokunusu
bagtan qikartict, yonlendiriciyse va da hasta dokunurken
sirlara saygl gostermivorsa terapistin bununla miicadele
etmesi gerekecektir.

Yeniden annelik...

Bazen, dogrudan “vekil annelik” rolii takmmay1 ve aym
zamanda dokunmay1 daha ok isteyen bir terapist ¢ikacak-
tir. Bu tiir bir terapist yetigkin kadinlara “yeniden annelik
terapisi” Gnerir. Bu terapist hastalarini kendi baghliklar
ve baglanma ihtiyaclan ile ilgili olarak rahat olmalar ve
bunlarin karsilanmas: igin izin vermeleri konusunda tes-
vik eder. Terapist Soonja Kim, “Kétii annelik gormitis olan
kadinlarm sevgi agliklarindan dolayt utanmalari verine
onlarm bu agliklarini ciddiye ahiyorum.” diye vaziyor.™
Terapist Kim, “Iyi Anne” olarak (en radikal sekilde) has-
talarin sevmek igin orada bulunuyor. Bu dokunulmak is-
tenen hastalara dokunmayi ve onlart benim “Ivi Anne”lik
mesajlar dedigim seylerle desteklemeyi de igeriyor.
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Soonja Kim hastalarmi arkalarina yaslanmaya ve sevgi

dolu ilginin tadin ¢ikartmaya davet ediyor:

Pasif sevgi, elde etmek igin ¢ok fazla bir sey yapmadan ilginin
gasterildigi bir seegi tiriidiir. Bu, sevgiyi veren tarafta daha
fazla sezgi ve empati, alan tarafta ise daha fazla kavrayes ge-
vektivir. Pasif sevgi Qtirmek sevgi gormek konusunda gok is-
tekli olan kitii annelik gormiis kadmlar igin iyi bir fyilegtirici
olabilir. Bu tiir kadmlar duygusal yonden muhtag olmalart
stedeniyle cok fazla wiang duyuyorlardir ve ihtiyaglarin acida
vurimak zorunda kahnadan bunlarm verilmesi cok rahatiatict
olabiliy.”

Kim yazisinda soyle devam ediyor:

Bagumlilik ve baglanma ihtiyactnizin bir anne figiirit tarafin-
dan tathlikla karstlandi$on govdiigimiizde ve kendinize pasif
sevgiyi almak igin izin verdiginizde bedeninizde, kalbinizde,
aklimzda ve riuhunuzda deveceli bir gevgeme olur. Bu gevsene
icinde tncelert ilgi gormediginiz ve bityiirken ittiyacimiz olan
yumugak sevgive sahip olmadigiiz kederli déneme gidebilir-
siniz. Fakat, kederin akip gitmesine izin verip rohatlarsaniz,
daha devin bir gevseme diizeyine gecip gercekten olduguntiz
kisiye kavugabilirsiniz. Aymi zamanda etrafinzdaki her sey-
le karsilikl bagh oldugunuz gercedini yagayabilirsiniz ve bu
sizi hissettiginiz derin yalnizlik algismdan kurtarabilir.™

Bircok kisi daha derin bir baglant ve kiginin altta kal-

mus asil dogas1 iginde gevgemenin daha gok ihtiyag duyu-
lan iyilesme oldugu konusunda hemfikir olacaktir. Bazila-
11 bunun annenin bebegin varligim destcklemedigi zaman
kaybetmis oldugumuz dogustan gelen bir hakkimiz oldu-
gunu soyleyecektir.

Bu doga ile ilgili gahgmak geleneksel elli dakikalik se-

anslarin disinda baz seyler gerektirir. Birkag saat sliren ve
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bazen 6zel bir gekle biiriinebilen scanslar gerekebilir. Yak-
lagik elli yagindaki bir kadin terapistiyle bir yili agkin bir
zaman telefonda duygusal olarak var olmayan annesiyle
ilgili sorunlar1 konugtuktan sonra bir dizi seans yaptikla-
riny anlatmigtt. Kadim terapistinin vagadigi sehre gitmis ve
ona yakin bir otelde konaklanus béylelikle terapistin aile-
siyle gériigmelerin oldugu, seans dis etkinlikleri de igeren
birkag uzun seans vapabilmislerdi (Liitfen sevgi dolu in-
san iligkisi ve annesi tarafindan istendigini hicbir zaman
hissetmemis bir kisiden bahsettigimizi akilda tutunuz).

Asagida kadinm en derindeki bebeklik acilarmin nasil
tistesinden gelindigine ve terapisti tarafindan kucaklan-
mastnin ne anlama geldigine iliskin anlabmlarim bulacak-
SIUZ.

Igimden var olusumun en derininden aghyordum, o anda, te-
rapistimin yaptigr ¢ibi beni saracak, icine alacak bir sevginin
kucaklamasina her seyden daha cok iktiyacom vards, Bir siire
sonra, terapistim sadece beni kucakliyormus gibi olmakian
¢ikty, orada olduGunu biliyordum.

(Sonra) Sevginin kendisi tarafmdan sarddigim gibi muhte-
gem bir duyguyu hissettim, bu terapistimin ve onun ailesinin
Otesine gecen cok daha derin bir seydi. Bir saf gerceklige do-
kunimustuk. Bu sevgi kucaklamas, benim icin, biitiin by~
tim boyunca ihtiyaci duydugum sevginin ve kucaklanma-
min karsthiGuydi. Gergekten istenen, hasret duyulan sey; var
olduguin ve var olmak ve yasamak icin bir hak elde etmek
zoriinda olmadi§im; giizel ve sevilebilir oldugum (dokuny-
labilir ve zehirliymigim gibi davranilmas: gerekmeyen; bagka
ne soylenebilir ki?

Bu erken yeniden annelik giiclii bir iyilestiricidir ve
her zaman iyi bir sekilde yapilmaz, Sarilma, gtz temass,
s0z terapisi ile iyilestirme ve hatta bazen biberon kullanan
birkag terapist duydum. Hastalarm bildirdigi sonuglar ka-
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nisik; daha énceden bagunl bir duruma gegmesi igin ce-
sarctlendirilmis olan hasta terapist tarafimdan yalniz bira-
kildiginda baz: ciddi hasarlar olugtugunu duydum. Bu tiir
caligma bazi durumlarda ise yariyor fakat her zaman hasta
icin uygun hedefi bulamayabiliyor. “Iyi Anne”ligin ilk ku-
raly uyumluluktur, dolaysiyla en ivi niyetli ve sabirh tera-
pistlerde bile hasta ile yeterince uyum saglanamadiginda
en ivi sonugclar alinamayabiliyor.

Ben zgiin, uyumluy, giivene dayah ve savgilibir iligkinin
iyilestirici olduguna ve bunun diger miidahale yontemleri
gibi terapistin cebinden gikarabilecegi bir gey olmadigina
inaniyorum. Bu yiizden ihtiyaclar ve tepkiler i¢inde daha
cok giiveni n plana ¢ikariyorum ve bu giiven formiillerle
degil, terapi sirasinda dogal olarak geligiyor.

Bir terapist tarafindan bana yeniden annelik yapildigm-
da vagadigim buydu. Baska bir erken donem travmas ile
ilgili birkag yillik cahsmadan sonra igimde yeniden annelik
icin ihtivag duydum. Kalbimde, diger kisilerin tanimlach-
31 gibi, ashinda annenin olmasi gereken bir bosluk varmig
gibi hissettim. Terapistime onun annemin yerini almasmnt
istedigimi soyledigimde bir an gasirdi. (Bu profesyonel
egitimimizin diginda bir geydi). Fakat o kalbinin sesine ku-
lak verdi ve benim i¢in bunu gergekten yaph. Asla elimi
tutmay1 énermedi (ben de hi¢ istemedim), ama bana do-
kunmaktan korkmadi ki bu benim i¢in gergekten iyilestiri-
civdi. Samrim en derin bagimiz birbirimizin gozlerine de-
rin derin bakfigimiz zamanlarda oldu. Bag gozieri agh ve
kalbime ulagh. Benim icin i¢ime isleyen bir deneyimdi ve
(benim i¢imde giiglendirdigim) bu baglanma zaman iginde
kendim ve hayatimla ilgili biitiin deneyimlerimi yeniden
diizenlcmemi saglad:. Bana hayatunin eksik kalan bilegen-
lerini vasama ve gelismemde sicramalar yapma olanagi
saglach. Daha sonra tekrar konugmak iizere, o terapideki
en dnemli seyin en somut ve gergek sekliyle sevildigimi
hissetmis olmam oldugunu soyliiyorum.
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Yalitilmusliktan Giivenli Baglanmaya

Terapide igler ivi giderken biiyiir ve yeni secenekler gelis-
tiririz. Kinlganhiga tévbe etmis olan kisiler kiry lganhiklariy-
la bagkalarmin igeriye girmesine izin verecek kadar bag et-
mevi Ggrenebilirler. Asagida kendine yeterli tipte olan bir
kiginin bir terapistle yasayabilecegi ilerlemeye bir 6rnek
bulabilirsiniz:

1. Koruyucu yalitim

Kendini koruyan tutum digerlerinin yaklasmasma izin
vermez. Bu olasi bir reddedilmenin acisina karg: bir savun-
madr. Kendine yeterli tip sevginin olmayacag: sonucuna
varmigtir, dolayisiyla sevgiyi beklememek daha iyidir.
Herhangi bir sicaklik ifadesi ya da ilgi bu tutumda yerini
bulamaz.

2. Zirhta catlaklar

Saburli ve uyumlu terapist en sonunda hastasma goriildii-
gunii ve anlasildigm hissettirmenin bir yolunu bulacakhir,
Bu koruyucu zirh: bir parca eritir.

3. Celigki ve istek

Daha fazla baga izin verildikee bastirilmis olan istekler or-
taya ¢ikar ve eski savunmalarla savagmaya baglar. Simdi
gelisen celisik duygular icinde hem “dur” hem de “devam
et” mesajlari bir aradadur.

4. Erime

istek o kadar bastirilmugtir ki zirh bir kez delindiginde cok
kuvvetli bir sekilde ortaya cikmak ister. Direnisi tamamen
eritmeye yetecek kadar kuvvetlidir ve hastaya kilgan ve
agikta hissettirir.

P : .
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5. Korku

Kinlgan hissetmek ve bagmhlik alarm zillerinin hizla gal-
masina yol acabilir. Bu kendine yeterli tipin neye mal olur-
sa olsun kagmasi gerektigini dgrendigi bir seydir.

6. Giivensizlik

Eger korku idare edilebilirse, daha fazla baglanma gelis-
meye devam eder ve terapist hasta igin gok onemli hale
gelir. Hasta igin bununla bag etmek genellikle zordur. Te-
rapistler giderler (tatil i¢in ya da is gezileri igin) ve smir-
I oranda ulagilabilirlerdir. Hastamn yetigkin tarafi bunu
anlayabilir fakat bebek tarafuun uyandinlmig baglanma
ihtiyact haftada bir saatten fazlasim ister. Bebek tarafina
hapsolan hasta terapistinin varhginu kendisi igin yagamsal
hissedebilir. Terapist uzakta oldugunda hasta terapistinin
dénmevecegi va da kendisivle aym seklide ilgilenmeyece-
&i korkusuna kapilabilir.

7. Sefkatin tadim gikartmak

Giivensizlik duygulari olsa bile hasta kendisine sunulan
sefkati siikran ve tatmin duygusuyla gittikce daha fazla
alir ve bundan hoglanir.

8. Bagin artan glivenligi

Terapistle hasta arasindaki bag giiglendikce daha saglam
ve direncli hale gelir. (iligkideki kesintiler (tatil, yanhs an-
lamalar) daha kolay telafi edilebilir ve hasta daha az sigor-
taya ihtiyag duyar.

9. Saghkli yetkilendirme

Zaman icinde, tutarh olumlu tepkilerle hasta kendisini
daha giivenli ve daha ok seye layik gormeye baglar ve is-
tediklerini sovleycbilir. Bu dzgiiven ve diger iligkiler icin
olumlu bir etki yapar.
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10. Baglanma figiiriinii benimsemek

Hem baglanma figiiriintin varh$ hem de iyi duygular, bir-
likte, iliskiyi hastanm ruhunun ve vapisinin bir parcas: ha-
line getirir. Bu kigi giivenli bir baglanmada kalbinizin bir
pargasi haline gelir (“Tagmabilir Iyi Anneniz” béliimiine
bakiniz, s. 181).

Kendine giivenli tipin korumaci yahtimla bagladifs-
ni sbylememe kargin bu her zaman ¢ok agik olmayan bir
valiimdir. Baglanma yaralar ¢ok uzun zaman boyunca
sakh kalabilir. Bu agamalardan gecen hasta rahat ve yakin
arkadagliklar kurabilir. Bu iligkiler saklt kalmig baglanma
varalarni iyilestirmekte aym iticilige ve gtice sahip degil-
dir. Kendine giivenli tipteki bir yetiskinin onlarca yil stiren
diizenli bir evliligi bile olabilir, fakat baglanma gemisini
sallamayacak kadar da uzaktir. Burada, siireci yakin bir te-
rapi iligkisi icinde tanimladim ancak benzer siire¢ istikrarli
olarak var olan ve bu gelisimi destekleyen herhangi bir po-
tansiyel baglanma figiiriiyle de gelisebilir.

“Ogreten Anne” olarak terapist...

Boylesi derin bir iligki siirecinde hastalar i¢in en zor sey-
lerden birisi, bu harika, uzun siiredir 6zlenen “iyi Anne”
deneyimini saglayan terapistin, hasta bunu sonsuza kadar
yasamak istese de, ancak gegici bir siire igin orada olaca-
g anlamaktux. Terapist siz kendi “Iyi Anne”nizi iginizde
gelistirirken sizin yammizdadir. Terapist biitiin sevecenligi,
bilgeliZi ve sabr1 i¢inde sadece size bu isin nasil iyi bir ge-
kilde yapildigini gosteriyordur. O, bu sirada benim “Ogre-
ten Anne” olarak adlandirdigim kisidir. Yani terapist bunu
modellemek, nasil yapilacagim sizin yetiskin benliginize
gostermek icin oradadir.

Noel giintinde, uzun hafta sonu tatilinde ya da gecenin
bir yanisinda, icinizdeki anne yamuzda olacaktur, terapisti-
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niz degil. Tabii ki terapistinizi icsellestirdiginiz dlgtide ona
herhangi bir zamanda bagvurabilirsiniz.

Terapist, dogrudan icinizdeki bir anneye havale etme-
den de, kendinizle ilgili destek ya da koruma gibi dtizglin
cahismayan yaklagimlarinza hizla egilebilir. Bu yetenekle-
rin sadece terapistin ofisinde saglanabilen seyler olmasmi
istemeyiz. Yetenekli bir terapist hastasma bu potansiyele
sahip olmast konusunda yardima olur, boylelikle bu ozel-
liklere 7/24 ulasilabilir.
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9
Iyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak

lyilesmek igin sadece nelerin eksik oldugunu kabul edip,
onlar icin tiziilmemiz degil onlar: tamamlamak igin yollar
bulmamiz gereklidir. Sefkat eksikliklerini ve annenin tam
olarak var olmamasm diizeltmek icin “Iyi Anne Enerjisi”
ile bag kurmamuz gereklidir. Neyse ki (terapiden bagka)
bunu yapmak igin bircok yol vardir. Bu boliimde bunlar-
dan ii¢ tanesine odaklanacagiz: “lyi Anne” modeliyle bag
kurmak, “Iyi Anne” olabilecek bagkalarini bulmak ve ilk
iligkilerimizdeki ¢oziilmemis sorunlarimiz ve karsilanma-
mug ihtiyaclarimiz iizerinde ¢alismak.

“fyi Anne”ye firsat vermek...

Birgogumuzun yaph gibi “Iyi Anne” 6zleminizi ve ihti-
yaglarmzr uzun siire bastirdiysamiz, rahattamak ve kay-
bolmus duygularn agiga ¢rkmasi biraz yogun bir sekilde
hissedilebilir. Ozlem yabanci, tehlikeli ve utandima gele-
bilir, ama bu iyilesme siireci igin hayati dnem tasir. Anne-
lik hasreti dogaldur; siz hayatta kalma stratejisi olarak bu
istegi yok etmeyi 6grenmis olsamz da, o siz gocukken de
vardi. Bir terapistin hastalarma animsattig gibi, zlemin
kendisi saglikh bir seydir. Sefkat ve ilgi gormek istegi in-
san olmanin bir paxgasidir,

Bu 6zlem gecmigte tamamen bastirilmug olsa da, yine
de yeniden yegerebilir, Sefkati, ilgivi, korumays, rehberligi,
aynalamayt ve digerlerini su anda bu rol igin se¢iigimiz bas-
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ka kisilerden alabiliriz. Sonunda kendi igimizde vasadikla-
rimizin en ivisini ya da ideal “Iyi Anne”yle yagadiklarimi-
z1 model alarak kuvvetli bir “Ivi Anne” gelistirebiliriz.

Bu durumlardan hangisiyle ilgili olarak ¢alistigimzdan
bagimsyz olarak dinamik hep aymdur. Eger siz ne kadar
kotii annelik gérmis oldugunuzia ilgili korkunun icine
sikisip kalmigsaruz “lyi Anne” size bir sey veremez. Eger
siz meydan okurcasina bagka tarafa dénerseniz o nazikge
sizin yiiziiniizit oksayamaz. Kirllgan olmak igin kendinize
izin verin ve birakin o sizin yakinmizda olsun. Ancak o za-
man size verecegi armaganlara sahip olabilirsiniz.

Modeller...

Insan olarak bizler kusurlu varhklar oldugumuzdan haya-
tin kendisinden ¢ok modeller bize érnek olurlar. Hayatin
kendisinden daha cok, ¢iinkii birden fazla ifade edilme
sekilleri vardir. Oregin, bir kiginin yagh bir kadin olarak
yagamastinin sadece bir yolu yoktur; bilge bir yash digerin-
den daha diga doniik ve kendine 6zgii olabilir. Modeller
her oynaniginda fark: aktorler tarafindan canlandixilan, te-
mel roller gibidirler. Tipki farkh tiyatro yonetmenleri gibi
her kiiltiir de onlan biraz farkh sekillerde yorumlar, falat
temel karakter 6zelliklerini tekrar tekrar gortiriiz.
Modelleri sakl enerjiler dleminde yagayanlar icin bu
basit bir gelenek meselesi degildir. Aym modeller tekrar
tekrar ortaya g¢ikarlar, ¢iinkii onlarm varliklart daha ge-
nis, kisi Stesi ditnyadaki “enerji alanlan” gibidir. Bu mo-
dellerin bir¢ogu insan kiiltiiriiniin baglangicindan beri
tanimlana gelir. Daha eski zamanlarda bu temel enerjiler
daha cok toprakla iligkiliydi. Meryem Ana’mun anne mo-
delini somutlastirmasindan ¢ok énce Toprak Ana vard.
Ana Tanrica kiiltiirleri Toprak Anayt bakilmann, beslen-
menin ve birincil anne imajiun kaynag: olarak gordiiler.
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Her birisi bu modele kendine gére isimler ve giriiniimler
verdiler ama hepsi 0 tanrigay: tanuyorlardi,

Isvigreli Carl Jung yirminci yiizyiln bastarinda bu mo-
delleri modern psikolojive getirdiginde, bunlart hepimizin
paylastigi, toplumsal bilingaltimizda (genig akil) korunmus
gegmise ait hafizanm kalintilan olarak tamimladi. Jungist
bakagta psigik diizlemde hepimiz bir “Iyi Anne” modeliyle
dogariz. Bu model “yeterince iyi” annelikle kargilagtigimiz
zaman ortaya ¢ikan ya da iglevsel olan bir kopyast gibi-
dir.”?

Birincil ailemizde “lyi Anne”lik gerceklesmediginde, bu
modeli aktif hale gecirmek i¢in bagka birisini, érnegin 6n-
ceki boltmlerde soz ettigimiz gibi, bir terapisti, bulabiliriz.
Terapist bir simgenin somutlasnus hali ve modelin derin
enerjilerine dogru bir vol haline gelir. Asagida tarumlana-
cagi gibi bu sonralan baska bazi sekillerde de yasanabilir.

Benzetmeler ve sembollerle calismalk...

Modelleri genellikle giiclii goriintiiler araciligiyla yasariz.
Bu riiyalarda, giidiimlenmis gorsellerde ve sanat yapit-
larinda olabilir. Goriilen modeller “Iyi Anne”, 2. Boliim-
de siralanmug olan bazi belirgin anne vaklasimlar, koti
anne/cady, terk edilmis qocuk ve ag, ilkel iggiidiisel benlik
olabilir.

Kirkh yaglarda bir kadin olan Carla, bu ortamlarin
hepsinde (meditasyon, riiyalar ve sanat yapitlarmda) her
zaman ¢ok koruyucu bir anne ay1 figiirii gdrdiigiini an-
latmugti. Kendisini anne-bebek giftieri yaparken ve bir-
¢oklarma goére annenin memesini simgeleyen, kendisinin
anne, rahim, giivenli bir yerde yasiyor olmak diye yorum-
lad1F1 cemberler cizerken buluyordu. Carla’ya gore bunlar
biitiin hayati boyunca 6zledigi anne vaklasimlarin ifade
ediyordu. Hi¢ korunmamug ve sefkat grmemisti, annesiy-
le neredeyse hig yalmz kalmamgt.
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Carla bir ilkel yaratik-cocuk olarak kendi icgiidiisel ar-
zusunu dyle siirfarda ve doymak bilmez sekilde yasamis-
tr ki bu arzu onu canli canl bitirebilirdi. Sunu unutmayin
ki bilingaltina itilen seyler gii¢ toplarlar. I¢giidiisel ihtiyac-
larimiz1 engelleyemeyiz ve bir ¢esit dengelevici olmadan
tizerlerini 6rtersek periyodik olarak kendi kigisel i¢ diinya-
mizdan disariya firlarlar.

“Iyi Anne”yi temsil eden bir sey yaratmak bu modeli
kendi bilincinizde daha derinlere verlestirmek igin iyi bir
voldur ve bunu vapmak igin zaman ayirmanzi neririm.,
Bu bir kolaj, resim, heykel -¢ok savida da- olabilir. Bura-
daki ana fikir “Iyi Anne”yi sabitlemek ve ona bir gekil ver-
mektir. Daha sonra o sekli kendinizle 1lgili i¢sel galigmalar
vaparken enerjisini ¢cagrrmak igin kullanabilirsiniz.

Ayni zamanda bu modelle iliskilendirdiginiz “Ivi
Anne” mesajlarinin ve 6zelliklerinin bir listesini vapabi-
lirsiniz. Dogrusu ben kendi “Iyi Anne” mesajlarumu kendi
hazirladigim kolajin tizerine yazdim.

“Kutsal Anne”den yardimlar...

Anne modeliyle iligkilendirilen klasik gérintiilerden biri-
si Hiristiyan inamgindan kaynaklanan Meryem Ana“dir.
“Kutsal Anne” ve ¢ocuk tiim varolus boyunca en ¢ok ya-
pilmis resimlerden birisidir. Bu Isa’dan cok Oncesinden
beri kullanilan ve evrensel olan bir goriintiidiir. Meryem
“anne” anlamina gelen “Ma” hecesiyle baslayan bircok
isimden birisidir. Meryem Ana bircok zaman “Biiy{ik Anne
Enerjisi” ile iligkilendirilen “g(il” ile birlikte diigtiniiliir.
Bircok kisi Meryem’den ya da gefkat tanricas: Kuan Yin
(va da Guan Yin) gibi farkli inamslardaki anne figtirlerin-
den huzur ve rehberlik aldiklarini belirtmistir. Hepsi de-
gilse bile, birgok inamusin bir “Kutsal Anne” figtirit vardir
ve inananlar bu anne enerjisi tarafindan korunduklari ve
sevildikleri yolunda deneyimler yasamuslardir,
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Bir kadin kendisini, sikmhsini Meryem Ana oldugunu
dugtindiigii birinin sevgi dolu varlim hissettigi zaman
atabilen ve rahatlayabilen, huysuz bir bebek gibi hissetti-
gini anlatmish. Bir bagkas1 buna yakin bir seyi Ana Tanrica
tarafindan kundaklandigim hayal ettigi zaman vaganusts.
Ugiincii bir kadm, Ann, kendi icine yaptigi yolculukta bir
tanriga figlirtiyle kargilaghfimi ve onun strtindaki yiiki ve
acilarim aldigini anlatmusti. Ann bu varhg ihtivac oldugu
zamanlarda cagirabildigini kesfetmisti. Ben tiim bu dene-
yimleri “Diizenleyici Olarak Anne”nin i¢te yasanan csleni-
i olarak tanumlayabilivorum.

Yanit bazen annelik gérmiis olmak, bazen de anne ol-
maktir. Bu insani diizlemde gegerlidir fakat bazen ruhsal
alemde de olabilir. Cok kotii annelik gsrmiis olan Ariel iyi-
lestirici ve degistirici buldugu icin olumlu bir anne modeli
ve derin disiyi bulmak tizere tanriga inamisina dénmiistii.
Su anda kendisini, kutsal kadin enerjisi ile arasinda bir
kanal olugturacak gekilde, herhangi bir dinsel otorite ta-
rafindan onaylanmanusg bir rahibe olarak gérityor. Onun
isi bu enerjiyi somutlaghrmak. “Iyi Anne” enerjisi besle-
me ve sevgi enerjisidir. Ariel boyle soyledi. “Biiyiik Anne”
matrikstir, hepimizi kucaklayan birlegtirici bir agdr.

Herhangi bir “Kutsal Anne” figiiriine yapilan dini ey-
lemler kalbin “Iyi Anne” modeline agilmasma vardime
olur ve sonugta daha cémert ve sicak bir anne figiiriiniin
terk etmig olan annc figiirtiyle yer degistirmesine yaraya-
bilir. igimizde bir “Iyi Anne” geligtirmek icin modele ih-
tiyag duyabiliriz ve inang geleneklerinden gelen modeiler
birgok kisi igin etkili olabilitler.

“Iyi Anne”nin “iyi”ligini benimsemek...

Ister bir “Evrensel Anne”nin ¢ocugu gibi hissedin ister “Tyi
Anne” oldugunu varsaydiginiz bir insanla (erkek bile ola-
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bilir) bag kurun giivenli bir iliskinin kesin yaratlary var
dar.

“fvi Anne”yle bag kurmak onun niteliklerinden bazi-
larim, drnedin giivenini, merhametini, comertligini ya da
baska istenilen ozelliklerini sahiplenmenizi. Sadece gliven
li baglanmis ¢ocuklar aileleriyle birlikte icinde yasadiklar
evin ayni zamanda kendilerinin de evi oldugunu hissede
hilirler (oksiizliik kompleksine sahip olan bazilar bunu
hissetmezler), anneye tamamen ve giivenli olarak baglan-
rrus olanlar annenin dogasmin bir pargas: olmakta dzgiir-
diirler ve orada kendilerini evde hissederler. Bu annenin
gorimen davraniglarny, Srnegin durus seklini ya da bagvy
egisini taklit etmek seklinde olabilir, Fakat aym zamanda
daha derin bir diizlemde cocugun kendisini annenin kalbi
nin bir parcast gibi hissetmesi ya da annenin ozelliklerinin
ashinda kendi dzellikleri de oldugunu hissetmesi seklinde
de olabilir.

Annesine tapan ¢ocuk aym zamanda idealize ettigi bu
kiginin etrafindaki halenin bir kismuni da benimser. “Be
nim annem gercekten dzel birisi” diye digtinen givenl
baglanmig gocuk ayni zamanda “ve ben de 6zel birisiyim,
¢linkii onun bir pargastymm.” diye de diisiinebilir. Bu Kay
nak Olarak Anne’yle (s. 38) iligkilidir.

“fyi Anne”yi bulmak icin ikinci bir sans...

Sansliyiz ki yetigkin olarak hayabmizin 6nceki bolimle
rinde dzledigimiz anneligi bulmak igin ikinci bir sansimiz
daha vardir, Bunu birden ok iliskide bile yagayabiliris
Kendimizi sevgi, sefkat, rehberlik, tegvik, aynalama, ko
ruma ve diger ”Tyi Anne” islevlerini aile, terapist, yakin
arkadaglar, egin ailesi, manevi ggretmenler, akil hocalar
ve sonunda kendi icimizde gelistirdigimiz anneden ahr
ken bulabiliriz.
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Her zaman bizim i¢in orada olan birisinin olmasi, eger
sahip olabilirsek, biiviik bir nimettir. Eger Onceki sevgi
eksikligimize takilnugsak ve elde edemiyorsak bu bizi iyi-
lestiremez. Huzursuzluga dayanmays, degersizlik hissiyle
miicadele etmeyi ve giivenmeyi ogrenmeyi gerektirebilir,
ama bu sefkati bulmak anne varalarini iyilestirmek igin te-
meldir.

Onerilen sevin zorunluluktan degil sevgiden oldugunu
gordiigimiizde dokunuldugumuzu hissederiz (Kétii an-
nelik gérmiis gocuklar annelerinden gordiikleri her ilginin
zorunluluktan oldugunu hissederler). Eger bu Ozglirce
sunular sevgi ve ilgiye sahip olabilirsek, sonunda ihtiyag-
larimiz i¢in onemli olan saglikl bir yetki algisi geligtirebi-
liriz ve desteklenme ve bakilma hakkina sahip olabiliriz.
Tutumumuz vavag vavag ihtiyaclanimizin kargilanacagma
iliskin olumlu bir beklentiye dogru degigir.

Bunun olmast i¢in vekil “Tyi Anne”mizin cémert olmasi
gerekir: Ilgi, sevgi, Svgii ve seyleri ¢6zmek igin bize alan
birakmakta comert. Duygusal olarak var olmayan, igine
kapanik, ihmalkér anneler boyle olmadiklarindan cémert-
lik iyilesme siirecinin en 6nemli bilegenlerinden birisidir.
Comert bir annenin bizim ihtiyaclarimizi karsilamaktan
mutluluk duydugunu ogrendigimizde cogunlukla sagi-
rirz. Bu mutluluk aym zamanda onun gelisiminin de bir
parcasidir.

Aciktir ki “Tyi Anne” rolindeki bu insanlar size ken-
dinizi giivende hissettirmelidirler. Olan seyler koklii bir
degisimden, kendi benlik alginizi, iligkilerde nasil birisi ol-
dugunuzu degistirmekten ve icinizde donmug kalmig olan
¢ocuk halinizi yeniden uyandirmaktan daha az1 degildir.
Eger daha da saglamlastirilmig bir savunma gelistirdiyse-
niz ve bu savunmanin seslerine kulak verdiyseniz iyiles-
mek icin bunlarm {izerinden atlamamz gerekir. Annesinin
kollarmda ona giivenerek uyuyan bir cocuk gibi vumugak
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ve kabul edici olmaniz gerekir, dolayisiyla iginizde bunu
olusturacak giivenilir insanlar bulmalismiz.

Bunun bir volculuk, uzun bir yolculuk, oldugunu hatir-
faym. Cocuklar bir gecede biiytimez. Ve ama¢ ruhunuzun
varali kisimlarim ivilestirip, saghikh ve tam bir yetigkin ha-
line gelmekse bu agamalar halinde olur. Ben bunu igteki
¢ocugu ivilestirmek olarak diiglinmeyi yararh bulurum
ama siz bunu basitce eksiklikleri gidermek ya da kendi
sisteminizi gliglendirmek olarak diistinebilirsiniz, boylece
daha onceleri eksik kalmig bu bilegenleri tamamlavabilir-
siniz.

Annelik ihtiyaglarini eslerle karsilamak...

Kargtlanmamig ihtivaglarimiz gidermek igin bakacagimiz
ver, dogal olarak, romantik iliskilerimizdir. Bu bir faraf-
tan harika bir taraftan da sorunlu bir se¢enektir. Agk ilis-
kileri ilgilenildigini hissetme, nazik davramilma ve deger
verilme veri olabilir. Yakinlasmak, dokunulma ihtivacim
kargilamak ve savunulmamig olan, tatl: benli§imizi ortaya
cikartmak icin harika bir alandir, Ama daha fazlas: da var-
dir. Genellikle ev sahipligi, maddi yagam ve bircok zaman
biivityen ¢ocuklarin da oldugu iligkilerdir. Eslerle iliski-
lerimiz cinsel ihtivaglarimizin karsilandigx birincil yerdir.
Ayni zamanda bagkalarina kars: sefkat ve ilgi gosterme so-
rumlulugumuz da vardir. Bu kadar ¢ok es zamanli roliin
varhg1 karsilanmanug ¢ocukluk ihtiyaglarim burada kargi-
lamak igin baz1 6zel gereklilikleri dogurur.

Eger su anda boyle bir iligkinin igindeyseniz, bu iliskini-
ze gdz atmaruza yardima olabilecek bazi sorular asagida
bulabilirsiniz. Eger su anda bir esiniz yoksa aym sorulari
gecmisteki iligkileriniz icin de kullanabilirsiniz.
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- lligkiniz hangi psikolojik ve maddi ihtivaglarimz gi-
deriyor? ikinizden biriniz “Tyi Anme” roliinii tistleni-
vor mu? Hanginiz?

- Ikinizden biriniz digerinden daha cok bakim tistle-
niyor mu? Iligkinizde bir anne/baba-cocuk hali var
ni?

Eger tizerinde bilingli olarak varilmig bir fikic birligi
voksa geemigte kargilanmamus ihtiyaclanmiz iliskide ta-
mamlamaya caligmak sorun yaratabilir. Cikmaya ya da
flort iliskisine basladigimizda karsimizdakine “Benim
annem olur musun?” diye sormayz. Egler kendi rizalar
olmadan kendilerini bu rolde bulduklarmnda kiisebilirler.
Ozellikle de bunun igin zamanlari yoksa.

Esimize bu konuda secenek sunmak ve kargilanmasini
istedigimiz belirli ihtiyaglarinuz konusunda bir anlagsmaya
varmak daha iyi olabilir. Bunu yetigkinlere uygun vollarla
yapabiliriz: “Bana biraz sarihr musin? Kendimi yalmz ve
giivensiz hissediyorum”, “Tgimdeki gocuk su anda korku-
yorve senin her seyin yoluna girecegini soylemene ihtivact
var”, “Su anda benim hissettiklerimi yansitmana ihtiyacim
var, boylelikle duyuldugumu bilebilirim”. “Yetiskin” ol-
manin en iyi yani uzlagma yapabilmektir. Istediginiz seyi
stylemeyi dgrenebileceginiz birgok iyi kitap ve dersler
vardn (icinizdeki ¢ocuk va da “cocuk taraflarmiz” ile ilgili
konusmak size tamamen yabanci geliyorsa, bir sonraki bé-
liime gecip sonra tekrar geri dénebilirsiniz).

Bu ¢ocuk tarafinizin eginizle bir iligki kuramayacag an-
lamma gelmez. Iginizdeki gocugun boyle dzel bir iliskide
anlamh olan seyin degerini bilmesi ve onunla uzlasabil-
mesi igin, yetigkin yanimizin ona karg: veterince koruyucu
olmas: gerekebilir. Cocuk vanmiz da bir adim atip, istek-
lerde bulunabilir, fakat en iyisi icinizdeki gocugun esinizin
etraftaki tek yetigkin olmadigim bilmesidir. Siz icinizdeki
cocukla ve veniden annelikle ilgili cabgmay1 baska bir yer-
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de yapmanin daha iyi olacagma, ama egin iinizdeki ocu-
5a zaman zaman sefkat gostermesinin hos olduuna karar
verebilirsiniz.

Romantik iliskilerde rolleri degigtirmeye ve esimize
sefkat, koruma ve ilgi géstermeye de ihtiyacimiz vardar.
Bu degisim yetiskin-yetigkin arasinda olabildigi gibi, ba-
kinu iistlenen yvetigkin-gocuk rollerinin degisimi seklinde
de olabilir. Bu ikinei durumda eslerden birisi ¢ocuk olan
digerine bakimu iistlenen anne/baba roliindedir. Cocuk
roliinde olma sirasi yetiskin eglerini arasmda degigebilir.
Ikiniz de varah gocuklar oldugunuzda daha fazla acitma
ve suclama olabilir ama direnmeyi ve givenmeyi birlikte
Gigrenen iki cocuk birlikte biraz keyif alabilirler.

Sunu unutmamaliyiz ki esimiz annemizden bekledigi-
miz dzverili sevgivi bize bor¢lu degildir. Onlarnn da ihti-
yaglar1 ve siurlan vardir ve bizler, su anda, kendimizden
sarumlu olan vetigkinleriz. Bu, kirllgan duygularimiz hai-
ta bebeklik donemine dayanan bazi ihtiyaglanmiz olamaz
demek degildir. Ama sonugta sizin sorumlulugunuzda
olan bu ihtivaglarmiz1 kargilamak esinizin segimidir. Bu
ihtivaglarnizs eginize kargilatmak sahip oldugunuz sece-
neklerden sadece birisidir. Esiniz herhangi bir anda bunu
vapamazsa, diger secenekler vardir. Unuttufunuz gocuk-
luk duygularnn igine fazla gémiilmemek dnemlidir.

Erken diénemlerde bebeklerin kendilerini annenin bir
parcast gibi hissettigi, anneyle bir tek kigi olma durumunu
devam ettirmeye cahsmak esler arasinda geride birakilma-
s1 gereken bebeklik durumlarina bir Srektir. Bu “kaynak-
lannus” iliski olarak tamimlanabilir. iki kisi kaynaklandi-
ginda kendilerini ayn kigiler ve bireyler olarak tammazlar.
Bircok kisi igin agik olmay: bu derece sarhos edici kilan sey
bu bir kisi olmak halini yeniden yagama algisidir. Zaman
i¢inde, yeterince fark ortaya gikar ve bir tek kisi olma duru-
mu ortadan kaybolur, boylece eglerden her birisi kendisini
ayn bireyler olarak algilavabilir. Efer gegmigte yeterince
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birlesme yasamadiysamz, bu aynlmaya direnebilir ve bir
tek kigi olma algisuu stirdiirmeye caligabilirsiniz. Bu sikin-
tilar yaratacaktir, ¢iinkii esinizi kendinizden farkh bir birey
olarak géremezseniz eginizin ihtiyaclarma kars: gercekten
ozenli olamazsiniz.

Erken dénem ihtiyaglan bir iliskide baskin oldugunda
bu ihtiyaglarm esiri oluruz. Baz: insanlar bir iligkiyi bitir-
mekte ¢ok zorlanabilirler. Ciinkii onlar eslerine bircok te-
mel anne/baba ihtiyaglar: iizerinden baglanmuglardir ve
geligim bakimindan anneden uzaklasmaya hazir degildir-
ler.

Gegmisi tekrarlamak...

Bircok psikoterapist yetiskinlerin kendi erken anne/baba-
¢ocuk iligkilerinden gelen safliksiz sablonlar: bilingsizce
tekrarladiklarina inamr. Ornegin, ulagilamaz olan egleri
secmek bir gekilde anne/babanin ulasilamaz olusuna ben-
zer. Bu durumda iyilesme bircok zaman bu sablonun fark-
na varmak, terapi ya da bagka ortamlarda ¢ocukluk yarasl
tizerinde cahismak ve ask iliskisi anlammnda bagka secimler
yapmakla miimkiindiir. Anneden saglayamadiginz seyi,
anne gibi olan bir egten saglamaya qalismak genellikle ba-
sartyla sonuglanmaz.

Bununla beraber, bu gok yaygm bir durumdur. Birincil
hasarlar bilingli olmadan iyilegtirmeye yonelik cabalarda,
anne/babamizla aym eksikliklere sahip olan kisilere asik
oldugumuz fikri etrafinda dinen biitiinciil terapiler var-
dur. Imago 1liski Terapisi gibi yaklagimlarda terapist iliski-
deki zorluklan erken démem hasarlarim ortaya gikarmak
ve iyilestirmek igin kullamir. Duygusal Olarak Odaklanmus
Cift Terapisi ¢ift iligkisini baglanma yaralarin iyilestirmek-
te kullanan bir bagka yaklagimdir. Bu goriigte esler yanhs
seqim yapmus degildir; onlarinki iyilesme igin vapilmis en
dogru segimdir.
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Asagida kendi sablonlarnmizi anlamaniza yardima ola-
bilecek sorgulamalan bulabilirsiniz.

Kiigiik bir qocuk olarak annenizi nasil ammsadigimz)
anlatan bir paragraf yazimz. Tam ciimlelerle olmak
sorunda degil; sadece sifatlardan olugan bir liste bile
yapabilirsiniz. Sonra herhangi bir belli romantik esi
nastl ammsadigzi yaziniz ve benzeriklerine ba-
kiniz. (Romantik esin uzun siirmits bir iligki olmas:
sart degildir, ama duygusal yakinhk kurulmus birisi
olmas énemlidir.)

fliskinizdeki anlagmazhk ve iiziintitlerinizin kaynagt
nedir? Bonlar gocuklugunuzdan kalan herhangi bir
sevi yansitiyor mu?

Su andaki iligkinizde daha dnceki tamamlanmamusg i
va da glivensiz baglanmaruza iliskin hangi isaretleri
gorebiliyorsunuz?

Hayatimzm bu noktasinda kalbi sakin, sabirly, sizi
hos karsilayan ve sevgi dolu olan birisiyle beraber
olabilir misiniz, yoksa gergin ve tam olarak orada ol-
mayan insanlar bulmaya m1 egilimlisiniz?

Asagida vetiskinlerin hayatlarinda ortaya gkan karst-

amig cocukluk fhtiyaclannn bazilarim bulabilirsiniz:

Asiri destek ve glivenceye ihtivag duymak.

Esiniz sizin jhtivaglarinuzla ilgili tam bir sorumluluk
duymadifinda giivensiz, kiskang ve kizgm hisset-
mek.

Eginizin yoklugunda idare edememek.

Genellikle “gobeginden baglanmis” diye adlandwrdi-
gimiz kaynaklanmusg bir iliski olugturmak.
Annenizin olumsuz dzelliklerini esinizde bulmak.
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- Esinizi bir iist diizeye ylikseltmek ve onun daha zeki,
daha becerikli ve bir sekilde sizden daha degerli ol-
dugunu hissetmek.

- Esinizin sira digt yogunluktaki yoklugunu ya da ula-
silmazhgin idare etmek ve buna gocuklugunuzda
hissettiklerinize benzer sekilde tepki vermek.

- Eginizden duygusal yakinlik beklememek (ctinkii
bunu annenizden gormediniz ve baska birisinden
beklemezsiniz).

Giivenli romantik baglanmalarin iyilestirici giicii...
Yazar Susan Anderson Mahwvolmusluktan lyilesmeye Yolcu-
luk (The Journey from Abandonment to Healing) adli kitabmn-
da giivenli bir iliskide romantik esin tipk: annenin giivenli
baglanmus bir cocuga kargi oynadig rolii iistlendigini ya-
zar. Her iki durumda da iligki birinceil ait olma, glivenlik ve
baglilik algisimi saglar, Yazar vetigskinlerle konusmalarin-
dan yola gikarak “Bircok kendine giivenli, kendilerini yon-
lendiren ve kendinden hosnut insan birincil iliskilerinde
cok giivenli hissettikleri icin Syledirler, ¢iinkii orada onlar
icin var olan birisinin oldugunu bilirler.” diye yazar. Bovle
bir iligkideki kesintiler bu giiven ve kendinden memnuni-
yeti ciddi olarak zedeleyebilir.™

Oziinde, ey iliskileri daha saglhkh ve uzun Smiirli olmak
gibi sonuglar dogurur ve insanlar igin genellikle yararhdur.
Bu iligkiler aym zamanda giivensiz baglanms yetigkinle-
rin sonunda giivenli baglandiklar: ve bunun yararlarm
gordiikleri bir ortamu da saglavabilir.

Kucaklanma igin bir firsat (uygulama):

Agagida eginizle ya da bir arkadaginizla vapabileceginiz
bir uygulama bulabilirsiniz. Bu giivenli birisi tarafmdan
kucaklanma ve o anda sahip olmamz ya da geri verme-
nizin gerckmeyecegi bu geyi almak i¢in kendi kendini-
ze izin verme firsatidir. Eger iginizdeki cocuun buna
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sahip oldugunu diistintirseniz belki de bu en iyilestirici
seydir. Kadinlarm kucaklanma istekleri fakat eslerinin
bunu cinsel iliski olmadan yapmadiklart hakkinda ne
kadar sik sikayet cttiklerini ditgtintin. Iste burada bu be-
beklik ihtiyacimn kargilanmas igin bir firsat.

Giivenli, cinsel ohmayan sanlmayi ve bu konudaki ku-
rallara uymay1 kabul eden bir eg bulun.

Bu cift igindeki her bir kiginin kucaklanma firsat bula-
cagy ve ayni zamanda kargidakine sartlacag kargihkh
bir uygulamadir, dolayistyla hanginizin dnce hangi rolti
iistlenmek istedigine karar verin. Her bir e igin kucak-
lanacag siireyi belirlemek yararh olabilir; yirmi dakika
uygun bir zamandir.

Temel kural sarlan kisinin kargidakini sivazlamamast
ya da rahatlatmamasi, fakat basit olarak onu kabul eden
varligim gostermesidir. Bu uygulama genellikle yerde
oturarak, “cocugun” énde “Iyi Anne/Baba”mun arkada
destek almak icin duvara yaslandig sekilde yapihr. Yu-
musak bir oturus ve viicutlarin birbirine dokunmasint
engellemek igin yastiklar kullarulabilir. Cocuk arkaya,
“fyi Anne/Baba” roliindeki kiginin gogstine dogru yas-
lanir ve “Iyi Anne/Baba” kollariyla “gocujgu” sarar.
Kucaklanan kisi pozisyonunu istedigi gibi degistirebi-
lir. Alici roliinde oldugunuzda gevgemek ve destek ve
sefkatin bu en ilksel formunu almak igin ne gerekiyorsa
yapin. Bu siire iginde konugmayin.

Rolleri degistikten sonra yasadifimz deneyimin sizin
igin nasil bir sey oldugunu konugmak igin bir zaman
ayir.

Boyle deneysel bir ¢alismayi yiiriitme cesareti ve so-
rumlulugunuzdan dolay kendinizi ddiillendirin. Eger
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her ikiniz icin de iyi gittiyse ve doyurucu olduysa bir
parti daha tekrarlayabilirsiniz.

Bir kadin bu denemeyi ilk yaptiginda, kendisini esinin
terk etmesine hazirlayarak takintili bir sekilde birkag daki-
kada bir kontrol ettigini anlatmgt. Eginin yaklasik on da-
kika sabit olarak kahisindan sonra bu halden kurtulabilmis
ve gergekten kucaklandigim ve bu kucaklayicirun kendisi-
ni rahat hissedebilecegi kadar giivenli oldugunu algtlaya-
bilmisti. Bu kadin i¢in giighii bir deneyim ve “ugruna orada
durulmaya deger birisi” olduguna yénelik yeni bir duy-
guydu. Kag kiiciik cocugun béyle nitelikli zaman gegirme-
digini ve anne igin kisa bir zaman boyunca biitiin dikkatini
verecegi kadar onemli oldugu algisimi yasamadigm diisti-
niin. Boyle uygulamalar bu derin izleri degistirebilir.

Tagnabilir “iyi Anne”niz...

Kiiciik cocuklann iclerinde annelerinin her zaman yan-
larinda tagiyabilecekleri ve sonunda anneden ayriima ve
farklilagma siirecinde kendilerine yardimar olacak bir res-
mini kurduklanna inanilir. Igte bir “Iyi Anne” figiirii algis:
olugturmak, éziinde, her zaman yamnizda tasiyabilecegi-
niz tagmabilir bir “Iyi Anne” yaratir.

Bu basit olarak bir kigiye ait anularin bir araya getirilme-
si olabilecegi gibi bundan daha fazlas: da olabilir. Bu kisi-
nin sevgisini ve destegini i¢sellestirmek olabilir. Bir kere-
sinde terapistimin kalbimi ellerinin arasinda tuttugunu ve
biiyiik bir nezaket ve adanmighkla bana destek verdigini
hayal etmistim. Bu hayali kalbimde saklayabilecegimi ve
orada benim bir parcam olabilecegini hissetmigtim. Ayni
zamanda giinligiimde de sikiikla terapistimle konuguyo-
rum ve orada bazen sagirtici, ama yine de oldugunu bildi-
gim kisiden farkli olmayan, seyler soyliiyor.
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“fyi Anne” enerjisini almak ve benimsemek tamamiyla

zihinsel ya da psikolojik bir siireg degildir. Bu, iyi duygu-
lardan herhangi birisini icsellestirmek, onlarimn bedende
bolca bulunmalarim saglamay gerektirir. Agagida herhan-
gi bir duyguyu va da giiglendirmek istediginiz herhangi
bir zenginlik durumunu icsellestirme stireci igin kullana-
bileceginiz bir uygulama bulabilirsiniz. Bu uygulamay1
hayatinizda “Iyi Anne” modeliyle ya da hatta 2. Boliimde
tanumlanmus olan “Ivi Anne” rollerinden birisiyle bag kur-
manizda size yardim eden bir kiginin sefkatini icsellegtir-
mek icin kullanabilirsiniz.

182

Zenginlik durumunu giiclendirmek (uygulama):
Daha derinden hissetmek ve igsellegtirmek istediginiz
sevi bilingli olarak segerek baglayin. Ona uyum sagla-
maya basladigiuizda onu ilk 6nce nasil fark ettiginize
dikkat edin. Gorsel bir imaj olarak mu, bedeninizdeki
herhangi bir his olarak mi, yoksa bagka bir kanaldan mm
ya da farkl kanallar bir arada m hissediyorsunuz?

Bunun nefes alisiuz ve kaslarmizi nasil etkiledigini
fark edin. Viicudunuzda 1simmaya mi fistimeye mi ne-
den oluyor? Ya da bagka bir duygu?

Bu duyguyu biitiin viicudunuzda ve parmak uglarmz-
da hissedebiliyor musunuz?

Bunu hissetmek durusunuzu nasil degistirivor? Belli
yerleri agyor ya da destekliyor mu?

Akhniza gelen arulara ya da goriintiilere dikkat ediniz.
Bu deneyimi kendinize animsatmak i¢in neyi kulanir-
stmz? ( Bu bir goriintii, bir sozciik, viicudunuzda hisset-
tiginiz herhangi bir sey olabilir).

Dogal olarak, boyle bir uygulamay1 daha sik yaptikca
sonuc daha canli ve dayaniklt olacaktir.
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Bir baglanma figiirtinit ya da herhangi bir kutsal figlirii
igsellestirdiginizde ihtiya¢ duydugunuz anda ona dime-
bilirsiniz. Bir parganiz olarak bu figlire sahip olmak size
direng kazanduir, Bir sonraki bolitmde bunu “Iyi Anne”yi
iginizde kendi kendinize olusturmaya dogru genisletece-
giz.
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10
icteki Cocuk Calismasi

Cocuk ileride olacagt adamin babasidi™ deyimini duymus
olabilirsiniz. Cocugun, yetigkinin yasaminin iizerine ku-
ruldugu temel oldugu anlammna gelir. Nasil bir temelimi-
zin oldugu kritik tnemdedir. Direngli bir gocuk direncli bir
yetiskine temel olusturur.

Ne yazik ki, bazilarimuz ¢ocuklugumuzda béyle bir di-
renci asla elde edemedik. Cocuk taraflarimizm birgok ya-
rasi var ve dolayisiyla yaral bir yetigkine temel olabiliyor.
Bu yaralarin 6nemli bir kisom iyi yonetilmis ve goriinmii-
yor olsalar bile bazen digartya siziyorlar ve acemice davra-
nabiliyoruz.

Iyi ki bu gocukluk yaralarinu iyilegtirmek ve saghikly,
direngli bir yetiskinlige temel olugturacak direncli bir ¢o-
cuklugun ortaya gikmasim saglamak igin hicbir zaman geg
degildir.

Icteki cocuk calismasina giris...

Blitiin bu yarali i¢ gocuk konugmas: igteki ya da baska tiir-
lit gocuklara karsi sabirsiz olan bazilar igin bircok rahat-
sizliklar yaratabilir. Icteki gocuk kavramu, gercek cocuklara
kargi duyulanla aym vahatsizlikla kargilagir.

Yine de milyonlarca insan igteki ¢ocukla ya da benim
gocuk halleri demeyi tercih ettigim geyle ilgili calismay: ol-
dukga yararh buluyor. Bu terimi kullaniyorum ¢imnkii sa-
dece icteki bir cocugu anlatan kavranm hatali buluyorum.
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Bu gekilde kullandigimizda genel olarak igtcki hayatla,
dzellikle de duvgular ve dirtiilerle kangabiliyor. Bunun
hatalr oldugunu diisiinéiyorum. Czgin ya da kizgm his-
settiginizde bu her zaman iginizdeki gocukla ilgili olmalk
zorunda degildir.

Cok karmagik varliklariz. Bir tek sabit kigilige sahip ol-
maktan ¢ok, farkli zamanlarda ortaya gikan birgok farkh
varurmuz vardir. Farkli inanglar, duygular ve anlarn bann-
diran, bazen belirli bir vasta yogunlagms ¢ocuk hallerimiz
vardir, Bu ¢ocuk hallerinin bazilarr akitli, bazilan yaratici
ve bazilari travma ve yikilmuglk gibi $zel deneyimlere sa-
hip olabilir. Eger kendimizi ger¢ekten anlamak ve olabile-
cegimiz kadar biitiin bir insan olnak istiyorsak bu farklh
cocuk hallerini bilmek vararh olacaktir. Cogul sekliyle kul-
lanmak bazen oldukga kullanigsiz oldugu icin bazen tekil
olan igteki gocuk terimine gececegim fakat bu sadece meti-
nin daha akic1 olmasimi saglamak igin olacakir.

Icteki cocuk calismasmda kullandan temel yontemler
asagidakilerdir:

- Cocuk halleriyle karsilasmak ve etkilegmek igin reh-
ber egliginde meditasyon, imgeleme ve hipnotik trans
gabismalar: yapmak.

- Anilara ve o zamanki duygulara ulagmaya yardimci
olmas: i¢in ¢ocukluk fotograflarim gikartmak.

- Cocukluk duygularma ya da i¢indeki ¢ocuga sefkat
ve koruma saglamay1 8grenen yetiskine ulasabilmek
icin bebekler, ayiciklar va da benzeri araglarla gahs-
mak.

- Ozellikle kiigiik cocuk hallerinin kendilerini ortaya
cikartmalan igin sanat: bir arag olarak kullanmak.

- iliski kurmanmn bir yintemi olarak icteki ¢ocuga ya
da igteki ¢ocugun agzindan mektuplar yazmak.

- Gunliigiiniizii yazarken, kendi kendinizle konugarak
va da Igseslerin DiyaloZu Yontemi (Voice Dialog Method)
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gibi yontemlerle i¢inizdeki ¢ocukla yetigkin vamm-
zin arasinda diyaloglar olugturmak.

Igteki ¢cocuk calismasint kendi kendinize, ¢alisma grup-
lar iginde ya da bir terapist esliginde yapabilirsiniz. Bunu
nasil yapacagimz bir 6gretmen ya da terapist tarafindan
size gosterilivor da olsa, hatta daha derinlere inmek icin
terapi seanslarini kullaniyor da olsamiz, bu iligkilere evde
de devam etmenin yollarim bulmak istemeniz énemlidir.
Bu béliimiin geri kalan kismi bu ¢aligmayt kendi kendinize
vapmak iizerine odaklanacaktr.

Benim bulabildigim, en pratik ve kullanigh rehberli-
gi oneren kitap Lucia Capacchione’nin iginizdeki Cocugun
Lyilesmesi (Recovery of Your Inner Chield) adli kitabidir. Bir
grup aktiviteyi igeren kirktan fazla uygulama igerir. Ca-
pacchione igteki ¢ocuk halleriyle iletisim kurmak igin sa-
nat1 ve vaziyi ¢ok biiyiik bir baganyla kullanmig ve baskin
olarak kullanitmayan el ¢ocugu temsil etmek tizere, igteki
yetigkinle ¢ocugu birbirinden ayirmak igin elleri degistir-
me yontemini poptiler hale getirmigtir.

John Bradshaw'in ¢ok satan kitabi Eve Déniis: Iginizde-
ki Cocugu Yeniden Kazanmak ve Desteklemek (Homecoming:
Reclaiming and Championing Your Inner Chield) eksik kalmas
olan “Iyi Anne” mesajlarin saglanmast igin mektup yaz-
ma ve onaylama ahgkanlhiklarim yogun sekilde kullanir.
Yazar farkh gelisim diizeylerinde galigir —iyi bir fikir. Ama
ben yazarn bu diizeyleri tamimlamasini fazla Freudiyen
bulurum. Bence iginizdeki cocuga ve onun zhmaglauna
Odipal kompleksler gibi teorik seylerin filtrelemesi olmak-
sizin da duyarl: olabilirsiniz.

Genellikle igimizdeki cocuk hallerinin farkinda degi-
lizdir, ama yine de onlarla harmanlanmigizdir; cocukken
vagadiklarimiza benzer gekilde hissedip, benzer ihtiyacla-
r1 duyariz. Bir ergen gibi giyinebilir, iki yaginda bir gocuk
gibi baginp caguabiliriz, kendimizi guvensiz ve vapigkan
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hissedebiliriz, kendimizi sakinlestirmeye talilmus olabilir
va da geng ve kirilgan hissedebiliriz.

Istersek bu farkli yaklagumlar birbirlerinden ayristira-
rak tammlamay. 6grenebiliriz. Boylelikle bu ¢ocuk halle-
riyle bilingli iligkiler kurabilir ve segimler yapabiliriz.

Bazilar1 icimizdeki ¢ocugu asla birakmadigimizr diisii-
niirler, onlar igin hedef saghkl ve mutlu olmaktir. Digerle-
ri ise igteki gocukla ilgili cahsma siirecini bu cocuk hallerini
vetigkinle biitiinlegtirmek igin ideal oldugunu diigtiniir.

Ben bunlardan birisini tercih etmem, her ikisi de iyi
olabilir. icimizde tath ve atak bir cocugun varligi da, o o-
cugun olumlu yanlarim yetigkin benligimizle birlegtirmek
de harika olabilir. Kesinlikle icimizdeki gocukla ugragirken
seyler degistirecektir.

Gocuklart ihtivaglarim kargilayarak biiyitmek gibi,
icimizdeki cocugun da onceleri kargilanmamus olan ihti-
yaglarmm karslamak onun olgunlagmasina olanak saglar.
Benligimizin bu tiir ihtivaglara odaklanms olan yar, an-
cak bundan sonra degisip, rahata erebilir. Diger cocuk hal-
lerimiz genellikle kendi ¢ocuklugumuz sirasinda engeltle-
nen, kaybolan ve gimdi yeniden kazanabilecegimiz énemli
armaganlar, niteliklerle gelir. Bunlardan bazlar: agagida
tarumlanacak olan dogal ¢ocukluk nitelikleridir.

Kendine anne olarak cocuk...

Cocugun ilerideki adamin babasi oldugunu anladifimiz
sekilde, cocugun kendi benliginin annesi oldugunu da
styleyebiliriz. Cogunlukla sylendigi gibi cocuk bu gercek
benligin 6ztdiir. Carl Jung ¢ocugun modelini béyle tanim-
lar ve bunu biitiin olmanm simgesi olarak goriir.

Bu model ayn1 zamanda dogal ¢ocuga ya da kutsal go-
cuga da gondermedir. Bu cocugun baz 6zellikleri sunlar-
dur:
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- diristliik ve dzglinlik

- tathbk ve comertlik, sevgi dolu bir kalp

- masumivet ve “saf”hk

- acgklbk ve gliven

- hayal giicii ve sezgisel bilis

- merak

- hayret, sayg: ve oyunculuk

- dogallik ve kiigitk cocuklarda sevimli buldugumuz,
dagmk, dogal davranuslar

- yagama giicii ve canlilik

icindeki ¢ocuk calismasin: destekleyen birok kisi bunu
sadece ¢ocukluk yaralarmni ivilegtirmeyi degil ayni zaman-
da bu harika gocukluk ¢zelliklerine yeniden kavugmayl
umarak vapiyorlar.

Parcalar caligmasa...

Birgok i¢ ¢ocuk hali tamimlanmustir: Dogal ¢ocuk (yukari-
da deginilen), kinlgan gocuk, yarali ¢ocuk, ihmal edilmis/
terk edilmig gocuk ve kizgin cocuk bunlardan en yaygin
olanlaridir. Aym zamanda yetiskin yanlarmuz da degis-
kendir; sefkat gosteren yanlarmz ve elegtirel olan diger
yanlarmmz gibi.

Bu bircok farkli halin farkinda olunca, “par¢alar ¢als-
masmdan” bahsetmek dogaldir. Bu bir¢ok kiginin kendile-
ri igin diisiindiigii yaygin yoldur ve bu terim bazi terapile-
re de uyarlanir.

Parcalar! Aman Tanrim! Parcalara mi béliintiyorum?

Biittin bu ¢ocuk halleriyle ugrasma isi- genellikle, bu
terimlerle diiginmeye izin vermek, siiphe ve korkudan
uzak bir isteklilik ve dikkat gerektirir. Duygularmiza, dav-
ranig kaliplarmiza, yorumlariniza ve beden dilinize dikkat
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ederck vagadiklarinizi bicimlendiren degisik parcalarini-
7a uyum sagilamaya baslayabilirsiniz.

Bu parcalarmn kendi intiyaclar;, motivasyonlart, inangla-
11, anulari ve dzgilin tarz”lari vardwr. Onlara isimler vermek,
hatta daha ivisi, onlara isimlerini sormak yararh olabilir. O
anda Huysuz Yannuz’la m kargt karstyasmuz yoksa Tath
Masumiyet’le mi? ikisi cok farkh hissettiriy, sesleri (eger
onlan seslendirirseniz va da aklmizda seslerini duvabilir-
seniz) oldukga farkhdir ve viicudunuzu farkh etkilerler.

Baz kisiler iclerinde birbirinden bagimsiz farkh kisiler
gibi davranan bu pargalars huzursuzluk verici bulur. Bu-
nun goktu isilik bozuklugu (simdilerde ayrstirict kimlik bo-
=uklugu ya da AKB diye tarumlivoruz) oldugunu diigtiniir
ve korkarlar. Aradaki fark AKB olan kiyilerin pargalarin
bilinglilikten tamamen ayrt olmasi, birbirlerivle baglantil
o bir arada olmamalandir. AKB olan bir kigi “zamant kay-
beder” ve hig anlamadsgi davraniglarn kanutlanm aramak-
tan serseme doner. Bir parcadan diferine gecmek istemli
degildir ve farkh boliimler genellikle travmalardan dogar.
AKB olan bir kisi bu parcalarla ilgili olarak caligmaya bag-
ladiginda pargalar birbirlerinin daha ¢ok farkina varabilir-
ler ve birbirlerivle birlikte daha kolay cahsgabilirler ki bu
herkese uygulanabilen parcalar caligmast terapilerinin asil
amaclarindan birisidir.

Baz1 yeni terapiler hepimizin icindeki bu degisken ben-
liklerin kendi tarzlart ve etkili izlerivle “gercek insanlar
gibi” olduklarint vurgular. insan da dahil olmak iizere bii-
tiin sistemlerin icinde var olan bu dogal cesitliligi daha ivi
anlamaya ve kabul etmeye dogru vol aliyor gibi gorlinG-
yoruz. Eger gardirobunuzda tuhaf giysiler bulmazsanz ve
insanlar gelip size farkh isimlerle seslenmezse gesitliliginiz
havatinizin igine girmek zorunda degildir.

Kimin asik surath bir cocugu yoktur ki? Rahatsiz edici
bir elestirmen? Farkh parcalanmn olmasi tamam fakat “ken-
dimizi bu parcalardan birinin igindeyken yakalamak” v¢
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nerede onun disina gikmak istevecegimizi segmek igin on-
lar: tanimarmuz gerekir.

Ben bu pargalara isim vermeyi ve onlar1 bir gekilde bir
goriintiiyle iliskilendirmeyi dzellikle yararl bulurum. Sa-
nat yapitlarini, hatta eger yardime: olacaksa kendi fotograt-
larimiza kullanabilirsiniz. Baska objeleri de kullanabilirsi-
niz (doldurulmug hayvanlar gibi). Genellikle 6zel bir simge
ile baslarsiniz, bu, her goriinti gibi, bir anin fotografidir ve
deé,lsuel\tlr Birbirine eglik eden ve her tiirlii varaticihkla
degisen cesitli simgelere sahip olabilirsiniz. Maria ile bir-
likte yaptigimuiz calismawi asagida bulabilirsiniz:

Maria'nin hikdyesi: Tag cocuktan tath ¢ocuga...

Maria duygusal olarak var olmayan annesinden kalan
boslugu fark otti ginde ciddibir sekilde parcalar cahgma-
s1 vapmaya basladi. Ayni zamanda aile iginde fiziksel
taciz de yasamusti ve terapi sirasinda igindeki gocukla
iletisime gegmek icin kiskirhldigimda icinde bulabildi-
g tek cocuk, uvdurulmus oldugu ok belli olan zayif
bir “hayalet cocuk”tu. Maria’min igindeki direngli gocuk
pargasiu bulmak igin kullanacagy cocukluguna iliskin
neredeyse hi¢ mutlu arusi yoktu. Gelecekteki parcalar
calismalarinda kullanmak tizere baz1 sanat malzemeleri
almaya ikna oldu.

Malzemeleri aldiktan hemen sonra Maria onlar nasit
simgelestirecegini styleyen 1srarh ig sesini duydugun-
da ok sagirdl. Kirnmizi elisi kagitlar, pullar ve ambalaj
kagitlanndan kesilmis resimlerle kendisine Cilek adin
verdigi bir cocuk resmi vapt. Maria Cilekin onunla
vaptigimiz birkag¢ yillik ¢ahsmanm sonucunda dog-
mus direngli gocuk oldugunu ve benimle, terapistivle,
arasindaki giivenli baglanma oldugunu anladi. Cilek
cesaret, dogal bilgelik ve sevgiyle doluydu. Birgok kisi
Cilek’in dogal bir cocuk oldugunu siylerdi; Maria onu,
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eger filizlenmesine izin verecek sekilde sefkat gosteril-
mis olsaydy, kendisinin olabilecegi cocuk olarak gorii-
yordu. Cilek Maria ve icindeki incinmig ¢ocuk pargalar
icin bir rahathik ve rehberlik kaynagt haline geldi.
f¢indeki bu incinmis parcalarn bazilar1 Terk Edilmis
Bebek (kalbinde kan sizan bir boglukla); bir sok halini
temsil eden Tas Cocuk; ve taciz edilmesi ile iliskili ofke-
si, Kutsal Ofkeydi. Maria Tath Masumiyet adm verdi-
gi orijinal, zarar gdrmemig parcasimin da bir simgesini
olugturmug ve onunla konugmugtu.

Zaman icinde hem evde hem de terapideki cahgmalar
sonucunda Tas Cocuk ¢oziildt. Kutsal Ofke de azald:
ve goriinmez oldu. Bu olmadan Once Kutsal Ofke diger
tiim pargalarin kendisine saygl giistermesini istiyordu.
Terk Edilmis Bebegin simgesi zaman icinde daha par
lak ve karmasik hale gelerek dne ikt Maria kendisi
nin eski bir fotografim buldu ve onu “ilk yarali cocugu i
simgelemek igin kulland1. Fotografi kiictik bir kutunun
lizerine yapistirdh ve igine diger yarah cocuk parcalan
na ait bazi goriintiileri koydu.

Bu (s5u anda bilesik) incinmig cocuk i¢ temel destegic
sahipti: daha sefkatli igsel anne /baba figiiri olmay1 6f
renmekte olan vetiskin kendisi; ben (terapisti); ve Cilel
Her iigiiniin sevgisiyle incinmig gocuk zaman iginde
daha parlak ve mutlu hale geldi.

Daha sonralar1 Maria incinmis cocukla (su anda onun
gercek adiyla amhyor) Cilek‘l aralanndaki smuri dalh
gecirgen hale getirerek birlestirdi. Aym zamanda y¢
tiskin kendisinin simgeleriyle (onlar da zaman icinde
degisti) ve Eski Biri diye adlandirdigt icindeki ruhsal
kendisiyle ilgili olarak da cahstt.

Bircok zaman oldugu gibi, parcalar daha birlesik hals
geldikge Maria’nin par¢alar cahigmasi arka planda kalili
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Maria savurnunalarim diigiirdiikce vetigkin kendisi Tath
Masumiyetin tadim daha ve daha ¢ok aldi. Bu benim
terapideki aynalamam, Cilek ve onun hem ic hem de
dig diinyada kendisini uygun gekilde koruyabilmesi ile
desteklendi. Maria’min bir tag ¢ocuktan bir tath cocuga
ve sonra da sevgi dolu bir yetiskine degistigini soyleve-
biliriz. Pargalar ¢alismasi Maria'nin ivilesmesindeki tek
etken degildi ama en 6nemlilerinden birisiydi.

Kendinizin “iyi Anne”si haline gelmek...

Meghur Jungist psikoanalist ve yazar Marion Woodman
“En bagindan beri sevilmemis olan c¢ocuklar kendilerini
nasil seveceklerini bilmezler. Yetigkin olarak kendi kayip
gocukluklarina sefkat géstermeyi ve annelik etmeyi §gren-
mek zorundadirlar” der.

Bu 0grenme, agamalar i¢inde olur. Aslinda bir isin ici-
ne dogariz. Bir kadinin gocuklarma nasil annelik edecegini
bilmemesi, ama i¢giidiileri ve kalbinin ona vol géstermesi
gibi igimizdeki cocuk hallerine nasil “annelik” edecegimiz
ve bag kuracagimiz da bizim yetenegimizdir.

Bu baglarda rahatsiz edici olabilir ve bazi engeller ¢ika-
bilir. 11k karsilagacagimuz hislerden birisi yetersizlik olabi-
lix. Eger kendiniz “Iyi Anne”lik gérmediyseniz, kolaylikla
nasil annelik edilecegi ile ilgili en kiigiik bir fikrinizin bile
olmachign: diigiinebilirsiniz. Rahat degilsinizdir, ne séyle-
yeceginiz ya da yapacagmiz: bilmezsiniz ve dogal olma-
yan bir seyl yapmaya cahishfmiz igin yapmaciklig hisse-
debilirsiniz. Bu oldugunuz yerde kalmak igin yeterlidir.

Ikincisi, eger kendi iginizdeki kotii annelik gérmiis olan
vaninizla bag kurmayi bagardiysamz, daha erken davran-
mayarak bu yikilmushg istemeden siirdiéirdiigiiniiz icin
hir sugluluk duygusuyla vurulabilirsiniz. Hig kimse baska
birisine zarar vermis olmanin keskin acisini hissetmeyi is-
lemez.

v BV
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Ve daha énce s6z ettigim sekilde, annenin kendi yara-
st kasrmamak igin cocukla arasina bilingsizce bir uzaklik
koymas: gibi, kalbinizin derinliklerinde bir verlere saklan-
mis olan aciyt ortaya gkartmanin i¢inizdeki gocukla ye-
niden bag kurmak igin édenmesi gereken cok yiiksek bir
bedel oldugunu diistinebilirsiniz.

Actya ilave olarak, ele gegirilmekten de korkariz. Her-
hangi bir halimizi bilincaltma itmigsek, tekrar ortaya gikar-
sa vikic1 olacagmdan korkanz (Bu bastiriinus ofke, tiztintii
ya da cinsellik ve benzerleri i¢in dogrudur). Benzer gekilde
icimizdeki cocugun ihtiyaglarmun bizim kargilayabilecegi-
mizden daha fazla oldugundan ve bizi agacagindan ya da
ezebilecegginden korkabiliriz.

Bilingsizce kotii annelik gormiis cocukla bagh oldugu-
nuz siirece (ki uzun stire dyle oluruz) verecek bir seyiniz
oldugunu diigiinmeyeceksiniz bunu yerine kendinizi ku-
rumus ve tHikenmis gibi hissedeceksiniz. Kendim icin yeterli
degilim. Bagkasina nasul gefkat gosterebilirim? diye diigiinebi-
lirsiniz.

- Asagidaki engellerden hangilerini kendinizde bulu-
yorsunuz?

- Nasil annelik edeceginizi bilmiyorsunuz.

- Daha 6nce ortaya gkmadigmiz igin sucluluk hissedi-
yOYSunuz.

- Kendini koruma; kendi yaranizi hissetmek istemi-
yorsunuz.

- Bastirilmig olan her seyden korkuyorsunuz.

- Verecek fazla bir seyiniz olmadigmn diigtiniiyorsu-
nuz.

- Bu konuda nelerin size yardim olabilir?

Kendinizin “fyi Anne”si haline gelebilmeniz igin en
onemli adim yetersizliklerinizhm, korkularmizin, savunma-
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larimizin Stesine gecmek ve kalbinizin yumugamasma izin
vermenizdir. Agik olan bir kalp sevebilen bir kalptir.

Iginizdeki ocuk size yardim edecektir. Cocuk bir “sey-
gi bankas1” gibidir: Ne kadar ¢ok verirseniz o kadar ¢ok
alirsmiz. Cocuklar dogustan sevmeye egilimlidirler, dola-
yisiyla iginizdeki sevilmemis gocuga bir sevgi kirmtist bile
verseniz onu arttirarak size geri verecektir. Okstiz kalmus
ve kovulmus yanmuzla ilk kez iligkiye girdigimizde alma-
ya nasil hazir oldugunu ve kiigiik ¢ocuk kalbinin nasil saf
oldugunu gérmek sok edicidir.

Her zaman olan bu degildir, bazen igteki gocuk giiven-
sizlik seklinde tepki verir. Anne tarafindan birgok kez ki-
rilmug ve terk edilmis olan ¢ocuk annesine hemen kollari-
ni acmayacaktir, igteki gocuk da benzer sekilde davranr.
Eger durum buysa, giiveni olusturmanin zaman alacagint
bilerek, ona ulagma ¢abamz siirdiirmek yapabileceginiz
en iyi seydir.

Kendinize kargi daha sevecen hale geldiginizde bu ici-
nizde erken donemlerdekine benzer bazi tepkileri kigkir-
tabilir. Omegin, babamz “simartilmis” kisilere tahammiil
edemiyor ve nazik davranmuyorduysa, kendinize karg
gergekten 6zenli ve nazik davranmaya basladiginizda igi-
nizde Babaninkine ¢ok benzer berbat bazi i¢c konugmalan
duyabilirsiniz. Dikkatli olmamiz ve iginizdeki bu duygu ve
tepkilerin gercekte sizin olmadigm fark etmeniz gereke-
cektir. Iginizde yavas yavag gelismekte olan “Iyi Anne”nin
arkasinda durmayi 6grenin.

Kotii annelik gérmiis ve biyolojik anne olmaya karar
vermis olan kadinlarin bircogu iclerindeki bu zorlamalar-
la miicadele etmis ve ruhlarinin en derinlerde cocuklarini,
daha &nce kendilerinin terk edildigi gibi, terk etmeyecekle-
rine yonelik bir anlagma yapmuslardir. Izleyecek modeller
arayarak, kitaplar okuyarak, yardim alarak “Iyi Anne”ler
olmak yolunda biiyiik ilerleme kaydederler. Bunu nasil
vapacaklarm kendiliginden bilivor olmay1 ummazlar.
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Benzer sekilde, kendimize yeniden annelik etmek ko-
nusunda bize baslangicta yapmacik gelen yollar 6gren-
mek ve geligtirmek konusunda bir anlagma yapabiliriz.
Modellere bakabilir, kitaplar okuyabilir, yardum alabiliriz.
Ayni zamanda igimizde eskiden beri var olan ama simdiye
kadar bu sekilde kullanmadiginuz yeteneklerimize bagvu-
rabiliriz. Anlasilmaz sekilde, kétii annelik gormiis kisilerin
bm,ngu bagka insanlar1 besleme ve onlarla ilgilenme igleri-
ni bir kardes va da yakin arkadasg gibi yaparlar. Hastalara
yardim etmek iclerinde kendileri igin sefkatli bir anne/ba-
bavi gelistirir. Bir terapi yaklasimy, Geligimsel Ihtlyaqlarn
Kargilama Yontemi, bagkalarina bakan hastalarm yeniden
arayip bunu onlann i¢inde kendileri iin sefkatli bir anne/
baba yaratmak igin kullandt. Siz de bunu kendinizde de-
neyebilirsiniz.

Baska birisine kars: gercekten sevecen ve korumac ol-
dugunuz bir zaman ya da birisine baktiginuz bir durumu
animsayin. Bu hissi biitiin hayatimza yaym. Onu giiclen-
dirin. Dogal egilimlerinizi susturmug olabilirsiniz, ama
simdi onlara yeni bir sans verebilirsiniz. Kendinizi iginiz-
deki sefkat gérmemis cocuga annelik edebilen sevecen bir
yetigkin olarak diisiiniin. Bu nasil hissettiriyor? Iginizde bu
roldeyken kendinizin bir fotografim gekin, boylelikle daha
sonralar1 amimsayacak bir gortintiiniiz olur.

Bir cocuBa uymak baglarda biraz caba gerektirebilir
fakat zaman icinde daha kendiliginden olmaya baglar ve
hayatimzin bir parcasi haline gelir. Buna kattigimz enerjiyi
fark edin. Burada giicenmig bir annenin hislerini tekrarla-
mak istemezsiniz. gocugunuz bir yiik degil bir keyiftir.

Neyse ki iginizdeki gocuga (cocuklara) “Iyi Anne” hali-
ne gelmek giiglendiricidir. Bir kadin bunun kendi 6zsayg-
sim giiglendirdigini séylemisti. Ozenli ve sevgi dolu olmak
lyi hissettirir ve iliski bir kez iyi kurnldugunda gocuktan
cok fazla sevgi geri gelir.
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Cocuk igin giivenli bir yer yaratmak...

Iyilesme, baglantimizi kaybetmis oldugumuz parcalar:
bulmakla baslar. Bunlar bu kitabin kapsami icinde olan ¢o-
cuk yanlarimezdir. Bunlarin birgogu avrilmis ve ¢oziilmiig
gocuk yanlarimizdur, ¢linkii giivende degildirler. Bu kirl-
gan ¢ocuk yanlar su anda sizinle giivende olduklarin ve
bu durumun éncekilerden farkh oldugunu bilmelidirler.

Hipnoz durumlariyla (temel olarak derin gevseme ve
algy acikhigr durumudur) ilgili cahgmalar yapan Nancy
Napier, Kendinizi Geri Almak (Reclaiming Your Self) isimli
kitabinda, “Cocugu bugtine getirmek siirecin énemli bir
parcasidir. Zamansiz bilingalinda gocuk sanki simdiymis
gibi, kendi gocukluk ortaminda yagsamayi stivdiiriir. Eger
su andaki kosullar bu olumsuz ortamla iligkiliyse, cocuk
su anda sizinle birlikte yasadigin: ve farkh bir yerde oldu-
gunu anlayamaz.” der.

Cocugun bugiine giivenle bagh kalmas: icin &zellik-
le 6zen gostermelisiniz. Cocuk halleri ile iginizdeki sevgi
dolu anne/baba arasinda giiclit ve sefkatli bir bag kurmak-
la gocuk gegmiste talalt kalmaktan kurtulabilir ve mutlu
bir vuvaya sahip olabilir. Bu, ¢ocuk yanlarimizi saygiyla
ve empatiyle dinledigimiz ve onlara sanat ya da diyalog-
lar yoluyla kendilerini ifade etme firsat verdigimiz zaman
gerceklesir.

Bir yandan da kendilerini giivende hissetmek icin nele-
re ihtiyag duyduklanyla ilgili olarak iginizdeki ¢ocuk hal-
leriyle diyalog kurmak i¢in zaman ayirabilirsiniz.

Birlikte zaman gegirmek...

Cocugu bir kez travmatik gegmisten ¢ikartip getirdiginiz-
de (ki bu bazen ¢ok kolay olur) ¢ocuk igin simdi daha ar-
kadagca bir ortam yaratabilirsiniz. Bu, cocuk yaninizla ko-
nusarak ya da gevsemis bir sekilde onunla birlikte olarak
ve o cocugun hoglanacagm bildiginiz seyleri yaparak ge-
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gireceginiz zamanlar igerebilir. Eger iginizdeki cocuk disa-
rida olmaktan hoslaniyorsa diganda biraz zaman gegirin.
Ya da ata binmek ya da paten kaymak iyi gelebilir. Bazen
bu aktiviteleri yaparken icimizdeki ¢ocukla harmanlaniriz,
ama genellikle kendi yetigkin yaninizin varhguu hisseder-
siniz. Yetigkinin yakinlarda olmast hem ona damigabilmek
ve hem de yeniden anne/babalik ve iligki gelistirmek ag1-
sindan iyidir.

Bir baska etkili yol ise iginizdeki ¢ocugun ihtiyaglarin
karsilamak i¢in hayalinizde zaman yaratmaktir, Bir kadm
icindeki {i¢ cocuga da aym yaglardaki gergek gocuklarina
yapacag gibi her glin zaman ayiyordu. Bebek olani yi-
kiyor, onu kucakliyor ve geng olam algverige gotiiriiyor-
du. Igindeki cocuklarmn her birisinin tipk istikrarh ve sevgi
dolu bir evde olacag: gibi normal gelisim asamalarindan
gectigi goriilebilivordu. Cocuklar onun “Iyi Anne” bakimi
altmda iyilegiyorlardu.

Kendi cocuklugunuzun ihmal edilmigligini, icinizdeki
cocuga simdi ilgi gstererek iyilegtirebilirsiniz.

“fyi Anne” mesajlariyla ¢aligmak...

flk bolimde, asagnda da tekrarladigim, on “lyi Anne”
mesajuu ieren bir liste vermistim. Bu mesajlar iginizdeki
gocuklardan herhangi birisine “Iyi Anne”lik etmenizde
size yardumci olabilir. Size iginizdeki gocugun varhgm
hissettirecek bir yol bulmamz (oyuncak bir bebekle ya da
simgesel bir resimle ¢alismak olabilir) ve ona bu ciimlele-
1i yitksek sesle soylemenizi Sneririm. Bunlardan herhangi
birisinin gocuk icin daha tamdik olup olmadifuu ve sizin
icin hangisinin en zor oldugunu fark edin. Bunlar iizerinde
daha ¢ok yogunlasmaniz gerekenlerdir.

Yeni bir seyle kargilaghgimzda genellikle yavas olma-
y1 texcih ederiz. Bu tamidik olmadigumiz pozitif seylerle
Kargilaghgimuzda dogrudur, Ona aligmamiz ve igimize gi-
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rip bize ait olmas icin zaman tammaniz gerekir. Yani bu
uygulamaya zaman ve firsat taniym. Bu olumlu deneyimi
gercekten tamolarak yagadigimizda 6z olarak onu kaynak-
larmizin arasina katabilirsiniz. Bedeninize uyum saglayin
ve her mesaja karst nasit tepki verdigini goriin. Algilarmu-
7in daha agik olacag ve tepkilerinizi daha iyi fark edebile-
ceginiz daha rahat bir ortamda galismak isteyeceksiniz.

- Burada oldugun i¢in mutluyum.

- Seni girliyorum,

- Benim igin 6zelsin.

- Sana sayg1 duyuyorum.

- Seni seviyorum,

- Ihtiyaglarm benim igin énemli. Benden yardim iste-
yebilirsin.

- Buradayim. Sana zaman ayiririm.

- Seni korurum.

- Bende huzur bulabilirsin.

- Senden hoslaniyorum. Benim i¢imi aydinlatiyorsun.

Burada kalmaym. Kendi “Iyi Anne” mesajlarinizs da
olusturabilirsiniz. Eger bunu iginizdeki belli bir cocuga yo-
nelik olarak yaparsanz, daha bile yararh olabilirler, Cocuk
hallerinize neleri duymaktan hoglanacaklarim sorun.

Bir baska uygulama da ¢ocugun giiven tazeleyen yant-
larini yazmaktir. Bazi Srnekler gyle olabilir:

- Anne bana vermeyi ve bana yardim etmeyi seviyor.
- Bir geye ihtiyacum olursa anne ulagilabilir ve hazir.
- Anne gergekten benimle gurur duyuyor.

- Anne beni gercekten seviyor!

Liitfen bunlari bir seferlik deneyimler olarak diigiinme-
yin. Onlari ne kadar sik ve derinden tekrarlarsaniz, o kadar
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icinizde, o kadar ¢ok yer edinebilirler ve yeni temellerin bir
pargast haline gelebilirler.

Cocugunuza mektup (uygulama):

Bu tiir bir i¢ cabgma yapmak igin kesintisiz bir zaman
ve sakinlestirici bir ortam ayarlaym (dogru miizigi bul-
mak, mum yakmak, telefonunuzu kapatmak ve ozel
bir yere gitmek olabilir). Kisa bir yogunlagtiric1 medi-
tasyondan sonra iginizdeki cocuga (eger birkag¢ ¢ocuk
ayrrmadiysamz) va da icinizdeki ¢ocuklardan belirli
herhangi birisine ya da belirli bir yagtaki cocugunuza
bir mektup yazin. Kendi normal yetigkin halinizden ya
da eger ulagabiliyorsaniz iginizde bu cocuk icin gefkatli
bir annc/babarun bulunabilecegi verden yazin. Bu ¢o-
cuga onun ne olduguyla ilgili neler hissettifinizi yazin.
Eger bu “Ivi Anne” mesajlarindan bazilarma sahip ol-
may1 dogru ve dogal hissettirirse, bunu yapm.

Sevilmemis ¢ocugu iyilegtirmek...

Kotii annelik gérmiis olanlarin ¢ogu igin yeniden anne/
babaligmn en dnemli odak noktasi sevilmemig olan ¢ocugu
iyilestirmek olacaktir. Elbette -rehberlik, tesvik, koruma,
baglanma gibi- baska ihtiyaglar da vardir ve bunlari sag-
lamak da sevilmemis ¢ocugun iyilesmesinin bir parcasi
olabilir fakat ilk ve en énemli olan sicak ve ilgi dolu bir
baglanti kurma meselesidir. Her cocuk gibi bu ¢ocugun da
sevilmeye ihtiyaci vardir.

Bir i¢ cocuk bana istedigi tek seyin herhangi bir takvim
va da zaman sur1 olmaksizin kucaklanmak oldugunu
soylemisti. Bir “Iyi Anne”nin “sarilmasma” ihtiyaci var-
di. Bebek hallerinden bazilari ¢ok kirilgan ve hassasti ve
cok nazik davrarlmaya ihtiyaglari vardi, boylece geligip
olgunlagabilirlerdi.
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Bir ig gocua sefkat ifade edebilmek igin fiziksel tema-
sin kuruldugu bir anlatma yoluna sahip olmak yardimet
olabilir. Kendi genglifinizi temsil etmek tizere bir bebek
ya da doldurulmus bir hayvam kullanabilirsiniz. Yumu-
sak objeler sanlmak igin en iyi olanlardir ve gozyaslariniz
emerler.

insanlar bazen bir bebekle uyurlar ya da onu vanlarn-
da tagilar. Bircogu en azindan bu tiir bir simge ile konu-
sacaklardir.

Genellikle insanlar iclerindeki bir ¢ocukla ilk karsilas-
tiklarmda ¢ocuk beg-alt: yaglan arasinda bir yerlerde olur,
vine de bazen bir bebek de ortaya cikabilir. Bebek benlikle
calismak hepsinden daha acil duygulart ortaya gikartir.
Yas bakimmdan daha gerilere dogru gidebiliyor olsamz
da bu en erken donem yaralari ile calismak dayanmumizin
isaretidir.

Fikrinizi degistirmek...

Icinizdeki ¢ocuga “Iyi Anne” mesajlarint vermek, bagka-
larindan “Iyi Anne” mesajlart almak ve iginizdeki “Iyi
Anne”yi geligtirmek iginizdeki ¢ocugun ihtiyaglarini do-
yurmaktan daha fazlasini yapar. Tam olarak fikrinizi de-
gistirir. Yapimizi, kendiniz ve diinya hakkindaki inanglar-
miz1 degistirir,

Bir zaman sonra icinizde sizin yetigtirdiginiz “Iyi Anne-
“nin sesi, “Elestirel Anne/Baba”nin sesi ile yer degistirebi-
lir. Bu bir¢ok kisinin aklindaki en 6nemli filtredir. Eger bu
elestirici anne/babada sikisip kalirsaniz siz de bagkalarma
karg1 oyle olursunuz (en azindan aklimizda). Sabirsiz ve
yargilayici olursunuz ve onlara kalbinizi ger¢ekten agmaz-
simz. Tabii ki kendinize kargi da ayn sekilde davranirsi-
niz — ve bunun nasil bir sey oldugunu bilirsiniz. Diinyaya
daha sevgi dolu bir filtrenin arkasindan bakmak ¢ok daha
hos olmaz miydi?
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Yani, “Iyi Anne” enerjisine firsat vermenin bircok ya-
ran vardir. Calisma zaman ahecidr ama buna deger. Akh-
nizin i¢ atmosferini degistirmek iistlenebileceginiz en iyi
yeniden modelleme isidir.
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11
Baska Iyilestirme Adimlar1 ve
Pratik Stratejiler

Size anne yaralanyla ilgili bircok secenek sundum, ama
daha énce tanimladigim ihtiyaglar {izerine kurulmus ile-
riye yonelik yaklasimlardan bahsetmezsem eksik birakmig
olurum. Agagidakileri goz oniine almn:

- Herkes cocuklugunda bulamadig “lyi Anne”nin ye-
rini almay isteyecek birisini bulacak kadar sansh ol-
mayacaktr.

- Herkesin bilingli bir iliski isteyen ve bu iligkinin ¢o-
cukluk yaralar: ve kargilanmanus ihtiyaglar ile ilgili
bir ¢caligmanin iginde yer almasmna izin veren bir egi
yoktur,

- Herkes “Iyi Anne” ya da model alanlarinda ¢aligma-
lara ilgi duymayacaktir.

- Herkesin psikoterapiye yetenegi, verilmis sozii ya da
egilimi yoktur.

- Herkes icindeki cocukla cahsmaktan mutiu degildir.

- Fakat herkes yapabilir, yukandakilerin herhangi bi-
risine ek olarak, bu boliimiin kapsamim ¢ocukluktan
kalmug olan ihtiyaclan ileriye yonelik olarak tanimla-
mak ve karsilamak icin kullarun.
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Belli “bogluklart” tanimlamak...

Kétit annelik gormiis ¢ocuklar i¢in annenin doldurmus ol-
mast gereken bogluk evren kadar biiyiiktiir. Yetigkin ola-
rak tekrar oraya dondiigiimiizde, o boglugu doldurmanmn
higbir yolu olmadigini — doldurulamaz oldugunu — hisse-
deriz.

Bu duyguyu gérmek ve boglugun doldurulabilir oldu-
gunu anlamak esastir, Ruhumuzdaki bu siyah noktanm,
aslinda gerekli destegi bulamadiklar: icin, kendi benligi-
mizin parcalar tarafindan hentiz doldurulmamis olan yer-
ler oldugunu hatirlamak ige yarar. Bu sonsuz bir bosluk
degildir; “Ivi Anne” islevlerinin doldurmadif kiigiik bog-
luklardan yapilidir. Bu bosluklarin arast saglam alanlardir!
Eksiklere ragmen, gelisiminizin desteklendigi ve sonunda
size ait kati ve gercek parcalarm oldugu yerler de vardir.
Nelerin eksik ve gelismemis oldugu kadar nelerin var ol-
dugunu hissetmek de dnemlidir.

Asagida ¢ocukken hepimizin ihtiya¢ duydugumuz on
seyin listesini bulabilirsiniz.

- Biryere ait oldugunuzu ve daha genis bir yagsam ag)-
nin bir pargas: oldugunuzu hissetmek.

- Giivenli bir sekilde digerlerine baglanmak ve ihtiyac-
larimz: gostermenin ve kirilabilir olmanin giivenli ol-
dugunu bilmek.

- Oldugunuz kisi olarak goriilmek ve ihtivaclarmizin
kargilanmasi (aynalama).

- Ihtiyaglarmiza gére ayarlanmus vardun ve rehberlige
sahip olmak.

- Destek ve tesvik gormek, arkamzda birisinin oldu-
gunu hissetmek.

- Size ornek olacak ve bagarmak igin ihtivacimz olan
vetenekleri size 6gretecek birisinin olmas.
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- Ihtiyaglarimzim zamaninda karsilanmast ve iizgiin ol-
dugunuzda rahatlabilmak ve sakinlestirilmek, boyle-
liklekendinizisakinlegtirmevedengenizivenidenbul-
ma yeteneginizi gelistirmek (kendini diizenleme).

- Yeterli korumaya sahip olmak, boylelikle giivende ve
yenilmemis olmak.

- Saygili davranilmak (sinirlariniz, ihtiyaclanniz, duy-
gularimz ve diger seylere savgili).

- Sevildigini ve ilgilenildigini hissetmek.

Bir baska evrensel ihtiyvac degerli oldugunu hissetmek-
tir, ancak bunu ayri bir baglik olarak vermedim ¢tinkii de-
ger algisiin digerlerinin hepsinin sonucu oldugunu ve
onlarla birlikte geldigini diistintivorum. Degerli olmak al-
gis1 kendimizi olumlu degeri olan bir gruba ait ve onun bir
pargast olarak hissetti§imizde gelir. Deger giivenli bag-
lanmayla gelir. Deger kendi benligimizi her yoniiyle bilip
kabul etmeye yardimcr olan olumlu aynalama ile gelir.
Baska insanlar bize yol gosterip, destek vermek ve tegvik
etmek igin zaman avirdiginda bize deger verdiklerini anla-
r1z. Diger insanlarin bize uygun bir koruma saglayvip bizi
givende tutmak istemeleri bizim onlar icin degerli oldu-
gumuz anlamina gelir. Benzer sekilde insanlar bize saygih
davranmalari deger algisimin olugmasma yardim eder. Ve
sevilmek kesinlikle sevilemeye deger oldugumuz ve dege-
rimiz oldugu algisim verir.

ihtiyaglarintzi tanumlamak (uygulama):

Yukanida verilmis olan on ihtiyaca bakin. Her birisinin
cocukiugunuzda nasil karsilandigint ve su anda nerede
oldugunuzu digiiniin. Eger savisal bir dlcek vardima
olacaksa agagidaki 6lgegi kullanabilirsiniz:

1. Hi¢ karsilanmadi
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2. Bazen karsilanmadi

3. Bazen kargilandi

4. Tamamen karsiland1

Bununla beraber, uygulamanin amaci su anda hala et-
kin olan ihtiyaglarm listesini olusturmakdir.

fleriye doniik bir yaklagim benimsemelk...

Siirekli geriye, var olmayan anneye bakmak ve doldurul-
mayan bosluk duygusu iginde fakilip kalmaktansa, bir
adim geriye ¢ekilmek, doldurulmas: gereken belirli bos-
luklar belirlemek ve sorumlu bir bigimde bu alanlarin
her birisi icin nelere ihtiyag oldugunun arkasindan gitmek
daha anlambhdir.

Yazarlar Jean Tlisley Clarke ve Connie Dowson Yeniden
Biiyitmek: Kendimize annefoabalik etmek, cocuklarumize anne/
babalik etmek (Growing Up Again: Parenting Ourselves, Paren-
ting Our Children) adli kitaplarinda bir boglugu zaman icin-
de tyilestirmekten s6z ederler. Hizl bir iyilesme yoktur.”
dive yazarlar. “Gerekli yetenekleri edinmek ve dzgiiveni-
mizi ve dzsaygimiz geri kazanmak igin sihirli ve bzl bir
yol yoktur. Bunu kendi kendimize ve adim adim yapmali-
yiz. Bunu igimizden yaratmahyiz.””

Bunu inga etmek neve ihtiyacimuz oldugunu tanimla-
makla baglar. Yani, érnegin, yeterince fazla tegvik edilme-
diginizi ve bu yiizden yeni ve nasil yapacaginizi bilme-
diginiz seyleri yapmaktan kaqindigiruzi fark ediyorsaniz,
kendinize “Destek i¢in neye ihtiyacim var? Bana akil ho-
cahig yapacak birisi mi lazim? Biraz dvgiiye mi ihtiyacim
var? Kendi kendime nasil destek olabilirim?” sorularin
sorabilirsiniz.

Kendinizi baglar1 kopmug ve hicbir yere ait degil gibi
hissediyorsaniz, iligkiler kurabileceginiz ve boylece aidiyet
duygusunu yasayabileceginiz yerler arayabilirsiniz. Ayni
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zamanda isin ya da goniillii aligmalarin size yagam icinde
nasil bir ver saglayabilece§i iizerine diigiinebilirsiniz.

Bunlarin birgogunun hem iginize hem de digariya ait
seviyeleri vardir. Yani, 6rnegin, daha ¢ok sevginin size
vararh olacagim hissediyorsaniz hem daha ¢ok sevgi dolu
iligkileri nasil kurabileceginizi ve aym zamanda kendinize
daha sefkatli davranmanin yollarin diiglinebilirsiniz.

Vurgulamak istedigim nokta ileriye déniik olabilecegi-
mizdir. Genelde, eksik olan parcalarin arkasmdan gitme-
nin {ig yoha oldugunu diigiiniiyorum.

- Neye ihtiyacmiz oldugunu tammlayip, dogrudan
onu isteyebiliriz.

- Aradigmmiz seyleri kolayca bulabilecegimiz insanlar
va da durumlan arayabiliriz (6rnegin gitvenli dokun-
mava kolayca sahip olabilecegimiz durumlar gibi).

- Eksik olam biz kendimize saglayabiliriz.

Ben bagkalarinin kargilayabilecegi belli bir ihtivacun ol-
dugunda, onu agik olarak istemenin (israrct olmadan) ¢ok
ige yaradiginu diistiniiyorum. Bazen, insanlara “ctimleleri”
bile veririm (bircok zaman o konuda sakalar yaparak) son-
ra da efer yapabiliyorlarsa bunlan séylemelerini isterim.
Insanlar genellikle “Tabii ki bunu sgyleyebilirim” diye ya-
nit verir ve duymak istediim geyleri tekrarlarlar. Bazila-
r1 yanhs yerden yola giktiklarinda diimeni tekrar ele alip
onlar1 kendi istedigim ydne dogru yonlendiririm. Yani,
rnegin birisine, su anda yeni kitap fikrimle ilgili elestiri-
lerini ya da bu kitabin ne kadar zor olacagini sdylemesinin
zamant olmadiginy; su anda onlarm destegine ihtiyacim ol-
dugunu sdyleyebilirim. $oyle bir sey diyebilirim: “Bunun
ilging bir fikir oldugunu ve benim arkamda oldugunu soy-
lemeni istiyorum.”

Kucaklanmak istedigimizde, duygularimizin aynalan-
masma ihtiyacimiz oldugunda, sozlerle desteklenmek is-
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tedigimizde ya da bunun gibi durumiarda bunu insanlara
soyleyebilirsek o kadar da gligsiiz hissetmeyiz. Bir baska
yarari da sonsuz ihtiyaglarmus gibi algilanan geylerden bel-
ki de bizi bir sekilde cekip almakla sorumlu olacak olan
diger insanlara karg: “doldurulamaz” bogluklar gibi go-
rimeyiz. Tanimlanmig ihtiyaglar herkes i¢in daha az vo-
rucu ve vikicdir.

Destek boslugu...

Destek boglugu duygusal olarak baglarm koparms olan
anne/babalarin cocuklarinda en yaygin olanlardan birisi-
dir. Cabalarmuz bagarisizhifa ugradiginda, ¢abalarmuza
ve bize destek olacak kimsemiz olmarmustir. Ziplayarak
“Evet, bunu ba§arabi1irsin!” ya da “Senin arkandaymm.”
diyen kimse yoktur. Tercih edilen, bu kisinin baba ve tabii
ki baska kisilerle birlikte anne olmasidir, Bize inandigim
séyleyen insanlar olmaksizm bizim kendimize inanmamiz
daha zordur.

Bu destek eksikligi genellikle ozgiivenimizin normal ya
da tam geligmeyecegi anlamina gelir. Bir parcamiz eksik-
mis gibi - eksikmisiz! gibi hissedebiliriz. Igimizde, bir ¢ocu-
gun destek gordiigiinde sahip oldugu sey eksiktir. Yetenek
algimuz ve i¢ destegimiz eksiktir. Bu bizi korkmus, yetersiz
ve giivensiz halde birakr. Destek boglugunu hissettigimiz-
de kendi kendimize genellikle, “Bu gok biiyiik bir bosluk.
Bunu doldurabilecegimi sanmyorum.” ya da “Bu konuda
kendimi ok yalmz hissediyorum.” gibi seyler sdyleriz.

Destek sorunu genellikle yeni bir seyle karst kargiya
kaldigimizda ve getiri garanti olmadiginda ya da zorluk-
larla kargilashgimizda ortaya gikar. Destege genellikle bir
sekilde bir “basansizlik” vagadigimzda ihtiyag duyariz.

Giiven eksikliginiz nedeniyle kendinizi suglayip, neden
baskalariun yaptig gibi ileriye atilamadigimz: merak et-
mektense biiyiirken ne kadar desteklendiginize bir bakma-
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mz daha ¢ok yardimer olacaktir. Agagidaki sorulart genel
kapsamh tutacagim, boylelikle siz kendi sahip oldugunuz
anne/baba figiirtint diigtinerek yamtlayabilirsiniz.

- Anne/babaniz hangi siklikla gorev aldiginiz bir et-
kinlige va da gosteriye gelip izledi? Etkinlikten sonra
size ne dediler? Beden dilleri neyi anlativordu? Gel-
mig olmalart desteklendiginizi hissettirdi mi?

- Anne/babamz yeteneklerinize nasil tepki verdi? Ba-
sarilariniz takdir edilip kutlandi mi?

- Yeteneklerin disinda, sadece siz oldugunuz igin ve
bityiimenin ziinden gelen zorluklar konusunda ai-
lenizin destegini algiladiniz mi?

- Anne/babaruzin korku, vetersizlik ve glivensizlik
duygulariniza tepkisi nasil oldu? Bir parga moral bo-
zuklugu i¢inde oldugunuzda ya da sadece birisinin
ilgisine ihtivaciuz oldugundaki tavirlar: nasildi?

- Hayatiuzda ihtivacimz oldugunda gidebileceginiz
bir anne/baba figtiriiniin varhigin hissettiniz mi?

Neredeyse inceledigimiz her alanda oldugu gibi, bu-
rada da aile miras is bagindadir. Kendi kendimizi ve go-
cuklarmizi desteklemeyi reddederiz ya da desteklemekte
basansiz oluruz, kendi anne/babamiz tarafindan destek-
Jenmedigimiz ve sirastyla onlarin da kendi anne/babalar:
tarafindan desteklenmemis olduklart gibi. Bilingli olarak
karar verirsek bu zinciri kirabiliriz.

Destegi simdi almak...

Yetersiz destek tablosunu geri ¢evirmek istiyorsamz énce-
likle ihtiyaglarmizin neler oldugunu anlamali ve daha cok
destek almayi denemelisiniz. Aym zamanda size destek
onerildiginde onu nasil aldiginiza da bakmalismiz. Geng-
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ken genellikle fazla destek gormedigimiz igin gelistirdigi-
miz savunmalar destek alma yetenegimizi bloke eder.

Genellikle destek alginizi giiglendirmek igin hem kigi-
sel gelisim kitaplar1 hem de terapi anlaminda birgok farkls
vaklagm vardir. Benim yardimei olabilecek stratejiler liste-
mi asagida bulabilirsiniz:

Baskalarindan destek istemek...

Bu segebileceginiz degil sahip olmak zorunda oldugunuz
bir yetenektir. Size destek saglama olasihi: olan insanlar-
dan hangi sekilde olamna ihtiyacumz varsa o sekilde des-
tek ve cesaretlendirme isteyebilmelisiniz.

Orada olmasalar bile bagkalarina ulagmay 6grenin.
Bagka insanlar ulagilabilic olmadiklarinda, iglemi kendi
icinizde yapabilirsiniz. Bunu kendi iginizde diyaloglar
olusturarak ya da giintigiiniizdeki diyaloglar yardimiyla
vapabilirsiniz. Eger giinlitk yaziyorsamz bu kiginin neler
soyleyebilecegini hayal edin. Bunu herhangi bir kisiyle ya-
pabilirsiniz; “Iyi Anne” figiiriiyle, hayali yol gistericinizle
ya da Yiiksek Benlikle.

Destekgi yapilar bulun.

Destek gruplarn, kurslar, galigma gruplari ya da deneysel
arkadaslar ya da 6zel bir durumda yardimci olabilecek her-
hangi bagka bir sey gibi destek olacak yapilari bulmak ya
da toplamak konusunda yaratict olun. Hedefleri ve 6dtl-
leri nasil belirleyebileceginizi ve hangi ahskanhk ya da 6-
renme durumlarmin size yardimer olabilecegini diigtiniin.

Duygularinizdan uzaklasin ve tarafsiz olun.

Kendinize gercek yeteneklerinizi ammsatin. Yeterince des-
tek gormediiniz algisi, sonugta, yalnizea bir duygudur.
Bir duygu olarak sizi sirlayabilir, ama sadece eger duy-
gularmiza karsilashgimiz durumun {istesinden gelmenizi
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sajflayacak olan yeteneklerinizden daha fazla deger verir-
seniz smirlayabilir.

iginizdeki cocugu destekleyin.

Korku ve giivensizlik duygular iginde kalmug olan genel-
likle icimizdeki gocuk hallerinden birisi olduguna gore siz
kendinizin “lyi Anne”si olabilir ve o qocukla divaloga gire-
bilirsiniz; korkularin dinleyebilir, ona empati, sarilma ve
glivence saglayabilirsiniz.

Kendinize giizel seyler soyleyin.
Eger kendinize kiiglik diistiriicii seyler stylityorsaniz bun-
lan fark edin ve olumlu ciimlelerle degistirin. Kendinize
“Boyle bir durumda “Iyi Anne” ne sGylerdi?” diye sorun.
Iste lizerinde ¢ahgabileceginiz birkac ciimle:

- Sana inamiyorum,

- Bunu yapabilecegini biliyorum.

- Ne olursa olsun, senin arkandayim.

Hayallerinizde gerceklestirin.

Ihtiyaaz olan destegi gordiigiiniizii hayal edin. Bunu
olabildigince canlt hissedin. Kendinizi size stkmt: veren ne
varsa kolaylikla onlarm iistesinden gelirken gériin.

Korkun ama yine de yapin.

Efer zor bir sey yapmanuz gerekiyorsa, iistiine atlamanm
yarari olabilir. Sorumlulugun kendisi ve isi yaparken iler-
leme kaydetmek size destek saglar. Eger korkunuz geri
adim atmaniza ve saklanmaniza neden olursa korku kaza-
nir ve bu sonra da tekrar eder.

Bedeninizden yardim alin.

Herkes kendi bedenini bir kaynak olarak kullanamaz, ama
eger yapabiliyorsaniz, bu ¢ok degerlidir. Ornegin, kemik-
lerinizi hissetmek size dayarukhlik algis: verir. Dudaklari-
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mz1 sikica birbirine bastirmak gibi kullanabileceginiz bas-
ka yardimer araglar da vardir. Kaslarmiz hissetmek size
kendinizi iyi hissettirebilir ve spor yapmak yetersizlik kri-
zini kirmanuiza yardim edebilis.

Yardim ig¢in Ruh’a ulagn.

Milyonlarca insan ihtiyag durumlarmda yardim igin Ruh'u
devreye sokar. Bu kendi disindaki ruhsal varliklar yoluy-
la olabilir va da kendi varhguun bir pargasiyla normalde
vagadigimzdan farkli sekilde iletisim kurmak seklinde ola-
bilir. Kesin olarak soyleyebilirim ki, destek kesinlikle ula-
silabilirdir.

Kotii annelik gormiis olanlar igin destek genellikle si-
rekli dikkat gerektiren bir meseledir. Ama harcanan caba-
ya deger. Digaridan bir destck aramayi ve o destegi almay:
dgrendigimizde ve yavag yavas kendi i¢ destegimizi olus-
turdugumuzda daha kolay ilerledigimizi fark ederiz. Artik
daha az smir vardur ve hayat sirekli miicadele etmekien
daha kolay bir sey haline gelir.

Kendine giiven duygusu...

Kendine giiven nedir ve nereden gelir? Kendine giiven her
sey ya da hicbir gey demek degildir, bunun yerine haya-
timuzin farkl alanlarinda bazen daha gok, bazen daha ar
hissettigimiz bir seydir. Kendimizi jligkilerdeki yetenek:
lerimiz konusunda giivenli ama bilgisayar yeteneklerimiz
konusunda giivensiz hissedebiliriz ya da kararhgimuz ko
nusunda giivenli ama istedigimiz seyin arkasmdan karar
lilikla gitmek konusunda giivensiz hissedebiliriz.

Bazi insanlar igin kendine giivenin yapmakla yakmn ilis,
kili (ve yeteneklerine ve performanslarina bagly) ve baz
lar1 icinse baskalarmin yaminda kendilerini givende his
setmeleriyle iliskili oldugunu gézlemledim. Siphem odun
ki, aile veterlilik konusunda ¢ok baski vaptiginda kendine
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giiven bir seyi yapmava baglt hale gelir. Cocuklar tam ge-
lisememis olan yeteneklerinden dolayr utanmayip da ger-
gekten olduklari kisi olduklar igin sevildiklerinde yeterli-
lik daha az 6nemli hale gelir. Giiven i¢indeki kisi “Bunun
nasil vapilacagini bilmiyorum” der ve merakla bakar. Co-
cugun veterliliginin kimliginin bir parcast haline getirebil-
mesi i¢in yeterliligin ne diizeyde olursa olsun aynalanmasi
gereklidir; yoksa ¢ocuk her zaman yetersiz hissedecektir.

Bir yetigkin olarak kendimize olan giivenimizi bagka-
larmin hakkimizda ne disiindiigii ile tammlamanuzm
vanlig olmasina ragmen (ne kadar iyi performans goster-
digimizle 6lgmemizin yanhs olmas: gibi), gitvenli bir bag-
lanma cocuktaki giiven algisinin gelismesi icin onemli bir
temel olugturur. Giivenli baglanma size diinyada bir ver
saglar ve insanlarin size deger verdigi, size giivendigi ve
burada olma hakkmizm oldugu algisim yaratir. Kendine
giiveni tammlamarn bir yolu kendini gosterme ve ifade
etme cesaretidir. Bagkalar sizi desteklediginde bunu yap-
mak daha kolaydr.

Ihtiyaglar listemize bakip kendine giivenin bunlarm
hepsinden kaynaklanabilecegini rahatlikla sovleyebiliriz.
Istendigimizi ve kendimizi iyi oldugunu diisiindiigiimiiz
bir grubun pargast olarak kabul edildigimizi hissettigimiz-
de giiven gelir. Gortildiigtimtizde ve oldugumuz kisi ola-
rak kabul gordiigiimiizde ve saygiyla davraniddigimizda
gelir. Bagkalar1 bizi cesaretlendirdiginde ve Gdillendirdi-
ginde bu kendine giiven olusturur. Ihtivacimiz olan destek
ve yardinmi alabilecegimizi bildigimizde bu kendine gii-
veni olugturur. Kendi psikolojimizi, iyi ve kétt anlarimuzi
diizenleyebildigimizde ve kendimizi tekrar dengeye soka-
bildigimizde bu istikrar ve giiven getirir.

Daha ¢ok giiven gelistirmek igin iginizdeki cocuga neye
ithtivac1 oldugunu sorabilirsiniz. Boyle bir ¢ocuk kendini
giivende hissetmeve, sevildigini hissetmeye, onun yapa-

Var'olan Annenin Yok lugu 213



bilecekleriyle ilgilenen ve onun direncini goren birisinin
olmasina ihtiyvacinn oldugunu stylemist.

Kendinize gliveninizin geligmesi i¢in sizin neye ihtiya-
amz var?

Duygu diinyasinda gezinmek...

insanlar dogal olarak duygu diinyasinin iginde yasarlar,
fakat kotii annelik gormiis olanlarin bazilar igin bu dtinya
her geyden daha kotiidiir. Bu sularda gezmeyi Ggrenmek
diinyada bagarih bir sekilde yagamanun ve tam bir insan
olmanin énemli bir pargasidir.

John Bradshaw ne kadar ¢ok kiginin bu diinyadan kop-
mus oldugunu agiklar: “Islev bozuklugu olan ailelerde
biiyityen gocuklara iig sekilde duygularmn ifade etmeme-
si ogretilir: Birincisi tepki verilmeyerek ve aynalanma-
varak; vani aslinda goriilmeyerek, ikincisi duygularm
tanimlamak ve ifade etmek konusunda saghkh modeller
sunulmayarak ve tigiinetsit duygulanm ifade ettigi i¢in
utandirilarak ya da cezalandinlarak.”” Yazar devam eder:
“Duygular ne kadar crken engellendiyse zarar o kadar bii-
yiik olur,””

Duygular bu gekilde kesilirse duygu diinyasin bir
parcast haline gelmek 6zel bir 6grenme gerektirir. “Donuk
yitz” donemimizi birakip daha seffaf olmalyiz. Bazi duy-
gular igin bunu yapmak digerlerinden daha zor olabilir.
Eger yeterince ivilestirmediysek, anne/babamizin katlan-
makta zorluk gektigi duygular, genellikle bizim de katlan-
makta en gok zorluk gekecegimiz duygular olacaktr.

Repertuvarmizi genigletmek (uygulama):

- Asagdaki duygulardan hangileri sizin icin kabul et-
mesi ve ifade etmesi en zor olanlardir?
- Incinme
- lzlintd
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- eglence

- Ofke

- korku

- kmlganhk

- gurur

- hayret

- nefret

- arzu

- asgk

= Saygl

- hayal kirikhg:
- pismanlik

- imrenme

- kiskanglik

- kendine gliven
- mutluluk

- Anne/baba figiirlerinizden her birisi igin hangisi en
zordu?

- Yukaridaki listeyi basamak yaparak, kendi duygu
paletinize eklemek istediginiz duygularmn bir listesini
yapin.
lerin bu duygularimz geligtirmesinde size yardima
olacagimi yazin.

Bu boliimde tanimlanmusg olan diger eksiklikler igin ileri
goriighi olabilecegimiz gibi kolaylikla ifade edemedigimiz
duygularimiza sahip ¢ikmak ya da yeniden elde etmek
konusunda da ileri goriislii olabiliriz. Ornegin, ailenizde
hayal kirkhginiz gosterebilme olanaginiz yoktu ve hala
bunu ifade etmekte biraz utangagsmz. Giivenilir bir kisi
bulmak ve iznin almak yararh olabilir. Hayal kirikligmiz
aynalamasini ve normallestirmesini isteyin. Normallegtir-
menin bir drnegi soyle olabilir: “Eminim zordur! Ben de
olsam hayal kinkhgmna ugrardm.” Eger eskiden hayal ki-
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nkhiginz: gostermekten utandiysaniz bu giiclii bir diizelti-
ci deneyim olabilir.

Duygusal tarz ve balam sekilleri...

Kotii annelik gévmilg olanlarn ¢ogunun duygulariyla te-
mast stirdiirmek icin galismaya ihtiyag duyacaginy hatirla-
yin. Anne duygular fark etmediginde ya da onlara tepki
gostermediginde kendi bagimuiza onlarla giiclii bir bag ku-
ramayiz. Anneyle kurdugumuzu hissettigimiz pamuk ip-
ligine bagh iliskiyi korumak icin bu duygulari koreltmeyi
bile §grenebiliriz.

Dikkati cekmek i¢in duygulanmz abartmak ya da
onlar1 bastrmak seklindeki bireysel tarzimz genellik-
le bize bakan kisinin tarzma tepki olarak geligir. Gocuga
bakan kisi istikrarh bir sekilde cocugun duygularina kars:
ilgisizse va da gocugun duygularni ifade etmesini ceza-
Jandiriyorsa, cocugun duygularim bastirmay1 dgrenmesi
mantiklidir. Arastrma sonuglar ¢ocukla ilgilenen kiginin
cocupun duygularma karg bazen uyumlu bir sekilde tepki
gosterdigi ve bazen bunu yapmadig durumlarda gocuk-
larmn yardm almak icin duygularmi nasil abartili sekilde
ifade ettiklerini de gosterir.”

Su konuda diigimmek igin biraz zaman ayinn:

. Birisinden bir karsilik almak istediginizde reddedil-
me korkusuyla duygularimz gizler misiniz voksa
onlar “kigkirtarak” mu gisterirsiniz?

- TEger her ikisini de yapiyorsaniz, hangi duygulan ya
da hangi durumlarda duygulannzi gizlemeye han-
gilerinde daha biiyiik gostermeye vatkm oluyorsu-
nuz? Duygulannizi biiyiik olarak ortaya gikmasma
izin verdiginizde ne olacagmi bekliyorsunuz?
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Agicinde bir yer...

Annesiyle siki bir iligki yagamamug olan birgok kisi diger
aile liyelerivle ya da toplamda tiim aileyle iliskilerinde de
bir eksiklik hisseder. Bu geride bir bosluk, biv eksiklik bi-
rakir. Aileye bize bir dizi sey saglavarak, bizi diinyayla an-
Jamh bir sckilde bulusturmas: icin giiveniriz: firtmada bir
liman, aidiyet hissi, kimlik, destek. Tanuncdigimiz ve sahip-
lenildigimiz bir yer bulmak i¢in aileye bel baglariz.

Eger su anda kendi eginiz ve/veya ¢ocuklariniz varsa,
bu daha dnceki baglanti kopuklugunu gidermckte var-
dime olabilir, ama ya sadece ¢ok zavif baglarla baglanmis
oldugunuzu hissettiginiz eski aileniz varsa? Ya aile va da
stilale anlaminda ev dive bileceginiz bir veriniz yoksa?

Bat: kiiltliriinde genis anlamda siilale va da toplumun
pay1 azaltilous oldugundan gekirdek aile fazlasivla 6nem
kazanmustir. Baz kiiltiirlerde biitiin koy aile rolii tistlenir,
fakat biz burada oldukga simrh savida bireylerden soz
ediyoruz, Diizinelerce ya da yiizlerce kigive bagh olmak
verine yarin diizine — bir¢ok zaman sadece bir ya da iki
kigi tarafindan —sahipleniliriz. Bu saghkl bir baglant1 ve
aidiyet algisi olusturmak icin yeterli degildir.

Czlim nedir? Daha fazla aidivet ve iligki bag: olustur-
mak igin bizim uyguladigimiz bazi temel vollar asagidaki-
lerdir:

- Yakin arkadaslarin olusturdugu bir gevre ihtivag
duydugumuz zamanlarda orada olarak ve hayati-
muzdaki onemli anlar: bizimle kutlayarak “segilmis
aile” olarak iglev gorebilir.

- Yardim gruplanyla baglar vasam aginda bize bir ver
saglayabilir. Bunlar hobi gruplar, iyilegtirme grup-
lar,, sosyal gruplar ya da digerleri olabilir. Bazilan
i¢in toplumlariyla iletisimleri internet (Diinya Capm-
da Ag-World Wide Web) {izerinde gerceklegir. Sanal
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topluluklar tek bagina bazi énemli konularda eksik
kalsa bile birgok kisi i¢in anlamh baglant: algsi sag-
lar.

- Anlaml isler (gtniillit ya da {icretli) bize diinyada bir
yer ve bir amag verir.

- Bir verlere bagh olmak bizi fiziksel olarak gezegene
baglar, boylelikle avare ya da “boslukta kaybolmus”
olmayiz. Bu, ev ya da evi ¢evreleyen alanlarla baglan-
t1 iginde olma algisi yaratabilir. Bircok insan ¢evre-
lerindeki alanla kuvvetli bir baglant hissederler.

Ortaya gitkmak ve goriinmek...

Aynalanmadigimz zaman, genellikle, kendi parcalarimiz-
la baglantilarimiz: kaybederiz. Burada yaptigmz bu bag-
lantiy1 kaybetmigligi geri ¢evirme yoleulugudur, su anda
gériniir olma yolculugu. Tabii ki kendimizi gérmemiz bu
yolculugun bir parcasidir ve her hangi bir kendini kegfet-
me cabasi buna yardime olur, ama bu kaytp pargalar go-
riip, onlari takdir edecek bagkalarmnin olmasi bazen onlar
bir arada tutmay1 saglar.

Goriinmerzlik ¢ok fazla mesgul, cok fazla disanda olan
ya da gercckten sizi gorme yetenegi olmayan anne/ba-
balarla baglavabilirken, sizin kendi aliskanliklariuz ve
diinvaya arkamzt dénmenizle de artarak devam edebilir.
Genellikle duygusal olarak var olmayan anne/babalarin
duygusal vavanliklan ya da varhgimizi pek de hog kargi-
lamayan ortamlar yiiziinden kendi igimize doéneriz. Tigki-
lere dogru adm atmak yerine, vazgegeriz. Ivilegmenin bir
parcast bu kapanikhktan disari cikmak ve tekrar diinyaya
katiimaktir.

Goriiniir olma firsatlarimz artiirmak icin tiyatro, mii-
zik gruplan ve dans gibi disa doniik ve hatta performans
gercktiren yollar1 deneyebilirsiniz. Annem kendini ok a7z
gosteren tutucu bir kadmdi. Ben, beni benzer geride kal-
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mighktan gekip c¢ikartacak sekilde insanlarmn dogal ve si-
mirlanmamug olduklar: etkinliklere katilmayi cok 6zglirleg-
tirici buldum.

Baz1 gruplar kigiye bir an i¢in bir sahnede olma ve gé-
riinme firsats verir (grubun tim dikkati tizerindedir). Or-
tadaki kisi istedifi her seyi ifade edebilir. Genellikle en iyi-
lestirici olan o anda gercek duygulars gostererek tamamen
seffaf olmaktir.

Ihtiyaglarimzi kucaklamak...

Konu ihtiyaglarnmiza geldiginde, en azindan baglarda
anne/babamizin onlara kargi tavrini taklit etmeye egilim-
livizdir. Boylece, 6rnegin, eger anneniz sizin ihtivaglarm-
za kars1 sabirsizdiysa ya da reddedivorduysa, siz de kendi
ihtiyaglarimiza kargi ¢ok az sabir gistermeye egilimli ofur-
sunuz. Kendi terapi siirecimde ¢ok makul miktarda ihti-
yaglarimu ifade ettigim ve aniden kendimi ¢ok suclu hisset-
tigim bir an1 anumstyorum. Aslinda Bu ¢ok fazla! dercesine
gozlerimi deviriyordum. Neyse ki bunu fark ettim ve bunu
ailemden banan kalan bir miras olarak tamimlacdun. Tera-
pistim “Bunu yakaladigina sevindim. Ctinkii ben hig boyle
hissetmem” dedi.

Bebeklik donemlerinde ihtiyaglar: karsilanmamus olan
bircok kisi icin ihtivaglar kiiglik diisiirticii ve tehlikelidir.
Bir kadin bunun ¢linde bicak, bogazim kesmeye hazir biri-
sinin éniinde dylece ona bagimh bir durumda kalmak gibi
hissettirdigini sdylemisti. Bagimlilik hissi acik bir yara gibi,
korumasiz ve her an hirpalanmaya hazir gibi hissettirir.

Bununla yasamak kolay degildir. Bunun artik tehlikeli
olmadigini ve bizim ihtiyaglarmuzi karsilamayt isteyen in-
sanlarla kargilagabilecegimizi dfrenmemiz gerekir! Bunu
6grenmek bazi riskleri de igerir, ¢linkii deneyene kadar bi-
lemeyiz. Bu riskin altindan kalkilmas: zor olabilir.
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Yeni deneyimler inanglarm degismesine yardimer ola-
bitir. Gengken ihtivaglarimuz bos verildiginde kendimizi
reddedilmis hissedebiliriz. Bu bize ihtiyaclarimizm gok
fazla oldugunu va da insanlarin bu yiizden bizden uzak-
lastiklarin du%undureblllr Ihtlvag,larmna gasterdikge ve
onlar karsilandikga bu inancimmiz yikilabilir.

Giivenilir olan insanlara vavag yavas yaklagmaya bas-
layabilirseniz, bu yardimct olabilir. Bu dm umda risk daha
azdir ve hem kmlganhga karst katlanabilme giiciiniizii art-
trrsiiz hem de ihtivaglarmizin kargilanmast deneyimini
yagamig olursunuz.

Kendine veterli tipte olanlar i¢in ”Kendlm yaparim”
dan “Yardim ettigin igin ¢ok mutluyum” a i.,u;mek cok
uzun bir yolculuktur. Bu ashnda ihtivaglarimizin bagkala-
rinin size karg hassas olacaklar yerler olabilecegini 6gren-
mek demektir.

Yazarlar Jett Psaris ve Marlena Lyons Savunmastz Sevyi
(Undefended Love) isimli kitaplarinda ihtiyaglarinzi bilmek
ve onlart ifade edebilmenin samimivet i¢in onemli bir ge-
lisme kaydetmek oldugunu belirtirler. Yine de bu hikaye-
nin tamamu degildir. Ihtiyaclarmiz eglerimiz tarafindan
kargilanmadigL zaman bile kendimizi ivi hissetmelk isteriz.
Psaris ve Lyons'un vazdig gibi, “Coziimlenmemis ihtivac-
lar ne kadar erken doneme aitse vetiskin olarak ihtiyacla-
rimiz digerleri tarafindan kargilanmadiinda kendimizi
iyi hissedebilmemiz o kadar zordur”* Erken bebeklik do6-
nemlerindeki bagimlihk ihtivaglarimuz kargilanmadiginda,
bilincimiz genellikle o anda kinhr. O zamanlar, kendimizi
hir arada tutmak anlamma gelen “Birlikte Tutmak” bilgi-
sine ya da olgunluguna sahip oldugumuz zamanlar degil-
dir. Ihuvaglarla ilgili bu tahammiil edilemcez acemilik ve
duyarlilik bu erken dénem yaralarndan kaynaklan.

Bu parlak olmayan yanlanmzi agiga cikartmak utang
verici olabilir, ama siirecin bir parcasidir. Cocuklugumuz-
da tamamlamadigmiz ya da tizerinde ¢ahsmadigimuz her
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seyi samimi iligkilerimize tagiriz. Iligkiyi bir biiyiime yolu
olarak gérenler icin bu bir nimettir.

Iyilesme volculugunda nerede oldugunuzu anlamak
i¢in asagidaki sorulan diisiiniin:

- Ihtiyaglarmizin olmas: ile ilgili ne hissedivorsunuz?
Bunun sizinle ilgilenen kisinin sizin 1htxvac;larm 171 ne
kadar erken hissettigini ve onlan karsiladimi vansit-
bigmu gorebiliyor usunuz?

- Bagkalanina ihtiyaciniz oldugunda genellikle onlarimn
ulagilabilir olacaklarm mi diislinirsiiniiz yoksa bu-
nunla ilgili daha ¢ok voksunhuk algist m1 tagirsmiz?

- Hangi ihtivaglarimz ifade etmek en zordur?

- Sadece kismen kargilannus olan bir ihtivacuuz agik-
layabilir misiniz ve bu sizi rahatsiz eder mi? Oziinde
ihtiyaglarmz1 “sakladiginiz” bir veriniz var nudir,
yoksa onlar sicak bir patates gibi hemen bir baskasi-
na vermek ya da tamamen bastirmak mmu istersiniz?

Kendine 6zen gosterme alistirmalari...

Daha ¢nce degindigim gibi, bize nasil davranildivsa kendi-
mize Oyle davranma egilimi gosteririz. Bazilari icin bu be-
lirgin bir kendine kotu davranma haline yol agar. Bu bazen
farkinda olmamaktan kaynaklanr, bazen jsteksizlikten.
Bir kadm cildine 6zen gstermeye baglamast igin uyartldi-
gmda giclii bir “kendime 6zen gostermekten nefret edivo-
rum.” hissine sahip oldugunu séylemisti, Bir baskast karh
bir giinde beni gormeye qorapsiz olarak gelmisti. Ayakla-
rmin isidiigiiniin farkinda degildi.

Bazen kendimize iyi davranmak istemeyiz, ciinkii gizli-
den gizliye bagkalarinin bize 6zen gOstermesini istiyoruz-
dur. “Eger ben kendi ihtivaglarimia ilgilenirsem ba§,kalan
1]g1lenmez ve asla bagka birisi tarafindan ilgi gésterilen bi-
risi olmam.” diisiincesini duymuslugum vardir, Bir kadmn
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bana sadece ayri kalursa kendisine dikkat edecegini soyle-
migti (yani kendi ihtivaglarm kargilamak bagkas! tarafm-
dan karsilanmasiun alternatifiydi).

Kendi ihtiyaclanmizy kargilamanin ihtiyaglanmizin
bagkalar tarafindan karsilanmasindan ayri bir gey oldu-
gu dogru degildir. Kendi sosyal gevremde, kendisine iyi
davranan kisilerin ihtiyaglarm kargilamay1 tercih ettigimi
fark ettim. Kendi ihtivaglarmizin bazilariny kendinizin kar-
siliyor olmast sizi daha az bagmli ve yapiskan yapar. Bu
baskalarnin size nasil davranmalanni istedipinize Grnek
olur.

En onemlisi kendinize Ozen gisterme denemeleriniz
sisteminize bagka bir mesaj verir: “Sana 0zen gosteriyo-
rum. Sen tnemlisin.” der. Ihmal edilmis bir gocuk igin bu
mesaj ilagtir.

_ Kendi fiziksel ve duygusal iyiliginizi hangi sekillerde

ihmal ediyorsunuz? (olabildigince fazla detayli olun).
Bu yapiyi degistirmek igin ne yapacaksmiz? $u anda
ihmal etmediginiz ve daha iyi isler yapabileceginiz
alanlar da diigtinebilirsiniz.

- Sefkat gdrmeve ihtiyag duydugunuz zamanlarda
yapabileceginiz seylerin bir listesini yapmn. Sicak bir
banyo, ayak masajl, bir battaniye ve bir kitapla rahat
bir koltuga kivrilmak ya da bir kase sicak gorba ya
da sicak cay gibi “lyi Anne”nin énerebilecegi ya da
saglayabilecegi saglikh seyleri diigiinin.

Yakinlk kurma becerisi geligtirmek...

Samimiyet, duygusal yonden aciklik, gormek ve goriilmek
icin isteklilik ve istenildiginiz bir verde olma ihtiyaciuza
izin vermenizi gerektirir. Eger size vermekte yetersiz olan
anne/babaligin kalintlan {izerinde cahgmadiysaniz bu
sikintilt olacaktir, fakat ugragmaya deger. Tligkilerle ilgili
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derin hayal kirkhiklarm yillardir icinizde tasiyor olabilir-
siniz ama aynm zamanda derin bir ézlemi de iginizde ta-
siyorsunuz ve duraksadigmizda ya da kendinizi koruyan
bir hale btirlindiigtintizde itici gii¢ olarak bu 6zlemi kulla-
nabilirsiniz.

Bununla ilgili olarak ileriye yonelik sekilde galigmamin
bir yolu samimiyeti beslemek i¢in ne yapthgmzdir. Hey-
benizdeki “baglanma davraniglavmiz” nelerdir ve bunlar
nasil arttirabilivsiniz? Asagidakileri diigiiniin:

- Tehdit ya da act anlarinda teselliyi kabul edebilir mi-
siniz? (Bu bir “baglanma davranisi”dir).

- Birisi size ulagmak istediginde nasil tepki verirsiniz?
Size ihtiyac: olan birisine izin verebilir misiniz?

- Ozen gosteren bir sekilde dokunabilir misiniz? Sami-
mi bir gz temasi kurabilir misiniz?

- Sevigme swrasinda duygusal temas: stirdiirebilir misi-
niz?

- Bir ese gercekten yaklastiginizda hangi korku ve sa-
vunma vontemleri ortaya gikar?

Bir terapist hir ¢iftin baghhklanm arthirabilmelerinin her
bir esin kendilerini kontrol etme ve kendi bireysel sorun-
larint ¢ozebilmelerine yardimear oldugunu belirtir, Kendi-
lerine giivenli tiptekiler igin is baglanma sistemini bir kez
uvandirmaktir; sistem daha sonra dogasina uvgun gekilde
normal galisabilir. Samimiyete firsat veren yeteneklerinizi
geligtirmek i¢in neler yapabileceginizi dlisiiniin.

Degerli olan1 korumak...

Daha nce dgrendigimiz gibi, “Iyi Annenin gorevlerin-
den birisi gtivenli bir yer, i¢inde ¢ocugun blyliytip filiz-
lenebilecegi korunakli bir ver, saglamaktir. Yetiskin oldu-
gumuzda da buna ihtiyva¢ duymaya devam edebiliriz. Bizi
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giivenle ve rahat sekilde kucaklayan ve sefkat hissi veren
bir ortama ihtivag duyabiliriz. Tipki “Iyi Anne”nin bu or-
tamu bebegie saglamast gibi, vetigkin olarak da biz bunu
kendimize vermeliyiz.

Bivle bir kucaklayan ortam ve gitvenli, korunakl alan
algisina birkag yaklasun vardur. Birisi yasadigimz evimiz-
dir. Eviniz giivenli ve sefkatli hissettiriyor mu? Olmak is-
tediginiz bir yer mi? Bir adim oteye gittiginizde ne oluyor?
Mahallenizde kendinizi evinizde hissediyor musunuz?

Hem baskalarmin sizin bedeninize dokunmastyla ilgili
fiziksel siurlar hem de psikolojik simrlar hakkinda neler
soyleyebilirsiniz? Diger insanlan dogru uzakhkta tutabili-
yor musunuz? {nsanlarm stkici sorular ve istenmeyen One-
rilerle Bzel havatimza ya da ruhsal alaminiza girmelerine
izin veriyor musunuz? Eger birisi duygusal ya da ruhsal
anlamda istemediginiz bir sekilde kisisel alaniniza girerse,
onu kendinizi rahat hissedcbileceginiz bir uzakhga itebili-
yor musunuz?

Sinmrlar konusu genellikle anne/babast fazla miidaha-
leci ve bir ag gibi kugatmus olan kisiler icin daha zor ola-
caktir, ama vine de duygusal olarak uzak olan ailelerde
bile sinir ihlalleri yaganmus olabilix. Daha gizli ve kirilgan
yanlarinizin ortaya cikmasina izin vermek igin kendinizi
gerektigi gibi koruyabileceginizi bilmeniz esastir.

Tipk: “Iyi Anne“nin ortamu hichir seyin kiigiik cocugu
icin salchrgan ve kiric olmayacag ve cocugun ihtiyaci olan
sevlere ulagabilecegi sekilde organize etmesi gibi, istedigi-
miz ve istemedigimiz seyler konusunda dzen gostermek
kendimize verecegimiz ddiiliin bir parcasidur. Yani, Orne-
gin, sosyal iligkinin ne kadarimn fazla, ne kadarinin az, ne
kadarinin en doyurucu olduguna karar vermek. Ac¢iktir ki
bu sadece bir nicelik degil nitelik meselesidir, yani hangi
tiir iligkilerin doyurucu olduguna hangilerinin olmadig:-
na bakariz ve sonra hayatimizi ona gore diizenleriz. Bura-
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da koruma ve diizenleme rolleri birlegmistir. Ditzenleme
rolii geyleri tam dogru yapar. Ne fazla, ne eksik.

Agapida “Iyi Anne”nin koruyucu ve diizenleyici rolle-
rini ne kadar iyi yerine getirdiginizi degerlendirmek igin
vardumci olabilecek birkag soru bulabilirsiniz:

- Hayatimzm hangi boliimlerinde, eger varsa, sizin
icin degerli olan seyleri korumuyorsunuz?

- Eger kendiniz igin tam dogru bir yuva olugtursayds-
niz, neler su anda sahip oldugunuzdan farkl olurdu?
Fiziksel ortam, sosyal gevre ve duygusal ortami da
iceren olabildigince gok farkl diizlemde diistiniin.

Giiciintizit bulmak...

Biitiin glictiniize sahip olmadiguizda hayatta basarili ol-
mak zordur. Giicliniiz olmaksizin spor, ticaret, hatta ask
gibi rekabet alanlarindaki girigimlerinizde aksarsiniz.
Terapistler bazen giig algisim yeterlilik ya da “etki” algi-
st (ortamuniza etki eden bir etmen) olarak adlandirirlar.
Bunu genellikle durumumuzu deZistirme giicii olarak dii-
stiniirtiz, fakat ayni zamanda zihinsel yapimiz ya da ruh
halimiz gibi kendi i¢ deneyimimizi degistirebilecegimizi
bilmemize de olanak saglar. Seyleri degistirebileceginizi
bildiginizde, artik bir kurban degilsinizdir.

Yetki algmizi arttirmak igin sayis1z ¢ok yol vardir. Bun-
lar:

- Ihtiyaglarmizin arkasinda durmaniza yaravacak se-
kilde iletigim yetenckleriniz arttirmak.

- Hayir deme giictinii bulmak (Ornegin, kendine gii-
ven calismalari ya da kendini savanma kurslan sira-
smda).

Var‘eini Annenin Yok'lugu 275



Fark varatabileceginiz durumlarn bulmak ve fark ya-
ratamayacaklarinizi en aza indirmek. Baz1 durumlar
dogas: gercgi sizi etkiniz dugmdadar.

Bir durum @izerinde etkiniz oldugunda bunu fark et-
mek. Etkili oldugunuz durumlart gbzden kagirrsa-
nz, giig algimtzi arthramazsimiz. Bagar: deneyimini
tatmalisinuz, boylelikle bu duygu sizinle biitiinlegebi-
lir.

Kendinizle konusmamzi degistirmeyi ogrenmek.
Kendinizle konusmak demek, seyler, ozellikle de
kendiniz, hakkinda kafamzin iginde akan konusma-
lardir. Kafanizin iginde olumsuz degerlendirmeler ve
elestiren yapidan daha olumlu, merhametli ve taraf-
siz olana dogru gegmenize yardimct olmak igin bir-
cok kitap kurs ve makale vardir.

Bedeninizdeki glicii bulmak. Bu viicut geligtirme de-
mek degildir. Onu da icermesine ragmen, daha gok
viicudunuza sahip olmakin — birgoklarmin “viicut
vermek” diye adlandirdif sey. Yoga uygulamalary
gibi viicudunuzla ilgili farkindahgimiz: arttirabilecek
seyler gibi beden odakh terapiler de bu konuda yar-
dimci olabilir.

Giiciiniizii bloke eden soruniar {izerinde galisma-
k, psikoterapi gibi kanallar: kullanmak.

Belli ihtiyaglariizim kargilanmas ile ilgili kaynakla-
mnizs nasil kullanacagmuz 6grenmek. Gugli olmak
her geyi kendinizin yapmast anlamina gelmez. CEO
Jar1 diisiinebilirsiniz!

Yoksunluk bilincinden kurtulmak...

Anne bizim ilk cevremizdir ve onu nastl yagadigimzin
sonradan diinyay: nasil yasayacagumz ve ondan ne bekle-
vecegimiz. iizerinde biiytik etkisi vardur. Eger anne ihiiyac-
larmuzi kargllamadiysa, genellikle dimyamn da kargilama-
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siu beklemeyiz; eger anne bize karg: hosgoriilii degildiyse,
diinyay: da oyle algilamayiz. Gergekte, ivilesmenin nemli
bir boliimii diinyanin annenin aynis: olmadigint anlamak
ve hem onunla ilgili algilarimuzi hem de onunla iliskimizi
degistirmektir.

Cocukken kot annelik gormiis olanlarm ¢ogunun
“yoksunluk bilinci” diye adlandirilabilecek bir durumda
olduklarini gordiim. Bu yasadigumuz denevimlerden sii-
ziilmiig, bilingaltina yerlegmis ve icimizde tasidifimuz bir
yokluk algisidir. Bazilarimizm hayatmizda tekrarlanan
bir tema haline gelen bir “yoksunluk éykiisii” yaratbgim
sOyleyecek kadar ileri gidebiliviz. Bir yoksunluk dykiisi,
“Benim i¢in asla yeterli degil” ya da “Asla istedigim sey-
lere sahip olamayacagim.” gibi diisiincelerle tamamlanr.
Bu genellikle bagkalarini nasil gordugiiniizle bir zithk icin-
dedir. Sanki bir yetimhanede sirasmun en sonundaki be-
beksinizdir ve her zaman kucaklanma siras: size gelmeden
birakip giderler.

Eger bu yoksunluk duygusu iginizde kimildivorsa, aga-
gidaki konular diigiinebilirsiniz:

- Hissettiginiz voksunlugun tiirii nedir? Buna kargihk
gelen bir gortintii ya da benzetme var mi?

- Bu hissin hayatmizda nasil isledigini gérebiliyor usu-
nuz?

Bu dykiiden kaynaklanan aciy1 sindirdikten sonra, so-
nucta bu dykiniin digima gikabilecek misiniz ya da bagka
bir sey yasayabilecek misiniz?

Bu stirecin bir pargasi olarak, su anda farki deneyimler
vagamanzla aramzdaki engellerin neler oldugunu arastur-
mak da isteyebilirsiniz. Ne yogunlukta hissettiginizi hayal
etmeye calisin. Engelledigi imgelerle nerede kesisiyor? Ye-
terli degil yerine ok sey var diye hissetmenizi nasil degis-
tiriyor?
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Tamamen farkls bir sey yasadiguwuzda ilk tepkimiz
genellikle bir sok olur. Egter daha dnce hig gergekien ivi
destek almadiysanz, simdi sizi destekleyen birisi varsa
kendinizi akli kangmig ve bunun gercek olup olmadigin:
merak ederken bulabilirsiniz. Piyangoyu kazanan insanla-
11 diigiiniin, aniden zengin olurlar fakat birkag yil icinde
tekrar eski diizevlerine gerilerler. Bu ani ve siddetli degi-
siklik asla Szitmsenememistir.

- Yoksunluk algmuzin ona ters bagka bir sey tarafmdan
venildigi bir zamani diigiinebilivor musunuz?

- Ihtiyacmuz olan her seye ya da isteyebileceginizden
fazlasina sahip oldugunuz zamanlara beg Grnek ve-
rin. Nasil hissettivmigti?

Bazen yoksunluk algs1 ruhumuza iyice kazmmighr,
ama biz kendimizi bolluk simgelerine doyurarak onu de-
gistirmeye gabsinz. Bu itk deneyimlerde tercih edilebilir,
fakat daha da iyisi eski izler kaybolup da yoksunluk bi-
lincini tamamen terk ettifimiz zamandir. Boylelikle, son
derece siradan bir hayatm ortasinda bile kendimizi zengin
hissedebiliriz.

Sahip oldugunuz nimetleri sayma uygulamast:

Bu béliimiin basinda, bosluklarm arasmda saglam alan-
lar oldugunu soylemistim; kusurlu ve gelistiremedii-
miz yerlerin arasmda ihtiyacioiz olan gevlere sahip
oldugumuz alanlar vardur. Giiclenmenin ve yoksunluk
bilincinden kurtulmanm bir pargast dayanikh ve dona-
mmli oldugumuz yerlere tutunmaktir, Buna g farkl
liste yaparak bakacagiz, biri gelistirmis oldugunuz ye-
tenckler, ikincisi hayatinizdaki degerleriniz ya da sahip
olduklarinz ve tigiinciisii ise (belki de en zoru) cocuk-
lugunuzla ilgili olumlu sevler.
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Gelistirdiginiz yirmi yeteneginizin bir listesini yapin.

Asagida érnekleri bulabilirsiniz:

- Nasil iyi bir arkadag olunacagin ve bagka insanlar:
nasil destek verilecegini biliyorum

- Donammliyim ve ihtivacim olan bilgive nasil ulaga-
cagunu biliyorum.

- Bagkalarma oldugu kadar kendime kars: da gefkatli-
vim (belki her zaman degil ama bircok zaman)

- Duygularm tanumlamayt ve onlart dogrudan yan-
sttmaktansa stzlerle ifade etmeyi §grendim.

-~ Kendi degerimin farkwna varabilivorum.

Hayatimzda nimet olarak tarumlayabileceginiz en az

yirmi seyi listeleyin. Ornegin:

~ CQokaz sug islenen bir mahallede yagiyorum ve kom-
sulanim beni tamiyor ve seviyorlar,

- Judy bana kargt ok cémert, esyalarini bana 6diing
veriyor, boylelikle her zaman satin almak zorunda
kalmiyorum.

- Geceleri iyi uyuyorum.

- Sahane bir masaj terapistim var.

Gocuklugunuzla ilgili yirmi olumlu seyi listeleyin. Bun-

larin en az yans annenizle ilgili olsun. Ornegin.

- Kiigiikken agabeyim okulda beni korurdu.

- Agabeyim, ihtiyacim oldugunda beni hastaneye gé-
tlirtirdil ve bag agrimla ilgilenirdi.

- Babam bize dogada vahsi yagami 6gretti.

- Annem fazla kontrolcii olmadan benim nasil gériin-
diigiimle ilgilenirdi.

Eger bu listeleri sonradan kullanmak iizere saklarsaniz,

yoksunluk algis1 ortaya ¢iktiginda ona kargi kullanacag:-
niz bir seyiniz olur.
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Genel gii¢glendiriciler...

Belli bir eksiklik ya da yarayla ilgili olmaksizin sadece iyi-
lesmeye yarayan seyler vardir. Bunlar sistemin direncini
arttiran “genel giiclendiriciler”dir ve yaraticihk, kendini
ifade etme, bedeninizle arkadasca iliskiler kurmak, kendi
kendini konugarak beslemek gibi yollari icerir. Bircoklar:
hayatlarinda daha énceleri eksik olan kucaklanmay: Doga
Ana’da bulurlar.

Sizin icin neyin “iyi ilag” olduguna dikkat edin. “Iyi
Anne”nin gocugun ihtiyaglarma uyumlu olmasi gibi siz de
kendi ihtiyaglarimiza uyumlu olun ve sefkatli ve giiclendi-
rici geyleri verin.

Bu boliimde sizi ¢ocuklugunuzdan kaynaklanan bazi
eksikiikleri karsitamak icin sorumluluk almaniz konusun-
da cesaretlendirdim. Daha 6nceki dort bolimle birlikte bu
size uzun stire gahgmaya yetecek kadar malzeme saglar.
Biitiin yagantinizi degistirmeye kendi hikayenizi dénts-
tiirmeye yetecek kadar.
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12
Hikayeyi Degistirmek

“Hikave” terimi birkac farkh gekilde kullanlabilir. Birinci-
si bir seyi nasil agikladigimuzla ilgilidir, hikaye o sey hak-
kinda kendimize soyledigimiz seydir. Kendimize anlattig-
miz bu hikéaye tarafsiz gergeklerden oldukga farkl olabilir
ve genellikle tarafsiz gercegin ne oldugunu bilmek zordur.
Ornegin, bir yoksunluk hikayesinin iginde hapsolmugken,
ihtiyacimuz olan geylere ashinda sahip oldufumuzu gor-
mekte zorlaniniz.

“Hlikaye” terimi aym zamanda, birisinin hayatin oykii
biciminde diisiindiigiimiizde, olaylarin daha tarafsiz bir
aciklamasint anlatmak igin de kullanilabilir. Burada hayat
olugturan olaylar dizisinden stz ediyoruz.

Bu biliimde biz annemizin hikayesine (ikinci anlamuy-
la) ve bizim hikéyemizi (birinci anlamiyla) nasit etkiledi-
gine bakacagiz. Bu etkilerin gelecek nesle nasil gegtigini
gorecegiz. Aynt zamanda tiim bu onarici cabgmalarin ye-
tigkin olarak annemizle su andaki iligkimiz ve iyilegme sii-
reci igin ne anlama geldigine bakacagiz.

Annenizin hikayesi...

Gocukluk duygularnmza dayanarak yarathgimmz kendi
tarath hikayemiz dogal olarak ben-merkezlidir. Dinyay
kendi deneyimlerimize gore yorumlanz. Anneyi kendi-
mizce taniriz.
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Eger orada kahrsak 6nemli bir parcay: kagiriniz — eski-
den kim oldugu ve su anda kim oldugu. Eger anne/babay-
sanuz sadece cocuklarimzdan birisiyle iliskiniz tizerinden
taniniyor olmay: hayal edebiliyor musunuz? Bir¢ok bagka
yOniiniiz, hayattmzin anne/baba olarak kim oldugunuzu
etkileyen birgok bagka kismi vardr,

Iyilegmenin énemli bir béliimii annemiz hakkinda yaz-
digimiz sinurh hikdyeden kurtulmak ve ashinda, onun bir
kisi olarak var olmasmna izin vermektir. Onun hayatini o}-
dugu gibi gérmemiz gerekir. Bu uygulama vardima ola-
bilir.

Annenizin hikdyesini anlatmak (uygulama):

Bu uygulamay1 yapmamzm birkag yolu var. Bir tanesi
annenizin hikayesini anlatirken bir arkadasinizdan sizi
dinlemesini istemektir. Bir bagka secenck hikaveyi yaz-
mamiz olabilir. Bu istediginiz uzunlukta ya da detayda
olabilir. Bunu agagidaki sorularin yardimi olmadan ya-
pabileceginiz gibi, bu sorulari da rehber olarak kullana-
bilirsiniz. Her soru sizle ilgili olmayabilir ya da hepsine
cevap veremeyebilirsiniz.

- Annenizin cocuklugu hakkinda, aile iliskileri de dahil
olmak tizere, ne biliyorsunuz? Anne/babasina yakin
muydi? Kag kardesi varch ve o kaginet kardesti?

- Annenizin ¢ocuklugu mutlu muydu? Cocuklugunu
nasil yasadigmi diigtiniiyorsunuz?

- Gocuklufunuzda onun igin en 6nemli olan sey ney-
mis gibi goriniiyordu? Hayattan ne istiyordu?

- Sizce bir aile olmaya baglamadan 6nce ne kadar “ken-
disini bulmustu”?

- Sirdas iligkilerinde nasildi?

- Neden cocuk sahibi odu?
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Onun icin kigiik bir gocugun annesi olmak nasil bir

seydi? Bu onun igin szellikle zor olmug olabilir mi?

Ne tiir bir destegi vardi?

- Aym zamanda bagka neler oluyordu? Evde ve diin-

yada neler oluyordu? Ne ttir sosyal ve ekonomik si-

kintilar vardi?

Annenizin saglik durumu ve genel olarak enerjisi ile

ilgili neler biliyorsunuz?

Dogumunuzdaki kosullar nastldi? Bu kogullar anne-

nizle aranizdaki bag nasil etkilemis olabilir?

Eger evin diginda cahgivorduysa, isi nasildi? Igini se-

viyor muydu? Orada ona yetki veriliyor muydu?

- Frgen gocuklara anne/ babalik etmek onun igin nasil
bir geydi?

- Bir anne/baba olarak davranmann ona ok zor gel-

digi bir cocukluk ya da genglik doneminiz oldu mu?

Bunu neyle iligkilendiriyorsunuz?

Annenizin gengligi va da orta yaghligimnda baska han-

gi onemli olaylar vardi?

- En énemliivi yam ve en biiyiik cksikligi nelerdi?

- Annenizin hayatindaki en biiyiik miicadelelerinin
neler oldugunu diigiindyorsunuz?

- Sizce size yaptign anne/babalik onun i¢in doyurucu
muydu?

- Hayati en gok hangi bakimlardan eksik kalmigh?

- Simdi annenizin hayat hikayesi icin bir baghk diist-

niin. Onun hikayesini hangi baghk anlatirdi?

Annenizin hayatinin atlama taglar (uygulama):

Burada annenizin hikdvesini genig hatlariyla gizmek
igin baska (ikinci) bir secenek bulabilirsiniz. Bu Yogun
Giinliik Programinin yarabcisy Ira Progoff tarafindan
gelistirilen glinliik yazma yontemine dayarur ve atlama
taglari listesi olarak adlandurslir. Progoff atlama taslar

o oiriin NG
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terimini her zaman bagh bagina olaylar olmasa da ha-
yatin onemli belirtecleri icin kullamir. Atlama taglar:
listesindeki bir baghk belli bir ortam ve niteligin hakim
oldugu tiim bir yasam dénemini belirtebilir.

Progoff atlama taglari listesini sekiz ya da on taneyle s1-
nirlandirmayi ve asla on ikiyi gegmemesini dnerir, Za-
man sirasinda hatta 6nem sirasinda olmalart gerekmez.
Bir atlama taglari listesi olugturmak ashinda bu belirteg-
lerin akliniza gelmesine izin verme ve yazma stirecidir.
Sessiz ve algilarimzin agik oldugu bir ortam bunu dii-
sundugiiniizden gok daha kolay hale getirebilir.

Bu agklamay: akilda tutarak annenizin hayatindaki se-
kiz-on iki belirteci listeleyin.

Anneden mektup (uygulama):

Burada anlamli olabilecek ii¢iincii bir uygulama bula-
bilirsiniz. Kendinize annenizin agzindan bir mektup
yazin. Annenizin yagiyor olmasi ya da olmamast, hatta
onunla goriigiip gorlismediginiz Snemli degil. Eger sa-
mimi olarak size yaklagabilseydi, size neler séylemek
isteyebilirdi diye hayal edin. Mektup iligkiniz hakkm-
da, bir sorun hakkinda, sizin icin istedikleri hakkinda,
aklimiza gelen ve muhtemelen tnceden séylenmemis
olan herhangi bir sey hakkmda olabilir. Bu uygulama-
dan sonra neler hissettiginizi yazin.

Duruma annenin agismdan bakmak icin terapi yon-

temleri de vardir. Gestalt Terapisi, rol yapma, Psikodrama
ve Aile Toplanmasi ¢cahismalarinda siz ya da bagka birisi,
bazen onun diinyaya gosterdigi kisiden daha derin ruhsal
bir bakig agisindan da olsa, onun gibi konugup davranarak
annenin yerini alabilir. Bu katihma deneyimlerin birisinde
bir “anne” bos oldugunu ve ¢ocuguna verecek higbir seyi
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olmadigini itiraf etmisti. Kizina bakis1 aci doluydu clinkii
kizimn daha fazlasma ihtiyacs oldugunu anhyordu.

Annenin yagadiklarin anlamak tnemlidir. Bu en bagta
durumu cok fazla kisisellestirmememizi saglar. Ayrica, Or-
negin annenin sevgisini ifade etmekteki yetersizligini gor-
diigiimiizde, sevilmeme duygusundan kolaylikla siyrilabi-
liriz. Kay1p ve sahipsiz birakilms hissetmektense, annenin
rehberlik etmek konusunda hicbir deneyiminin olmadigim
ve muhtemelen kendisinin de hig rehberlik gormedigini
anlayabilirsiniz.

Annelerimiz hakkinda daha ¢ok sey anladikga, onlara
kars: daha sefkatli olabiliriz. Aslinda gercekten ellerinden
gelenin en iyisini, yapiyorlards.

Sizin hikayeniz...

Terapist ve yazar Evelyn Bassoff, “Yarah anneye gefkat
duymaya baglamak incinmig gocugun icinde duydugu
aciy1 engellemez.” diye yazar.™ Annenin hikayesi resmin
sadece bir pargasidur. Bir de bizim icinde oldugumuz bir
hikaye vardr.

Bundan dnceki boliimde sz ettigim gibi, bizim hikaye-
miz her zaman bilincli degildir, ama biz onu bilingli yapa-
biliriz, Tipki o bolimiin ilk uygulamasinda sizi annenizin
hikayesini anlatmaya ¢agirdigmn gibi, simdi de yiiksek ses-
le ya da yazarak, kendi hikayenizi anlatmaya ¢agiriyorum.
Uzun ya da kisa olabilir. Kisaltlmg bir hikdyenin avantajt
ana fikri gdrmenin daha kolay olmasidir. Biitiin hayatimizi
cle aldigimizda ne kendini gosteriyor?

Ben kendi hikiyemle ilgili olarak ilk kez caligtigamda,
cocuklugumdan baglamak benim icin ¢ok zordu. Cok faz-
la esir edici, cok trajik, ok tiziicliydi ve oradan baglamak
bana cok zor geldi. Ben de on sekiz yagimda evi terk ettigim
zamandan baslayp hikayeyi geriye gelecege dogru, bugiin
oldugum yere getirmeye karar verdim ve bu hikéye beni
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gliliimsetti. Sonu sevdim ve giiglenmemi ve iyilegmemi
hissettim. Samrim simdi tekrar geriye gidip, gocul\lugum-
dan baglayabilirim. Artik bagka her gevi golgede birakan
duygular tarafindan kistirtlmadan cocuklugum hakkinda-
ki dogrular soylevebilirim.

Tyilestikce hikayeniz degisir. Annenizin denedigi yon-
temlerde neden basaristz oldugunu daha tarafsiz bir sekil-
de anladikca ve kendi kendinizin annesi olmak, kendi ihti-
vaglarmizt karsilamak ve ihtiyacimz olan anneligi bulmak
konusunda sorumiuluk aldik¢a hayvatinuz: degistirirsiniz.

Ikinizin dansi...

Iki hikayenin, annenizin ve sizin hikayelerinizin kesisme-
si anneniz ve sizin aranizda bir dans baslatir. Bunu akilda
tutmak ¢ok 6nemlidir ve kardeglerimizin nasil olup da biz-
den bu kadar farkli deneyimler yagadigini agiklamaya yar-
dim eder. Kardegler farkli duyarhbklara sahiptirler, fark-
It ihtivaclar vardir ve anneyle farkls uyuma sahiptirler.

Daha girisken bebek, daha ivi uyum, bagka her gey esitse,
iglerin daha kolay gitmesini saglar Fakat bagka her sey esit
degildir. Omegm on iki aylik bir bebek, anne /babasindan
birisini ya da esini kaybetmis olan annenin acisini alt ya-
gindaki bir cocuktan farkl: yagayacaktir. Yani her gocugun
annesiyle arasindaki dans1 egsizdir.

- Annenizle iliskinizi hangi sifatlar tanimlavabilir? Me-
safeli mi? Dligmanca mi? Aranizdaki zith@n belirli
dzel bir konusu var ni? Belki de yiizeysel bir konudur
va da gerekli? Dansimizda sizi vakinlagtiran konular
var mu? Eger varsa, o anlarda nasil hissediyorsunuz?
Yakin olmay1 seviyor musunuz yoksa bir sekilde ra-
hatsiz ve kabul edilmesi zor bir durum mu?
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Annenin havatina bakarken atlama taglarm kullandik.
Simdi onunla iligkiniz i¢cin atlama taglarinin bir listesini va-
palim. Listeyi sekiz-on iki arasinda smirlayarak iligkinizin
ana belirteclerini not edin.

Bunu kendi ¢cocuklarima nasil aktarmam!

Bircok kisi ivilegtirmedigimiz geyleri tekrarladigmmizt fark
etmistir, ama ailemizde yasadigimz kaliplardan kurtuldu-
gumuz zaman (bunlar ¢ok uzun siire stirmiis kaliplar bile
olsa) bunlart durdurabilir ve bir sonraki kusakta farkl se-
kilde davranabiliriz.

Harville Hendrix ve Helen Hunt Jyilestirici Sevgiyi Ver-
mek (Giving the Love that Healing) adli anne/babalik rehberi
kitaplarmda anne babalarm gocuklarim kendi varalandik-
lar1 gibi gelisme evresinde yaraladiklarm iddia ederler.
Yaklagimlari cocukluk yaralarmin bilingli bir evlilik iginde
iyilestirmesi gercevesindedir, fakat bu sadece bir voldur.
Ayni zamanda anne/babalarin kendi sahip olmadiklarm
cocuklarina vererek kendilerini de ivilestirdiklerine inarur-
lar>

Goriistiigiim insanlarda bu durumlann her ikisini de
gordiim. Anne/babalik ve evlilikle ilgili birgok kahbm ku-
saktan kugaga gectigi ¢ok agkt. Aym zamanda insanlar
{izerinde gercekten cahgtiklannda kahplarin degistigini
gosteren sayisiz ornek de vardur. Bir kadin annesinin ol-
dugundan daha farkli gekilde anne olmaya cahgmanin ne
kadar zor oldugunu anlatmigti. Anne olmanin ve annelik
{izerinde sabiria ve sebatla cahsmanin annesinden kalan
boslugun dolmasina yardum ettigini anlangtt.

Laurie’nin hikévesi daha farkliyds. ilk ocuguna sahip
olmak, anneden kalan boglugu doldurmak yerine daha da
qok ortava gikartmigti. Annelik iggidiileri diyebilecefimiz
gevlerin ortaya sagiligmi yasadiginda, bagka bir kadinm do-
gum yapip da bunlart nasil yagamadigim anlavamamisgti.
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Bu Laurie’nin annesiyle ylizlesmesine ve duygusal olarak
var olmayist igin bir aciklama istemesine yol agmisti.

Gorigtiigiim kisilerden birkagi anne/babalarmm za-
man iginde 6zel bir ¢aba olmaksizin degistiklerini ve iyi
biiyiikanne-biiyiikbaba olduklarm; siyledi. Ben bunlarin
belirli baskilarm onlarm anne/babaliklarma etki etmis ol-
dugu ya da biiytime siireglerinde olgunlagtiklar: durumlar
oldugunu saniyorum, Diger bazilan tipki eskiden kopmus,
tepkisiz anne/babalar olduklan gibi, kopmus, tepkisiz bii-
yiikanne-bityiikbabalar haline gelirler. Istedigimiz degi-
siklikleri gormek igin zamana giivenemeyiz.

Aile gelenegini degistirmek igin yapabileceginiz en
Onemli gey anne/babalik konusunda kendinizi egitmek ve
iyilegtirmektir.

Ya Anne?

Kétii annelik gérmiis olan yetiskinler igin asil bela, eger
hala yasiyorsa, anneyle simdi nasil bir iligkileri olacagidir.
Herkes igin ige yarayacak tek bir yamt yoktur. Bazilart en
iyi ¢bztim yolu olarak anneleriyle higbir iliskilerinin olma-
masim ya da gok suurh bir iligkivi secerler. Insanlar icin
bunu se¢mek genellikle zordur, ama bazen higbir gelisme-
nin olmayacagm bildigimizde, kendimizi acidan baska bir
sey gelirmeyecek olan davramglardan korumamz gerekir.
Bunun diginda, kitii annelik gormiis olan bir¢ok kisi icin
asil soru su andaki iligkilerinde bir gelisme yaratmak igin
caligip calismamak ve bunun ne kadar ige yarayacagidir.
Annenizle su andaki iligkinizin anne yaralarindan kur-
tulma yolculugunuzdan oldukca farkli olabilecegini bil-
mek sagirtic olabilir. Tabii ki iyilesmeniz, sadece duygula-
rimazi ve tepkilerinizi etkilemekle bile - ki bu kiigiik bir sey
degildir — iligskinize etkiler. Yine de sonugta bu iki kisilik
bir danstir ve annenizin de bir pay1 vardir. Tamamen kop-
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mug anneler dyle kalmaya egilimlidirler. Onlarin degisme
kapasiteleri ve ¢abalar son derece smirhdir.

Yani Esas Kaybi kegfedebilir ve iiziilebilirsiniz, bog-
luklart doldurup yeniden annelik alabilirsiniz ve gercek
anneniz bu yolculukta hig yer almayabilir, hatta bundan
haberdar bile olmayabilir. Siz hayal kirikhklarmizi, miica-
delenizi ya da baganlarmizi onunla paylasmak isteyebilir-
siniz, fakat o pek fazla katilmayabilir. “Yardim isteyecek
bir yer vok” (s. 125) boliimiinde, ihtiyaclars cok biiviik olsa
bile, yetiskin ¢ocuklarmmn ihtiyaglarma kargilik veremeyen
anneleri tammlamgtim. Paylagmak ihtiyaclarin kargian-
masin1 garanti etmez. Bazen anne daha fazla temas iste-
meyebilir.

Annenin daha yakin bir iligki i¢in kapiyr agmas: da
miimkiindiir. Annesiyle iliskilerinde gelisme kaydetmis
olanlarla konustugumda, degisikligi baglatan kiginin ge-
nellikle artik biiyiimiig olan ¢ocugun oldugunu gordim.
Bu genellikle biiyiimiig olan gocugun sicakhih anneye ge-
cirme yetenegiyle iliskiliydi; ok kez anne sicakligi ocuga
gegirmekte bagarisiz olmustu. Bu, ivilesmis vetigkin cocuk
annenin siurlarint anladikea, affettikge ve anneyi hayatina
sokmak istedikge gerceklesmigti.

Bu cocuklardan bazilan anneleriyle ytizlesmiglerdi. Or-
tam1 yumugatmak belki sonradan birbirlerinin arasinda
daha fazla sicakligin gecmesine yaranust. Yiizlesme, eger
dogru vapilirsa, bir yitkiimliilitk ve samimiyet eylemidir.

Elbette, bir anne yetigkin cocufuyla yakinhg baglatabi-
lir ve yetigkin gocuk daha gekingen olan taraf olabilir. Bir
kadin, telefonu kapatirken annesinden hig alisik olmadig
sekilde “Seni seviyorum”u duydugunda bunu tamamen
versiz buldugunu ve cevap veremedigini anlatmagtr. As-
linda armesinin her zaman duygusal olarak var olmamig
ve ilgisiz bir anne olmug olmasina karsin, ayni zamanda
annesinin kendisini kugatmasindan korkuyordu. Bunlar
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oldukga karmagik sorunlardir; ¢ok soguk iligkilerde bile si-
nirlarin olmadigin hissedebilirsiniz.

Neyin miimkiin olup olmadigini, olabildigince tarafsiz
bir gekilde, degerlendirmek icin ve kendinize ne istedigi-
nizi ve ne tir riskleri gize almak isteyeceginizi sormaniz
onemlidir. Burada size yardimer olabilecek bazi sorulart
bulabilirsiniz:

- Annenizin daha sicak ve dogal bir iligki kurma kapa-
sitesi hakkinda ne diigtiniiyorsunuz?

- Sizin annenizle béyle bir iliski kurma kapasiteniz ne-
dir?

- Ne istiyorsunuz? Gereklilikleriniz var mi? Ornegin,
annenize daha yakin olmak gerekliligi gibi? Bir anli-
gma bu gereklilikleri saglamis olsanz ne olur?

- Eger higbir ilerleme olmazsa ne olur?

- Iliskinin daha gercek hale gelmesiyle ilgili korkulari-
mz var mi?

- Bezen sizin gorlisme isteginizi kabul eder ve bazen
de reddederse, sizin i¢in nasi] olur?

Sirece tutunmak/kendinize tutunmak...

Eger bu konuda ugragiyorsanuz, eger bu iyilesme volcu-
lugundaysaniz, bunu ¢ok zor oldugunu bilivorsunuz de-
mektir. Bu bliviik bir yeniden yapilanmadir, Limbik beyin
baglantilarindan ana inanglarimiza, benlik algimizdan di-
gerleriyle olan iligkilerimize, gogsiimiizdeki endigeden se-
vebilme, para kazanabilme, iyl uyuyabilme vetenegimize
kadar birgok diizeyde kendimizi yeniden olusturuyoruz.
Bu stire¢ on yillarca siirmezse bile en azmdan birkag yil
stirecck gibidir. Bunu sdylemenin cesaretinizi kiracagmdan
endigeleniyorum. Ama eger bunun hizh bir siirec olacagini
diistintirseniz ve olmazsa, bu da cesaret kiric1 olacaktir. Bu
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yarayla ugragan tamdigim hig kimse bunu o kadar gabuk
yapamad.

Bu viizden tempoyu ayarlamak, ara vermek, ilerleme-
nizi gérmek ve bununla gururlanmak Snemlidir. Bagarila-
riniz1 hicbir zaman gérmemis olan, onlari yalmz kutlama-
nuza neden olan annenizi taklit etmek istemezsiniz.

Biiyiime siireci diiz bir ¢izgi degil, bir spiraldir. Aym
sorunlarin etrafinda bir¢ok kez donersiniz. Eger her bir
cemberi ayn1 gekilde yagiyorsamuz daha cok yardim alma-
1z gerekiyor demektir, fakat dyle degilse, birden gok kez
kavbettiginiz ey icin hayiflanmay1, haksizhk icin tiziilme-
vi ve kargilanmanug ihtiyaclar: tamamlamay bekleyin. Bu
sonsuza kadar siirmeyecektir. Iyl bir aglamanin yillarca
bastirilmis olan {iziintiiyit almasina benzemez, sizi diigi-
nebileceginizden daha asagilara gotiirebilir, yine de iyiles-
me siirecinin bir siiresi vardir.

“Iyi Anne” biiyiime siirecinin diizenli olmadifmi anlar
ve zaman zaman geri kaldigs icin cocufunu ayiplamaz ya
da azarlamaz. Kendimize bu gekilde sefkat ve sabir goster-
memiz onemlidir. Elimizden gelenin en iyisini yapiyoruz
ve bazi giinler digerlerinden daha zor oluyor.

Eger bir tartigma ortamima katilmak isterseniz, yoleulu-
gunuizdaki en iyi ve en k6til zamanlarinizi, karsilanmamis
ihtiyaclarmizin acisin, utanglarinuzy, ivilesme zaferlerinizi
listeleyin ve bizimle paylasm; www.jasmincori.com sitesine
tiye olup paylasabilirsiniz. Uzgiiniim bu ilk liste sadece ka-
dmlar icin. Eger erkekseniz ve benzer bir liste yapmak is-
terseniz litfen web sitesinden benimle iletisim kurun, size
bagka vollarla yarcim edebilirim. Bu liste annesi duygusal
olarak var olmayan ve bu varasini iyilestirmek igin cahgan-
larin yalmiz olmadiklarini bilmeleri igindir.

Var'olan Annenin Yok'lugu 241



iyilesme hi¢ biter mi?

Iyilc;:me sitreci hig bitmez, ama ac1 bitebilir ve annesiz gibi
hissetme duygusu tamamen ortadan kalkabilir. Iyilesme-
nin hig bitmemesinin nedeni stirekli degisiyor olmamuzdir.
Bir kez ge¢mige bagh kalmaktan kurtulunca, kisactk bir za-
man arahg) bile bakig agimiz1 degistirir. Yani ilk yil hisset-
tiklerimiz ya da iki yilda bir miktar iyilesme kaydettikten
sonra hissettiklerimiz, on yil sonra, gegmis duygularmuz
artik iyice uzakta kaldiginda, hissettiklerimizden tama-
men farkli olacaktir.

Belirgin bir incinme varsa, bu asla hi¢ olmamus gibi ol-
maz. Baz: kalintilar kalmamuigsa bile, her zamana en azin-
dan yaraya iligkin arular olacaktir. Ama bu yarann giicii
lyilesmeyle azalir ve herhangi bir sekilde bu yaranm degil-
mesine olan tepkimiz degisir. Icimizde tetiklenen ¢ocukluk
duygularina hapsolmak yerine dikkatimizi bagka bir yone
gevirmeyi ve igimizdeki gocuga neye ihtivact oldugunu
sormay1 Ogreniriz. Duygulara hapsolup kalmak yerine on-
lara karsilik verebiliriz.

Bu yaralar iizerinde gahgtikga kimligimiz yavagca degi-
gir. Sontcta hikdyemiz degismistir. Hayatimz degismistir.
Ve simdi igsel hikdvemizin de degisme zamamdir. Goriig-
tigiim kisilerden birisinin bana soyledigi gibi, “Hala bir
yara var, ama hayatimt o yonetmiyor. Benim kim oldugu-
mu o belirlemiyor”.

“Iyi Anne” ilgisini gosteren birisini bulabilen va da ic-
lerindeki gocuga kendileri “Iyi Anne” olabilenler igin kotii
annelik gormiis olmak hissinin yerini “Iyi Anne”lik gor-
miis olmak hissi alabilir. Kendinizi sev ilmis, desteklenmis
ve ilgilenilmig hissedebilirsiniz. Hayir, geriye gidip gecmi-
si hafifletemezsiniz, fakat o zaman hak ettiklerinize sim-
di sahip olabilirsiniz. Romana Tim Robins’in dedigi gibi,
“Mutlu bir ¢ocukluk yagamak i¢in asla geg degildir”.
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Ekler

Kendinize Karg: Nazik Olun; Duygusal lyilesme
Sirasinda Kendine iyi Bakma Caligmasi
Bircok kiginin kendine bakmamn ne anlama geldigi hak-
kinda hicbir fikri yoktur. Anneleri duygusal olarak var
olmamus yetigkinlerin uyumlu, dikkatli ilginin nasil olaca-
gma yonelik modelleri yoktur ve genellikle Gizlintdi igaret-
lerini vok saymay1 dgrenmislerdir. Bu tiir gegmisi olan bir
hasta bog gozlerle baknus ve “Kendine bakmak ne demek?
Bunun ne demek oldugunu gergekten bilmiyorum. fvi ye-
mek, uyumak, spor yapmak m1?” diye sormugtu.

Evet ve daha fazlast.

- Kendine ivi bakmak kalbinizi iyl hissettirecek seyleri
bulmaktr, favori tas, bir sarky, 6zel bir verde otwr-
mak, Hzel birini aramak.

- Kendine iyi bakmak zor bir asamadan gegerken ken-
dinizi en ideal performansmiz igin zorlamamaktir.

- Kendine iyi bakmak zor zamanlar gegirmis olan ve
geciren insana gefkatli davranmakbir. Bu durumda
bu kisi sizsiniz. Sizinle benzer siiregten gegen en iyi
arkadasumza gostereceginiz sefkati kendinize goste-
rebiliyor musunuz?

- Kendine iyi bakmak iyi zaman gecirmenizi saglaya-
cak ya da gergin zamanlardan kurtulmaniza yaraya-
cak (saglikl) aktiviteler bulmaktir.

- Kendine iyi bakmak kendinize karsi nazik olmaktr.
Kendinize karsi, sevdiginiz birisine karg: oldugu kadar,
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empatiyle ve ilgili konugabiliyor musunuz? Kendi yii-
ziintize va da kolunuza gefkatle dokunabiliyor musu
nuz? Ihtiyacmiz oldugunda ara verebiliyor musunuz?

- Kendine iyi bakmak acili ve zahmetli olan herhangi
bir seyi yok saymak ve onunla ufragmamak yerine
ihtiyaclarmiza karstlik vermektir. Duygularmiz ve
ihtiyaglarmiz énemlidir ve saygiyla ve sevgi dolu bir
ilgiyle tizerlerine egilinmeyi hak ederler.

Bir hastaliktan kurtulmaya ¢alisan birisine bakmak ge-
nellikle ona yemek getirmek va da vardim etmek anlamina
gelir, boylece hasta kisi dinlenebilir ve iyilegebilir. Ben-
zer gekilde duygusal acilarimzdan kurtulurken kendinize
bakmak bakim saglamak ve hayatimz kolaylastirabilecek
seyleri yapmak demektir. Bu, siz -sizin iyiliginiz- tnce ge-
lirsiniz ve bagkalarinm beklentilerini karsilamaktan daha
onemlisiniz demektir. Beklentileri karsilamak igin yapabi-
leceginizin en iyisini yapmak onemlidir, ama sizin iviles-
menizden daha 6nemli degildir.

Tipkr yaralanmig parma@ sararak koruyabileceginiz
gibi, kendine iyi bakmak sinir sisteminize koruyucu bir 6rtia
saglar. Bu sizi etkileyen tim seylere dikkat etmektir: ses, 1s1,
151k, farkh viyecek ve iceceklerin sindirim sisteminize etkisi,
farkly insanlarm duygusal sisteminize etkisi. Duygusal ya-
ralarimmizi iyilestirirken, sinir sistemimiz ise zaten Odiin ver-
mis olmanin dezavantajiyla baglar ve fazladan ¢ahgir.

Bunu bilerek kendinize olagandan biraz daha fazla ge-
nig alan birakin: bir saat fazla uyku, faturalan tdeyecegi-
niz zamanda giinliik yazmak, sadece yalmz kalmak istedi-
giniz i¢in zorunlu sosyal toplantilar terk etmek (va da hig
gitmemek) tzglirliigi.

Bu stirecin geribildirimlerini alrsiniz. Bedensel ya da
duygusal anlamda biraz daha rahatlamus hissettiginizde
kendinize bakma yonteminiz ¢ahsiyor demektir. Devam
edin!
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Kaynaklar

ANNE YARALARINI IYILESTIRMEK

iuternet Destek Grubu (Kadinlar icin)

Bu grup hakkinda bilgi www. jasmincori.com adresinden
Duygusal Olarak Var Olmayan Anne ve sonra da destek gru-
bu baglantilarin: izleyerek bulunabilir.

Kendimize Annelik Etmek: Yetiskin Kiz Cocuklart icin
Yardum ve lyilestirme (Mothering Ourselves: Help and
Healing for Adult Daughters)

Evelyn Silten Bassoff, PhD (New York: Dutton/Pen-
guin Grubu, 1991)

Sefkatli bir psikoterapist tarafindan kotii annelik gor-
niis kadinlar i¢in yazilmag bir kitap. Duygusal ihmal hi-
Kkayeleri, kotii annelik efsaneleri ve iyilesme igin rehberlik.
Biringil konu kendinizin “Iyi Anne”si haline gelmek. $id-
detle tmerilit.

Tas Cocugu Isitmak: Biraktlnus ve Annelik Edilmemis
Cocuk Hakkinda Efsancler ve Hikayeler (Warming the
Stone Child: Myths and Stories About Abandonment and

the Unmothered Child)
Clarissa Pinkola Estés, PhD {Louisville, CO: Sounds

True [audiotape], 1990)
Jungist terapist, ok satan yazar ve sair Dr. Este’s yete-
nekli bir hikaye anlaticist ve bircoklar bu kitab etkileyici
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bulacaktir. Kotit annelik gormiis cocuklarin rehberlik edil-
me ihtiyaclart iizerine vogunlagir,

Onun Géziinde: Iyilesmemis Bir Kizin Annesini Arayt-
st (In Her Image: The Unhealed Daughter’s Search for Her
Mother)

Kathie Carlson (Boston Shambhala, 1989)

Yazar Jungist bir terapisttir ve konuyu Jungist ve bens-
tesi psikoloji, feminizm ve geligim psikolojisi acisindan ele
alir.

Siz ve Anneniz Arkadas Olamadiginizda: Hayatint-
ztn En Karmagik Iliskisini Cozmek (When You and Your
Mother Can’t Be Friends: Resolving the Most Complicated
Relationship of Your Life)

Victoria Secunda (Concorde CA: Delta, 1991)

Bu kitap, sadece kiz cocuklan igin, kétii davranan bir
anneyle nasil anfagmaya varihr ya da iligki gelistirilir ko-
nularinda neriler verir.

Ben Annemin Kiziyun. Anneyle Barismak — Cok Geg
Olmadan Once (I Am My Mother's Daughter: Making Pe-
tce With Mou — Before It's Too Late)

Iris Krasnow (New York: Perseus Books Group, 2006}

Yetigkin kiz cocuklarimin anneleriyle baglarint onarma
konusuna odaklanan bir bagka kitap; cok sayida gorlisme-
vi iceriyor.

Not: Aymi zamanda farkh tiirde anneler tizerine yogun-
lagmug kitaplar da vardir; narsistik anneler, sinrda olan
anneler ve kotii davranan anneler gibi. Buraya bu Kitapian
almadm.

Kaitnakior




ANNE/BABALAR ICIN

Haritasiz Annelik (Mothering Without a Map)

Kathyrn Black (New York: Penguin Books, 2000)

Kotir annelik gormiig ve simdi anne olan ya da olmaya
niyetli kadnlar i¢in harika bir kitap. Bir de Yahoo! Tarhs-
ma grubu var: http://groups.yahoo.com/gmup/mofhering_zm’t-
frout_a_map

Yeniden Biiyiiniek. Kendimize Annelbabalik Etmek,
Cocuklarumiza Aunefbabalik Etmek (Growing Up Again:
Parenting Ourselves, Parenting Our Children)

Jean Illsley Clarke ve Connie Dawson (Center City,
MN: Hezelden, 1988)

Bu gorece kisa, basit ve dogrudan bir dille yazinus bir
kigisel geligim kitabidur. Kétii anne/babalik gormiis olan
anne/babalar igin yardimeidir.

fcten Dusa Annefbabalik: Kendinizi Daha Tyi Aula-
maniz Gelisen Cocugu Beslemenize Nasil Yardonci Olur
(Parenting from the Inside Out: How a Deeper Self-
Understanding Can Help You Raise Childven Who Thrive)

Daniel Siegel, MD ve Mary Hartzel, MEd. (New York.
Tarcher, 2004)

Bazilar arastirmayt gereginden fazla teknik bulabilir-
ler. Gr. Siegel baglanma ile ilgili beyin aragtirmalan konu-
sunda uzmandar.

Stfirdan Uge: Bebekler, Cocuklar ve Aileler l¢in Ulu-
sal Merkez (Zero to Three: National Center for Infants,
Toddlers and Fanilies)

Bu kér amac: glitmeyen merkezin gorevi deneyimlerle
ilgili arastirma sonuglanm gocuklarn geligmesine yardim
edecek pratik arag ve kaynaklara cevirmektir. www.zero-
tothree.org
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ICTEKT CoCcuk

Icinizdeki Cocugun Iyilesmesi (Recovery of Your Inner
Child)

Lucia Capacchione, PhD (New York: Simon & Schuster,
1991)

Pratik, etkileyici ve kalp 1sitic. Bu rehber icinizdeki co-
cukla ilgili calismanizda size rehberlik edecektir. Kirktan
fazia uygulama iceriyor,

Icteki Cocugu Yeniden Kazanmak (Reclaiming the In-
ner Child)

Jeremiah Abrams (Editor) (New York: Tarcher, 1992)

Bu toplama kitap tanmmus yazar ve klinik doktorlarm
igteki ¢ocuk ve yetim modelleri ve tyilesme stirecleri ile il-
gili bakiglarim sunar.

Eve Doniis: Icinizdeki Cocugu Yeniden Kazanmak ve
Desteklemek (Homecoming: Reclaiming and Healing Your
Inner Child)

John Bradshaw (New York: Bantam, 1992)

Igteki yarah cocukla ilgili calismalar icin bir rehber. Sii-
recin genel bir tanmuyla birlikte her bir gelisim asamasing
ve bu asamalardaki ihtiyaglar1 igerir. Bradshaw’un inter-
netten kolayhkla bulabileceginiz videolar: ve sesli kita plar
da vardir.

BAGLANMA VE iLisKi

Ne yazik ki baglanmayla ilgili kitaplarin ¢ogu ortala-
ma okuyucu igin gok fazla tekniktir. Bu listede meslekten
olmayan kisiler icin daha kullamglt olabilecek kitaplara
odaklandim.

Kaynaklar




Bana Stkica Saril: Yasam Boyut Sevgi Igin Yedi Konug-
ma (Hold Me Tight: Seven Conversations for a Lifetinte of
Love)

Sue Johnson (Little, Brown and Company, 2008)

Sue Johnson, Duygusal Olarak Odaklanmig Ciftler Te-
rapisinin geligtiricisidir. Bu rehber kitap terapiye ek olarak
(belki de onun yerini alacak sekilde), ciftlere esler arasinda
olan siradan anlagmazhklarn nasil halledilecegini 6gretir
ve bunlarmn altindaki baglanma ihtiyaclarin tanimiar.

istediginiz Sevgiyi Elde Etmek: Ciftler I¢in Rehber
(Getting the Love You Want: A Guide for Couples)

Harville Hendrix (New York, Hoit Paperbacks, 2007)

Hendrix Imago iligki Terapisinin iki kagifinden birisi-
dir. Kitap kargilanmarug cocukluk ihtiyaglannmn bugiinki
fliskileri etkiledigi Bilingsiz Evlilikleri ve bu gocukluk ihti-
yaglarim olumlu anlamda tamamlayan Bilingh Evlilikleri
kapsar.

Mahvolmugluktan Iyilegmeye Yolculuk (The Joumney
from Abandonment to Healing)

Susan Anderson, CSW (New York, Berkeley. 2000)

Baglanma ihtiyaglanmizin yakm iligkilerimizi nasil et-
kiledigi, bu tiw iliskiler basarisiz oldugunda ortaya ¢ikan
acili stiregler ve terk edilmislik yaralannmn nasil tetiklendi-
gi ile ilgili aydimlatic1 bir kitap.

Baglanmak: Ilk iligkiler ve Sevme Yelenegimizi Na-
sl Etkiledikleri (Becoming Attached: First Relations and
How They Shape Our Capacity to Love)

Robest Karen, PhD (New York, Oxford University
Press, 1998)

Baglanmann tarihgesi lizerine aragtirmalari ve gorasle-
ri agiklayan, kendine baglayan, iyi yazilms bir kitap. Daha
cok profesyoneller igin.
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Sevgi Neden Onemlidir: Sevgi Bebegin Beynini Nasil
Bicimlendirir (Why Love Matters: How Affection Shapes
Baby’s Brain)

Sue Gerhard (New York, Brunner-Routled ge, 2004)

Bu kitap baglanma ile ilgili Norolojideki en son bulgu-
laya erismenizi saglar. Giddetle énerilir.

Baglanma Bagu: Baglanma Teorisini Kullanarak Gri-
venli ve Gifvende Bir Cocuk Yetistirmek (The Attachment
Connection: Parenting a Secure and Confident Child Using
the Science of Attachment Theory)

Ruth P. Newton, PhD (Oakland, CA: New Harbinger
Publications, 2008)

Bu kitabin amaci baglanma ve etki diizenleme teorileri-
ni anne/babalara ve cocuk bakimiyla mesgul olan kigilere
aktarmaktir. Norobiyoloji ortalama okurun yararlanabile-
ceginden biraz daha karmasik gibi gériinmektedir.

Baglanmayla iligkili testleri internet iizerinden wiww.
yourpersonality.net adresinden bulabilirsiniz. Aym adres-
te yeni aragtirma sonuglarinin §zetlerini de bulabilirsiniz.
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Tesekkiir

Her kitap, tipki her gocuk gibi, iyi bir eve ihtiyag duyar.
Matthew Lore ve The Experiment Yaymnevi'ne bana boyle
bir sicak ortam ve uzman destegi sagladiklar igin en derin
stikranlarim sunarim.

Yillar boyunca cocukluk donemlerindeki mutluluklar
ve hayal kirikliklan da dahil olmak tizere i¢ dtnyalarinm
benimle paylasan bircok harika insamn olmasindan gurur
dudum. Hikéyelerini benimle paylasan ve bu kitap icin
yaptifimz goriismelere comertce zaman ayiran hastala-
nma, ogrencilerime ve arkadaglanma tegekkiir ederim.
Cektikleriniz ya da zor edinilmis dersleriniz bagkalarinin
yolculuklarinda onlara zenginlik kazandiracaktir. Etki-
lenimlerini ve uzmanliklarim benimle paylasan ve bu ki-
tabm ilk okuyuculan olarak degerli geribildirimler veren
terapistlere tegekkiir ederim.

fsimlerini anmam gereken birkag kisi var. Oncelikle ki-
tab: dikkatlice okuyan ve 6nemli énerilerde bulunan Sara
Lynn Swift. Degisimin Bilyiisii (The Tarot of Transformation}
Kitabinin yazarlarindan birisi olan bilge kadin Willow Ar-
lenca da énemli geribildirimler verdi ve qok degerli destek
saglach. Fahri editériim Raji Raman’a sevgisinin yogunlu-
gu igin tegekkiir ederim. Katkilan ve kavrayis i¢in Betsy
Kabrick'e; es boliimiindeki yardimlari igin Salila Shen’e ve
internet destek grubu konusundaki yardimlar igin Amber
Vollation’a tesekkiir ederim. Son olarak terapistim Kons-
tanze Kacker'a nezaketi, 6zeni ve bana sagladig1 “Iyi Anne”
deneyimiyle i¢imdeki sevimli cocugu ortaya gikmast ve
gelismesi igin cesaretlendirdigi igin ve iyilesme stirecimde
sabirla ve ustaca beni yonlendirdigi icin tegekkiir ederim.
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