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Annesi ile Evlendig inde Onceden Ovgii

“Dr. Ken Adams yine yapti. Anne-og ul i¢ i¢e ge¢mesini anlatan bu kitap, yalnizca bu
¢ok az anlas 1lan gelis imsel engeli a¢iklamakla kalmiyor, ayni zamanda kurtulus a

giden yolu da géteriyor. Psikolojik jargonlarin yoklug u, hem kurbanlar hem de

klinisyenleri icin okumayi kolaylas tiryor.”

—John Franklin, Ph.D., Danis manhk ve Bag imlilik Calis malari Alaninda Seckin

Profeséd, Detroit Mercy Universitesi

"Bu en yaygin aile sorunlarinin ilgi ¢ ekici, agik ve son derece yararli bir incelemesi...
Uygulamamda ¢ ok sayida ¢ift terapisi yapiyorum ve bu gé&dug Um en yaygin sag liksiz

dinamiklerden biri. Bu kitap son derece faydali olacak."

—John C. Friel, Ph.D., Yetis kin Cocuklar kitabinin yazari

"Ailelerin &dug U cinsel ve romantik labirentlerden ¢ikis i¢in ilgi ¢ekici, i¢cg&ulu

ve faydali bir rehber."

—Patrick J. Carnes, Ph.D., Out of the Shadows kitabinin yazari

AYRICA KENNETH M. ADAMS, PH.D. TARAFINDAN

Sessizce bas tan ¢ikarnimis
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vaka hikayeleri bu kitaptaki hikayeleri bilgilendirmis ve ilham vermis tir. Elbette,
tum gercek isimler ve durumlar mus terilerimin anonimlig ini korumak igin

deg is tirilmis tir. Hikayeler genellikle aciklik ve anonimlik i¢cin ger¢ek hikayelerin
biles imleri ve kombinasyonlaridir. Bu kitapta tartis ilan birinin ger¢ek dinyada

tanimlanabilir oldug u ortaya ¢ikarsa, lUtfen bunun yalnizca
tesadufi.

Hayatimin as ki ve nes esi Cheryl ve Zachary'e
KMA

Janice, Abraham ve Julia'ya, varolus sebebim
APM

TES EKKURLER

Bu kitabin gelis tirilmesinde birc ok kis i etkili oldu. Ozellikle ofisime gelip yirekten
gelen hikayelerini paylas an erkeklere ve onlari seven kadinlara minnettarim.
Onlarin mucadeleleri ve iyiles me yollari When He's Married to Mom'in temelini
olus turdu.

Dr. Patrick Carnes'in kitabin ilk taslag inin incelemesi ve onayi
dog ru yolda oldug um konusunda bana guvence verdi. Yillar boyunca verdig i
akil hocalig 1 ve dostlug u benim icin buyudk bir destek oldu. Bana bir¢ok kis inin
konus mak istemedig i zor konulari nasil ele alacag imi g&termede yardimci
oldu. Dr. John Friel de erken bir taslag 1 inceledi ve cos kulu bir destek sundu. O da
deg erli bir akil hocasi ve dost oldu. Yillar éce i¢ ice ge¢cmeyi ilk kez incelemeye ve

yazmaya bas ladig imda é&ellikle cesaretlendiriciydi. I kisine de ¢ok minnettarim.

Dr. Mark Schwartz, erken bag lanma bas arisizhg 1ile arasindaki ilis kiye

dair muazzam bir aras tirma ve klinik g&lem birikimine katkida bulunmus tur.
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sonraki yakinlk ve cinsel sorunlar. Galis malari, yazim ve klinik pratig im boyunca
benim i¢in dhemli bir barometre géevi ggdu. Kitabin teorik temellerini atmamda
dis uncelerim agisindan kritikti.

Dr. Joe ve Shirley Bavonese ve Carol Ross kitabin erken taslag iniincelediler ve faydali
geri bildirimlerde bulundular. Janice Morgan kitap i¢cin Married to Mom calis ma
bas g in1sag ladi. Dr. Martha Turner ve Judith Matheny bana bu alandaki yazilarimin
ve ¢alis malarimin dremini duzenli olarak hatirlattilar. Dr. Alyson Nerenberg, Bob Dilbeck,
Richard Sorensen, Paul ve Ginny Hartman, Charley Schults ve Eric Griffin-Shelly de beni
cesaretlendirdiler. I yi arkadas 1m Carl Schuman erken taslag 1 inceledi ve
demli geri bildirimlerde bulundu ve yillar boyunca ¢alis malarimi cémertge

destekledi. Hepsine minnettarim.

Ortaklarim Don Robinson, Connie Stephenson, Dr. Judith Trenkamp ve Judy Norwood,
tedavi ettig imiz i¢ ice ge¢mis vakalarla ilgili paha bigilmez destek, bilgelik ve icg&u

sundular. Bdylesine yetenekli bir meslektas grubuyla ¢alis tiIg im i¢in minnettarim.

Es im Cheryl, daha fazlasi i¢in zaten ¢ ok sikis 1k olan bu proje i¢in ihtiyag
duydug um zamana destek ve konaklama sag ladi. Ayrica kitabi bas tan sona inceledi
ve faydali geri bildirimlerde bulundu. Sonsuz ve sevgi dolu bir s ekilde
minnettarim.

Alexander, bu kitap i¢in erken gelis tirme ags amasindayken teklifi iyiles tirmek icin
deg erli derilerde bulunan Susan Schwartz, Penelope Franklin ve Irene Prokop'a tes ekkur
etmek ister. Ayrica, 2004'teki Mid-Atlantic Creative Nonfiction Summer Writers'
Conference'da kitabi "tanitma" firsatini da takdir eder. Konferansa tes ekkulr etmek
ister
ydetmen Lee Gutkind ve atdye lideri Dinty Moore'a tes vikleriicin tes ekklr etmek
istiyor. Ozellikle Susan Schwartz'in ilk bdimiin bazi kisimlarini gé&den gecirmesi icin

géGterdig i siki calis ma ve gé&evin desinde &veriigin tes ekkur etmek istiyor.
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taslak. Onun ¢abalariicin ¢ok daha iyi bir kitap. Son olarak, es iJanice'e tim
cesaretlendirmesi ve desteq i i¢in sevgi ve takdirlerini iletiyor.

Her ikimiz de, kitabin dhemini kabul ettig i ve bas indan sonuna kadar uzman rehberlig i
yaptig 1i¢in temsilcimiz Jane Dystel'e tes ekkir etmek istiyoruz. Ayrica, rehberlig i ve
cesaretlendirmesi icin Miriam Goderich'e de tes ekkur ederiz. Fireside'daki editGumuz
Cherise Davis'e cos kusu ve i¢gd&uleriicin ¢ok minnettariz. Birlikte, projeyi desteklediler ve

ytnlendirdiler.

butun ¢abalari.

I d NDEKI LER

I il
Grl(ig Gn Kaybi:1 ¢ 1 me Tuzag |
Birinci BAum. Nevle Ug ,

1. Anne'nini kilemi:

Bag lanmayan Adam

Kadin dis kina

+ Tony Sadece Ed i ctivar:

Surekli Ergen

lor Mark Kendini i ntihar Edivor:

Yanmis Bakici

5. Sam Bilgisayarini Seviyor:
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Siberseks Bag imhisi

Warren N n Asla Bas kan Olam k:H |

Kirikhg ina Ug rayan Kahraman

Z.Freddy Kaygili Seks Yapiyor:
Kayip Adam

Anne-Bad | Erkekler N n Kendilerin ik Kalmakta Zorlanirlar?

i ni ,

Bdum I ki. Nasil1 yiles ebilirsiniz?

9. Farkina Varmak:

Bilincd ~&rnir Kimal

10.S ifay g u: T .
Hakkinda

e Gncil BAGm. Sad Wkl i lis. kil ur?

11. Kendi Ad . - Bi

MEM Ebeveynler, Kardes ler ve Dig er Kis ilerle I s leri Nasil Daha I yi Hale Getirebilir?

Dig erleri

2 . : ~ibi Birivle Ful - Lo

ve Evlilik Konusunda Kilavuzlar

13. Kalmali miyim yoksa gitmeli miyim?
Ve MEM'e Dahil Olan Kadinlarin Sordud u Dig er Sorular

14. Koruyucu Melekler:
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e i ManeviBir Girevdi

Yeni Bir Ozgiirlik

Notlar

Bibli :
Kaynaklar

Dizin

OZGURLUQIN KAYBI: DOLANMA
TUZAK

Yirmi bes yillik klinik pratig im boyunca, anneleriyle as 1r1 duygusal bag lari olan yuzlerce

erkekle ¢alis tim ve onlari bas ariyla tedavi ettim. Kendi isteklerini takip etmeye ve kendi hayatlarini
yas amaya ¢alis tiklarinda kendilerini tuzag a dus mus , su¢lu ve sadakatsiz hissediyorlar. Bu
sendroma anne-o§ ul i¢ ice ge¢mesi adini veriyorum; bundan muzdarip olanlar anne-i¢ ice

gecmis erkekler, kisaca MEM. (MEM'i ayrica tekil "anne-i¢ ice gegmis erkek" icin de
kullaniyorum.) Bu erkekler genellikle kitaplarda, filmlerde ve televizyonda zayif ve kararsiz

olarak tasvir edilir. Zarar gé&dukleri ve i¢ i¢e ge¢menin bunun bas lica nedeni oldug u

konusunda ¢ok az farkindalik vardir.

MEM'ler bag lanma fobisi olan kis ilerdir. Onlari seven kadinlar, sevgililerinin flGt yolunda
ancak bu kadar yol kat ettikten sonra sikis 1p kalmalarindan dolayi sik sik hayal kirikhg ina ug rarlar.

I lis kinin bas inda, bu erkekler ¢ ok heyecan vericidir, bu yiizden
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sevgi dolu, ¢ok dus Unceli --- sonrabag lanti aniden tim enerjisini kaybeder.
Adamlar geri ¢ekiliyor ve nedenini agiklamiyorlar. Bag lanmiyorlar!

Ancak erkeg in bakis acgisindan, bag lanmayacag 1deg il bag lanamayacag 1dir .
Annesi ile olan ¢ocukluk ilis kisi—s imdi bilincaltina davranis larini kontrol eden bir s ablon

olarak yerles mis tir—bas ka biriyle ciddiles mesine izin vermeyecektir.

Anneler ve 0§ ullar arasindaki yakin ilis kilerin ¢og ui¢ ice ge¢cmis ilis kiler
deg ildir. Temel fark, sag likli bir anne-og ul bag lantisinda, og lunun ihtiyaglarinin ele
alinmasi ve annenin kendi duygusal destek ve arkadas lik ihtiyaclarini bas ka bir yerde
kars tlamasidir. I ¢ ice gegmis birilis kide, anne og lunu duygusal destek ve
arkadas hkicin kullanir. Og lu, onu tatmin etmeye odaklanmayi @ renir.

Onun vekil kocasi olur. Bu yuk altinda mucadele ederken, genclik yillarindan tukenir.

enerji.

Bu kitap anneleri su¢clamak veya su¢luluk duygusu yaratmaya ¢alis makla ilgili deg il.
Anneleri kendilerini &gurles tirmeye ve ¢ocuklarii¢gin duygusal guvenlik yaratmaya
davet ediyoruz, bdylece ¢ocuklari da buyuyup tatmin edici bir hayat ve mutlu ¢ocuklar
sahibi olabilecekler.

Bag hlik fobisi, MEM'in sergiledig i semptomlardan biridir, ancak
dig erleridir. Bircok MEM suclu ve yetersiz hisseder ve dus Uk & ded erden rahatsiz olur .
Ayrica kararsiz olabilirler . MEM bazen insanlari memnun etmeye ¢alis an, kendilerine buyuk
bir bedel deterek bas kalarina yardim eden kis ilerdir. Kendini ihmal etme, MEM'in
bir dig er yaygin belirtisidir. Son olarak, bir MEM benimle terapiye bas ladig inda, bu
genellikle anne-0g ul i¢ ice ge¢mesinin yaygin sonuglari olan bag imliliklar ve cinsel
sorunlarla bas a ¢ikmak i¢in olacaktir .

Bu Ulkedeki her on erkekten birinin annesine as 1ri bag li oldug u tahmin ediliyor. Bu

muhafazakar tahmin, yerles ik verilerden geliyor

Cocukken cinsel tacize ug ramis erkekler, erkek seks bag imlilari ve yetis kin ¢ocuklar
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alkolikler, MEM tahminlerinin yapilabileceg i yerler. Ornegd in, ulusal yatili bag imlilik
tedavi programlarindaki klinisyenler, gayri resmi anketlerde erkek seks

bag imlilarinin ydzde 40'inin anneleriyle i¢ i¢ce ge¢me sorunlariyas adig ini

tahmin etmis lerdir. Dahasi, bu i¢ ice ge¢me, cinsel bag imlilik davranis larinda
dhemli bir faktd olarak géulmektedir.

Anne-i¢ ice ge¢mis erkekler icin net bir profil ortaya ¢ ikti. Bu profili bu
kitabin Birinci Bdumunde a¢ikhyorum ve ilk yedi bdumde yedi farkh MEM'in vaka
gecmis lerini sunuyorum. Bu MEM'lerin her biri, MEM profilinin farkl bir yéhana
ortaya koyuyor. Bu erkekler, es leri ve hikayeleri farkh olsa da, her biri anne-og ul
i¢ ice ge¢mis lig inin dinamig inde k& salmis durumda. Bu
hikayelerin umut verici sonuglarinin, ilis kinizin gé¢undug U kadar benzersiz bir
s ekilde sinir bozucu olmadig ni ve dig er ciftlerin de benzer sorunlarin

Ustesinden geldig ini géstererek sizi cesaretlendirmesini istiyorum. 8. B4um

Birinci BAUmUun temel noktalarini &etliyor.

I kinci Bdumde size, okuyucuya dénilyoruz ve odaklanan iki bdim sunuyoruz:
Kendini anlama, bir anketle bas lyor: "Siz Ana-I ¢ine Kapilmis Bir Adam
misiniz?" Kendinizi deg erlendirmek i¢in sabirsizlaniyorsaniz, bunu 9. Bumun
bas inda bulacaksiniz.

9. Bdum, bilin¢alti zihnin gunldk hayatlarimiz Gzerindeki s as irtici

etkisini ele almaya devam ediyor. Bilin¢alti, kiminle ¢ikacag imiza, kiminle

sevis eceg imize ve kiminle evleneced imize karar vermemize yardimci olsa da,

genellikle farkindalig imizin ve irademizin dis inda ¢als ir. Cz-anlayis ,

bilinc alti etkileri g&zlemlemeyi ve bilingalti yaralari iyiles tirmeyi @ renmeyi gerektirir.
Bilin¢alti her zaman sag liksiz bir etki degd ildir. Cocukluk duygusal olarak

sag likli oldug unda, bilingalti is levsel bir sessiz ortak olarak ¢alis 1ir. Mtdahale

etmez ve &neg in yaratici enerjiye ve sezgiye eris im sag layarak yardimci

olabilir. Sag ikl erken deneyimlerin temeli nes emizi, bas kalariyla bag

kurma isteg imizi, yeteneg imizi gug lendirir
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tutkuyu ve sag likli cinsellig imizi hissetmek.

Ancak duygusal hasarla gdgelenen bir ¢ocukluk, mudahaleci bir bilingalti zihin olus turur.
Cocug un ¢&lulmemis ¢atis malarinin, korkularinin ve &kelerinin kalintilarini tutar. Bu eski
yaralara, ¢og unlukla ¢ocug un yetis kin haline gelmesine zarar verecek s ekilde, onlari dis a
vurarak yanit verir. Neyse ki, biling altiyla miUzakere edilebilir ve hikayesini daha az hasarla ve
daha olumlu bir sonugla ifade etmesi icin tes vik edilebilir. Terapistler bu muzakerelerde

rehberlerdir ve terapdik yolculuk bu uzlas maya giden tek yoldur.

Bir MEM'in iyiles ebilmesiicin, i¢ ice ge¢mis 1ig in hayatini nasil sinirladig ni, bilingaltinin
hayatini nasil etkiledig ini ve psikoterapinin hayatini nasil deg is tirebileced ini anlamasi
gerekir.

Bdum 10 terapiyi ele aliyor: Kimin ihtiyaci var. Terapist nasil secilir.
Terapide ne olmali? Terapide MEM ile ¢ok bas arili oldum, bu gerceg in bu kitabi okuyan

herkese s ifa icin umut mesaji tas 1di§ Ini umuyorum.

Uc tincti Bdum ilis kilerle ilgilidir: MEM ve onlari seven insanlar icin is ler nasil daha iyi hale
getirilebilir. MEM danis anlarimin ¢og u ilk olarak es lerinin, nis anhlarinin veya kiz
arkadas larinin israriyla bana geldiklerinden, Ug tincii Bdiime MEM ile ilgili kadinlara yénelik
(el tavsiyeler ekliyorum.

11. Bdum ebeveynler ve kardes lerle ilis kilerin nasil kurulacag ina odaklaniyor
olumlu destek kaynaklarina dénts tdrmek veya bu mimkun deg ilse zarari sinirlamak.
Bdum 12'de MEM icin romantizm ve bag lilik konusunda tavsiyeler ve BdUm 13'te MEM ile
ilgilenen kadinlar i¢in tavsiyeler bulunmaktadir . Bdum 14'te kendi ¢ocuklarini bu ilis kiye
dahil etmekten kacinmak isteyen ebeveynler i¢in ydnergeler bulunmaktadir.

MEM ve onlari seven kadinlar i¢in iyi haber s u ki yardim her zaman var.
muamkun. Bir MEM, destek gruplari ve psikoterapi dahil olmak tzere ¢es itli teknikler
kullanilarak tedavi edilebilir. Tedaviyle, "kararsiz" davranis in1 yélendiren aci verici i¢

¢atis malardan kurtulabilir. Bir¢ ok kis iye yardim ettim
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MEM i¢in bag hlik sonunda bir yuk olmaktan ¢ikip &gurles tirici bir maceraya dints ti. MEM
ile ilgilenen kadinlar i¢in bu kitap, erkekleriyle neler olup bittig ine ve onlara en iyi
s ekilde nasil yardim edileceg ine dair bir rehberdir.

Og lunu seven bir anne ile 0g lunu seven bir anne arasinda evren kadar fark vardir.
sevgili ve kendi bos lug unu telafi etmek i¢in tutkusunun ve mes guliyetinin temel odag |
olarak og lunu secen bir anne. Okuyuculari bu kitabi okurken bu ayrimi netles tirmeye

ve umut, sevgi ve &gurlik mesajini kes fetmeye davet ediyorum.
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BI RI NCI BOLUM

Yow Nel le Ug ras iyor?

1 ANNE'NI NI Ki LEMI

Bag lanmayan Adam

Sonny ve Anne, annesinin evinin & verandasinda oturmus , fisiltiyla konus uyorlardi. Anne
neredeyse gyas larinin desinde hissediyordu. Sonny, kafasi karis mis bir s ekilde onun yanina oturdu.
"Benden daha iyi bir kadin asla bulamazsin," diyordu Anne. "Elbette annen harig," diye
ekledi, dkesi alaycihg a dénds uyordu.
"Bu annemle ilgili deg il," dedi Sonny. A¢iklamaya ¢alis ti, ¢Unku hissettig i s ey buydu.
yuzUncu kez gibi. "Yani annem bana glveniyor. Bunda ne sorun var? Ben onun tek

og luyum. Kendi bas 1na idare edemiyor. Onun i¢in orada oldug umu bilmesi gerekiyor ."

Anne ayag a kalkti, kendini zor tutuyordu. " Konu bu deg il ! Senin
annen seni asla yalniz birakmaz. Gece gunduz bizi rahatsiz eder; ona asla hayir demezsin."
Anne paltosunu giyerek basamaklara dog ru yurudu. "Hadi, git ve onunla ilgilen! Artik
dayanamiyorum."

Sonny, Anne'in pes inden kos maya bas ladi ama sonra durdu. Ne yapacag ini bilmiyordu.
Onu sevdig ini biliyordu ama - -+ "Aptalca davraniyorsun," dedi. "Bu onun deg il
ariza."

Tam o sirada & kapi ac¢ildi ve Sonny'nin annesi Ruth, ¢icekli bir sabahlig a sarinarak yariya
kadar dis ari sarkti.

"Sonny," dedi Anne'i gdmezden gelerek, "sana sé¢/lemeyi unuttum... dizeltecek adamlar
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"Is iklar yarin @ leden sonra geliyor."
Sonny ayag a kalkti ve kolunu annesinin omzuna atti. "Bu iyi, anne," dedi. "Banyo

IS 1klarini tamir ettirdig ine sevindim. O titrek 15 1k beni ¢ildirtiyor."

"Yani, belki @ le yemeg ine gelirsin... sonra, geldiklerinde, onlara sorunun ne oldug unu
sgylersin?"

"Yarin is e gitmem gerek, anne. Erkekler ne yapacaklarini bilirler, sadece
onlara s iklari géster.”

"Burada yabanci adamlarla yalniz kalmaktan nefret ediyorum. Beni ¢ok gerginles tiriyor."

"Tamam anne. Geldiklerinde beni ara, onlarla konus urum."

Ruth'un dudag 1 titredi; sonra omuz silkti. "E§ er yapabileced in eniyi s ey buysa..."

Bas Iniiki yana sallayip i¢eri girdi.

Anne merdivenlerin yarisina gelmis ti. Arkasini déhdud. "Seni seviyorum, Sonny, ama otuz
bes yas indayim. Sonsuza kadar bekleyemem."

Sonny suglu ve dkeli hissetmeye bag lamis ti ve bu hisler onu korkutuyordu. "EJ er
beni birakirsan," diyordu Anne, "yirmi yil sonra hayatinin as kini kaybettig ini¢in pis man
olacaksin. Ve yirmi yil sonra, pis manlik sahip oldug un tek s ey olacak. Ama s imdi,
"Anne," diye bas ladi Sonny, "Ne - -- artik bu konuda bir s eyler yapabilirsin.”

s@ylememi istiyorsun?"

"Bir karar ver. Evet de, hayir de ama beni bd/le bekletme."

Sonny suskun bir s ekilde ayakta duruyordu. I cindeki bir s ey hayir demek istiyordu, sadece almak icin
bitti. Ama, bir s ekilde, "pis manlik" kelimesi bir teli titres tirmis ti. Neden karar

veremiyordu? Her zaman bdyleydi ve bundan nefret ediyordu. Karar vermek ¢ ok zordu.

Anne, Sonny'nin ¢aresizlig ini hissetti. Ne kadar sikis mis oldug unu g&du. Onu
birakmak istemiyordu ama artik buna dayanamiyordu. Bir s eylerin deg is mesi gerekiyordu.

Ne yapabilirdi?
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Anne'nin Yeterincesi Var

Anne, Sonny ile annesinin verandasinda yas adig 1yuzles meden birkac hafta sonra ilk kez
beni gémeye geldi. Sonny yardim aramaya ¢ok sikis mis tiama Anne
cevaplar. Ve bu konuda biriyle géis mekten korkmuyordu.
Yetenek ve kontrol saciyordu ve bana bunu s&/ledig inde hi¢ s as irmadim.
Yale Hukuk Fakultesi'ne qgittig ini s¢yledi. Nis anlisi hakkinda benimle konus mak

istiyordu, dedi, blyuk deri koltug uma oturup bacak bacak tstune atarak, gevs emeden.

"Sizlaniyorum deg il," diye bas ladi, "ama dug Un i¢in bir tarih belirlememize izin
vermiyor. Beni sevdig ini s¢yliyor ama onu bir tirlU ikna edemiyorum. Beni her zaman
erteliyor."

"Ne diyor?"

"Eh, o her zaman ¢ok mes guldir. Bd/le bas lamadi. I Ik bas ladig imizda
tanis tik, beni her gun aradi. Her gece aks am yemeg i yedik. Zeki, komik ve bana deli
oluyordu. Kendi kendime dedim ki: Bu adam bu! Cocuk istiyor. Ben ¢ocuk istiyorum.
Hadi bas layahm.”

"Oyleyse..." diye dnerdim.

"Ve, yani, hi¢bir s ey. Haftada birlik bir s eye yerles tik.
birlikteyken eg lenceli. Beni sevdig ini s¢yltyor. Ama ona evlilik konusunda baski
yaparsam, beni sadece so§ utuyor.”

"Bu onun sik yaptig 1 bir s ey mi," diye sordum, "seni rahatsiz ediyor mu?"

Anne bana bakti, aniden biraz daha az &guvenli bir s ekilde. Bas ni salladi.

"Bu sana nasll hissettiriyor?"

Anne bacak bacak Usttine atti ve g& temasi kurmak i¢in ofisimin bir k& esini buldu.
"Sana s¢y/leyeyim, bu ger¢ekten bir kadin olarak kendimi sorgulamama neden oldu."
Durdu ve i¢ ¢ekti. "Onu gucendirip gucendirmedig imi, geri ¢ekilmesini sag layacak

bir s ey yapip yapmadig imi anlamaya ¢alis tim ama bunu inkar etti." Duraksadi. "Ve sonra
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"Annesi var," diye ekledi. "Annesine ¢ ok yakin."

"Cok mu yakin?" diye sordum, devam etmeyince.

"Birlikte oldug umuzda neredeyse hi¢ kesintiye ug ramayan zamanimiz olmuyor. Onu cep
telefonundan ariyor ve e§ er agmazsa, acil durumlar igin olmasi gereken ¢ag ri cihazindan onu
¢ag nyor. Gegen hafta dis arida aks am yemeg i yiyorduk ve o aradi. Adam, onun kirk bes
dakika boyunca sizlanmasina izin verdi. I nanabiliyor musunuz? Randevumuz, koms ularindan

birinin ¢ & kutularini kaldirimda ¢ ok uzun sure birakmasi yizinden mahvoldu."

"Ofkeli gériinliyorsun," diye éerdim.

"Ofkeliyim," diye itiraf etti ve ag lamaya bas lad. "Yani, ben onun sevdig i kadinim. Onun
hayatinda bir yerim olmali, artiklari deg il."

Bir mendil yardimiyla kendini toparladi ve yoluna devam etti.

"Bu ytzden onunla yuzles tim," diye devam etti. ""Annemi hi¢ birakmadig in icin bana
bag lanamazsin,' dedim ona. 'Ama s imdi onunla sinirlar koymanin zamani geldi.' Bundan
hos lanmadi!" Guldi ama g&leri Uzgundu. "Anlamadig imi s¢yledi. S imdi kendimi sikis mis
hissediyorum. Zorlarsam, dkeleniyor. Cok yakinlas maya veya ¢ok sevmeye ¢alis irsam, geri
¢ekiliyor. Sadece onunla ilgilenmeye ¢ok odaklanmis durumda. 'Konus acak birine ihtiyaci var,'
diyor bana, sonra konus masina izin veriyor
kulag ini kopardi.

"Ama ben deli miyim, yoksa ne? Annesi bana ihanete ug ramis bir es gibi hissettiriyor.
annesiyle ilis kisine engel olmak istemiyorum ama bu normal mi? Bunu ¢ok abartti§g imi
s¢yluyor. Bu benim sorunum .”

"Hayir, as iri tepki vermiyorsun," dedim. "Yas adig in s ey, ihanete ug ramis bires in
deneyimleyeceg i s ey : reddedilme, dke, incinme. Ve 'di§ er kadin' Sonny'nin annesi oldug u
icin, kazanamayacag ini hissetmen dog al."

"Hayatimi Sonny'nin bag lanmasini sag lamaya ¢alis arak harcamak istemiyorum" dedi. "Ben
gerceklik kontrolUne ihtiyacim var. Oldug u yerde mi kaldi? Devam etmeli miyim?”

Bunu cevaplayamadim ama ona bu konuda biraz agikhk birakmak istedim.
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Onun durumu.

"Kendini hayal kirikhg 1na ug ramis ve ¢aresiz hissediyorsun, gidecek higbir yerin yok,"
dedim. "Bir klinisyen olarak bildig im s ey, onun sikis mis oldug udur. Onun da gidecek
hi¢ bir yeri yok. Sadakatsizlik Bag 1'yla (as ag 1daki kutuda ag¢iklanmis tir) kars 1 kars 1ya
ve hicbir ¢cikis yolu bulamiyor. Czimu, kendini senden uzaklas tirmak, ¢unkd annesinden
uzaklas mak ¢ok fazla suc¢luluk duygusu yaratiyor. Sonra da yeterince anlayis li olmadig in

icin seni sugluyor.

MEM'I N TEMELLERI :

Sadakatsizlik Bag 1

Bilingaltinda -ve bazen bilin¢li- bir anneye bag I bir adam (MEM), annesinin ¢ikarlarini
temsil ederken, kendi ¢ikarlari ikinci planda kalir. Annesinin hos lanmayacag ni

dus Undug ubir s ey yaparsa, ona kars 1 sadakatsiz hisseder. Bir kadinla ilgili "ciddiles irse",
aniden, nedenini anlamadan, korku, kaygi ve suc¢luluk duygulariyla bog us ur.

I kilem ve geri ¢ekilme kac¢inilmaz olarak bunu takip eder.

"Bu korkuncg bir ¢cikmaz," diye devam ettim. "Danig manhg a gelmeye istekli
olmadi§ 1 surece, sadece iki se¢eneg iniz var: uyum sag lamak veya ayrilmak.
Uyum sag lamak derken, onunla bag lantida kalmak ama annenin her zaman dce
geleceg ini kabul etmek demek istiyorum. Uzlas maniz muhtemelen sizi kuskun
hissettirecek ve en azindan birincil roltinuzin olacag 1 bir aile kurma hayalinizden
vazgec meniz gerekebilir. Ne yazik ki, olup bitenlere bir g& atmaya istekli deg ilse, ayrilmak
makul bir alternatif haline geliyor."
Duraksadim. "Bana gelen kadinlarla, erkeklerinin ne istedig ini paylas ti§g imda
kars 1 kars iyadirlar ve bu nedenle kars 1 kars 1ya olduklari s eyle ilgili olarak ya rahatlarlar

ya da depresyona girerler. Yapabileceg im en éhemli s ey, sizi bu konuda bilin¢lendirmektir.
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Kendinize iyi bakmanin éhemi ve seceneklerinizi anlamaniza yardimci olur.”
Anne bir sure sessiz kaldi, dus Undu, her s eyi @umsedi. Sonunda bana bir

kg Uk bir gulimseme. "Depresyonda olmak benim tarzim deg il," dedi, "bu ytzden sanirim

rahatladim. S imdi ne yapmaliyim?”

Bir MEM Es 1 stedig inde

Bir erkek annesiyle as 1r bag kurdugd unda, es aradi§ inda ne olur? Birka¢ yaygin kalip vardir;
Sonny'nin hikayesi en yaygin olanlardan biridir. Anne ile tanis Ir ve bas langi¢ta onu

idealles tirir. Ona deg er verir. Onu ayaklarindan yerden keser. Bu ilk flGt as amasinda,

kig Uk bir ¢ocukken annesiyle bas a ¢ikmay! @ rendig i ¢ok ilgili yolu Anne'e yansitir. Sonra
(bilingsizce; ne oldug unu fark etmez) bu yeni kadinin annesi i¢in bir rakip oldug unu ve
kadinin gitmesi gerektig ini kes feder. Anne bir zamanlar onun hayranli§ inin nesnesiydi.

S imdi onun reddetmesinin nesnesi haline gelir. Dog al olarak, yikilmis ve kafasi karis mis tir.
Anne acikhk ve bag hhk isteyerek kars 1lik verirse, annesine sadakatsiz olmaya

zorlandig ini hisseder. 1 ki gines arasinda kalmis bir gezegen gibi, annesinin ¢ekimi

onu Anne'e yakinlas maktan alikoyar, ancak Anne'in ¢ ekimi sureklidir. Anne icin bu

kadar cildirtici olan budur. Sonny'nin onu sevdig ini biliyor. Onun y&ldngesine girmesini

engelleyen s eyin ne oldug unu anlayamiyor. S ekil 1.1'e bakin.

Bazen Sadakatsizlik Bag ini dramatize etmek i¢in Psycho filmini kullanirim .
Norman'in Marion ile ilk tanis tig 1 sahneler bu filmde belirli bir sahne dizisidir. Ona kars |
bir sempati duyar ve annesi zaten bununla ilgili bir sorun yas amaktadir. (Elbette, annesi
yalnizca Norman'in zihninde vardir, ancak Norman onun yorumlarini sahne dis inda seslendirir,
bdylece biz ve Marion duyabiliriz.) Marion ona, "Neden sana bd/le davranmasina izin

veriyorsun?" diye sorar ve hemen yizi deg is ir.

S imdi Marion'u bir tehdit olarak gé&lyor. Film, Marion'un bu tehditi ortadan kaldiran mekanizmayi dramatize ediyor.
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bir MEM'in davranis 1ni1 yanlendirir: ce ¢ekici kadina kars 1 masum, cos kulu
(cinsel) ilgisi gelir, sonra ilgi bu anneyle Sadakatsizlik Bag 1'ni kis kirtir ve en
sonunda ilgi nesnesi (kadin) yok edilmek zorunda kalir. Film tim bunlari grafiksel
ve ger¢ek bir s ekilde gésterir.

Sadakatsizlik Bag |

Sp]lcrc Of

enmeshment

i Wik N\

'{M OTHER >| «—» MEM 4—»1: Partner |
~S——— . Girl fricnd/l

0

Emotionally

|
dliCO nn (‘(((‘(l |
|

|

¥
FATHER

S ekil 1-1. Annesinin MEM'e surekli ¢ekmesi onu i¢ ice tutuyor ve karisina/
partnerine/kiz arkadas ina yakinlas ma yéidndeki dog al arzusunu takip
etmesini engelliyor. Babasi ve annesi duygusal olarak bag I olsaydi, i¢ ice
ge¢menin gergekles me olasilhig 1 daha dus Uk olurdu.

Anne, Sonny'nin annesine ¢ok bag li oldug unu fark eder ¢ inku annesi hala
hayatinda aktiftir. Sonny'nin Anne i¢in zaman ayirma &gurlig Une sahip olmamasi,
annesinin ger¢ek mudahaleleriyle acikhg a kavus ur. Daha gizemli ve anlas i1lmasi
zor olan s ey, bazen annenin hi¢bir yerde gdéinmemesi ama yine de ayni etkiye
sahip olmasidir. Orneg in, bir adamin annesi dmis olsa bile, adamin ona kars |
sadakatsizlik duygulari hala is liyor olabilir ve bu da onun dig er kadinlara
yakinlas masini engelleyebilir.

I s te gizemin &u: Cocukluk déneminde olus turulan's ablonlar
ilis kiler yetis kin ilis kilerinde aktif bir katmandir. Bu ger¢ek, annesiyle i

ice ge¢mis bir adamin neden
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¢cocuklukta davrandig 1 ekilde davranir. Hepimizin ge¢mis ten gelen gdgeler tarafindan
rahatsiz edildi§ imiz gergeg ini kavramak zor olabilir. Genellikle, dig er insanlarin
hayaletlerini kendi hayaletlerimizden daha kolay gérebiliriz.

Bir MEM'in &el durumunda, annesine olan sugluluk bag nin kalintilari o kadar
guc U olabilir ki, adam ister her gun annesiyle konus sun ister onlarca yil konus masin,
ge¢mis te donup kalr. Sevgi dolu bir es , cocuklar, aile hayatinin iyimserlig i ve emeg i
istedig ini dUs Undr. Ancak bu hedefe yaklas ti§ inda hissettig i kaygi onu kapatir. Kendini
adayamaz. Ayrilamaz. Sikis mis tir. Ya da bir sonraki kadina geger, sorunun kendi

hayaletleri deg il, s u anki kiz arkadas 1 oldug una ikna olmus tur.

"Mukemmel kadinl" &ledig ini duis Unebilir, ama her seferinde...
onu bulursa, o "mikemmel olmayan" biri olur. I lgisini kaybeder ve hayal
edebileced i bas ka birinin mikemmel olmasini ister. Desen genellikle déhgUseldir:
mukemmel partneri aramak, buldug u kadinlari idealles tirmek, hayal kirikhg 1yla
bas a ¢ikmak, bag hlikla micadele etmek, yeni bir partner aramak vb.
Agik.

Bu tekrarlayan desen, onun hikayesinin bir yansimasi ve sonucudur.
annesiyle ilis kisi. Onu idealles tirdi ve bu kadar &el olmanin verdi§ i heyecan verici
hayreti hissetti. Ayrica su¢lu ve dkeli hissetti ve ondan uzaklas mak istedi. Ancak, annesi
bu duygulari ifade etmesine izin vermedi ve onlari gdmmeyi @ rendi. Bunun yerine,
tum bu "unutulmus " duygular - sucluluk, &ke, mesafe arzusu - yetis kin bir kadina fazla

yaklas t1§ inda bilingaltindan ortaya ¢ikar.

Annesiyle olan i¢ ice ge¢mis ilis kisi onun secimi deg ildi. Cok muhtag bir anneye
sahip ¢ok kug Uk bir ¢ocuk olmanin ezici kos ullar tarafindan ona zorla dayatiimis ti.
Heyecan ve hazza rag men, bir dizeyde onun &erkli§ ini bog dug unu da biliyordu. O
zamanlar icinde barindirdig 1 tum dke ve hayal kirikhg 1s imdi partnerine yansitiliyor

ve
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Ona olan ilgisi, ona fazla yaklas maktan bilingsizce kaginmasiyla dengelenir. 1 kircikli hale
gelir. Hicbir s ey degd is mezse, kendi segimlerini yapmanin, kendi karisina sahip olmanin,

kendi ¢ocuklarina babalik etmenin tam erkeksi gururunu asla deneyimleyemeyecektir.

Onu duyamiyor

Sonny'nin sakali ve kolay bir gulimsemesi vardi. Bir kadinin erked ini danis manlg a
"surukledig inde" siklikla g&dig Um kizginliktan eser yoktu. Anne'in sahneyi hazirlamasina izin
verdim ve o da Sonny icin ele aldig 1 ayni alani ele aldi
Benimle.

"Seni seviyorum, Sonny," diye bitirdi. "Annenin mutlulug umuzu mahvetmesine ger¢ekten
izin mi vereceksin?"

"Adil davranmiyorsun," diye itiraz etti Sonny. "Anneme bakmam gerek."
Bana ddnerek, "Anne bu konuyu fazla abartiyor." dedi.

"Onun sdyledig ini duydug um s ey," diye cevapladim, "senin bir miktar para ayirmani istiyor."
sadece ikiniz icin zaman. O senin hayatinda &el bir yer istiyor.”

"Hakhsin," diye kabul etti, sakalini ¢ekis tirdi, sonra bir s ey ¢ekip ¢ikarmadig ina
bakti.

"Beni sevmiyor musun?" diye sordu Anne, yuzinde hafif bir titremeyle.
cesaret.

"Bu kadar kolay deg il," diye cevapladi Sonny, sandalyesine geri ¢ ekilerek. "Beni d/lece
itemezsin. Hazir olmalyim."

Oturum devam ederken, Sonny ve Anne'in bakis acilarini tekrarlamalarina ve
aciklamalarina izin verdim. Sonny annesinin ihtiyaclarini savunmaya o kadar odaklanmis ti
ki, Anne'in ona s¢ledikleri hi¢ de i¢lerine sinmiyordu. Cok gercek bir anlamda, onu duyamiyordu.
Klinik ded erlendirmem, bir sonraki en iyi adimin Sonny ile bireysel bir calis ma olacag 1
yanundeydi.

Bir hafta sonra Sonny, Anne olmadan geri geldi.
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"Anne ile nasil tanis tig N1z anlatin bana," dedim, bunun bas lamanin kolay bir yolu olabileceg ini
dus Unerek.

Sonny hemen nes elendi. "Cok guzeldi," dedi, "ve ¢ok &guvenliydi. Beni buyuledi!"

Sonny, Anne ile ortak arkadas larinin verdig i 4 Temmuz partisinde tanis mis ti.
Aralarindaki ¢ekim aninda ve gugluydd. Konus mak i¢in gruptan ayrildilar. El ele tutus tular.
Gulddler. Partinin geri kalani
alakasiz olma durumu.

Sonny'nin ¢ag ri1 cihazi aks am saat onda ¢aldi§ inda, neredeyse bunu gédémezden
gelmeye izin verdi. Ayrilirken Anne'in numarasini aldi, ertesi gun hukuk blrosuna gdaller
yolladi ve o aks am onu aradi.

Sonraki iki ay heyecan verici romantik bir karnaval yolculug uydu, surpriz
as ki takdir edebilecek kadar yas h iki kis i tarafindan bulundu. $ imdiis , hatta uzun

saatler suren is , aks am bulus acaklari bilgisiyle kutsallas tirildi.

Ckls birdenbire ortaya ¢ikmis gibiydi. Anne'in biraz fazla inat¢i oldug unu fark etmeye
bas ladi. Kahverengi takim elbiselerini veya bordo ojelerini beg enmedig ine karar verdi.
Annesi aradi§ inda bu kadar hayal kirikhg ina ug ramis g&unmemesini diledi. Ve
nis anlanmak istiyordu. Bu konuda oldukga israrciydi.

Bir tar panik hissetti. Nis anlanmaya hayir demek istemiyordu ¢ Unku onu kizdirmak
istemiyordu, ama bag lanmak istedig inden emin deg ildi. Yine de ayrilmak istemiyordu.

I kilemde kalmis t.

"Bana annenden bahset," dedim, konuyu inceleme firsati buldug um i¢in mutluydum.

"Bana guveniyor," dedi Sonny. "Her zaman guvendi."
"Klg ukken bile mi?" diye sordum.

"Evet," diye kabul etti. "O zaman bile."
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Annesinin Tek Arkadas 1

Sonny'nin ebeveynleri arasindaki buylyen duygusal mesafe, sekiz yas indayken
bos anmayla belirginles ti. Ebeveynleri cana yakindi ve sanki éhemli bir s ey deg ilmis gibi
davraniyorlardi, ancak babasi ddug Unde, Sonny annesinin ortaklik eksiklig inin ag irhg mni
birc ok yinden hissetti.

Annesi ile hayati o zamanlar sinir dis 1 gibi ggdinmuyordu. Cog u gibi
anneleri, aevlerini yapmasi ve ev is lerinde kendisine yardim etmesi konusunda israr etti.
Dog al olarak ¢alis maya meyilli deg ildi veya akademik olarak yetenekli deg ildi, ancak
bas vurusu bas ariyla dullendirildi. Bazi & renci etkinliklerine katildi, ancak okuldan
sonra sinif arkadas lariyla nadiren takildi. Hayatinda insanlara sorunlu bir ¢ocukluk
gecirmis oldug unu g&terecek hicbir as inlik yoktu. Ancak sorunlar fark edilmeden
buyuyordu.

Annesinin tek arkadas 1ydi. Bos anmadan éce bile konus urdu
babasiyla ilgili sorunlari hakkinda ona. Ne oldug unun farkinda deg ilmis gibi gguntyordu
kug Uk bir ¢ocukla paylas maya uygun. Alti yas indayken ne dedig ini anlamadi ama
sorun yas adig ini, babasinin sorunun bir par¢asi oldug unu ve bir s ekilde kendisinin,
Sonny'nin yardim etmesi gerektig ini anladi. Onun kendisine es lik etmesini istedig ini
biliyordu. Arkadas lari veya ilgi alanlari yoktu. Sikici bir is i vardi. Patronundan ve
is eyaramaz kardes i, onun Amcasi James'ten s ikayet ediyordu. Ve &ellikle babasindan

s ikayet ediyordu.

Annesinin ruhunu beslemenin asil ggevi oldug unu anladi.
hafta sonlari bile olsa dis ari ¢ikmayi hakli ¢cikarmak onun i¢in zordu. On birinci siniftayken
bir keresinde bir kizla ¢ikti, onu bir burger ve sinemaya gd&urdu, eve geldig inde annesini
kapal bir televizyonun éhinde oturmus , yemek yememis ve Uzgun bir s ekilde iyi vakit
gecirip ge¢irmedig ini sorarken buldu. Akranlari tarafindan beklendig i i¢in yine de biraz

ciktl, ama nes esiz bir is ti. Odev ve
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bundan kaginmak i¢in bir bahane olarak ev is lerini kullanir.
Evden gidip gelebilmek icin Ann Arbor'daki Michigan Universitesi'ne gitti ve dis
hekimlig i okulu i¢in Michigan'da kaldi. Dis hekimlig i pratig ine bas ladig inda kendi

dairesini aldi, ancak bir¢ ok gece hala annesinin evindeki eski odasinda kaliyordu.

Kalbinde Bir Yer

Bir annenin duygusal ihtiyaclari yalnizca og lu tarafindan kars i1landig inda, onun dog al
ayriliklarina tahammul edemez. Onun dis ariya agilma ¢abalarini ¢es itli cesaret kirici ve
onaylamaz tavirlarla kars 1layacaktir. Bazi durumlarda, bu cesaret kirici tavir apagiktir,

ancak Sonny'de daha incelikliydi. K¢ Uk bir erkek ¢ocug u i¢in, annesinin isteksizlig i guglu bir
mesaj olabilir. Bir annenin rolunun bir par¢asi, cocug un dog al yapis ma eg ilimine kars 1
sag hkli bir ayrilig 1 tes vik etmek ve hos gd&mektir. Dahasi, babanin og luyla bag kurmadaki
deg erini g'rmesi gerekir, ¢ Unkl sonunda dinyaya ¢1kmasina yardimci olacak olan

babasidir. Ancak, icine kapanik bir anne bunu yapamaz. Bilingli olarak ne dus Unuyorsa,

bilingsizce kg uk og lunun evde kalmasini ve ona bakmasini ister.

I yibir cocukluk, dog al ve uzun bir sitten kesme siirecini ic erir; burada;

og ul dig erlerine giderek daha fazla bag lanirken, giderek daha az bag laniyor

annesine. Og lunun kendi ihtiyaclarina as iri uyum sag lamasina izin veren bir anne

kendi maliyeti onun i¢in bir édnur boyu zorluklar yaratiyor. Vicdanli bir anne ve ilgili bir baba,
bes yas inda iyi bir yakinhg in on yas inda kdu bir yakinlik olabileced ini fark ederek, bu
sutten kesme surecini nasil yinlendireced i konusunda endis elenebilir.
Ancak ¢ocuk, kendi ihtiyaglarina cevap veriyorsa ve annesinin ihtiyaclarina cevap
vermiyorsa, genellikle ayrilik hizini kendisi belirleyecektir.

Burada baba éhemlidir. Og lanin erken anne-og ul bag indan erkeklig e gegis iicgin bir

"kdora"dur. Erkek Cocuklari Yetis tirme: Erkek Cocuklari Neden Farkhdir—
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ve Mutlu ve Dengeli Erkekler Olmalarina Nasil Yardimci Olunur, Steve Biddulph, erkek
cocuklarinin dog al gelis im sdrecinin, cocug un ilk bes yilinda anneyi, bes ile on iki

yas lari arasinda babayi ve ergenlikte erkek akil hocalarini birincil hale getirdig ini
belirtiyor. Kaginilmaz olarak, anne-og ul i¢ ice geg¢mesini ggdug umde, uzak veya yok bir
baba var. Yaygin bir hikaye s dyledir: Baba karisindan ka¢mak istiyor ve og lunu yatis tirici
bir kurban olarak kullaniyor: Onu al ve beni birak. Bu senaryonun genellikle bilin¢siz

olmasi onu daha az gergek yapmiyor. Ya da daha az yikici yapmiyor.

Baba ve anne, 0§ lunu annesinden yas 1na uygun bir mesafede tutan ve zamanla kalbinde
bir &lem olan, en azindan sezgilerinde onu tatmin etmek icin dis ari ¢ikmasi gerektig ini
bilen gen¢ bir adama yol acan bir bag kurmalidir. Bu arayis 1dog al olarak heyecan verici ve

nes eli bulacaktir, zorlayici olsa bile.

Sonny i¢in durum bd/le deg ildi. Annesiyle "sikis 1p kalmis ti". Anne ile rutin is ler
yaplyordu ama nes e yoktu. Sonny kalbinin derinliklerinde mutsuzdu ve &gurluk istiyordu.
Ama her s eyin oldug u gibi kalmasina izin vermek onun i¢in daha kolaydi. Suc luluk
duygusu arzudan daha éemliydi. Ozgurlig Gn bedeli -annesini hayal kiriklig ina ug ratmak-
onun i¢in ¢ok fazlaydi.

HBO TV dizisi The Sopranos'ta bas gangster Tony Soprano,
annesiyle yikici bir s ekilde i¢ ice ge¢mis tir. Annesi hayatinda kontrol eden, egemen
bir gu¢tur. Onunla kars 1las t1g inda suglu ve yetersiz, kigumsenmis ve deg ersiz
hisseder. Sonra hayal kiriklig ina ug rar ve dkelenir. Sik sik duygularini s iddet iceren
eylemlerle ifade ettig i g&terilir, ancak annesiyle deg il, bas ka insanlarla. Tony ile annesi
arasindaki ¢atis ma abartilmis olsa da, bir MEM'in bazen sucluluk ve yetersizlik

duygularini dig er insanlara kars 1 patlayici bir &keyle nasil ifade edeceg ini géterir.
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MEM BELI RTI LERI :

Sucluluk ve Yetersizlik Hissi

Bir MEM'in annesini tatmin edememesi onu suclu hissettirir. Annesiyle kars ilas tig inda
-ger¢ ekte veya kafasinda, ¢ocukken veya daha sonra yetis kin oldug unda- ona yetersiz
hizmet ettig i hissi guclenir. As iri sugluluk ve yetersizlik hissetmek, ic ice

ge¢menin temel bir belirtisidir.

Anne Baba ve Anneyle Tanis 1yor

I lis kilerinin tic inci aylydi ve Sonny onu bir aile barbekisiine davet ettig inde Anne
¢ok mutlu oldu. Aileyle tanis mak
ilerlemek.
Oraya vardiklarinda tanidiklarr ilk kis i Sonny'ydi.
baba.
"Merhaba, Baba," dedi Sonny. "Ben Anne."
Gulumsedi, 15 1115 1l g&unUyordu. Babasi da gilumsemesine kars 1lik verdi ve onu igeri aldl.
"Zevk tamamen bana ait, tathm," dedi. Elini uzatti ve Anne'i birakmadan Sonny'ye
déndu. "Burada olmana sevindim, Sonny. Annen yine savas yolunda. Neden gidip onunla

ilgilenmiyorsun, yaptig in gibi? Anne'i senin i¢in tanis tirirm."

Artik yalniz olan Sonny annesini bulmaya gitti. Annesi tek bas 1na oturuyordu.
sinirli bir s ekilde bakti. Adam yukari ¢iktig inda ylza aydinlandi.

"Merhaba, Anne," dedi. "Nasilsin?"

"Bu sefer aptal amcanin ne yaptig ini sana anlatayim,"” diye sc&ze bas ladi.
Sonny i¢ini ¢ekip oturdu.

Yarim saat sonra ka¢mayi bas ardi. Anne'e katildi.
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etrafinda toplanan bir cemberle tutkuyla konus uyordu. Kolunun beline dolanmasi

hos una gidiyordu ama endis eliydi. Bunu bitirmeliyim, diye dis Undu.

"Anne," diye araya girdi, firsat buldug unda. "Annemle tanis mani istiyorum."
onu alip gé&arda.

Annesi, onun biraktig 1 yerde oturuyordu. "Bu
"Anne," dedi. "Hatirlarsin ya, ¢iktig im kiz."

Annesi onlari birlikte tanimakta yavas davranmis gibi vakit kaybetti. "Merhaba,
"Anne" dedi.

"Sonny bana ikinizin ne kadar yakin oldug unuzu sé/ledi," dedi Anne. "Bence bu
harika."

Yas h kadin, "Sonny annesine nasil bakacag ni biliyor," diye cevap verdi.
Bas ka bir s ey s¢ylemedi.

Sonny i¢ine kapandi. Utandi. Uzaklas mak istiyordu.

"Gitmeliyiz," dedi, sonra déndu ve Anne'e veda etti.
onun omzu.

Sessizce eve dog ru surduler. Adam onu birakti ve i¢eri girmeyi reddetti.

Daha sonra ona hi¢bir s ey oldug unu itiraf etmeyecekti. Ama daha mesafeliydi.

Bahaneler uyduruyordu. Onu daha az g&uyordu.
Sonny G&lerini Agiyor

Genellikle bir MEM, kendisiyle bag imsiz bir ilis ki ve ardindan bas ka biriyle ilis ki

gelis tirmeye bas larken annesiyle ilis kisini sirdurebilece§ ini gdemez. Zihninde kati bir
ya/ya bakis acisi tutar: "Ya annemle birlikte olmallyim ya da onu reddetmeliyim. Ve

onu reddedemem ¢ unku ¢ ok fazla sugluluk duyuyorum ve sadakatsiz hissetmekten

korkuyorum. Bunu dus tnemiyorum bile. Ne kadar k&ud oldug unu anlamiyorsunuz

"hissediyor."
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Bu, bir MEM i¢in temel ikilemdir. Uygunsuz sadakat ve bag llik yog undur.
Ayrilmaya yénelik herhangi bir giris imle bag lantili olarak sugluluk ve misilleme korkusu

vardir. Yerinde kalmak ve kararsiz ve uzlas maci bir hayat yas amak daha kolay hale gelir.

MEM BELI RTi LERi :

Bag lanma Fobisi

I Ik bas ta, bir MEM hayranlik duyacak, tutkulu ve cos kulu olacak, ancak bir giin uyari
vermeden geri ¢ekilecek. Bag lanti, bag kurma veya bag lanma firsatina
ddnUs tdg unde, bir MEM panikleme ve ka¢mak isteme eg ilimindedir. Kig tk bir bag hlik bile

-bir film veya seyahat rezervasyonu gibi- bunaltici derecede zor g&tnebilir.

Sonny'nin Anne ile olan ilis kisine dair bir bakis acisi kazanmasina yardimci olmak
istedim. Anne'in icinde bulundug u ¢ikmazi, e§ er ona baski yaparsa geri ¢ekileceg ini,

ancak baski yapmazsa hi¢bir s ey olmayacag ini gdmesine yardimci olabilir miydim?

"Anne as Iri tepki veriyor," dedi Sonny bana. "Henulz kararimi vermedim. Dis arida bir

surd harika kadin var. Anne'in as 11 tepki verdig ini nasil bilebilirim?
"biri mi?"

"Peki Anne'in hangi nitelikleri eksik?" diye sordum.

"Bilmiyorum."

"Sana sonsuza kadar beklemeyeceg ini s¢yledi," diye israr ettim. "Nedenini anliyor musun?"

"Sanirim &le," diye kabul etti. "Biyolojik saati is liyor. O istiyor

cocuklar."

"Onu kaybetmekten mi korkuyorsun?"
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"Emin deg ilim."

"Annenle olan ilis kinin sorunlu oldug unu dds unuyor."

"Anne, Anne konusunda pek de hevesli deg il," diye kabul etti Sonny.

"Anne'in gercekten endis elendid i s ey, annenizin sizin Uzerinizdeki kontroludur.
zaman. O seni gece gunduz arayabilir ve sen ona asla hayir demezsin.”

"Peki, bas ka ne yapabilirim?" dedi, peris an bir sesle.

"Onunla sinirlar koyabilirsin," dedim. "Onunla olan ilis kilerini sinirlayabilirsin,
dneg in, sizi sayfalandirmasina izin verilen durumlar.”

Bana bakti ve sakalini ¢ekis tirdi.

Sonny sikis mis ti, kendi istekleri ve annesinin ¢ekis iarasinda kalmis ti. Ona ne
diUs uneceg ini s¢yleyemezdim. Kendi kendine kes fetmesi gerekiyordu.
ikilem Anne ile ilgili deg ildi ama kendi ikilemiydi. Terapisinde israrciydim, bunu gémesine

yardimci olmak i¢in ve zamanla o da meseleyi anlamaya bas ladi.

G20

"Biliyor musun," dedi bana bir gun, "Sanirim annem evlenmemi istemiyor. Sahip oldug um
hicbir kiz arkadas 1imi1 be§ enmezdi. Kiz arkadas larimi hic beg enmedi, kig Uk bir

¢ocukken bile. Hayatinin geri kalaninda ona bakmami istiyor."

Bu bekledig im kritik icgérii aniydi. I nkarinin sert buzunun ilk kirilmasiyd.

“Ne sdyledig ini biliyor musun?” diye sordum ona.

"Hayir," diye itiraf etti, heyecanima biraz g as irmis gibi gé&inerek. "Ne dedim?"

"'Sanirim annem benim sahip oldug um hi¢bir kiz arkadas tan hos lanmazdi.
Evlenmemi istemiyor. Hayatinin geri kalaninda ona bakmami istiyor.' dedin. Bunu s&/lemek
nasil bir duygu?”

"I yi hissettiriyor," dedi, biraz cekingen bir s ekilde. Siritti. "Korkutucu hissettiriyor," dedi.

kabul etti. "Anneme zarar vermek istemiyorum."
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"Ona zarar vermiyorsun. Sadece benimle konus uyorsun."

"Yine de, onun sahip oldug u tek s ey benim."

"Onun i¢in surekli olarak géev bas inda olmaniza gerek yok. O, yipranmis deg il.
"S imdi oldug u kadar sana bag imli olmak zorunda deg il."

"Annem beni bu kadar kolay birakmaz."

"Bu seni s as Irtabilir, Sonny, ama onun iznine ihtiyacin yok.
'Sinirlar belirlemek’ tam da budur. Sizden daha azini kabul edecektir. Bas ka se¢eneg i
var mi?”

"Cok dkelenecek."

"Belki de &/ledir," diye kabul ettim.

"Aylarca somurtacak. Benimle konus mayacak."

"Kug Ukken bu bir felaketti. Ama s imdi deg il. Ashinda, Anne ile daha fazla vakit gecirmeni
sag layacak." Bunu dis Undu ve gulimsedi, ama bu endis eli bir gilimsemeydi. "Biliyor musun, Sonny?

I nanya dainanma, annen kendi kendine bakabilir. Ve eg er gerekirse bakacaktir."

Bas inisalladi, emin deg ildi. Az éhce s¢ylediklerimi dis Unmesini umuyordum.

Kisa bir stre sonra Sonny, annesiyle yaptig 1 bir telefon géis mesinin onun g&lerini
actig in1 bana anlatti.
"Annem bodrumdaki bir s eye yardim etmem i¢in yanina gelmemi istedi ve
ben de cumartesi gelebileced imi s¢yledim. 'Hemen geliyorum' dememek zordu ama yaptim.
Ve tahmin edin ne oldu? Hemen ag lamaya bas ladi ve artik bir kiz arkadas 1m oldug u
icin onu umursamadig 1imi s¢yledi. $ as irmis tim.
Vay canina, diye dus Undum. Gergekten hayatimi kontrol etmek istiyor . Bunu daha
dnce hic gg¢memis tim. Tipki bana anlatmaya ¢alis ti§ in gibi. Hi¢bir s eyi kagirmadi.
Bas ka ne planlarim olursa olsun, onu oyalamamam gerekiyordu."
“Telefon g&Uis mesi hakkinda ne hissediyorsun?” diye sordum.

"Bilmiyorum. Elbette, annemi hala seviyorum. Ama sinirlendim ve sanirim
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"Hala biraz kizginim."

"Neden dkelisin?"

"Bana var olmadig imi hissettirdi. I stedig im s eyin bir énemi yokmus gibi hissettirdi."
"Ve bu seni &kelendiriyor mu?"

"Ofkeli ve Gzgln," diye itiraf etti. "Kendimi yalniz hissettirdi."

"Belki de kendinizi alakasiz veya dis lanmis hissettiniz?"

"Evet," dedi. "Onemsiz. Reddedildi. Tam olarak bu."
.,1&::

Bir gin Sonny yanima geldi ve kapidan i¢eri girer girmez konus maya bas ladi.

"Amcamin her zaman dizenledig iI s ¢i Bayrami partisini hatirhyor musun?"

"Sanirim ge¢en sene de bundan bahsetmis tin," dedim.

"Dog ru," dedi. "Gegen hafta geri gittik ve harikaydi. Benim
baba gelip, 'Neden gidip annenle konus muyorsun?' diyor. Aynen d&le. Tipki gecen yil
yaptig 1 gibi."

"Belki de bunu hayatin boyunca yapt," diye herdim.

"Sanirim &le," diye kabul etti. "Ama daha dnce hi¢ bdy/le fark etmemis tim.
S as irmis tim ve 'Hayir, bunu yapmayacag im. Anne'le konus mam gerek,' dedim. Ve o
sadece bir dakika bana bakti ve sonra uzaklas ti. Bundan hos lanmamis ti! Buttn gin benimle
bir daha konus mad."

"Bu sana nasil hissettirdi?"

"Benim i¢in sorun yoktu. Yanina gidip kolumu Anne'in omzuna doladim ve kendimi
tamamen iyi hissettim. Daha sonra anneme merhaba dedim ama beni uzun bir s ikayet listesini
dinlemeye zorlamasina izin vermedim. Rahatlamak ve iyi vakit ge¢irmek istiyordum."

"Etkilendim," dedim. Ve &leydim.
G720

Sonunda Sonny annesiyle sinirlar koymanin aci géeviyle kars 1 kars 1ya kaldu.
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Elbette, tim terapi ¢alis malarindan sonra, bunun "kolay" oldug u ortaya ¢ikti. Hig bir

felaket yas anmadi. Annesi homurdandi ve somurttu. Tahmin ettig i gibi, birkac ay

boyunca onunla konus mayi reddetti, ancak sonunda pes etmekten bas ka bir s ey yapamadi.
Onun hayal kirikhg 1ina katlanmak zorundaydi. Bu bir kayipti. Artik onun g&unde "altin"

deg ildi. Kars 1§ inda, Anne ile bir hayat planlayabilirdi ve nis anlandilar.

Sonny'nin annesi, og lunu kagirdig 1i¢in Anne'i asla affetmedi. Onu bir kez ziyaret ettiler
bir ay. Ziyaretler olduk¢ a gergin. Sonny haftada bir kez onu ariyor. Telefon géis meleri
sirasinda Anne'i eles tirmesine izin vermiyor, bu gé&is meleri on bes dakikayla sinirhyor.
Dig er aramalar sesli mesajla aliniyor. Yalniz ve bas ka ¢ikis lar arayan Sonny, kilisesinde

aktif hale geldi ve orada destekleyici tanidiklar buluyor.

Sonraki bdumlerde, anne-og ul i¢ i¢e ge¢mesinin dig er erkekler i¢cin nasil ggundug unu
ele alacag 1z. Orneg in, Doug bir kadin diis kintyd(; Tony partnerine bag lanabiliyordu
ama bas ka hi¢bir s eye bag lanamiyordu; Sam bir siberseks bag imlisiydi; ve Peder
Mark'in hirsizlikla ilgili bir sorunu vardi, kadin cemaat Uyeleriyle flgt ediyordu ve bir yemek

bag imhhg 1 vardi. Hepsi, terapi onlari &gur birakana kadar bilingalti hayaletlerinin kdesiydi.

2 DOUG'UNI LK BULUS MASI

Kadin dus kunu

Doug'in odasinin zemini atilmis  kiyafetlerle kapliydi. Her s eyi tam olarak ayarlamak
icin yarim saat harcamis ti zaten. Havali gginmek istiyordu ama kimsenin bunun

umurunda oldug unu anlamasini istemiyordu.
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Babasi o giin onu ehliyetini almaya g&irmus tu ve Kathy ile bulus mak i¢in arabayi
kullanma izni vermis ti. Bu gunu sonsuza dek iple ¢ekiyordu. Bir araba. Bir kiz. Ve higbir
yetis kin.

"Anne," dedi, onu televizyonun éinde bularak. "I yi gérindyor muyum?"

"I yi gérinliyorsun canim," dedi gélerini ekrandan ayirmadan.

Adam gitmeyince, "Neden endis eleniyorsun?" diye ekledi.

"I Ik ger¢ek bulus mam!"

S imdi bas ini kaldirdi. "Sana o kizdan hos lanmadig imi sg/lemis tim," dedi ve
ona odaklanin. "Bence onunla bu kadar ¢ok zaman ge¢irmemelisin."

"Biz sadece Coney Island'a gidiyoruz."

Doug'in babasina déndu. "Frank, bana bu konuda yardim et. Ona o kizla dis ari
¢ikmasini istemedig ini sdyle."

"Tatlim, o iyi bir kiz. Cocug u birak. Ehliyetini yeni aldi. Bu bir
“&el bir durum.”

"Hakhsin, Frank," dedi g&lerini devirerek. "Sen sadece onun kisa eteklerini seviyorsun.
Kiz orospu. O§ lum daha iyisini hak ediyor.”

"Anne, bu seni ilgilendirmez. Ben gidiyorum."

Doug gitmek icin hareket etti ama annesi ayag a kalkip yolunu kesti.

"O arabayla hig¢bir yere gidemezsin."

"Babam gidebileced imi s¢/ledi." Doug babasina déndii. "Baba? Oyle deg il mi?"

Ama babasi dkeli karisina bakti, og luna &ur dilercesine omuz silkti,
ve sandalyesinde kug dld 0.

"Hic¢ bir yere gitmiyorsun!" diye tekrarladi annesi.

Doug ona bakarak durdu, biraz éne eg ildi ve sonra geri ¢ekildi, sanki
onu itmeyi dus UnUyordu.

"Bizim iznimiz olmadan o arabayi almaya cesaret edemezsin," diye uyardi onu.

Doug bunu dis Undu ve onun hakh oldug una karar verdi. Babasinin desteg i

olmadan buna cesaret edemezdi. Doug yukari ¢ikti. Kathy'yi aradi
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arabasinda sorun oldug unu sdyledi. Sonra odasina geri dindu ve kapiyi kapatt

kapi.

Etrafta dolas mayi birakamiyorum

Doug beni gédmeye geldi ¢ unku patronunun karisiyla bir ilis kiye bas lamak Uzere
oldug unu fark etti. Daha dhce de bg/le s eyler yapmis ti ama bu sefer
s Upheler.

"Bana 'Yalnizim' diyor. Kocam her zaman is te gec¢ kaliyor. Ben
anladig ni biliyorum. Benden sadece kug Uk bir hareket. Tek yapacag 1 bu
almak."

"Sanki bunun olmasini istemiyorsun."

"Hig¢ bir yere varamamaktan yoruldum," dedi. "Kirk bes yas indayim. TUum
arkadas larimin aileleri var. Birkac iyi kadinla ¢iktim ama bir s ekilde elimden kayip
gittiler. Sanirim orada baz firsatlari kacirdim. Bu arada, bir¢ok yalniz es e baktim. Ve
bunun kars 1hg inda ne aldim?"

"Ne dus unuyorsun?"

"Bu neredeyse hicbir s eye yaramiyor. Ama yine de dayanamiyorum. Yardimci olabilir misiniz?
"Ben buradan nasil ¢ ikabilirim?"

"Seni tanimiyorum ama endis enin ge¢erli oldug una glveneced im.

"Sen ve ben senin hikayeni ¢c@meye calis irken sen bdim bas kaninin karisiyla
sorun yas amayacag Ina dair s& veriyorsun."

"Tamam, sanirim &le," dedi. "Ne yapmaliyim?"

"Onunla sinirlar ¢izin. Ona 'Sen iyi bir insansin ama kocan, arkadas im ve
patronum hakkinda konus mani dinlemekten rahatsiz olmaya bas liyorum. Belki

senin ve benim iyilig imiz icin bunu rahat tutmaliyiz.' deyin. Bu tur s eyler."

"Bu kulag a hos geliyor," diye kabul etti. Sonra ekledi, "Bu 'umutsuz ev

kadinlari' gelip gidiyor, ama aslinda onlar benim istedig im s ey deg il. Bir es istiyorum
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benimki." Omuzlarini silkti. "Gktig im kadinlar bir ilis kiden sonra asla dog ru g&tnmuyorlar.
sirasinda."

“Hi¢ evlendin mi?”

"Bir keresinde tip fakultesinden hemen sonra. Bir felaketti. Biz gelene kadar tathydi.

evlendim, sonra hi¢ s ikayet etmeyi birakmadi. Cok fazla hasar almadan ¢iktim.”

"Anne-babanizinilis kisi nasildi?"

"Aralarinda ¢ok fazla bir bag oldug unu sanmiyorum."

"Annemle nasil anlas yordunuz?"

"Tamam. O yalnizdi. Ben yalnizdim. O bana es lik etti. Ben ona es lik ettim. Bu uzun
zaman dceydi. Onu artik pek ggemiyorum. Annem benim sorunum deg il. Benim
sorunum tum bu kadinlar."

Doug'in annesiyle olan ilig kisinin g u anki zorluklariyla blyuk d¢ tde ilgisi oldug unu
hemen anladim. Ama o bunun farkinda deg ildi.

Konuyu deg is tirmek istedi, ben de izin verdim.

"Cok fazla flét ettig ini séyledin." dedim. "Ozel biri var mi?"

"Susan'la yillardir ara ara ¢ikiyorum. Birbirimizden hog laniyoruz. Hi¢bir s ey
cidden."

"Ciddi bir hal alabilir mi sence?"

"Olabilirdi ama deg il."

"Cevrendekilerle flat etmeyi birakir misin?"

"Elbette isterim," diye itiraf etti. "Gkmayi severim. Sadece bu bas ka birs ey
bir sorun. Cocuklar. Aile. O s eyler.”

Doug zekiydi ama kendini kandirmaktan da geri kalmiyordu. Beni kandirmami istiyordu.
ona bir taahhitte bulunmasina ve bir aile kurmasina yardim edebilirdim, ancak onun
"flét"0 onun duygusal kagis yoluydu. Ona bir taahhutte bulunmasina ve bir aile kurmasina
ve kagis yolunu korumasina yardim edebilirserAslinda istedig i de buydu.

"Gkmanin" kadin dus kinlug uoldug unu kabul etmesi birkag¢ seans aldi.
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Kendisine es aradig ini sg/lemesine rag men, rastgele kars 1las t1§ 1, kendisinden yari yas kug Uk
kadinlarla dis ari gikiyor ve pek dis Unmeden ayriliyordu.

Susan farkliydi. Susan'dan hos laniyordu ve aralarindaki bag daha uzun vadeliydi. Ama
strekli olarak onu "terk edip" yeni birini denemeye calis 1yordu. 1 lis kilerinin dog asi konusunda
belirsizdi.

"Susan'in bakis acisi ne?" diye sordum, bana giivenmeye bas ladiktan sonra. "I kinizin éel bir

ilis kiicinde oldug unuzu dids Untyor mu? Bas ka kadinlarla ¢iktig iniz1 biliyor mu?"

"Bu konuda yalan sd/lemiyorum" dedi.
"S u anda yanimizda oturuyor olsaydi" - bos bir sandalyeyi is aret ettim - "ve
Ona, 'Sen ve Doug sadece birlikte mi ¢ikiyorsunuz?' diye sordum. Ne derdi?"
Omuzlarini silkti.
"Bas kalari senin ve Susan'in bir ¢ift oldug unu mu dids Unudyor?" diye i1srar ettim.
"Bu bana bir s eyi hatirlatt)," dedi. "Gegen hafta sevimli bir kizla dis aridaydim.
Hastane kafeteryasindan kiz. GUzel bacaklar. . .. Neyse, bdim bas kanim karisiyla igeri
girdi ve merhaba dedi ve ona 'Susan' dedi. Utandim ve o da utandi. Onu duzeltmeye gittim
ve ben de yanlis yaptim, bu yuzden o beni dizeltmek zorunda kaldi. Bir karmas aydi." Doug

nefesini tuttu. Bekledim.

"Bak, artik gergekten istedig im bu deg il," diye itiraf etti. "Eskiden severdim
insanlarin beni sevimli kizlarla g&mesini istiyorum. S imdi, ne olmus yani? Ve nereye gidiyor?”

"Asil soru bu," diye kabul ettim.

"Tip faklltesinden mezun olur olmaz evlendi§ imi s¢ylemis tim. Evlenirsem yerles ebileceg imi,
kars 1ma ¢ikan her kadini istemeyi birakabileced imi dds Unmuds tim. Ama is e yaramadi. Karim
surekli s ikayet ediyordu. Benden onunla ilgilenmemi bekliyordu ve ben hi¢bir zaman onun icin
dog ru olani yapamadim. Sadik kalamadim.

Bir yil bile dayanamad..”

Doug bana bunu sé/ledig inde, onun ikilemini bir dis Uncenin yansimasi olarak géebiliyordum.



Machine Translated by Google

annesiyle olan mudahaleci ilis kisi. Kadin dis kunlig U ve muhtag bir kadinla

evlilig i gibi iki temel semptom, ¢ok fazla deneyimledig im bir davranig & uUntisunu
g&teriyordu. Bilingalti zihni annesinin iki ¢elis kili versiyonunu tas 1yordu: sarmalayan bir
cinsel tanri¢a ve sikintida bir geng kiz. Yasak olan bas tan ¢ikaricidan kaginmak icin

kabul edilebilir olan kisimla, yardima ihtiyaci olan kadinla evlendi. Bas tan ¢ikaricidan
uzaklas mak istiyordu ama ona hayir diyemiyordu. Kadin dus kunlug U -kadinlarin pes inden
kog masi ve sonra onlari terk etmesi- bu ¢atis mayi dis a vurma yoluydu. Zevki

yakaladi ve tuzag a dus mekten kagindi. Daha fazlasini istemeye karar verdim

bilgi.

"Yani korkuyorsun," diye sordum ona, "eg er s imdi taahhutte bulunursan, sonunda
Bas ka bir muhtag kadinla mi berabersin, o kadin ki doymak bilmez ve seni de doymak
bilmez.”

"Sanirim &/le," diye itiraf etti.

"Susan da dyle mi?"

"Muhtemelen hayir. Susan bir arkadas 1im ve muhtemelen o iyi olurdu, ama ben sadece

ona bag lanamam. Ces itlilig i severim. Sevimli biriyle tanis ti§ imda, ona sormak zorundayim

"Onu dis arigikar."

Kadinlas tirma Nedir?

Peter Trachtenberg, The Casanova Complex'te, kadin dis kunlig Unun terk

edilmeye dayandig 1 yihundeki ¢arpici g&lemi yapar. Hem kadin dis kinu hem de
kadinlari bunun farkindadir, ancak bilin¢li olarak deg il. Kadin i¢in cazibenin bir kismi, terk
edilme vaadinin Ustesinden gelme zorlug udur. Onu elinde tutacak olan ben

olacag 1m, diye dis Undr. Kadin dis kdnu bunun farkindadir ve bundan faydalanir.

Kadinin "o kis i" olmak istedig ini bilir ve ona bir s ans veriyormus gibi davranir.

Kadin dus kinlerinden ¢ekinmek isteyen bir kadin i¢in bir kural kolaydir: Cok
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cok fazla cazibe ¢ ok erken kirmizi bayraktir. Sahte Benlig in maskesidir, bir manipulat&un
is aretidir. MEM'in Sahte Benlig ini 8. Bdumde daha ayrintili olarak ele alacag 1z . Kisaca,
bir MEM annesinden, tek ihtiyaci ona hizmet etmek olan ilgili ve dikkatli bir bakici

rolinu oynamayi @ rendi. Bunu ger¢ek hislerine kars 1 yapmayi @ rendi. Bu "yeteneg i"

yetis kinlig e tas ir. Ger¢ek Benlig ini gdmezden gelebilir ve Sahte Benlig ini kadinlari

buyudlemek ve yénlendirmek i¢in kullanabilir.

S ekil 2.1'e bakiniz .
MEM etkili bir bas tan ¢ikaricidir, ¢Unkid ¢og unlukla ne yaptig inin bilincinde

deg ildir. Sahte Benlig ine inanmaya ve Ger¢ek Benlig inin farkinda olmamaya eg ilimlidir.
O "samimidir." Bazi kadinlar ¢apkinlarla tekrarlayan ilis kiler yas adiklarini fark ederler.

Bu genellikle kendi bilin¢alti s ablonlarindan kaynaklanir.
Bu kadinlara terapiyi dheriyorum, bd/lece daha fazla secened e sahip olacaklar. 13.

Bdumde bu konuda daha fazla bilgi veriyorum.
Prens Charming'in Sahte Vaadi

Sphere of
enmeshment
| FALSE SELF —
P e Y 'TRUE SELF | Wife
/y ' g ) Partner
(MOTHER , MEM . -
S ' . Girlfriend
| - .
A f
“-7“'_/'//'/"‘ l' '1}
/ [ ;"
o | /
TRUE SELF: Conlflict FALSE SELF: Woman attaches to
FALSE SELF and is

Charmer who

docsn'l show hl‘o bt“’lldcl‘(’d o dISEO\'CI‘

commitment st I'ugglrs '

She feels at fault.

with feelings about
mother leads to
ZII‘]EJiViIlCI\({' ill'l(l

difficulty with

true feelings.

commitment.

S ekil 2-1. Sahte Benlik, Gercek Benlig i i¢erir ve dunyayla ylUzles mek icin bir maske haline

gelir. Gergek Benlik genellikle bastirilir, izole edilir ve koparilr. Bir MEM
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Kadin avcisi sadece Sahte Benlig ini gGterir, onun sahte vaatleri sonunda kafa karis tirir
ve hayal kiriklig ina ug ratir.

Tum kadin dus kinleri ayni deg ildir. Bazilari hesapc¢i, acimasiz ve
verdikleri aclya kars 1 tamamen duyarsizlar. MEM kadin dus kunu genellikle farkhidir. Bir
kadinla birlikte olmaktan aldig 1 bag lanma hissini ister, ancak bu hissi surdiremez. Sonucta,
bag lanma fobisi vardir.
Bu ylizden kendisini bag Ii hissetmesine yardimci olacak bir kadin bulur ve bag lanma fobisi

ylUzinden bu duygu kayboldug unda, tekrar hissedebilmek icin bas ka bir kadin bulmaya gider.

MEM c¢apkini, bir kadinla birlikteyken ona "as 1k" olur, ancak daha sonra, kadin orada
olmadig inda, bas ka kadinlari da ister. Ve gecenin gec¢ saatlerinde —yalniz oldug u o gecelerde
— ne tur yukumluldklerin olus abileced i konusunda kaygilanir. Sonra kararsizlig ini

ve dfkesini, tuzag a dis meme kararlilig ini hisseder.

Kadin dus kunleri kontrol sahibi olmak isterler ve kontrol edilme fikrinden nefret
ederler. Kadinlari dus urebilme yeteneklerinin guglerini kanitladig ini dis Undrler.
I ronik olan, kadin diis kiinlig  ve istekleri tarafindan kontrol ediliyor olmalaridir.
Takip etmek ve terk etmek onlar i¢in bir zorunluluktur, ¢od u zaman tam tes ekkullt bir cinsel
bag imhliktir. Bunu ofisimde onlara s¢yledi§g imde bana deliymis im gibi bakiyorlar, ama
aslinda durum bdyle. Zorunluluklar ¢od u zaman duygusal aclyi kontrol etmenin bir yolu

olarak bas lar, ama zamanla bag imliliklara yol agar ve kendi sorunlari haline gelir.

MEM BELI RTI LERI :

Bag imliliklar

Bag imhlklar arasinda ¢ok fazla ¢alis ma ("is koliklik"), cinsel bag imliliklar, yeme
bozukluklari, finansal bozukluklar (biriktirme veya harcama) ve daha pek ¢ok s ey yer alabilir.

Temel mekanizma tium bag imhliklar i¢in aynidir.
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Bag imlilik, psikologlarin "psikolojik travma" adini verdig i, ¢ocuklukta yas anan caresiz
bir zamanin acisini dindirme giris imi olarak bas lar. Kis i, bag imhhk surecinde kacis ,

rahatlama ve kontrol duygusu bulabilir.

"Kadin dus kunu deg ilim," dedi Doug. "Belki de d/leyimdir," diye kabul etti. "Ben
"Yolumu deg is tirmek istiyorum, ger¢ekten isterdim ama yapamiyorum."

"Oyleyse &etleyebilir miyim bakalim," dedim. "Krizde hissediyorsun. Tim tanidiklarin
evli ve hepsinin sevgi dolu es leri ve sevimli ¢ocuklari var.
Bu arada sen de bos bos geziyorsun ve as irt muhtag kadinlarla kars ilas malarin seni
bag lilik konusunda temkinli yapiyor.”

Doug bas ni sallayarak guldd. "Bu kadar," dedi.
Her zaman annemle, asla babamla ve hi¢ arkadas im yok

Doug, ¢ocuklug unda annesinin tutku ve mes guliyetinin nesnesiydi.
Ona tapiyordu. Onu partilere ve etkinliklere refakatgisi olarak gé&urutyordu.
Onu susly, yetis kinlere benzer kiyafetlerle giydirdi. Ona arkadas larini nasil selamlamasi
gerektig ini ve yetis kinlerin yaninda nasil davranmasi gerekti§ ini @ retti. Akran baskisiyla
yumus atilmayan, dayanilmaz derecede uygun tavirlar gelis tirdi. Arkadas lari etkilenmis ti;
onun arkadas lari dhemli deg ildi.

Bana on d&t yas indayken annesiyle birlikte bir konsere gittig ini anlatti.
Sirada beklerken, ona yliksek sesle sahnede fisildayarak, "I nsanlar bizim randevuda
oldug umuzu dus Unuyor. Senin benim erkek arkadas 1m oldug unu dug Unuyorlar!"
demis ti. Doug gururlanmig ti. Annesi ¢ok guzeldi.

Annesinin muhtac¢hi§ 1 ve bas tan ¢ikaricihig 1 ylzinden sosyalles mekten alikonulan
Doug, ¢ocuklug unun ¢og unu akranlariyla birlikte olmadan gecirdi. Bu durum ona "tam
olarak uyum sag layamama" kalintisi birakti ve bu da ¢og u insanin onda gédmedig i
bir &ellik olan dus Uk & deg erine katkida bulundu. Ancak, kendini kanitlama

ihtiyacini yinlendirerek is koliklig ini besledi.
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MEM BELI RTI LERI :

Dus Uk Oz Deg er ve Kararsizlik

Cocukken annesi tarafindan geri tutulan bir MEM, artik kendini geri tutuyor. Ne

istedig ini bilmiyor ve annesine guvenmiyor.

kendi nelerden hos landi§ na dair kendi duygusu. "Dus Uk & deg er ve kararsizlik" nasil

"Suclu ve yetersiz hissetmek"ten farkli mi? Bir MEM'in dus Uk & deg eri, kararsizhg inin
nedeni olan kendi yargisina givenmemek olarak kendini g&terir. Bu su¢lu hissetmekle

ilgili bir sorun deg il; sadece ne yapacag ini bilmiyor. Bir MEM'in su¢ luluk duygusu, annesini
hayal kiriklid 1na ug rattig 1 icin kendini k&u hissetmesinden kaynaklanir. Suclulug u,

onu mutlu edemediq i i¢in yetersiz hissetmesine neden olur.

Zamanla, Doug'in annesi onu babasliyla paylas mak istemeyecek kadar kiskanmaya
bas ladi. Babasi onunla vakit gecirmek istemis ti, ancak annesi ¢ok inat¢iydi ve babasinin
kararhhg 1 ¢ok etkisizdi. Sonunda, babasi aileden ¢ekildi, alkole ve ara sira
bas ka kadinlara yeldi. Doug'in annesiyle olan bag ini koparmasina yardimci

olmak i¢in orada deg ildi.

Kadinsever BirI s kolik Bas liyor

Doug universiteye ilk gittig inde sosyal agidan beceriksizdi. Annesi onun tek "kiz

arkadas 1"ydI. Bu onu deneyimsiz birakmis ti. Universitedeki ilk birka¢ sinema randevusu
guzeldi ama &el bir s ey deg ildi. Birinci siniftaki &el ilis kisi en iyi arkadas 1John'layd.
Ayni liseye gitmis lerdi ama orada birbirlerini pek tanimiyorlardi. Ancak Universitede

ayrilmaz arkadas lar oldular. Doug,
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I Ik defa annesi olmayan bir arkadas a sahip olmanin ne demek oldug unu anladi.

Brenda, John'un kiz arkadas 1, Doug'in odasina sadece i¢ camas Irlyla girdig inde, bu o
kadar da buyuk bir olay deg ildi. Yurtta her s ey oldukca siradandi ve kizlar sik sik erkeklerin
katini "istila" ederek onu kizdirirlardi. Ama aklinda bir s ey vardi. Yatag ina oturdu, bacak
bacak Ustlne atti ve "John'u seviyorum ama seni istiyorum." dedi. Bunu sindirmesi i¢in
durakladi, sonra devam etti. "Bu sadece bizim kug Uk ed lence sirrimiz olacak." dedi ve onu
domek icin eg ildi. Bu garipti, bu ytzden kucag ina oturdu. "Onunla bunu yapamam."

diye i¢ini d&td, "Cinku sabah bana saygl duymaz ama seninle bunun bir dhemi yok."

Doug i¢in katalizd bir andi. O her zaman seksi olmaktan korkmus tu
Kizlar, ama neden bu kadar endis elenmis ti ki?

Brenda ile eg lence sadece birka¢ hafta surdu. John & rendi ve Doug ilk arkadas ni
kaybetti. Bu kayip icin endis elenmek veya yas tutmak aklina gelmedi; bir MEM olarak aldig 1
eg itim ona sadece kadinlarin dhemli oldug unu @ retmis ti. Brenda onu artik gdmeyecekti
ama devam etmek kolaydi.

Brenda, Doug'in cinini tutan s is enin mantarini agmis ti ama annesi...
ilk etapta cin s is eye konuldu. Brenda'nin bas tan ¢ikarilmasi, annesinin &tuk
bas tan ¢ikarilmasinin agikga cinsel bir yeniden canlandirmasiydi. S ablon, bes
yas indayken bilin¢altinda olus turulmus tu.
Brenda tarafindan aktive edildi, tipki annesinin babasinin kadini olmasi ve onu istemesi gibi,
onu isteyen bas ka birinin kadini. Bir kilitteki tamburlarin mukemmel bir s ekilde dog ru
hizalanmasi gibi, bu anahtar faktd& kombinasyonu -bas ka bir erked e ait bir kadin tarafindan
bas tan ¢ikarilma- Doug igin "tik" etti ve onun kadin dis kunlug U mekanizmasini
cahs tirdi. O andan itibaren, bilingalti onun bu bas tan ¢ikarma GUntusunu tekrar
tekrar yapmasina neden olacakti
Bas ka bir adamin kadini.

Doug, annesinden uzaklas ana kadar kizlarla ne kadar bas arili olabileceg ini fark

etmemis ti. Yirminci yas inin sonunda, cinsel durtasg,
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Kadinlart memnun etme yeteneg i ve kadinlarin onu bod ma tuzag indan

kurtulma ihtiyaci istikrarh bir dengeye ulas ti.

Doug beni gémeye geldig inde annesiyle ilgili bir sorunu oldug unu dis Unmuyordu.
Daha gencken bir sorun yas adig iniitiraf etti Doug, ancak s u anda annesiyle bir
sorunu yoktu. Doug'un annesine olan &kesi, ilgisizlig e déhis mus tu. Noel'de
ve dog um gununde istemeyerek de olsa onu ariyordu ancak bunu yapmaktan
nefret ediyordu. Annesi ¢ ok uzaktaydi, Florida'da yas 1yordu ve onunla is inin
bittig ini dus Unutyordu. Tam tersi dod ruydu. Ondan duygusal veya cinsel olarak
hi¢c ayrilmamis ti ve hayatini onun etkisini dengelemeye calis arak gecgiriyordu.
Terapisinin uzun vadeli hedeflerinden biri, ona i¢ ice ge¢mis lig inin derinlig ini
ve dhemini hissettirmek olacakti.

Doug'in babasi hala hayattaydi, ancak annesinden bos anmis ti. Doug beni
gdmeye geldig inde, babasi 0§ luyla her zamanki gibi ilgisizdi.
Doug'in babasindan émur boyu uzak kalmasi, onu erkeklerden destek aramaktan
alikoyan etkenlerden biriydi. Universitedeyken, "En yakin arkadas imin kiz
arkadas 1yla seks yapamam, ¢ Unku dostuma deg er veriyorum. Ona bunu
yapmayacag im. Onu kaybetmek istemiyorum." demek aklina gelmemis ti.
Annesiyle olan yakinhg 1, onu babasiyla ve daha sonraki yas aminda tum erkeklerle
rekabete soktu. Capkinhg 1, sadece annesiyle ilis kisini yas amasini sag lamakla
kalmadi, ayni zamanda babasini "yenmeye" devam etmesini de sag ladi: "Bak, seni alt

edebilirim. Kadinini senden alabilirim."

S imdil yiyim

Doug kendinden memnundu. "... sonra ben de senin dnerdi§ in gibi, 'Susan, bunu

s@y/ledig inde biraz kizginhk hissetmeye bas liyorum ve konus mak istiyorum' dedim.
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"Ve beni dinledi. Harika bir s eydi. Cok rahatlaticiydi. Kendimi ¢ ok gug lU hissettim, sinirlenirse
bile endis elenmiyordum. Ve tahmin edin ne oldu? Sinirlenmedi ve beni dinledi. Ve bu ¢ok
rahatlaticlydi. Ve biliyor musunuz? Bahse girerim bu benim ikilemlerimin sonu olacak. Gergek

bir dthim noktasi."

"Bu harika, Doug," dedim ama neyin geleceg ini hissedebiliyordum ¢ unku
Genellikle MEM ile yaklas 1k yarim yillik terapiden sonra olur.
"Seni alti aydir géiyorum," diye devam etti, "ve bir
cok ilerleme. Ger¢ekten mes gulim. Sanirim randevularimi her iki haftada bire
deg is tirebiliriz. Bakalim nasil olacak.”
Ona, "I nsanlarin terapilerini ihml hale getirmek istemelerinin genel nedeni," dedim, "
¢Unku yuzles mesi zor bir s eyle kars 1 kars 1yalar. Dog al olarak rahatsiz oldug unuz
s eyin tam tersi yénde gitmek isteyeceksiniz. Hepimiz bunu yapiyoruz. Sorun s u
ki, s imdi geri ¢ekilirseniz, kalici bir deg is iklik yapamazsiniz. Bes yil sonra, elliyas inda,
ofisime gelip 'Hala taahhutte bulunamiyorum' diyeceksiniz. Hakli olmam mimkdin m...

bes yil sonra da ayni yerde olacaksiniz?" Bu dog ru bir tahmindi ve bunu biliyordu.

"Alti ay daha verelim," dedim, "ve sonra yeniden deg erlendirelim. Yapabilir misin?
“Alti ay boyunca devam edecek mi?”

Ve bdylece, istemeye istemeye, korkuyla kabul etti.

Doug'un bana sundug u s ey s uydu: "Terapiyi azaltmam gerekiyor.
Daha iyiyim. Zamanim yok." Ama bilin¢altinin derinliklerinde, "EG er buraya her hafta
gelmeye devam edersem, tuzag a dus eceg@ im. Bu terapi ilis kisinden ¢ikamayacag im."
diyordu. Bu, tim ilis kilerindeki en biylk korkusuydu.
"Bu terapiste mecbur kalamam. Ona sonsuza kadar para vereceg im. Asla ¢cikamayacag 1im.
Tuzag a dus eceg im. Artik s& hakkim olmayacak." Kimlig ini kaybetmeye kars 1 kendini

savunuyordu. Bunu bilin¢li olarak gmedi. G&dug utek s ey
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"Mes gulim. Rahatsiz hissediyorum. Her hafta s ehrin bir ucundan dig erine araba
kullanmaktan yoruldum. Bu ¢ ok fazla zahmet."
Bana kars 1da kiz arkadas larina verdig i tepkinin aynisini veriyordu.
annesiyle birlikteyken kug Uk bir ¢ocukken sikis mis duygularinin yankisi.
Bilin¢ altinin sesi fisildiyordu, "Annenle olan bu . Onun bas 1na gelmesine izin

verme ."
Ayik, DUrust ve Ge¢mis iyle Yuzles en

Terapinin ikinci yilinda Doug bana daha derin bir dizeyde givenmeye bas ladi.
Artik sadece terapiye uymuyordu . Hayatini daha iyi hale getirme arzusuyla
katiliyordu. O yil U¢ s eyi bas ardi, hepsi birbirine bag liydi. Kadin dus kdnlug tnt
birakti; annesiyle olan sorunlarinin éemini kabul etti ve Uzerinde ¢alis ti; ve
durust oldu

Susan'la birlikte.

Kadin dds kunlag U &untUsdnd bir tur cinsel bag imhlik olarak ggmesine
yardimci oldum. Kadinlari cezbetmek ve sonra onlari terk etmek ona gug U
g&unmus tU, ancak bag imhhig ina kendini rehin tuttug unu gddu.

Kadin dds kunlag 4, bag lanmak ve bag lanmakla ilgili deg ildi; daha ziyade
ge¢mis inin acisini dis a vurmak ve tuzag a dus mekten kurtulmakla ilgiliydi.

Ayni zamanda, Doug'in ¢cocuklug unda takintili davranis larini besleyen
s eyle temas kurmasini sag lamak icin ¢alis tik. Kendisinin tg temel yikici
inanciyla yuzles mesini sag ladim: (1) Anneme bakmaktan ben sorumluyum; (2)
benim ihtiyag¢larimin bir dhemi yok; ve (3) birine yakin olmak, yutulmak ve kontrol
edilmek anlamina gelir.

Doug kadin dis kunldg Unu birakip ¢ocuklug uyla yuzles irken, en sevdiq i
"randevu" olan Susan'la durust olmasi gerekiyordu. Aldatici "Ona higbir s ey vaat
etmedim" dus Uncesini ag masli ve eski manipulatif benlig inin asla hayal

edemeyeceg i bir s ekilde titizlikle durust olmasi gerekiyordu.
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Elbette hala kararsizdi, bu yuzden bu belirsizli§g i onunla paylas masi gerekiyordu.
Onunla ofisimde bulus tu. "Terapide ¢ @mem gereken bazi sorunlarim var,"
dedi. "Bas ka kadinlarla ¢ikmayi birakacag im. Ama sen farklisin. Sen bir arkadas sin
ve belki bir giin birbirimize arkadas tan daha fazlasi olabiliriz. Ama s imdilik ilis kimizi biraz
mesafeli tutmaliyim. Beni bekleyeceg ini varsaymiyorum. Ama beklemek istiyorsan, s imdi

neler oldug unu biliyorsun."

Susan kafasi karis mis ve s ok olmus tu. Bildig i kadariyla, onun &el kadiniydi,
s¢ylediklerinden ¢ok, ona davranis bi¢ciminden. S imdi ona defalarca "sadakatsiz"

oldug unu s¢luyordu ve sonu¢ta onun hakkinda emin deg ildi.

"Sizin durumunuzdaki kadinlara tavsiyem," dedim, "sizin
kendi 'molanizi' alin. Doug sorunlariyla ug ras irken ona higbir taahhit vermeyin.

Birbirinizden agik¢a hos laniyorsunuz. Belki gelecekte yeni bir ilis ki dus Unebilirsiniz."

Bas ini salladi. Kesin olmayan bir cevapti ama anladig ini hissettim.
Ben.

Bu oturum Doug i¢in bir déhim noktasiydi. Sir saklamiyordu
artik. Susan ile arasindaki sahte bag hlik duygusunu kes fetmeye ve ortaya

¢ikarmaya istekliydi ve bundan vazge¢meye de istekliydi.

Birlikte calis maya devam ederken, Doug eski hayatindan vazge¢ me kararinda israr etti.
Artik ¢ocuklug unun yeralti dinyasina yolculuk etmeye ve kendi kimlig inin

icerikleriyle geri dinmeye istekliydi. Onlarla ylUzles meyi @ rendik¢e, zorlayici

davranis larinin -is koliklik ve kadin dis kunltg U- daha fazla farkina vardi. Bu tdr bir
yolculuk, @ renilecek bir dizi ger¢ek olmaktan ¢ok sezgisel bir a¢ilimdir. Sadece "ger¢ekleri"

bilmek asla yeterli deg ildir. Deg@ is im ihtiyacini "hissetmesi" gerekiyordu. Yeni sezgisel

anlayis inda,
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kendi kendini motive edebilen biri haline geldi. Terapinin Ug¢ tncud yilina girdig imizde, rolim
onun deneyimleri yorumlamasina, onu dog ru yolda tutmasina ve aksiliklerle bas a
¢lkmasina yardimci olmaya kaydi.

Kendi se¢imlerinin sorumlulug unu almayi @ reniyordu. Bag lihg in kisitlayici olmaktan
¢ok &gurles tirici oldug unu anlamaya bas lamis ti. Annesinin egemenlig i altinda yas amak
ona se¢imlerinin sorumlulug unu almama ve onlari kendi se¢imleri olarak kabul etmeme

ahs kanhg i vermis ti. Bu, bas kalarina kars 1davranis larinin sonuglari konusunda onda

bir tur duygusal kopukluk, bir gercek dis 1lik hissi yaratmis ti.

Tekrar flat etmeye bas ladi, ancak tamamen yeni bir programla.i s leri daha yavas
aldi. Kendini yeni bir kadina mecbur hissetmedi, onu kazanmak ve babasini alt etmek icin.
Durumu kontrol etmeye daha az odaklanmis ti. Bag tan ¢ikarmayi ve fethetmeyi
birakmis ti. Artik tatmin edilemeyen bir ihtiyaci tatmin etmek i¢in kadinlari kullanmiyordu.

Sonunda "kur yapiyordu."

Yavas gitmek isteyen yeni Doug'in endis elenmesinden kendini alamadi.
rol oynamazdi—hala kadinlar i¢in ¢ekici olurdu. Ona yeni Doug'dan hayal kiriklid ina ug rayan
kadinlarin kendi sorunlari oldug unu ve bu kadinlari birakmanin daha iyi oldug unu temin ettim.

Susan'i dis ari ¢ikmaya davet etti ve tekrar gdiis meye bas ladilar.

Annem Artik Burada Yas amiyor

Bugun, Doug annesini ziyaret etmekte biraz daha &gur, ¢unku artik kendi adami. Bir ¢ ikis
yakaladi ve ge¢mis i hakkinda onunla yUzles mesine gerek kalmadi. Onun mudahaleci

davranis larini sinirlamak icin sinirlar koymasi gerekiyordu.

(Bdum 11, ebeveynlerle sinirlarin nasil belirleneced ini anlatiyor.) Onu kendi s artlarina gée
ziyaret ediyor. Bir motelde kaliyor. Bir veya iki tatile geliyor. Onunla ¢ ok fazla zaman gecgirmiyor

¢unku hala ¢ok is levsiz ve
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onu &el dramalarina ¢ekmek. Onunla biraz temas kurmak istiyor, ama ¢ok deg il. Artik
biraz s efkat g&terebiliyor ve bu onun i¢in bas ka bir déhUm noktasi. Annesine
kars 1 empatinin ortaya ¢ikmasi, hala bu kadar incinmis ve dkeliyken gercekles emezdi.

Annesiyle bu uzlas ma seviyesine ulas tiktan sonra, tim

Hayatindaki kadinlar.

Doug babasiyla iletis ime ge¢ti. Bunamaya giden ve bir huzurevinde yas ayan tzgun
bir sarhos la kars ilas tive bir og lu oldug unu neredeyse hi¢ hatirlamiyordu. Bu Doug i¢in
zordu. Bir tUr uzlas ma umudu vardi.
Ancak, babasi Doug'un ziyareti sirasinda berrak bir an yas adi ve Doug ona, "Artik
annemin senin versiyonunu kabul etmiyorum," diyebildi. Babasi elini kavradi ve tuttu.
Doug, umutsuzca &lemini ¢ektig i bag kivilcimini hissetti. Baba-og ul ilis kisi, onun
ic ice gecmesiyle sekteye ug ramis ti, ancak Doug bu tek an i¢in kaybettig ini dis Undig U

babasina olan sevgiyi hissetti.

BUtun bu psikolojik temizlikten sonra Doug yerles meye hazirdi.
Ve Susan'i seviyordu. Ona kars 1 hisleri gecmemis ti ve Susan hala musaitti. Susan'dan
kisa bir surelig ine kendisiyle ortak terapi yapmasini istedi ¢ unkd hala onu rahatsiz
eden bazi sorunlar vardi. Ayrica, ikisinin bir ¢ift olarak daha iyi iletis im kurmayi
@ renmelerini istiyordu. Onlari bir kez gddim ve sonra onlari bir ¢ift danis manina

yalendirdim. Doug benimle olan ¢alis masini bitirirken, gururla nis anlandiklarini séyledi.

Anlamli Bir Hayatla Zorlantilarla Mucadele Edin

Doug'in stresli hissettig inde kadin dus kinltg Uyapma isteg i tekrar ytizeye
¢1kacak bir sorundur. Bdylesine iyi gelis mis bir kalip ¢/lece ortadan kalkmaz. Ne
kadar uzun sure ayik kalmis olursa olsun, her zaman alkolik olan alkolik gibi, Doug'in da

bas ka kadinlara kars 1 bir g&¢U her zaman olabilir. Bu, onun
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bilingsiz g ablon. Ynetilebilir ama tamamen ortadan kaldirilamaz. Bununla birlikte, kadin
dis kuanlig Uyollarina geri dihmek zorunda deqg il.

Ona, zorlantisini hangi stresdlerin ve hayal kirikliklarinin tetikledig inin farkinda olmasi
konusunda & Ut verdim. Orneg in, bazen mutsuz hissedebilir ve bir koca ve baba olmanin
getirdig i yuk ve sorumluluklar altinda sikis 1p kalmis hissedebilir. Rahatlamak isteyecektir.

Ayrilmak isteyecektir ve Doug i¢in ayrilmak kadin dis kdnlag udur.

Sag likh kagis yollari bulmasini éherdim, Gneg in evlilig inden ve ailesinden ayri
tutabileced i bir hobi. Masum bir rahatlama bi¢imi, kadin dis kunltg G durtusunid daha az yod un
hale getirecektir. Birkac erkek arkadas edinmesini éherdim. Ayrica deg erler konusunda
bilincli kararlar almasini éerdim. Anlamli, tatmin edici ve dengeli bir hayat sirmek,
zorlantilara kars 1 en iyi panzehirdir. Sonunda, iyiles en bir MEM, kendisinin &esinde bir tur
anlama nasil bag lanacag in1 @ renir ve bag lanmanin tuzak kurmak zorunda olmadig ini

anlar.

Eg er kendini tekrar eski haline dénherken bulursa Doug'i terapiye geri ddhmeye davet ettim.
eski yikicr alig kanliklari ve inanglari. E§ er tekrar hareket ederse, gecmis hayatinin
kederine geri déhmus olacakti. Zorlukla kazanilmis bag liilis kisinin faydalarini tehlikeye

atmis olacakt.

MEM danis anlarimin bir¢og u bir kadina bag lanma konusunda zorluk ¢ ekiyor, ancak
bazilariicin bag lanma fobisi sorumsuzluk ve olgunluk eksikli§g i olarak ifade ediliyor.
Tony'nin durumu da béyleydi, kiz arkadas 1 Elizabeth dis inda her s eye kendini adamakta
zorluk ¢ekiyordu . Onun endis esi ve kafa karis 1khig 1 onu bir sonraki bdumde anlatti§ 1im gibi

ofisime getirdi.

3 TONY SADECE EAENMEK I STI YOR
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Surekli Ergen

Elizabeth ¢aresizdi.
"Bu éhemli, Tony," dedi.
"Evet? Ne haber?"
"Annem yarin uguyor. Saat bes bucguk civarinda burada olacak ama ben
"Saat altiya kadar Toledo'da olacag im. Sosyal hizmet gé&revlileri i¢in bir atdye ¢alis masi yapiyorum.

Yediye kadar onunla g&is emem."

"Onu almami mi istiyorsun? Yarin ¢ok is im var. Limuzini alamaz mi?"

"Limuzini kars i1layamam. Ve havaalanlarinda ¢ok kafasi karig 1yor. Limuzini bile

bulamazd:."

"Peki ya Rachael?"

"Arabasi tamirde. Bunu yapamaz."

"Ve sanirim Mary Ann ihtiyaci olan bir arkadas ina yardim etmeyecek?"

"Ona bir mesaj biraktim. Bana geri déhmedi."

"Anlas ilan g/le."

"Bak, Tony. Neden bana biraz yardim etmeyi taahhtt etmiyorsun?"

"EQ er bundan federal bir dava ¢ikaracaksan, sanirim ben ¢ikarirm."

"Emin misin?"

"Orada olacag im. Diyorum Kki... neden biraz pizza alip, birkag kis iyi davet edip bunu bir
partiye ddnds tdrmuyoruz?"

"Bu eg lenceli g&unuyor," dedi Elizabeth. "Ama ¢ok mes gul olacag im
"Atdyede olmadig im i¢in hatirlatmak i¢cin arayamayacag im."

"Bas ka bir dis Unceye kapilma. O buradayken, ona neden anlatmiyoruz
"Evlenmeye karar verdik mi?"

"Qinkd yapmadik. Buna hazir oldug undan emin deg ilim."

"Ne demek istiyorsun? Elbette hazirim."
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"Yani, cocuklar ¢ok fazlais demektir."
"Cocuklari severim. Onlari teknemle gezdiririm. Onlara Jet Ski yapmayi & retirim."
"Tamam. Bir seferde bir s ey. Annem hakkinda..."

"Sorun deg il. Kapsand:."
.l-&:j

Ertesi guin, Elizabeth Toledo'dan kuzeye dog ru giderken trafikte sikis ti§ inda cep telefonu ¢aldi.
Annesiydi. Kimse onunla tanis mamis ti. Ne yapacag ini bilmiyordu. Korkmus tu. Elizabeth buna

inanamiyordu. I nanamiyordu. Tony'yi aradi.

"Evet," dedi. "Elizabeth mi? Aman Tanrim. Annen! Biliyor musun, ben

kar arabami temizliyordum ve zamanin nasil ge¢tig ini anlamadim. S imdi yanina gideceg im.”
"Artik ¢ok ge¢. Oraya senin kadar hizli gidebilirim. Ve o da bir

panik atak. Onun nasil oldug unu biliyorsun!”
Telefonda bir duraklama oldu. Tony'nin aklina gelen tek s ey "Kahretsin" oldu.

Elizabeth dke ve hayal kirikli§ 1yla titreyerek telefonu yizine kapatti. YUziindeki teri ve birkag

g&yas nisildi. Kendini ¢ok hayal kiriklig 1na ug ramis hissediyordu. Buna daha fazla dayanamiyordu.

O Biraz Asi ve Bir Surt Oyuncag 1 Var

Elizabeth bana erkek arkadas 1 hakkinda konus mak istedig ini s¢yledi.

"Benimle evlenmek istiyor ama tek dis G4ndug s ey oynamak. O
sevimliydi ama ona iyi bir es olabileced ine glivenebileced imi sanmiyorum.”

"Daha fazlasini anlat."

"Orneg in, bir beyzbol macina gitmek veya dis ari ¢ikmak icin is ten erken ayriliyor.
teknesi. Onu kovmamalarina s as irdim. Bir otomobil s irketinin finans is lerini yapiyor. Sanirim
bu onu pek ilgilendirmiyor.

"Daha iyi bir is aramak isterse onu desteklerim. Sadece o
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hi¢c de ¢alis mak konusunda ciddi gginmuyor. Ya evlenip birka¢ ¢ocug umuz olursa ve
sonra o is ten kovulursa?

"Birkag yil &hce kendisine bir miras kalmis ti, oldukga yUklu bir miktardi.
I s ini birakti, cilginlar gibi alis veris yapip eg leniyordu.

"Bir s eyler satin almayi sever. En son bilgisayar gibi yetis kin oyuncaklari,
en hizliis lemci ve en blyuk ekran. Bir tekne aldi ve sonra onu saklayacak yeri kalmadi,
bu yuzden sadece bir gd kenarinda oldug u icin bu eski ¢iftlig i satin aldi. Sonra bir Jet Ski,
sonra bir kar arabasi, sonra bir Jet Ski daha aldi. Elbette bir Corvette ve bir Hummer

almak zorundayd.. Bir kurus bile biriktiremedi ve ben ona yalvardim.”

"Bu miras nereden geldi?"

"Ah, annesi," dedi Elizabeth. "Ona adanmis t.."

"Sizce ne tur bir is e ilgi duyabilir?"

"Bence mimar olmahydi. Yapmak istedig i s ey buydu, daha éce
Annesionu is letme okuluna gdnderdi. Hala karalama yaparken ev resimleri ¢iziyor.
Buna engel olamiyor. Ozellikle bed endig i bir binayi is aret ettig inde géleri
parhyor.”

"Cok ge¢ oldug unu dis unmuyor musun?"

"Universiteye geri dénebilir. Ama sanmiyorum ki dénsin."

"Yani senin asil endis en para mi?"

"Aslinda dyle deg il. O kadar givenilmez ki." Uzgiin gérinilyordu. "Ger¢ ekten
"Gegen hafta beni hayal kirikli§ 1na ug ratti." Bana annesi ve havaalanindan bahsetti.
"Ger¢ekten ona ihtiyacim olursa kendini toparlayacag ini dis 4nmds tim. Bunu yapmamasi
beni s ok etti. Babam da d/leydi. Annem ona bir s ey yapmasi gerekiyorsa ve tam olarak

ne zaman yapilmasi gerektig ini hatirlatmak zorundaydi, aksi takdirde unuturdu.”

"Tony nasil bir insan?"

"Biraz asi. Baloya smokiniyle birlikte tenis ayakkabilari giydi.
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"Liseye bir aciklama yapmak i¢in geldim."
"Liseye birlikte mi gittiniz?"
"Hayir, ama o bana bu hikayeyi yuzlerce kez anlatti. O halde anlat bana, Dr.

Adams, ne yapmaliyim? Onunla evlenmeli miyim, evlenmemeli miyim? Beni deli ediyor.”
"Tony ile evlenmenin senin i¢in bdyddug un duruma benzer bir durum yaratip

gdus mem olurdu. Sence o bunu yapar miydi?"

"Ona soracag im" dedi.

Sorun Ne?

Tony, Elizabeth ile bir seansa gelmeyi kabul etmis ti, ancak zamani geldig inde
gelmedi.

"Benim hatam," dedi Elizabeth. "Gidip onu almaliydim."

"Geg gelebilir," diye éherdim. "Bu arada, Tony'nin
annesine adanmis miydi?”

"Bas arili biris kadiniydi. Ondan pek hos lanmazdim ve o da benden kesinlikle
hos lanmazdi ama itiraf etmeliyim ki, buradaki ¢og u is letme bas arisizhg a
ug radig inda o is i bas ardi. Kendi halkla ilis kiler s irketini kurdu, hi¢birs eyle
bas lamadi ve bir dizineden fazla ¢alis ani oldu. Tony onunla gurur duyuyordu ve onu
su¢lamiyorum.”

"Ama siz ikiniz anlag amadiniz mi?"

"Tony onu her gun arardi veya onu gdmeye giderdi. Bazen beni de
yaninda g&ururdd. Beni gémezden gelir, orada olmadig imi dUs Unurdu. Bir s ey
s@/lemeye ¢alis t1g imda, yorumumu bir s ekilde 's akaya' ¢evirirdi - bilirsin, alayci
olurdu. Tony, onun herkese kars 1 bdle oldug unu s¢ledi ama ben bilmiyorum."

"Tony ile nasil geginiyordu?"

"Ona hizmet etti. Ondan ne isterse onu yapardi. Her zaman

"Onunla ayni fikirdeydim, g&us leri ne kadar sa¢ma olursa olsun."
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"Tony de babasina yakin miydi?"

"Sanmiyorum. Tony ¢ocukken, babasi is iicin ¢ok seyahat ederdi. Tony ¢ ok fazla
ortalikta olmadig ini s¢yledi."

"Ve annesi vefat etti?"

"Evet ve onun ddukten sonra daha fazla odaklanmasini umuyordum. Ama o hemen
hemen ayn.."

"Peki, dmeden dhce her gun onu aradig ini mi s¢/liyorsun?"

"Tony annesine deli oluyordu. Her konuda ondan tavsiye istiyordu."

Tam o sirada Tony yanimiza geldi.

"Geg¢ kaldi§ imicin c&ur dilerim," dedi. "Trafik ¢ ok k&uUydd. Merhaba, Liz." Liz'in yanina oturdu.
kanepeye oturdu ve elini tuttu. "Ne ka¢irdim?"

"Annenden bahsediyorduk," dedi Elizabeth.

"Ah, evet," dedi. "Ki¢ tekmeleyebilirdi, deg il mi Liz?"

"Elizabeth annenle ¢ ok yakin oldug unuzu sd/luyor."

"Dunyadaki en iyi arkadas 1m," diye kabul etti.

"Elizabeth neden beni gdmeye geldig ini seninle konus tu mu?"

Ona bakti. "Yaptin mi?"

"Evet, yaptim," dedi. "Bizimle ciddi olup olamayacag inizi gdmek istiyorum. Sizinle
evlenmenin mantikh olup olmadig ini1 bilmek istiyorum."

"Sorunun ne oldug unu g&emiyorum," dedi. "Ge¢tig imiz hafta sonu ¢ok iyi vakit

gecirdik. Ed de oradaydi. Teknede biraz i¢ki i¢tik. Ed ve ben eg lendik

Jet Ski'lerle. Yizmeye gittin.”

"Bu s ekilde bos bos dolas manizdan dolayi is inizi kaybedeceg inizden korkuyorum.
"Gergekten yapmak istedig in bir s ey bulman i¢in sana milyonlarca kez yalvardim."

"Ben bos bos dolas may tercih ederim."

"Seni kovacaklar."

"Kimseyi kovmuyorlar. Benden daha ¢ok bos gezen ¢ok insan var."

"Sen tembel deg ilsin. Her zaman bir s eyler yapiyorsun. Saatler harciyorsun
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teknenizle ug ras iyorsunuz. Neden ayni enerjiyi bas ka bir s eye koyamiyorsunuz?
cidden?"

Tony omuz silkti. "I yiyim."

Elizabeth bana déhdd. "Onun bldyumesini nasil sag layabilirim?"

"Bazen insan ¢ocukluk yaralarini bas ka s eylerle Gtmeye ¢alis ir," dedim.

Devam edebileceg ime karar verdim. Anne-og ul i¢ i¢e ge¢mesini anlattim
ve bunun nasil ya, inisiyatif ve sorumluluk eksiklig ine yol agabileceg i.
Elizabeth bas ini salliyordu, ilgileniyordu. Tony dinlemiyor gibiydi. Denemeye ¢ahls tim.
onunicin en emliolan s eye odaklanin.

"Bazi MEM'ler surekli ergendir," dedim. "Onlarin bag lilik fobisi
sorumluluktan kaginma olarak ortaya ¢ikar. Bu tur MEM, &) le yemeg i veya sinemaya
gitmek gibi hemsiz bir taahhit bile olsa, herhangi bir taahhitte bulunmaya kars 1 koyar.
S& vererek 'sikis tirllmak’ istemez. 'Oraya vardig imda oraya varacag im' onun
dUsturudur.

“Partnerine olan bag 1 tatli ve samimi olabilir, sadik ve s efkatli olabilir, ancak

genellikle ilis kinin potansiyelini gelis tirmek icin acele etmez.”

"Bu dog ru," dedi Elizabeth. Tony'ye bakti ama o
bas ka birs ey dis unmek.
"Surekli ergenlik ¢cag indaki MEM'in bir dig er &ellig i," diye devam ettim, "kronik
ge¢ kalmanin yani sira, kalbinin is inde olmamasidir. Kariyerinde 'bas arili' olabilir, ancak
hala sadece hareketleri yapiyordur."
Bunu nasil cerceveleyeceg imi dis unmek i¢in durakladim. Tony gibi surekli
ergenlik cag indaki MEM neden kalbinin arzusunu takip etmekten geri duruyor ?
"Bu MEM'in yaptig 1s ey," dedim, "kontrol edilmeye direnmektir. O,
"Ciddi ug ras lara yénelmeyin, ¢iinkii bunlar kisitlayici hissettiriyor."

"Bu kulag a dog ru gelmiyor mu, Tony?" dedi Elizabeth, "Karar verme s eklin
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"Mimarlik okuluna gitmemek."

"Ben pek emin deg ilim. Annem beni bu konuda duzeltti. Asla
BT."

"GGUnls e gde, mUmkun oldug unca tarafsiz kalarak &gur kalmaya calis 1yorsunuz.
"MUmkun," dedim ona. "Kontrol edilmeye direnecek ruha sahip oldug un i¢in sana
hayranim. Ama kendine zarar verdig ini géebiliyor musun? Direncin, sevdig in s eyi bilme ve

onu tim enerjinle takip etme yeteneg ini sabote ediyor."

Elizabeth bas ni sallayarak bana katiliyordu.
Tony omuz silkti. "Biliyor musun, bu olduk¢a derin bir konu ama ben iyiyim.

Eg leniyorum. Belki sen de denemelisin.”
Ug¢an Cocuk

Bir sonraki seansa birlikte geldiler. Onlara daha hafif bir s ekilde bas lamak istedim, bu
yuzden nasil tanis tiklarini sordum. Tony, Elizabeth'e déhdd.

"Tony ile Universiteden yeni mezun oldug umda tanis tim," dedi. "E§ lenceli bir arkadas
grubunun pargasiydi ve bunlari benimle paylas ti. Bir zamanlar tim grup her gece bulus uyordu.
Hic bitmeyen bir partiydi.

"Ve Tony her zaman o partinin can damariydi. Uyus turucuyu ya da belki birayi
getirirdi. Glginca eg lenceli bir mizah anlayis 1var. En uguk s akalari bile anlatabilir." Duraksadi
ve gulimsedi, ona bakti. Sonra
gulimsemesini kaybetti.

"Ama artik bu bitti. Herkes evlendi, sorumluluklari oldu, tas indi
banliyder. Tony'nin hala g&Us tug U eski arkadas larindan biri var."

"Dog ru," dedi Elizabeth. "Ed evliydi, ama yurimedi.

Tony'nin evli arkadas lari onun givenilmezlig ine tahammul edemiyor. Tony onlardan

biriyle @ le yemeg ine kirk bes dakika ge¢ kalmis ti. Elbette Tony geldig inde adam orada
deg ildi."
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"Ne dUs unuyorsun Tony?" diye sordum.
Omuzlarini silkti. "I nsanlar gelir. 1 nsanlar gider. Hala iyi vakit gegiriyoruz."
"Bekar oldug umuzda ve sadece takildi§g imizda dhemli deg ildi," Elizabeth, eg er

dedi."Ama s imdi ... seninle evlenmeyi kabul edersem, ne kadar ge¢ kalacag ini merak ediyorum.

“DUg Gn.”
"Bu partiye erken giderdim," diye guvence verdi Tony.

"Hayal kirikliklarina rag men," dedim ona, "sen ve Tony yillardir birliktesiniz."

"Evet," dedi ve ifadesi yumus adi. "Cok tathydi. Aslinda ikinci bulus mamizda
evlenme teklifinde bulundu."

"Ed," diye dherdi Tony.

"Birbirinizden ger¢ekten hos landig inizi g&ebiliyorum,ama yine de... Elizabeth,
endis elendig in igin beni gérmeye geldin. 1 s lerin nasil ilerleyeced ini éngdrilyorsun?
daha iyi?"

"Bir koca ve bir aile istiyorum," dedi. "Sadece kandirmaktan yoruldum
etrafinda.”

"Tony seninle evlenmek istiyor. Seninle bir aile kurabilir."

"Bu dog ru. Ama ¢ocuklarla ilgilenirken onunla ilgilenmek istemiyorum ."

"Sanirim sorun bu, deg il mi?" dedim. "Ne dus Unudyorsun, Tony?"

Omuzlarini silkti. "Cocuklari severim. Tekneyi aldim. Dis ari ¢ikmayi sevdig ini saniyordum.

teknede. Cocuklar da bayilacak. Kis 1n onlara nasil yapilacag in1 @ reteceg im

kar arabas.."

"Neden konuyu anlamiyorsun?" dedi Elizabeth, biraz &kelenerek.

O sadece omuz silkti.

"Belki de asil meseleyi kavrayamiyordur ." dedim. "Terapist John Lee , The Flying Boy
kitabinda yetis kin sorumluluklarini kabul etmeyen, ergenler kadar bencil ve glvenilmez

kalan erkekleri anlatmis tir.
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Bu 'ucan og lanlarin' sorumluluklardan uzaklas arak ugtuklari imajini her zaman takdir

ettim. Surekli ergenlik ¢ag indakiler genellikle hor gérme veya dkeyle kars ilanirlar, ¢ inku
yardim etmeleri gerekti§ inde ucup giderler. Ama onlar olduklari gibiler ¢ inkd yaralanmis lardir
ve eles tiri onlarin daha iyi olmalarina yardimci olmaz. Tony buyUmeyi isteyerek reddetmiyor.
Ergenlig inde sikis 1p kalmis ve glvenli bir alternatif gécemiyor. Ama ona yardim

etmenin yollari var.”

Elizabeth daha fazlasini duymak istedi, bu ytzden onlarla yaklas imlar hakkinda konus tum.

Bu kitapta tartis i1di1§ 1 gibi s ifa.

Ne Olursa Olsun

Bir dahaki sefere beni gimeye geldiklerinde, Elizabeth anne-og ul i¢ i¢ce ge¢mesi hakkinda
konus mak istedi. Onceki seanslarda verdig im bilgileri @imsemis , konu hakkinda

dnerdig im kitaplardan bazilarini okumus ve yeni bakis agilarindan heyecanlanmis ti. Her

s eyi Tony'ye hevesle acikladi, birkac ciimlede bir onay icin bana bakti. Odevini yapmis ti ama

Tony'yi bunaltabileceg inden endis eleniyordum.

MUmkin olan en kisa strede midahale ettim.

"Tony, Elizabeth'i dinlerken ¢ ok sabirli davrandin," dedim. "O
annenizin bazen mudahaleci oldug unu dus Gniyor. Siz ne dis Undyorsunuz?”

Kambur duruyordu ve savunmaci g&unuyordu. "Annem bazen can sikiciydi," diye itiraf etti.
"Ama ne olmus yani? Onu seviyordum ve o da beni seviyordu. Benim icin elinden gelen her
s eyi yaptl. Ben pek iyi bir is adami olmayabilirim ama bu onun hatasi deg il. Harika bir
kadindi. Neyse, iyiyim."

Elizabeth ona ag zi ac 1k bakiyordu.

"Ne?" dedi ona. "Bana ¢le bakma. Benim o olmadi§ imi mi dis Unuyorsun?"
senin i¢cin dog ru adam mi? Tamam. Benim i¢in sorun deg il, biliyorsun? Uzun zamandir

birlikteyiz, ama tamam... Ne olursa olsun, biliyorsun?
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Yani, e§ er yapman gereken buysa -++ "Benim i¢in sorun deg il." Omuzlarini silkti.
Tony'nin tepkisi beni s as irtmadi. Kendine bakmaya hazir deg ildi.
Hayatini sorumlu bir insan olmanin zor is inden kagarak gegirmis ti

yetis kin. ok daha zor olan is ten kaginacag 1 bir s ok deg ildi

kendi davranis larini veya annesiyle olan ilis kisini incelemek.

Ve § imdi Bu?

Ne Elizabeth ne de Tony bir dahaki sefere beni gdmeye geldiklerinde konus maya bas lamak
istemediler. Tony'nin Elizabeth'in yeni bakis acisina cevap verip veremeyeceg ini gdmeye
karar verdim.

"Diyelim ki tartis ma ug runa annenizle olan ilis kiniz
"Bir s ekilde senin icin bir sorun oldu," dedim ona. "Bu konuda benimle kal, Tony," diye
ekledim, ¢unkd konudan uzaklas 1yor gibi gguntyordu. "EG er dog ruysa ve Elizabeth'in
annen ve ailen hakkindaki g&lemlerinin bir gegerlili§g i varsa, bazi deg is iklikler

yapmana yardimci olacak bir terapiye gitmeye géudlli olur musun?"

Sadece bana bakti.

"Bgyle bir s eyi yapmayi dis Unur musinuz, e§ er mimkunse?
Elizabeth'i etrafta tutabilir miyiz?”

"Bunu anlamiyorum, biliyor musun," diye cevapladi. "Yillardir iyi vakit gegiriyoruz
ve aniden bu mu? Biliyorsun, ¢ocuklari severim. Ben iyi bir adamim.
Cok eg lendik...”

Elizabeth'e baktim. Yiizii ded is mis ti. Sertles mis ti. Sertles mis ti.1 kisi de

daha fazla konus mak istemiyordu ve seansi erken sonlandirdik.

Bir Omiir Boyu Aci
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Onlari bir daha g&dtug Umde Elizabeth, sé/lemeyi planladig 1 bir s eyle iceri girdi.

"Seni seviyorum, Tony," diye bas ladi. "Seni dhemsiyorum. Ama sorumluluklarini ciddiye
almayan bir adamla evlenemem. Hayatimin geri kalaninda bununla yas ayamam. Bir karar verdim.
Bundan vazgececed im." Ag lamaya bas ladi ama devam etti. "Seni Gemsiyorum. Seni
seviyorum. Ama sen asla deg is meyeceksin ve eg er evlenirsek, énur boyu aci ¢ekeceg iz.

I kimizi de bundan kurtarmaliyim." Sonra sadece oturup ag lamaya bas ladi.

Kleenex kutusunu ona uzattim. Tony'nin nasil tepki verdig ini gdmek i¢in ona
baktim. Bos bos bakti. Sonra, "Bu ¢ok k&u," dedi ve omuz silkti.

Elizabeth artik daha sakindi. Cabalarim i¢cin bana tes ekkur etti, ayag a kalkti ve
gitti. Tony hala oturuyor ve bakiyordu.

“Neler oluyor sana?” diye sordum.

"Sanirim ben de gidecegd im," dedi ve ayag a kalkti.

"Bunun Uzerinde ¢alis maya devam edebilirsin," dedim. "Sorunlarin &/lece ortadan
kalkmayacak. Yapabilirsin..."

Ama o zamanlar kendi kendime konus uyordum.

O Kontrol Edilmeyecek

Anne-og ul i¢ ice ge¢mesi bir adamin bas latma yeteneg ini elinden alabilir. Bunu Tony'de
g@iyoruz. Partnerine bag liydi - gtvenilir olma anlaminda olmasa da sadik ve vefali olma
anlaminda - ama bas ka hi¢bir s eye bag i kalamazdi. Kronik ge¢ kalmasi bunun kolayca

gdulebilen bir géstergesiydi.

SUREKLI ERGENLI K DONEMI NDEKI BEBEKLER NEDEN GUVENI LMEZ?

Surekli ergenlik ¢ag indaki bir MEM'in guvenilmezlig i, onun hayir deme s eklidir.
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Annesi tarafindan kontrol ediliyor. Belirli bir s eyi belirli bir zamanda yapma
taahhudunun, kagmasi gereken bir tuzak oldug unu sikhkla hissediyor. Geg

kalmak veya "unutmak" onun "Beni kontrol edemezsin" deme s ekli.

Surekli ergenlik ¢ag indaki MEM'in ikilemini dus Unun. Sadakatsizlik Bag 1
guc lU bir kontrol guctdur. Kontrol edilmeye direnir, ancak yine de kendini
bundan kurtaramaz. Sadakatsizlik Bag 1 ve kendi arzulari arasinda
sikis mis , oyunda uzlas ma bulur. Ancak, takip etme yeteneg ini kaybeder
ciddi yetis kin aktiviteleri.

Kontroli¢ag ris tiran her s ey -zamaninda olmak gibi- bastiriimis
kus atilmis hk duygularini ortaya ¢ikarir. Ancak, bunu bu s ekilde
deneyimlemez. Bilin¢li olarak farkinda oldug u s ey, taahhdtlerin kulfetli
oldug u ve eg lencesinin dhune gectig idir. Surekli ergen olan MEM her

zaman iyi vakit gecirmeyi bekler.

Ergenlik ve Bireyles me

Ergenlik, tipik olarak ergenlikte bas layip yirmili yas larin bas ina kadar devam
eden bir kendini kes fetme déemidir. Ergenlig in sonunda, her s ey yolunda
giderse, kis i neye inandig ini ve neyi sevdig ini bilecektir.

Her s ey yolunda gitmezse, iki olasi sonug vardir. Her ikisi de yaygindir
MEM icin. Biri ergenlig in devamidir. Tony bu durumu &neklendiriyor.
Burada MEM bir partnerle ger¢ek yetis kin yakinhg ina ulas amaz. Kim
oldug unu bilmedig ii¢in huzursuzdur ve yetis kin sorumluluklarina
"yerles mek" istemez. Elizabeth ile evlenmek istese de, deg is me
ihtiyacini kabul etmemis tir.

Dig er olasi sonug ise MEM'in kendisinin oldug unu iddia etmesidir.
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Kendini gercekten kes fetmemis ken kes fetmis . Bu sahtekar, aslinda hi¢cbirs ey
hissetmeden bir dizi g&is , bed eni ve be§ enmeme benimser. Orneg in, ebeveynlerinin

gdus lerini, bu g&us lere inanip inanmadig ini bilmeden benimseyebilir. Genellikle inanglarini
kati bir s ekilde korur ve dunyayi griler olmadan siyah ve beyaz olarak gé&tr. Hayatin dog al

belirsizlig iyle pek iyi bas a ¢ikamaz.

Psikologlar, bir kis i ergenlig i bas ariyla tamamlamis sa ve sorgulama déemini
kendi gdus leri ve tercihleri hakkinda net bir anlayis la sonlandirmis sa, o kis iyi
"bireyselles mis " olarak tanimlar. Bireyles mis bir adam ebeveynlerinden ayriimis tir,
bd/lece artik ayri bir bireydir. Bir MEM tipik olarak bireyselles memis tir, ¢unkui annesiyle ic
ice ge¢gmis tir. Kimlig i, annesinin ihtiyaglarini kars ilamakta kaybolmus tur.

Aras tirmaci Erik Erikson, John ve

Linda Friel'in Yetis kin Cocuklar adl kitabinda .

Bir erkeg in bireyselles mesinin dhemli bir sonucu, bag I bir ilis ki icinde olabilmesidir.
Bireyselles memis se, flgt edebilir, evlenebilir, ancak bas arili ve rahat bir s ekilde bag lanip
yerles emez. Her zaman tatminsizdir. Bu, surekli ergenlik dihemindekiler icin,
sahtekarlardan daha belirgindir, ancak her ikisi i¢in de gegerlidir. Bu yizden en sag lam
gdunen evlilikler, erkeg in sekreteri veya @ rencisiyle kagmasiyla sonuglanabilir ve bu da

herkesi s ok eder, ¢unku dunyada bunu bekleyeceg iniz son erkektir.
O bir sahteka rdi; sag lam evlilig i bir aldatmacaydi. O gercek deg ildi ve gercek deg ildi.

MEM'in taahhutte bulunma mucadelesi iki ana nedenden dolayi gergekles ir: (1) kendi s irketlerine sadiktirlar.

anneler ve (2) yeterince bireyselles tirilmemis lerdir.
Sevgi dolu bir ret

Tony ve Elizabeth'i en son g&dug umden yaklas 1k bir yil sonra Tony beni arad.
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“Nasilsin?” diye sordum.

"S¢yle bakalim, Doktor," dedi. "Sanirim orada bir firsati kagirdim. O,
bana bir s ey sg/lemek i¢in. Anlamadim, bu yizden onu da anlamadim. Kendimi tekmeleyebilirim
bununigin.”

"Biraz pis manlik duyuyorum" dedim.

"Evet," diye kabul etti. "Beni yiyip bitiriyor. Bu kadar biylUk oldug unu dis Gnmemis tim.
anlas ma, ama beni ger¢ekten etkiledi, biliyor musun? Ben bir sepet vakasiydim."

"Cok yazik," dedim. "Konus mak istiyormus sun gibi gég-unayor." Biz

randevuyu ayarladi.
Q70

Tony'nin zamaninda gelmesi onun yeni bir Tony oldug unu anlamami sag lad1.

"Biliyorsun," dedi, "Ed yeniden evlendi. Bir bebekleri oldu. Bu benim son
“Onun tarafindan g&aldd.”

"Sanirim onun arkadas g ini &luyorsun," dedim.

"Bak, tekneye tek bas 1ma ¢iktim. BuyUk hata! Dds Unmek i¢cin zamanim vardi,
biliyor musun? Cok yalnizdim ve ne kadar &leyeceg imi fark etmemis tim
o."

"Ne dus Unddn?"

"Ne dis Unddg Umu bilmiyorum. O kadar uzun sure birlikteydik ki, yalniz olmanin
nasil bir s ey oldug unu unuttum. Ve dig er herkes resmin dis inda. Hatta
"Ed."

"Yani, biraz keder hissediyorsunuz. Bu farkli olaylar sizi
"Hayatini dag Un."

"Ger¢ekten berbat ettim, deg il mi?"

"Kederinizi hissetti§ iniz ve bu konuda bir s eyler yapmak istedi§ iniz i¢in size hayranim. Buna
saygl duyuyorum."

"Gergekten mi? Peki, tes ekkurler."

"Bu sizi ¢ok etkilemis gibi gdunuyor. Kayiplariniz: Elizabeth, Ed, di§ er
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Arkadas lar."

"Aslinda terapiye ihtiyacim oldug unu diils inmemis tim ama tamam, is te buradayim.1 stekliyim
denemek icin. O anne is i. Mantikli gelmeye bas ladi, biliyor musun?”

"Bunu sdylemene sebep olan ne?"

"Annemden bir e-posta buldum. Aslinda tim e-postalarini sakladim. Bir¢ogd unu tekrar okudum. Bu,

Elizabeth'ten dnhceki kizla ayrildiktan sonraydi. Garipti."

"Ne demek istiyorsun?"

"Annem 'beni geri aldi§ 1igin ¢ok mutlu' dedi. Bunu sdyledi.
'‘Beni geri aldi§ iz i¢in ¢ok mutluyum.' Bunun ne kadar tuhaf oldug unu hig¢ dis tnmemis tim.
"O her zaman bdyle s eyler sgylerdi."

"Sanirim bunun hakkinda konus maliyiz," dedim ve konus tuk.

Tony iyi bir ilerleme kaydetti ve olag anustu motive olmus tu. Pis manhg 1 ve kayip hissi ona i¢gdu
ve motivasyon sag ladi. Birlikte gecirdig imiz zamanin ¢og unu i¢ igce ge¢mis lik sorunlari Uzerinde
gecirdik. Ayrica Elizabeth'i kaybetmenin verdig i hayal kiriklig 1 ve GzUnttyle de

bas a ¢ikti. Sonunda hayat secimlerinin ¢od unun annesine kars 1 bir isyan oldug unu anlamaya

bas ladi. Bundan sonra ic i¢ce gecmis lik davranis lari Uzerindeki etkisini kaybetmeye bas ladi.

Teknesini satti ve biraz para biriktirmeye karar verdi. Hala oynamayi seviyor, ancak oynamak
icin yas amamaya karar verdi. Bir dahaki sefere el biriyle tanis t1§ inda onu takdir etmeye daha
iyi hazir olacag ini umuyor.

Elizabeth etrafindaki kayip duygusundan bana en son bahsettig inde,
yeni bir his ve yeni bir bakis agisi vardi. Onun gittig i icin minnettardi. Onun gitmesi ikisi icin de en

iyisiydi. Onu kaybetmenin s okunu yas amasaydi, asla netles emezdi.

Terapdik yolculug una bas lamaya hazir bir s ekilde yanima gelmis ti. Bunun Uzerinde ¢alis ti

birkag¢ yil boyunca ve sonra devam etti. Son duydug uma g&e mimarlik alanindaydi
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okul.

Keder Blyume Getirebilir

Tony hayatini ded is tirmeden dce, yas am gucunun dog al akis 1, i¢ ice

ge¢cmis lig i tarafindan kisitlanmis ve ya deg is tirmis ti. Mimariye olan
tutkusunu takip ederek kendi gercek benlig ini dog rulayamiyordu. Bunun yerine,
tutkusu anlamli ¢cabalardan ayrilmis ve oyun oynamakla sinirlandirilmis ti.
Ozgirles mis erkeklig ine ulas mamis ti. Gelis memis ve olgunlas mamis |,
surekli bir ergen olarak kalmis ti.

Elizabeth Tony'yi terk ettig inde, s ok oldu, onu &ledi, sonra da gitmesine
izin verdig iicin pis manhk duydu. Mus terilerim i¢in en derin keder anlarindan
bazilari pis manlik ve kayip anlariydi. Ancak bu keder anlari genellikle buyime
firsatlarina dénus td, ¢unku derin duygular derin i¢gd&uleri ortaya ¢ikarir ve

icgGuler daha iyi secimlere enerji verebilir.

Sonraki bduimde, eg lenceyi seven, bencil Tony'nin tam tersi olan Peder Mark ile

tanis 1yoruz. Peder Mark, kendini ve hayatini bas kalarina hizmet etmeye adamis bir
Katolik rahipti. Kis isel arzularinin ortadan kalktig 1 ve cemaatine kendini adamakta
&gur oldug una kendini inandirmis ti. Demir gibi bir iradesi vardi, ancak zamanla bir
s ey oldu: Yalniz insan Mark, &verili bakici Peder Mark'tan ortaya ¢ ikti ve yalniz Mark,

dunyanin bereketinden hak ettig i payi talep ediyordu.

4 FATHER MARK KENDI NI OLDURUYOR

Yanmis Bakici
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Peder Mark cUppesinin altindan ¢alinmis iki CD setini aldi ve onlari dis Undu. Woody
Guthrie her zaman onun kahramani olmus tu ve Pete Seeger hala g&lerine yas lar
getirebiliyordu. Onlarinkiler insan ruhunun s arkilariydi: "Hard Times", "This Land Is Your
Land", "Turn, Turn, Turn." . .. Oradaydi
ofis kapisinin ¢alinmasi.

"Bir dakika," diye bag irdi, ¢alinan CD'leri kaldirirken. Connie'ydi.

Ona kocaman bir oyuncak ayi gibi sarild1.

Eski kanepeye oturdu, kizardi ve etegd ini ¢ekis tirdi. "Korkarim ki
" tiraf edecek ¢cok s ey var, Peder," dedi.

"Seni dinlemeye hazirim, Connie."

"Ama gel yanima otur," dedi. "Cok mesafeli g&tnlyorsun." Noktayi oks adi.
onun tarafindan. "Sana anlatacak ¢ok s eyim var."

Bdylece Peder Mark onun is aret ettig i yere oturdu. Eline uzandi.
geri ¢ekildi, ama sonra o kadar incinmis g&Undu ki, pes etti ve elini tutmasina izin verdi.
Onu dpmeye bas ladi§ inda, o da ona izin verdi. Ona rahathk vermeyi reddedecek kimdi?
O zaman &us mekten fazlasini istiyordu ve onu durduramayacakti. I kisini de geri
tutmak icin bunu ¢ ok istiyordu.

Connie gittikten sonra Peder Mark hem seving hem de utang hissetti. Bir tane ¢ikardi
Bir kag 1t parcasi alip dmis annesine bir mektup yazdi.

"Sevgili Annem," diye yazdi. "Seni her gin &liyorum. Katherine'den haber almaya
¢alis tyorum. Barinaklardaki bazi insanlar onu gecen kis géduklerini dis Unuyorlar.
Chicago'ya geri dindig Unu s¢ylUyorlar. Hastalanmadan dnce seni gémeye geri dénmeyi
diledig ini biliyorum. Bazen bir kis iyanhs yola girdig inde ve geri dihmek istedig inde,
nasil yapacag ini hatirlamiyor. Vazge¢ meyeced im. E§ er oradaysa onu bulurum. Seni hala
sevdig ini biliyorum."

Peder Mark durakladi. Kiz kardes ini uzun yillardir gbmemis ti. O bir
kronik alkolikti ve sokaklarda yas 1yordu, ona vermek istedig i yardimdan kagiyordu.

I cinicekti. Anneleri,
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Katherine sonunda evine dénecekti.

Alt cekmecesinden Reese'in fistik ezmeli ¢ikolatalarinin oldug u bir torba ¢ikardi.
Rahatsiz ruhu yatis tirmak i¢in ¢ikolatadan daha iyi bir s ey yoktur. Birka¢ tane yedi ve
aks am yemeg ini almayi unuttug unu fark etti. Sorun deg ildi. Lokanta hala a¢ ik olacakti.

Peder Mark, lokantanin dana yahnisinin sicak rahathig ini1 severdi.
ikinci porsiyon. Kaseyi bir parca ekmekle silerken kilo vermesi gerektig ini hatirlad.

DUs unceyi kafasindan atti. Tatli istiyordu ve yiyecekti.

Garson dar kot pantolon giymis ti ve Ustu sag likh omuzlarini gé&teriyordu. Ona turtasini
getirirken ve kahvesini tazelerken gulumsedi.

Aman Tanrim, diye dis Undu Peder Mark. Bir es e ihtiyacim var.

Nes eli garson kiza yorgun bir gtlimsemeyle bakti ve bir par¢ca daha pasta siparis etti.

"Umutsuz," diye mirildandi ayag a kalkarken ve masaya birka¢ banknot birakirken.

Kendini nes elendirmek icin bir g eyler yapmasi gerekiyordu. Eve vardi§g inda yeni CD'leri
dinlerdi. Kendi kendine onlari aldig 1i¢in utanmadig ini1 s¢ylerdi. Kendine bir s eyler almanin
zamani gelmis ti. Yeterince kig Uktu.

Ayrilmak Uzereyken cep telefonu ¢aldi. Connie'ydi ve pek mutlu deg ildi.

"Beni kullandin," dedi. "Bunu yapmamaliydin. Ben
"Evli bir kadin ve sen bir rahipsin." Sesini ytkseltmiyordu ama Peder Mark ne kadar
Uzgun oldug unu duyabiliyordu. Onun i¢in endis eleniyordu ama o ne hakkinda
konus uyordu?

"Connie," diye s&unu kesti, yatis tirmaya ¢alis arak. "Sorun ne?"

"Beni bas tan ¢ikardin," dedi. "Bu senin hatand:."

"Elbette bunun bizim ortak se¢imimiz oldug unu inkar etmeyeceksin..."

"Bana gunah is lettiniz," diye Israr etti.

"Connie," dedi, "yillardir birbirimizi taniyoruz. Bu,

"Dostlug umuzu mahvetmek igin."
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"Ah, dava a¢tiktan sonra bunun senin sugun oldug unu kabul edeceksin," dedi ve telefonu kapatti.
Peder Mark tekrar oturdu. Kalbi ¢arpiyordu. Terini sildi.
YUzunden guvecg lekeli bir kag 1t peceteyle.

"Aman Tanrim. Aman Tanrim," dedi yuksek sesle. "Bu nasil oldu?"
Suc lu Bir Rahip

Peder Mark beni girmeye geldig inde, rahip kiyafeti giymis ti, bir rahibin geleneksel siyah
cUbbesi. Tuz ve biber karis 1imi sakali olan uzun boylu bir adamdi, belirgin s ekilde
kiloluydu. Bir erkek vicudundaki bir ¢ocug u andiran abartili bir cos kusu vardi. Kendimi
hemen ondan hos lanirken buldum.

"S ey, biliyorsun, iyi dostum Ken," diye s&@e bas ladi, "bazi sikintilar yas adim.
Kadinlarla bazi kars ilas malarim oldu sanirim. Biraz oldug umu biliyorum.
sorumlu, ama bu kadinlar beni davet etti. S imdi dkeli olan bir tane var ve dava a¢makla
tehdit ediyor.

"Cinsel sorunlar ve bag imhliklarla ug ras tig ini séyltyorlar," diye devam etti.
"Sanirim yemegd e bag imli olabilirim. Cok fazla yiyorum . Doktor pes imde. Bir sire dnce bir
psikolog gérdim. I yi bir adam. Muhtemelen onu yeterince gémedim. Hala peris anim.

Cok fazla oburluk ve s ehvet. Ama tembellikle ilgili bir sorunum yok." Guld.

Peder Mark, Connie'yi bir arkadas olarak gé&uyordu. Birlikte kilise projeleri Uzerinde
¢alis irken onu sik sik gdmdus tU ve organize ettig i bir as evinde ona yardim etmis ti. Ona
yaklas ti§ ini ve kendisinin de kars 1lik verdig ini hissetmis ti.

S imdi farkh bir iddiada bulunuyordu. Yasal sorun olasihg indan ¢ok, arkadas hig inin geri

cekilmesinden rahatsizdi. Kirilmis ti ve ne oldug unu anlamamis ti.

"Dog ru olani yapmak istiyorum," dedi bana. "Onu aramali miyim? Telafi etmeli

miyim? Bunun ger¢ekten benim hatam oldug unu dus Unmuyorum. Ama ne yapmaliyim?

dava edilmek istemiyorum. Onun da kd&u hissetmesini istemiyorum. Zor bir déhem gegirdi.
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hayat. Kocasi hi¢ evde olmuyor. Asgari Ucretle iki is te ¢alis 1yor. Ve buyitmesi gereken alti
¢ocug u var. Annesine de bakiyor. Bana kars 1 sevgi dolu olmasinin onun istedig i s ey
oldug unu dis Unuyordum. Onu rahatlatti§ 1mi dis Unuyordum.

Neden bu kadar sinirli? Ne yaptim?”

“Ne yaptin?” dedim.

"Bilmiyorum," diye itiraz etti. "Beni aradi, '‘Beni bas tan ¢ikardin,' dedi. Korkungtu. Bunu
birdenbire sd/ledi. Beni buraya getiren s ey o telefon gdis mesiydi. Beni sugluyordu,
benim hatam oldug unu s¢luyordu."

"Peki, benimle birlikte incelemek istedig in sorular bunlar mi?" diye sordum. "Ne
sizin sorumlulug unuz mu? Ne yapmalisiniz?”

"Evet," diye onayladl.

"Tamam," dedim. "Onunla iletis ime gegip bu konu hakkinda konus up konug mamaya
karar vermek konusunda endis eli géUnuyorsun. Daha iyi bir anlayis a sahip olana kadar
bunu ertelesen ne olur? E§ er ararsa, ona geri ddheceg ini sdyle. Sorumlulug un senin tarafini
memnuniyetle kabul edeceg ini sdyle.

Sen sadece bu is i ¢@meye calis 1yorsun ve biraz danis manlik aliyorsun."

Bunu ona sdyledi ve onun isteg ini kabul ettig ini sd/ledi. Bdylece anhk kriz gecti, ancak

beni gadmeye geldikten sonra devam etmeye karar verdi. Yardima ihtiyaci oldug unu fark

edecek kadar zeki ve & farkindalig 1 yuksekti.

I Ik seanslari onun kaliplarini & renmekle gecirdim. Ofisinde bas ka kadinlar da vardi.
Danig manlik i¢in ona gelirlerdi ve bir s ey dig erine yol agardi. Onlarin her zaman yetis kin
kadinlar olduklarinda israr ediyordu. Kendisinin "bas tan ¢ikaricl" olmaktan ¢ok

"bas tan ¢ikarilan" oldug unu iddia ediyordu ama bu net deg ildi

bana gé&e. Onun i¢in bazi sinir kayiplari olmus gibi gguntyordu. O

bir s ekilde gu¢ pozisyonunu nasil kullanacag ini tam olarak anlamadan kullaniyor

O bunu yapti.

Hayatinin blyuk bir bdimadnde bir kadina olan ihtiyacini inkar etmis ti.
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duygusal olarak yoksunluk hissetti. Kadinlar istekli oldug unda kendini geri tutamadi. Yirmi
yillik bir sire icinde bu tur altiila on ilis kiyas amis ti.
Onun &untusi—uygunsuz oldug u kadar—hesapc1 bir cinsel saldirganin &untisu deg ildi.
Bundan daha olgunlas mamis , ipucu olmayan ve zorlayiciydi, ancak agik¢a yetkisini kdtye
kullaniyordu.

Ayrica duzenli olarak yaptig 1 hirsizliklar da vardi. Kimse onun hirsizlik yaptig ini bilmiyordu.
bana sdyleyene kadar bunu yapti. Hakl oldug unu hissetse de, bu onu rahatsiz etti
vicdan.

Davranis lariyla sinirlart ag tig ini biliyordu, ancak sinirlarin nerede oldug u
konusunda kafasi karis 1kti. Bana yaptig 1 yanlis lari anlatirken ¢ ok fazla gultyor ve s aka

yapiyordu, ki ben bunu utancina, mahcubiyetine ve kaygisina bag liyordum.

Sadece birkag seanstan sonra benim icin netles ens ey, onun bir
tukenmis bakici. Tedavi ettig im bir¢ok rahip gibi, kis isel ve mahrem ihtiyaclarini
uzun suredir bastirmis ve inkar etmis ti. Cok s eyden vazge¢mek zorunda kaldig 1i¢in aci
ve dkeliydi. Bu erken seanslarda, ¢ocukken nelerden vazge¢ mesi gerektig ini merak
ediyordum.

"Sanki icinde bir miktar kin var gibi geliyor," dedim ona, "kendini muhtac ve tukenmis
hissediyorsun ve sinirlarini kaybediyorsun."

"Ah, evet," diye kabul etti, bunu séyleyebildig i icin rahatlamis ti. "Kesinlikle dog ru. 1 yi
sinirlarim yok. Bununla nasil bas a ¢ikacag im?"

"Oncelikle hangi sinirlari koruyacag iniz konusunda ¢ ok net olarak konus alim."

I ks ey, onun rahatsiz edici davranis tyla bas a ¢ikmakti. Kadinlarla gelecekteki danis manlk
seanslarini yardimci papazina ydlendirmeyi kabul etti. Herhangi bir kadin beklenmedik bir
s ekilde gelirse, ofisinin kapisini ac 1k tutmasi gerekiyordu.

"Bunlar kayiplar ," diye teselli ettim onu. "Sinirlari belirlemek, se¢im yapmayi gerektirir

“Belirli tanimlanmis kayiplari kabul etmek.”
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"Bu benim icin ¢ok zor" dedi.

"Kimsenin is i kolay deg il."

Beni g&dug uilk yil boyunca, cinsel ilis kiyas adig 1 iki kadinin onu arayip ofisine
gelmek istedikleri ortaya ¢ikti. Onlara hayir demek onun i¢in zordu. Israrlari onun igin
is kenceydi ama ¢og unlukla ¢izgiyi korudu. Bir kadin habersizce ofisine geldi ve

"bir s ekilde" kanepede son buldular. Bana dedi ki

"Cok ge¢" olmadan yeni kararlihg ini hatirladi.

MEM BELI RTI LERI :

I nsanlari Memnun Etmek

Bir MEM, siklikla terapiye bas kalariicin cok fazlas ey yaptig indan yakinarak gelir.
Annesini yatis tirmayi @ rendi ve bu ilis ki kurma bi¢imini yetis kinlig e, &ellikle de
kadinlarla, tas 1di. Ancak, surdurtlmesi zor bir Sahte Benliktir. Genellikle kiskunles ir ve

bastirilmis d&kesini dis a vurur.

Peder Mark'in ikilemi, hi¢bir iste§ e hayir diyememesiydi. Gece yarisi biri kapisini
caldig inda, ona yardim etmeye ¢alis mak zorundaydi. Tek rahatlamasi halk mazig iydi.
Cocukken gitar ¢almayi @ renmis ti ve Ann Arbor'daki The Ark'ta Cars amba geceleri
acik sahneye ¢ikacak kadar rahatti. Nadir yalniz zamanlarinda, deg erli eski
LP'lerini bir koleksiyoncunun zevki ve bir icracinin takdiriyle dinliyordu. Hayatinin
nes esi, sevdig i halk gruplarinin konserlerine gitmek icin zaman ve para
bulmakti. CD toplamaya bas lamis ti ve yakin zamanda birka¢ konser DVD'si edinmis ti.
I stedig ini satin alamayacag 1 icin onlari ¢aliyordu. Kiic Uk bir rahip emekli maas |

ahyordu.
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ve gecimini sag layacak bir yer sag lanmis ti, fakat harcanabilir geliri ¢ok azdi.
Birlikte ¢alis irken, hayatini dizene sokmaya bas ladi. Hirsizhg |
birakti. Bir tek hata dis inda, birka¢i onu aramaya devam etmesine
rag men, kadinlarla seks yapmayi birakti. Connie, kilisedeki faaliyetlerle bag lantili
olarak ara sira onunla iletis im kuruyordu. Ona baski yapmiyordu ve yasal is lem
tehdidini yerine getirmiyordu. Ama dkeli kalmaya devam etti ve Connie bundan
rahatsiz oldu. Sorumluluk almaya c¢als ti, ancak Connie onun s¢lediklerinden
memnun ggunmuyordu. Ona, verdig i yanitin, eski dkesinin ona "aktarildi§ ina"
dair bir is aret olabileced ini s¢/ledim. Buonu s as irtmis gibi gé&unuyordu, bu
yuzden bir olasilik éherdim.
"Connie, @neg in, bas ka kadinlarla annesine ihanet etmis olabilecek ¢apkin
babasina dkeli olabilir. Connie, bu &keyi bilin¢ sizce sana yéeltiyor olabilir, ¢ inku
artik seni guvenine ihanet eden biri olarak g&utyor. Babasina kizmaktan

alikonulmus olabilir, ancak sana kizmaktan alikonulmus deg il."

YERI NDENEDI LMIi S OFKE

Bir kis i ge¢mis ten birine, &ned in annesine veya babasina dkelendig inde,
bu dkeyi s u anki birine yansitabilir. $ u anki bu kis i genellikle geg¢mis teki kis iyi
cag ris tiran bir &ellig e sahiptir. Ofkenin yer deg is tirmesi, kis iler yerine
kos ullarla ilgili olarak da gergekles ebilir; Gnegd in, ¢ocukken istismara
ug rayan bir cocuk olarak yas amak zorunda kalmanin bastirilmis  dkesi,

gecmis teki kos ullaricag ris tiran s u anki bir kos ul tarafindan ¢ag ns tirilabilif.
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I ciBos Yardimc

Bazi insanlar dog al olarak kendilerini hayir is lerine adayabilir ve ayni zamanda kendi
duygusal ve fiziksel intiyac lariyla ilgilenebilir. Sinirlari olan bakicilardir. Ancak, MEM'ler
genellikle farkli bir ruhla bakici olurlar. Annelerine bakmak zorunda kalarak bakici
rolint @ renmis lerdir. Sinirlari bilmezler. Hayir demeyi bilmezler. MEM'ler bakicihk
mesleg ine kolayca dus erler, ancak zamanla reddedilmis ve uzlas tirilmamis bir

ihtiyag¢ kalintisi birikir.

MEM'DI N TEMEL OZELLI KLERI :

Kayip Kimlik

Bir MEM kendisiyle temasini kaybeder. Kendi duygularindan, isteklerinden ve
ihtiyaglarindan uzaklas ir. Kig Uk yas ta annesine bakmayi ve kendini themsememeyi
@ renir. Cocuklukta ortaya ¢ikan benlig inin bu s ekilde ezilmesi onu bireysellig inin

ruhundan uzaklas tirir. Kimlig i kaybolur.

Bu "MEM bakicilari" merkezde olacak bir "benlik" olmadan bas kalariigin yas arlar
"Kayip Kimlikleri" onlari Sadakatsizlik Bag 1 tarafindan ydnetilmeye kars |
savunmasiz birakir. Bas kalarinin mutsuzlug unu yatis tirmaya heveslidirler, ancak kendi
ihtiyaclarini ihmal ederler. Hayat se¢imlerinin ¢og u kim olduklarini yansitmadig 1
icin temelde mutsuz ve tatminsizdirler.
MEM bakicisi orta yas ta "uyanir" ve bunaltici bir yoksunluk hissi yas adig ni
kes feder. Bilingaltinda iki s eyle parcalanir
¢&@ulmemis ihtiyaglar: bakilmak ve kendisi olmak. $ imdi hissediyor
Bakici roline hapsolmus . Gergekten istedig i hayati, kendi arzusuyla yélendirilen

hayati, ruhundan enerji alan hayati kaybetmis .
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sugluluk. Ama ¢od u zaman yeniden bas lamak icin ¢ok yas I hissediyor. Kalbinin tim

arzulari ulasg 1lamaz g&unuyor. Ve umutsuzlug u bunaltici olabiliyor,

Tanri'ya verildi

Peder Mark'in k&kenindeki aile hakkinda bilgi edinmek istedim. "Nasil bdyle bir bakici

oldun?" diye sordum ona. "Bana ge¢mis inden bahsedebilir misin?"

Babasi Brian ve annesi Nancy, Chicago'nun ayni mahallesinde blyumdus lerdi. Brian,
Nancy hamile kaldi§ inda onunla evlenmek zorunda hissetmis ti. Kisa bir stre sonra orduya katild,
ordudan hos landi ve bunu kariyeri haline getirdi. Ancak Nancy ordu hayatindan nefret
ediyordu. Annesini ve arkadas larini &ltyordu.
Brian'a kizgindi, ¢Unku Brian ona yardim etmek i¢in hi¢ evde olmamis ti. Bebek
Katherine, Brian Kore'deyken dog mus tu. Nancy, kizina fazla nes e g&teremeyecek veya ona
fazla ilgi gGteremeyecek kadar depresifti. Katherine televizyon tarafindan buyUtilmuas ve ihmal
ylUzinden cesareti kirllmis ti.

Brian'in Vietnam'a ilk turundan énce karisini ve kizini yerles tirdi.
Zaten on iki yas indaydi, Chicago'daki eski mahalleye geri dénmus tl. Nancy ¢ok
sevinmis ti. Morali yukselmis ti. Ayrilirken yaptiklari sevis meler beklenmedik bir s ekilde Mark
isimli bebeklerini dog urdu, babasi Guney Vietham ordusunu eg itirken dog mus tu.
Altiyil sonra, Vietnam'a ddduncu bir turdan kaginmak i¢in babasi ordunun yirmi yil sonra emeklilig e
izin verme politikasindan yararlandi. Brian heniz kirk bir yas indaydi. Hig bir sivil becerisi yoktu
ve evde kendini garip hissediyordu.
En sevdig i barlarda, nes eli arkadas larin oldug u yerlerde bos bos oturuyordu. Gunun buyuk
bdimunde sarhos kaliyordu.

I Ik bas ta Nancy, ailenin is levini yerine getirmesini sag lamaya calis ti. Aks am yemeg inde
Mark'i babasini eve getirmesi i¢in barlari gezmeye génderdi. Ancak evde Brian, bar arkadas larini
@liyordu ve kilolu, orta yas |, depresif karisina ic erliyordu.

Nancy'nin sadece birka¢ ay daha ug ras acak enerjisi vardi.
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Aile Chicago'ya dindug unde Katherine dkeli ve meydan okuyucuydu, ancak
Mark mahallede teselli buldu. O, eg lenceli ve hayat dolu, sosyal bir ¢ocuktu ve insanlar

onu severdi. Mahalle rahibiyle sokaklarda ¢aliyordu ve rahip ona gitar ¢almayi @ retmis ti.

Mahallenin belirli bir zorlug u olmasina rag men Mark kendini givende hissediyordu ve birkag
duzenli oyun arkadas 1 vardi.

Katherine liseyi bitirmeden dnce evden kacti. Annesini géhderdi
Ara sira deg is ik yerlerden gelen kartpostallar vardi ama hi¢birinin geri dénUs adresi
yoktu.

Annesi ddug Unde Nancy'nin duygusal durumu daha da umutsuz bir hal aldi.
Kizi gitmis ti ve kocasi da ayyas ti. Mahallede tanidi§y 1 ¢og u kis i gitmis ti. Son se¢eneg i

olarak og luna yaeldi.

Mark, annesinin yardima ihtiyaci oldug unu ve babasinin yardima ihtiyaci olmadig ini anlamis ti.
sag layacakti. Annesinin ag layip s ikayet etmesini, ¢og unlukla babasi hakkinda
konus masini ¢ok sik dinledi. Genellikle Mark'i yatag 1na g&urur ve yaninda uyumasini
sag lardi. Genital temas olmasa da, bu yatak paylas imi yillarca sirdu. Ona alkolik ve
ihmalkar kocasina, dog us tan gelen karamsarlig ina ve depresyonuna tahammul etmesi

icin ihtiya¢ duydug u duygusal destegd i sag lad.

Mark lisedeyken annesi ona rahip olmasi i¢in baski yapti.
fikri beg endi. Gkma ihtimali onu ¢ok endis elendiriyordu. Sadakatsizlik Bag 1, sinifindaki
tim guzel kizlara s ehvet duydug u i¢in su¢luluk duymasina neden oluyordu. Rahip olma
yolunda erken yas ta karar vermesi, annesine sadik kalmasi i¢in bir bahane verdi ve
cinsel ihtiyaglarini bastirmasina yardimci oldu. Bu bastiriimis ihtiyaclar ancak ¢ok
sonra yeniden ortaya ¢ikacakti.

Cocuklug u, anne-og ul ilis kisinin tim unsurlarini tas 1yordu: Babasi

bos anma veya dum yoluyla deg il, aileden uzaklag mis ti
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is , alkolizm ve duygusal geri ¢cekilme yoluyla. Annesinin yakin yetis kin arkadas lari

veya akrabalari yoktu. Mark'a ilk tercihi olarak deg il, umutsuz son tercihi olarak yéeldi. Ve
Mark ona yardim etmek icin can atiyordu. Yag landik¢a, onun gidebileceg ini fark etti

ve ondan ayrilma fikrine dayanamadi. Bilingaltinda, onun bir daha "bas ka bir kadina"
gidece i dUs Uncesi korkutucuydu. Rahiplik bir uzlas maydi. Kendini Tanri'ya

adayarak, ona sadik kald1.

Kendini Oldurecek Kadar Yiyen

Terapinin ikinci yilinda, Peder Mark seks ve hirsizlik konusunda sinirlarini korumayi
bas ardi, ancak kompulsif yeme alis kanhg 1 duzelmemis ti. Aksine, daha da kduye
gidiyordu.

Vicdanhydi ve iyi bir rahip olmak istiyordu, ancak kars 1lanmamis ihtiyaclarn
hayat gucunu tuketiyordu. Bir kadinla yakin bir ilis ki &lemi ¢ekiyordu. Evli bir rahip
olabilseydi, yine de bazi sorunlari olurdu, ancak bunlarin ardindaki zorlayici gi¢ ¢ok daha
yénetilebilir olurdu. Durum bdyle olunca, rahip olmak onu surekli ihmal edilmis bir durumda

birakiyordu, bas ka bir hayati hayal edemese bile.

Doktorunun israrlarina rag men egzersiz yapmiyordu ve kilosu dus muyordu.
Endis eleniyordum. Sundug um terapinin éhemli sonuglar verdig ini ggddum, ancak
kaynaklarini kendi hizmetine sunma yeteneg i zayifti. Anneye bag li erkeklerin kendilerini
ihmal etme eg ilimleri vardir. Bu, Peder Mark'in temel sorunu ve benim temel

sorunum haline geliyordu.

ona kars 1endis e.

MEM BELI RTI LERI :

KendiniI hmal Etme
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Bir¢ ok MEM, kendilerine zaman veya kaynak ayirma konusunda rahat hissetmiyor.
Kendi ihtiyaclarini kars i1lamak bile "yanlis " veya "israf" olarak hissedilebilir. Bir MEM
yalnizca annesinin ihtiyaclarina odaklanmak Uzere eg itilmis tir; ihtiyaglari harcanabilir.

Bazen yedi kis inin biraz eg lenmesi tehlikeli gétinebilir.

Peder Mark diyet ve egzersiz yapmaya s& verirdi ama yapmadi. Cok ger¢ek bir anlamda,
pes etmis ti. Ona bu konuda soru sordum ve "Evet, belki biraz. Bilmiyorum. Gergekten
vazgec¢mek istemiyorum." dedi. Bu ikirciklilik, bilin¢li dUs Unceleri ile bilingalti hisleri
arasindaki ¢atis mayi ifade ediyordu. Cocukken, kendini feda etmesi ve bas kalariyla

ilgilenmesi gerektig ini hissediyordu. Yemek, sevilmedig ini hissetmenin telafi yolu olmus tu.

Bilin¢alti zihni bu umutsuzlug u ¢ocuklug undan beri tas 1yordu. Uzlas ma ya da kabullenme
deg il, teslimiyet hayati yas 1yordu. Sag hg ini mahvederek kendini ddireced inden

endis eleniyordum. Ama bilingli olarak intihara meyilli deg ildi.

Cemaatin talepleri onu yiprattig 1icin izin almasini éherdim. Doktoru da benimle ayni
fikirdeydi. Peder Mark'in yUksek tansiyonu ve yuksek kolesterolUu tedaviye yanit vermiyordu
ve kilosu dus mek yerine artiyordu. Direndi. Cok fazla insanin kendisine bag imli
oldug unu sd¢yledi. "Tembel" olamayacag ini s¢yledi. Ama sonunda bitkin bir halde pes etti

ve rahip ve

bas kalarinin da gida bankasini yéhetmesine izin vermek.

Peder Mark Hayati Seciyor

TUm gdrevlerinden alindi. Bes yas indan beri ilk kez, ilgilenmesi gereken tek kis i kendisiydi.

Chicago polisi onu bu izin sirasinda aradi. Evsiz bir

Kadin, s ehir temizlik gérevlileri tarafindan du bulundu.
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arkadas larina Detroit'te rahip olan bir kardes inin oldug unu iddia etti.

Bu o olabilir miydi? Peder Mark kiz kardes i Katherine'i tes his etmek i¢in
Chicago'ya gitti. Onu Detroit'e geri getirdi ve cemaat onun i¢in bir cenaze téeni
ayarladi. Sonra siradis 1 birs eyoldu.1 zni sona erdi, ancak Peder Mark is e geri

ddimeye hazir olmadid ina karar verdi. Ayrica terapiden de bir sUre izin aldi.

Birka¢ ay sonra beni aradi ve benimle tekrar bas lamak istedig ini s¢/ledi.
Artik din adami kiyafeti icinde deg ildi; ekose gdmlek ve hakiis pantolonu giymis
bir is ¢i gibi giyinmis ti. Sakalini tirag etmis ve kilo vermis ti. Ama ayrica
tavirlarinda da ince ama demli bir deg is im olmus tu. Artik nes eli bir bakici
deg ildi. Daha ciddiydi, neredeyse bir miktar &keyle, kesinlikle yeni bir sertlikle.
Onda, profesyonel asker olan babasini gé&ebiliyordum.

"Kiz kardes iniz i¢in ¢ok uzginum" dedim.

"Cok uzun yillar," diye sie bas ladi ve sonrasinda seanslarimizda kaybin

bir¢ ok yuzunu ele aldik.

Peder Mark, Overeaters Anonymous toplantilarina gitmeye bas lamis tive

OA programinin tutkulu bir muridi ve savunucusu olmus tu. Egzersiz yapmak igin
kUtuphaneye ydruyor, bulabildig i tum halk muziklerini inceliyor ve k&enleri ve
tarihi hakkinda kitaplar okuyordu. Kederini hafifletme surecinin bir par¢asi olarak
den annesine ve kiz kardes ine mektuplar yazmaya devam etti. Bazi seanslarimiz
sadece mektuplari bana okumasiydi.

Sekiz ay sonra duzenli terapiyi birakabilecegd ine karar verdig imizde, yaklas 1k
elli pound olan kilo kaybini korumus tu. Cemaatteki iznini uzatmis ti. Rahiplikten
istifa edip sosyal hizmet gdrevlisi olarak hayir is lerine devam etmeyi
dUs unuUyordu. Ayrica evlenmeyi de dus Unuyordu. Bunlar karmas 1k kararlar olsa

da, bunlarla yuzles meye hazir oldug undan emindim.
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Ayrilirken bana "Anlayis 1m zayifti," dedi, "ama dog ru olani yapmak istedim. Tanri'nin
merhamet gé&termesi icin bu yeterliydi. Zaman kaybi i¢in Gzginum," diye itiraf etti, "ama
sonunda kendimle bas bas ayim."

Ben bunun onun huzur iginde oldug u anlamina geldi§ ini dis Undim.

I ntihar Eden Kendini Feda Etme

MEM bakicisi, kendisine dayatilan bir hayat yerine, fedakarlik dolu bir hayat sectig ine
inanarak kendini kandirir. Anne-og ul i¢ ice ge¢mesi, ebeveyn-¢ocuk ilis kisinin tersine
cevrilmesidir. Anne, ¢ocug un ihtiyaclarina uyum sag lamak yerine, ¢ocug un kendi
ihtiyaglarina uyum sag lamasi konusunda israrci olmus tur. (Bkz. S ekil 4-1.) Bir yetis kin
olarak, MEM bakicisi bu tersine ¢evirmeyi, kendisi hari¢ herkese uyum sag layarak

gergekles tirir. Sonunda, Sahte Benlig inde yas amak onu tiketir.

Ebeveyn-¢ocuk ilis kisinin tersine ddhmesi ve ¢ocug un ihtiyaci
annesinden uzaklas mak, Sadakatsizlik Bag 1 ve Kayip Kimlik'i yaratan strese neden olur,
bunlar i¢ ice ge¢menin iki temel sonucudur. MEM bireysel kimlig ini gelis tirmez.

Gelis im psikolojisinin dilinde, bas arili bir s ekilde tamamlamamis tir

onun "bireyselles mesi".

Og luna Uyum Sag layan Anne: O Kendisi Olabilir

His Sell
» His Needs

| »
attuned to His Life

.." attunement

s ,-"/ Sa n

.\1()lh{'l‘

Annesine Uyum Sag layan Og ul: Kimlig ini Kaybediyor
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/"'7 \
7 "-.\‘ —
/ \ His Self
| < - » | His Needs
"'._ / attunement not attuned to His Life
M - Son
Mother

S ekil 4-1. Bir anne 0og luna uyum sag ladig inda, og lu kendi hayatina sahip olabilir.

Bir og ul annesine uyum sag lamak zorunda oldug unda, dis enerjisi engellenir. Onunla
birlikte sikis 1p kalir ve hayatini onun ihtiyaclarina hizmet etmeye adamahdir.

Yetis kinlikte, MEM bas kalarinin ihtiyag¢larina uyum sag lar ve bu da

Kendi.

Sikis mis  kug uk ¢ocuk dhemli bir &ke hissediyor, ancak &kenin bastiriimasi gerekiyor.
annesine bag h kalma hizmetinde bastirilmis tir. Ancak &ke ge¢mez ve genellikle
daha sonra dig er insanlara yansitilir. E§ er kendisine de yansitilirsa (Peder Mark'in
durumunda oldug u gibi), MEM kendini yok etmenin yas ayan bir mekanizmasi haline
gelebilir.

TUkenmis lik sendromu yas ayan bakici, surekli ¢ag riya hazir olmaktan vazge¢ mek istiyor ¢ inki
bitkin. Bilincli olarak durmayi se¢emez, ancak bilingalti daha ilkel bir seviyede
cahs maktadir. Yolculug un devamindan ziyade durmus bir enkazi tercih
eder. Sonunda, bilingalti zihin bilin¢li iradeye rag men istedig ini elde eder. Bilingalti
bedene, "Yorgunum. Yeterince yas adim," der ve sonra acil durdurmayi ¢ eker: kalp krizi,
felg,
anevrizma. ...

Bazi érgutler ve toplumlar bireyleri intiharci &veri dolu hayatlar yas amaya tes vik
eder. Ancak bu s ekilde yas amaya ¢ekilen insanlar genellikle kendilerine duygusal ve
ruhsal zarar verirler. Bu zarar kaginilmaz olarak bir sonraki nesle aktarilir, o da bunu
bir sonrakine aktarir ve bu bdyle devam eder. Sonugta ortaya ¢ikan keder zinciri, insanlarin
gercek arzularini deneyimlemelerine ve kendi gerc ek duygusal bag larini kurmalarina
izin vermekten toplum i¢in daha az faydalidir. Sugluluk duymadan arzulama

&gurlug Une sahip olan insanlar,
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sevgilerini ve hayallerinin pes inden giderler. Gelecek nesillere sag ikl ¢ocuklarin ve
olgun yetis kinlerin gelis imi i¢in verimli bir zemin miras birakirlar.

Peder Mark kendini yok etmenin &esine giden yolu buldu. Yolu hala
zorluydu, ama zorluklar hayati mahvetmekten ziyade hayati

zenginles tiriyordu.

I nsanlari memnun eden MEM bakicilarinin hepsi miitevazi mahalle rahipleri deg ildir.
6. Bdumde g&eceg imiz gibi, politikaci Warren'in &nekledig i gibi daha gékemli bir
versiyon da vardir .

Sonraki bdiumde Sam hakkinda bilgi ediniyoruz. Yeni evli olmasina rag men
harika bir kadin, internette sekse kapildi ve karisindan ¢ ok bilgisayarini tercih
etmeye bas ladi. Siberseks, pornografinin crack kokainidir ve ciddi bir bag imlihk
haline gelebilir. MEM buna kars 1 &ellikle savunmasizdir.
Kurtulmak, uyus turucu bag imhlig inin Gstesinden gelmek i¢in gereken
mudahalelerin aynisini gerektirir: psikoterapi, on iki adimh destek gruplari ve

(ilis kinin zarar g&dug U durumlarda) ¢ift danis manhg 1.

5SAM BI LGI SAYARINISEVI YOR

Siberseks Bag imlisi

Carol, Sam'i beklerken tek bas Ina yatakta yatiyordu. Hemen kalkacag ini s¢/lemis ti
ama bu bir saatten fazla zaman dhceydi. Bu hala balayi yillariydi. Ona gelmek igin

can atiyor olmamal miydi? Ama ne yaptig ini biliyordu ve sonunda kalkip as ag 1indi.

Sam bilgisayarinin bas indaydi. Arkasindan yurutrken onu fark etmedi.

ona. Ekranda bir kadin poz verdi. Carol, Sam'in omzuna dokundu.
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"Ah, merhaba, tathm," dedi, monitdu kapatarak. "Seni duymadim. Ben
hemen geliyor.”

"Bir saat oldu."

"Gergekten mi? Sadece birka¢ dakika oldug unu saniyordum."

Uzanip monitdu tekrar agti. "Bunlari beg endin mi?"

Tarayiciyt kapatmak icin fareyi kullandi. "Tam olarak deg il," dedi. "Bir

¢ok var. Kaginilmasi zor.”

"Burada ger¢ek bir kadin var," dedi kucag ina oturarak.
kollarini boynuna doladi ve onu &tu. "Hatirladin mi?"
"Uzglnim tathm."
Onu tekrar @otl. "O bilgisayardaki her s eyden daha iyi deg il miyim?"
"Yaris ma yok," diye kabul etti.

Ancak yukarida dikkati dag 1lmis ti. Ona bakmadan hareketleri yapti.

"Neredesin?" diye sordu ama cevap vermedi.

MEM BELI RTI LERI :

Cinsel Sorunlar

Bir MEM'in cinsellig i i¢ ice ge¢meyle yaralanir. Yetis kinlikteki etkileri arasinda cinsel
is lev bozuklug u, cinsel anoreksiya (seksten kaginma), cinsel bag imhlik ve cinsel
sapkinliklar yer alabilir. Bir MEM'in yaral cinsellig i ayni zamanda dus Uk & deg erin ve

bir¢ ok MEM'i etkileyen kronik depresyon, ikilem ve dkenin éhemli bir biles enidir.

Carol Kars 1 Koyuyor

Carol bana daha dce modellik yaptig ini ancak s imdi kig uk bir reklam s irketinin sahibi oldug unu sdyledi.
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ajans. Bana Sam'in ne kadar harika bir adam oldug unu anlatmak i¢in biraz zaman harcadi.
I kisi de trafikte carpip terk edilmis bir kipeg e yardim etmek i¢in durduklarinda
tanis mis lardi. Birbirlerinden hos laniyorlardi, yakinhk dostlug un kolay bir sonucu
olarak ortaya ¢ikti ve ardindan evlilik geldi.

Evlendikten alti ay sonra yas adig 1deg is im onu hazirliksiz yakalamis ti.

"Her zaman ¢ ok sevgi dolu ve dikkatliydi. S imdi sanki benden kaginiyor gibi.
Sevis irken bile mesafeli. Sanki orada deg ilmis gibi, ya da ben orada deg ilmis im gibi.
Yalniz hissediyorum.”

"Akliniza gelen herhangi bir deg is iklik oldu mu? Aranizda bir ¢catis ma mi oldu? Ya da belki
is yerinde onunicin birs eyler deg is ti?"

"Aslinda hayir. Birbirimizi neredeyse Gg yildir tantyoruz. Cok ¢calis 1yoruz, iki is imiz var
ama daha dce hep sevis meki¢in zamanimiz oldu. Gergekten hi¢cbir s eyin deg is tig ini

sanmiyorum. Eh, o da

anne."

"Oyle mi?"

"Her cuma onu ariyor ve bundan nefret ediyor. Onu aramaktan nefret ediyor ama yine
de her zaman ariyor. Sam s ikayet etmiyor ama onunla konus manin onu Uzdig Unud
syleyebilirim. Telefonu kapattig 1 anda her zaman birkag¢ bira igiyor. Olduk¢a negatif bir insan.
Korkarim o da benden pek hos lanmiyor."

"Senden hos lanmiyor mu?"

"Bazen insanlar bana bir kez baktiklarinda benden hos lanmayacaklarina karar veriyorlar,"
diye itiraf etti. "Onunla da bdyleydi. Sam beni onu gé&meye gdurdu ve o sadece surat asti.
Og lunu ne kadar sevdig imi ve onu ne kadar sevmek istedig imi g&termeme firsat vermedi.
I nsanlarin benden nefret etmelerine neden olan s eyin ne oldug unu bilmiyorum. Ger¢ekten
cok iyiyim."

"Telefonda bana onun benimle gdis mek istemedig ini s¢yledin,
bir sorun oldug unu dus Unmedig ini s¢yledi. Ona ne kadar endis eli oldug unuzu

bildirdiniz mi?”
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"Evet, ama aramizdaki bag da herhangi bir deg is iklik gdmuyor. En azindan &/le
sgyluyor."

Bekledim.

"Bir s ey var," dedi bir sure sonra. "Bilgisayardaydi
“Cok fazla ve bu yuzden geg saatlere kadar yatag a gelmiyor.”

"Ne yapiyor?"

"Sanirim bu bir tUr porno. Ben ortaya ¢ikti§g imda kanallari deg is tiriyor ama
"Cok seksi resimler ggdum."

"Bu konuda ne dus UnUyorsun?"

"Bundan hos lanmiyorum.”

"Bilgisayarda ne kadar zaman geciriyor?"

"Cok fazla, Saatler."

"Her gun?"

“Her gece. Ge¢ saatlere kadar. Bilgisayarda olmam icin benden kaginiyor. Ve
sevis irken artik yanimda olmuyor. Beni ger¢ekten rahatsiz eden s ey bu. Benimle
deg il, benimle oldug unda bile. Hayal g&dug umu sé/lUyor ama ben hayal gdmuyorum.
Her zamanki gibi oldug unu sd/ltyor ama ben &le olmadig ini biliyorum.”

"Bunu yaptig iniinkar mi ediyor?"

"Hicbir s eyden buyuk bir olay ¢ikardig imi sd/lUyor. Ama &yle deg il!"

"Onun senden uzaklas tig in1 dus Unuyorsun," dedim ve o da evet anlaminda
bas ini salladi. "Bilgisayarda giderek daha fazla zaman gecirdig ini, seksi resimlere
bakti§ ini géllyorsun ve eskisi kadar yaninda deg il . Ceellikle, sevis irken bile mes gul
gGunuyor."

"Evet" dedi.

"Sanirim burada bir sorun var," dedim. "Bunu blyuk bir mesele haline getirmiyorsun
hi¢bir s ey. Bazen internette pornografi kullaniminda bir ilerleme g&tyorum. Ara
sira kullanim duzenli kullanima dénUs ebilir ve bu tam tes ekkullt bir bag imhli§ a yol

acabilir. Sibersekste sizden ¢ekilmek bas ka bir s eydir
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muUs terilerimden bazilar bildirdi. Oturarak aleme sitelerinde yuzlerce dolar
harcayan, ilis kileriniihmal eden, is yerinde oturum a¢ip kovulan ve sonunda
bos anarak sonuglanan siberseks bag imlilari taniyorum.

"I lerleme kaydetmenin en iyi yolu," dedim ona, "onu da buraya getirmek
olurdu. $ imdi seninle bir sorun olabileced i konusunda hemfikir oldug umuza
g@e, sence bunu yapar miydi?"

"Deneyeced im," diye s& verdi Carol.

Cinsel Bag imhlik

Sag hikhinsanlar cinsel enerjilerini temas bas latmak ve bag kurmak igin

kullanirlar. Romantik bag , bas ka bir kis iye olan ilginin ifadesidir. Bir

arzu ifadesidir. Bu, bir MEM i¢in sorun olabilir. I 1gi duydug u bir kadinla

cinsellig ini ifade etmekte zorluk ¢ekebilir, ¢inkl annesine kars 1 hisleri konusunda
¢cok celis kilidir. Ancak cinsel enerjisiyle bir s eyler yapmasi gerekir, bu

yuzden onu romantizm ve bag kurma arenasindan ¢ikarip fantezi ve mastirbasyona
yéneltir. Zamanla, bu tdr yalniz cinsel ifade bag imlilik yaratabilir, ¢ inku

hayatinin dig er bdumlerinden ve deg er sisteminden kopmus tur. Bu bag imlilhk
yaratan sureg, Patrick'in Out of the Shadows: Understanding Sexual Addiction

kitabinda anlatilmis tir.
Etler.

Siberseks

Sibersekste ne var? Pornografi her zaman mevcut deg il miydi? Siberseks,

dig er pornografi turlerinden ¢ok daha bag imlilik yapicidir.

I nternette, bir bag imli tam olarak istedig ini kolayca bulabilir. Dahasi, dis ari
¢ 1kip pornografi satin almakla ilis kilendirilen olasi utang gibi sosyal engeller

yoktur ve fiziksel
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engeller, &neg in gece yarisi ag1k bir eczane bulmak igin kar firtinasinda araba kullanmak veya
koms ular veya is arkadas lari tarafindan kuliiplere veya genelevlere girerken g&ilmek.
MEM siberseks bag imlisi, annesi tarafindan tuzag a dus Grildig Unde hissettig i gug sizluk

ve yetersizlig e kars 1n, anonimlig i, kontrolu ve se¢imiyle guglu hisseder.

Daha dnce higbir sorunu olmayan bir¢ ok insanin vaka ge¢mis inin farkindayim
pornonun siber sekse bag imli hale gelmesiyle. Benim kendi siber seks bag imlisi vakalarim

son on yilda éhemli dg tde artt.

Si BER SEKS BAAMLILIGI @ N KONTROL Li STESI

Bu kontrol listesi Patrick Carnes ve dig erleri tarafindan yazilan Net'in Gdgesinde: Kompulsif

Cevrimici Cinsel Davranis lardan Kurtulmak (Center City, MN: Hazelden, 2001), s. 22-26'dan

uyarlanmis tir .

41 nternette seksle mes gul olmak

- Siberseks'e normalden daha sik veya daha uzun sireler boyunca katilmak

amaclanan

- Siberseks kullanimini kontrol altina almaya, azaltmaya veya durdurmaya yanelik bas arisiz girig imler

- Siberseks kullanimini kontrol etme, azaltma veya durdurma giris imlerinden sonra

huzursuz veya sinirli olmak

- Siberseks'i sorunlardan ka¢ mak veya ¢aresizlik, sugluluk, kaygi veya depresyon gibi

duygulari hafifletmek i¢in kullanmak

- Surekli olarak daha yod un veya daha yuksek riskli bir siberseks arayis inda olmak

deneyim
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2 Siberseksle olan ilis kiyi gizlemek i¢in yalan s¢/lemek

2 Yasadis 1siberseks (Gneg in ¢ocuk pornografisi veya ¢ocuk tacizi) yapmak

_1 Siberseks yuzunden éemli bir ilis kiyi veya is i tehlikeye atmak veya kaybetmek

21 Siberseks sonucunda éhemli mali sonucglar dog masi

Pornoya Rag men As k

Carol ile tanis tiktan birka¢ hafta sonra Sam ve Carol beni birlikte grmeye geldiler.
Bekleme odasinda el ele tutus mus lardi: Carol destekleyici, Sam gergin. Bu bekleme odasi
davranis 1 hemliydi ve hi¢ de tipik deg ildi.
Cog u zaman, bir ¢ift bana pornografiyle ilgili olarak geldig inde, dkeli bir yuzles me krizi
i¢cinde oluyorlar.

Onlarla birkac¢ ay boyunca duzenli olarak géts tum ve durumlarinin &u oldukga hizli bir
s ekilde ortaya ¢ikti. Sam'in annesiyle fel¢ edici bir s ekilde i¢ ice ge¢mis bir ilis kisi vardi
ve siberseks yoluyla yutulma korkusunu ve yetersizlik duygularini yatis tiriyor ve dkesini
bos altiyordu. Carol'in zorlug u kocasinin kendisini ondan soyutlamasiydi. Ancak Sam'in

is inin baskilari ve alkol kullanimi gibi bas ka faktdler de vardi.

Sam ve Carol'in neyle ug ras tig ina dair daha kapsaml bir fikir vermek igin,
"Sam'in haftasi"nin ag ag 1daki yeniden ing asini gelis tirdi. Bag imli MEM'lerin hayatlarinin
ic ice gecmis likleri tarafindan nasil yanlendirildi§g ini ve kontrol edildig ini gGteriyor

sorunlar.
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Sam'in Haftasi: Kendini Kédi Hisset, Carol'dan Kagin, I ¢, Pornoi zle,

Mastirbasyon yapmak

Sam'in haftasi, cuma gecesi annesine yaptig 1 telefon géis mesiyle bas ladi. Her hafta ggev
bilinciyle yaptig 1 bu aramadan korkuyordu. Ne hakkinda konus urlarsa konus sunlar,
telefonu kapatti§ inda annesi i¢in asla yeterince s ey yapmadig 1, beklentileri
kars ilamadig 1, hayal kiriklig 1yarattig 1 ve ne kadar ug ras irsa ug ras sin yetersiz
oldug u duygusu guglenmis ti.

Sadece telefon g&is mesi bile onun bu s ekilde hissetmesine neden olmayacakti. Normalde
Annesi ile telefonda ara sira konus an ve annesinin bir suredir konug madiklarini
hatirlattig inda biraz sucluluk duyan is levsel bir adam, uzun sire derinden etkilenmeyecek
veya etkilenmeyecektir. Bir an su¢luluk hissedecek, ona ve kendisine gelecekte daha
iyisini yapacag 1na dair s& verecek ve sonra birakacaktir. Sam utzerindeki etki ¢ ok farkliydi.
Arama
Cocuklug undayas adig 1i¢ ice ge¢mis lig in as 1lanmasina "gug lendirici ig ne". Bir
Carol ile ilis kisini gdgeleyen, is teki cos kusunu azaltan ve k&u hislerin &ellikle yog un
oldug u aks amlari siberseks bag imhhg ini kéUkleyen butin hafta boyunca yas adig 1
"duygusal aks amdan kalmalik".

Carol'dan kag¢iniyordu ¢unku (annesiyle olan ilis kisinden kaynaklanan) daha fazla
rahatsiz edilmek veya tekrar sucluluk duygusuna kapilmak istemiyordu.

Ozellikle annesinin ona hissettirdig i yetersizlik hissini hi¢ istemiyordu.

i s yerinde de kendini yetersiz hissediyordu. Yargisina givenmiyordu ve kendisinden
daha azs ey bilen ¢calis anlardan yardim ve tavsiye istiyordu. Ne icin &ur diledig ini
anlayamayan ortag indan surekli &ur diliyordu. Sam, bas muhendis ve ayni
zamanda ortakti ve kimsenin ¢ &emedig i teknik sorunlar i¢in bas vurulacak kis i olarak
biliniyordu.

Cocuklug u boyunca ve sonrasinda annesi i¢cin "Bay Tamirci" olmus tu.
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Artik is inde Bay Tamirciydi.1 yi yapiyordu ama bundan hic memnun olmuyordu.
Fazladan ¢abaladi ve fazladan uzun saatler ¢alis ti, ancak yeterince s ey yapmadig ini
hissetti. Sinirlendi ve bir s eyler ters gittig inde aniden dkelendig ini fark etti. Bag irdi ve
sucladi, sonra insanlar ondan korktu ve kinlendi.1 s yerindeki k& hisleri, annesinin ona
yukledig i ag ir su¢luluk yakanu tas imasindan kaynaklaniyordu. Yine de is yerinde

bas 1na gelenlerin Cuma gunu yaptig 1 telefon géis mesiyle veya ¢ocuklug uyla bir ilgisi

oldug unun bilincinde deg ildi.

I s ten gec cikti, stresliydi ve is lerin ne kadar kétye gittig ini dis Gntyordu.
gitti. I s para kazandiriyordu, ancak yetersiz bir is ¢ikardig ini hissediyordu. Eve
vardig inda, Carol onunla konus mak ve vakit gegirmek istiyordu. Bazen aks am yemeg ine
¢ikmalarini éheriyordu, ¢ Unku ikisi de uzun saatler calis 1yordu ve rahatlayip
eg lenebileceklerini dis unuyordu. Ne isterse istesin, bunu baski olarak hissediyordu. Ve

aniden ona kiziyordu ve neden bu kadar kizdi§ in1 anlayamiyordu. Ona ne yapmis ti?

bunu hak etti mi? Ona s¢/leyemedi. Kendisi de anlamiyordu.

Bana ne oluyor? diye dis uUndu, Carol'in s as kin ve incinmis halinin ardindan.
onu yalniz birakmis ti. Cehenneme gitsin. Bir molaya ihtiyacim var. Bu yUzden bir icki i¢ti ve
TV izledi. Ve bir i¢cki daha i¢ti. TV sikiciydi, bu yUzden bilgisayari agti ve internete girdi.
Favori sitelerini buldu. Bu daha ¢ok buna benziyordu.
Bu kadinlar ona baski yapmadilar. Onu yetersiz hissettirmediler.
Tam tersi. Kendini &gur hissediyordu. Yetenekli ve guglu hissediyordu ve sertles iyordu,
oysa Carol ile son zamanlarda bu bir sorundu. Ama bu siber-kadinlarla seksten zevk
alabiliyordu ve kimse onu suc¢lu hissettirmiyordu.

Haftasi bdyle gecti. Her gun is te kendini k&u hissediyordu, Carol'dan uzak duruyordu,
geceleri birkac i¢ki iciyordu ve sonra siberseks hatunlariyla rahatlatici bir rahatlama
buluyordu. Sonra yine kendini k&u hissediyordu.

Cuma gunu géev bilinciyle annesini aradi.
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MEM'in Cinsel Gelis imi

Cinsellik ergenlikte bas lamaz. Cok daha éhcesinde bas lar ve ¢ocukluktaki
deneyimlerle, &ellikle birincil bakicilarla ilis kilerle guglu bir s ekilde iz birakir.
Anne ve baba arasindaki sevgi dog al olarak i¢ i¢e ge¢meyi bozar. Annemi
seviyorum. Cok guzel ama o Baba'nin.
Olmasi gereken de budur. (Bkz. S ekil 5-1.)

Ama genelde bir MEM'in babasi mesafeli, annesi ise ¢ ok mesafeli.
yakin. Bu yuzden anneye sarilmis kug Uk ¢ocuk, bas a ¢ikabileceg inden daha

fazla cinsel duygulara maruz kalir. (Bkz. S ekil 5-2.)
Sag likli Yetis kin Yakinlik Siniri

Son's sexual feelings X
\

\
\

kept lace by \
L;) in p 1CC }} \

adult int imacy |'u'n.uu|i'n‘y.

Son

S ekil 5-1. Anne ve Baba, yakin bir bag surdurerek og lunun birbirine dolanmasini
birlikte dlerler. Kig Uk og lan, "Annecig im, seninle evlenmek istiyorum,"
dedig inde, anne, "Bu ¢ok tatli, tathm. Ama ben zaten babamla evliyim," diye
yanit verir.

Bir ¢ocug un cinsel farkindalig inin bu kadar erken yog un olmasi beklenmez. Bu
kadar acik bir s ekilde erotik hissettirmesi beklenmez. Ozgiir ve masum olmasi beklenir

ve annenin deg il, cocug un kendi gelis im sureci tarafindan ydlendirilmesi beklenir.
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muhtaclik. Fakat e§ er og luna duygusal olarak bag imhysa, tam tersi durumda,
¢ocug un gelis en cinsellig inin sag hikh bir s ekilde kontrol altina alinmasi mumkun
olmaz.

Sag liksiz Yetig kin Yakinlik Siniri

~ B Father
¥ e
/ ™ ’
/ — 0
// \\ outside.
| Mother ) \\ Father
\ / %
N / X
e \\
\ " \
\ Son's \\ \\
\ \ \
\ sexual \ \
\\ feelings X \\
Hereri o N\
% NOT X \
\\ kept in \
\ .
\\ ])L](( . Sl‘ll‘l
\ )
\\ /
5 /
~,

S ekil 5-2. Baba "dis arnda" oldug unda, i¢ ice ge¢meye kars 1 dog al engel ortadan kalkar.
Klg Uk og lan, "Annecig im, seninle evlenmek istiyorum," dedig inde, "Cok yalnizim. O baban

hi¢ evde olmuyor. Annene es lik edebilirsin," diye cevap verebilir.

MEM'in Cinsel Yarasi

Bir MEM'in cinsel yarasinin iki biles eni vardir. Birincisi, yukarida agiklandig 1 gibi, bir
MEM'in cinsellig i ¢ok erken uyandirilir ve sag likli bir anne-baba bag 1 tarafindan

yumus atilmaz. I kincisi, kiic Uk bir erkek cocug u, tomurcuklanan erkeklig i ve

cinselli§ i darbenin gucini emmeden annesi tarafindan sémurdldag und, rahatsiz

edildig ini ve tuzag a dus Uruldig Unu hissettirilemez. Bu iki etken, derinlere ve dog rudan

varli§ inin merkezine giden bir cinsel yara yaratir.
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zamanin ge¢mesiyle iyiles mez. Yetis kinlikte, as kve s ehvet arasinda bir

bos lug a yol acar, bu da MEM'in burada ve éhceki bdumlerde belirttig imiz

ces itli cinsel ve duygusal sorunlarina yol agabilir.
As kve S ehvet Arasindaki Bos luk

Anneye sarilmis bir cocug un erken cinsel duygulari, sarilmis i§ in acisiyla o
kadar as 1ri uyarilabilir ve sizabilir ki, onlari zihninde kapali, &el bir bdmeye

koyarak "icermek" zorunda kalir. Bundan sonra, cinsel duygulari ve sevgi dolu
duygulari dog al olarak birbirleriyle ilis kilendirmez. Bir yetis kin olarak, cinsellig ini
ondan ayri ifade ederken karisina kars 1 ¢ok sevgi dolu olabilir. John

Money, klasik klinik metni Lovemaps'te , cinsel sapkinliklarin (cog unlukla

degd erler ve taahhutlerden izole bir s ekilde oynanir) sevgi ile

ve s ehvet.

MEM icin bu ¢es itli cinsel sorunlarin en temel nedeni;
Yas amin erken yillarinda anneyle kurulan birincil bag in bozuldug u.
Yukarida belirtilen ¢es itli unsurlar "ayrintilar"dir, ancak klinik dilde
"erken bag lanmanin bozulmasi" tum sorunlarin temelidir. Bu dinamik,

ebeveynlikle ilgili olan 14. Bdum'de daha ayrintili_olarak ele alinmaktadir.

Hasarin Onarilmasi

Sam ve Carol her ikisi de onun cinsel sorunlarina odaklanmis olsalar da, Sam'in
her gece birden fazla i¢cki i¢ me ihtiyaci bana kompulsif alkol kullanimiyla ilgili
olasi bir ek sorun oldug unu dus undurdi. Davranis larindaki alkol

bag imhhg nin tehlike is aretlerinden bazilari s unlardir: dizenli kullanimi,

icki icmesinde sosyal bir @ enin olmamasi, aci verici duygulardan kagcmak i¢in icme eg ilimi ve
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icki icme “ihtiyaci”.

Sam'e, uyus turucu kullanmayi birakmayi @ renmesine yardimci olmak i¢in bireysel terapi énerdim.
siberseks ve alkol ve neden guzel ve sevgi dolu karisindan ka¢ ma ihtiyaci hissettig ini
anlamasina yardimci olmak i¢in. Benimle ¢alis mayi kabul etti ve ben bir evlilik
danis mani dherdim, bdylece ¢ift ¢alis malarina devam edebilirlerdi. Sam daha fazlasina hazir

olana kadar bir danig manla aylik bir kontrol yapmalari onlar i¢in iyi olurdu.

Sam'in ilk aha! aniniyas amasi yaklas 1k alti ay surdu.

Kadinlara kars 1 ne kadar &keli oldug unu ve onlardan ne kadar korktug unu fark etti.
Sonra aklina geldi: "Kadinlar degd il . Annem . Annemle konus urken ger¢ekten Gzulyorum."
Bu kes fin heyecanini hissetti. "Suclu hissediyorum ve dkeleniyorum, birkag ickiicip

internete girmem gerekiyor. Sadece onu dis Unmek bile beni tGzuyor."

Ayni alti ay boyunca Sam benim temel bag imlili§g imi deneyimlemis ti
program. Bag imliliklarini yénetmede iyi bir ilerleme kaydediyordu. Ortaya ¢ikan yeni
netlig i, siberseks ve alkole olan ihtiyacini yénlendiren ¢ocuklug undan kalma sorunlari
(&ellikle annesiyle) anlama yeteneg ine katkida bulundu. Sam ayrica "tetikleme"
olgusunun da farkina vardi. $ u anda olan bir s ey, bilingalti zihnine ge¢mis te olan
bir s eyi hatirlatabilirdi. Sonra bilin¢alti, s u anki duygularla karis tiracag 1 eski

duygularin bir selini serbest birakirdi. Ve i¢cmek ve devam etmek isterdi

[ nternet.

Sam seks ve alkolu kompulsif bir s ekilde kullanmayi biraktiktan sonra, Carol ile birlikte
haftada bir kez evlilik danis manlarina gitmeye bas ladilar. $ imdi, Sam ayik hale geldig inden,
iletis im becerileri ve &ellikle yakinhklarini yeniden ing a etme konusunda
calis abilecekleri bir konumdaydilar. Artik Carol, seks sirasinda veya bas ka zamanlarda

Sam'in "kendisinden uzaklas ti§ ini" hissettig inde, onunla bu konuda konus abiliyordu.
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Ayni zamanda Sam zor zamanlar gecirdig inde, cinsel fanteziler ve sanal seks yoluyla
rahatlamaya ¢alis tig inda, karisina alay edilme veya kig¢ umseyici bir &keyle kars 1lanma
korkusu olmadan olan biteni anlatabiliyordu.

Tedavisinin ilk yilinin sonunda Sam aylardir siberseks kullanmiyordu. Bir MEM
oldug unu anladi ve bunun davranis kaliplariicin ne anlama geldig ini fark etti. Annesiyle

olan temaslarinin daha fazla sinira sahip olmasi gerektig ini gégdu.

Annesine her zaman musait olmadig ini bildirdi.
Haftalik g&is menin &Untusd. Ona, annesinin tepkisine ve kendi misilleme korkusuna ve
su¢lulug una hazirlanmasina yardim ettim. Annesinin dig er ¢ikis yollarini ve
bag lantilarini gelis tirmesine yardim ederek bu deg is imi annesiyle daha olumlu hale getirmeye cals ti.
(11.Bdumde bu tur stratejiler ayrintil olarak ele alinmaktadir.)
Sam terapide ilerleme kaydettik¢ e, ona yardimci olacak bir s eyler yapmasi gerekiyordu
MEM deneyimleri kars 1sinda erkeksi varlig ini ve kimlig ini talep etmek. Bas ka
bir deyis le, erkeklerle &des les meyi @ renmek zorundaydi. Sag likh bir ¢ocuklukta, bu géev
babasiyla temas kurarak bas arilabilirdi. Sam, dig er erkeklerin de benzer sorunlarla

ug ras tig 1 bir erkek terapi grubuna katilmayi faydali buldu.

Sonra bir giin Sam oturdu ve bana s &le dedi, "$ imdi anliyorum. Siberseks'im sadece
rahatlamanin ve tahrik olmanin eg lenceli bir yolu deg ildi. Bir s eyden ka¢iniyordum. Kaygiyla
bas a ¢ikiyordum ve anneme 'senin canin cehenneme' diyordum. Kendimi onun beni kontrol

etmedig ine ikna etmeye ¢alis iyordum." Birdenbire, tim hikaye onun i¢in netles ti.

Seks, Romantizm ve Arzu

MEM'in cinsel zorluklari hakkinda éhemli bir icgdu elde etmekicin s u soruyu ele
alabiliriz: Anneye bag I bir kadin ile MEM arasindaki fark nedir? Anneye bag I bir kadinin

duygusal bir s ablonu vardir
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MEM'e benzer. MEM'de oldug u gibi, anneye bag i bir kadin bakici olacaktir. Bas kalariyla
ilis ki kurmasinin en édemli yolu "Size nasil yardimci olabilirim?"dir.
Annesiyle i¢ ice olan bir kadin romantik bir ilis kiye girmeye ¢ekilebilir

bir MEM. Kendi i¢ ice ge¢mis 1i§ ini reddetmesi, onun gdéememesine neden olur

ve ¢ocukluk deneyimlerinden dolayi bu i¢ ice ge¢mis ilis ki ona dog al geliyor.

Ancak cinsellig ine verilen zararda, aralarinda éemli bir fark var.
anneye bag I bir kadin ve bir MEM. Bir kiz ¢ocug u annesinden ayri olmak zorundadir, ancak
annesinden temelde farkh olmak zorunda deg ildir. Bir erkek ¢ocug u, kaderinde yazili

olan adam olabilmesi i¢in annesinden ayri ve farkli olmak zorundadir. Anne-og ul ilis kisinde

ic ice gecme, i¢ ice gegmeyle ihlal edilen bir cinsel sinir var.

MEM'in ruhunda duygusal ensest olarak is lev g&Ur, ayrica psikolojik ensest veya gizli ensest

olarak da adlandirilir. I Ik kitabim Sessizce Bas tan Gkarilmis , "gizli ensest" terimini kullanirken Patricia
Love ve Jo Robinson'in Duygusal Ensest Sendromu, bas likta bu terimi kullanir. Bu kitaplarin ikisi de

ebeveyn-¢ocuk i¢ ice gegmesiyle ilgilidir.

Psikolog Eugene Monick , Kastrasyon ve Erkek Ofkesi adli kitabinda bunu s &le ifade
ediyor : “Psikolojik ensestin sonucu, og ulun baba yerine anneyi model almasi, dinyay! onun
g&lerinden gdmesi, dunyayi duyulariyla algilamasidir. Anne kadinsi oldug u icin, bdyle bir

&des les me, onun kendini erkeksi olarak kes fetmesine zarar verir.”

Bir MEM i¢in anneyle bag daha gug¢ll, daha romantik ve daha fazladir
anneyle ic ice ge¢mis bir kadindan daha fazla cinsel enerjiyle renklendirilmis tir. Sonug
olarak, bir MEM normal seks, romantizm, yakinlhk ve bag hlik arzusuyla ilgili olarak
daha fazla ¢atis mayas ama eg ilimindedir. Tipik olarak, anneyle i¢ ice ge¢mis
kadin daha az cinsel olarak yukumladur, oysa MEM erotik durtuleriyle ilgili temel s Uphe

ve utangla ag Ir bir g ekilde yuklenmis tir. Yetenek
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Bas arili bir romantik ilis kiye sahip olmak, dig er s eylerin yani sira, cinsel arzu icin
engelsiz bir yetenek gerektirir. Bu nedenle, bir dizi MEM cinsel anoreksiktir; bas ka bir
deyis le, cinselliklerinden korkar ve onlari bastirirlar. Bu, Patrick Carnes'in Joseph

Moriarity ile birlikte yazdig 1 Sexual Anorexia kitabinda tartis ilmaktadir .

Bir MEM cinsel olarak aktif olsa bile, zorlayici bir s ekilde hareket ediyor olabilir
kaygisi ve su¢lulug u ve cinsel enerjisini bag kurmak i¢in kullanamamasi. Cinsellig i
o kadar yuklenmis tir ki, cinsel yakinhk i¢in duygusal olarak hazir olmasina
yardimci olmak i¢in normal bir s ekilde is lev gdemez. Bunun yerine, cinsel
enerjisi mastlirbasyon ve masturbasyon benzeri cinsel ilis kide dag ilir. Orada bag lanma
"tehlikesinden" kac¢ inir ve annesinin cinsel enerijisi Uzerindeki etkisinden "kurtulur".
Kadin dis kanlag U ve dig er yakinlik icermeyen, bag lilik icermeyen cinsel
eylem bicimleri daha az izole edici ggunse de, d/le deg ildir. Masturbasyon kadar kopuk

olabilirler.

Sam Karisini Pornoya Tercih Ediyor

Uc yillik tedavinin sonunda Sam ve Carol birlikte yeni bir hayat kurmus lardi ve artik
terapiye ihtiyaglari yoktu. Sam'in annesiyle ikisinin de anladig 1 sinirlar var. Ona yardim
etmeyi, kendisi icin uygun olan s eylerle sinirliyor. Ayrica, annesinin Carol hakkinda
k&U konus masina da izin vermiyor. Toplum merkezine gitmek gibi, annesinin

bag imsizlig in1 gelis tiren s eyler yapmasina yardimci oluyor.

Kadinin kendisine bag imh kalmasini sag layacak is ler yapmayi, &neg in evis lerini

yapmayi, duzenli olarak ona para vermeyi kabul etmez. ( 11. Bdume bakin.)

S imdi Sam karisini siberseks'e tercih ediyor. I nternet pornosu zaman zaman onu
cezbedebilse de, bununla birlikte gelen izole aci verici hisleri hatirliyor ve bu onu
caydirmaya yetiyor. Kolay bir yolculuk olmadi ama bas arili oldu. § imdi kendi

ger¢ek kadinina sahip olabilir ve Carol iyiles ti
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onu seven adam.

Ozgurlik Yanilsamasi

Bir MEM i¢in siberseks, onun ruhunu yukseltmek icin mukemmel bir ila¢ gibi gGunebilir.
Cevrimici oldug unda, kadinlar ondan taleplerde bulunmaz veya onu suglu hissettirmeye
calis maz. Moral bozuklug u bir anhg ina dizelir. Czgiirlikk yanilsamasina aldanarak,
yetenekli oldug umu dus unur. Gug liydm. Bak, is lev gdrebiliyorum. Sonra ¢ ker,
intis am unutulur, yine moral bozuklug u yas ar.

Sam terapiye yanit verdi ve hayatini s u yardimlarla deg is tirdi:
Carol. Ozgiirlig e giden yolunun temeli, Carol'in kocasiyla sakat bir ilis kiyi kabul
etmeyi reddetmesiydi. Siberseks bag imlilig ina yeni bas liyordu ve standart
bag imhlik madahalelerine yanit verdi.
Terapi iyiles mesini tamamladi, ona bag imlihg inin acisini azaltacak araglar verdi ve

bag imhlik yaratan kacis lara olan ihtiyacini ortadan kaldirdi.

Sam tipik bir yatis tirict MEM'di, memnun etmeye ¢ ok hevesliydi, su¢lu olmadig inda
suclu hissediyordu ve sikintisini bag imlilik yaratan bir kagis la yatis tiriyordu. Ancak
bas ka bir MEM turu daha vardi, kibirli ve kendini hakli hisseden, savunmasizhg ni
as Iri erkeksi bir tavirla &ten. En éhemli mus terim bu ikinci kategorideydi. Gug U bir

politikaciydi, bir sonraki bdumde ona Warren diyeced im.

6 WARREN NEDEN ASLA OLMAYACAK
BAS KAN

Hayal kirikhg ina ug ramis kahraman
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Warren, kdorunun kars 1sindaki anitlardan gelen i1s 1klarin suda pariltilar olus turmasini
izledi. S ehir, alis 1lmadik bir taze kar tabakasiyla parliyordu ve parlak bir s ekilde
aydinlatilmis manzarayi daha da parlak hale getiriyordu.

Warren neden bas kan olmadig ini merak etti. Yiksek potansiyelinin altin gunlerini hatirladi:
lisede yildiz & renci, George Washington Universitesi'nde tam burs, Cenevre'de uluslararasi
hukuk okumak i¢in Fulbright bursu. Siyasete girdig inde dikkate deg er bir bas langic.

Fakir bir vaizin og lu bas arili oldu, hayati ulusal bir dergi i¢in ilham verici bir hikaye olarak

yazilmis ti.

S imdi tim bu vaatler kaybolup gitmis gibi gé&unuyordu. Hayatini arkadas edinerek
gecirmis tive s u anda kasabada neredeyse hi¢ arkadas 1 kalmamis ti. Potansiyeli, idealleri
-yirmi bes yas indayken o kadar gercekti ki, otuz bes yas indayken hala mumkundu- artik
ulas Hlamaz g&unuyordu. Merak etti: Hig
hi¢ deg erli bir katkiniz var mi?

Ailesine yabanciydi. Cocuklarinin buyuyup gelis melerine izin vermis ti.

Karisi Judy'yi neredeyse bir aydir gdémemis ti. S imdi onu arayip &ledig ini sdyleyebilirdi.
Ondan haber aldig inda s as irirdi. Kirillabilirdi, ¢ok uzun zaman olmus tu. Tepkisiyle

ug ras mak istemedig ine karar verdi.

Yardimcisi Escalade'de onu bekliyordu. Yapilacak is vardi.

o kadar gec deg ildi. Birkagc mektuba daha cevap vermek icin bolca zaman vardi.

O Hig¢ Evde Deg il, Ama Onu Nasil Su¢layabilirim?

Judy depresyonda oldug u i¢in beni gdmeye geldi.

"Doktor bana bir s ey vermeden dnce bir psikologla géis mem konusunda
Israr etti," dedi. "Sizi rahatsiz ettig im icin &uUr dilerim. Ger¢ekten size sormak
istedig im hicbir s ey yok."

"Neden depresyonda oldug unu dus unuyorsun?" diye sordum.
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"Ah, hicbir s ey. Her s ey," dedi. "Ger¢ekten s¢/leyemem. Warren' &liyorum.
Cok mes gul ama nasil s ikayet edebilirim ki? Cok uzun zamandir kamu gé&evlisi. Cok
cahs 1yor.”

Kirmizi yanla elbisesinin éhdne tek bir gé&zyas 1 dus tu. Ona bir tane uzattim.
Kleenex. Bana tes ekkur etti, g&lerine sirdu ve oturup as ag 1 bakti.

"Onu &ledig ini g&ebiliyorum," dedim. "Onunla bu konuda konus tun mu?"

Yukari bakti. "Ah, hayir. Ben asla bdyle bir s ey yapmam. Zavalli adam ¢ ok
zaten yuk altinda. Herkese yardim ediyor. Herkese kars 1 ¢ok harika.”

"Ama onu &liyorsun?" Bas Ini salladi. "Ve onunla bu konuda konus madin.
"Duygularin?" Tekrar bas ni sallad.

"Sence benimle gdis meye seninle gelir mi?" diye sordum.

S as kinlig 1ima rag men, onlar da ayni fikirde

Warren iri bir adamdi, en az bir seksen, biraz kiloluydu ama ona yakis 1yordu. Beni
gGunce gulimsedi, sicak bir s ekilde el sikis ti, bana "Kenneth" dedi ve nasil
oldug umu sordu. Warren beni selamlarken, Judy dikkat ¢ekmeden oturdu. Bana
gergin bir s ekilde gulimsedi ama hi¢bir s ey sd/lemedi. Kanepe yerine ayri
sandalyelere oturdular. Ne kadar endis eli oldug unu géunce, bana
anlattiklarini &etlemesi i¢in izin istedim.
Bunu yaptiktan sonra Warren'a kendi bakis acisini sordum.

"Elbette hepsi dog ru," dedi, "tamamen dog ru." Ses tonu uzuntd, sugluluk ve
ironik mizah i¢eriyordu. "Harika karimi ¢ok ihmal ettim. Eskiden ayrilmazdik.

S imdi birbirimizi neredeyse hi¢c gdmuyoruz. Seninle olmayi &liyorum, tathm."

"Ve seni &liyorum," dedi Judy. "Ne kadar ¢ok is in oldug unu biliyorum, ama
bazen gerc¢ekten benden ka¢indig ini, beni bilerek senden uzak tuttug unu
dis UnUyorum." Sessizce ag lamaya bas ladi.

Cesaretinden etkilendim. Bu konus mayi yapmis olmali
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yillarca yedekte kaldi. Warren ona bakti. Judy'nin genellikle pasif bir rol oynadig in1 hayal ettim.

"Tatlim," dedi, "elbette bilerek uzak durmuyorum. A§ lamak zorunda deg ilsin," diye ekledi,
ama onu durdurdum.

"I htiyacivarsa ag lamasina izin ver," dedim. "Peki ya senin duygularin?"

"Kendimi berbat hissediyorum," diye itiraf etti ve ilk kez, bu a¢ ik bir ifade gibi
gdunuyordu. "Judy'yi &liyorum. Tanrim, liseden beri birlikte takiliyoruz ve s imdi birbirimizi

neredeyse hi¢ gdmuyoruz. Biliyor musun, o en guzel amigo kizdi—"

"Warren," diye s&unu kestim. "Karin ikinizin ne kadar ayri oldug unuz konusunda tzgun.
haline geldi. Acaba bu konuda herhangi bir hissin var mi diye merak ediyorum.”

"Tamam, haklisin," dedi. "Daha fazla evde olmaya ¢alis acag im..."

"Bana programindan bahset," diye sordum ona. "Nasil oldu da bu hale geldin?
“Bgyle &verili bir ¢alis an mi?”

"Cocuklug umdan beri her zaman ¢ok ¢alis tim. Babam ddu. Ben de
Annemin bakim1.” Ve aniden o da ag lamaya bas ladi, karisinin sessiz gézyas lari deg il,
buydk, dag inik hi¢kiriklar. Ona kendi Kleenex kutusunu uzattim ve bekledim.

"Her s eyi duzeltmek her zaman bana kalmis t1," dedi ikisi de sakinles tikten sonra.

"Bas ka kim yapacakti ki? Sanirim bunu kamusal hayatima tas 1dim."

Judy huzunla bir s ekilde gilimsedi. "Senin iyiliksever tarafini her zaman sevdim," dedi.

dedi, dalgin dalgin g&lerini silerek. "Cok tathydi. Cok ciddi bir gen¢ adamdin."

Birbirlerine gulumsediler ve ben yenilenmis bir ilis kinin olasili§ in1 gGdum.
bag lanti.
Her ikisine de bireysel terapi dherdim ve bu deriyi aldi§ imda s ok oldum.
ikisi de kabul etti. Warren benimle ¢alis acakti ve ben de Judy icin bir meslektas 1mi

derdim.
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Altin Bir Cocukluk

Warren'dan bana memnuniyetsizlikleri ve stres faktdlerini anlatmasini istedim.

I s iyleilgiliydi. Kendini geri tutmuyordu. Herkesle ilgilenmek zorunda kalmaktan
yorulmus tu. Bitkin dis muUs t0. Doktoru onu yuksek tansiyon konusunda uyarmis tive
kilo vermesini s¢/lemis ti.

Temizlenmeye hevesliydi. Bir¢ ok katmandan olus an hayati onun icin bir yUk haline
gelmis ti. Siyasetteki kariyerinde bir kayip ve hayal kiriklig 1 hissediyordu. Son se¢imini
kaybetmis tive geri dénUs konusunda pek fazla umudu yoktu. Kendisinde bir s eyin

potansiyelini kérelttig ini hissediyordu. Bunu hissetmek i¢in durdug unda ¢ ok tzgundd.

" Cocuklug umdan beri hep bas kalarini mutlu etmek zorunda kaldim " dedi.
"Asla benim ne istedig imle ilgili olmad.."

"Bana bundan bahset," diye dherdim. "Bana ¢ocuklug undan bahset."

“Anlatilacak ¢ok fazla s ey yok, olduk¢a normal bir ¢ocukluk. Kiz kardes im yok, benden
birka¢ yas kug Uk bir erkek kardes im var. Babam bir vaizdi, nazik bir adamdi, vaazlarini
yazmak ve uygulamak i¢in ¢ok zaman harcardi. Tath bir babaydi, bize asla el surmedi, ancak
ben sekiz yas indayken ddu. Zor bir zamandi. Annem peris andi. Bizi bir araya getirmem
gerekiyordu. Ve ben de ¢le yaptim.”

"Bu etkileyici," dedim. "Bana birka¢ ayrinti daha verebilir misin?"

Warren'in babasi, sarhos larla dolu bir kamyonet tarafindan arabasi parcalandi§ inda
ddu. Annesi depresyona girdi ve icine kapandi. Warren evin ydetimini Ustlendi. TV
yemeklerini isitti. Camas 1irlari yikadi.

Kug Uk kardes ini yatag a yatirdi ve sabah okula hazirlanmasina yardim etti. Koms ular

ara sira baktilar ama ¢ocuklar umutsuzca ihtiyag i¢inde ggunmuyorlardi.

Bir gun Warren okuldan gurur ve cos kuyla eve geldi.
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Annesinin depresif ruh halini gée'mezden gelerek, "Okul oyununda olacag im.
Ben tek ¢ uncu sinif @ rencisiyim. Kostim giyip s arki s¢yleyeceg im. Harika
deg il mi?" ded.i.

Ona bakti ve uzaktan ona odaklanmis gibi gGindu. Gulimsedi. "Bu harika,

Warren," diye kabul etti. "Bir dus un, og lum, tek G¢ Gncu sinif & rencisi."

"Haklisin," dedi, fetihle 15 ildayarak. "Secildim. Kolaydi. Bir
"Bas kan olacag im gun."

"Bu harika," dedi. Bu fikir onu ¢ ok etkilemis ti.
“Og lum, cumhurbas kant.”

Ertesi gun, ¢ekilme durumundan ¢ikti. Onunla konus tu.
yalnizlig ni, hayal kirikli§ ini ve hisranini paylas ti. Tanri'dan bahsetti. Acinin
asaletinden bahsetti. Warren, kafasi karig 1k ama onurlu bir s ekilde dinledi.
Onu memnun etmek istiyordu. Onu rahatlatmak istiyordu. Ona ne kadar ghemli
oldug unu sd¢yledi ve o da gururlu ve &el hissetti. Ona dus kun olmaya bas ladi.
Onun parlayan i1s 19 1ydi, kahramaniydi. Altin gibiydi.

Okulda olmadi§ 1 zamanlarda ona es lik ediyordu, her giin ona 1 ncil okuyordu.
aks am, ve her gece ona "iyi geceler" gucug U verdi. Evin etrafinda yardim
etmeye devam etti. Artik arkadas lariyla veya k¢ Uk kardes iyle oynamiyordu.

Warren okulda da memnun etmek istiyordu ve bunu bas ardu.
@ retmenleri ve sinif arkadas lari. Dog al olarak sosyal ve zekiydi, kendine
guvenen ve dog al bir lider gibi g unUyordu. Dog al olarak bir is kolik deg ildi
ama oldu. Bag arabildig i her bas ar1 annesini biraz daha nes elendiriyordu. Annesi
her gin ona ne yaptig in1 soruyordu. Tekrar kiliseye gitmeye bas ladi ve génullt
¢alis malarina geri déndu. Onunla &vzinmeyi severdi. Bas arisinin aynasi oldu ve

annesinin parlamasini sag lamak i¢in kendini parlatti.

Bir gun dmus babasinin gizli dedektiflik kitaplarini buldu.
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Tahrik edici kapaklar onu buytledi ve bazi hikayelerde seksi ve baskin kadinlar yer
aliyordu. Bu hikayelere mastirbasyon yapmaya bas ladi. Annesiicin "gunu kazanmak"
zorunda kalmanin getirdig i ¢ocukluk yikunden ilk kez kurtuldu. Annesinin acisini
ydhetmek zorunda kalmaktan, bir kadinin onu kontrol sahibi olmak, "kahraman"
olmak zorunda kalmaktan kurtaracag 1 bir zevk dunyasina kagabilirdi. Zamanla, ara
sira gelen rahatlama gunluk bir zorunluluk haline geldi, kendisinden gizlemek
zorunda hissettig i gizli, utang verici bir dig er hayat

herkes.

Dis aridan bakildi§ inda, Warren annesinin acisini ve utang verici sirrini idare
ederken parlamaya devam etti. Lisedeyken, Warren Judy'yi ac 1k hava sinemasina
gdurdu ve Judy ona nasil sevis ileceg ini @ retti. Judy nis anli olduklarini
varsaymaya bas ladig inda, d/le olmasi gerektig ine karar verdi. Son siniflarinda okul
birincisiydi, ancak bas arinin verdig i haz, bitkinlikle bastirimis ti. Annesinin
mutlulug unu idare etmek zorunda kalmaktan yorulmus tu. Uzaklas mak i¢in can atiyordu.

O ve Judy ayni Universiteye, Washington, DC'deki George Washington
Universitesi'ne gitmeyi ayarladilar. Beklendig i gibi Warren olag anUstu derecede
bas anliydi. Hatta mutlu, arkadas canlsi, yardimsever ve populer ggdunmeyi bile
bas ardi. Warren ve Judy mezun olduktan kisa bir stire sonra evlendiler. Judy en sadik
muttefiki ve destekgisi olarak, Warren hemen yukselen bir siyasi yildiz olmaya bas lad..
Artik evlenmis ti ve masturbasyondan kadinlara hukmetme fantezilerine uzanan

gizli cinsel hayatinin sonunda biteced ini umuyordu.

Kahraman 1 nsanlari Memnun Eden

Kahraman insanlart memnun eden kis i, mutevazi yardimciya benzer ( Bdum 4'teki
Peder Mark), ancak daha gdkemlidir. O, "is leri yapan adamdir."

Tipik olarak, annesinin buyuleyicisi ( 2. BdUmden Doug ) veya sadece arkadas 1( 1.
Bdimden Sonny ) olmaktan ziyade onun altin ¢ocug udur. Hayatini onun aracilig 1yla

yas ar. O, onun gururu, nes esi, kupasidir. Hayati dis unmekle ilgilidir
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onun ihtis ami. Di§ er insanlara hayatinda olumlu bir gl¢ gibi gétinse de, ¢unki onun

s ampiyonu ve destekgisidir, ger¢ek s u ki onun ona odaklanmasi zararhdir. Annesini gururlandirmak
icinyas amak zorunda hissediyor kendini. Onu mutlu etmeye odaklandik¢a ne istedig i ve kim

oldug u kayboluyor. Popdler kilttrde, Warren gibi og lanlar genellikle kahraman ve kurtarici

olarak tasvir edilirken, bu ters ebeveyn-¢cocuk ilig kilerinin onlara verdig i zarar gdmezden geliniyor.

Yetis kin bir insan olarak, kahraman MEM hala annesini etkilemek icin ¢alis ir. Hem sucluluk
duygusu hem de (genellikle iyi gizlenmis ) dus Uk & deg eriis koliklig ini tetikler. Annesii¢in asla
yeterince s ey yapamaz. Bas arili olsa bile, ki cog u zaman bas arili olur, ¢ok daha fazlasini
bas armasi gerektig i konusunda rahatsiz edici bir his vardir.

Warren ilk kez yanima geldig inde, insanlari memnun etmeye calis an bir kahraman gibi davrandi.
Ozellikle, Kayip Kimlikli adamdi. Warren diye biri yoktu.

O, sizin istedig iniz her s eydi. Siyasi kararlari anket sonuclarina gée belirleniyordu, ancak anketlerden
¢ ok énce Warren memnun etmeye hevesliydi.

Hayatini bas kalarina hizmet etmek icin yas amis ti: annesine, & retmenlerine, se¢menlerine.

Ve dig er MEM insanlari memnun etmeye c¢alis anlar gibi, hayir diyemiyordu, hatta

bir molaya ihtiyacim vardi.

Warren, her zaman hissetti§ i ama asla kabul edemedi§ i bos luktan dolayi depresif ve
bunalmis ti. Hayati boyunca pozitif ve kendine glivenen biriymis gibi davranmis ti ama sonunda
umutsuzlug u Sahte Benlig i tarafindan dikte edilen hayati yas ama yeteneg ini engelledi. Once

keskinlig ini kaybetti. Sonra bas arili olmayi birakti. Sonunda varolus sal bir krize dis t0. Birdenbire

Gergek Benlig iyle yuzles tive artik her s eyin kontrol altinda oldug u iddiasini sirdiremedi.

Warren'in Kodunu C@zmek

"Butun bu gerginlikle ne yapiyorsun?" diye sordum bir gtin ona. "Bir¢ ok erkek
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"Pozisyonunuzu bir i¢ckiyle rahatlatin."

"Hayir," diye bana glvence verdi. "Bu maddeye hi¢ dokunmadim. Babamin anisini alkolden
tamamen uzak durarak ve bas kalarini da aynisini yapmaya tes vik ederek onurlandiriyorum."

"Sorun deg il," dedim. "Takdire s ayan.I nanin bana, aynisini yapmasi gereken birc ok mivekkilim
oldu. Ama yine de, muvekkilin stresini azaltacak bir ¢ikis yolu bulamadig 1 béyle bir vaka ggmedim."
Duraksadim ama hicbir s ey sd/lemedi.
"Seks yaygin bir ¢ikis yolu."

"Korkarim ki es im ve ben bu alis kanhg imizi yitirdik..."

"Belki bas ka biriyle seks?"

"Bas ka hi¢bir kadinla birlikte olmadim."

"Sadece buharini atmak i¢in fahis eleri kullaniyor olabilirsin."

"Ben hig fahis e kullanmadim."

"Erkekler mi?"

"Hayir, erkekler deg il. Elbette hayir!" Bir nefes aldi ve beni inceledi. Bunu birakmayacag imi
g&di. 1 cini cekti. "Kendi 'stres azaltmami' yapiyorum," diye isteksizce itiraf etti. "Giivenli, temiz ve

beni azletme olasilig 1 dus Uk. Bu bir sorun mu?"

"Benim i¢in sorun deg il," diye temin ettim onu. "Ama sana yardim etmeye ¢alig iyorum ve
senin cinsel pratiklerin ve fantezilerin hakkinda bilgi sahibi olmak faydali olacaktir.

Her zaman bir danis anin temel sorunlarini kodlarlar. Terapi icin bir icgdu kaynag idirlar.”

"Tamam," dedi sinirlenerek. "I stedig in tim detaylar alabilirsin. Her sabah kalkmadan éce

orada uzanip 'gerginli§g i azaltiyorum.' Bu da gayet guzel is e yariyor."

"Ne hakkinda fantezi kuruyorsun? Ortak bir tema var mi?"
"Sadece guzel ¢iplak bir kadin hayal ediyorum ve mastirbasyon yapiyorum," dedi. "Bu ¢ok
mu karmas 1k?"

"Bunda karmas 1k bir s ey yok," diye kabul ettim, "ama senin...
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"Tarihten bahsedecek olursak, biraz daha dram iceren bir s ey beklerdim."

"Sevdig im bir fantezi var," diye itiraf etti. "Uzun zaman dce eski bir ucuz romanda
okumus tum. Bir kadin tarafindan ytetilmekle ilgili bir hikaye..." Bana hikayeyi anlatmaya
devam etti. "Bunun hakkinda ne dis Untyorsun?" dedi, esprili bir s ekilde ironik gédunmeye
calis arak.

"Bana fantezini anlatacak kadar givendig in icin tes ekklr ederim," dedim. "Bunu
senin ilerlemene yardimci olmak icin kullanabileced imizi dis Unuyorum." Biraz s as kin
gG&unuyordu.

"Kadinin egemenlik kurma fantezisi, kadina egemen olmak zorunda kalan erkekler i¢in yaygindir.
"Anneleri icin altin ¢ocuklar," dedim. "Ozellikle yiiksek baski gerektiren is leri olan
erkekler. Fantezilerinde pasifles erek ve kontroll bas kasinda tutarak baskidan
kagiyorlar."

"Yani, masturbasyon yapiyorum," dedi Warren. "Bunun nesi blyUk olay?"

"Sorun s u ki, oldug un kis i olmas ansini asla elde edemiyorsun. Belki de annenin altin
¢ocug u olmanin yukinu her zaman hissettin. Belki de hi¢ bas kan olmak istemedin. Nasil
anlayabilirsin? Bilemeyecek kadar uyus mus sun. Ayrica, mastirbasyonun seni karindan
uzak tutuyor. Yillardir seks yapmadiniz. O tzgun. O depresif. Fantezilerin onunla bag lanti
kurmana veya kendine kars 1 dirUst olmana izin vermiyor. Tahminimce, yapmak istedig ini hig

yapmadin ve bu yUzden

kriz."

"Tamam," dedi bir siire sonra. "Bunun hakkinda dis Gnmeme izin ver."
Yanlis Kadin

Warren'in terapisini Judy ile olan ilis kisine geri déihdirmek istedim. Artik, ¢cocuklug unu ve
fantezilerini kes fettikten sonra, karisindan neden uzak durdug unu anlamis tim. Cok mes gul

oldug u i¢in deg ildi. Mes gul erkekler hala

es lerini g&.
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Bilincdis inin karmas 1k riya mantig 1yla, karisina kars 1 masayi ¢evirerek annesine
kars 1 masayi cevirmeye ¢alis mis ti. "Beniyalniz birak" otuz yil ge¢ gelen yanls kadina
iletilen bilin¢cdis 1 mesajdir.

Warren'in bilingalti, karisinin isteklerini muhtag lik ve bag imlilik olarak yorumluyordu.
G@UnUs te muhtag bir bag imliyla hi¢cbir s ey yapmak istemiyordu

annesini hatirlatan kadin. Bakimini tstlenmek istemiyordu

tipki ¢ocukken yaptig 1 gibi, onu da kendisi pahasina feda edecekti.

Bu tip MEM'e bag I bir kadinin bu temel gerceg i fark etmesi gerekir: Erkek,
annesiyle canlandiramadig 1 sahneyi onunla canlandirmaktadir.

Karisinin mesafeye tahammul etmesini ister ¢ inku annesi buna tahammdl etmez. Yog un
programi onun musait olmamasinin sebebi deg ildir. $ ekil 6-1 bu dinamig i

gG&termektedir.
G270

Annemi Uzaklas tiramadim, Seni Uzaklas tirabilirim

Mother-enmeshed boy can’t demand

breathing room from mom.

Boy/Man Mother

1‘|[l‘r‘ as an ..(i“l'
MEM demands

excessive distance

from his wife.

S ekil 6-1. Anneye bag li bir cocuk, annesinden as iri yakinhg a tahammul etmek

zorundadir. Cocuk buyudug Unde, karisinin mesafeli olmasini ve

Annesinin tahammul edemedi§ i s eye o tahammdl ediyor.
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Warren'in daha iyi bir hayat istedig ini gédemesine yardimci olurken, ona burada kendi
isteg inden daha fazlasinin déhdig Unu de anlamasini sag ladim.
Onun i¢in bir grup terapisi deneyimi ayarlamayi isterdim, ancak yuksek profilli
mus teriler gruplarin ifs asindan ¢ekiniyorlar ve ge¢mis deneyimlerimden bdyle bir
ortamin onun i¢cin dog ru olmayacag ini biliyordum. Yine de Warren iyi bir ilerleme
kaydediyordu. Masturbasyonunun hayatiyla bas a ¢ikmaktan kaginmasina nasil izin
verdig inin farkindaydi. I ¢ ice geg¢me sorunlarina getirdi§ i ¢ &Zimuan nasil
bir sorun haline geldig ini gdmeye bas ladi.

Bir yetis kin olarak annesiyle aktif olarak i¢ i¢e olmaya devam etmis ti. Sik sik
aramis ve mumkun oldug unda onu gdmeye gitmis ti. Giderek daha fazla yorulmus
ve rolunden nefret ediyor olsa da, onun altin ¢ocug u olarak kalmis ti. $ imdi, sonunda,

onunla bazi sinirlar koymaya istekliydi. Bu onun i¢in yeni bir kavramdi.

Judy, Warren'in hikayesini daha fazla @ rendik¢e, sonunda onun...
annesiyle Sadakatsizlik Bag 1'ni onunla birlikte canlandiriyordu. Bunu anliyordu
ama yine de ihanete ug ramis hissediyordu.

Onlarin baris masi biraz muzakere gerektirdi. Gft danis manlig 1 yardimci oldu
Onlar i¢cin havayi temizledi. Evlilik sorunlarini ¢ocukluk yaralarindan ayirdiklarinda,
ortaya ¢ikan s ey ger¢ek bir uyum ve sevgiydi, ayrica bazi deg is ikliklere ihtiyac
vardi. Judy ger¢ekten de onu hayatinda istiyordu ve o olmadan kaybolmus olurdu.

Ortak bir zemin bulmak i¢in motive olmus lardi.

Warren bir kez daha kollarinda gerc¢ek bir kadin olmasindan ¢ok memnundu ve
o da dehs ete kapilmis ti. Ge¢gmis i buginden ayirmak i¢in onunla birlikte ¢alig tim.
Yetis kin bilin¢li farkindali§ 1, annesinin sadik hizmetkari olan "ktg tk Warren"in
korkmasini engellemedi. Annesinin, karisi olmasina rag men, bu dig er kadinla
olan bas arisini sadakatsizlik olarak géeceg ini "biliyordu".

Judy ile birlikte olacag 1 zaman artan bir kayginin farkindaydi ama
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Biz bu tepkiyi ydnetirken o da bu tepkiyi yihetmeyi @ rendi.

Warren Annesini Gauyor

Warren annesiyle bazi kars i1lag malar yas iyordu ¢unkd annesiyle sinirlar ¢izmeye

bas lamis ti. Daha dhce sadece onun iyi yas I annesiydi ve bazen onunla bas a
¢lkamayacak kadar ¢ok ihtiyaci oluyordu. S imdi ise annesinin, vermesi gerekenden fazlasini
talep ettig ini ggebiliyordu. Onunla konus uyor ve

sonra bir seansa gelip bana anlatin.

"Evet demedim. Bu sefer 'Hayir. Sana yardim edemem, anne' dedim ve sonra
Bes dakika boyunca bunun kendisini ne kadar Uzdug Unden ve onu artik sevmezsem
dunyayla yuzles emeyeceg inden bahsetti."

Bu tur bir¢ok kars 1las mayas adi. Kaygisini her zaman mizahla Gterdi, ancak zamanla
daha az kaygih hale geldi. Kadin ona ne kadar Uzgin oldug unu, dinyada kendisinden bas ka
kimsenin olmadig ini s¢/lemekte israr etti, ancak o kararliydi. Sonunda onu iyi hissettirme
is ini bitirmis ti.

Warren, cinsel fantezilerini Judy ile paylas masini éherdig imde s as irmis ti, ama sonunda
bunu yapti ve bu da aralarinda daha fazla yakinlig a yol agti.

Zamanla masturbasyon ritteline kacis olarak ihtiyaci kalmadi.

Warren Neden Asla Bas kan Olamayacak

Warren bas kan olmasina gerek olmadig na karar verdi. Kim oldug unu anladiktan sonra,
annesinin onayini kazanmak ve onun moralini yukseltme yukunu tas imak zorunda olmadig ni
fark etti. Patron olmasi gerekmiyordu. Bir Numara olmasi gerekmiyordu. Buna hi¢ ihtiyaci
olmamis ti.

Bugun Warren Judy ile yakin ilis kisini yeniden kazandi ve ikisi de daha az depresif.
Fantezilere kagma alig kanlig indan vazgecti. Ayrica annesinin dediklerini yapma konusunda

daha az kararl. Ozellikle artik
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onun i¢in nihai kahraman olmak zorundaydi. Siyasi arenanin dis Inda
destekleyebilece§ i bazi hayir kurumlari ve davalar buldu ve ¢le g&unuyor ki
igerik.

Judy, kendisini Warren'dan ayri olarak gdmeyi @ rendi. Daha gug U ve daha
iddiali oldu ve bu Warren icin bir dig er zorluktu. Judy'nin taleplerini yetis kin bir
muzakere surecinin par¢asi olarak gdmeyi @ renmesi gerekiyordu.

Evliliklerinde roller belirlendig inde Judy ve Warren ne yapacaklarini biliyorlardi.
Artik birbirleriyle ger¢ ekten konus malari gerekiyor. Ama o, onun yeni
buldug u netlig i takdir edebiliyor ve o da net olma ihtiyacini kabul ediyor.

Birlikte ¢alis tik¢a aralarindaki bag derinles ti.

Paralel, Ayri veya Birlikte

Warren ¢ocukken annesinin inhtiyaglariigcinde kaybolmus tu. Buyudukten
sonra, karisindan uzaklas mayi talep ederek ve gunlik masttrbasyonla egemenlik
fantezileriyle kendini karelterek ve izole ederek i¢ ice gegmis ¢ocuklug unun
acisini sirdurdu ve tekrarladi.

Bir ¢ift yari yariya bUyUmede ve yari yariya ge¢mis te sikis 1p kalmaz. Onlar
paralel hayatlar yas amak veya ayrilmak veya birlikte buydmek. Warren ve Judy

bag larini istediler ve birlikte buyUmeyi sectiler.

Bazi MEM'ler bag lanma fobisi yas arken, bas ka bir MEM turu birkag

bulus mada bag lanma ve yukimlulik hissetme eg ilimindedir. Warren bir &nektir
ve bir sonraki bdumdeki Freddy de bir dig eridir. MEM'ler kadinlarla bag kurmaya
calis irken belirli sorunlara eg ilimlidir. Freddy'nin hikayesiyle birlikte "kur

yapma" teorisini ele alirken bu sorunlara bakiyoruz.

7 FREDDY KAYGILI SEKS YAS IYOR
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Kayip Adam

Freddy karisiyla "randevu" i¢in giyinirken iyimser hissediyordu. Beyaz keten ceket ve a¢ik mavi
pamuklu pantolon yardimci oldu. Kendini sofistike ve kontrol sahibi hissettiriyordu. Yeni

haplar sorununu ¢ &zecekti. Arkadas 1 Lou s& vermis ti ve Lou bir doktordu Freddy, Angela'nin
ona saygl ve doyum dolu hayal dolu g&lerle baktig ini hayal etti. $ ehrin en pahali restoranina

gideceklerdi, sonra da sevis mek i¢in eve gideceklerdi. Her s eyi planlamis ti.

Freddy aks am yemeg i boyunca endis eliydi. Angela minik siyah elbisesi ve
toplanmis saclariyla ¢ok tathydi. Masanin kars isindan ona baktig inda, onun karisi oldug u
icin gurur duyuyordu. Cok fazla konug madi; Freddy'nin konus masina izin verdi. Gulumsedi,
ama onun ne dus undug Unu anlayamadig 1 bir s ekilde gulumsedi.
Lou'nun haplarindan bahsettig inde de ayni s ekilde gilimsemis ti.

Vale Angela'ya "bakis " atti, ama Freddy aldirmadi. Bu gece

yeni bir bag langi¢ olacak. Explorer'ini yod un trafig e dog ru ilerletti. Ona géterecekti.

Yatak odalarinda, elbisesini rahat¢a ¢ikardi ve meydan okurcasina ayag a kalkti
topuklu ayakkabilariyla ¢iplakti. Titreyerek onu @tu. Plani haplari almak igin bir
dakikahg ina &ur dilemekti, ama bdyle bir zamanda kim dus Unebilirdi ki?
Opuclg Gne kars 1lik verdi ve kendini ona bastirdi. Heyecani yerini dehs ete birakti, kendini
biraktig ini hissetti. Tim sog ukkanhlig ni yitirerek, pantolonunun Gzerinden kendini kavradi,
ama ¢ok gecti. Leke acik¢a belli oluyordu. Angela ilk bas ta kafasi karis mis ttama as ag 1
bakarak kikirdamaya bas ladi.
"Zavalli bebek," dedi. "Biraz televizyon izleyeced im." Elbisesini giydi ve odadan ¢ikti.
Freddy tek bas 1na duruyordu, tanidik yenilgisiyle s as kina déhmus ta.
Angela'yi bir araba kazasinda paramparcga olmus ve kanlar iginde hayal etti. GGUntindn tadini

cikardi.
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BUtun Bu Boktan Biktim

"Neden burada oldug umu bilmiyorum, Doktor," diye bas ladi Freddy. "Lou senin bana
yardim edebileceg ini dis undu. Hayatimdaki tim boktan s eylerden biktim. Boya atdyesini
yédnetiyorum ve birbiri ardina gelen aptalca hatalar. Sana sd/ledig imde beni dinle, Doktor,
o adamlar hi¢bir s eyi dog ru yapamiyor. Bence sadece is leri berbat etmeye
calis 1yorlar. Umursamiyorlar.1 s leri berbat etmekten hos laniyorlar. Ben suclaniyorum.
Komik oldug unu dug Unuyorlar. Ne umurlarinda? Ne olursa olsun maas alyorlar. Ama bu
beni k&u gésteriyor. Yillardir adil bir deg erlendirme almadim. Pigler!”

Bu dhemli, diye dis Undum. Freddy benimle icki arkadas 1ymis 1im gibi konus uyor.
Hi¢ bir arka plan veya bag lam sunmuyor. Bana "Doc" diyor.
Bu adamin otorite ve sinirlarla ve bas kalaryla ilis ki kurmayla ilgili sorunlari var. Zor zamanlar
gecirmesine s as mamak gerek.

"I s yerindekiinsanlarla ilgili bazi hayal kirikliklariniz var gibi gériiniyor," dedim. Bu
onu bir dizi s ikayete daha ydneltti. Tepkilerimi ¢ ok genel tuttum ve onun da igini
dd&mesine izin verdim. Bir noktada, dikkatini is ten uzaklas tirmaya ¢als tim ve

"Hayatinizda size sorun ¢ikaran bas ka ilis kiler var mi?" diye sordum.

"Evet," dedi. "Karim ve ¢ocuklarim. Onlar birer dert. Onlar
onlari¢in yapti im her s eyi takdir ediyorum. Tanriya s Ukdr ki arkadas 1im Lou var. O
olmasaydi ne yapardim bilmiyorum. Muhtemelen kendimi vururdum."

"Kendini vurmayi dis dndun mu?"

"Hayir, bu sadece bir deyim."

"Depresyonda misiniz?"

"Ah, evet. Herkes gibi ben de bazen depresyona giriyorum. Ama bu buyuk bir sorun deg il.
anlas mak."

"G&unuUs e g&e arkadas In Lou sana ¢ok deg er veriyor."

"O sadece bir arkadas ."
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" lis kileriniz konusunda bazi endis eleriniz var gibi gé&intyor. Eminim ki
size biraz yardimci olabilir. Neden tekrar bir araya gelmiyoruz?”

Freddy en guvenilir mus terilerimden biri oldu. Benimle konus may:i severdi.
I cini d&kmeyi severdi ve yalnizdi. Zamanla hikayesi MEM sendromunun as iri bir

dneg iolarak ortaya ¢ikti.

Anne ve Babanin Tartis masini Dinlemek

Freddy on yas indayken bir gece, anne ve babasinin onun hakkinda tartis tiklarini duymak igin
merdivenlerde saklandi.

" Beni dinliyor" dedi Sally.

"Bas ka ne yapabilir ki?" diye cevapladi Peter, teknik destekten bas ini kaldirmadan.
inceledig i rapor.

"O beni dinliyor, sen dinlemiyorsun," diye devam etti. "Tanriya s ukdr Freddy var.
Yoksa kimsem olmazd.."

"Onun seninle yatmasindan hos lanmiyorum."

"Benimle yatamazsin."

Peter cevap vermedi. Bu k&u bir s eydi, og lu annesine bu kadar bag liydi, ama
uygun bir s ey. "Ofise geri ddhmem gerek," ded.i.

"Biliyorum," dedi, alaycilik damliyordu. "Ge¢ saatlere kadar ¢alis acaksin."

Tartis maya ilgi géstermeden oradan ayrildi.

Freddy as ag 1indi. "Sadece sana iyi geceler sarilmak istedim," dedi arkadas 1na.
Annesi. Ona uzun, derin bir sarilma verdi. "Bu gece seninle uyuyabilir miyim,
Annecig im?" diye sordu ve annesi evet dedig inde ¢ok heyecanlandi.

Ertesi gun Freddy "hasta"ydi ve okula gitmedi. "Gergekten
"Biraz ddev yapmalyim," dedi Sally belirsiz bir s ekilde. "Tamam, Anne," diye cevapladi,
ama Sally'nin bunu bir daha dus Unmeyeceg ini biliyordu.

O gece Sally, Freddy ile yas adi§ 1 sorunlarla Peter'l pusuya dus Urdu. "Okulda iyi

gitmiyor. Odevlerini yapmiyor," dedi.
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Peter Freddy ile konus tu, ancak sabirsizdi ve sanki ¢ocug a bag iryormus gibi
duyuluyordu. Annesi oradaydi, ancak onu savunmuyordu. Ona "¢eneni kapat" ve "babani
dinle" diyordu.

Freddy her zamanki gibi ag ladi. Babasi ona zayif dedi ve sonra ayaklarini yere vurdu
dis ari¢ikty, ig renmis bir s ekilde. Sally onun pes inden kos tu, Freddy'nin
gtyas larini tek bas 1na silmesini sag ladi. Kocasina yetis ti, araba yolunda i¢ini ddkmesine
izin verdi ve sonra onu bir kadeh s arap paylas mak igin i¢eri davet etti. Yorgun

Peter kabul etti. Bd/lece o gece karisiyla yatti ve Freddy kendini yatag a atti.

As ag ihk Duygusu

Freddy'nin bir abisi vardi ve bas ka kardes iyoktu. "Ag abeyim de yas li adam gibi buyuk
bir adam," dedi Freddy bana, biraz buruk ama ayni zamanda hayranlikla. Freddy, abisi ve
babasiyla kiyaslandig inda her zaman yetersiz ve beceriksiz hissetmis ti.

"Kardes ini ne siklikla ggdig Unu ve ne tur konus malar yaptig inizi bana

syleyebilir misin?" diye sordum. "Onun da ilis kilerle ilgili ayni tirden sorunlari var mi?"

"Ah, hayir," diye cevapladi Freddy. "Bir surt arkadas 1 ve kiz arkadas 1da var."

Kardes ini aile yemeklerinde ve partilerde géuyordu, ancak kardes ler bir araya
gelmiyordu. Babasi da ayni s ekilde. Ve bulus tuklarinda bile Freddy'ye ydnelik her zaman bir
tur eles tiri oluyordu. Aslinda, hayatindaki her dhemli kis iden eles tiri geliyordu: karisi,

kardes i, babasi.

Annesi bazen onu savunurdu, ama sonra onu kiic imser ve dig erleriyle birlikte
onunla alay ederdi. Annesinin bu ikiyUzlU davranis 1 Freddy i¢in &ellikle yikici olmus tu ve
olmaya devam ediyordu.
Cocuklug unda manipulasyon ve ihanetin duygusal kelime dag arci§ inin temel dayanag |
haline gelmesine neden olan s eyin ne oldug unu merak ettim . Bu davranis kalibi

cinsel taciz mag durlarinin tipik bir &@neg idir. Freddy'nin ne oldug unu bilmesi pek olasi deg ildi
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Annesinin ¢ocukken maruz kaldig 1 istismar turlerini biliyordum ama analizime yardimci
olmasiic¢in bu olasihg 1 agik tuttum.

Freddy'nin aile i¢cindeki bas arisizlik duygusu is e de yansidi. O bir
babasi ve kardes iyle ayni s irkette orta duzey yéneticiydi, ancak Freddy'nin ilerleme
s ansi yoktu. Buna kars n, babasi yas inarag men emekli olmak i¢in fazla vazgecilmez
olarak g&uliyordu ve kardes i Gin'deydi, s irketin Asya'daki geleceg iicin temelleri
atiyordu. Freddy sadece bir s irket burokratiydi, seri tretimin herhangi bir unsuru kadar

deg is tirilebilir olarak g&uluyordu, kimse tarafindan saygi ggdmuyordu.

Freddy Neden Depresyonda?

Freddy tatminsiz oldug unu biliyordu, ancak depresyonda oldug unun bilin¢li bir
farkindahg 1 yoktu. Ancak, bu onun en buyuk semptomlarindan biriydi. Bu,

ilis kilerinde kurban gibi hissetme eg iliminde olmasindan kaynaklaniyordu. Kendisinin
nasil hissettig i ile ilis kilerinin ona nasil hissettirdig i arasindaki bag lantinin
farkindalig ini gelis tirmek istedim. "I lis kimde ¢aresiz hissediyorum ve bu yiizden

depresif hissediyorum" ger¢eg inin farkina varmasini istedim.
S eytan Baba ve Melek Anne

Kardes ini konus tuktan sonra Freddy, babasinin annesine ké&i muamelesi konusuna

gecti. Ona &ellikle annesi hakkinda soru sorma firsatini yakaladim.

MASKELI DEPRESYON

Terrence Real, I Don't Want to Talk About It: Overcoming the

Erkek Depresyonunun Gizli Mirasi, depresyonun kendinis u s ekilde gé&terebileced ini belirtiyor:
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erkeklerde sinirlilik, saldirganlik, &ke, s ikayet etme veya hareket etme olarak
tanimlaniyor. Real, hem erkeklerin hem de kadinlarin, kendilerinin depresif hissettiklerini kabul
ederek "zayif" olarak gdtulmelerine izin veren erkeklere tepeden baktiklarini ée strtyor. Bu
nedenle, depresyonu bas ka duygulara dénUs tirmek "daha guvenli". Real, erkeklerde
depresyonun genellikle tes his edilmedig ini, &ke ve saldirganlig in ise genellikle erkek

eksiklikleri olarak tanimlandig ini savunuyor.

"O tum anneler gibiydi," dedi. "Yemek pig irir ve temizlik yapardi.
eve geldi ve benimle ilgilendi. Babamin sa¢ maliklarina katlandi.”

Freddy'nin tiim sorunlari g& éiine alindi§ inda, hikayenin tamaminin bu oldug undan s iphe ediyordum.
I lis ki kurma konusundaki as Ir1 yetersizlig inden, evlendi§ i kadini secmesinden ve
annesinin tek tarafli idealles tirilmis versiyonundan yola ¢ikarak, genc¢ Freddy'nin
annesiyle ilis kisinin besleyici olmadi§ 1 sonucuna varabiliyordum.
ama yikici.

Sag likli bir annelik yapan bir kis i "Biliyor musun, iyi s eyler oldu" diyebilir.
ve kdu s eyler. Bunu yapti§ inda hos uma gitmiyordu ama...”
Daha dengeli ve gergek¢i bir gdis olurdu. Bir danis an bana bu u¢ noktalari sundug unda
-zellikle, cok is levsiz yetis kin davranis 1ve idealize edilmis bir ¢ocukluk hikayesi-

korkung hasarin reddedildig i bir ge¢mis in oldug unu biliyorum.

Teklif ettig i ipleri aldim. "Annenizin ne tur s eyleri vardi?
Babandan ne ¢ektin?”
"Ona bag irdi. Annem onun 'eg lence yaptig ini' ve bu yuzden bizimle vakit gegirmek

istemedig ini s¢yledi. Ama yine de aileyi bir arada tutmak icin ¢ahs t."

"Annenizin babanizla birlikte cehennemiyas adig ina tanik olmak nasil bir duygu?
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“Sizi etkiliyor mu?”
"Bazen o geldig inde rahatsiz oluyordum," diye itiraf etti, "
Ag lamama izin vermedi. Onu bu kadar mutsuz g&unce tzuldum.
"Bazen bana kizardl," diye g&dllt oldu Freddy, "ve
"Bu konuda kendimi ger¢ekten ¢ok kdu hissettim." Sonunda, savunmasizlig inin bir
pargasini sunuyordu.
"Annenizin ag lamasindan bazen rahatsiz oluyormus sunuz gibi geliyor.

Sinirlendig inde bunu kabullenmekte zorlaniyordun.”

I NKAR NEDI R?

I nkar, kendimiz, ebeveynlerimiz veya bas kalari hakkinda kabul edilemez veya aci
verici bir gerceg i dog ru bir s ekilde algilayamama durumudur. Cocukken istismara
ug ramis kis iler genellikle cocukluklarini idealize ederler. S iddetli istismar

oldug unda "hi¢bir s eyin" yanlis olmadig ini bildirebilirler. Genellikle "icinde"dirler.

“inkar.”

WL‘

"Sanirim ¢yle, ama Baba..." Ve s eytan temasina devam etti
baba ve melek anne. Ama annesine kars 1 hislerine kapi acilmis ti ve ilerleyen seanslarda
daha fazlasini paylas maya istekliydi.

Sonunda s unu sorabilirdim: "Onun sana ydnelik eles tirilerinden bazilari nelerdi? Bana sdyle
"Onlar hakkinda."

DUs Unmeden, "Bana da ayni s eyleri sg/lerdi" dedi.
babama. Ama bazen ondan daha k&u oluyordum. Sanki her s eyini benden
¢lkariyormus gibi géuntyordu ve ben ne yapmam gerekiyordu?”

"Bu sana nasil hissettirdi?"
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"Yeterince iyi olmadi§ imi hissettim. Onu asla memnun edemedim."
Bu dhemliydi. Annesinin eles tirisi, ¢aresiz hissetmesinin temel bir biles eniydi ve
bu ¢aresizlik, depresyonuyla ve karisiyla olan kopuk ilis kisiyle bag lantiliydi. Babasi

ve kardes ide onu eles tirse de, annesinin katkisi ¢ok daha temeldi.

Bir Kadina Nasil Kur Yapilir

Freddy on dokuz yas indayken, yerel bir kulUpte bir striptizciye as 1k oldu. Kadin
hamile kaldi ve Freddy onunla evlendi.

Bir striptizciyle evlenerek, durmaksizin cinsel bir ilis ki yas ayacag ini dus Untyordu
fantezi. Gergeklik sert vurdu. Kadini tanimak icin zaman ayirmadan, onun kendisi
icin ger¢ekten iyi olup olmayacag ina karar vermeden sadakat ve yukumluluk
ilan eden durtUsel saf bir MEM tipiydi. Angela, kontrolu elinde tuttug u erkeklerin éinde
dans edebilirdi, ancak yakin olamazdi. Onun i¢in bir erkek, "es " deg il, "izleyici"
anlamina geliyordu. Freddy, oyun oynamak ve ilis kiler yas amak isteyen ancak
umursama kapasitesinden yoksun biriyle evlendi
Onun igin.

I kikis ias kvebag lilik yiniinde hareket ettig inde dog al bir as ama ilerlemesi
vardir. Psikologlar bu sureg icin eski moda "kur yapma" kelimesini kullanirlar. Temel
olarak, bir ¢ift zamanla birbirlerinin uygunlug unu belirledik¢e daha yakin, daha
bag I ve samimi hale gelir.

Cocuk gelis iminin normal as amalarinda bir bozulmanin olmadig 1 ailelerde
buylyen kis iler genellikle yetis kinlikte fl&tte tahmin edilebilir bir as ama dizisini

takip ederler. Bes as amas unlardir:
As ama 1. Fark etmek. Birine ilgi duymak.

As ama 2. FI&t etme. O kis iye ilgi ve deg erlilik gésterme.
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As ama 3. FI&t. Kis iyi tanima.
As ama 4. Yakinlik En derin dUzeyde paylas 1im. Seks burada bas layabilir.

As ama 5. Taahh(t. Uzun vadeli &el bir tahvile s& verme, &neg in

evlilik.
MEM'ler siklikla as ag 1daki tipte is levsiz kur yapma kaliplarini sergilerler:

- Sadece 1. As ama.1 Igive fark etme, temasa deg il, daha ¢ok

fanteziler. 5. Bdumdeki Sam'in bu eg ilimi var.

*As ama 1, 2 ve 3, ancak As ama 4 veya 5 deg il. Asla etrafta dolanmiyor. Her

zaman bas ka bir kadin ariyor. Bu, terapiden éce Doug (Bdum 2) gibi kadin

dis kdnunin Guntusuadar .

«As ama 1, 2,3ve 4, ancak As ama 5yok.I s te son adimi atip bag liig a
ge¢cemeyen MEM. 1. Bdumdeki Sonny terapiden éce bé/leydi.

+As ama 1 ve ardindan As ama 5, As ama 2, 3 ve 4'ten ge¢meden. Bu kalipta,
erkek kadinin kendisi i¢in en iyi ¢ikar olup olmadig ina dog ru dizgun karar
vermeden &ce ¢ok ¢abuk sadik ve bag I hisseder. Freddy bunu Angela
ile yapti ve bdyle bir karar vermek icin ¢cok gencken bag lilik géteren
Warren (Bdum 6) da aynisini yapti.

Kur yapmanin amaci akillica se¢cim yapmak ve ardindan kararlihik g&termektir.
Bas arili kur yapma, farkh as amalarda artan miktarda bag lilik sunma
&gurlig unu gerektirir: As ama 1: Cekici gdinUyorsun. As ama 2: Senden
hos laniyorum. As ama 3: Seninle dis ari ¢ikmak istiyorum. As ama 4: Seninle &el

olmak istiyorum ve senin de benimle &el olmani istiyorum. As ama 5: Seninle olmak istiyorum
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zor zamanlarda ve zorluklarla bas a ¢ikmani ve senin de zorluklarla bas a ¢ikmani istiyorum.

Bana bag i ol.

Anne Gibi Bir Es

Annesi ve babasiyla ilgili hikayelerinden esinlenerek, "Es inizin sizi eles tirdig i veya yetersiz
hissetmenize neden oldug u durumlar var mi?" diye sordum.

"Evet," dedi Freddy. "Bana sirekli sizlaniyor ve beni is teki adamlarla kars ilas tiryor.
Eminim o da bir s eyler yapiyordur," diye ekledi. "Onunla yuzles iyorum ve kavga ediyoruz.
Yalan s&/ledig ini biliyorum ama itiraf etmesini sag layamiyorum." Bu ylUzden "birdenbire" bir
anda d&aullverdi. Dokuz ay boyunca benimle konus tuktan ve evlilig indeki aciyr acig a

vurmadiktan sonra, karisiyla gercekten incindig ini ve de§ ersizles tig ini itiraf ediyordu.

Evlilig ini anlatirken g&dig um s ey, annesiyle olan gerc¢ek ilis kisi tarafindan
olus turulmus duygusal s ablonuydu, "o bir melekti" masalindan ¢ok farkhydi. Evlilig i de
bu s ablonu izliyordu: Kig tltilmus ve hadim edilmis ti, gerektig inde kullaniimis ve artik
ihtiyac duyulmadig inda ertelenmis ti. Bilingalti bu se¢imi yapmis ti. S u anki ¢aresizlik
hissinin kaynag 1 burasiydi. Kendini kurban olarak gé&mesinin sebebi buydu ve bu &kesini
ve hayal kiriklig ini agikliyordu. Kendisine gti¢c uygulayan bu kadina kars 1, bas langi¢ta annesi
olan amas imdi onun yerine gegen, karisina kars 1 hi¢bir s ey yapamayacak kadar

¢aresiz hissediyordu.

Freddy'nin karisi onunla parasi icin evlenmis ti ve onunla fazla ug ras madan
eg leneced ini umuyordu. Onu hazirliksiz yakalamak icin eles tiri ve kiic imseme kullaniyordu.
Geng ¢ocuklarinin dog al ergen kiig imsemesi, karisinin ona kars 1 kig timseyici g s uyle
dog rulandi ve daha da guglendi.

Ancak butin bunlarin yaninda Freddy'nin bas ka bir sorunu daha vardi.

Kaygili Seks
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Bir ara, insanlarin kendisine ne kadar haksiz davrandi§ ina dair tipik bir yakinma sirasinda,
yillardir seks yapmadig ini s¢yledi.

"Bunun sebebinin bana ¢ikmasi oldug unu biliyorum," dedi. "Ben asla yeterli deg ilim
"Onun igin."

"Ne demek istiyorsun?"

Freddy ayakkabisina bakti. "Bazen bunun nasil oldug unu biliyorsun
"hizli mi?" dedi. "Bu konuda bana hi¢ misamaha gé&termiyor."

"Bu ¢ok zor olmali. Bunun gercekles mesive ardindan
"Kariniz bu konuda eles tirel olsun."

"Evet, kesinlikle gle. .. ." Sonra neyi a¢1g a vurdug unu fark etti ve bunu
gecis tirmeye calis ti. "Onemli bir s ey deg il," dedi. Oraya gitmek istemiyordu. Sorun
deg ildi. Geri ddnecektik.

Daha fazla s ey @ rendik¢e, onun cinsel ge¢mis ini bir araya getirebildim. Freddy
Kur yapma tarzi fark etmekten dog rudan bag lili§ a ge¢mek olan ve fark etme
fikri sahnede ¢iplak dans eden Angela'ya bakmak olan adam. Angela ona ilgi géterdig inde,

onu hemen idealles tirdi ve bag h hissetti.

Freddy, Angela ile evleneli birka¢ ay oldug unda, erken bos alma ile ilgili kronik bir
sorun yas tyordu. Bu durum, ¢ocukken annesiyle nasil hissettig ini dog rudan yansitiyordu:
korkmus ve heyecanli, as iri endis elive as riuyariimis . Birkag yillik evlilikten
sonra, genellikle ereksiyon bile olamamis ti. Cinsel tepkisi, icinde yaris an ces itli gtclerin
bir kombinasyonuydu. Bir kadina yakin olmak, alay, ki¢ imseme, yutulma ve tuzag a
dis urdlme anlamina geliyordu. Bu, ¢ocukken annesine kars 1 en ilkel tepkisiydi ve
yetis kinlig inde evlilig iyle ortaya ¢ ikti. Ancak bedeni bu tehlikeye bir tepki olarak kapansa
da, Sadakatsizlik Bag ini annesinin yerine gecen bir s ey olarak Angela ile kalmak zorunda

hissetti. Son olarak, annesi onun tek kaynag 1 oldug u i¢in
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Kug ukken onaylama konusunda ne kadar tutarsiz olsa da, karisindan ne kadar nezaket
kirintisi toplayabileceg ini bekledi. Bas ka seceneg i olmadig ina inaniyordu. Kayip
Kimlig i yuzinden, nasil hissettig ini kendisine bildiremiyordu. DUs Uk & saygisi
yluzinden, harekete ge¢ me cesaretinden yoksundu.

Freddy ayrica Angela ile performans g&terememesinin onun
es cinsel. Freddy gibi psikolojik olarak ig dis edilmis bircok erkek bu endis eye
sahiptir. Ancak, Freddy es cinsel olsaydi, erkeklere kars 1 birincil bir ilgisi olurdu,
kiolmadi.1 § dis etme yénelimi g&termez. Cinsel performansa yerles en bir
yetersizlik hissini yansitir, es cinsel ve heteroseksuel erkekleri es it s ekilde etkileyen

bir durumdur.
Freddy Ne Yapmali?

Freddy, evlilig inin ruhu Gzerindeki yikici etkisini anlayinca bana bu konuda ne yapmasi
gerektig ini sordu.

"Kendi farkindalig ini guglendirmeye devam etmene yardimci olmak istiyorum,"
dedim ona, "bdlece es inle etkiles ime girdig inde daha &guvenli olabilirsin, ¢ tnku
sanki senin sikintina o da katkida bulunuyormus gibi gégtunuyor.

"Ek olarak evlilik danis manlig ina gitmeyi se¢ebilirsiniz
"Yapiyoruz," diye cesaret ettim, "ve onunla sorunlarini tartis maya bas la.

Ancak, bence bunu yapmak i¢in beklemeniz gerekir. Evlilik danis manhg ina

bas lama zamani, kendi gerceg inize tutunabileceg inizi hissetti§g iniz zamandir. O

zaman, es inizden misilleme almaktan korkuyor olsaniz bile, is lerin size nasil

gdundug Unu sdyleyebileceksiniz. Gercegd iniz, es inizi memnun etmekten daha éhemli olmal.

es .

Striptizciler

S imdi onun terapisinin kalbine giriyorduk, ikimiz de Gzerinde ¢alis tik
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bas armak igin yillar gerekti. Amag, ge¢mis te olus turulmus birs ablonu

yas adi§ ini gdmesini sag lamakti ve hayatini deg is tirmek istiyorsa, o s ablona
bakmasi gerekecekti. Ona karisina kars 1 hislerinin ktg Uk bir ¢ocukken hissettiklerine
benzeyip benzemedig ini dod rudan sordum. Annesiyle ilgili bu kaygiyi

ve umutsuzlug u hissettig ini kabul etmeye bas ladi. O zaman ilk kez zor kazanilmig
sezgisel icg&u aniniyas adi.

"Annem benim édhimde soyunurdu, biliyor musun?" dedi.
bazen. Ve ben sertles irdim ve bunu saklamaya calis irdim ve utanirdim ve o da
benimle dalga gecerdi. Angela'nin dansini ilk izledig imde hissettig im s ey buydu.
O da benimle dalga gecerdi. Beni kivrandirmaktan zevk alirdi."

I s te burada bir dénim noktasina ulas ti: 1 lis kilerini birbirine bag ladi
annesiyle ve karisiyla. Annesiyle ilig kisi bas tan ¢ikarici, i¢ ice gegcmis ve
istemsizdi ve onu yetis kinlikte kaba bir bas tan ¢ikarilmaya kars |1 savunmasiz
birakti. Angela'nin dansi, annesinin olus turdug u kalibi ¢cag ris tirmaya yetecek
kadar bas tan ¢ikariciydi. Cocuklug unu sahtekar, bas tan ¢ikarici annesine bakarak
gecirmis ti. Annesi onun éhdnde soyunuyordu, géebileced i herhangi bir zarardan
endis e duymuyordu ve og lundan aldig 1ilginin tadini ¢ikariyordu. Annesiyle
olan ilis kisindeki bu cinsel cag ris imlar éhemliydi. Anne, i¢ ice ge¢mis likten
cinsel istismara dog ru siniri as mis ti. Erkekler tarafindan cinsel istismar daha sik
bildirilse de, erkekler kadinlar tarafindan cinsel istismara ug rayabilir. Daha kapsamli

bir tartis ma i¢in Richard Gartner'in Beyond Betrayal kitabina bakin.

Tabii Freddy ne s¢yledig ini fark ettig inde geri ¢ekildi.

"Bu benim igin ¢ok fazla," dedi bir tir panikle. "Benim i¢in Freudian sagmalig 1 yok
ben. Annemle seks yapmak istemiyorum. Bu sa¢malik.”

GUnku iki yil boyunca birliktelig imizde bir miktar glven olus turmus tum ve o da
bazi kaynaklar biriktirdig imde, "Bir dakika bunun Uzerinde duralim" diyebildim.

Bir s ey kes fetmis gibi ggUnUyorsunuz. Bana s&/leyebilir misiniz?
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"Annenizin soyunurken yaninda olmanin nasil bir his oldug unu daha fazla anlatabilir misiniz?"
I tiraz etmedi ve ben devam ettim, "Annenin seni heyecanli, kiic tlmus , hadim edilmis ,
eles tirilmis hissettirdig i anlas ilyor... Bu, es inizin ve dig er tim
kadinlarin size hissettirdiklerine benziyor."

Ve bdylece gergeg i anladi ve hissetti. Karisiyla ilis kisi
annesiyle yas adig ina benziyordu.

Freddy'nin IQ'su ortalamanin Ustindeydi ama zekasi sinirliydi.
inkarini destekleme ihtiyaci. Artik bilingaltiyla eski tehlikeye kars 1 savunmasinin
gevs emesini muzakere ettig ine gde, zekasi ona yardim edebilirdi. Deneyimledig i s eyleri
anlamlandirabilirdi. Bilingalti, bilinciyle bir anlas maya varmis ti, terapide "sezgisel icgdu

ani" budur.

Bu seanstan sonra, hayatinda ilk kez, Freddy ger¢ekten dids unceli oldu. Birkag
icg@uani dahayas adi. Zihni kendini iyiles tirmeye bas lamis ti, devam edecek olan
kendi kendini idame ettiren bir sure¢. Ger¢eg e kars 1 savunma ihtiyaci artik zihnini kontrol
etmiyordu. Bundan sonra hayati hakkinda dus Unmekten ka¢inmak yerine, hayati hakkinda

dus Unmeye meyilli olacakti.
I lis kiler Evrimles ir veya Olir

Freddy annesiyle sinirlar koymaya bas lamis ti. Sugluluk ve Sadakatsizlik Bag 1 tarafindan
bu kadar ydnetilmiyordu. I stemedi§ inde onu gé&mek zorunda hissetmiyordu. Onunla
yuzles miyordu ama artik babasi hakkinda s ikayet etmesini de dinlemiyordu. Ne
sdyleyeceg ini prova ettik: "Bunu artik ger¢ ekten dinlemek istemiyorum. Lutfen durun
yoksa gitmem gerek."

Freddy ara sira babasiyla @ le yemeg i yemeye bas ladi. Cok fazla sevgi beklemiyordu
ama babasinin 0§ lu olarak hak ettig i yeri talep etmek istiyordu.
Babasiyla yuzles mek zorunda kalmadan veya kendini yetersiz hissetmeden

yuzles ebileced ini géstermek istiyordu. Aralarinda samimi tartis malar yas anmadi.



Machine Translated by Google

Freddy'yi bd/le bir s ey beklememesi konusunda uyarmig tim.
Freddy artik evlilik danis manhg ina hazirdi. Angela onunla gitmeyi kabul etti ¢ Gnk bu

onun i¢in sorun deg ildi. Bunu bir iyilik olarak yapti. Ona aciyordu. Yeni Freddy onu s as Irtti.

Ona, "Grkin bir evlilig e ihtiyacim yok. Ya is leri daha iyi hale getiririz
aramizda bir sorun yok, yoksa ben kendi bas 1ma her s eyi dizeltmek zorunda kalacag im.”

Angela s as kina déhmus td. Daha dce bos anmakla tehdit etmis tiama s imdi etmiyordu.
tehdit ediyordu. Gergekgi davraniyordu. Ve Angela, artik onu eskisi gibi kis kirtamayacag 1
gerceg iyle yuzles mek zorundaydi.

Ona, "EQ erilis kilerini birakmazsan, seni hemen bos arim. E§ er ilis kilerini birakmak
ve benimle terapiye gelmek istersen, bir ¢ &Zum yolu bulup bulamayacag imiza bakmaya hazirim."
dedi.

Kadin ilis kileri inkar etti ve adam, "Seninle bu konuda tartis mayacag im" dedi.

0. Ne bildig imi biliyorum." Freddy artik ger¢eg ine tutunabilirdi. S imdi onunla bir
pozisyon alabilirdi.

Angela onunla birka¢ danis manlik seansina gitti, ancak kendisi hakkinda i¢ g&t sahibi
olma konusunda ¢ ok az isteklilik veya yetenek g&terdi. Sorunlarii¢cin onu sugladi. Freddy yine
de bir stre buna ¢ekildi, ancak artik bunun dog ru olmadig ini biliyordu. Bos anma davasi acti.
Terapi bas arili oldug unda, ilis kiler ya deg is ir ya da sona erer. Partnerler terapdcik yolculukta

bir araya gelirler ya da ayrilirlar.

Angela dkeli bir bos anmaya zorladi. Freddy korkmus tu ama sindiriimemis ti ve kendisi
icin savas maya istekli bir avukat tuttu. Eski Freddy, kavgadan ka¢inmak i¢in Angela'ya
her s eyi verirdi.

Bu savas larin ortasinda Freddy is inden istifa etti ve on bes yilini geride birakt
kidemin daha anlamli bir s ey bulmasini istiyordu. Biraz seyahat etmeyi dis Undu.

Bundan sonra ne yapacag indan emin deg ildi ama kendisi i¢cin mantikli bir s ey bulacakti.
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Freddy ayrica ¢ocuklariyla bir ilis ki kurmak i¢in daha kesin bir giris imde bulundu. Onu
kic Umsuyorlardi, ancak o onlari ayri ayri gérmek ve onu kendi gé&leriyle gémelerini sag lamak igin

sakin bir s ekilde israrciydi, annelerinin g&leriyle deg il.

Freddy hayatini, ger¢ekte kim oldug unu ve gercekten ne yapmak istedig ini yansitacak

s ekilde deg is tirdi. Cesaretini ve pusulasini geri kazanmis ti. Dinya onun kes fetmesi icindi.

Sorun Olarak Anilar

Freddy'nin babasiyla katlanmak zorunda kaldi§ 1 rekabet dramasi, baba ve og ul arasindaki dog al
rekabetin ¢ok desine gecer. Freddy'nin cinsiyet kimlig inin kaynag 1 olan babasi, ona kars 1
kronik bir &ke ve alayciydi. Kos ullar altinda, babasinin sevgisine layik olmadig ini dus tnmeden
edemiyordu. Bir ¢ocuk, annesini babasindan kazanmayi bas arirsa dehs ete kapilir. Babasi

daha sonra onun igin bir tehlike kaynag 1 haline gelir ve ¢ocuk, erkeklig ine olan hayati bir

bag dan koparilr.

Freddy'nin cinsel performansla ilgili sorunu, annesiyle yas adig 1 as iri erotik, kafa
karis tirici, tehlikeli ilis kinin hatirasiydi; hem tahrik edici hem de tehdit ediciydi, bir ¢ocuk
Uzerindeki yetis kin otoritesinin ag 1rhg 1yla eziciydi. Bunda higbir s& hakki yoktu. Onu istiyordu
ama istemekten korkuyordu. Daha sonra, babasiyla yas adig 1 olaylarda reddedildig ini hissetti.
Bunlarin hepsi anilarinin bir parcasiydi. Karisiyla birlikteyken, reddedilme tehdidi onu
dehs ete dUs Uruyor ve cinsel performansini etkiliyordu; bu da daha fazla reddedilmeye yol
aclyordu. Erken bos almasi, kars ilas mayi ¢abucak bitirmenin ve korku ve kaygisini en aza

indirmenin bir yoluydu.

Klg Uk Freddy'nin ¢ocuklug unda toplumumuzun vahs i olarak adlandiracag 1 hi¢bir s ey yoktu.
vurmak yok, a¢ kalmak yok, sokaklarda peris an halde kos mak yok. Freddy bir kulibede

blyumedi, ama duygusal dinyasi bir enkazdan daha ké&tydu.
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bir savas alani, kdu s&lerle ve alaycilikla, kiig imseme ve rekabetle, yalan ve

ihanetle dolu bir ¢ekim. Bu savas tan kalan yaralar iltihaplanmis halde kalmis ti:

"unutulmus " ama iyiles memis dkeler, ima edilen ama belirtilmeyen hatalar,

aciklanamayan sog uk omuzlar. Sorumluluk almayan ve &ur dilemeyen yetis kinler

dolayl olarak ¢ocug u sugluyor. Ve cocug un sugu kabul etmekten bas ka se¢eneg i yok.
Bu kitaptaki tum erkekler anneleri tarafindan duygusal destek i¢in

sémurdlmdus tur. Freddy'nin annesi onu sadece uygunsuz bir yetis kin benzeri

arkadas lik icin kullanmamis tir. Onu bir yetis kine zarar verebilecek s ekilde, yalanlar

ve ihanetlerle kullanmigs tir. Bir cocuk icin bu sadece zararl deg ildi. Yikiciydi.
‘ﬁ“

Anne-og ul i¢ ice ge¢mesi sadakati ¢carpitir, kimlig i bozar, & saygiy! sakatlar,
su¢luluk duygusu yaratir ve s imdiye kadar ele aldig imiz dig er tim semptomlari
yaratir. Ozellikle, bir MEM'in yikici ilis kileri birakma yeteneg ini devre dis 1 birakir.
Sonraki bdimde, Arthur is ini birakip hayatinda ilerleyemez. Kendisine ihanet

eden s irkete sadiktir.

8 ANNEYE BAQ.I ERKEKLER NEDEN KENDI LERI NE
SADIK OLMAKTA ZORLANIRLAR?

I ¢ ice gecmenin ihaneti

Arthur blayuk bir otomotiv pargalari tedarikgisi icin ¢alis 1yordu. Olduk¢a makul
bir alt-orta sinif yas am standardina sahipti, ancak bu sona eriyordu. Arthur maas inda
%20 kesintiye gitmek zorunda kalmis ti. Bir karisi, U¢ ¢ocug u, iki kdpeg i, bir ipotek ve
araba taksitleri vardi. Artik faturalarini deyemiyordu.

Lisede tanidig im insanlarin bir araya geldig i bir toplantida Arthur ile sosyal

olarak konus mas ansim oldu. Endis eli, &keli ve kirgindi. I hanete ug ramis hissediyordu.
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Ama yeni bir is bulmayi planlamiyordu. I hanete ug ramis lik hissi, s irkete olan sadakat
duygusunu azaltmadi.

Ben de bu toplantidaydi. Birkag yil d1ce Uretimden sosyal hizmete gecerek is
deg is tirmis ti. Arthur'u da kariyer deg is iklig i yapmasi gerektig ine ikna etmeye
¢alis 1yordu.

"Biraz e itim alabilirsin," dedi Ben. "Farkli bir s ey yapmayi @ ren. Ben
"Bunu yaptt."

"Biliyorum," dedi Arthur. "Ama is imi birakamam. Cok fazla kideme sahibim. Bunu
birakmak istemiyorum."

Bu cevap Ben'i dkelendirdi. "Muhtemelen is ini kaybedeceksin!
Kidemin ne dhemi var?”

Arthur ayrilamayacag inda israr etti. "Her s ey daha iyi olabilir," dedi.
"I s ler diizelebilir ve tekrar uzatmalara gidebiliriz."

"G&unuUs e g&e, buna gerek olmayan bir durumda sadik kaliyorsun," dedim.

"Evet, biliyorum ama gidemem. Ne olacag ini g&eceg iz."

"Arthur," dedi Ben, "el yazisi duvarda. O s irket sana istedig ini vermeyecek. 1 ki yil
sonra biris inolursas ansh sayilirsin. I flas edecekler. Yeni bir s irket kuracaklar ve
s ansliysan sana saatte on dolar teklif edecekler. Yéneticiler sendikadan tavizler talep
ederken kendileri milyonlarca dolar kazanarak uzaklas 1yorlar. Onlara neden sadik olasin

ki?"

"Haklisin," dedi Arthur, ama onun bu kabull sadece daha fazlasini duymamakigin
bir giris im gibiydi.

"Cok ge¢ olmadan kendine yardim etmelisin," dedim, Ben'e destek vererek.

"Bas ka bir s irkette ne yapabilirim? Sadece beklemem ve

"En iyisini umuyoruz."
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Sadik Kalmak Zorunda Kaldim

Uygunsuz sadakat, anneye bag li erkeklerin bir &ellig idir. Hi¢bir zaman bir mus teri
olmasa da Arthur hakkinda MEM oldug una inanacak kadar bilgi edindim. Orneg in, ilk
karisi annesinin hayati Gzerinde ¢ ok fazla etkisi oldug unu sd/leyerek onu terk etmis ti.
Yeni ailesi iyi durumda géiinse de, is iyle ilis kisi MEM modelini izliyordu.I s ine olan
sadakati, annesine olan sadakatiyle ayniydi. Arthur'un hikayesi, bir MEM'in nasil

sikis t1§ nin klasik bir &negd idir ve ayni zamanda, bag lilk s ablonunun yas am firsatlari
acisindan nasil cag ris tirilabileceg inin iyi bir &neg idir. Bir erked in annesiyle

olan bag hihg inin, onu partnerine bag lanmaktan alikoyan dinamiklerini daha dce ele
almis tik. Onceki bdimlerdeki Sonny, Doug ve Sam hepsi iyi @neklerdir. Ancak,

s ablon, s irketin anne rolunu ve yeni firsatlarin kiz arkadas /partner/es rolunu
oynayacak s ekilde yer deg is tirilebilir. Anne-og ul i¢ i¢e ge¢mesi temasinin bu
varyasyonunda, MEM tacizci bir s irketle sikis 1p kalmis tir ve daha iyi bir s ey icin
ayrilmayi bile dus Unmekte zorluk ¢ekmektedir. Bir MEM'in sadakati bas kalarina

hizmet eder; kendisi adina hareket etmekte zorluk ¢ eker.

Bu MEM ayrilmayi dis Undug Unde kendini ¢ok k&u hisseder. "Ayrilamiyorum. Bas ka
kimse beni istemez. Yeterince iyi deg ilim." Bu, onu utangla yerinde tutan dus Uk &
degd erin sesidir. "Bunu yapmamaliyim. Bunu yapmakla hata ediyorum. Burada kalmaliyim."
Bu, onu suclulukla yerinde tutan Sadakatsizlik Bag r'dir. A¢ik bir ihanet kars 1sinda

bile, MEM ayrilamaz. I stedig inin pes inden gidemez.

Patrick Carnes, I hanet Bag 1 adli kitabinda , cocukken ihanete ug rayan insanlarin,
istismarciilis kileri terk etmek yerine, bu ilis kilerde kalmaya ve daha ¢ok ¢abalamaya

meyilli olduklarini ve bunun da "ihanet bag lar1" yarattig ini ifade ediyor. Bu genel ilke s &/ledir:
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anne-og ul ilis kisinin &esinde, ¢ok ¢es itli duygusal travmalara kadar uzaniyor.

Ancak, MEM sadakat ilan etmeye ve ihanetin i¢sel oldug u ilis kilerde bag lanmaya guglu

bir s ekilde yénlendirilir. Sonra, bag imhhklari ve i¢ ice gegcmenin yarattig 1 erken programlama
nedeniyle, kendilerini bu yikici bag lantilardan kurtaramazlar. Bu davranis kalibi 7. Bdumde
zaten géterilmis tir . Kayip adam Freddy, kendisine ihanet etmesi kaginilmaz olan bir

kadinla aceleyle evlendi.

Freddy as ir duygusal s iddet unsurlarinin oldug u bir ¢ocukluk gecirdi, ancak tim MEM
cocukluklari bir dereceye kadar ihanettir. Bir sonraki kutu, cog u MEM'in ¢ocukluklarinda

bulunan tipik unsurlari &etler.

BI RMEM'T N COCUKLUGJINUN OZELLI KLERI

1. Annesi onu yaninda tutuyor.

2. Annesi, itiraz etse bile, sik sik onun mahremiyetine mudahale ediyor.

3. Annesi ona kocasina olan &kesini, cinsel ydelimini anlatiyor.

hayal kiriklig 1 veya dig er yetis kin meseleleri.

4. Annesini sosyal etkinliklere sik sik es lik eder. O, annesinin kug Uk

(arkadas .)

5. Yetis kinler genellikle onun ne kadar "iyi huylu" oldug una dair yorum yaparlar veya s &le derler:

o bir "kug uk yetis kin".

6. Annesi onu kendisinden uzaklas tiracak aktivitelerden onu caydirir.

spor yapmak ve dig er ¢ocuklarla, &ellikle kiz arkadas larla oyun oynamak dahil.

7. Bazen okula gitmekten veya dis ari ¢cikmaktan kaginir, bdylece hayatta kalabilir.

evinde, annesinin yaninda.
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8. Annesi onun adina kararlar alir ve ilgi alanlarini belirler.

Ona sormadan.

9. Annesinin dis arida ¢ok az ilgisi veya yetis kin arkadas 1var. O

Hayatinin baskin odag 1.

10. Annesi evlilig inde mutsuz ve bir s ehittir. Annesinin guvenebilecegd i kig i

olmus tur.

11. Ayni depresyonu ve sosyal durumu kendi kis ilig inde de tas 1Ir.

annesinin tecrit edilmesi.

12. Babasi ya yoktur ya da etkisizdir, og lu ise

Evin erkeg i.

13. Annesi, babasiyla herhangi bir bag kurulmasini istemiyor.

14. Babasi tarafindan terk edildig ini veya kendisinden uzaklas tig ini hissediyor.

15. Babasina kars 1 kiigumseme ve as ag ilama duygulari hissediyor.

Sadakatsizlik Bag 1 ve Kayip Kimlik

Arthur dnce gitmesi gerektig ini s¢yledi, sonra da gidemeyeceg ini s¢yledi.

Bu celis ki, Sadakatsizlik Bag inin is leyis ini anlayarak agiklanir. Bir erkek
Sadakatsizlik Bag 1yla kontrol altina alindi§ inda, bitmeyen bir su¢luluk kaynag 1
ona yeni bir firsata veya yeni bir kadina bag lanmamasi gerektig ini sd/ler . Ancak
tuzak daha da gugludur. Sadakatsizlik Bag inin dus uk & deg er ve sugluluk
duygusu uyandirir. MEM kimlig ini kaybettig iicin, itaatkar sadik ¢alis an rolinu

oynamaya isteklidir
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Sahte Benlig inden ¢ikarken Ger¢ek Benlig inin ihtiyaglarini ihmal eder.

Cokca s ikayet eder ama gitmez. Bu hasar dizisi S ekil 8'de gé&terilmis tir-
1.

K¢ Uk og lan, tum kug Uk og lanlar gibi annesinden uzaklas mak istedig inde
sonunda bunu yapti, annesi onu geri ¢ekti, dolayli olarak ona annesini terk etmek
istedig iicin k&u oldug unu sdyledi. Ama o temelde ayrilma ihtiyaci hissetti, bu
yuzden ayrilmak istedi§ i i¢in temelde k&u oldug u sonucuna varmak zorunda kaldi.
"Ayrilmak istememeliyim" suc¢lulug u "Ayrilmak istedig im i¢in k&u biriyim"i
dog urdu. Sugluluk duygusuna utang es lik eder, utan¢ dus Uk & deg er
olarak kendini gé&terir ve artik erkek yeni bir firsata veya kadina bag lanamayacag ini
hisseder . OlImamali ve olamaz arasindaki ¢ifte bag , MEM'in bag llik fobisini
iki kat daha kdles tirir. Ama ayni zamanda Kayip Bir Kimlig i de vardir. "Olmasi
gereken kis i" rolunt benimsemek i¢cin "kim oldug unu" birakmasi gerekir.

Kimlig ini kaybettig inde, yalnizca annesini ve dolayisiyla dig erlerini memnun

etmek icin yas ayan Sahte Bir Benlik benimser; Gercek Benlig iise bod ulur ve ihmal edilir.

I cicegecmeyas am giiciini bastirir

MOTHER-SON ENMESHMENT
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S ekil 8-1. Bir MEM, kendisinden beklenen "rolleri" yerine getirmek i¢in Sahte Benlik gelis tirir.

Bu arada, Gergek Benlig i bog ulur ve bastirilir. Sonug olarak, yas am guicu bastirilir.

Arthur gibi bir MEM ¢ ok kararsiz gégunuyor ¢ unku sadece belirsiz bir s ekilde farkinda
ne istedig inin farkindadir ve ayni zamanda "kendisinden ne beklendig inin" de a¢ik¢a
farkindadir. Derinlemesine yerles mis Kayip Kimlig i, Sahte Benlig ini Gergek Benlig i pahasina
destekledig iicin, bir MEM kendi
kendi ¢ikarlari dog rultusunda hareket etme iradesi ve kararlilig 1. O, bu iradeyi kiramaz.
Uygunsuz sadakat yoluyla. Harekete ge¢mek icin sert bir kenari yok. Hayatinda ilerlemek
icin gecis lerin belirsizlig ine katlanma yeteneg ine sahip g&tinmduyor. Bu, MEM'in
"kendini ihmal etme" ve "insanlari memnun etme" semptomlarinin &udur. Bas kalarina
yardim etmeye heveslidir; kendine yardim edemez. Bu inkar ve kaybin acisini genellikle alkol,

uyus turucu, yiyecek veya seks yoluyla tedavi eder ve bu da onu bag imliliklara g&urar.

Bir MEM'in cinsellig i, bag lantidan ziyade kagis icin tasarlanmis yollarla siklikla
damgalanir. Daha éce g&dug Umduz gibi, tim bu semptomlar i¢ ice ge¢me dinamig i tarafindan

Uretilir.

Sahte Benlik ve Ger¢ek Benlik

Gergek Benlik ile Sahte Benlik arasindaki ayrimi agiklayayim. "Gerg ek Benlik", bir kis inin tim
duygu yelpazesinin (duygusal aci dahil) farkinda olma ve ifade etme ve bu farkindahg 1

hayatta gezinmek icin kullanma kapasitesini ifade eder. Gercek Benlik i¢in, temel inanclar

ve deg erler bas ka birinin géUs lerine bag h deg ildir. "Sahte Benlik", onay! korumak ve her ne
pahasina olursa olsun sevgiyi guivence altina almak i¢in kabul edilemez duygularin,

ihtiyaglarin, isteklerin ve arzularin bastiriimasi ve reddedilmesiyle ilgilidir. Sahte Benlikte yas ayan

bir MEM'in bazi sonuglari s unlardir:
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« Duygulari tanimlama ve ifade etmede zorluk

* Yakinhk kurmada zorluk

* Mikemmeliyetgilik

« Katilik

« Karar vermede zorluk

* As 1ribag imli olma ve ardindan as iri bag imsiz olma u¢ noktalari
» Kendini iyi hissetmek i¢in bas kalarinin onayina ihtiya¢ duymak

MEM'in davranis larinin bu yénlerinin hepsi, kendisine verilen rolleri oynama konusundaki ¢ aresiz

ihtiyacindan kaynaklanmaktadir.

Rollerde Neler Yanhs ?

Herkes toplumsal normlara uymak i¢in eylemlerini ve tepkilerini deg is tirir.
I s ,bircokinsanais teyken davranis kurallarini dayatir.
Spora katilanlar kurallara gége oynarlar. Ancak psikolojik anlamda, "roller" bir
kis inin kimlig inin dog al gelis imini, duygusal tepkileri ve se¢imleri de dahil
olmak Uzere engelleyen ciddi s ekilde sinirlayici yas am bigimleridir. "Rol
oyunculan" rolleriyle gug¢It bir s ekilde &zdes les irler; genellikle rolleri
olmadiklarini fark etmezler . Gergekte nasil hissettikleri ve gercekte kim olduklari
duygusunu kaybetmis lerdir. "Rol tanimli" hale gelmis lerdir.

Bir rol, Gergek'i yansitmayan, dunyaya dis aridan yapilan bir sunumdur.
Kendi. Roller, aksi takdirde daha dog al olarak deg is ken olacak olan hayata
kars 1 kati bir tepkiyi zorunlu kilar. Aileler genellikle duygularin inkari, ger¢eklig in

inkari ve kagis la surdurudlen rollerin kaplari ve gug lendiricileridir.
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uyus turucu rahatliklar. Bir MEM annesine uyum sag ladig inda ve onun ihtiyaglarini
kars i1lamak i¢in kendi ihtiyaclarini feda ettig inde, hayatinin geri kalaninda yaninda
gdureceg i bir rol @ renir. Rolin kendi kimlig i oldug unu dus Unur, oysa aslinda Sahte
Benlig in bir ifadesidir. MEM'in siklikla dis tag G dét rol belirledim: Kahraman, Bakici,

Bay Tamirci ve Buyduleyici.

Kahraman

Kahraman, &el oldug unu bilir ve gina kurtarmayi bekler.
Annesi tarafindan ailede yUkseltilmis bir konuma sahip olmasina rag men, kardes leri
tarafindan sik sik hor gaulur. Onu her zaman spot 1s iklarinin altinda, mukemmel g&unturken,
tum d&ulleri kazanirken g&Urtz. Kahraman yatis tirici olmaktan ¢ ok kontrolct olma

eg ilimindedir ve egemen olabileceg i ve Ustun hissedebileceg i bir kadin arar. Warren, 6. Bdimde

kahraman.

Bakici

Bakici her zaman bas kalarinin sorunlarina yardimci olmaya ¢als ir. Kendini bir meslekle,
dneg in doktor, terapist veya avukatla &zdes les tirme eg iliminde oldug undan, insanlarla
yalnizca rolt aracilig 1yla ilis ki kurabilir. Sorunlari olan insanlara, &ellikle de sorunlari olan
kadinlara bag lanir ¢unkud rolint Ustlenmis tir
Annesinin sirdas 1 olarak yetis kin hayatina girdi. Annesinin tim sé&lerini dinlemek zorundaydi
sorunlari ve s imdi herkesin sorunlarini dinliyor. 4. Bdumdeki Peder Mark bir bakicidir._1

Bdumdeki Sonny ise kahraman ile_bakici arasinda bir gegis tir.

Bay Tamirci

Bay Tamirci, duygusal tuzag a dis mekten kurtulmak i¢in odaklanarak kagmaya ¢alis 1Ir.
teknik sorunlar. Orneg in, kendini mihendis veya bilim insani roliyle &des les tirebilir.
Sorunlariinsanlari icerdig inde, asil odak noktasi onlari dinlemek olmayabilir, tipki doktor ve

cerrah olan bazi mus terilerimde oldug u gibi. 5. Bdum'deki Sam bu tur bir
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BABA.
Buyduleyici
Buyduleyici, annesinin &lemini ¢ektig i ideal arkadas olur: blyuleyici, becerikli bir
erkek arkadas . RolUunu bir¢ok kadinla bitmek bilmeden oynar, hayatinin annesiyle olanlarin

bir tekrari oldug unu gdgmez. 2. Bdum'deki Doug bir buyuleyicidir.

C2

Bir MEM bir role sikis t1§ inda, otantik olamaz. Sadik olmak zorundadir.

rol. Bir MEM'in ¢ ocukluk roli annesine bakmakti. O, annesinin

kahraman ya da onun bakicisi ya da onun Bay Tamirci ya da onun buyuleyicisi. Rol olabilmek
icin Gergek Benlig ini bastirmak zorundayd.. Bir yetis kin olarak, Gercek Benlig inden

bos anmis tir ve Sahte Benlig ine, yani rolune bag lidir. Bakici, terapist, doktor veya

hems ire gibi bir bakim is inde iyi is gd&ebilir, ancak rolu kis isel hayatinda ona pek fayda
sag lamaz. Partnerleri ve arkadas lari olarak bakilmasi gereken insanlari se¢ me

olasilig 1 yuksektir. Onlarla "kendisi" olamaz ve genellikle ilis kilerinde fazla tatmin

bulamaz.

Biling alti Zihnin Gucu

Sadakatsizlik Bag 1 ve Kayip Kimlik, bir MEM'in bu kadar baskin denetleyicileridir ¢ inki onun
bilingaltindan faaliyet géterirler. Bu, onun sadece bunlarin farkinda olmadig 1 anlamina
gelmez. Bilingalti, bilin¢li zihinden daha ilkel bir seviyede ¢alis ir. Genellikle tehlikeye tepki
verdig ini "dus Unur" ve bilin¢li zihni gegersiz kilarak bir dim kalim tepkisi vermeye

zorlar. Dog ru oldug undan o kadar emindir ki, MEM',
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ya onu sikintiya sokar ya da hayatini daha iyi hale getirecek eylemleri engeller.
Artik "bag lihk" kavraminin yeni ve genis letilmis bir yorumunu duis Unebiliriz
fobi”: MEM kd&u bir anlag mayi iyi bir anlas mayla deg is tiremez. Romantik bir
anlas ma oldug unda, iyi anlas ma kadindir; mesleki bir anlag ma oldug unda, iyi
anlas ma daha iyi biris firsatidir; genel olarak hayatla ilgili oldug unda, iyi anlag ma
MEM'in sucluluk ve utancla ¢ok fazla bag I hissettig i, Kayip Kimli§g i ve dis Uk &
deg eri nedeniyle ¢ok kararsiz oldug u ve kendi ihtiyaglarina kars 1 ¢ok duyarsiz oldug u ve
kendi ihtiyaglarini kars 1layamadi§ 1i¢in pes inden gidemedig i herhangi bir hayat onaylayici deg is iklikt

kaynaklar.

Terapdik Yolculuk

Bir MEM'in kayiplari zamanla daha da kdules meye devam ediyor. Tedaviden kacginirsa,
cals abileceg i "kimlig i" giderek azaliyor, kullanabilecegd i kaynaklar giderek azaliyor ve
giderek daha fazla utan¢ duyuyor. Arthur'la tanis ti§ imda, geriye pek fazla kaynag 1
kalmamis ti. O zaman, Sadakatsizlik Bag 1yla yuzles mezse, kendisi i¢in is leri asla daha
iyi hale getiremeyeceg ini fark ettim. Hepimiz onu hayatini iyiles tirecek deg is iklikleri
dUs Unmeye tes vik ettik. Bizimle ayni fikirdeydi, ancak artik bu bilgiyle harekete ge¢ mek

icin i¢sel guce sahip olmayabilecegd ini hissettim.

MEM yardim istemedikce, yas am gucune verilen zarar gugludur ve
kahci. "Yags am gucu" derken bir erked in nes e kapasitesini, bag kurma yeteneg ini,
hayata olan tutkusunu ve cinsellig ini kastediyorum. I kinci ve Uc (incii Bdimde
aciklanan iyiles me stratejilerini ve terapi programlarini takip ettig inde, bir MEM
ge¢mis ten gelen hayaletlerle savas madan s imdiki zamanda yas amayi @ renebilir.
Yakinlik, bag lanti ve guven kapasitesi hemli d¢ Ude artacaktir.

Ancak sorunlarini ¢ @mezse kendini tuzag a dus mus halde bulacak ve
hayal kirikhg 1na ug ramis ve se¢enekleri olmayan. Ozlediq i yakin ilis kilere asla sahip

olamayacak. Bunun yerine, cinsellig i sonsuza dek fantezilerde ve
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bag imliliklar. Cok fazla i¢ki i¢ mesi, uyus turucu kullanmasi, televizyona bag imli olmasi,
sibersekste kendini kaybetmesi veya mantiksiz bir s ekilde yemek yemesi muhtemeldir.
Her zaman yalniz olacaktir. $ ansliysa, is i bas arinin bir alani olacaktir. Ancak Arthur
gibi bir MEM i¢in, orada bile bas ari1s uphelidir.

S ekil 8-1'de &etlendig i gibi, i¢ ice ge¢me Sahte Benlig e neden olur ve Sahte Benlik
yas am gucund bastirir. Bir MEM'e yardim eden bir terapist, i¢ ice ge¢me dinamig inin
glcunun, danis ani bas na gelenlerin farkina varmaya getirerek dengelenmesi

gerektig ini anlar, bd/lece danis an yeni, daha sag likl temel inan¢lar ve yas am

ahs kanhklari olus turabilir.

Q70

S ekil 8-2, Bdum 1'den 7'ye kadar olan MEM'i temel &ellikleri ve semptomiaryda-birlikte —

gétererek Baum Bir'i zetlemektedir. BAUm I ki, iyiles menin temellerine odaklanacaktir.

I yiles me her zaman mumkindir. I yiles meyle, bir MEM gecmis ten gelen
hayaletlerle savags madan s imdiki zamanda yas amayi @ renebilir. Yakinlik, bag lanti ve
glven kapasitesini gelis tirebilir. I yiles me olmadan, MEM'in cinsellig i fanteziler ve
zorlantilar icinde sikis 1p kalacaktir. Yakin ilis kileri tatmin edici olmayacaktir veya yakin
ilis kilerden tamamen kaginabilir.

Mus terilerimin ¢og u, i¢ ice ge¢mis liklerinin hakimiyetinden kurtulabilmis tir. Artik
kendilerinden izole deg illerdir ve Sahte Benliklerinin bahanesini yas amiyorlardir. Gergek

Benlik yeniden ortaya ¢ikmayi beklemektedir. Yas am gucunun firsatlari asla kaybolmaz.

MEM Birinci BdUmde
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Sonny
Freddy The Commitment Phobe
The Lost Man Can’t say “yes,” can't say “no”
Low self-worth and indecisiveness Always feeling guilty
Feeling guilty and inadequate Chap.1
Chap. 7
Doug
The Charmer
Warren Womanizer
s ""‘" Mother-Enmeshed Men 7 R.omanuc
Lost potential % with Mom
People pleaser e D Chap.2
The Lost Identity
Chap.b
Tony
Sam Perpetual Adolescent
The Cybersex Addict Unreliable
Low self-worth and indecisiveness Lots of toys
Mr. Fix-it for Mom Chap.3
Chap.5 \
Father Mark
Burned-Out Caretaker
Self-neglect

People pleaser
Clmp.g

S ekil 8-2. Ces itli MEM tipleri, belirtildig i gibi, bazi semptomlara dig erlerinden

daha fazla vurgu yapar.
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I KI NCI BOLUM

Nasil 1 yiles ebilirsin?

9 FARKINDA OLMAK

Bilingdis N1 G&Undr Kilmak

Anneye bag I bir adam misiniz? Yoksa es iniz mi &/le? Bu bdum karar vermenize
yardimci olacak bir anketle bas liyor. Her soruyu evet veya hayir olarak yanitlayin (veya

her soruyu ona yanitlatin). I |k sezgisel yanit -ic gtidiisel tepki- genellikle en iyisidir.

Sen Anaya Bag I Bir Adam Misin?

1. Annenizin mutsuzlug u konusunda sik sik endis e duyuyor musunuz?

hayati mi?

2. Annenizi mikemmel mi yoksa s ehit mi olarak g&tyorsunuz?

3. Annenizin sorunlarini ¢ @mek, onlarla ilgilenmek veya onlara dahil olmak zorunda

hissettig iniz oldu mu?

4. Annenizin hayatindaki en dhemli kis i siz misiniz, yoksa siz misiniz?

ge¢mis te oldu mu?

5. Annenize sosyal etkinliklere siklikla es lik ediyor musunuz, yoksa bunu daha dce

de yaptiniz mi?
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6. Anneniz tarafindan yutuldug unuzu, bog uldug unuzu veya rahatsiz edildig inizi hissettiniz mi?

7. Annenizle olan etkiles imleriniz genellikle sizi su¢lu hissettiriyor mu?

onun i¢in yeterince s ey yapmiyor musun?

8. Anneniz kiz arkadas Inizi veya es inizi as ag ihyor veya eles tiriyor mu?

9. Babanizdan uzakta misiniz?

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Babaniza kars 1 sik sik kiic imseme veya as ag ilama hissediyor musunuz?

Kadinlarla ilis ki kurmada erkeklerden daha mi rahatsiniz?

Birc ok romantik ilis kinizde kontrol edildig inizi, bog uldug unuzu veya tuzag a

dis Urdldig Undzu hissettiniz mi?

Bas kalarinin duygularini ve ihtiyaglarini kendinizden éce mi tutuyorsunuz?

sahip olmak?

Kendi istek ve ihtiyaglarinizi kars ilamaya calis irken siklikla sugluluk duyuyor musunuz?

Sizinicin iyi olabileced inden s Uphelendi§ iniz bir romantik ilis kiden birden fazla kez

uzaklas tig 1in1z oldu mu?

Ké&u bir durumda veya yikici bir durumda as 11 sadik mi oldunuz?

ilis ki?

Siz ve es iniz fiziksel olarak bir arada oldug unuzda siklikla kaygil hissediyor musunuz?

ayrildi mi?

Olumlu bir s ekilde ¢abalarken kendinizi depresif veya ¢aresiz hissettiniz mi?
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hayatinizi etkiler mi?

19. Bas kalarinin daha kolay alabileceg ini dus Undug Undz hayat kararlarini

almakta zorluk ¢ ektiniz mi?

20. Kalbinizin ger¢ek ruhunu yas amada bas arisiz oldug unuzu hissettiniz mi?

arzu?

I ¢ ice gegme ve sonuclari bir sireklilik icinde gercekles ir. Bazi MEM'ler

dig erlerinden daha fazla ic ice ge¢mis tir. "Evet" cevabi olan soru sayisi ne kadar
fazlaysa, anne-0g ul i¢ ice ge¢mesiyle ilgili demli bir sorun o kadar belirgindir. Bir
terapist veya danis manla g&is meye karar verirseniz ( Bdum 10'a bakin), buradaki
yanitlar g&us menizicin iyi bir bas langi¢ noktasi olacaktir. Bu anket icin henuz

klinik olarak belirlenmis bir kesme puani belirlenmemis tir.

Biling alti Zihniniz

MEM hatalarini tekrarlamaya devam ediyor: yanhs kadinlarla ¢ikmak,
dog ru kadinlara bag lanmamak, iyi is leri birakmak, k&t is lerde kalmak, kilo verip
daha fazlasini geri almak, paralarini ¢ e atmak, alkole veya uyus turucuya veya
siber sekse veya televizyona bag imli olmak. Ve onlari taniyan insanlar soruyor: "I Ik
karisi onun i¢in harikaydi ve onu terk edip bas ka biriyle evlendi. S imdi bos aniyorlar.
Ne ariyor?
Ne bulacag ini saniyor?" ya da "Cok zeki ve yetenekli."
Kendisine saygi duyulmayan bu ¢ikmaz is te nasil kalabiliyor?”

Aciklamasi basit. MEM'in biling alti zihni Sadakatsizlik Bag ini uyguluyor. K&u segimler
yapmak onu annesine bag imh ve sadik kiliyor. Bu bilin¢li bir dis tnce sureci deqg il.

Aslinda, bilingli zihni bilingaltinin buldug u tuhaf benzetmeler zincirini reddederdi.
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zorlayici. Bir es anne deg ildir. Bir is anne deg ildir. Ancak bilin¢altinin rtya
mantig 1 ardis 1k akil yaratmeyle sinirli deg ildir. $ eylerin nasil hissettirdig ine dair
hissine tepki verir.

Bilingaltindan bu kadar gug U bir s ekilde etkilenen MEM, s imdiki
zamanda kalmakta zorluk ¢eker. Orneg in, danis anlarimdan biri olan David'i ele
alalim. Genellikle, David'in karisi ondan bir s ey istedig inde, ge¢mis ten gelen
bilingdis 1 bir tepki verirdi: "I s te yine geldi. Annemden bir talep daha ve
bununla ug ras mak istemiyorum. Bunun hakkinda konus mak istemiyorum.
Ka¢mak istiyorum."

Ancak David daha bilin¢li hale geldikten sonra, bu korkunun nereden
geldig ini biliyordu. Sonra kendi kendine, "Bunun hakkinda bir dakika dus Uneyim.
Karim bilin¢altimin dug melerine basan makul bir istekte mi bulunuyor?
Yoksa ¢ok fazla s ey miistiyor ve kendimi savunmam mi gerekiyor?" diyebildi.
Farkinda olmak, David'in ilis kilerin karmas 1khg 1icinde yol almasini
sag ladi. Farkinda olmadan, bilingalti inanglarinin ve tepkilerinin insafina

kalmis ti.

Bi LI NCDIS IS ABLONLAR

Biling alti zihin, bir kis inin ge¢mis indekilere paralel durumlarda kis kirtilabilir. Bu
oldug unda, korku ve &ke gibi ge¢mis ten gelen bazi hisleri ve gug U duygulari
Uretebilir. Bir kriz algiladig inda bilin¢li zihni gegersiz kilma gucune sahiptir. Cocukluk
travmasi, bilingalti zihnin krizin ne oldug u ve ne olmadig | konusundaki anlayis ni
carpitabilir. Bir MEM icin, kuc Uk bir bag lanti isteg i bile "tekrar tuzag a dis me"

ihtimali nedeniyle bir korku ve &ke seline neden olabilir.

BdUinmus Beyin
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Beyin bilimi, insanlarin tim zihinsel sureclerinin farkinda olmadiklarini destekler.

Ces itli aktiviteler sirasinda beynin hangi bdgelerinin aktif oldug unu gé&teren beyin
taramalarini kullanan bilim insanlari, &ellikle stres altindayken, eylemlerimizin bazilarinin
bilin¢gsiz oldug unu g&lemlediler. Duygusal veya fiziksel olarak stresli bir durumla

kars ilas t1§g imizda, bilingdis 1ni da iceren beynin sag yarim kuresi aktif

hale gelir.

“Sag Beyin, Sol Beyin” kutusuna bakin.

Beyin ve davranis arasindaki karmas 1k etkiles imler, ¢ok sayida bilimsel ve
tibbi aras tirmada belgelenmis tir. Orneg in, bibliyografyada listelenen Dr. Alan
Schore'un ¢alis masina bakin.

Neden bir s eyler yapti§ imizi bildi§ imizi saniriz ama kriz zamanlarinda bunu bilemeyiz.
Stres altinda beynin daha temel, sezgisel ve tepkisel tarafi sorumludur. Orneg in, bir
MEM'in kiz arkadas 1 ondan ilis kilerinde daha fazla bag lilik éheren bir adim atmasini
isterse, tuzag a dus tug unuve bunaldi§ ini hissederek as ir1 tepki verebilir.
Ofkelenebilir. Geri ¢ekilebilir. Sag beyni tehlike oldug unu "bilir" ve onu kurtarmak
icin harekete gecer. Bgylece, bilingdis 1 koruyucu mekanizma mevcut bir duruma

ge¢mis teki eski bir toksik durummus gibi tepki verebilir.

SAGBEYI N, SOLBEYI N

Genel olarak konus ursak, beyin iki "yarim kireye" ayrilir: sag ve sol. Sol yarim kure
tipik olarak analitik ve mantikli dus uncelerle ilis kilendirilir. Genellikle biling li
farkindalig 1 yéhlendiren beynin bir par¢asidir. Sag yarim kure de dahil olmak Uzere
beynin dig er kisimlari duygusal tepkileri ve bilingalti zihin olarak adlandirdi§ 1miz

s eyi destekler. "Duygusal bilingalti sag beyin" ve "mantiksal bilin¢li sol beyin"den

bahsetmek, yaygin olarak kullanilan kullanis I bir kisaltmadir.
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Sag beyin "bilmek" ne anlama geliyor? Sag beyin "bilmez"
sol beynin kopuk resimsel veya s&el yolu. Aksine, sag beyin ge¢mis bir durumu canli
bir deneyimsel, sezgisel ve duyusal s ekilde yeniden deneyimleyerek bilir. Sag beyin sahneyi
g&lemlemez; sahnenin i¢indedir . David'in karisinin ktg Uk bir taahhut talebi bir zamanlar
David'e annesi tarafindan tuzag a dus urtlme ve yutulma gibi hissettirmis ti.

Annesiyle birlikte oradaydi ve hissettig i tehlikeye "dus unmeden" tepki verdi. Bu his

David'in karisinin annesi olmadig ina dair sol beyninin farkindahg ini gegersiz kilmak.

Ancak, MEM bilingsiz tepkilerinin daha fazla farkina vardikga, sol beyin farkindahg ini
kullanabilir ve ¢ ok koruyucu olan sag beyniyle "akil yuritebilir". Daha sonra ilk tepkisini

duzeltebilir ve daha makul bir s ekilde yanit verebilir.

Annesinin Temsilcisi Olarak Hareket Etmek

Bir zamanlar alkolik ve bag imli rahipler i¢in bir tedavi programinda bir dizi ders
veriyordum. Anne-og ul i¢ ice ge¢mesi Uzerine olan dersimin adi "As irt Anneli ve Yetersiz
Babali" idi. Malzememi sunarken, odadaki yirmi bes rahipten bazilarinin arasinda bir
huzursuzluk olus tug unu hissedebiliyordum. Sonunda,

i¢lerinden biri elini kaldirdi. Peder Paul'du.

"Ah, evet," dedi. "S imdi bundan bahsediyorken, Dog u Yakasi piskoposluklarindan
birinde yaptiklari anketi biliyor musun? Rahiplikten ayrilan rahiplerin buydk bir yGzdesinin
bunu iki yil icinde yaptig ini buldular.

“Anneleri ddukten sonra.”

TUm oda sessizles ti. Bekledim. Sonra dig er rahiplerden birkac! itiraz etti. Uzgin ve
kirgin ggunuayorlardi, sanki rahipler ve anneleri hakkinda konus mamamiz gerekiyormus
gibi. O gunun ilerleyen saatlerinde, Peder Paul bana siniftan bir heyetin benim ve sinifim
hakkinda s ikayette bulunan bir dilek¢e dolas tirdig ini sdyledi. Bu dilek¢ e tedavi

programi liderlig ine gittig inde ne olacag ini merak ettim.
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1. Bdum'de anlatilan Psycho'daki sahnede , Norman Bates Marion'un kendisi ile annesi
arasina girebileced ini anladi§ 1 anda annesini dduirmeye karar verir. Bu rahipler dilek¢ eleriyle
birlikte "haberciyi ddurmek" istemis lerdir. Bir MEM'in bilin¢dis 1 bir pargasi annesiyle uyum
sag lar ve &des les ir ve onun temsilcisi olur. Bu temsilci, i¢ ice ge¢mis anne-
og ul bag lantisinin éhine gecen her s eyi yok etmek, reddetmek veya yok etmek i¢in hareket
eder. Dahasi, MEM'in farkindali§ 1 ve iradesi dig inda hareket eder. Bu rahiplerin gug U
tepkisi, anne-og ul i¢ ice ge¢mesinin herkes i¢cin ne kadar tabu bir konu olabileceg ini
anlamami sag ladi. Neyse ki dilek¢eye rag men tedavi programinin bas kani benden

sinifimda herhangi bir deg is iklik yapmami istemedi.

I s te"anneicin temsilci" fikrini Gnekleyen bir bas ka vaka hikayesi. Jim
klg Uk bir ¢cocukken annesinin vekil kocasi rolint oynamis ti. Ergenlik ¢ag indayken kiz
arkadas lari olmaya bas ladi. Annesi onlari alis kanlik haline getirip eles tiriyordu, bu
yuzden hi¢ kiz arkadas 1 olmadi. Yetis kin bir insan olarak Jim, kadinlara kars 1 uzun bir dke,
kadin dis kunltg G ve cinsel durtulerle bana geldi.
Terapi sirasinda bir noktada anladi. "Aman Tanrim," dedi, "Hayatimdaki kadinlara
annemin kiz arkadas larima yaptig 1 eles tirilerin aynisini ben de yapiyorum." Bu, o
"aha!" anlarindan biriydi. Annesinin sesi olmus tu. Hayatina giren kadinlar, asla
¢&emediq i bir s eye ¢carpiyordu. Onlardan kurtulmasi gerekiyordu ¢ unkud ya
anneme sadig 1m ya da kendime sadig 1im ve kendine sadik olmak ¢ ok fazla su¢luluk
duygusu yaratiyordu. Bu, Sadakatsizlik Bag 1'nin eylem halindeki haliydi. Bu ytzden Jim, k&u
hisler Ureten tehdidi ortadan kaldirdi: Kiz arkadas lar gitmeliydi. Ve onlari gihdermenin bir

yolu da tipki annesinin yaptig 1 gibi onlari eles tirmekti.

Birisi bir MEM'in annesiyle olan ilis kisine karig maya bas ladi§ inda, MEM ilis Kiyi
korumak icin "annesinin temsilcisi" gibi davranir.

Bu tur mudahalelere &nek olarak "As ir1 Annelik ve



Machine Translated by Google

Under Fathered” sinifinda, Psycho'daki Marion'in Norman'a annesinin ona k&t davrandi§ int masumca
ima etmesi ve muvekkilim Jim'in kiz arkadas lari. MEM'in annesinin artik etrafta olmasina bile gerek
yok. Anne tlkenin &ir ucunda, yan evde veya d olabilir. Onemi yok. MEM'in annesinin sadakat

talebi, MEM'in bilingaltinda Sadakatsizlik Bag 1 olarak i¢selles tirilmis tir. Otomatik olarak onun

adina tepki verir. Bag I oldug u ve bilincli olarak ayriimak istedig i halde, i¢ ice ge¢gmis ilis kisini

savunur. Kendisine maliyetine rag men sadiktir.

Sol Beyin Tarihi I dealles tirir; Sag Beyin Onu Hayata Gecirir

Bir sonraki senaryo pratig imde siklikla yas andi: Daha sonra as ir1 derecede
tacizci bir ailede buyudug Unu kes fettig im biriyle ¢alis 1iyorum. Ancak ilk
bas ta danis an ¢ocuklug unun harika gectig ini s¢/ltyor. Aile sevgi doluydu.
Hic bir sorun yoktu. Ve bu, ailede ciddi s iddetin oldug u durumlarda
gegerlidir. Bir kis i bana ciddi duygusal sorunlar ge¢mis iyle geldig inde
-bag imliliklar, ilis kiler, fobiler- uzun yillar siren klinik deneyimim, "harika bir
¢cocukluk" hikayelerinin
dog ruol.

Bir terapist olarak bu inkar duvarini nasil as abilirim? Temel olarak
ayrintilari sorarim, mis teri bana biraz baski yapmama izin verecek kadar
guvendikten sonra. "Cocuklug unuzla ilgili herhangi bir s eyi deg is tirir miydiniz,
eg er ge¢mis inize geri dinUp yeniden yazabilseydiniz?" derim. Genellikle,
mus terim "Hayir" der ve sonra "Evet," der ve sonra ger¢ek ortaya ¢ikmaya
bas lar. Bir sure sonra "Babaniz kemerini ¢ikardig inda nasildi?" diye
sorarim. Ondan éce, ¢ocuklug undaki her s ey her sordug umda mukemmeldi.
Ayrica "Bana her s eyin nasil iyi oldug unu anlat. Cok fazla sevgi ve s efkat

gddun ma? Sevildig ini nasil anladin? Sevginin hangi ifade bigimleri
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"Hatirhyor musun?" Tacizci ailelerde genellikle ¢ok az sevgi ve s efkat vardir.

Mdus teri, "Beni sevdiklerini biliyorum. Sadece bunu gé&termediler." diyebilir. Ben nazikge
israrctyim: "Nasil bildin? Sevildig ini sana hissettirmek i¢cin ne yaptilar?" Ve belki bas ka bir
zaman: "Cocuklug unun en &emli anlari, en ¢ok sevdig in kisimlari nelerdi?" S imdi biraz
gergeklik ortaya ¢ikmaya bas hyor.

I nkaryavas yavas yerini birakiyor.

Peki, ag Ir istismara maruz kalan bir ailede blytyen MEM neden bu kadar k&u hissediyor?
her s eyin guzel oldug unu? Bu "ge¢mis iidealles tirme" sireci mantiksiz ve gizemli
gdunuyor, ancak basit bir agiklamasi var. Cocuklar olarak, birincil bakicilarimiza derinden
bag imlyiz. Onlar tarafindan ciddi s ekilde incinmis sek, durumu daha olumlu bir 15 1kta
yeniden canlandirmaktan bas ka se¢ened imiz yoktur, bd/lece onlarla bir tur bag lant

hissiyatini sirdurebiliriz. Bu, glvenlik hissimiz i¢in hayati Gdhem tas 1Ir.

Ebeveynlerinin tacizi, ihaneti veya ic i¢e ge¢ mesi nedeniyle incinmis bir ailede
blyuyen kis iler, olaylarla birlikte gelen duygulari "unutarak” bu deneyimleri géme
bicimlerini yeniden s ekillendirmelidir. Sol beyinlerinde, ona & em veren duygulari unutsalar
bile, ne oldug unu hatirlayabilirler. Ancak bazen, olanlarin hatirasi bile unutulmus tur. Her
iki durumda da, aci verici veya korkutucu duygular anilardan koparilmis ve bu duygular

bilincaltinda depolanmis ve bas ka durumlara veya insanlara bag lanmis tir.

Orneg in, bes yas indayken danis anlarimdan biri babasinin bir ilis kiyas adi§ ina tanik
oldu. Babasinin bir kadinla flgt ettig ini ve onu bag tan ¢ikardig in1 gédd. Cinsel imali dil ve
as Irrdokunma vardi. Danis anim onlarin cinsel ilis kiye girdig ini gémedi, ancak bir s eylerin
yanlis oldug unu biliyordu. Bana danis ana kadar bunu unutmus tu, ancak insanlarin ilis ki
yas amasina yog un tepkiler veriyordu. Hafif bir tahrikte, ¢cog u insandan daha fazla ahlakg,

kinayici ve utandirici oluyordu.
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Olayl unutmus tu ama duygularini hatirliyordu.

Bu tipiktir. Travmatik (aci verici veya korkutucu) olaylarla ilis kili duygular
kaybolmamis tir. Sag beyinde korunurlar.
Bunlar stresli zamanlarda ortaya ¢ikar ve ¢og unlukla bas kalarina yansitilir;
dneg in, bir MEM'e bag lanma konusunda "baski uygulayan" bir kadina.
Bu yansitilan duygulari stres anlarinda g&lemlemek, bunlarin analiz icin g&unadr
hale getirilmesinin bas lica yollarindan biridir. Bir sonraki kutuya bakin.

Birinin annesi veya babasiyla ilig kili duygulari partnerlerine yansitmak yaygindir. Bir
danis an banas unu sdler: "Annem babamla ilis ki yas adi ve bu ylzden anneme
guvenemedim. S imdi karima guivenemiyorum, oysa o sadik ve ona givenmemem i¢in

hi¢bir neden yok." Guvensizlik duygularini karisina yansitiyor, oysa bunlar annesine ait.

DUYGULARI YANSITMAK

Bir kis inin bilingalti stres altinda ge¢mis ten gelen duygulari Gretmek icin

kis kirtildi§ inda, kis i genellikle bu duygulari s u anda olan biriyle ilis kilendirir ve
bd/lece duygulari uzun zaman @ce yas amis birine deg il, yakindaki birine
"yansitir". Bir MEM'in ilis kileri, bu duygu yansitmasindan etkilenir ¢ tnka
partneriyle birlikteyken siklikla ¢ocukluk ¢ag 1i¢ ice ge¢gmis lig inin acisini

hisseder.

Erken Bag lanma Ne Tur Bir Sevgili Olacag inizi Belirler

Olmak

Psikologlar, bir cocug un annesiyle (ve dhemli dig erleriyle) bag kurmasinin ilk

deneyimlerine "erken bag lanma" adini verirler. Erken bag lanmanin anisi
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bag lanma, ¢ocug un ve cocug un yetis kin oldug u kis inin dig er yakin ilis kileri
deneyimledig i bilin¢siz bir g ablon olarak sag beyinde kablolanmis tir. Erken

bag lanma iyi giderse, cocug un annesiyle olan bu ilis kisi tatmin edici, sevgi dolu ve nes eli
yetis kin as k deneyimlerine acilan bir kapi haline gelir. Erken bag lanmanin iyi gitmesi s u

anlama gelir:

* Bebeg e, tutarli ve sevgi dolu bir bakimla yeterli ilgi, rahatlik ve istikrar sag lanir.

* Bebeklig in ilk as amasinin ardindan, yurimeye bas layan ¢ocug a annesinden ayri

olma, dunyayi kes fetme ve sonra geri dihme &gurlug U verilir.

onu "guvenli UssU" olarak gdtyordu.

* Stresli bir olayin ardindan genellikle yeniden bag lanti kurulur.

annesi ve onun tarafindan rahatlatiimasi.

Her ¢cocug un erken ¢ocukluk déheminde bag lanma ve ayrilik arasinda bir dengeye
ihtiyaci vardir. Gelip gitme &gurlug Gsag ikl gelis im icin dhemlidir ve birles me ve ayriima
becerisinde kritik bir unsur olarak hizmet eder.
yetis kinlikte sevgili.

Erken bag lanma iyi gitmezse, bunun sonucunda olus an bodur erken anne-¢ocuk
ilis kisi, yetis kin as kilis kilerinde hayal kirikli§ ina ve tatminsizlig e giden bir kapi g&evi
gdur. Erken bag lanma, bir tur ciddi ihmal veya istismar varsa, bebeg in kendini givende
hissetmemesi veya yurimeye bas layan ¢ocug un ayrihg a giden yolunun, anne-¢ocuk
ilis kisinde oldug u gibi, bozulmasi durumunda k&u gidebilir.
og uli¢ ice gegmesi.

Anne-og ul i¢ ice ge¢mis lig inde, anne ebeveyn-¢ocuk ilis kisini tersine
cevirir, bdylece ¢ocuk artik ihtiyac sahibi anneyi dengelemek i¢in kullanilir, tam tersi deg il.
GCocug un hayranlik dolu ilgisi, annenin duygularinin i¢sel duygusal firtinalarini yatis tirir;

onun kaygili, korkulu,
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ve dkeli ruh halleri. Ama sonra dog al &erklik ihtiyaci ortaya ¢ ikar, iki veya U¢ yas inda
bas lar ve daha sonra ¢ocukluk boyunca devam eder. (Bir¢ok kis i &erklik ihtiyacinin
ergenlikte bag ladig ini varsayar, ama bu dog ru deg ildir.) Olumsuz sonuglar olmadan
gelip gitmekte &gur hissetmek ister; annesinin hayal kirikhg in1yatis tirmak zorunda
kalmanin ydkdnden kacinmasi gerekir. Ama bag lanmis anne, hayranlik

duyan, seven, guven veren og lunun s imdi duygusal refah kaynag ini geri

¢cekmeye hazirlandig 1 zaman tehdit altinda hisseder. Og lunun gidis inin -ne kadar
dog al olsa da- onun mutlulug u ve duygusal istikrari i¢in tehlikeli oldug unu hisseder.
Biling sizce ve bazen bilin¢li olarak onu kendisine bag lamaya bas lar. Onu bag lamis
olmada bas arili olma guculne sahiptir, ama bu og lunun gelecekteki mutlulug u igin

bayuk bir bedel ddeyerek gergekles ir.

Narsistik Ebeveynlik

Cok kug Uk ¢ ocuklar anne ve babalarinin hayranlik dolu ilgisinde kendilerini &el ve deg erli
hissetmeye ihtiya¢ duyarlar. Cocuklar, ebeveynleri onlara uyum sag ladig inda ve
ipuclarina yanit verdig inde bu s ekilde hissederler: ag ladiklarinda onlari kucaklamak ve
kivranmak istediklerinde onlari serbest birakmak. Narsistik ebeveynlikte, ¢ ocuklar ilgi
gdebilirler, ancak ilgi ¢ocuklardan ziyade ebeveynlerin ihtiyaglarina hizmet eder.
Cocuklar, ebeveynlerin duygusal bir desteg e ihtiya¢ duydug unda kucaklanirlar.
Ebeveynlerin yapacak bas ka bir s eyleri oldug unda gémezden gelinirler. Narsistik
ebeveynlikteki ¢ocuklar, i¢clerinde bos Iuk olan yetis kinlere dénts Urler.
kalpleri ve dipsiz bir ihtiya¢c duygusu.

Narsistik ebeveynlig in zararlari nesilden nesile aktariliyor.
Narsistik ebeveynlik géen bir ¢ocuk, ortaya ¢ikan bos lug u ve ihtiyaci yetis kinlig e
tas 1makla kalmaz, ayni zamanda o yetis kin ebeveyn oldug unda, bos luk ve ihtiyac

onun kendi narsistik ebeveynlig i olarak ifade edilir, vb.
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Narsistik ebeveynlik s iddeti ded is ebilir. Bir anne og luna kars 1 bir miktar uyumlu
olabilir, ancak yoklug unda bir koca veya ekonomik zorluklar veya bas ka bir kaynak eksiklig i
nedeniyle strese girdig i i¢in uyum duygusunu kaybedebilir.
tdr. Stres altinda, sag beyni iyi annelik kararlarini gegersiz kilar ve kaygili duygularini
yatis tirmak i¢cin og luna glivenmeye bas lar. Ancak, narsisistik annelig in en s iddetli biciminde,

ic ice ge¢me sadece sag beynin stres altinda hareket etmesi deg ildir.

As ndurumlarda, i¢ i¢e ge¢mis bir anne bilingli olarak kullanma hakkina sahip hissedebilir
0Og lunun kendi bos lug unu doldurmasi i¢in ¢abaliyor ve onun sevgi dolu ilgisini sadece
kendisi icin saklamak igin ¢aresiz olabilir. Kocasi onunla i¢ ice geg¢me konusunu
glindeme getirirse, eg ilimlerinin farkina varmasini ve belki de danis manhg a katilmasini
dnerirse, bu bilingli olarak i¢ ice gecen anne is birlik¢i olmaktan ¢ok dus manca davranir.

Og lunun surekli hayranhig 1 olmadan yas ayamayacag ini hisseder ve bu konuda konus mak
istemez.

Erken bag lanma deneyimleri yas aminilk yillarinda sag beyne kazinir ve yetis kinlikte
yeniden aktive edilir, samimi kars ilas malar sirasinda hisler ve duyumlar haline gelir. Erken
bag lanmada her s ey yolunda giderse, beyin guvenlik ve emniyet duygularini "hatirlayacaktir”.
I ¢ ice gegme meydana gelirse, yetis kin kars 1las masina yansitilan duygusal yik tehlike

ve kaygi olacaktir, yetis kin durumu guvenli olsun veya olmasin.

Bu ytzden bir MEM'e "Neden anneni terk etmiyorsun? Bunun neden bu kadar buyuk bir sorun
oldug unu anlamiyorum." veya "Sadece kiz arkadas 1na bag lan. O sana iyi geliyor." demek
mantiksizdir. Sorunu beyninde kablolanmis tir; bu d/lece istedig i gibi yok edebileceg i bir s ey

deg ildir.

Ge¢mis i Nasil “Duzeltebiliriz”

Psikoterapinin temel yaklas 1mi, travmatik ¢ ocukluk olaylarina anlam katan duygulari bilingaltindan

geri getirmek ve yardimci olmaktir.
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MEM'in bu duygulari anilariyla yeniden ilis kilendirmesi. Psikoterapinin bir amaci,
stres anlarinda bilingaltinin mudahalelerini is lemeyi @ renmek ve bilingalti s ablonlarin
ydnlendirdig i hatalari tekrarlamaktan kaginmaktir.
I s temis terim Larry'nin, tanimayi & rendikten sonraki hikayesi
biling alti tepkilerini deg is tirmek. "Cocug uma hi¢bir s ey icin bag irdim.
i nanamadim. Bana annemin bana bag irmasini hatirlatti. Beni gecmis e géurdi. Ag ladim

ve iyi bir arkadas ima anlattim. Ve biliyor musun? Bunu bir daha yapmayacag im."

Larry'nin yaptig 1 uydu:

1. Haddini as t1ig ini anladi.

2. Davranis 1nin bilingalti kiklerini, bununla ne alakasi oldug unu fark etti

Cocuklug unda nasil tetiklendig ini ve nasil etkilendig ini anlatti.

3. Davranis larini yinlendiren, ge¢mis ten gelen guglu duygular hissediyordu.

4. 1'den 3'e kadar olan noktalari bas kasina acik bir s ekilde ifade etti,

aciklik, alcakganulltuluk ve hesap verebilirlik.

5. 1'den 4'e kadar olan maddelerin netlig inden yararlanarak davranis inideg is tirmeye karar verdi.

Larry, hayatinin stresli bir aninda bilin¢altinin madahalesini fark etti ve bununla oldug u gibi
bas a ¢ikti.

Herkes bilin¢siz s ablonlara kis kirtilir ve bu oldug unda ¢og u insan bunu
gGmezden gelir veya kug umser. Larry ne oldug unu anladi ve sireci kendisi yas adi
¢ Unkl ona bunu terapide nasil yapacag ini @ retmis tim. Bir¢ok insan tim bu adimlarin
Ustesinden gelmek icin gereken algakgdullilig e veya sabra sahip deg ildir. Daha da

demlisi, ¢cog u insan buna giullu deg ildir. Bazen terapi @ retmekle ilgilidir
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Mus terilerin kendilerine farkl bir s ekilde bakmayi tercih etmeleri.
Bir sonraki bdimde bu sirecin nasil gergekles ti§g ine dair daha fazla bilgi vereced im.

terapi alaninda ¢alis maktadir.

10S I FAYOLCULUQ

Terapi Hakkinda

Psikoterapinin amaci, yikici davranis lar, sikintili ruh halleri veya daha tatmin edici ve mutlu bir hayata
giden engeller Uzerinde kontrol kazanmak i¢in bilingaltinin is leyis ini ortaya ¢ikarmaktir. Terapi,
insanlara kis isel sorunlari hakkinda tavsiyelerde bulunmak deg ildir. Kogluk deg ildir. Eski bilingalti
kaliplari ve tepkileri ortaya ¢ikarmak i¢in bir tur arkeolojik kazidir. Rahatsizdir. Zaman alir. Uzman
rehberlig i gerektirir. Bu bdumun amaci, terapinin ne oldug unu, ne zaman ihtiya¢ duyuldug unu,

terapide ne olmasi gerektig ini ve bir terapistin nasil secileceg ini anlamaniza yardimci olmaktir.

Psikoterapi Sempatik Dinleme Deg ildir

Psikoterapi ile di§ er duygusal sorun ¢ &me ydntemleri arasindaki farkin ne oldug unu merak ediyor
olabilirsiniz; @neg in, sempatik dinleme, pozitif dis Unme, irade, "sadece hayir de" ve daha

pek ¢ ok yihtem.

Rahibiniz veya iyi bir arkadas iniz sizi dinleyip Ucretsiz rehberlik sunacakken neden bir terapiste para
ddeyesiniz ki? Aradaki fark, psikoterapinin davranis in bilingalti temeline eris mek igcin calis ma

s eklidir. Sempatik dinleme destekleyici bir siregtir: Bir sorun sundug unuzda, duygusal

destek ve cesaretlendirme sunulur, genellikle sorunla bas a ¢ikma yollari hakkinda tavsiyelerle

birlikte. Bu tir bir destek genellikle faydalidir. Ancak, bu terapi deg ildir .

GUnumuzde birgok insan kis isel hayatlarinda kendilerine yardimci olmasiigin "yas am koglug u" aliyor.
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veya is sorunlari. Bu da terapi deg ildir. Yag am ko¢lug u esasen sadece
bilin¢li zihne hitap eder.

Genellikle insanlar ciddi duygusal veya davranis sal sorunlar yas adiklarinda
deg is mek istediklerini ama "deg is emediklerini", bilincalti s ablonlarinin onlari kontrol
ettig ini bilirler. Psikoterapistler bunu bilirler ve bu biling alti temel nedenleri ortaya ¢ikarmak ve
insanlarin bunlardan daha az etkilenmelerine yardimci olmak i¢in eg itilmis lerdir. Bir rahip, papaz, haham
veya dig er ahlak temelli danis manlar genellikle yalnizca bilingli materyalle ilgilenir. Ded is menin bir yolu
olarak "affetmeyi" derebilir. Ancak bilingalti kendi kurallarina uyar. Ahlaki ilkelere gée
hareket eden bir kis i, bilingalti k&kleri olan belirli davranis lari ve dirtdleri bastirabilir, ancak daha sonra
bilingalti enerji bas ka bir s ekilde ortaya ¢ikacaktir. Orneg in, bir MEM annesine olan &kesini
bastirabilir. Daha sonra bilingalti, kadin dis kunlig Gyaparak ve ayni anda dig er erkeklerin cinsel

davranis larini lanetleyerek bu &keyi ifade etmek igin ortaya ¢ikabilir.

AFFETME

Affetmek ruhsal gelis im ve iyiles me i¢cin dhemlidir. Ancak bazi insanlar
affetmeyi sorunlari ve duygulari uzlas tirmak yerine reddetmek icin
kullanirlar. Bu oldug unda, bilingalti yine de istedig ini yapar ve sorunlar

devam eder. Bu sorunlarla ve duygularla yUzles meden affetmek, sadece bas ka
bir inkar bigimidir.

Davranis kaliplarini deg is tirmek isteyen insanlarin bilin¢alti zihinlerine

yerles mis hikayelerle bas a ¢ikmalari gerekir. Ancak o zaman ahlaklari
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davranis lariyla senkronize edilir. I s te psikoterapi burada devreye girer. Bu is i

yapan tek surectir.
Depresyona Ne Sebep Olur?

Bir MEM kapimi ¢alarak k&u bir aile ve k&u bir ¢ocukluk gecirdig ini s¢/lemeyecek.
Genellikle depresyonuna odaklanacak ve bununla mucadele etmek icin ilag
almasina yardim etmemi isteyecek. Ancak, sadece antidepresan ilaglar éhererek onu
géndermek mantikli olmaz. 1 yiles ecekse, neden depresyonda oldug unu bulmak
demlidir.

Depresyon bazen biyolojik bir sorundan kaynaklanabilir ve bu nedenle
I laglarlauyguns ekilde tedavi edilmesi gerekir - ancak bu tes his siklikla ag iri kullanilir.
Depresyon, asla is lenmemis , farklilag mamis bir duygu kutlesinden de
kaynaklanabilir. E§ er bu donmus duygu kitlesi ¢ &ulirse, MEM ¢ ok ge¢meden
artik o kadar depresif olmaz. Ve daha da éhemlisi, Ger¢ek Benli§ iyle daha uyumlu
hale gelmis tir. Bir MEM'in bilin¢altinin anlatmak i¢in can attig 1 bir ¢ekirdek
hikayesi vardir. Bu hikaye anlatma surecinin ger¢ekles mesine izin verildig inde,
MEM o zaman kendisi olmak i¢in daha &gur olur. Bilingalti s ablonlari tarafindan

daha az kontrol edilir.
Terapiye I htiyaciniz Var Mr?

"Siz bir MEM misiniz?" sorusuna en iyi cevap, 9. Bdumun bas indaki anketi dikkate
alarak verilebilir. As ag i1daki liste, terapiye ihtiyaciniz olup olmadig 1 konusuna
daha &el olarak odaklanmaktadir. 9. Bdumde belirtildig i gibi, anne-og ul i¢ ice
ge¢mesinin sonuglarinin ciddiyeti farkli MEM'ler i¢in farkhlik géterir. Tum MEM'lerin
terapiye ihtiyaci yoktur. Ote yandan, terapiye ihtiyaci olan bir MEM, yalnizca bu

(veya bas ka bir) kitabi okuyarak veya konus abileceg i bir arkadas veya dini

danis man bularak yeterli yardimi alamaz.
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Eg er bu noktalarin sizin icin éhemli oldug unu dis unUyorsaniz, o zaman terapiyi dis Unun:

+ K¢ imseme. Yikici bir alis kanli§ iniz var ve bir sorun oldug unu biliyorsunuz, ancak
onu kg imsuyorsunuz. "Bu buyUk bir sorun deg il" veya "Bu bir sorun, ancak kendim
halledebilirim" diyorsunuz. Ancak asla halledemiyorsunuz. Burada ilis kiler,
bag lilik, cinsel sorunlar, ¢ ok fazla yemek veya ¢ ok fazla i¢mek, ¢ok fazla

calis mak veya hig¢ kalkip gidememek gibi zorluklardan bahsediyor olabiliriz.

* Kagcinma. Davranis nizin bazi yénleri sizi rahatsiz ediyor, ancak bunun hakkinda
dis Unmek istemiyorsunuz. "I nkar" durumunda olabilirsiniz. 7. Bdim'deki

"I nkar" bas likli kutuya bakin.

* Deg is tirilemez. Davranis larinizin veya hayatinizin bazi yénleri sizi rahatsiz ediyor ve
is leri daha iyi hale getirmeye ¢alis tiniz, ancak bas aramadiniz.
Bilin¢li iradeniz tek bas na bu is i yapmaya yetmiyor. Sorunlu cinsellik.
Cinselli§ inizin bazi ydnleri sizi rahatsiz ediyor. Performans konusunda zorluk
¢ ekebilirsiniz veya cinsellig iniz bastirilmis olabilir veya as 1r1, zorlayici veya bas ka bir

s ekilde rahatsiz edici olabilir.

+ Kaygil veya depresif hissetmek. Kaygi veya depresyon, hareket kabiliyetinizi sinirlandiriyor.

hayat.

* Hayir diyemezsiniz. Anneniz veya es iniz gibi zamaniniz ve zamaniniz Uzerinde mantiksiz
taleplerde bulunan insanlara sinir koyamazsiniz.

eneriji.

I hanet bag 1. 8. Bdimde ihanet bag 1 olarak tanimlanan bir ilis kiniz var . Orneg in,

insanlara, durumlara, ilig kilere veya
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Size zarar veren veya zararli olan kurumlar.

MEM I c¢in Terapiye Yénelik Engeller

Bir MEM terapiye ihtiyac duyabilir ve terapiye ihtiyaci oldug unu kabul edebilir ve sonra—
onu seven insanlarin hayal kiriklig ina ug ramasina rag men—terapiden kagnabilir.
Yaygin bir &untd, belki de sik sik terapist deg is tirerek veya uzun sureler terapiye
gitmeyerek, terapiyi ciddiye almadan denemesidir.

Bir MEM'in terapiye kars 1 onu caydiran bazi yerles ik engelleri vardir. Birincil engel
Sadakatsizlik Bag 1'dir; bas ka bir deyis le, kendi hayat secimlerini yaparak annesine
sadakatsizlik ettig i icin duydug u sucluluk duygusudur. Ayrica, genellikle sadece onun
hakkinda konus arak annesini inciteceg inden korkar. Cocuklug unun idealize edilmis
ve arindirilmis hikayesine tutunma eg iliminde olacaktir: Annesinin kahramaniydi
ve hi¢bir zarar gdmedi. Annesi mukemmel ve bir s ehitti.

I cicegecmis hayatinin tim kayiplarinin farkina varmaya bas ladig inda, ¢ok
dkelenebilir. Bu dkeden duydug u korku, kendi kendini tanimasina engel olabilir.
Elbette, mevcut davranis larini ge¢mis ine ve bilingalti s ablonlarina bag lamakta
zorluk ¢ekebilir. Kesinlikle annesi ve dig er insanlarla sinirlar koymakta zorluk ¢ ekecektir,
ki bu da terapinin yol acacag 1 bir s eydir. Terapiye gitmesinin éhindeki en buyuk engel,

hayatini geri almak i¢in kesin bir karar verme zorlug u olabilir.

Terapide Neler Olmali ve Terapdik Zaman Gzelgesi Nedir?

Terapi plana gé&e giderse, hayatinizi haftada bir seanslarla iki ila bes yil icinde
deg is tirebilirsiniz. I ki yildan az bir siire mimkin olabilir ancak
yaygin.

Terapinin ilk yihnda, odak noktaniz ne oldug unuzu netles tirmek olacaktir.
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bas a ¢ikma. Daha fazla ilerleme kaydedebilmeniz i¢in herhangi bir bag imhhg 1 ele
almali ve yénetmeyi & renmelisiniz. I kinci yila girerken, hayatinizdaki kayiplari
tanimaya, kabul etmeye ve netles tirmeye devam edersiniz. Ayrica bazi yeni davranis lar
gelis tirmeye ve bazi deg is iklikler yapmaya bas layacaksiniz; @neg in, annenize "Bazen
ertesi gune kadar seni geri arayamam" diyebileceksiniz. Terapinizin ikinci yilinda, gergek

benlig inizi buluyorsunuz. 8. BdUmde ac¢iklandig 1 gibi, size bir¢ok "rol" dayatildi .

S imdi, nasil uygulanacag ni bildig iniz sinirlari kullanarak alternatifler ve secimler
bulmaya bas liyorsunuz. Sadakatsizlik Bag in1 yeniden is liyorsunuz ve toksik
su¢ luluk duygusu ve dig er yanlis inanclarla yuzles iyorsunuz.

Terapinin Uguncu yilindan itibaren bitene kadar,
yeni, daha sag hkli davranis lar. Hayatinizda size yardimci olmayan insanlar var. Ya bu
ilis kiler daha olumlu bir s eye dénts meli ya da onlari birakmalisiniz. Annenizle ilis kinizi

surdurebilirsiniz, ancak "Annenizle evli" kalamazsiniz.

Terapiden sonra yeni hayatinizi yas arsiniz. Yeni bir deg erler dizisine sahip olursunuz.
yeni bir aileye, yeni bir kariyere veya dig er gelis melere sahip olmak icin
yeni bir taahhUtte bulunun. Yeni sizi dog rulayan yeni bir ilis ki setine sahipsiniz.
Surddrmeye karar verdig iniz zor ilis kiler i¢in net bir karariniz var
onlari guvenli ve uygulanabilir kilan sinirlar. Hayatiniz artik kendi
s ifa verici bir maddedir ve s ifa kendi kendini sirdurdr. Bag imliliklariniza geri dénerseniz
veya kendinizi orijinal zorluklarinizdan bazilariyla micadele ederken bulursaniz terapiye

geri ddhmeniz gerekebilir. Aksi takdirde, zor kazanilmis iyi hayatinizin tadini ¢ikarin.

BAS ARILIBI RI S 1 N GEREKLI UNSURLARI

PSI KOTERAPI

* Bag imliliklardan kurtulmak
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* Bilingdis ni bilin¢li hale getirmek

» Kdken ailesi ve i¢ ice ge¢cme konularinin agikhg a kavus turulmasi

 Duygusal tepkileri ve ilis kileri yeniden s ekillendirmek

* Sinirlar belirlemeyi @ renmek

» Affetmek ve birakmak

Kaynaklarin Toplanmasi

Kendini ihmal etme, bir MEM'in semptomlarindan biridir, ancak kendisinde daha iyi
olma isteg ini bulmasi kritik dheme sahiptir. 8. Bdum'deki Arthur , Sadakatsizlik
Bag 1'nin gitmesine izin vermemesi nedeniyle k&u bir is te sikis 1p kalmis tir. Yardim
icin elini uzatmasini sag layacak i¢ kaynaklarini kendisinde bulamamaktadir.
"Evet, haklisin. Harekete ge¢ meliyim, ancak yapamiyorum." der. Bunlar, bilin¢siz
mucadelesiyle bitkin dUs mus bir adamin s&leridir.

Buna kars 1lik, iyiles en bir MEM iyiles me yolculug una ¢ikma isteg ini
bulmus olacaktir. Tek bas 1na "irade" onu iyiles tirmese de, israr ve bag llik éhemlidir,
¢ Unkd "iyi hissettirmeyen" s eyler yapmak zorundadir. Sag beyni, &gurlig e
giden adimlarini sugluluk ve korkuyla doyurmak i¢in hareket etmektedir. Sol beyni,

sag beynine yeni kaliplar @ retilene kadar onu ilerletebilmelidir.

Bag lilik, sag beynin Urettig i sorunlu duygulara rag men kararli sol beyinin
yola devam etmesidir. MEM'in hayatlarini daha iyi hale getirmek icin bag lihk
gGterme zamani geldig inde, bilingalti duygularini eski kus atilmis ik duygulariyla
doldurur. Daha sonra bu k&t duygulari harekete geciren s eye kars 1 direnir ve isyan

ederler,



Machine Translated by Google

yani, bag lilhk. Czellikle, terapi sirecinin kendisi bu tepkiye neden olabilir ve dolayisiyla
direnci uyandirabilir. Bu direncin Doug'in terapide (Bdum 2) ortaya ¢1ktig ini
hatirlayabilirsiniz .

Bir terapist olarak ¢ ok fazla tavsiye vermemeye dikkat etmeliyim. I Ik bas ta, bir
MEM danis ani memnun etmeye heveslidir ve eriler ister, ancak zamanla, tavsiyelerimi kontrol
edici olarak deneyimlemeye bas lar.1 ¢ ice gecmis lik deneyiminde hissettig i duygulari terapi
deneyimine aktarir. Bunun yerine, onu guglendirmek icin calis irim. "Sizce bu sorunla bas a ¢ikmanin bazi
yollari nelerdir?" diyebilirim. "Bu éerilerden hangisi size 'dog ru geliyor'?" Bu s ekilde, onun Gergek
Benlig iyle, &glr ve sorumlu olmak isteyen kismiyla uyum sag liyorum. Cok fazla tavsiye verirsem, Sahte
Benlig i, kontrol altinda hissetmeye kars 1 dog al tepkisi olan pasif diren¢ géterirken ayni

fikirdeymis gibi davranmaya tes vik edilebilir.

Bir MEM, hayatiyla nereye gitmek istedig i ve nasil yardim alacag 1 konusunda
siklikla kafasi karis 1ktir. Aslinda, bunu bilmeye siklikla direnir. Hayatini teslim
edeceg i birini bulma agisindan dus Unme eg ilimindedir. Terapistine, rahibine
veya yeni karisina ne yapmasi gerektig ini s¢/lemesini bekleyebilir. Bu dus unce,
MEM'in i¢ ice gecmis lik sorunlarini yansitir. Ozgirlig G bulmak icin, bir MEM'in

kendi iyiles mesinin sorumlulug unu almayi @ renmesi gerekir.
Terapistinizi Nasil Sec ersiniz?

Bir terapist bulmak ve ona yaklas mak zor bir is gibi gdUnebilir, ancak burada bunu
kolaylas tirmaya ¢alig acag im. Bir terapist se¢meyi, her biri belirli bir odak noktasina
sahip bir dizi adim olarak ele alalim.

Bir Terapiste Bas vurmadan Once

TUm terapistler sizin icin es it derecede iyi olmayacaktir. Arkadas larinizdan veya
Alcoholics Anonymous gibi bir destek grubuna katiliyorsaniz, destek grubunuzdaki

insanlardan referans almaya ¢alis In. Sizi anlayan bir terapist arayin
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ic ice gegcme. I lgili uzmanlik alanlari erkek sorunlari, cocukluk istismari, cinsel
istismar ve bag imhiliklardir. Cok az sonuc¢la sonsuz terapi Unu olan bir terapistten ve
ayrica ¢ok kisa sureli terapiye kendini adamis olanlardan uzak durun.

Terapistler i ice ge¢me sorunlariyla bas a ¢ikmak icin kisa sureli terapi dherdig inde,
genellikle sigorta kisitlamalari tarafindan engellenirler veya i¢ ice ge¢menin

etkilerini tam olarak anlamayabilirler. As ag 1daki kutuya bakin.

Telefon

Gdus mesi Cog u terapist, onlarla bir seansa bas lamadan éce sizinle kisa bir

konus ma yapmaya istekli olacaktir. Hangi sorunlarinizin oldug unu

dUs Undug unuzu s¢yleyin: kii¢umseme, kagcinma, deg is ememe, sorunlu cinsellik vb.
Annenizle i¢ ice oldug unuzu dis Unun. Terapistin sorunlarinizla ilgili bas ka kis ileri
tedavi edip etmedig ini sorun. Etmediyse, bu terapistin sizi daha dce tedavi etmis
bas ka bir terapiste ydnlendirip ydnlendiremeyeceg ini sorun. Terapistin yaklas imini
sorun ve cevabin a¢ik ve makul g&undp gdunmedig ini belirleyin. Terapistin ne

kadar Ucret aldig in1 ve olasi sigorta kapsamini sorun.

Birinci Oturum

Terapiste annenizle as ir1ilgilendig inizi s/leyin. Terapistin cevaplamasi gereken
temel soru s udur: "Yetis kinlerle, bas arili hayatlar yas amaya bas lamak icin
ebeveynlerinden ayrilmalarina ve farklilas malarina yardimci olmak icin ¢alig timiz mi?"
Bunu telefon gdis mesinde sormus olsaniz da, demli bir konudur ve bu

konuda ¢ ok net olmaniz gerekir.

Terapistin bu tur i¢ ice ge¢mis lik sorunlariyla ilgili uygulamali deneyimi yoksa, bu
tur deneyimi olan bir meslektas indan yardim isteyin. Terapist bu tur bir deneyim

yas adiysa, belirli bas ari hikayeleri isteyin. Terapistin sorununuzu

kicUmsemedig inden emin olun. Bir terapist ilgisiz, dikkatsiz, dikkatsiz veya bas ka
bir s ekilde "tuhaf" g&unuyorsa, sezginize glvenin ve bas ka bir yere bakin. Bir

terapistin size derin bir sezgisel dizeyde uymasi gerekir.
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KISA SURELI TERAPI VE YONETI LEN BAKIM

Nedir. Kisa sureli terapi, terapist ve danis anin birlikte gegirdikleri zamani, danis anin
gerc¢ek intiyaclari ne olursa olsun, bazen on iki seanstan fazla olmayacak s ekilde
sinirlar. "Ydnetilen bakim", sigorta s irketinin parasini kurtarmak icin terapi

fonlarini sinirlamak anlamina gelir.
Neden kalici deg is ikliklere yol agcmiyor. Terapi yapay olarak zamanla sinirli oldug unda,
davranis ta bas arili uzun vadeli deg is iklikler olasi deg ildir. Kisa vadeli terapi
semptom yietimine odaklanir. Orneg in, depresif bir kis iye psikoterapi olmadan
antidepresan ilag verilebilir. Aras tirmalar, ikisinin birles iminin en etkili oldug unu gug|u
bir s ekilde &e suruyor.
Neye yol acar. Yénetilen bakim altindaki danis anlara yardim etmeye ¢alis an bir terapist
genellikle temel nedenleri ortaya ¢ikarmaya ¢alis maktan vazgecer. Terapi sureci

"ko¢lug a" indirgenebilir.

I Ik Alti Oturumda

Dinlendig inizi hissetmelisiniz. Terapist sizinle bir ilis ki ve guven kurmahdir. Alti seans

icinde anlas 1ldig 1ni1z1 ve onaylandig n1zi hissetmezseniz, terapistinizi deg is tirin.

Terapist, geri bildiriminde, sizin dus Uncelerinizi anladig in1 gétermelidir.
sorun. Ayrica terapist ne as Iriisrarci ne de kug umseyici olmalidir.
Terapistin ilk tepkisi "Aman Tanrim, bu ger¢ekten kdu g&dunutyor. Annenle ilis kini
kesmelisin." ise bu kédi bir is arettir. Ote yandan, "Annenle ¢ ok yakin olmanin nesi

buyuk bir sorun?" diyen terapist muhtemelen sizinle etkili bir s ekilde calis amayacaktir.

Bu konular.

Terapiste, hangi sorunlarin ilis kili oldug unu dis Undug Unu sorun.
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ebeveyn-¢cocuk i¢ ice ge¢mesi. MEM'in terapistin bunun bir sorun olmadig ini s¢ylemesini
istedig ini unutmayin. 1 ¢ ice gecmeyle yiizles mek korkutucudur ve bir terapistten
alabilecegd iniz en rahatlatici geri bildirim "Bununla ug ras mak zorunda deg ilsiniz." olacaktir.

Ancak bu yanit terapistin yardimci olmayacag ini géterir .

Terapi Oncesi, Sirasinda ve Sonrasinda Ama Terapi Yerine Deg il

Sorunlu bir MEM, hayatini iyiles tirmek icin terapinin yani sira Ug aktiviteyi de takip edebilir.
Birincisi, haftada en az bir kez bir destek grubuna katilabilir. MEM, bag imhlk yaratan bir
madde veya suregle (alkol, uyus turucu, yiyecek, harcama, es bag imhlik, seks)

sag hksiz birilis kisi olabileceg inden s Upheleniyorsa, bag imlihg ina odaklanan on iki adimli
bir gruba katilmak isteyebilir.

(On iki adimli gruplar Anonim Alkolikler'e dayanmaktadir ve bag imhhklari olan kis iler
genellikle bunlari yararl bulmaktadir.) E§ er bu tdr bir sorunu yoksa, as ir1 "bakim"ini ele
alan bir destek grubuna katilabilir (belki de Es Bag imhlar Anonim). Bu kitabin sonunda

ces itli destek gruplarinin iletis im bilgilerini listeliyorum. Bir destek grubuna katilmak, MEM

icin ¢cok iyiles tirici olan arkadas hk kurmanin temel faydasini sunar.

I kinciolarak, bir MEM iyiles me hakkinda okumalidir: is levsiz aileler, i ice
ge¢me, bag imhliklar, ¢ocuk istismari, depresyon, sezgisel olarak yardimci olabileceg ini
dUs Undug U hers ey. Bu kitabi okumak ¢ok iyi bir bas langi¢tir. MEM sorunlarina bakmanin
zor olabileceg ini biliyorum ve bunu yaptig iniz icin gurur duymalisiniz. Calis ma kitaplari
&ellikle faydalidir. Okuma ve ¢alis ma defteri tutma, kis isel bir iyiles me yolculug unda
basit¢e bir dizi not tutmak olan gunlik tutma ile birles tirilmelidir. Bir MEM okudug u bir
s eye kars 1guclu bir duygusal tepki verdig inde (korku, i§ renme, heyecan, utang), hayatinda
bununla ilgili hi¢bir s eyi tanimasa veya hatirlamasa bile, okuduklari biling alti hikayesini

yansitabilir. Bu pasajlari gunlig e not etmelidir. Bunlar dhemlidir.
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GUnluk tutmaya "bas lamak" zor olabileced inden, is te size yardimci olabilecek bazi fikirler:
MEM mus terilerimin faydali buldug u s eyler. Cocuklug unuzun hikayesini istedig iniz
gibiyazin: E§ eri¢ ice ge¢memis olsaydiniz nasil olurdu? Bir dig er egzersiz de hem
cocukken hem de s imdi bir yetis kin olarak kalbinizin gercek arzularini, i¢ ice gegcmeniz
nedeniyle yapmaniz engellenmis olabilecek s eyleri listelemektir. Bunlar s u anda yapmak
istedig inizs eyler mi? $ unu hayal etmeye ¢alis In (ve yazin): E§ er bugin kendinizi suglu
ve yukiml hissetmeseydiniz, hayatiniz nasil olurdu ve neyi farkli yapardiniz? Onimuzdeki
bes yil nasil gegcerdi? GUnluk tutmak i¢cin son derim, hem romantik hem de

arkadas lik olmak Gzere, arzuladig iz ilis ki turlerini listelemenizdir.

Tavsiye ettig im U¢ aktiviteden sonuncusu aslinda kaginilmasi gereken bir s eydir:
Zararli ilis kileri sinirlamak. Bir MEM, yapabildig i d¢dde, insanlarla olan tatsiz veya incitici
etkiles imleri sinirlamalidir. Bir MEM, istemedid inde, &neg in aile UGyeleriyle, insanlarla
bir araya gelmek zorunda hisseder kendini. Bu tur kis isel kars ilags malar hakkindaki hislerini

gunlag Une not etmelidir.

Bu U¢ aktivite bir MEM'i bilince, arkadas 11§ a ve sorumluluk almaya dog ru ve
bag imhiliklardan, sag lksiz alis kanliklardan ve ilis kilerden uzaklag tiracaktir . Terapinin

yerini tutmasalar da gu¢lus ifa adimlandirlar.

I leriye Dog ru Hareket

Psikoterapinin temel amaci, bir MEM'in bilingalti s ablonlarinin hayatini kontrol etme
glcunu azaltmaktir. Terapiye yanelik engeller, i¢ i¢e ge¢menin yarattig 1 sugluluk ve inkarla
yuzles mede ortaya ¢ikar. Cocukken her s eyin ne kadar k&u hissettirdig ini hatirlama
ihtiyaci, herkes icin, ama &ellikle MEM igin, terapide bas ariya ulas manin éhindeki

bas lca zorluklardan biridir.
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I kinci Bdumde s ifanin hedeflerini ve yéntemlerini ele aldiktan sonra, Uc incii

Bdumde ilis kilere odaklaniyoruz.
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UQUNCU BOLUM

Sag likh I lis kiler Nasil Kurulur?

11 KENDI ADAM OLMAK

Bir MEM Ebeveynler, Kardes ler ve Dig erleriyleI s leri Nasil Dahal yi Hale Getirebilir

Bir MEM i¢in iyiles me yolculug u, babasiyla ilis kisini gelis tirmeye ve annesiyle ilis kisini
sinirlamaya ¢alis mayiicerir.1 Ik bas ta, annesiyle pazarlik yapma fikri korkutucu ve
babasiyla imkansiz g&unebilir, ancak bu bdim bunu bas armak icin teknikler
sunar.

Her iki ebeveynle de is leri daha iyi hale getirmenin temelinde s u fikir yatar:
sinirlar. Bir MEM kendi sesini kendi dinyasinda duyurmayi @ renebilir.
Ebeveynleriyle olan bag larini, onlarla olan eski ilis kilerini deg is tirmek icin agik¢a
sinirlar ve kurallar koyarak kurar. Kulag a paradoksal geliyor biliyorum, ancak sag hkli
ilis kiler kurmak gergekten de sinirlar ve limitler koymayi gerektirir. Bu tdr sinirlar, insanlarin
bas kalariyla bag lanti kurarken kendilerini korumalarini sag lar; alternatifler,
yutulmak veya uzaklas mak. Uzun suredir i¢ ice ge¢mis olmalari nedeniyle, MEM'ler
ilis kilerde orta yolu bulmakta zorlanirlar. Bir kis iyle batinles meyi veya ondan

uzaklas mayi beklerler.

Bir MEM'in ¢ocuklug unda sinirlari g& ardi edilmis ve ihlal edilmis tir.
hayir deme yeteneg inin gelis tig i bir zamanda. S imdi, bir yetis kin olarak, sinirlar
koymakta zorlaniyor ve hayir demekte zorluk ¢ ekiyor. Neyin kabul edilebilir neyin kabul

edilemez oldug u konusunda a¢k olmakta buyuk bir gug var. E§ er bir MEM
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ebeveynlerine ydnelik makul isteklerinde kararli kalirsa, onlar da kabul edebilir. Aksi takdirde,
en azindan kim oldug u ve ne istedig i konusunda daha net olur, bir bas ari

kendi bas mna.

Sag hiklr Anne-Og ul Yakinhg 1

Devam etmeden dnce, belki de sag likli anne-og ul ilis kilerinin, i¢ ice ge¢mis
ilis kilerle kars 1lag tinldig inda nasil gégindug Unu dads Unmeliyiz. Annesine yakin olan,
ancak onunla i¢ ice olmayan bir adamin kendi deg erleri ve
annesininkinden farkl olan kendi benlik duygusu. Annesiyle temasi
duzenli olabilir, ¢ inkl onu seviyor ve bir émUr boyu siren ortak deneyimlerle birbirlerine
bag lilar. Ancak, annesiyle olan ilig kisi hayatindaki ana ilis ki deg il; kendisiyle, karisiyla ve
cocuklaryla olan ilis kileri dhce gelir. Ayrica, annesinin onunla olan ilis kisi de onun igin
birincil deg ildir.
Onun kendi ilgi alanlari ve ondan bag imsizilis kileri var.

Birbirine bag Il olmayan bir o§ ulun annesiyle temasi, birlik duygusuna sahip deg ildir.
MEM i¢in siklikla yaptig 1 yorucu bir yukimluluktar. Ayrica, birbirine karis mayan anne
og lunun ayrihg na saygilidir; &@neg in, anne og lunu kis isel sorunlariyla yiklemez
ve og ul annesinin kis isel sorunlari oldug unda onu kurtarmak zorunda
hissetmez. Annesinin endis eleriyle ilgilendig i déhemler olabilir, ancak kronik olarak deg il.

Annesinin birincil desteg@ inin kendisi olmadig ni bilir.

Sonug

Bas aril birilis kinin her iki kis iicin de bir "alt siniri" olacaktir. Bu, katlanilacak s eylerin
sinirlari oldug unun anlas ilmasidir. Bu bir tehdit deg il, sinirlarin agik¢ a belirlenmesidir:
"Bunun seninle yurimesi i¢in elimden gelen her s eyi yapacag 1im, ancak sonunda, eg er

bana zarar verirsen, eg er beni sémurdrsen, eg er
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bana ihanet edersen, beni ihmal edersen ve bu konuda hi¢bir s ey yapmazsan, seninle
kalmam. Bu ilis ki sadece senin ihtiyacglarinla ilgiliyse ve sen bunu benimle ilgili
yapmak i¢in hi¢bir ¢aba g&termiyorsan, yalvarmama rag men, veda etme hakkim var.
Eg er mecbur kalirsam seni terk ederim.” Sag likliilis kilerde, bu alt sinir genellikle
s@ylenmez ama anlas 1lr. Ancak, bir ilis kide sorun oldug unda, alt siniriniz konusunda
net olmak iyi bir harekettir.

MEM'in sadece anne-babalariyla deg il, kardes leriyle de bu tir bir netlig e ihtiyaci var.
ortaklar, ¢ocuklar, arkadas lar—bir MEM'in yakin ilis ki kurmak istedig i herkes. MEM'ler,
bir ilis kide hos nutsuzluk yaratmaktan veya alip vermeye izin vermekten korktuklari
icin, alt ¢izgi kavramini zor bulurlar. Misilleme korkusu yas arlar. Reddedilmekten

korkarlar. Terk edilmekten korkarlar. Dig er kis inin "devralacag indan" korkarlar.

Bu kitapta tartis i1lan her MEM, ilis kilerinde makul bir alt sinir belirlemekte
zorluk ¢ekmis tir. 4. Bdum'deki Peder Mark'in bunu nasil yapacag ini @ renmesi
gerekiyordu; mesleg ine olan sinirsiz bag lilig 1 ve yemek bag imlilig 1, sonunda alt
sinirini bulmasaydi onu ddurecekti. Freddy, Angela'nin ilis kilerine sinirlar koydu
(Bdum 7). Evlilik sona erdi, ancak Freddy hayatina yeniden bas layabildi. Tony,
Elizabeth tarafindan dayatilan ve sonunda kendisi i¢in iyi olan bir alt sinira
sahipti (Bdum 3).

John ve Linda Friel bunu The 7 Best Things Happy Couples Do adli kitaplarinda s &/le
ifade ediyor : "Gergekten harika ¢iftler her s eyi bitirmeye isteklidir ve bu ylzden asla
bitirmek zorunda kalmazlar." Friels'in burada ifade ettig i s ey, bos anmaya yol
acabilecek net sinirlar koyarak, ¢iftteki her bir kis inin sag likli, netles tirilmis birilis kiye
olan bag liig ini teyit etmesidir. Aksi takdirde, aralarindaki gug farki, onlardan birinin
"kaybolmasina" neden olur ve ilis ki sonunda her ikisi icin de bos olur. Friels'in kitabi
romantik bag lantilara odaklanir, ancak alt ¢izgi ilkesi dig er yakin ilis kiler i¢cin de

gecerlidir.
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Annemle Sinirlari Belirlemek

Annesi ile sinirlar koyabilmesi icin bir MEM'in kendisiyle ilig kisinin as 11, kulfetli ve
uygunsuz oldug unu ve hala g/le oldug unu netles tirmesi gerekir. Suglulug u
gerceklig in iyi bir d¢Ust deg ildir. Tepkisi, annesinin ger¢ek ihtiyaci ve ona kars 1 gergek
yukumlultg Uyle orantisizdir.

I s te bir MEM'in sinirlari belirlemesi icin adim adim bir sireg:
anne:

Adim 1. Anneniz i¢cin yapti§g iniz en ag Ir, uygunsuz on bakim is ini, en zarar verici ve
zor olandan en azina dog ru siralayarak bir liste yapin. Orneg in, nis anhlinizla dis ari ¢ikmak
istedig inizde, yalniz oldug@ u ve hirsizlardan korktug u icin cumartesi geceleri sizi eve
davet ediyor diyelim. Bdylece cumartesi geceleri sik sik oraya gidiyorsunuz. Bu, listenizdeki

"bir numara" olabilir.

Onuncu numara, is yerinde size yaptig 1 gunlik telefon géis mesi olabilir. "Sadece ben
varim," diyor, yarim saat sohbet etmeyi bekliyor.

Adim 2. "Hayir. Bunu senin i¢in yapamam" veya "S imdi konus amam. Seni yarin
ararim" gibi, sinir koymanin ac ik ve belirli yollari olan birka¢ ifade yazin. Bu ifadeleri
yuksek sesle prova etmelisiniz, bdylece onunla konus manin stresi altinda pozisyonunuzu
deg is tirmezsiniz.

Bu ifadeler sinirlarinizi temsil eder. Pratik yapmanin etkili bir yolu, annenizin sizinle ayni
odada veya telefonda oldug unu hayal etmektir. Onun sizden listenizdeki bir s eyi
yapmanizi istedig ini hayal edin. Sonra ona, "Hayir. Sana bu konuda yardimci olmaya
musait deg ilim" veya yazdi§ niz ifadeleri sgyleyin.

as ag I

Adim 3. "Sinir ifadelerinizi" uygularken ortaya ¢ikan hisleri tanimlayin ve bunlar
hakkinda biriyle konus un.1 deal olarak, terapistinizden veya iyi bir arkadas inizdan veya

sizi destekleyen bas ka birinden destek alacaksiniz.
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ve sizin i¢ ice ge¢mis lik sorunlarinizi anlar. Tipik olarak sadakatsizlik, sugluluk ve
misilleme korkusunun duygusal bir aks amdan kalmahg ini hissedersiniz. Terapi bu rahatsiz

edici duygulari is lemenize ve uygunsuz suc¢lulug u azaltmaniza yardimci olacaktir.

Adim 4. Annenizin yaptig 1 ve sizde sucluluk veya korku uyandiran s eyleri listeleyin.
En cok. Ag lamakli mi oluyor? $ ehit mi oluyor? Hayal kirikhg 1 mi gésteriyor? Ofke mi
gGteriyor? Sessiz mi kaliyor? Misillemeyle mi tehdit ediyor? Bu tetikleyicilere
vereceg iniz tepkileri hceden tahmin etmeli, sonra bunlari yazmali ve dis Unmelisiniz. Bu
s ekilde kendinizi hazirlamis olursunuz. "Aman Tanrim, artik kimse beni sevmiyor"

dedig inde, sinirlarinizi yeniden dog rulayan durUst bir cevapla hazir olacaksiniz.

Adim 5. Cocukken & rendig iniz yanlis inanclara kars 1 koymak icin yeni bir inang seti
gelis tirmek icin ¢cahs in. Bir sonraki kutuya bakin. Bu yeni inang¢lar, Annenizle sinirlar koyma

cabalarinizi desteklemek i¢in olumlamalar olarak is lev garebilir.

MEMI d NYENI I NANQAR

1. Klg Uk bir ¢cocukken anneme bakmak benim sorumlulug um deg ildi. Bugin de

benim sorumlulug um deqg il.

2. Kendi hayatimi yas amam ve annemden ayri olmam sorun deg il.

3.1 htiyaam olan s eye ihtiyacim olmasi, istedig im s eyi istemem ve arzuladi§ im s eyi arzulamam sorun deg il.
Arzu. Sorumlu davrandig 1m surece ihtiyaclarimin, isteklerimin ve arzularimin

pes inden gidebilirim.

4. Cinsel tutku da dahil olmak tzere hayatimin her alaninda tutkumu hissetmem

ve ifade etmem sorun deg il. Tutkum benim, annemin deg il.

5. Cinsel ifademden ben sorumluyum. O benim zevk almam i¢in orada.
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bastirmamak veya eyleme dd&kmemek.

6. Bir kadinla tatmin edici bir ilis kim oldug unda anneme kars | sadakatsiz

davranmiyorum.

7. Fantezi bana yakinlk getirmeyecek.

8. Mukemmel bir eg yoktur. Gergekgi bir ilis kiye sahip olmayi hak ediyorum
Arzuladig 1m biriyle.

9.1 stemedig im higbir ilis kide kalmak zorunda deg ilim. Bir ilis kiyi bitirip

sevdig im bir partner aramak sorun deqg il.

10.1 lis kilerde, tuzag a dis Grtlmuyorum veya yutulmuyorum. Bu bir an.
Sinirlari belirleme, ne istedig imi dis Unmek i¢cin zaman ayirma veya

bir ilis kiyi bitirme se¢enegd im var.

11. Kendi hizimda yakinlas mam sorun deg il.

12.Bag hhk, sadik olma talebi deg il, kalmayi se¢ mek anlamina gelir.

ne olursa olsun.

Anneyle Nasil Olunur

Bir MEM'in annesiyle sag likh bir ilis ki kurabilmesi icin sinirlar koymay1 @ renmesi
dhemlidir, ancak annesiyle tam olarak nasil bir ilis ki kurmasi gerekir? Onu alis veris e
gdudrur mu? EG er gdurdrse, ne zaman ve ne kadar sureyle? Catis malardan kacinmak icin
konus tuklaris eyleri sinirlandirir mi? Bu tur net ve belirli kararlari annesinin etrafinda
almak, bir MEM i¢in korku, su¢luluk, utang ve dis Uk & saygi nedeniyle bir ikilemdir.

Ayrica, ebeveynler olarak
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yas , onlara bakmak istemek icin dog al bir eg ilim vardir. Bu, duygusal olarak ayri
olmaya calis an bir MEM'in ikilemini karmas 1klas tirir.

Surekli ggrev bas inda olan bir MEM'in yeni bir dizenleme yapmasi gerekiyor
annesiyle birlikte. Bir se¢enek, cumartesi @ leden sonrasini (veya bas ka belirli
bir zamani) evdeki is lerde ona belirli bir saat boyunca yardim etmek olabilir. Bu,
annesinin hayatini kontrol etmesine izin vermeden ona biraz &el zaman ayirmasinin
bir yolu olurdu, ¢Unku planli ve kapsami sinirhidir.

MEM danis anlarimin bazilarinin fiziksel temas konusunda sinirlari vardir - &neg in, bir
kucaklama "merhaba" ama bir gucuk deg il. Bu gibi s eyler, annesinin siklikla rahatsiz
edici derecede yakin oldug unu yeni fark eden iyiles en bir MEM icin &xemli olabilir.

Bir araya gelme ve fiziksel temas icin temel kurallarin yani sira, MEM
mus terilerimin anneleriyle koymak istedig i tipik sinirlar, konus ma ve para
konularidir . Bir MEM, annesi anlas mazliklarini dile getirme ve 0§ lunu G¢genleme
eg ilimindeyse, annesinden babasi (veya kiz arkadas 1 veya karisi) hakkinda
konus mamasini isteyebilir. Bunu as ag 1da, ebeveynlerin birlikte olmasiyla ilgili
bdimde daha ayrintili olarak ele alacag 1m.

Para, ister annesi ona para versin ister o ona para versin, muazzam i¢ ice gegme
sorunlarina yol acabilir. Annesi ona MEM parasi veriyor olabilir veya o ondan bir
miras bekliyor olabilir. Bu durumlardan herhangi biri, annesinin onu kontrol
etmesinin ve i¢ ice ge¢mesini sag lamasinin bir yolu haline gelebilir.

Bir¢ok MEM'in maddi olarak annelerine bag imli olarak engelli kaldig ini gGdum.
Bir MEM'in, tartis 1ldig 1 gibi, annesiyle sinirlar koymaya istekli olmasi gerekir.
Parayi kaybetme korkusuyla harekete ge¢ mezse asla kendi parasi olamaz.

Adam.

Peki ya MEM'in annesinin surekli ondan para istedig i veya kronik olarak maddi
sikinti icinde oldug u ve onun ona para vermek zorunda hissettig i ters durum ne
olacak? MEM'in kiz kardes inden veya erkek kardes inden telefon almasi siklikla olur:

"Annemin biraz paraya ihtiyaci var.
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senden istemek istemiyor. Ben senden onun icin istiyorum.” Czellikle istekler
kronikse ne yapmalidir? Zorlug u, parayl aylramamasli veya parayl vermenin kendisini

kurtarmaya ¢alis tig 1 duygusal ¢ikmaza sokmasi olabilir.

Kesin kararlar almasi gerekiyor. Bu konuda kurallari neler?

para olacak mi? Ve bu sinirlari korumak, tipki anneyle olan tum sinirlar gibi, daha éce
agiklanan tam bir hazirlik programi gerektirebilir. Para vermeye musait olmadig na karar
verebilir, &ellikle de annenin parasiz da idare edebileced i gibi gdgUnuyorsa. Bas ka bir
secenek de yalnizca mes ru bir acil durum igin vermektir.

Muvekkillerimden biri annesine yalnizca bag imsizlig iniilerlettig i zaman para verir.
Sosyal Guvenlik'ini almak icin hukimetle mucadele ederken -tamamen engelliydi ve
yetkililer ona zor zamanlar yas atiyordu- "Bir avukat tutalim, ben derim" dedi. Avukat
onu suregte yanlendirdi ve yardimlarini alacag indan emin oldu. Og lu ddeme

yapmaktan mutluydu ¢ Unkt bunun annesinin daha bag 1imsiz olmasina yardimci

olacag Ini biliyordu.

Babayla Nasil Bag lanti Kurulur

Bir MEM'in, annesinden bag imsiz olarak babasiyla bir ilis ki kurmaya bas lamasi gerekir.
Ebeveynleri hala birlikteyse, bos anmis larsa veya babasi dmus se bile bunu

yapmalidir. MEM, babasiyla bir dizeyde ilis ki kurabilir. Amac, annesinin versiyonu yerine
kendi babasinin versiyonuna sahip olmaktir . Og ul hala babasindan hos lanmadi§ ina
karar verebilir. Bu, og lunun kendi algilarina dayali bag imsiz karari olsun. Babasi dmuUs se,
MEM ona bir mektup yazabilir, mezarini ziyaret edebilir veya eski arkadas larindan
bazilariyla onun hakkinda konus abilir. Sevgisini, kaybini veya dkesini veya t¢ Gnu birden
ifade edebilir. Annesinin bakis acisiniihlal ettig iicin cezalandirilacag ini hissederse

s as irmamalidir.

Babanin hayatta ve musait oldud unu varsayarsak, bir MEM zamanini onunla gegirmeye ¢alis malidir.
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annesi olmadan onunla. Ayni zamanda, eski yikici kaliplardan kag¢inilmalidir. Peder
Mark'in babasi bir alkolikti. K& edeki bara gider ve orada kalir, 0§ lunu terk ederdi.
Peder Mark beni ilk gdmeye geldig inde, babasiyla bag lanti kurma fikri trene binip
Chicago'ya gitmek ve onunla bir bar taburesine oturup i¢ mekti. Bu kars ilag malardan
zevk alir ve romantikles irdi, ¢unkt bunun elde edebilece§ i eniyis ey oldug una

karar vermis ti.

Ama benim derdig im bu tur bir bag lanti deg il. Peder Mark
Babasiyla bara gitmesi ¢ocuklug unun en aci dolu kisimlarindan bazilarini
canlandiriyordu. Babasina bu s ekilde katilmasinin ona ger¢ekten yardimci oldug unu
dUs unmedig im i¢in ona farkl bir aktivite bulmasini derdim. Bazen Peder Mark,

babasini alkol servisi yapmayan restoranlara katilmaya ikna etmeyi bas ariyordu.

Bir MEM, is levsiz ebeveynlerle yetis kin ilis kiler kurmaya karar verdig inde, bazi
ek kayiplardan kacinamaz. Hayati boyunca her s eyi "onlarin istedig i gibi" yapmis tir.
S imdi, uzlag malarnylailis kili kayiplar ile sadik olmaktan kaynaklanan kayiplar
arasinda karar vermek zorundadir.
Kendisi.

Asil mesele burada. EG er baba, ¢ocud uyla bir ilis kiye sahip olamazsa
og ul, bir dereceye kadar og lunun ihtiyaglarina dayaliysa, o zaman bu og ulun
yas amak zorunda kalacag 1 bir kayiptir. Kayip U¢ bicimden birinde olabilir, ancak benzer
bir etkiye sahiptir. Birincisi, og ul babasiyla arkadas lik etmeye devam ederse, baba onun
icin hicbir s eyi deg is tirmedig inde, og ul babasinin kayitsizhig inin terk edildig ini
hissedecektir. 1 kincisi, 0§ ul babasiyla ilis kisini keserse, fiziksel terk edilmenin yani sira,
yine de terk edilmis hissedecektir.
Deneyimime gde, s iddetli alkolik, bag imli, narsisist veya sosyopat olanlar harig¢, ¢og u baba
deg is ime razi olacaktir. Daha duyarsiz babalarin bazilari bile, &ellikle hayatlarinin ilerleyen

ddhemlerinde, buna yanit verecektir.
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NARSI STLER

Narsisistler, sanki herkes kendi isteklerinin bir uzantisiymis gibi dunyayla ilis ki kurma
konusunda israrci bir éiintliye sahiptir. I htiyaclarinizi bir narsiste ifade etmek "gérmezden
gelinme" deneyimi deg ildir. "Taninmama" deneyimidir. Arada bir fark vardir.
Gadmezden gelinmek, sizin orada oldug unuzu bilmesi, ancak size dikkat etmemesi
anlamina gelir. Bir narsiste gelince, siz ayri bir kis i olarak orada olmazsiniz. Yani, onun
radar ekraninda olursunuz, ancak yalnizca kendisinin bir uzantisi olarak. Siz oldug unuz

kis iolarak g&ulmezsiniz: ayri olan ve ayri ihtiyaglari olabilecek biri.

Uc iincli kayip bicimi en yaygin olanidir: Baba kabul edebilir,
ama og luyla paylas acak pek bir s eyi yok. Bunu fark etmek, bir o§ lunun sonunda
sevgi ve uzlas ma hayalini mahvedebilir. $ imdi babasindan alacag 1 s ey,
cocukken istedig inden ¢ok daha az olacak. Babasinin ne kadar az s ey sunabileceg ini

gdmek ¢ ok aci verici olabilir.

Elbette, bir MEM annesiyle sinirlar koydug unda da benzer kayiplar olur. E§ er "Bana
surekli babamdan s ikayet etmene izin veremem" derse, annesi duramayabilir, durmaya
istekli olmayabilir veya durmaya hig ilgi duymayabilir. Daha sonra, bu kos ullar altinda bu
ilis kiye ne kadar katilmaya istekli oldug una karar vermelidir. Etrafta kalirsa ona bir
s eye, ayrilirsa da bir s eye mal olacaktir. Her iki senaryoda da bir tur terk edilmeye

maruz kalmaktadir.

Ayrica MEM, "annenin" &el statusinden vazge¢ mek zorunda kalacak

kiguk adam.” Sadakatsizlik Bag ini her zaman telafi etti
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Annesi i¢in dhemli oldug u duygusu. Bu fantezi, annesiyle ilis kisini normalles tirmeye
bas ladig inda kaybolacak ve daha sonra kendini iyi hissetmenin yeni yollarini gelis tirmesi
gerekecek.

S u anda Mathew adinda oldukg¢a taninmis bir eg lenceci olan bir mis terim var.
baba bir aktd ve ¢ ok narsisist. OF lunu yirmi yildir gmemis ti ama sonunda ziyarete
geldi. Narsisistler tartis mayi sever ve baba annesi hakkinda bazi ¢irkin s eyler syleyerek
og lunu kis kirtmaya calis ti. Mathew babasinin konus mayi bu s ekilde kontrol etmesine
izin vermeyeceg ine karar verdi. Alig kanlik haline getirdig i tepkiyi tartis mayarak
deg is tirmeye karar verdi. Babasi eles tirmeye ve kis kirtmaya devam etti ve Mathew
onunla oraya gitmedi. Cok ge¢meden babasi kavga ¢ikarmaya ¢alis mayi birakti ve oldukga

hafif bir ziyaretle yetindi.

Onu bir daha g&dig umde Mathew, "Vay canina, benim babam farkli." dedi.

"Hayir" dedim. "Babaniz farkli deg il. Siz farklisiniz. Babaniz sadece yeni bir tepki verdi,
¢Unka siz yeni bir dizi kuralla hareket ediyorsunuz. Tepki vermiyorsunuz. Kis isel olarak
algilamiyorsunuz. Ona bir § ey vermiyorsunuz.

"MUhimmat."

EG er Mathew babasiyla eski s ekilde ilis ki kurmayi se¢seydi,
duygusal olarak aks amdan kalma ve depresifti. S Uphesiz bana cinsel olarak hareket
ettig ini s¢ylerdi, bu da duygusal gerginlig i serbest birakma yoluydu. Bunun
yerine, kendini oldukg a iyi hissediyordu. Mathew, babasinin yapmayi sectig i s eyden
bag imsiz olarak kendi davranis larii¢in yeni bir dizi kurala sahipti.

Bu durumda babasi olumlu yanit veriyor ama durum her zaman bdyle olmuyor.

Narsistik bir baba, og lunun bir s ey yaptig in1 "duyamaz"
istek. Og ul, "Alkol servisi yapilan bir yere gitmek istemiyorum" diyor ve babasi,

"Hadi .. .'a gidelim" diye cevap veriyor ve icmek i¢cin en sevdig i yeri s¢ylUyor.
Og lunun veya og lunun isteg inin taninmasi yok.

Eg er og lu, "Ben seninle o restorana gitmiyorum" diye cevap verirse, babasi...
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yalniz git.

Anneler de narsis olabilir. Narsisist bir anneye, "Babam hakkinda konus mak
istemiyorum” diyebilirsiniz ve birka¢ dakika sonra o da ondan bahsediyor olabilir.
Sizin ihtiyac¢larinizi kendisininkinden ayri olarak gdmuyordur. Babaniz hakkinda
konus mak istiyor, bu yuzden sizin i¢in de sorun olmamali. Narsisist
ebeveynlere sahip danis anlarima her zaman iki kitap éeririm: Eleanor Payson'in
yazdig 1 The Wizard of Oz and Other Narcissists ve Nina W. Brown'in Children of the
Self-Absorbed kitaplari .

Narsistik babasinin ona biraz sevgi ve onay g&termesini isteyen Tom adinda
bir mus teriyle calis tim. Zorlu bir mlcadeleydi. Tom ailesini arardi ve babasi da bu
¢ag riya cevap verirdi.

"Ben Tom."

"l s te annen," derdi babasi, telefonu uzatirken.

Sonra Tom "Annemle konus mak istemiyorum" demeyi & rendi. "Annemle konus mak istiyorum"
"Sen." Elbette, sadece otuz saniye kadar sonra, "I s te senin
anne."

Sonunda Tom, "Annemle konus mak istemiyorum. Seninle konus mak istiyorum.
Seninle konus mak i¢in aradim." diyebildi. Bu, Tom i¢in koymasi ¢ok zor bir sinirdi.
Yine de, babasinin ona sd/leyecek pek bir s eyi olmamis ti.

Tom korkmus tu ve bu korku ilerlemeyi zorlas tirtyordu. S u soruyla yuzles mek
zorundaydi: Babasi ona cevap verebilir miydi? Her kars i1las madan sonra babasinin
cevabinin zayifhig ini hissediyordu. Babasinin bir gin Tom'un kg tk bir ¢ocukken
istedig i gibi ondan zevk alabilece i fantezisinden vazge¢ mek zorundaydi. Cok gecti.

Babasi bir narsisist oldug u i¢cin her zaman ¢ok gecti.

Anne ve Babayla Birlikte Nasil Bas a Gkilr

Yetis kin bir MEM, kendini ayni dinamig in i¢inde bulabilir
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¢ocukken deneyimledig i ebeveynleri arasindakiilis ki. Orneg in, ziyarete gittig ini ve
annesinin sanki odada yokmus gibi babasinin étinde babasindan s ikayet ettig ini
varsayalim. Bir kez daha 0§ lunu kocasina ulas mak icin kullaniyor. I ki kis inin bir
kis iye kars 1ittifakini formule ediyor ve babasi buna igerleyerek og lunu

reddediyor ve reddediyor—tipki ¢ ocukken oldug u gibi.

Bu tur davranis kaliplari cok yerles ik olabilir. Bir durumda, benim
Muvekkilinin annesi hala babasindan s ika yet ediyor ve og lunu babasina kars 1
muttefiki, su¢ ortag 1 ve ortag 1 olarak ¢ekmeye calis 1yordu; babasi yillar éhce dmus
olmasina rag men.

Bir MEM bu eski ailevi durumlarla kars 1 kars 1ya kalirsa, bazi kararlar almasi gerekir.
yapmak. Ebeveynleriyle eski roline geri ddnerse, duygusal bir bedel dleyecektir.

Evden ayrilip kendi evine déndlig unde, gug suzltk ve dke duygularini beraberinde
getirecektir. Bu duygulari karisina yansitabilir ve onunla kavga etmeye bas layabilir.
Ya da acisini bag imlilik yaratan bir madde veya is lemle dindirmek isteyebilir. 5.
Bdum'deki Sam, annesiyle yaptig 1 haftalik telefon gé&is mesinden-sonra-alkole ve
sibersekse ydeldi.

Bir MEM, ebeveynlerini ziyaret etmemeli ve ¢ocuklug undan kalma yikici davranis
kahplarinin devam etmesine izin vermemelidir. Ayni zamanda, ebeveynlerinden kalici
olarak kaginmak istemeyebilir. Ebeveynlerini ayri ayri ziyaret etmekle aynidir: Bazi
sinirlari olmali ve bunlari yiksek sesle dile getirmeye istekli olmalidir: "I kinizin hala
kavga ettig i anlas iliyor. Zorluklariniz hakkinda konus mak istemiyorum. Bunlari benimle

gundeme getirmekte israr ediyorsaniz, gidiyorum."

Bunu ikisine birden sd/leyebilir veya her birine ayri ayri s¢yleyebilir. Ancak ebeveynleri
kabul etsin veya etmesin, kendisi i¢in yeni bir kurallar dizisi olus turmasi gerekir.

Bunlari yazmasini tavsiye ederim. Kurallar

katmak:



Machine Translated by Google

1. Annem babama ynelik eles tirilerine cevap vermiyorum.
2. Ona babamdan bahsetmiyorum.

3. Her ikisine de yuksek sesle, ikisiyle de konus mak istemedig imi sd/lGyorum.

Onlara ¢atis malari hakkinda bilgi verin.

MEM, onlarin evine gitmeden ce bu kurallari yuksek sesle kendi kendine okur. Ve
eg er bas 1 derde girerse, banyoya gider ve tekrar okur. Geri déer ve onlari bir kez
daha anne babasina duyurur.

En azindan o, anne babasi olmasa bile kendi sinirlarini g&etiyor.

Bu sinirlari ¢ok kati veya cok gevs ek bir s ekilde tutmamak dhemlidir. Cok kati sinirlari
olan kis iler deg is ime uyum sag lamayi zor bulur ve dig er insanlarin hayatlarina girmesine
izin veremezler. Cok gevs ek sinirlari olan kis iler kendi gundemlerini
tanimlamakta zorluk ¢ekerler ve hayatlarina zarar veren veya ihlal eden kis ilerin

girmesine izin verirler.

SINIRLARI BELI RLEMEKI d N ADIMLARIN OZETI

* Bir sorun oldug unu kabul edin.

* Yeni sinirlar tanimlayin; ne ¢ok kati ne de ¢ok gevs ek

* Sinirlari gerg ekten belirlemeden dnce, onlari belirleme alis tirmasi yapin.
Belirlendig inde ortaya ¢ikabilecek kayip, su¢luluk, korku ve utanci tolere

etmeye istekli olun.

* Sinirlar ¢evresinde bir kars i1las ma yas adiktan sonra destek planlayin.

* Sinirlarinizi belirleyin ve kararl olun.
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* Planladig iniz desteg i alin.

MEM, ¢ocuklug unda anne ve babasinin kendisine kendilig inden cevap vermesini istiyordu.
Artik onlara sunduklarini, makul bir yanit alabilmek i¢in dikkatlice yapilandirmasi gerekiyor.
Ebeveynlerini kaybetme olasilig ina dayanamadig 1i¢in korkulu ve temkinli bir s ekilde

blUyudu. Sonunda, bir yetis kin olarak, bu riski alabileceg i bir noktada.

I s te o zaman Tom babasina "Annemle konus mak istemiyorum" diyebildi.
Seninle konus mak istiyorum." Cok da buytk bir konus ma deg ildi ama Tom i¢in buyuk
bir bas ariydi. Gercekte olanlar tam olarak onun fantezisi olmasa bile, kendisi i¢in bir s ey
talep etmis ti. Elbette, bir sonraki aradig inda babasi, "I s te annen," dedi ve bir sonraki
ziyaretinde annesi babasindan s ikayet etti. Ama s imdi Tom, gerekirse bir konus mayi

yénlendirebileceg ini biliyordu.

Bir MEM, sinirlarinin ifadesini siklkla bir¢ ok kez tekrarlamak zorunda kalacaktir ve
temasi kesmeye ¢alis mayi birakmak ya da yeniden yilendirmeye devam etmek onun
kararidir. Ancak ebeveynlerinin tepkisi énemli deg ildir. 1 yiles en MEM, istedi§ i ideal ebeveyn
hayalinden vazgec mek zorunda kalacaktir. I yiles me yolculug unda ilerlerken, onlardan

biraz destek alabilir. Daha da énemlisi, kendini destekleme yeteneg ini geri kazanmis tir.

Kardes lerlel s leri Dahal yiHale Getirmek

Bir MEM, kardes lerine siklikla ebeveyn roltnu tstlenmis tir, ancak bunun durmasi gerekir.
I s leri daha iyi hale getirmenin ilk adimi, kronik olarak muhtag kardes lere bakmayi
birakmaktir. Genellikle, "ebeveyn" oldug unda, kardes leri ona kiigumseme ve dkeyle bakar.
Ona uygunsuz bir s ekilde yénelir ve ondan taleplerde bulunurlar. Ve ger¢ekten bir

kardes ilis kisi yoktur. Kardes leri ondan yardim istedig inde ve dertlerini dile getirmek

istedig inde, onlari dinlemeli ve sevgi sunmalidir.
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ve destek olmali, ancak is leri duzeltmeyi teklif etmemeli. Ebeveyn rolinde hareket
etmekten vazgec¢meli.
"Ger¢ek bir sorun yas adig ini géuyorum. Bunu halledebileced ine inaniyorum.

Sana ¢ok guveniyorum" gibi s eyler sg/leyebilir, "Gelip yardim edeyim" demek yerine.

Bu, onun pratik yapmasi gereken farktir, ¢ inku gidip yardim ederek kendini
ebeveyn rollne yerles tiriyor, bu da bir MEM olarak rolunun bir yan druntdur. Bir MEM,
kardes lerine ebeveynlik yapmayi genellikle annesinden @ renir, ¢inku anne onu,
kendisinin (ve babasinin) ebeveynlig inin bir kismini devralmasi i¢in kullanir.

Gdevler.

Yani, annesi aradi§ inda ve ona gidip Patty ile ilgilenmesini s¢yledig inde,
kiz kardes i, annesine bunu yapmayacag ini s¢ylemeyi @ renmesi gerekiyor. Ve
Patty'nin onu arayip annesinin yanina gidip ona yardim etmesini ne kadar istedig ini
s@ylemesine izin vermemeli. Bu U¢genlemeleri anlamaya bas ladik¢a, bunlarin onu
sag liksiz bir rolde tutmak icin nasil is ledig ini géecek. Burada yine bazi sinirlara
intiyaci var. Kiz kardes ine veya erkek kardes ine zarar verici bir s ekilde
bag landig 1 yollari listeleyebilir. Sonra annesiyle ilis kisini deg is tirmek i¢in
kullandig 1 ayni surreci kullanabilir.

Kardes leriyle ebeveyn rolinun desine gectig inde,

Onlarla sorunlarla ilgilenmeyi icermeyen sosyal bag lantilar kurmaya calis In. Bir
beyzbol magina, bir sinemaya, ylruyus e, operaya gidebilir, ikisinin de keyif aldi§ |
herhangi bir s eye. Onemli olan bir sorun ¢ &me seansi olmamasidir.

"Aile Gyelerinin aileye yardim etmesi gerekmiyor mu?" diye merak ediyor olabilirsiniz.
“Uyeler mi?” Evet, ancak uzun vadeli kaliplari gé& éiinde bulundurmaliyiz: Kardes lerin
yardima ihtiya¢c duymasi, gergekten kendi bas larina ¢ @meleri gereken tekrarlayan
bir sorunsa, bir kardes ne tur gergekgi bir destek sunabilir veya sunmahdir?

Elbette, s efkat ve cesaret sunacaktir, ancak kendi kendine bakma hakki vardir. Kendi

ihtiyaclarini g& éhdnde bulundurmasi serbesttir.
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S EYLERI DAHAT YI HALE GETI RMENI N OzETI

KARDES LER

* Kardes lerinize kars 1 vekil ebeveyn rolinizi oynamayin.

* As 1ri derecede muhtaglarsa onlara sinirlar koyun.

* E§ er anneniz veya birbirleri icin alis kanlik haline gelmis bir s ekilde aracilik yapiyorlarsa, sorun

Onlari durdurmaya.

* Bag lantiniz bu i¢ ice ge¢me nedeniyle zarar gaduyse onlarla ilis ki gelis tirin.

Bir MEM ile kardes leri arasinda bas ka bir tdr is levsiz ilis ki ortaya ¢ikar. Birbirlerinden
uzaklas mis olabilirler. Kardes leri ona kizabilir, onu kiskanabilir ve onunla rekabet edebilirler
¢ Unku annesinin g&desiydi.

Yuce konumu onu kardes lerinden uzaklas tirmis olabilir. Bu durumda onlara ilgi ve empati

g&termesi ve onlarla yetis kin ilig kiler gelis tirmek i¢in calis masi gerekebilir.

Ebeveynler ve Kardes lerin Ctesinde: Bir Destek Ag 1 Olus turmak

Birc ok MEM gérevlerinden ayri bir hayata sahip deg ildir. I s , anneleri, kardes leri ve
dig er zorunlu ilis kileri etrafinda organize olma eg ilimindedirler. MEM genellikle

sosyal bag lantilardan rahatsizdir, ¢unku kendi ilgi alanlarina sahip olmaktan

dolayi sucluluk duyarlar ve i¢lerine girmekten korkarlar. Ashinda, MEM'in sosyal ilis kilere

girme eg ilimi vardir, ancak buna kars 1 koymanin yollari vardir.

Ailenin dis Inda arkadas liklar kurmak énemlidir. Genellikle bir MEM

Cocukken arkadas edinmeyin, ¢Unki "en iyi arkadas g a" mudahale ettiler
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Annenin. Bundan bir¢ok MEM'in sosyal olarak izole oldug u sonucu ¢ikar. Bir MEM
bunu deg is tirme ihtiyacini ciddiye almalidir. Haftada birka¢ saat bile sosyal temas
onun mutlulug unda buyuk bir fark yaratabilir.

MEM'in yararlanabileced i guglu bir dayanis ma bi¢imi de destek gruplaridir.
Kendilerini daha iyi hale getirmek icin algakgdullultkle ¢abalayan insanlarla bir araya
gelmek derin bir tatmin duygusu yaratir. Bir destek grubunda olmak éhemli tanis 1khklara
veya arkadas liklara yol acabilir.

Ancak bir MEM kendini sorun ¢@meye adanmis organizasyonlarla sinirlamamalidir.
Sosyal gruplar, MEM'in insanlarla birlikte olma ve insanlarla bag lanti kurma pratig i
yapabileceg i, ancak icine kapanmadig 1 yerler sag lar.

MEM, dini, toplumsal hizmet, hobi odakli ve daha bir¢ ok farkl grupla bag lanti kurabilir.

Orgitler ve kulupler, insanlarin birbirlerine yakinlas abilmeleri ancak ¢ ok da yakin
olmamalariicin, is lerin nasil yiriduag tne dair genellikle dile getirilmeyen bir dizi kurala sahiptir.
Bdylece, bir MEM sinirlari tanimlama ve koruma pratig i yapabilir. MEM genellikle bu
tar bir yapiyr yararh bulur. Bir MEM icin, ilis kileri oldug undan daha anlamli hale getirme,
¢ok ¢abuk as iri dahil olma veya istismar edilme ve sédnurtulme korkusuyla bag lantilardan

kacinma dirtdstne kars 1 dikkatli olmasi éhemlidir.

Makul sinirlar koymak ve bunlar hakkinda net olmak, sag liksiz bag lari anne, baba,

kiz kardes , erkek kardes ve dig er herkesle daha iyi bag lara dénds tUrmenin anahtaridir.
Bunu sdylemek kolay, ancak bir MEM i¢in yapmak zordur. Bu bddm, bunu

gercgekles tirmeye yardimci olmak icin bazi belirli yollari &etlemis tir. Bir sonraki bdumde,

MEM icin bas ka bir zorlug u ele alacag 1z: flgt ve evlilik.

12 ANNENI ZDEN BOS ANIN VE EVLENMEYI N
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ONUN GI BI BiI RI

MEM'e I lis kin FI&t ve Evlilik Rehberi

Tatmin edici bir bag hlik ilis kisi arayan bir MEM, annesinden zorunlu bir bog anmayla

kars 1 kars 1ya kalmaldir. Bu bos anma, dceki bdimde anlatildi§ 1 gibi, esas olarak sinirlar
koyarak gergekles ir. Ancak, ayni zamanda bilingaltinda onu nasil tuttug unu kes fetmek
icin annesinin idealize edilmis imajini incelemeyi de i¢erir. Bir MEM,

ilis kilerine ne tur beklentiler tas Iyabileceg ini anlamalidir. Onceki tartis malarda belirtildig i

gibi, "ge¢mis bugune yansitilir."

Taahhudu g& éhunde bulundururken ayni zamanda "kendi adami" da olmalidir.
Mevcut veya gelecekteki bir ilis ki icin asgari gerekliliklerini netles tirmek igin.

Bunu bir "I lis ki Plani"na yazmasi gerekiyor.
I lis ki Plani

I lis ki Plani, erked in hayatinda nasil bir kadin istedig ini ve onunla nasil bir ilis ki
yas amak istedig ini net bir s ekilde anlatir.
"Sadece biriyle bag lanti kurmak istiyorum" yeterli deg ildir. Bir MEM'in1 lis ki Plani
&ellikle "sahip olmasi gerekenleri" icermelidir. Mevcut ilis kisi bu temel maddelerden
yoksunsa, o zaman onunla yapti§ 1 g&us melerde, bireysel terapisinde ve ¢ift
danis manlig inda bunlara éhcelik olarak odaklanmalidir. MEM hala "sadece flGt
ediyorsa", farkindalig ini korumasina yardimci olmasticin I lis ki Planini (ve sol beynini)
kullanabilir
ciktig 1 gibi.

Bir1 lis ki Planiaradig inizs eye dair bir rehberdir. Size gére &elles tirilmis tir. Acikca

ifade ederek sol beyninizi harekete gecirir ve kendinizi
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bilincalti s ablonlarinizin bazen zorlayici se¢imleri. Planiniz, dvgddiug dnuz ilis kinin
genel bir tanimini igermelidir. Bu tanim, bir "vizyon ifadesi" ile bas layabilir, yas am
durumunuzun kisa bir &eti ve ne istedig iniz; Gneg in, "D&t yas indaki kizimin
sorumlulug unu tas 1yan bekar bir babayim. Beni ve ¢ocug umu sevecek bir hayat

arkadas 1 artyorum." Daha sonra, "Ne tdr bir ilis ki?" ve "Ne tur bir

kadin?"

Aciklamadan sonra, dikkat etmeniz gereken "kirmizi bayraklarin™ hatirlaticisi olmalidir.
Dikkat etmeniz gerekenler. Bunlar, bir partnerde &ellikle endis e duydug unuz
eksikliklerdir. Ayrica, istedig iniz bag hlik tirant ve sirdirmek istedig iniz hayat tarinu
aciklig a kavus turan uyumlulukla ilgili birkag¢ dus tnceyi yazmak da mantikhdir. 11.
Bdumde aciklandig 1 gibi, ilis ki icin alt sinirinizi eklemelisiniz. I lis ki Planinizi, belki
de yeni sag likli inanclar ruhuna uygun olarak "Akilda Tutulmasi Onemli" gibi bir
bas lik altinda bazi son dus Uncelerle sonlandirabilirsiniz. 11. Bdumdeki "MEM igin
Yeni1 nanclar" bas likli kutuya bakin . Bir I lis ki Plani yazarken temel ilke, sizin icin
en dhemli olan s eyin ne oldug u konusunda net olmaktir. Bir sonraki kutu

bir zet sag lar.

Burada rahat bulus malar igin tavsiyelere odaklanmiyorum. Daha ¢ok s unu dis Untyorum
ciddi bir ilis ki arlyorsunuz veya halihazirda ciddi bir ilis ki icindesiniz. 1 lis ki Plani
sol beyin netlig iniz i¢in kaynag niz olur: Bu ilis ki istedig inizs ey mi? Nasll
iyiles tirilmesi gerekiyor? MEM danis anlarim genellikle yerles ik ilis kilerinin alt
cizqgileriyle ilgili &el sorunlar yas arlar. Bir erkek bes yildir evliyse,
partnerine meydan okumaktan korkuyor olabilir ve ayni anda nasil dizgun, sevgi dolu

ve kararli olunacag ni bilmiyor olabilir. Belki bir &@nek yardimci olabilir:
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I LI SKI PLANININS ABLONU

1. Agiklama

a.1 lis kinizicin genel vizyonunuz nedir? Orneg in, "Beni ve kizimi sevecek

bir hayat arkadas 1 ariyorum."

b. Ne tir bir ilis ki istiyorsunuz? Orneg in, "evlilik ve

Cocuklar.” Bu istedig iniz kadar detayli olabilir.
c. Ne tir bir kadin istiyorsun? Onemli géinen her s ey.

2. Kirmizi bayraklar. Eksiklik anlaminda tehlike sinyalleri. Orneg in, ¢ ok fazla icki ic mek,
cinsel davranis larda bulunmak, ké&u niyetli olmak veya 207. sayfadaki “Guvenli
I nsanlar - Givensiz I nsanlar” kutusunda listelenen giivenli olmayan bir

kis inin niteliklerinden herhangi biri.

3. Uyumluluk. Onun bag lilik beklentileri sizinkilerle nasil uyus uyor? Bu
kadin ilis kide sizinle ayni s eyleri mi istiyor? Hayati icin planlari sizinkilerle

uyumlu mu?
4., Alt satir. Bdum 11'de agiklanmis tir .

5. Akilda tutulmasi gereken éemli noktalar. Birkac sag likli inanc. Orneg in,

"Tatmin edici bir ilis kim oldug unda anneme kars | sadakatsiz davranmiyorum
bir kadinla.”

Bir MEM'in genellikle kendisiyle ¢calis maya istekli bir ortag a ihtiyaci olacaktir
terapide ilerleme kaydederken ona sabir géterin. Ancak kronik olarak
reddedici, &keli, tatminsiz, su¢layici ve narsisist bir kadinla uzun sureli bir

ilis ki icindeyse - belki de annesi gibi biriyle -
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duygusal hayatta kalmasi bazi deg is iklikler gerektirecektir. Sonug olarak, tehlikede olan s eyin ne oldug unu
a¢ikhg a kavus turmanin bir yolu vardir.

Ona bunu s una benzer bir s eyle sunabilir: "Evlili§ imiz [veya
ilis kimiz] benim icin ¢ok demli. Seni seviyorum. Ancak, senin bitmeyen
eles tirilerin ve memnuniyetsizli§ in yizunden inciniyorum. Bununla daha fazla
yas ayamayacag im. Bize bir s ans verme ruhuyla, bunun Gzerinde ¢alis abileceg in
bir sorun olup olmadig in1 gémek icin belirli bir terapi ¢alis masi yapmani istiyorum.
Onumiuizdeki tc ay icinde bu konuda ilerleme kaydedemezsen, zor olsa da seni terk
etmek zorunda kalacag im.

"Onuimuzdeki birkac ayda neler yapacag nizi bana bildirmenizi istiyorum.
Bana bir s ey olup olmadig ini s¢/lemezseniz, hi¢cbir s ey olmadig ini varsayacag im
ve farkli bir yéhe dog ru hareket etme kararimi vereceg im."

Ve sonra gitmeye hazirlaniyor. Ayrilmak i¢in plan yapmaya bas lamak icin G¢ ay

beklemiyor. Ona ve kendisine alt sinirinin ger¢ek oldug unu g&termesi gerekiyor.
BirI lis kide Nasil Yol Alinir

Bir MEM, bilincalti s ablonlarinin ilis kilerini kontrol etmesine izin verme
eg ilimindedir. Sadakatsizlik Bag 1, kendisini adayamayacag 1 kadinlari
se¢mesine yol agar. Bu, annesine sadik kalmasinin bir yoludur. Ya da ilis kileri
olabilir ve kendisi i¢in iyi olan bir kadina ihanet edebilir. Bu s ekilde, annesine de
sadik kalir. Bilingalti bir MEM evlendig inde, annesi i¢in bir tas 1yici anneyle
evlenerek Sadakatsizlik Bag I'na saygi g&termeye devam edebilir; Gneg in,
eles tirel, bag imli, muhtag bir kadin.

Bir MEM'in bir ilis kide olmasi ancak ilis kiye bag I olmamasi yaygindir. Bu
durumda, bir ayag 1 iceride, bir ayag 1 dis arida kalmamalidir.1 s te bu tir
MEM'lere, icinde "sikis 1p" kalmadan mevcut ilis kilerine adil bir s ans

vermeleri i¢in tavsiye ettig im yol:
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1.1 s eyarayip yaramadig ini gérmek icin bir sirelig ine bunu yapmaya karar verebilir misin?
"Gecgici" olarak bile bag I olmak, sadece birlikte takilmaktan farklidir.
"Yag mur ¢ekleri" de dahil olmak Uzere dig er kadinlari birakin, bunlar tam

olarak orada olmamaniza neden olur. Bir sonraki bdume bakin.

2. Duygulari yansitma eg iliminizi izleyin. Annenizle ilgili duygularinizi ona
yansitiyor musunuz? I letis im kurdug unuzdan emin olmak icin cift

terapisine gidin.

3. Karar alma surecinizde sol beyninizi devreye sokun. O
I lis ki Planiniza uyuyor mu? Eg er ¢leyse, yerinizde kalin ve rahatsizlig niz
ve i¢ ice ge¢me korkularinizla bas a ¢ikin. E§ er uymuyorsa, sizin igin iyi

olmasa bile, sadik ve bag I olma durtisunu birakin.

4. Mukemmellig i teslim etmeye hazir olun. Mukemmel bir es bulmayi beklemek

taahhutten kaginmanin bir bas ka yolu.

5. E er bilingli ve vicdanl bir bag lilik ¢abasi is e yaramazsa, o zaman kesin bir s ekilde birakip
devam etme karari alin. Bas arisizilis kinizden kendinize kars 1iki kat daha fazla bag hhg a
gecin. Daha énce tarif ettig im I lis ki Planini izleyin ve tekrar deneyin. 7. Bdimde tartis ilan

bes sag likh flat as amasinin farkinda olun ve bunlari takip etmek icin ¢aba g&terin.

i lis kinin Sahte Vaadi

Bag liilis kiler bilingdis ini¢ag risg tirir. Bir MEM igin, bir ilis ki, (bilingdis 1)
Sadakatsizlik Bag 1'nin neden oldug u bag lihk mucadelesinden kurtulmanin
bir yoludur. Bir ilis ki, bir MEM'e yUkten uzak bir yakinlik olasilig ini1yanlis bir
s ekilde vaat eder. Bir ilis kide, a¢ik olmay: taklit edebilir
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ve samimidir, ¢Unkl onun i¢ ice ge¢mis lik sorunlari devreye girmemis tir. Bu nedenle, MEM
rahatlayabilir ve iyi vakit gecirebilir. Ancak bu "&gurluk", Sadakatsizlik Bag iniag manin
sadece gegici bir yan etkisidir. E§ er ilis ki bag li bir ilis kiye dénts Urse, Sadakatsizlik

Bag ini yeniden ortaya ¢ ikar.

Muvekkilim Robert'in kendisini bir ilis kiyle nasil kandirdig in1 ddg Unun:

I lis kisinin bas langicinda Robert kendi kendine, "Martha cevaptir. Onunla karimla
hissetmedig im s eyleri hissediyorum. Hi¢ bu kadar &guir olmamis tim.
I s te benim gercek as kim bu.”

Ancak duygular ¢og u zaman ger¢eklig in zayif gé&tergeleri olabilir. Robert hissediyordu
gecici olarak sikis mis g inin yiklerinden kurtuldug u i¢in cos kuluydu. Ancak sikis mis lik
sorunlari bilingaltinin derinliklerindeydi. Sadece yeni bir kadin buldug u i¢in ortadan kalkmiyordu.
Karisindan bos andi§ inda ve Martha'ya daha fazla bag landi§ inda, bu sorunlar yeniden
ortaya ciktr. Sikis mis lik duygularini Martha'ya yansitti. Ozgurlik duygusunu kaybetti. Sonra

¢atis maiginde oldug u kis i o oldu.

Robert, karisini Martha i¢in terk ederek hi¢cbir s ey kazanmamis ti. Aslinda, o
demli kayiplar yas amis ti. Bir karisina ihanet etti ve bir aileyi mahvetti.
Cocuklari da ihanetinden aci cekti. I nsanlara zarar verme ge¢mis i, kendisine zarar verme
gecmis i de dahil olmak Uzere uzamis ti. Ve yeni kadiniyla da dhcekiyle yas adig 1 sorunlarin

aynisini yas 1yordu: Kendini kus atilmis hissediyordu ve &gurluk istiyordu.

Robert alayci bir cinsel hazci ya da saplantili bir kadin dus kinu deg ildi.
Aslinda onun sorunu, &gurlik yanilsamalarina ve kendisi icin yaratilmis olan “tek” kadin
tarafindan kurtarilacag 1 fantezilerine inanmaya istekli olmasiydi.
Martha'nin paylas ti§ 1icin bu kars 1likli bir yanilsamaydi. I lis kinin sahte vaadi, sorunlarimizin
bizim dis 1mizda oldug@ u ve dog ru kis iyi bulursak, i¢e bakmanin ve deg is iklikler yapmanin

zorluklarindan kurtulabileceg imiz yanlis fikrine dayanmaktadir.
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As 1k MEM

MEM igin iki belirgin kis ilik tipi vardir: yatis tirici MEM ("yatis tiricilar")

ve kontrolci MEM ("kontrolculer"). Bu bir tavsiye bdumudur ve bazen bu iki

MEM tipi i¢in dog ru tavsiye farkli s eyleri vurgulamalidir. Birinci Bdumde

tanis t1g imiz kis ilerden Freddy yatis tirici, Doug kontrolct ve Sonny bu iki tipin
arasinda bir yerdedir. Bir¢cok MEM'in kis ilig i uclarin bir karis imidir. Ancak

basitlik ve aciklik agisindan ug¢ noktalar tartis mak faydali olacaktir.

Bir yatis tirici, partneriyle i¢ ice ge¢meye ve kendi glvenini kaybetmeye eg ilimlidir.
kimlik. Uzlas maci ve pasif, utangag ve belirsiz, tam olarak "orada" deg il
gibi gdunuyor. As 1r uyumlu ve kendi ihtiyaglarini ihmal ediyor. Bir sure sonra,
genellikle bu kadar uyumlu olmanin onu tukettig ini ve eski kizginlklari da
beraberinde getirdig ini g&ecektir.

Kontrol eden MEM'ler kibirli, otoriter, kati, talepkar ve bencildir.
merkezlidirler. Kendilerini kaybetmekten korkarlar. Bir kez daha tuzag a
dUs eceklerinden korkarlar: "Pes edemem. Bir s eye pes ettig imde, her s eye
pes etmek zorunda kalacag im." Bu MEM'ler sag likliilis kilerin verip almasina
dayanamazlar.

Kontrolcu bir MEM, duygusal mesafesini korumak i¢in siklikla ilis kilere
bas vurur.1 lis kilerde iki ek "fayda" elde eder: Annesine duydug u &keyi dig er
kadinlardan ¢ikarir ve annesinin glvenine ihanet etmesinin acisini ¢ikarir.
I lis kilerin psikolojik giiciinii gériiriiz: duygusal mesafeyi korumak, bastiriimis

dkeyi ifade etmek ve bilingaltinda gémalu hasarl givenin zorlayici tekrari.

Bazi MEM'lerin ilis kilerden tamamen ka¢indiklarini unutmayin. Yatis tirici
veya kontrol edici olmaktan ziyade, arkadas lik veya romantizm i¢in bag lant

kurmazlar. Bu sosyal olarak izole edilmis MEM'ler, Anne ve
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kendi bag imsiz adamlari haline geldiler.

Yatis tirict MEM

Yatis tiricilar romantik veya cinsel durumlarda zorlayici ve aceleci olma eg ilimindedir.
Kur yapmanin erken ve orta as amalarini (Bdim 7) atlarlar . 1 Igi ve cekimden sekse
veya (hayalini kurdug u) evlilig e cok ¢abuk gegerler. Gktiklari kis iden hog lanip

hos lanmadiklarini dis Unmeyi ihmal ederler.

Yatis tirici, partnerinin sorunlarini ve endis elerini hemen fark eder ve bunlari kendi
sorunlari ve endis eleri olarak g&ur. E§ er "Ben de
yap... icgudusel olarak, "Al, bunu senin i¢in ben yapayim." diyecektir. Ben d Ut veriyorum
yatis tirici mug terilerimin bunu yapmaktan kaginmasini istiyorum. Bu yardim etme ddrtusu
bir yatis tiricricin tanidik ve normal geliyor. Bu MEM'lerden kendi ¢ikarlarini takip etmek yerine
biraz zaman harcamalarini istedig imde, genellikle kendi ¢ikarlarinin ne oldug unu bilmiyorlar.
ilgi alanlari s unlardir.

I s teyatis tiric mis terilerimden birinin, kaydettig im ve onun izniyle burada

yeniden Urettig im hikayesi:

Muhtemelen yirmi ya da yirmi bir yas indaydim. Michigan Universitesi'ndeki bir dans

partisinde ¢ok ¢ekici bir kadinla tanig tim. Benim ilgimi ¢eken kadinlara pek benzemiyordu.
Daha az muhtacti. Piknig e gittik. O bir anneydi ve ¢ocug undan bahsediyordu. Sadece sohbet
ediyordu ama ben tavsiye vermeye bas ladim. Otomatikti: Kars imda bir kadin vardi; bu ylzden
onun sorunlarini ¢ @mem gerekiyordu. Bana, "Bunun i¢in bana yardim etmene ihtiyacim yok," ya
da buna benzer bir s ey sdyledi. Utancim ¢ok buyuk bir s ekilde ortaya ¢ikti. Bulug mayi
olabildig ince ¢abuk bitirdim ve onu bir daha hi¢ aramadim. Beni aramami istemis olabilir ama

¢ok utandig 1imigin yapamadim.
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sorunlariyla ilgilenmek istiyordu ama o bununla hi¢bir s ey yapmak istemiyordu. Benimle
dis ari ¢ikmak istiyordu. Muhtemelen seks yapmak, e§ lenmek, bulus mak istiyordu.

Sanirim o benim kaybettig im firsatlardan biriydi.

Yatis tiricilar evlilikten sonra da yatis tirmaya devam ederler ve bir es in birbirine karis masi
yatis tirici, karisiyla yakinhklarini azaltma eg ilimindedir. Herhangi bir hassasiyetleri varsa,
her iki partnerin de tatminsiz olma olasili§ 1 yuksektir. Bir koca, ailesinin ihtiyaglarina kendini
adamak ve kendisi i¢in biraz zaman ve kaynak ayirmak arasinda sag likh bir denge
gelis tirmelidir. Yatis tiricilar bu dengeyi zor bulurlar. Kendileri i¢in hi¢bir s eyi geri tutmazlar. Bir
kadina yakin olduklarinda, onu tatmin ederek kus atilmis ve bunalmis olma hislerini yihetmeye
calis irlar. I nsanlari memnun etme ve kendini ihmal etmenin MEM'in temel semptomlari

oldug unu hatirlayin.

Bir yatis tirici, sinirlar ve yapi olus turarak bu ug noktalardan kaginabilir.
Onu sug¢luluk duymadan kendine zaman ayirmaya "zorlayin". "Bu gece sen ve ben birlikte
dis ari ¢ikacag 1z. Yarin benim gecem. Ertesi gece senin." gibi bir s ey. Bu tir tanimlama ve

yapl, ilis kisinde sag likh bir dengeyi korumasina yardimci olacaktir.

I s teflétedenyatis tiricilar icin kurallarim. Yazmayi diis Giniin
Sorularin cevaplarini bilingli sol beyin farkindali§ inizi harekete gegirmekicin ag ag 1ya
dog ru yazin. Fl&t ederken yavas gitmeli ve ¢ok hizli bag lanmamalisiniz: Flétler arasinda bos luk

birakin, birini tanirken bas kalariyla flgt edin ve cinsellig i erteleyin.

1. Dog al tepkilerinizi takip edin. Onunla ilgilenmeye as iri odaklanmayin.

Hissettiklerinizle temas kurmaya ¢alis In.

* Bu kis iden hos laniyor musun?
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+ Duygusal olarak giivende hissediyor musunuz yoksa dis arida olma ihtiyaci mi hissediyorsunuz?

koruma?
+ Saygl duyuldug unuzu ve onaylandig inizi hissediyor musunuz?
2. Bu kadinin sizinle ¢alis ma yeteneg ini g& dhinde bulundurun.

* Tercihlerinizi, ihtiyaglarinizi ve isteklerinizi belirttig inizde nasil tepki veriyor? Ne

istedig inizi dikkate almaya istekli mi?

* Sizi dinleme ve endis elerinizi duyma yeteneg i g&teriyor mu?
S ikayetler? Bunlari ele alabilir ve kendisinin deg is mesi i¢in olasi bir ihtiya¢ olup olmadig ini

dis dnebilir mi?

* Gerektig inde kendini deg is tirebilmek icin bir streci var mi?

Orneg in bireysel terapiyi veya evlilik danis manhg i dis Gnir maydi?

Kontrol Eden MEM

Kontrolculerle genellikle evlenip mutsuz olduktan sonra kars i1lag 1tyorum. Bana es lerini
eles tirerek, ilis kiyas ayarak ve bos anmak isteyerek geliyorlar.
Neden bu kadar yalniz olduklarini merak ediyorlar.
S u anda birlikte ¢alis t1§ im William adinda bir kontrol& dus Unelim.
kendi scleriyle, karisinin kendisine "itaatkar" olmasini istiyor. O baskin ve bunu istiyordu.
Ancak s imdi ayrilmak istiyor. Birkag ilis kisi oldu ve ilis kilerinin bir tir gerceklig i yansittig ni
dus Unuyor.
Elbette yapmazlar. Bu, ilis kinin sahte vaadidir, zaten

Tartis 1ldi.

Karisi onun ilis kilerini @ renmis ve bu durum onun krizini hizlandirmis tir.



Machine Translated by Google

Bu yUzden terapiye geldi. Connie ile yirmi yildir evli olmasina ve iki ¢ ocuklari olmasina

rag men, daha dnce nasil biriyle evlenmek istedig ini hic dds unmemis ti.

Terapide, "Ne istiyorum? Sevmedig im bir ilis kim var, ¢unkd o bana bag imli ve
ben onu bu hale getirdim. Ve bunu nasil deg is tirebilirim? Bunu deg is tirmek igin
ondan bos anmam mi gerekiyor?" diye soruyor.

Ona "baba" rolint oynamayi birakmasini ve karisini daha es it biri olarak ggmeye
bas lamasini tavsiye ettim. Bu onun i¢in bir mucadele. Annesi ile oynadig 1 rolin
tersine déndug U icin onun itaatkar rollyle rahat hissediyor. Kendisini bir kadinla

bu kadar ¢aresiz hissetmemesine yardimci oluyor, ki bu da savundug u s ey.

Bir kontrolcu kadinlardan korkar. Kontrol sahibi olmasi gerekir ¢ unku
Bir zamanlar ¢ocukken annesine boyun e§g meye zorlandi§ inda hissettig i o
kus atilmayi, korkuyu, panig i ve dkeyi bir daha asla hissetmek istemiyor.
Sadece maddi olarak deg il, duygusal olarak da kendisine bag imli olan birini segcme
olasihg 1 yuksektir.
Hem yatis tirici hem de kontrolcd, gug It bakim nitelikleri sergiler.
Ancak, kontrolcd, sorumlulug u Gstlenerek karisina bakarken, yatis tirici ayni
hedefe ulas mak icin mikemmel bir s ekilde duyarl olmaya calis ir.1 kisi de
baris 1 korumak ve belki biraz sevgi almak ister.
Her iki MEM tUru de sonunda asla gergek olmadiklari hissine kapilirlar. Genellikle
aslinda hig¢ istemedikleri evlilikler yarattiklarini hissederler.
Bu MEM'ler, anneleriyle i¢ ice ge¢melerine kars 1 savunmak i¢in
gelis tirdikleri bilingalti s ablonlarindan evlendiler. Qktiklari sirada, kendilerine
"Ondan hog laniyor muyum? Ona saygl duyuyor muyum?" diye sormayi birakmadilar.
Bunun yerine "Onu sakinles tirebilir veya kontrol altinda tutabilir miyim?" sorusuna odaklandilar.
William gercek bir kis isel krizyas yor.1 lis kileri siirdirmek istemiyor. Karisina

o kadar deg er veriyor ki onu incitmek istemiyor.
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Kendisine bakmasini sag layamayacak kadar narsistik deg ilim.

Onu ger¢ekte nasil hissettig ini anlatmaya ve karisiyla kullandig 1 tirden bir aldatmacayi
birakmaya tes vik ediyorum. Evlilig i bitirmek istedig ini dUs Untyor, ancak evlilik danis manhg na
gittig inde, bunu ¢&@meye ¢alis 1yormus gibi yapiyor. Connie'ye duymak istedig ini
dis Undug Unu sdyliyor, hem onu incitmek istemedig i hem de onun &kesi ve hayal kirikhg 1yla
ug ras mak istemedig ii¢in. Bu noktada, davranis 1 bir yatis tiricinin davranis indan ayirt

edilemez.

Ben genelde partnerimi bireysel tedavi slrecimin bir par¢asi olarak deg erlendiriyorum.
Kadinin bakis agisini @ renmek istiyorum, &ellikle de erkek narsisist veya cinsel bag imliysa. Her
iki durumda da bana tim hikayeyi anlatmayacak.

William'in anlatimindan Connie'nin hirlayan bir canavar olmasini bekliyordum.
Bunun yerine, glzel, dikkatli, hassas ve ilgiliydi. William onun k&u ve misillemeci oldug unu
bildiriyor. Yani acik¢a bazi sorunlari var, ancak o onun amansiz dis mani deg il. Ona bu

s ekilde bakmasinin sebebi, annesinin i¢sel temsilinin yansimasidir.

William'a plani hakkinda bazi endis elerim ve s Uphelerim oldug unu bildirdim.
Connie'yi terk et. "Neden gidiyorsun?" diye sordum. "Ayrilmak istemenin nedenlerini yaz ve
deneyimlemeyi bekledid in kayiplari yaz." Bog anmadan sonraki yili, apartmaninda tek bas na
otururken canlandirmasini istedim. "Nasil hissediyorsun? I stedig in bu mu? Oraya git. Hayal et."

Ag lamaya bas ladi. Onemli kayiplarla kars 1 kars 1ya. Cocuklarini kesinlikle czleyecekti.

William gibi kontrolcllere &@ retmeye calis tig im temel kurallar s unlardir:

1. Kendinizi taniyin.

+ Otantik olmayi @ renin. Gergekten nasil hissettig inizle ve ne hissettig inizle temas kurun.

gergekten inaniyor musun.
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» Ofkeniz ve korkunuz lzerinde terapéik bir ortamda calis n.

2. Durust olun.

* Kim oldug unuzun éhemli ve alakali kisimlarini paylas in. Bunu yapmaya c¢alis mayin.

Onu manipule edin veya duygularini yénetin.

+1 s lerinizi birakin. Ger¢ekte de bas ka bir kadin icin ayrilmayin.

veya fantezide.

* Bencillig inizle ve narsisizminizle yuzles in. Vermeyi & renin

almaktan daha iyidir.

Uygunsuz Sadakat ve GiivensizI nsanlar

I ¢ ice geg¢me deneyimi, MEM'de uygunsuz sadakat icin bir temel olus turur. Bunu Arthur'un

is ikileminde 8. Bdum'de g&duk . Bir is , sosyal veya evlilik durumu k&u oldug unda, MEM

daha sadik olma eg ilimindedir ve makul adimlar iyiles me sag lamasa bile ayrilmayi dis Unmez.
Bu eg ilim, MEM'in ilis kilerinin her biriicin alt sinirlari gelis tirme ve onurlandirma konusunda

bir nokta koymasinin bu kadar éhemli olmasinin nedenidir.

I ¢ ice gegcme deneyimi ayrica MEM'i bencil ve istismarci insanlara kars 1 duyarsizlas tirir.
Bu nedenle, MEM siklikla birinin potansiyel olarak kendisine zarar verebilecegd i veya onu
istismar edebilecegd i ipuglarini kagirir. Kendi duygularini veya insanlara kars 1 tepkilerini dikkate
almamayi @ renirler. Gavenli bir kis iyle birlikte olduklarini bilmekte zorluk ¢ekerler ve tehlike

sinyallerinden olduk¢a habersiz olabilirler. Bazi yénergeler icin bir sonraki kutuya bakin.

Bilincli Bir I lis kiye Nasil Sahip Olunur
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Ailesi olan bir adam hayatini kesinlikle karisinin ve ¢ocuklarinin ihtiyaglari etrafinda
duzenleyecektir, ancak tipik bir yatis tirici kendisi icin herhangi bir s eyi geri
tutmakta zorluk ¢ ekecektir. Kontrolct, sorumluluk duygusundan uzaklas arak ve
kopuklas arak tam tersi uca gider.

Bu iki kalip da -geri durmamak ve kopmak- ilis kiler ve aileler i¢in yikicidir.

Yatis tiricilar ve kontrolculer, kendi &el kaliplarini terapilerinin merkezi odag 1 haline

getirmelidir.

GUVENLI 1 NSANLAR

1. Duygularini makul ve ilimli yollarla ifade etme eg ilimindedirler.

2. Duygularinizi paylas irken s efkatli, anlayis I ve empatik olmaya c¢alig In.

3. Kendinize, yaptiklariniza ve hissettiklerinize ilgi géterin.

4.1 lis kiyi mizakere etmeye isteklidirler. E§ er miizakere ederlerse size bildirirler.
I kiniz arasinda bir sorun oldug unu hissediyorlar. E§ er bir sorun varmis gibi

gdunuyorsa, davranig lari hakkinda ne hissettig inizi bilmek istiyorlar.

5. Kim olduklari, neye inandiklari ve niyetleri konusunda nettirler.
6. Etrafta olmak iyi hissettirir. Onlarla nerede durdug unuzu bilirsiniz.

GUVENSI Z1 NSANLAR

1. Duygularini ag1§ a vurma eg iliminde olmazlar veya a¢1g a vururlarsa bile bunu as r s ekillerde yaparlar.

Ya sizi korkutmak i¢in tehdit ederler ya da sizi suclu hissettirmek icin s ehit olurlar.
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2. Fazla empati g&termeyin. Bas ka birinin ayakkabilarinda olmanin nasil bir his

oldug unu anlamakta zorluk ¢ekerler.

3. Kendilerine odakhdirlar ve kendilerine ilgi duyarlar. Cog u konuyu ele alirlar

Kendileri hakkinda konus ma.

4.1 lis kilerde pazarlik yapmayin. I yiilis ki gecmis leri yoktur. Sadece birkac arkadas lari veya

sadece itaatkar veya baskin arkadas lar1 vardir.

5. Niyetleri, amaclari ve taahhutleri konusunda belirsizdirler. Yanhs anlas ildiklarinda

bas kalarini suglarlar.

6. Size "dog ru hissettirmiyor". Orneg in, narsisistler, egemen olma ihtiyaclarina ve
sizi ayri bir kis i olarak tanlyamamalarina yanit olarak, sizi yetersiz hissettirme ve

kendinizden emin olmama eg iliminde olacaklardir.

Her iki MEM turu de flGgtte yavas hareket etmeli ve &el bir ¢caba sarf etmelidir.
Bir kadinla ilis kiye girmeden dhce onu sevip sevmediklerine karar vermeleri gerekir.
Bir I lis ki Planiyazarak ne istediklerini agikca belirtmeleri gerekir. Terapi yoluyla ve
halihazirda bag I bir ilis ki icindelerse ¢ift danig manhg 1 yoluyla davranis kaliplarinin
farkina varmalari gerekir.

Bir kadinla tatmin edici bir ilis ki isteyen bir MEM, bas armasi gerekenleri bas armalidir.

uc gdrev:

1. MEM'in, i¢ine dUs tlg Ukarmas anin kontrolinden kurtulmasi gerekiyor

deneyimler. Bir MEM, kadinin ihtiyaglarini kars ilamaya veya sorumluluk almaya o
kadar alis mig tir ki, orada kendisi i¢in birisinin oldug una dair bir his
gelis tirmemis tir. Guvenli ve sevgi dolu bir bag in mimkun oldug una ve

kendini korumak igin
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yatis tirici veya kontrol edici. Fanteziler aracilig 1yla kag mayi birakmasi gerekiyor

veya yeni bir kadin.

2. MEM ve ortag 1, kendi potansiyelini yansitma eg ilimini ele almahdir.
ge¢mis ten gelen duygulari ilis kiye yansitir. MEM sezgisel olarak partnerinden
uzaklas ma veya mesafeli durma ihtiyaci hissedecektir, oysa aslinda kag mak

istedig i kis i genellikle annesidir.

3. As ag 1daki soru ¢ &ulmelidir: MEM'ler
Potansiyel olarak harika bir ilis kinin éhine gecen i¢ ice gegcme
sorunlart mi var, yoksa bu adam ve bu kadin temelde birbirleriicin iyi olmadiklari
icinilis ki bitmeli mi?

Bu bdum ve bir éhceki bdum, MEM'in ihtiyaclarina odaklandi: Ebeveynleri, kardes leri,
partnerleri ve dig erleriyle nasil daha iyiilis kiler kurabilir. Bir sonraki bdim dog rudan
MEM'in partnerlerinin ihtiyaclarini ele aliyor. I lis ki sorunlari ve terapi hakkinda bana

sik¢a sorulan sorularin yanitlarini i eriyor.

13 KALMALI MIYIM YOKSA GI TMELLI MIi YI M?

Ve MEM'e Dahil Olan Kadinlarin Sordug u Dig er Sorular

MEM'in ortaklari bana bir¢ ok soru soruyor: Kalmali miyim yoksa gitmeli miyim? 1 lis kiyi
daha iyi hale getirmek i¢cin ne yapmali ve ne yapmamaliyim? Onu terapiye nasil ¢ekerim
ve terapideyken ne yapmaliyim? Ya karisini terk edip benimle evlenmek isteyen evli

bir MEM ile ilis kim varsa?

Ve benzeri. Bu bdumde bu ve dig er sorularin hepsini cevapliyorum.
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Ama énce, gerc ekten bir MEM ile mi ilgileniyorsunuz? Onceki
anketler MEM'in bakis acisindandi. Bu anket, is lerin ortag a nasil ggindig Unu ele alir. Her

soruyu evet veya hayir olarak yanitlayin. Evet cevabi olan soru sayisi arttik¢ a, bir

BABA.

Bir MEM ile I lis kiniz Var mi?

1. Annesinin ilis kinize karis masina izin veriyor mu?

2. Annesinin ona s¢yledig i s eyleri, hatta éhce sana danis masi gereken s eyleri bile

yaplyor mu?

3. Annesini ziyaret ettikten veya telefonla aradiktan sonra sinirli, eles tirel mi yoksa

seninle mesafeli miyim?

4. Annesinden ve sizden uzak durmak i¢in elinden geleni yapiyor gibi gégtintyor mu?

5. Annesi onunla konus urken veya dog rudan ona konus tug unuzda sizi eles tiriyor mu?

Sen?

6. Bir yere gitmek gibi basit taahhutleri yerine getirmekte zorluk ¢ ekiyor mu?

film mi, aks am yemeg i mi?

7."Kontrol edilmek” istemedig i i¢in alingan mi géuntyor?

8. Siz denemeye kalktig inizda sik sik "bana baski yapma" gibi s eyler mi sdyltyor?

ilis kinizin geleced ini gindeme getirmek icin mi?

9. Size olan ilgi ve alakasi, g&tnurde hi¢bir sebep yokken giderek azaliyor mu?
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10. Onun i¢in eminizin ne oldug undan sik sik emin olamiyor musunuz ve

Onunla bu konuyu tartis maya ¢alis t1§ inizda reddediliyor mu?

Kalmali misin, Yoksa Gitmeli misin?

Kalmak mi yoksa gitmek mi konusunda iyi bir karar vermek icin, bir MEM'in
partneri ger¢ekci ve cesur olmalidir. Gergekc¢i olmak, s eylerin "sadece

deg is meyeceg ini" bilmek anlamina gelir. Bos vaatler ve hayalperest dus Unceler
is e yaramaz. Cesur olmak, ilis kiyi bitirme riskini g&ze alabilmek anlamina gelir.
Temel korkunuz, MEM'inizin sizi de§ is ecek kadar sevmemesi olabilir. Ancak,
kalmaniz i¢in ne olmasi gerekti§ i ve gitmenize neyin sebep olacag 1 konusunda
net olmak, ilis kinizi guglendirebilir veya kurtarabilir.

Bu netlig i yaratmak, asil meseledir.

Bir MEM'in ortagd 1 temel olarak 11. Bdumde anlatilanla aynidir .

Ancak, bir MEM'in partneriicin endis e ¢ogd unlukla kesin bir bag lihk sorunu
etrafinda ddner. Erkek deg is meye ve bag lilik i¢in hazir olmaya istekli

olmadig Inda, sabirli olmak i¢in tim ¢abalariniza rag men, alt ¢izginizin onun ve
sizin icin ne oldug unu netles tirmesi gerekebilir.

sinirlar vardir. Alt ¢izginiz bir kis iyi kontrol etmek veya zorlamak i¢in kullanilmamaldir.
ondan bir taahhut deg il, kendiniz ve onun i¢in bir sinir olarak kullanilr. Bu,
intiyac larinizin saygili bir hatirlaticisidir, bir tehdit deg il.

"I lis kimizden ger¢ekten keyif aldim. Senden hos laniyorum" diyebilirsiniz.
Ancak, anneni duzenli olarak benden dce koymani, &el zamanimizi bdmesine ve
son dakika yardim istedig inde benimle bulug malari iptal etmesine izin vermeni
zor buldum. Buna katlanamam. Hala is leri daha iyi hale getirebileceg imizi
dUs untyorum. Annenle ilis kin hakkinda biraz terapi yapmani rica ediyorum.
Onumutizdeki ay bu konuda ilerleme kaydedemezsen, seninle kalamam. Seni sikmak
istemiyorum, bu ytuzden sana bunu hatirlatmayacagd im. Bu sorunu

ustlendig ini g&termeni istiyorum
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Cidden." Artik sorumluluk sahibi. Seni hayatinda tutmak i¢in ne yapmasi gerektig ini
biliyor. O ay icinde, ¢ikis n1 hazirliyorsun. Yas ayacak bas ka bir yer bulmak,
arkadas larinin seni desteklemesini sag lamak ve finansal olarak bag imsiz

olmak gibi s eyler yapacaksin. Sonuclarinin nasil olacag ini gdmek i¢in
beklemiyorsun. I fadeni pratik eylemlerle desteklemeye hazirlaniyorsun.

Ayrica, MEM partnerlerine , ister sadece ciddi bir ilis ki umuyor olsunlar, ister
yillardir evli olsunlar, kendi i _lis ki Plani versiyonlarini gelis tirmelerini tavsiye
ediyorum (bkz. Bdum 12).

Alt satirniza ve I lis ki Planiniza s unlari eklemeyi diis tnebilirsiniz
Bir sonraki kutuda verilen &elliklerin versiyonlari. Bu &ellikler bir MEM'in sizinle
iyi bir ilis ki kurmasi bir yana, bir ilis kiye sahip olma yeteneg inin temelidir.

Ayrica hangi tur MEM'e bag I oldug unuzu da dus Unebilirsiniz: yatis tirici veya
kontrol edici ( Bdum 12'ye bakin). Yatis tiricinizi kendini tiketmeden énce terapiye
sokmaya ¢alis Irsaniz, buyuk ihtimalle sadece sizi memnun etmek i¢in bile olsa
uyacaktir. Bundan sonra, bas ari onun inkardan ¢ikma yeteneg ine bag I olacaktir.
Bir kontrolcu ¢ ekici ve heyecan verici olabilir, ancak tatminsiz hissetmeye

bas ladi§ inda, ilk dus Uncesi yeni bir kadin bulmak olur. Her iki tr MEM'de de,
annesiyle ilis kili sorunlarin farkina varmaya istekli oldug una dair kanit ariyorsunuz.

Bu nedenle, kis isel yansima ge¢mis i iyi bir is arettir.

BELLEKLERI Ni ZDE ARANMASI GEREKEN OZELLI KLER

1. GUvenilirdir ve s¢/ledig ini yapar.

2. Cok sevimli ve ¢ok erken ilgi gé&steren biri deg ildir.

3. Sizinle pazarlk yapmaya isteklidir. Her zaman kendine odaklanmaz.

Eg er k¢ umsendig inizi hissederseniz, o dus uncelidir.
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4. O her zaman sizi yatis tirici ve uzlas tirici deg ildir.

tercihleri ve sinirlari vardir.

5. Neye inandig 1, ne istedig i ve nerede oldug u konusunda nettir.
(aile, kariyer, vb.) hakkinda kati olmadan gitmek. Bu netlik, onunla bir s eyler

¢@&mek isteyip istemedig iniz konusunda bilin¢li kararlar almanizi sag lar.

6. Olgun ve sorumluluk sahibidir. Oyun onun i¢in Ghemlidir, ancak

onun birincil odak noktasi.

7. Hayatinin éhemli alanlarinda kararlilik gé&terir.

8. Alg¢akgdnulltluk &ellig ine sahip ve size kars 1 savunmasiz olabilir. Gerektig inde

kis isel konularda dis aridan yardim almaya istekli géguntyor.

Bir MEM'in netlik ve bag lanti kapasitesi, annesinden ne kadar ayri oldug una bag i
olacaktir. Ne kadar ayri olursa (veya olmaya istekli olursa), o kadar fazla taahhut
kapasitesine sahip olacaktir. MEM'iniz i¢ ice ge¢me sorunlarinda ilerleme
kaydedemezse, sizin i¢cin temelde sadece iki se¢enek vardir: kabul edin veya ayrilin.
I lerleme kaydedip kaydetmedig ini nasil anlarsiniz? (Diyelim ki) bir yillik bir zaman
diliminde, annesini daha az birincil, sizi daha birincil hale getirmeli, bd/lece onun
hayatindaki yerinizden s Uphe etmeye devam etmezsiniz. Annesi sizi eles tirirse veya
ilis kiye dog rudan mudahale ederse ona kars 1 gelmeye bas lamalidir. Terapdik bir
ortamda kendi davranis larina bakmali, ilis kilerine son vermeli ve
bag imliliklarini durdurmak icin ¢alis maldir.

Elbette, onun uzun sureli birlikteli§ i boyunca onunla kalma isteg iniz ve yeteneg iniz
iyiles me ddhemi, alt sinirinizi nasil belirledig inizde bir etkendir. Ayrica, kendinizi
ger¢ceg i girmezden gelirken ve kendinize bakmazken, belki de sadece onun

ihtiyaclarina odaklanirken bulursaniz, kendiniz i¢in profesyonel yardim almaniz gerekir.
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I Ikendis enizs uolmali:1 lis kisizinicinis e yariyor mu?

Kadinlarin Bana Sik¢a Sordug u Sorular
MEME

MEM'in ortaklari genellikle temel bilgi almak i¢in bana gelirler. Bana en sik sorulan
sorular ve cevaplarim s unlardir.

Bir erked in annesine yakin olmasi iyi bir is aret deg il midir? Evet. Normalde iyi bir
is arettir. Bir erkek annesine yakin oldug unda, bu genellikle romantik bir partnerle iyi
bir bag kurabileceg ini g&terir. Ancak bir MEM farkhdir. Bir MEM'in kalbinde romantik
bir partnerin gitmesi gereken yer annesi tarafindan engellenmis tir. Sizin icin eris ilebilir
deg ildir.

Geri ¢ekilmesinin sebebi benim ona baski yapmam mi? Hayir. Bunun sebebi
bir MEM'in bag lanma fobisi ve bilingsizce sizi annesiyle karig tirmasi. Ancak, onu
bag lanmaya ikna etme ¢abalarinizda &keli ve talepkar olduysaniz, o zaman onun geri
¢ekilmesini kis kirtmaya yardimai olabilirsiniz. Bag llik isteklerinizi ifade etmek icin
bas ka bir strateji Gzerinde ¢alis maniz muhtemelen sizin icin faydali olacaktir. Orneg in,

onunla alt sinirinizi sakin ve sevgi dolu bir s ekilde ac iklayabilirsiniz.

Onun bana daha bag I olmasini nasil sag layabilirim? Yapamazsin. Onun
ikirciklig i seninle ilgili deg il ve bunu dog rudan duzeltemezsin. Ancak, biraz
anlayis ve sabir g&stermek (eg er MEM sorunlari Gzerinde ¢alis 1yorsa) onun seni
yansittig 1 hislerin bir nesnesi olarak deg il, olumlu ve guvenli bir 15 1kta ggdmesine
yardimci olacaktir.

Onu MEM sorunlariyla yGzles mesi i¢in zorlamali miyim? Hayir, yapmamalisiniz.
Ona ne kadar baski yapar ve onunla yuzles irseniz, ona sizin onun annesi oldug unuzu
hissettirir, onu bog ar ve &erklig ini sinirlarsiniz.

Ancak, onunla temel ¢izginizi belirlemeniz (veya yeniden belirlemeniz) gerekebilir,

bd/lece hem o hem de siz, e§ er o deg is emezse, siz de deg is emeyeceg inizi anlayabilirsiniz.
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kal. DUrust ve sevgi dolu ol, ama onu sonsuz bir s ekilde zorlama. Alt sinirin, onu surekli
hatirlatma ihtiyacindan seni kurtarir.

Anlayis i ve yardimsever olmaya ¢alig mali miyim? E§ er onun MEM sorunlari
Uzerinde birlikte ¢alis t1g 1niz muzakereli bir ilis ki i¢indeyseniz, ona biraz nezaket ve
anlayis gé&termek ikiniz igin de ¢ok faydali olabilir.

Ancak yardimseverlig inizi ve anlayis 1nizi bir tur inkar bicimine dénts tirmemeye dikkat edin, béylece
ona ne hissettig inizi hissettirmenin yaratacag 1 ¢atis madan kag¢inmis olursunuz.

Annesinin bize karis masina izin verdig inde ne yapmaliyim? Dog rudan ¢atis maci
bir yaklas 1im benimsemeyin. Sorunu sakin bir s ekilde ele almaniz gerekir. Ona sinirlarinizin
ne oldug unu bildirin. A¢iklayin ancak patlamayin. Sinir ihlal edildig inde, ne oldug unu
acikca belirtin. Orneg in, ona s unu sdyleyin: "Bir kez daha annenizin bizi bdmesine izin
verdig iniz i¢in rahatsizim.

Bir randevuda oldug umuzda telefonlara cevap vermemeni istedim. Sanirim seni eve
gdurmeni istemek zorunda kalacag im." Ayrica o anda bunu bir sorun haline

getirmemeyi se¢ebilir ve daha sonra, &neg in, ortak bir terapide bunu gindeme getirebilirsin.
oturum.

MEM'imin annesiyle nasil bir ilis kim olabilir? Onun sizi rakip ve og lunu "¢almaya"
cahs an biri olarak géeceg ini aklinizda tutmalisiniz. Siz bir tehditsiniz. Bu nedenle, ister
kayinvalideniz ister sadece erkek arkadas inizin annesi olsun, onunla normal bir
ilis kiyas ayamazsiniz. Saygil bir mesafe korumaniz gerekecek. Aslinda, size
kars 1acik¢a veya gizlice diUs manca davraniyor olabilir ve og luyla olan ilis kinizi
baltalamak icin ¢alis 1yor olabilir. Sizve MEM'iniz bunu nasil idare edeceg inizi
acikca birlikte tartis malisiniz. Ondan annesine sizin hakkinizda olumsuz yorumlari
hos kars 1lamayacag ini sg/lemesini istemeniz sorun deg il. Bunu yapmaya isteksizse, o

zaman sadakati sizinle deg il, annesiyle kalir. Bu, ilis kiniz i¢in iyi bir is aret deg ildir.

Bazen, uzun vadeli, kararh bir ilis ki kurduktan sonra
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Og luyla, diyelim ki bir evlilikle, anne yumus ayacak, ger¢eklig e teslim olacak ve sizinle
olumlu bir bag kurmaya karar verecektir. Bu firsata a¢ 1k kalabilirsiniz ancak saygili bir
mesafeyi koruyun. Sizi reddedeceg i veya "iyi" gdunmeyeceg iniz korkusuna kars 1
koymak icin as iri yakin olmaya calis mayin.1 ¢ ice gecmis bir anne, ona ¢ok

yaklas masina izin verirseniz, karis ma durtUsu hissedecektir.

Ya bas ka kadinlarla ilis kiyas 1yorsa? Bir MEM'in
Dig er kadinlarla "temas halinde olun", tam bag lhliktan ka¢inma &untisunun bir
par¢asi olarak. Bas ka bir kadinla ilis kisi oldug undan s Upheleniyorsaniz, ona bunu
sormalisiniz. Bazi kontrolcdlerin yalan s¢/leme ve ¢apkinlik yapma yas am
duntuleri vardir. Birisiyle g&is tig Une dair net bir hissiniz varsa, ancak bunu
dog rulamiyorsa, o zaman sezginize givenmeniz gerekebilir. Net bir alt sinir belirleyin
ve is ler duzelmezse ilis kiyi sonlandirin.
EJ er onun bas ka kadinlarla ilis kisi oldug undan s Upheleniyorsaniz ama bunu yapmaya yanas miyorsaniz
bunu onunla konus un, sonra kendinize bakmanizi engelleyen s eyin ne oldug unu
kes fetmek icin terapiye gitmelisiniz. Blyuk ihtimalle guveninizin ihanete ug ramasiyla bas a

¢ikmanizi engelleyen bir sorununuz var. 8. Bdumdeki "ihanet bag lar" tartis masina bakin.

I lis kiyi ne zaman bitirmeye karar vermeliyim? U¢c durum

Bir MEM ile ilis kinizi bitirmenize neden olabilir:

1. MEM'iniz annesiyle olan ilis kisini kabul etmeyi veya bu konuda herhangi

bir s ey yapmayi reddediyor.

2. Bas ka kadinlarla ilis ki yas 1yor ve onlari birakmayi reddediyor.

yardim iste.

3. Kis isel ge¢mis iniz veya i¢ kaynaklariniz buna izin vermeyecektir.

Onunla birlikte uzun bir iyiles me yolculug una katlanmak.
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Terapi Hakkinda Sorular

I s te MEM partnerlerinin terapi hakkinda bana en ¢ok sordug u sorular ve genelde
verdig im deriler.

MEM'imi terapiye nasil sokabilirim? Oncelikle farkhliklarinizi kabul edin.

Ona "Seninle annenleilis kin ve bunun bizim ilis kimizi nasil etkiledig i

konusunda bazi fikir ayriliklarimiz var. Seni seviyorum ve ilis kimizin devam etmesini
istiyorum. Ya bu konuyu ¢ @memize yardimci olabilecek birine gitsek? Tarafsiz bir Gg Uncu
taraf géUs U alabiliriz." deyin. Bu s ekilde onun patolojik oldug unu dis Undug Undzu
s@/lemis olmuyorsunuz. Annesiyle olan davranis lari hakkinda onunla

yuzles miyorsunuz, sadece fikir ayrili§ 1 oldug unu s¢liyorsunuz. Ona "yanlis "

oldug unu kabul ettirmiyorsunuz. Burada buyuk ihtimalle ona kars 1 hissettig inizden
daha tarafsiz bir pozisyon alacaksiniz.

Sadece ikinizin konus masinin yardimci olup olmayacag ini gdmek icin terapistle alti
seans yapmayi kabul edip etmeyeceg ini sorabilirsiniz. Bu s ekilde, "deg is tirmek"
yerine "konus mak" icin tarafsiz bir dil kullanmis olursunuz.

I kincisi, bir cift terapisti bulmali ve randevuyu kars 1ilikli olarak uygun bir zamanda
ayarlamak i¢in aramalisiniz, bdylece gitmemek icin bir bahanesi olmaz. Herhangi bir
zamanda sizinle gelmek istemiyorsa, durumu tartis mak icin tek bas niza gidin. Daha
sonraki bir seansta size katilabilir.

Son olarak bireysel terapiye gitmesi muhtemelen onun i¢in daha mantikh olacaktir.
1. Bdumdeki Sonny ve Anne'in hikayesi bu sureci gétermektedir.

Sorunu en bas tan kabul ederse, o zaman onu hemen bireysel terapiye gdurmek
uygun olur, ayrica neyle ug ras tig ini daha iyi anladiktan sonra ortak terapi seceneg i
de olabilir. Daha tipik olarak, bir sorunu oldug unu kabul etmiyor ve siz onu "fikir

ayrihg 1" hakkinda konus mak i¢in yaniniza gelmeye ikna ediyorsunuz.

I Ik ortak seansimiza nasil hazirlanabilirim? Dog al olarak
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I Ik ortak seansiniza girmek konusunda endis eli misiniz? Bireysel terapiye bas liyor
ve ardindan ortak terapiye gegiyorsaniz, terapistiniz sizin, es iniz ve ilis kii¢in neyin
iyi olacag ini anlamaniza yardimci olmalidir. Terapistinizle birlikte o ilk seans i¢in
olasiliklari kes fedin. Sonraki sorular ve yanitlar da size ne beklemeniz gerektig i

konusunda bir fikir verecektir.

Ortak terapide ne olacak? Terapist buyuk ihtimalle s us ekilde bas layacaktir:
I Ik seansta, her ikinizden de farkhliklarinizi hissettig iniz veya gézlemledig iniz
s eylerle ilgili ifadeler olarak ifade etmenizi isteyerek bas layin. Cok kullanilan
formuller s unlardir: " Bunu yapti§ inda, bunu hissediyorum . Bunu gindeme
getirdig imde, bu oluyor." I yi bir cift terapisti, sorunlarinizi en bas tan sunmanin bu
yolunu size & retecektir. 1 lis kinizle ilgili hisleriniz giindeme getirilebilir, ancak
kendini sahiplenme tarzi onun savunmalarini beslemez.

Harville Hendrix bu yaklas imi Getting the Love You adli kitabinda s &le anlatiyor:
I stiyorum: Gftler I cin Bir Rehber. "Annesine ¢ ok yakin" demezsiniz.
O bir ana kuzusu. O bir bebek." Bunun yerine, "Kocamin annesiyle olan ilig kisinin
evlilig imize mudahale etmesinden endis e ediyorum" diyorsunuz.
Bu konuda fikir ayrilig imiz var. Benim bakis a¢imdan nasil hissettirdig ini ve
gdinddg unu paylas mak istiyorum."

Hazirliklara rag men, bazen bir ¢ift s ikayetlerini dile getirir.
oturum. Bir dereceye kadar, bu iyidir. Ancak on yillik s ikayet firtinasi bunalticidir.
Ayrica, muhtemelen es inize haksiz yere yansittig iniz ge¢mis inizden gelen sorunlari
icerecektir. Giftler diyalog u yapti§ inizda s ikayetleriniz sadece ¢ doe atilmamal,
¢ &ulmelidir.

Hakli &kemle ne yapmaliyim? Bunun zor oldugd unu biliyorum ama sen
Ofkenizi yapici bir s ekilde kullanmayi & renmelisiniz. Hayal kirikhg inizi
sucglayarak ifade ederseniz, o sadece kabug una ¢ekilecek ve dis ari ¢ikmayacaktir.

Bir adim geri ¢ekilip onun bakis ag¢isindan bakmayi deneyin: Sikintida.
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0, "g&meyecek" adam deg il, "gdemeyen" adamdir. Bu

1. Bdum'deki Sonny'nin durumu . E§ er onun bir sorunu oldug unu bulyuk bir noktaya
tas Irsaniz, o zaman duygularinizi ifade etme savas ini kazanirsiniz ama ilis kinizi daha iyi
hale getirme savas ini kaybedersiniz.
Terapist ikinizden birinin saldirmasina, eles tirmesine veya hos g&u g&termesine izin vermemelidir.
as ag ilamalarda. John Gottman ve Nan Silver'in Evlili§ i Galis ir Hale Getirmek I cin Yedil lke
kitabinda agiklandig 1 gibi, bas arili ilis kilerin anlas mazliklarda bile yuksek diuzeyde olumlu alis veris le

karakterize edildig ine dair iyi kanitlarimiz var.

Saldiriya ug rayan kis i savunmaci hale gelir ve uzlas maya veya deg is ime acik olmaz. Gte
yandan, terapist endis elerinizi gegersiz kilarsa, bu da yardimci olmaz. Tim endis elerinizi ve
hislerinizi ifade edebilmelisiniz. Terapist, saldirmayi ve &kelenmeyi engellerken bunu

yapmaniz igin sizi tes vik etmelidir. Aksi takdirde, bas ka bir terapist bulun.

Ancak dkeniz éhemlidir. Onun enerjisinden faydalanabilirsiniz.

Sinirlari belirlemek icin kullanin. Netlik kazanmak icin kullanin. I lis ki Planinizi yazmak i¢in
kendinizi motive etmek icin kullanin.

Ya bunu yapamazsam? Durdurmaya ¢alis iyorum ama ge¢mis s ikayetlerimin akis 1
gelmeye devam ediyor. Peki ya sonra? Kizginhg inizin ve &kenizin yod unlug unun Ustesinden
gelemiyor ve bununla yapici olamiyorsaniz, bireysel terapiye gitmenizin zamani geldi. Ozellikle
kederinizi ve &kenizi sorumlu ve yapici bir g ekilde sunmak i¢in ¢alig in. Belki de ilis kiniz

ge¢mis ten gelen duygular tetikledi ve bunlar bugine yansitiliyor.

Tepki ne kadar yogd un ve tekrarlayiciysa, sag beyinde eski bastiriimis duygulari ifade eden
bir s eyin tetiklenmesi olasilig 1 o kadar yuksektir. Bu yog un ve tekrarlayici tepkiler,
terapistler icin tepkinin ge¢mis ten geldig ine dair tani g&tergeleridir (kirmizi

bayraklar).

Muhtemelen ¢ocuklug unuzdan kalma bir s eye dokunuyorsunuz.
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biri sizi incitmis veya size ihanet etmis . Mevcut enerji MEM partnerinize

yénlendirildig inden, ge¢mis enerji babanizla ilgili olabilir. Ancak ayni zamanda kendi
annenizle olan i¢ ice ge¢mis bir ilis kiden kaynaklanan bir yer deg is tirme de olabilir.
Partnerinize sdylersiniz, sonra ona tekrar tekrar s¢ylemek zorunda kalirsiniz.

S u anda bunu birakamamanizin sebebi, bunu duymaniz gereken kis inin orada olmamasidir.
Partnerinizin yaptig 1 her s eyin yeterince iyi olmadig ini hissettig inizde -deg is tig ine

dair kanitlar géterse bile- ge¢mis ten yansitiyor olabilirsiniz.

Gftlere bu konuda danig manlhk yaparken ge¢mis i de kapsayan bir bakig
acisi olus turmaya yardimci olmak i¢cin s unu sd/leyebilirim: "Gerg ekten &kelisin ve bunu
birakamiyorsun ve bir s eye kilitlenmis sin gibi gé&unuayor. Kilitlendig ini dis Undug Un
s ey nedir? Bununla asla bas a ¢ikmayacag indan mi korkuyorsun?"
0 zaman MEM'e dénebilirim: "I lis kinizi ne kadar énemsedig ini gé&ebiliyor musun? Ona buna bakmaya

hazir oldug unu sd/leyerek biraz olsun teselli verebilir misin?"

Kendine bakmaya ve MEM sorunlari Uzerinde ¢alis maya hazirsa, ancak siz hala onun bu
giris imini yuzeysel olarak kabul edemiyorsaniz, sizin i¢in neyin zor oldug unu duds Unmenizi
isteyebilirim. $ ikayetlerinizi, MEM'inize " Annenizle olan ilig kinizin engel olacag indan
endis eleniyorum" ve " Bdyle oldug unda, bana bdy/le davrandig ini fark ediyorum" diyerek
endis elere dinUs turebilir misiniz diye sorabilirim . Bu bakis acisi deg is iklig i, dkeli
olmaktan farklidir.
kritik tepkiler.

Sizden ¢ok s ey istedig imi anhyorum. Yillarca beklemis olabilirsiniz.

MEM'in sinir bozucu ve ¢ileden ¢ikarici davranis lariyla bas a ¢cikmak. Ofkelenmeniz

ve umutsuzlug a kapilmanizin mantiksiz olmadig 1ini dus unebilirsiniz. On yil ge¢ oldug unu
dUs unebilir ve o kadar &keli olabilirsiniz ki bunu Uzerinizden atamazsiniz.

Bu sizin i¢in dhemli bir karar noktasidir. E§ er surekli kizginhk pozisyonunuzdan kurtulmayi

deneyemezseniz, o zaman onunla birlikte buyumeyi zor bulabilirsiniz.
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gercekles en olumlu deg is imler. Kronik olarak mesafeli, diUs manca veya
kdg Umseyici bir ilis kiden ka¢inmak ve kendinize yas tutma ve yeniden

bas lamas ansivermek icin ayrilmaniz gerekebilir.
Seni ve Annesini Karis tirdig inda

Size bir zamanlar ¢ocukken hissetti§ i dke, geri ¢ekilme ve kararsizlikla

kars ihk verdig inde -ya da daha buyuk ihtimalle ¢ ocukken hissetmesine izin
veremedig i- sizi ve annesini karis tiriyor. 1. Bdum'deki Sonny bunu Anne'e
yapiyordu. Bu nasil olabilir? Mus terim Mike'in deneyimin kendi s&cukleriyle

nasil hissettirdig ini anlatmasina izin verin.

Alice ile ¢ikiyordum. Zorluklarimiz vardi ama her s ey olduk¢a iyi gidiyordu.
Haftada iki veya U¢ kez bir araya gelirdik. El ele tutus ur, sevis ir, yemeg e
gider, eg lenir ve sinemaya giderdik. Bu yUzden bir gunu ¢ ok net hatirliyorum.
Bir gun dnce sevis mis tik. El ele tutus mus tuk. Her zamanki gibi yapmis tik.
Ve o bulus ma ile onu bir daha g&dug um zaman arasinda, ki bu sadece
birka¢ gun surdd, annem beni aradi. Sugluluk dolu, bunu hak etmek i¢cin ne
yaptim derslerinden biriydi. Onlara alis mis tim ve bunun beni ¢ok fazla
etkiledig ini dis Unmuyordum. Ama sonra Alice sokakta yururken elimi
tutmaya gitti ve ben onun elini tutmak istemiyordum, bir u¢urumdan atlamak
istemedig im gibi. Kelimenin tam anlamiyla yapamiyordum. Bunu tamamen
ig ren¢ buldum. Ona &kelendim ve nedenini bilmiyordum. Birdenbire her

s eyded is mis ti ve buna engel olamadim. Kisa bir stre sonra ayrildik
O.

Mike'in hikayesi, Anne ile kars 1lag manin nasil gercekles tig inin agik bir tasviridir.

bir MEM'in kiz arkadas Ina veya karisina olan duygularini etkileyebilir. Ama o olabilir
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Annesinden telefon almasa bile bu s ekilde "tetiklenir". Kars ilas ma kafasinda
olabilir. Annesinden bu tur bir zihinsel ziyaret alip almadig ini nasil anlarsiniz? En iyi
sinyal, duygularinda ani bir deg is iklik, "motivasyonsuz" hizli bir geri ¢ekilme

veya patlamadir.

MEM'inizin duygularini yansitmasi kars isindaki temel savunmaniz,
annesine kars 1 hissettig i duygulari size yansittig inin farkinda olmanizdir.
Farkindahg iniz, yansitmasinin tim gucunt emmemeniz i¢in yardimci olabilir.

Bunun yerine, hem siz hem de o, bunu dog ru perspektife koymayi @ renebilirsiniz.
Yansitma yapti§g inda, ona s unu sd/leyebilirsiniz: "Bunu s¢/ledig inde incindim. Bunu
kis kirtacak hi¢cbir s ey yapmadim. Bas ka bir zaman tartis mak istersen,

bana haber ver." Bazen danis anlarima, yansitmayi savus turmak icin o pleksiglas
polis kalkanlarindan birini tuttuklarini hayal etmelerini dheriyorum.

Farkindalik ayni zamanda ona biraz hassasiyet ve nezaket g&termenizi sag lar.
Annesiyle kars 1lag masindan sonra kendine gelir. Nazik olmanin, baski veya
yuzles menin aksine faydasli, onun sizi annesinden ayirt etmesine yardimci
olmasidir.1 deal olarak, yansitma eg iliminin farkinda olacaktir. O zaman ikiniz de
iyiles irken ayni tarafta olabilirsiniz.

Gift terapisi, bir kars 1las manin ardindan havayi temizlemek i¢in iyi bir yerdir.
seni annesi yapti. Ne yaptig inin farkinda deg ilse, farkina varmasi gerekir. Artan
farkindalik gug U bir iyiles tirici gug tar.

Yardim istemezse, ilis kinizin daha iyiye dog ru degd is me s ansi ¢ok azdir. Sonny
ve Anne (Bdum 1), Sam ve Carol (Bdum 5) ve Warren ve Judy'nin(Bdum 6) hikayeleri,
ces itli ciftlerin daha bilin¢li hale gelerek daha_iyi hale gelmelerine nasil bas aril bir
s ekilde yaklas tiklarinin &nekleridir. Tony ve Elizabeth (Bdum 3), Tony sorunlariyla
bas edemedig i ve Elizabeth sakat bir ilis_kide yas amaya istekli olmadi§ |
icin ayrildilar. Freddy (Bdum 7) netles ti ve Angela onunla birlikte biyUmeyince

bos anmasi gerektig ine karar verdi.
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Zorluklarin Kendi Payiniza DUs mesi

Bir MEM'in partnerinin de kendi sorunlarinin olmasi als ilmadik bir durum deg ildir.
Bazen bir MEM'in partnerinin annesi veya babasi veya her ikisiyle de i¢ i¢e ge¢mis
oldug unu ve ic ice ge¢mis |ig inin duygularindan kaginarak bunlari partnerine
yansittig ini kesg fediyorum.

I lis kiterapisinin bir klis esi, partnerlerin bireysel sorunlarinin en btk catis ma
potansiyelini yaratmak i¢in "secildig i" ancak ayni zamanda en buyuk iyiles me potansiyelini
de yarattig 1dir. Bu g&unurdeki paradoks, Harville Hendrix tarafindan ilis ki terapisine
yénelik Imago yaklas iminda kabul edilmis tir. Orneg in, bir kadin, asla bunu
yapmayacag ina yemin ettikten sonra babasinin bazi olumsuz &elliklerine sahip bir adamla
evlenebilir. Buna kars 1lik, adam
Annesinin en k&u &elliklerine sahip bir kadini se¢mis tir.

Birbirleriyle evli olmak ¢atis malara yol acar, ancak bu ¢catis malar her bir

partnerdeki hangi hasarin iyiles tirilmesi gerektig ini aciklayan ge¢mis ten gelen
mesajlardir. I mago terapisi, Hendrix'in Getting kitabinda aciklandig 1 gibi, partnerler
arasindaki bu sorunlarin bir araya getirilmesini iyiles me surecinin temel tas 1 haline getirir.
Aradig in As k.

Durustluk ve pragmatizm, kendi katkilarinizi dikkate almanizi énerir
I lis kinizi sinirlayan sorunlara. Zorluklara katkida bulunan kaynaklar icin kendi
gecmis inize ve kendiilis ki ge¢mis inize bakmak her zaman iyi bir fikirdir. 1 lis ki
zorluklariin "sugunun" tamamen partnerlerden birine ait olmasi nadirdir, ancak dig er

partnerin bdyle dus Unmesi yaygindir.

“Dig er Kadin” Olmanin Sahte Vaadi

Onceki bdimden Robert'in "dig er kadini" Martha'yr hatirliyor musunuz?

Robert'in onunla evleneceg i dis unudliyordu ¢Unku o ¢ok tatliydi
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ve onu ger¢ekten seviyordu. Bu bir illizyondu. Gug U biling alti gugler harekete
ge¢mis ti ve o, MEM'inde bdyle sihirli bir deg is im yaratamadi.

Onun ulas 1labilirlig i hakkinda yanhs bir resim edinmis ti. Karisiyla
yas ayamayacag I, ona olan dumsuz as kiniilan etmis ti. GGmedig i s ey,
bos andiktan sonra, ona bag lanmasini istemeye bas ladi§ inda, onun
ka¢mak zorunda kalacag 1 kadin olacag 1ydi. Sadik, tutkulu sevgili, Robert'in
Sahte Benlig inin yalnizca maskesiydi.

Sonuglar Martha icin bir¢ok yahden kéuydu. O,
Masum bir kadina ve ¢ocuklarina zarar vererek énemli zararlara yol ag mak.
Kendisine vaat edileni elde edemedi. Robert ona kendisi i¢in "tek" kadin oldug unu
s¢ylemis ti, ancak ne zaman musait olacag indan emin deg ildi. As k ve
&gurluk hakkindaki ortak yanilsamalari, Sadakatsizlik Bag inin uzlas maz

ger¢eklikleri altinda ¢ &tu.

Dahal yiHale Getirin veya Bitirin

Pasif bir s ekilde bekleyip is lerin dizeleceg ini ummayin.1 lis kinizi ileriye
tas imak icin harekete gegin. Proaktif olmak sizi cevaba gdurecektir. Ya ilis kiniz
daha tatmin edici hale gelecek ya da bitmesi gerektig ini anlayacaksiniz. Her iki
sonuca da varmak, sikis 1p kalmaktan ve bu konuda ne yapabileceg inizi
bilmemekten daha iyi olacaktir. 1 ila 7. Bdumlerdeki tim hikayeler , insanlarin bu
kal ya da git karariyla nasil yazles tiklerini anlatiyor.

Yetkili profesyonel yardim alin. Erked inizin MEM sorunlari,
iletis im ve eylem. Bunlari as maniz imkansiz olabilir
Seninki.

Ne istedig inizi ona ¢ok ac ik bir s ekilde sdyleyin. Bunu mektubunuza yazin.
I lis ki Plani yapin ve onunla birlikte gé&zden gecirin. Temel ihtiyaclariniza ihanet
etmedig iniz siirece uzlas mak sorun deg il. 1 lerleme icin zaman sinirlari ekleyin.

Sizi deg@ is ecek kadar sevmedig i korkusu bir engel olmamali.
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Kad bir ilis kiyi surdirmek ¢og u zaman onu bitirmekten daha ka&udar.
Kendi kis isel gelis iminizi takip etmede aktif olun. Bas arili bir ilis ki
yaratmanin temel fakt& U, her ikinizin de sorunlariniz tzerinde terapdik bir

cercevede calis maya ne kadar istekli ve yetenekli oldug unuzdur.
.l-&:j

Kitabin buydk bir kismi anne ve babalarin is levsizlig iyle ilgili oldug undan, bir
sonraki bdumde iyi ebeveynlig in nasil olmasi gerektig i konusuna deg inmenin dhemli

oldug unu dus uUntyorum.

14 KORUYUCU MELEK

Ebeveynlik Manevi Bir GGgevdir

.-+ Cocug un bedensel, ruhsal ve zihinsel sag g inin en budyuk guvencesi, dcelikle

cocug a gésterilen ilgi deg il, anne ve babanin birbirlerine olan sinirsiz sevgisidir.

—HENRI NOUWEN, Yakinlk

Ebeveynlerin ¢ocuklarinin hayatlarinda koruyucu melekler olmak i¢in manevi bir
yetkileri vardir. Ebeveynler manevi misyonlarini g&¢den kagirdiklarinda ve
¢ocuklarini bencilce kullandiklarinda, ¢ocuklarda éhemli ve kalici duygusal
yaralar olus abilir. Ebeveynler, terapi de dahil olmak tzere, sanki sahip olduklari en
dhemli gdevmis gibi duruma ayak uydurmak i¢in yapmalari gereken her
s eyi yapmaya istekli olmalidirlar ki, elbette &yledir.

Anne-0g ul i¢ ice ge¢mesi, ebeveynlig in amacinin ve dheminin tersine ¢evrilmesidir.
Yalniz, &keli, yarah bir anne, duygusal sorunlarini ¢@mek i¢in 0§ lunun sevgisinden

beslenir. Cocug u
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bog ulmaya direnmek i¢in micadele eder. Sarmas 1k anne, manevi emrinin &unu ihlal eder.

Babanin da kutsal bir sorumlulug u vardir. GGevini terk etmemelidir.

EG er bir i¢ ice ge¢menin gelis ti§ ini g&Urse, midahale etmelidir. Og ullarini koruyan evlilik
bag ni surdirmek i¢in karisiyla birlikte ¢alis malidir. "Bir dakika. Burada bir sorumlulug umuz
var. Sadece istedig imizi yapamayiz.

istek."

Bu bdumdeki hi¢bir s ey, ebeveynlerin ebeveynlik yapmamasi gerektig ini dis Undug Um
anlamina gelecek s ekilde yorumlanmamalidir. Cocuklarin rehberlig e ve sinirlara ihtiyaci
vardir. Ebeveynler melekler olarak ¢ocuklarinin davranis lariigin hala sinirlar koyarlar.
Gerektig inde hala hayir derler. Burada bahsettig im s ey "izin verici" olmak deg il.

Benim demek istedig im manevi: Ebeveynlig in anlami melekseldir. Cocuklar
"bulunan hazine"nin sémurtlmesi sag landi. Ebeveynlere ¢ocuklarinin fiziksel, duygusal
ve ruhsal ythetimi emanet edildi.

Bu bdumde bir annenin og lunun bu tuzag a dis mesini nasil inleyebileceg ini ele alacag 1z.
hem anne hem de baba i¢in agik tavsiyelerde bulunun. Anne icin iki temel kilavuz vardir:
0Og luna kendisinden ayri bir kis i olarak uyum sag lamay! @ renmeli ve 0§ lunu duygusal
destek i¢in kullanmadan kendi ihtiyacglariyla ilgilenmelidir. Baba, annenin farkinda olmadan bir
karmas aya surukleniyorsa daha fazla farkinda olmasina yardimci olur. Ona duygusal destek

sunar. Ve en demlisi, 0§ luna onun yaninda kalarak yardim eder.

. . jt . I‘ -g

I cicegecmis anne-ihmal edilmis , istismara ug ramis veya kendisi de i¢ ice gecmis -
bebeg inin tepkilerini kis iselles tirir. Dikkatli olmaktan ¢ ok tepkiseldir.
Bebeg inin ihtiyaclarini kars ilamakta sikinti hissediyor. Kaynaklarin sinirl oldug u konusunda

belirgin bir his duyuyor. Bebeg ine, "Cok fazla ag liyorsun. Az éhce besledim" diyor.
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sen. Seninle ne yapacag imi bilmiyorum. S imdi ne istiyorsun?” Yeni dog mus bir
bebekle bile, sanki bebek ondan bir s ey aliyormus gibi bir tur kiskan¢ rekabet
duygusu hisseder.1 cine kapanik anne, bebeg inin ihtiyaclarina kars 1 ¢ok az
hos g@u gdterir. Hayal kirikhd 1icinde, verecek cok s eyim var ve ben de sana
verdim diye hisseder. Bu, ¢ocug uyla ilgili olmaktan ¢ ok, “her zaman onunla ilgilidir”.
Birc ok yazar, ebeveynlik esasen sag likli oldug u surece bir anne, baba
veya ailenin "mukemmel" olmak zorunda olmadig in1 e surmek igin "yeterince iyi"
ifadesini kullanir. Psikologlarin vaka dosyalarinda yikici ebeveynlig e dair
bircok dned i vardir. Yeterince iyi aileler bu yikici kaliplarla karakterize edilmez ve
duygusal olarak hasar gdmemis c¢ocuklar Uretir. Bu ifadeyi zaman zaman
populer anlamiyla kullanacag 1im, ancak daha klinik bir tanim vermeye
calis mayacag im.
Yeterince iyi anne, bebeg inin taleplerine, i¢ ice ge¢mis anneden ¢ok daha
uzun sure tahammul edebilir. Yeterince iyi anne, bebeg in sikintisini
duzenlemesine yardimci olmak i¢cin daha uyumlu ve dikkatlidir. Yeterince iyi anne
icin, bebed in ag lamalari anlamaya ¢alis t1§ 1 bir dil haline gelir: "A¢ misin?
Islak misin?" I yi bir anne kis kirtilabilir; tim ebeveynler bir noktada zorlanir.
Ancak "Yorgunum; artik bunu yapamam" ifadesi, "Sana bir s ey verdim ve daha
fazlasini istiyorsun! Beni rahatsiz etmeyi birak" ifadesinden farklidir. 1 ¢ ice
gecmis anne, bebeg inin hi¢ bitmeyen ihtiyaclari kars 1sinda sabirsizlik hisseder.
Bag layici anne ¢ocug unun dikkatini ister ve ¢ocuk ona ilgi gtermedig inde
sert, dkeli bir tepki verir. Cocuk ag liyorsa, anne sikintilidir. Tepkisi "Anneni sevmiyor
musun?" olur. Cocuk mirildandig inda ve dikkatli oldug unda, anne onu kendini
sakinles tirmek icin kullanir. Kendisinin iyi oldug una dair duydug u guven duygusu,

mutlu bir bebegd in varli§ 1 gercegd iyle orantisizdir.

Bir dereceye kadar, b&le duyarli bir ruh hali normal, dog al ve sag hkhdir

bir anne icin. Anne ifade ettig inde ve



Machine Translated by Google

(1) kronik ve tekrarlayan sabirsizlik, sinirli duygusal kaynaklar hissi ve (2) cocug a hayran
olmaktan ¢ok ¢ocug un hayranhg ina ihtiya¢ duydug u hissi. Cocug un ona bunu

vermedig ini algiladig inda sikintiya giriyor, hatta dkeleniyor.

Daha sonra, yurimeye bas layan ¢ocuk kes fetmek istedig inde, onu igine alan anne
bundan dolayi ¢ ok sikinti ¢ekecektir. Onun uzaklas masina izin veremez. Ona yakin olmasi
gerekir. S unlar gibi s eyler sdyler: "Cok uzag a gitme. Yaralanacaksin. Annenin yakininda
kal." Yirumeye bas layan ¢ocuk tehlikede olmasa bile bunlari s¢yler. 8. Bdumde &etledig imiz
gibi, sucluluk hissedecektir
ve onun ihtiyaglarina uyum sag lamasi konusunda israrci oldug u icin utang duyuyor. Kendini emin hissetmemeyi & reniyor
Kendi kendine, merakli olma ve annesinden uzakta aras tirma yapma dog al durtusunu
takip etmek istedig inde. Engellenmis ve ¢ekingen olur. Gelis imsel psikiyatrist John
Bowlby, kes feden bir cocuk i¢in guvenli bir liman olarak anneler hakkinda kapsaml
aras tirmalar yapmis tir. Annesinden uzakta dinyayi kes fetmekten vazgegirilen bir
¢ocug un, kendi bas 1na asla yolunu bulamayacag ina inandi§ in1 g&lemlemis tir ( A Secure

Base, s. 150'den alinti).

Bir cocug a bakmanin temel ilkesi uyum sag lamaktir. Anne kendi muhtachg indan
ziyade ¢ocug unun ihtiyaglarina uyum sag lamalidir.

Bir anne bebeg ine daha uyumlu olmak i¢in ne yapabilir? Genellikle annenin bebeg inin
neye ihtiyaci oldug unu net bir s ekilde anlayabilmesi i¢in ebeveynlik dersleri veya kitaplari
dneririm. Ancak, eg er bebeg inin ihtiya¢c duydug u s eylere yanit vermesini engelleyen
kronik keder, &ke veya kizginhk duygulari yas 1yorsa, o zaman terapi éeririm. Uyumlanmayi

dog al ve keyifli bulan annelerden destek ve rehberlik almak da faydali olabilir.

Cocuk yurumeye bas ladig inda, tim ¢ocuklarin gelip gitme ihtiyacinin oldug u bir

surecgten gectig ini fark etmek faydalidir. Cesaretle ayrilmalari gerekir.
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ebeveynlerinin glvenlig i ve ardindan geri déhUp gerilemeleri. Bir anne, og lunun bu gerilemeyi
kendi ihtiyaglari icin istismar etmeden yas amasina izin vermeli ve daha sonra ihtiyag

duydug unda tekrar gitmesine izin vermelidir. Og lunun ayrili§ inin kendisini nasil hissettirdig i
konusunda bir arkadas 1 veya terapistle konus arak destek bulmak isteyebilir.

Yeterince iyi anneler bile,

Og ullar uzaklas 1r.

Yeterince iyi anne, ¢ocug unun kes fetmesine kars 1 daha hos gd&uluddr. Tepkilerini
engellemeden onu yakindan izler. "Arkadas inla oynamayi nasil @ rendig ini ger¢ekten ¢ok
bed endim." veya "Bahc¢ edeki kelebeklere bakmaya gitme s eklini beg endim." diyebilir.

Cocug unun buytyen bag imsizhg indan zevk alir ve ayrica geri gelip kendisinden teselli
aramasina izin verir. I htiyac duydug unda veya korktug unda onu kucaklar ve tekrar kes fe

¢cikmak istedig inde kollarini agarak onu serbest birakir.

Bazi gunler k¢ Uk og lunuz ayakkabilarini nasil bag layacag ini unutacak ve siz bunu dog al
kars i1lamalisiniz. Sonra, tekrar dis ari ¢ikip dunyayi fethetmek istedig inde, onun gerileyen
bag imhlig inin size ne kadar rahatlatici geldig ini hatirlayacaksiniz. Bu, onu sizin o bos yaninizi
doldurmak i¢in kullanma &leminizi harekete gecirecektir. Buna direnmeli ve ihtiyaglarinizi
kars 1lamak icin bas ka bir yere gitmelisiniz. Ki¢ Uk og lunuz i¢in bedelin ¢ok buyuk
oldug@ unu ve ayrica, sizin bos lug unuzu doldurmaya asla yetmeyeceg ini kendinize hatirlatin.
Kendinizi iyiles tirme hakkiniz, ihtiyaciniz ve sorumlulug unuz var. Ve bunu og lunuzun

bag imlilig iniistismar etmeden yapabilirsiniz.

0§ lumuni cine Girmesini Nasil Onleyebilirim?

Anne-og ul kaynas masini tartis mak i¢in yerel bir TV programina ¢ikiyordum. Studyo izleyici
kitlesi azdi, bu ytzden TV ekibi teknik ve idari personelden bazilarini doldursunlar diye ginderdi.

Ben rolumu bitirdim ve tam ¢ikiyordum ki ekipten biri olan Sally beni durdurdu.
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"Lutfen," dedi. "Seninle konus mam gerek."
G&lerinde yas lar vardi. Oturabileced imiz sessiz bir yer bulduk.
"Kocam alkolikti. 1 s yerinde kavga etti ve onu kovdular. Sonra biitiin giin bira icip oturdu ve

bas ka biris bulamadi. Bu ylzden onu kovdum."

Bas 1mi salladim.

"Charlie ¢ok tath. Bes yas inda. Her zaman onun benim en iyi arkadas 1m oldug unu sé&/lerim. Biz
birlikte s eyler. Konus tug umda beni dinliyor. Anlamiyor ama dinliyor. McDonald's'a

gidiyoruz ve sonra bir film izliyoruz. Benim beg endig im bir s eyse umursamiyor."

"Charlie senin kug Uk og lun mu?"

Bas ini salladl. "Onun benim en iyi arkadas im olmamasi gerektig ini s¢yledin. Olursa ona
zarar vereceg ini s¢/ledin. Gergekten zarar verir mi?"

"Sadece annesi olmaniz onun i¢in daha iyi, arkadas 1 olmaniz deg il.

Ona iyi bak ve kendine ayri ayri iyi bak.”

"Bunu nasil yaparim?"

Sally'nin sorusu bana ces itli yas lardaki erkek ¢ocuklarinin, &ellikle de kig Uk erkek ¢ocuklarinin
anneleri tarafindan soruluyor. Genellikle as ag 1daki ydhergelerin bir versiyonunu veriyorum.

Kug Uk bir cocuk dog al olarak annesine bakmak isteyecektir, &zellikle de annesinin mutsuz ve
yalniz oldug unu ve bas ka kimsesi olmadig ini1 gé-drse. Bunu yapmak isteyecektir, ancak
duygusal desteg iniz icin ona bag imhysaniz, hazir olmadig 1 bir is i Ustlenerek zarar géebilir.
Bunun olabileceg ini hissediyorsaniz, ona acik¢a "Benimle ilgilenmek senin is in deg il." demelisiniz.
Bunu yapmaya ¢alis t1§ inda bunu tekrarlamalisiniz. Ona gtivence verin: "Annen iyi. Benimle
ilgilenmek zorunda deg ilsin." Bu zor olacak, ¢ unku kig Uk bir ¢cocug un i¢tenlikle yardimci olmaya
¢alis masi glzeldir. Bunu yuksek sesle s¢/lemek, sizin i¢in mesaji guglendirir ve onun

endis elerini de yatis tirir.
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Onceki paragraftaki uyarilarima rag men, s unu bilmeniz éemlidir:
Og lunuzun sizin refahiniz icin duydug u endis eye yanit verirken bir perspektif
duygusu koruyun. Kars ilanmamis duygusal ihtiyacglarinizi kars ilamak i¢in og lunuza
bag imli olmadig inizdan eminseniz, onun size olan ilgisi sag likhdir ve cesaretinin kirilmasina
gerek yoktur. Bu onun empati @ renme yoludur. Ka¢cinmaniz gereken s ey, duygusal olarak
iyi hissetmenizi sag lamak i¢in ona bag imli olmaktir.

Bir anne, og lunun neler yas adig inin farkinda olmalidir. Okulda, sosyal ve akademik
olarak iyi durumda mi? Sik sik evde mi yalniz mi1 yoksa yapmasi gereken s eyler mi var? Sik
stk "hasta" oluyor ve okula gitmek istemiyor mu? Size (annesine) as ir1 odaklanmis gibi mi
gdundyor? Muhtemelen bunlarin hi¢biri hakkinda fazla bir s ey s¢/lemeyecektir, sorulsa
bile, yine de sorulmalidir. Anne i¢in anahtar, mimkun oldug unca farkinda olmaktir. Bir uyari:
Og lunuzun sorularinizin mudahaleci olmaya bas ladi§ ina dair s&lu veya s@siuz
ipuclarinin farkinda olun. Hem banyoda hem de kafasinda mahremiyet hakkina saygi

gésterin.

Bekar bir annenin yalnizlikla bas a ¢ikmasi dog aldir. Bunu yetis kin arkadas hg ina
duyulan bir ihtiyag, dig er yetis kinlerle ilgilenilmesi gereken bir s ey olarak ggmelidir. Evde
yetis kin arkadas li§ 1 yoksa, kilisede, kulUplerde, yetis kinlerin sosyalles tig i di§ er
aktivitelerde, hatta is te bile bulabilir. Arkadas canlisi tanidiklar yalnizhg in yikina

hafifletmede buyuk bir yardim olabilir.

Bir anne kig Uk og luyla vakit gegirirken onun gelis imine odaklanmalidir.
ister dev ister televizyon programi olsun, aktiviteleri ve ihtiyaglarini g& éntinde
bulundurmalidir. Onu oyun arkadas lariyla oynamaya tes vik etmelidir. Onu yetis kin
aktiviteleri icin bir refakatgi olarak kullanmamahdir. Annesinin duygusal yaralarini

yatis tirmak, yalnizhg inin yikidnu hafifletmek veya o evdeyken onu dinlemek asla bir og ulun gé&evi olamaz.

hayal kirikliklarini dile getiriyor.
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Bir Anne ve Og lu Arasindaki Dog al As k1 lis kisi

Hikayenin bir de dig er tarafi var. Bir anne, herhangi bir annenin og luyla dog al olarak
yas ayacag 1 o sevimli as kilis kisini korumaya ¢alis malidir. Onu incitmekten korktug u igin
bunu bastirmamalidir. Bir annenin ve og lunun birbirlerinden zevk almasi, annenin onu glivende

tutan sinirlari korudug u surece hi¢bir s ekilde patolojik deg ildir.

Charlie'nin yas indaki kuig Uk bir ¢ ocuk, siklikla annesinin &el as ki olma oyununu oynayacaktir
ve aslinda is i Ustlenmek istemeden veya beceremeden, sahte bir koca. Yeterince iyi anne
bunu bilir ve 0§ lunun oyun evlilig i yapmasina izin verir, bunun yetis kin ilis kileri icin ruhunu
tohumlamak i¢in gerekli oldug unu anlar. Anne bunun ¢ocuk i¢cin oldug unu ve kendisi
icin olmadig ini bilir, sadece buyulenmis bir izleyici olarak. Cocug un herhangi bir yetis kin
kadinin partneri olmaya hazir olmadig ni bilir. Yalniz ve muhtag olsa bile, igindeki bu

ihtiyaci tatmin etmek icin bas ka yetis kinler bulmasi gerektig ini bilir.

Bir cocuk dog al olarak annesinin kocasi olmak istese de, sonunda babasi yanindayken
annesini bu s ekilde elde edemeyeceg ini kabul eder. Babasina kars 1 kazanmak i¢in micadele
eder, ancak gelecekteki duygusal sag h§ 1 ve mutlulug u icin mucadeleyi kaybetmelidir.
Annesi olarak ona sahip olabileced ini, ancak babasinin karisi oldug unu & renecektir. Baba ve

anne arasindaki iyi bir bag , dog al olarak psikolojik olarak dog ru duygusal sinirlari uyandirir.

Aksi takdirde annenin ev ortamini ¢ocug u i¢in sag likli hale getirmek adina daha bilingli

dUs unmesi gerekiyor.

Erkeklerle I letis im Kurmanin OF lunuza Nasil Yardimci Olacag |

Bir cocug un dig er erkeklerle (blyukbabalar, amcalar ve dig er erkek akrabalar,
antrendler ve erkek @ retmenler) temasi, &ellikle bu ilis kilerin bazilarinda erkek ¢&el bir kimlik

sergiliyorsa, onun erkeksi kimlig ini olus turmasina yardimci olabilir.
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Uygun yetis kin-¢ocuk sinirlarini korurken ¢cocug a ilgi g&termek.
Burada, annesiyle oldug u gibi, bir cocug un bir yetis kinin temel ihtiyaglarini
kars ilamaya ¢alis masi, "istese" bile, sag likh deg ildir. Bir yetig kin i¢in bir ¢ocukla
birlikte olmak, verme eylemidir. Bir ¢ocukla birlikte olmanin zevki, beslemenin zevkidir.
Bir s eyin buyumesine yardim etmek bahg¢ivanin zevkidir. Narsisistik insanlar, ¢cocuklar
hayranlik duymadig 1 surece, ¢ocuklardan zevk almakta zorluk ¢ ekerler.
onlara.

Ancak, buyukbabalar, amcalar, @ retmenler ve dig er erkek akil hocalariyla
temas -¢ocug un olumlu erkek kimlig inin gelis imii¢in ne kadar uygun ve yararli
olursa olsun- anne-og ul i¢ ice gegmesini imkansiz kilan sag likh yetis kin yakinhk sinirini
yaratamaz. (Bkz. S ekil 5-1 ve 5-2.) E§ er anne bir erkekle istikrarh bir ilis ki i¢inde
deg ilse, 0 zaman bu bdumde anlatti§ im &el bakimi g&termesi gerekecektir. Bu ekstra

farkindalik ve &enle, og lunun i¢ ice ge¢mesini dleyebilir ve énleyecektir.

Oyuncu Kate Hudson (Goldie Hawn'in kizi) The Reader's Digest'teki bir r@portajinda
¢ocuklaricin gugla bir anne-baba bag inin dhemini guzel bir s ekilde dile
getirmis tir: " ... ebeveynlerimiz uzaklara gider ve sevgili olurlardi. I lis kilerinin
ne kadar dhemli oldug unu, ilis kilerinin ailemizin temeli oldug unu biliyorduk.
Bu yuzden, onlari bir hafta sonu i¢in uzaklara giderken g&dug umuzde, as 1k
olduklarini anlardik. Gitmelerini ggdmekten nefret ederdik, ancak ayni zamanda
sevqili olmalari gereken iki birey olduklarini da anlamamizi sag ladi, bu harika bir

duyguydu. Bunu sizin de hayatinizda bulundurmaniz igin size ilham veriyor."

OZET:

OA@UNUZU AGAMAKTAN NASIL KAGINIRSINIZ

1. Farkinda olun. Og lunuz dog al olarak "annesine bakmak" isteyecektir, &ellikle
de sizin yalniz ve mutsuz oldug unuzu hissederse. Aranizdaki as k ilis kisini

kutlayin, ancak sémurmeyin.
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2. Guven verici olun. Og lunuza agik¢ca s unu sd/lemelisiniz: "Bu senin is in deq il
Bana bak.” Sizi daha iyi hissettirmenin bir yolunu bulmak i¢in mucadele ettig ini

gddug Undzde tekrarlayin. Siz ve onun bunu anladig indan emin olun.

3.1 htiyaclarini kars ilayin. Arkadas lariyla oynamasina izin verin. E§ er
yalnizken, ona oynayacak arkadas lar bulmasina yardim edin. Onunla "&el zaman" gegirdig inizde,

her zaman sizin ihtiyag duydug unuz veya sevdig iniz s eylere deg il, onun ihtiya¢ duydug u veya sevdig i

s eylere odaklanin.

4. Yetis kin duygusal desteg i arayin. Evin icinde ve dis inda, destek gruplari ve
terapi dahil olmak Uzere duygusal olarak destekleyici yetis kin arkadas liklari
arayin. Kug tk og lunuz dinlemeye istekli ggunse bile, ilis kinizi veya sorunlariniz

asla ona "duygusallas tirmayin".

5. Sag hkli sinirlar belirleyin. Duygusal olarak sag likh bir adaminiz varsa
Hayatinizi, kiic Uk og lunuz bir MEM olmaktan daha fazla korunacaktir. Aksi
takdirde, ona "annenin kug Uk adami" olmasi gerekmedig ini ve

olamayacag In1 anlamasina yardimci olun.

Yeterince I yi Baba

Bir erkek ¢ocug unun hazir ve ilgili bir babaya ihtiyaci vardir. Bu ihtiya¢ dog umda bas lar,
ancak yeni dog an bebek annesine daha yakin bir bag a sahiptir. Bes yas ina geldig inde
babaya olan ihtiyac yod unlas ir. Erkek ¢cocuk dog al olarak babasiyla daha fazla

bdtunles mek ister ve nispeten konus ursak annesinin alanini terk eder. Steve

Biddulph, Raising Boys: Why Boys Are Different—And How to Help Them Become

Happy and Well-Balanced Men adli kitabinda s u ilerlemeyi verir: Bir erkek ¢ocuk bes

yas Ina kadar dncelikle annesine, bes yas indan itibaren de babasina bag hdir.
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on iki ve ondan sonra akil hocalarina. E§ er baba, ¢ocuk bes ile on ikiyas lar
arasindayken uzaktaysa veya mesafeliyse, o zaman, on iki yas na geldig inde, ¢ocuk bir
babaya a¢ olacaktir. Erkek akil hocalariyla ilis ki kurmaya istekli olacaktir ve
secimlerinde ¢ ok secici olmayabilir. Czellikle glivenini sarsan erkekler tarafindan
suistimal edilmeye kars 1 savunmasiz olacaktir.

Elbette, bir baba, ¢ocug u bes yas ina geldig inde ortaya ¢ikip annenin yerini
alamaz. Surekli bir varlik olmasi gerekir. Daha yeni d&t yas ina giren og lum Zachary,
dog al olarak benimle &des les iyor. Bu sabah (yazdig im sirada) benim gibi giyinmek
istedi. Giysilerimi deg is tirmemi istedi, bd/lece onun gibi giyinebilirdim. Bunu

yapmaktan mutluydum. Bes yas ina girmedi ama onun yaninda olmami istiyor.

Es imin OF lumuzlal lis kiye Girmesini Nasil Onleyebilirim?

Og lunuzla es iniz (veya eski es iniz, sevgiliniz veya eski sevgiliniz) arasinda bir i¢ ice
gecme gelis tig inden endis e ediyorsaniz, g&dukleriniz hakkinda onunla konus un.
Og lunuzla ilis ki kurma bicimiyle ilgili endis elerinizi agiklayin. Og lunuzla olan
bag nizin kendisi i¢in bir tehdit olmadig in1 ve onun i¢in deg erli oldug unu anlamasina
yardimci olup olamayacag iniza bakin. Cog u kaynas mis anne, kaynas mis
olduklarinin farkinda deg ildir ve og ullariyla nasil ilis ki kurduklarini yeniden gé&den
gecirmeye istekli olacaktir. Sorunun ne oldug unu anlamasina yardimci olamiyorsaniz,
sizinle "anlas mazhg mnizi" g&us mekicin danis manlg a gelip gelmeyeceg ini gégun.
0Og lunuzun annesiyle birlikte yas amiyor olsaniz bile bu tavsiye edilebilir. Bos anmis
olmalarina rag men ¢ocuklari icin ortak terapi arayan ciftlere danis manlk
yaptim.I ¢ ice gegcme konusunu ilk kez gindeme getirdig inizde onun
tepkilerine g@ Us germeye hazir olun. Sizi dinleyebilmesi icin savunmaya ge¢mesi
gerekebilir.

Bag layici annenin tamamen is birlig i yapmadig 1 durum ydetilmesi zor bir

durumdur. Bu durumda, baba profesyonel tavsiye almahdir,
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hem psikolojik hem de yasal. Dig er ve ¢ok daha tipik durum ise stres ve eski travmalarin
anneyi og lunun i¢ine girmeye ve kocasindan ayrilmaya suruklemesidir, ancak bunu
yapmaya kararli deg ildir. Burada baba hem anne hem de og luyla mudahale edebilir.

Bu mudahale, bu ice girmeyi durdurmak ve og lunun bir MEM olarak blyumesini

engellemek igin kritik dheme sahip olacaktir.

Ona baski yaparak bos anma riskini g&ze alacag inizdan ve bos anirsaniz og lunuzu
her zaman onunla birakacag inizdan endis eleniyor olabilirsiniz. Bu olabilir, ancak
kendinizi sessizlig e sUruklemenize izin veremezsiniz. Bu og lunuz i¢in ¢ok dhemlidir.
Kariniza meydan okumaya hazir olmalisiniz. Ayni zamanda, og lunuza onunla
zaman gecirmek istedig inizi ve bunu gercekles tirmeye ¢calis maktan
vazgec meyeceg inizi bildirin. Genellikle korktug unuz as iri tepki gercekles mez.
Tipik olarak, bir anne og lunu icine ¢ektig inin farkinda deg ildir ve sizi dinlemeye
istekli olacaktir.

Es inizle ilis kinizin uzaklas mamasina dikkat edin.

Ona ¢ok fazla &zel zaman ayirmaya &en géterin, béylece deg erli hisseder ve daha az
yalniz hissetmesine yardimci olursunuz. Arkadas lariyla veya insanlarin sosyalles tig i
bir organizasyonda, dneg in bir kilisede, bazi aktivitelere katilmasi i¢in onu tes vik edin.
Dig er ciftlerle bir ¢ift olarak bir s eyler yapin. Yetis kinler yetis kin ilis kilere

sahip olduklarinda, arkadas lik i¢in cocuklarina yénelme olasiliklari daha dus Uktur.

Es inizin og luna kars 1 duzenli olarak bag imlili§ a geri ddhmesi s& konusu
olabilir. 1 kinizin de en iyi niyetlerine rag men, bu onun sorun yas adi§ 1 birs ey
olabilir. Bu durumda, og lunuz i¢in surekli olarak mudahale etmeniz gerekecektir.
Yeterince buyudug Unde, ona s unu hatirlatabilirsiniz: "Annenin bazen sana ¢ ok fazla
s ikayet ettig ini ve ¢ok fazla mudahale ettig ini biliyorum. Bunu durdurmak icin ¢ok
calis tiyorum ama hepsini tutamiyorum. Bunun sana kars 1 adil olmadig ini bilmeni
istiyorum. Bunu bilmeye hakkin var." Annesini kiigimsemeden ger¢eg i gdmesine

yardimci olabilirsiniz. Ona s unu sdyleyin: "Sen
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su¢lu hisset, dis ari ¢ikip arkadas larinin tadini ¢ikarmani istiyorum. Annen senin
arkadas edinmemeni istemiyor. Onunla konus maya devam edeceg im ve
durumu elimden geldig ince iyiles tireceg im.”

Ona bdunmemis bir ilgi gésterdig inizden emin olun .1 s inizle veya
hobinizle mes gul olmayin, bd/lece sizinle birlikteyken onu gdémezden gelmeyin. Sadece
fiziksel olarak yaninizda olma firsatindan daha fazlasina ihtiyaci var. Ona bag |i
oldug unuzu ve onun ¢ikarlarini dis Undug Unuzu bilmesi gerekiyor. Annesi tarafindan
bunaltilsa bile, sizin onun i¢in bir can simidi oldug unuzu biliyor. Sizin ihtiyac¢lariniza

deg il, onun ihtiyaclarina uyum sag ladig inizda sizinle vakit gegirmesi gerekiyor.

Og lunuzla birlikte yas amiyorsaniz, daha énce de tartis tig im gibi, onun iyilig i
icin annesiyle is birlig i yapmaya ¢alis malisiniz. Onunla olan ilis kiniz &ke, hayal
kirikhg 1 ve olumsuz kars ilas malar i¢eriyorsa, bu zor olabilir. Sadece, 0§ lunuzun
ihtiyaglarinin éncelik olabilmesi icin, birlikte ge¢mis inizin bu aci kalintilarinin &esine
ge¢mek i¢cin onunla ¢alis maniz gerekir. Annesinin is birlig i yapmadig 1 as iri durumlarda,

og lunuzla iletis imi garanti altina almak icin mahkemeye bas vurmaniz gerekebilir.

OZET:

Karinizin O lunuzla i lis ki Kurmasini Nasil Onleyebilirsiniz?

1. Onemini fark et. 0§ lun icin éemlisin.

hazir bulunun ve dikkatli olun.

2. Guven verici olun. Es inize onun i¢in bir tehdit olmadig iz bildirin.

Og lunuzla olan ilig kinizi destekleyin. Yalniz hissetmemesi i¢in ona destek olun.

3.1 htiyaclarini taniyin. Og lunuzla "&el zaman" gegirdig inizde,
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her zaman kendi ihtiyag ve beg enilerinize deg il, onun ihtiyag ve beg enilerine odaklanin.

4. Kendi duygusal desteg inizi arayin. Duygusal olarak destekleyici arayin
Evin icinde ve dis Inda yetis kin arkadas lklari, destek gruplari ve terapi dahil. Kug ik
og lunuza asla es iniz veya sorunlariniz hakkinda "sizlanmayin", dinlemeye istekli gériinse

bile.

5. GU¢ It bir anne-baba bag 1 kurun. Og lunuzun duygusal refahi i¢in, anne-babasiyla arasindaki

guc It bag dan daha éemli hi¢cbir s ey yoktur.

annesi ve babasi.

Cocuklariniza Deg erli Kargo Olduklarini Sdyleyin

0Og lum Zachary Ug yas indayken arabada emniyet kemerini bag larken bana, "Neden emniyet
kemeri takiyoruz, baba?" diye sordu.

Ona, "Qinkd sen benim deg erli kargomsun" dedim.

S imdi, bir yil sonra, onu emniyet kemerine bag ladig imda bana, "Ben senin deg erli es inim" diyor.
"Kargo, Baba." Demek ki almis ; &zel deg erini hissediyor.

Birc ok cocuk bunu hissetmez. 1 ¢lerinde bir bos luk vardir ve bu yarayi yetis kinler olarak da
korurlar. Bu yarali yetis kinler, ya kontrolcu ve talepkar olarak, dig er insanlarin duygularini
umursamadan ilgi odag 1 olmakta israr ederek ya da dig er tarafa kayarak ve emekli duvar ¢igekleri
haline gelerek, herhangi birinin onlari fark edeceg i veya onlarla ilgileneceg i beklentilerinden

vazgecgerek buna kars 1 savunma yaparlar.

Ozel olma arzusu hepimiz i¢cin temeldir. Hepimizin bunu hissetmeye ihtiyaci vardir
Oziimiizde, yaptig 1miz s eyden bag imsiz bir deg erimiz var. 0§ lum artik oldug u kis iicin el
hissediyor. Daha sonraki yas aminda ne yaparsa yapsin, kendini hala "&el kargo" olarak
dis Unecek.

Og lunuzun &el oldug unu hissetmesine yardimci olmak i¢in ona her zaman ge¢ deg ildir.
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&lediq iilgi ve ihtiya¢c duydug u sinirlarina saygi.

Sonraki bdum, anne-og ul i¢ ice ge¢mesinin dunyada ne kadar yaygin oldug unu
belirterek bas hyor. Bu evrensel bir sorundur. Kitabin ana noktalarini &zetlerken

Sonny ve Anne'i son kez g&uyoruz.

15 AGOLUS MASINI AS MAK

Yeni Bir Qzgiirlik

Anne-og ul i¢ ice ge¢mesi kdlturler ve dinya ¢apinda yayilan bir sorundur. Britanya
Ulusal I statistik Ofisi'nin yakin zamanda yaptig 1 bir aras tirma, bircok I ngiliz
erkeg inin yetis kinlig e kadar anneleriyle yas adig ini g&teriyor: dé&t kis iden Ug U
yirmi bes yas 1na kadar ve sekiz kis iden biri otuz yas ina kadar.

Rebecca Pike ve Carmel Allen'in "Mamma Mia" adli makalelerine gde,
I talyan erkekler gunlik olarak ne giyecekleri, ne yiyecekleri ve kiminle
sosyalles ecekleri konusunda annelerinden tavsiye isterler. "Evlilik hayatlari
boyunca tavsiye almak icin [karisina] deg il, annesine bas vurur." Dahasi, bir¢ok
I talyan cifti kocanin annesinin miidahalesinden kaynaklanan sorunlar yas ar.
" talya'da, vakalarin %36'sinda ilis ki bozulmasinin nedeninin bu oldug u
s¢ylenirken, Almanya'da bu oran %25 ve Fransa'da %18'dir."

Anne-og ul kaynas masiJapon kiltirinde de yer aliyor.
psikologlar Adams ve Hill'e gdre. Japon kadinlarinin "¢ocuklari, &ellikle de
og ullari aracihg 1yla dolayh olarak yas adiklarini” bildiriyorlar.
Japon anneler genellikle ¢ocuklarini bir uzantisi olarak gérurler
kendileri. ... Evlilik tatmin agisindan ¢ok az s ey sundug u icin,

Ayrica, umutsuz bir ¢abayla ¢ocuklarini kendilerine bag layabilirler
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haz, teselli ve rahathg in dgusu. . . . Evlilikte [tatmin] eksikli§ i yas ayan Japon anneler,
cocuklanyla birlikte ikame tatminler kes fediyorlar. ... [Cocuk i¢in] bag imsiz varolus
kabul edilemez.”

Bu raporlar, dig erleriyle birlikte, anne-og ul i¢ ice ge¢mesinin dunyada yaygin
oldu@ unu d&e sdruyor. Bu eg ilimin daha genis bir anlami var mi? Bunun, toplumsal
kopus un dunya ¢apinda bldyumesinin bir belirtisi oldug una inaniyorum.

I nsanlar, écelikle arkadas lar ve aile aracihg 1yla varliklarini siirdiirirler.
ge¢mis te kendilerini duygusal olarak. Ancak bugun insan bag lantilarinin yerine
gecens eyler -alkol, uyus turucu, televizyon, kariyer, I nternet- serbestce ulas ilabilir.
Bu s eyler insan temasindan daha az tatmin edici olsa da, bunlarin kullanimi insan temasina
duyulan ihtiyacin kars ilanmadig 1 farkindahg ini kéreltir. Yalniz erkekler is ve pornografiye
odaklanmis hayatlarla idare edebilir ve hi¢bir s eyin ters gitmedig ini hayal edebilir. Yalniz
anneler duygusal destek i¢in kig Uk og ullarina yaelebilir, bunun sonucunda

ortaya ¢ikabilecek potansiyel zarar fark etmeyebilirler.
Sonny ve Anne ile Son Bir Oturum

Sonny ve Anne ile son kez bulus tug umda, aklimda kidresel anne-og ul i¢ ice ge¢mesi vardi.
Aslinda neredeyse bir yil éce bitirmis tik, ancak evlilik téenlerinden sadece birka¢ hafta dnce,

uzun terapdik yolculuklarini kutlamak ve tzerinde dig Gnmek i¢in son bir seans istediler.

"Cok korkmus tum," dedi Anne. "Bu adami sevdig imi biliyordum. Onunla bir ilis ki
yas amayi hak ettig imi biliyordum ve onun da benimle bir ilis ki yas amak istedig ini biliyordum.
Ama bunu géremedi. Ve ben seni gémeye gelerek ikimiz igin de bir s ans verdim. 1 lis kiyi
birakmam gerekirse birakabileceg imi ama éce bunun i¢in savas abileceg imi gdémeme
yardim ettin. Ve yaptim ve is te buradayiz. Ve sana ¢ok minnettarim, Dr. Adams ve kesinlikle

sana minnettarim, Sonny." Durmak zorundaydi ¢unkd ag lamaya bas lamis ti.

Sonny de ag lamaya bas lamis ti ve Anne'in elini tuttu. "Biliyorsun," dedi
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"Neler olup bittig i hakkinda higbir fikrim yoktu." dedi. Anne g&lerini silerken bunu
dUs Unmek i¢in durdu. "Sanirim ¢/leydim," diye karar verdi, "ama ger¢ekten de
ga.

"Hayatimda hi¢ bu kadar &gur hissetmemis tim birini sevmek i¢in ve seni seviyorum,"
dedi ona. "Bu kadar israrci olmandan nefret ediyordum." Siritti ve o da gulimsedi.

"Buna sinirlenmis tim ama i¢ten i¢e senin hakli oldug unu biliyordum. Israrciydin—guzel
bir s ekilde—ve sonunda anladim.

"Bana bununla bas a ¢cikmamda yardim ettin," dedi bana. "Annemin hayatima
hukmetmesinden mutlu deg ildim ama onu hayal kirikli§ ina ug ratmak da istemiyordum.
Bunu dus Unmek istemiyordum. Sonra senin yardiminla bas ardim. Annemi sevebiliyordum
ve her aradi§ inda onu aramak zorunda kalmiyordum. Bunun imkansiz oldug unu
dUs Unuyordum. Annem bundan pek de memnun deg il ama sorun deg il. S ikayet
ettig inde, 'O kdoruyu gectik. Seni sevdig imi biliyorsun," diyorum. Homurdaniyor ama
eskiden oldug u gibi bu tepkiden korkmuyorum."

Bu Sonny'nin ilk sahip oldug umdan ne kadar farkli oldug una hayran kaldim
ug yil dce tanis ti. Sonra bir sorunu olmadig ini ve bunun hakkinda konus masina gerek
olmadig ini dds undu. S imdiilis kisinin tim sorumlulug unu Gstlendi
Annesi.

Sonny ve Anne ile ¢alis maktan keyif almis tim. Sevimli bir ¢ifttiler ve ayrilmanin

es ig indeyken bir araya gelmelerini ggrmek harikaydi.

"I kinizin de nasil deg is tig ini izlemek ger¢ekten harika," dedim onlara. "Bas langicta
ilis kiniz konusunda ¢ok ¢ekingendiniz.
Birbirinizi terk etmeye hazirdiniz. Bununla yizles mek ¢ok cesaret gerektiriyordu.”
Anne'e dindum. "Sonny'ye kars 1 naziktin ama ¢ok nettin. O netlik, takip eden her s eyin

temeliydi. Ve s imdi evleniyorsun."

"Ve bir aileye sahip olmayi sabirsizlikla bekliyoruz," dedi Sonny. "Bir aileye sahip olacag 1z
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cocuklar. Baba olacag im." Anne buna kizardi ama onunla birlikte gulimsedi.

"S ansli ¢ocuklar olacaklar," diye devam etti, "¢ Unku neye ihtiyac¢lari oldug unu
biliyoruz. Birbirimize saygi duyuyoruz ve sinirlari biliyoruz. Bu sorunu ¢ocuklarimiza
aktarmayacag iz. Bizimle bitiyor." Sonny, cebir finalinde A almis bir ¢ocuk gibi bana

ve Anne'e siritiyordu.

Ama onun s&leri beni dis Undurda.

Cesaretli Bir Anne Odayi Sessizles tiriyor

I Ik kitabim Silently Seduced yayimlandiktan sonra birc ok halka acik ders ve
konferans konus masi yaptim. Profesyonel terapistler icin dizenlenen bir
konferansta yaklas 1k ylz kis ilik bir gruba konus uyordum. Konus madan sonra
birka¢ soru geldi ve sonra bir kadin elini kaldirdi. Bas ka bir soru bekleyerek
yanina gittim. Ama bunun yerine bir a¢iklama yapti.

adim .. " ve kendini tanitti. “Ben bir terapistim,” diye devam etti, “Benim
"ve ben bunu og luma yapiyordum." Tum oda aniden sessizles ti. Devam etti,
"Buradan ayrilir ayrilmaz bir terapistle randevu almak i¢in arayacag im ve buguin
sona erecek. K¢ uk og lumun neye ihtiyaci oldug unu biliyorum ve ona vereceg im.
G&lerimi actig Inicin ¢ok minnettarim
Bu."

Bu kadin, og lu ve onu dinleyen herkes i¢in cesur ve harika bir andi. Yeni
farkindalig ina harekete ge¢me ve is leri daha iyi hale getirme sc&uUyle kars 1lik
veriyordu. Su¢lanmadig ini, aksine ¢ocug una yardim etme firsatinin kendisine
sunuldug unu anlamis ti.

Og lunun ihtiyaglarini kendi ihtiyaglarinin éhunde tutuyordu.

Bilin¢li anneler, anne-og ul i¢ i¢e ge¢mesini sona erdirmenin anahtaridir, ancak
babalar da kritik derecede dhemlidir. Ailelerini terk etmeleri, i¢ ice ge¢meyi mUmkun
kilan bos Iug u yaratir. TUm babalarin, yeni bir kadina kagmadan veya terapiyi

birakmadan dce durup dus Unmelerini isterim: Cok buyuk bir
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burada sorumluluk. Siz de es inizle birlikte, kagarsaniz asla kes fedemeyeceg iniz
bir miktar &gurluk ve sevgi bulabilirsiniz. Daha da ghemlisi, ¢ocuklarinizin umut
dolu bir geleceg e mi yoksa hayal kirikhg 1 dolu bir geleceg e mi sahip olacag na

karar veren oy siz olabilirsiniz.

Bilince Cag n

Bag lanmalarimizin, yetis kin ilis kileri kurmanin ve bunlarin birincil olmasinin
dheminin ve ¢ocuklara uygunsuz bir s ekilde ygnelmemenin farkinda olmamiz
kritik heme sahiptir. Bag lanmalar, hayatin sikintilari arasinda gerc¢ekten bir
can simididir. Bag imlihiklardan bas arili bir s ekilde kurtulma modellerine
bakarsaniz, hepsi topluluk kurmayi i¢erir. On iki adimh gruplar écelikle
topluluklardir. Topluluk olmadan, ¢og u bag iml tekrarlar. Bunun bir nedeni vardir.
Sag hikh bag lanmalar, duygusal mutluluk i¢in temeldir.

Bilince gelmek duygusal &gurltg Un anahtaridir. Bilingle birlikte
farkindalik gelir; farkindalikla birlikte eylem olasilig 1; eylemle birlikte deg is im
firsati; ve deg is imle birlikte de is leri daha iyi hale getirme se¢eneg i. Bircok
sorun gddunuz, ancak is leri daha iyi hale getirebilirsiniz.

Farkinda olma cesaretini géterin, kalbiniz ger¢ ek sevgiye ve
bag hhk.

NOTLAR

Kaynaklara ilis kin detayli bilgi bibliyografyada verilmis tir.
Bdum 1

“Bir MEM Es 1 stedid inde” bdimduiicin: Psych dhetmen Alfred

Hitchcock, senaryo Joseph Stefano (Robert'in romanindan)
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Blok), Paramount/MCA Universal, 1960.

“Kalbindeki Bir Yer" bdUmuicin- The Sopranos, ydnetici

yapimcilar: David Chase, Brad Grey, Ilene S. Landress, Terence
Winter. New York: Home Box Office Original Programming/Brad Grey
Television ve Chase Films, 2000-2007.

Bdim 2

"Bag—+mhhiklarkutusu-icin:-Ayrintil bir deg erlendirme icin

psikolojik travma ve bag imhliklar i¢cin Tian Dayton'in Travma ve
Bag imhlik: Duygusal Okuryazarlikla Act Déhgusunt Sonlandirma

adli kitabina bakiniz.

Bddm 3

“Ergenlik ve Bireyles me” bdumu icin: Erik H. Erikson

¢ocukluk gelis iminin as amalarini ve ag amalardan tatmin edici bir

s ekilde ge¢emeyen bir birey i¢in ortaya ¢ikan zorluklari formule

etti. Cocukluk gelis iminin as amalari ve as amalar bozuldug unda veya
tatmin edici bir s ekilde tamamlanmadi§ inda bireylerin kars ilas tig 1
sorunlar hakkindaki bu anlayis , psikoterapi i¢cin dhemli bir i¢gdudar.
Erikson'un fikirleri, John ve Linda Friel tarafindan is levsiz aileler

Uzerine yazdiklari Yetis kin Cocuklar:1 s levsiz Ailelerin Sirlari adli kitapta

ac 1k ve okunabilir bir s ekilde agiklanmis tir.
Bdum 7

“Bir Kadina-Nast Kur Yapihr” bdimu-icin:Kuryapma zorluklari siberseks

bag imhlig 1 bag laminda tartis 1lmis tir. Patrick Carnes ve dig erleri,

Net'in Gdgesinde'ye bakin.
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Bdum 8

“Roll le Neler Yanlis_ 2" baiimiiici ] | Linda Friel

Yetis kin Cocuklar adli kitaplarinin 57. sayfasinda “is levsiz rollerden” s& ediliyor.

Bdim 9

“Duygulari Yansitmak" kutusu icin: Klinik ¢evrelerde, kelime

"Yansitma", duygularinizi bas kasina atfetmek anlamina gelir: "Senden
nefret ediyorum, o halde sen de benden nefret ediyor olmalisin." "Yansitma"

veya "duygulari yansitma" kavramlarini bu anlamda kullanmiyorum.

Bdum 14

I yi Anne" bas likli bdim icin, s. 150: "Bir ebeveyn, ¢cocuklarindan birini,

kendisinden uzakta dinyayi kes fetmekten ve kendi yolunda
ilerleyebileceg ine inanmaktan vazgecirerek, onu bag lanma figuru
haline getirmeye calis mis olabilir.

sahip olmak."

rdportaji, Reader's Digest (Haziran 2004), s. 98. Bayan Hudson'in

yorumlari bekar annesi Goldie Hawn ve annesinin uzun zamandir

birlikte oldug u aktd Kurt Russell hakkindadir. Hudson,

makalede “Baba” olarak tanimlaniyor.

Bdum 15

1_lk paragraf icin: Sanjay Suri, India Abroad Haber Servisi, A§ ustos
9, 2000.
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I_kinci paragraf icin: Rebecca Pike ve Carmel Allen, “Mamma
Mia,” The Guardian, 14 Mayis 2002.

Uc iincii paragraf icin: Kenneth Alan Adams, Ph.D. ve Lester Hill, Jr., Ph.D.,
“Japon Grup Fantezilerinde Hadim Edilme Kaygis!”

Psiko-Tarihin Dijital Ars ivi 26, no. 4 (I Ikbahar 1999).

ONERI LEN OKUMALAR

As ag idaki kitaplar mus terilerim ve ortaklarii¢in &ellikle yararh olmus tur.

Yayin bilgileri i¢cin bibliyografyaya bakin.

Ebeveyn-CocukI ¢ I celig i

Bir dceki kitabim olan Sessizce Bas tan Gkarilmis : Ebeveynler Cocuklarini Ortak
Yaptiklarinda - Gizli Ensest'i Anlamak, i¢ i¢e ge¢meyi ebeveyn-¢ocuk ensest
perspektifinden ele aliyor. I ¢ ice gecmeyi fiziksel ensestten ayirmak icin "gizli
ensest" terimini kullaniyorum. Bir ebeveyn ¢ocug u vekil koca veya es olarak
kullandig Inda, ¢ocuk yetis kinlikte fiziksel ensest yas ayan yetis kinlerin
sorunlarina benzer belirli bir sorunlar koleksiyonu gelis tirecektir. Yaral cinsellik
ydune dhemli miktarda zaman harciyorum. Bazi MEM'ler i¢in bu bakis

acisi ¢ok aciklayicidir. Sessizce Bas tan Gkarilmis , iyiles me odakli bir

bakis acisina sahiptir ve &ellikle iyiles me programlarinda olan MEM'ler i¢in
yararli olacaktir.

Duygusal Ensest Sendromu: Ebeveyn Sevgisi Hayatinizi Yanettig inde Ne
Yapmalisiniz, Pat Love ve Jo Robinson tarafindan yazilan, ebeveyn-¢ocuk i¢ ice
gecmesini aile sistemleri perspektifinden ele alarak, duygusal ensest aile
dinamiklerinin bir parcasi oldug unda ¢ocuklarin oynamaya zorlandi§ 1 rollere

bakiyor. Bu kitap, sag lksiz aile kaliplarinin nasil ¢ &uleced ine dair bir dizi yararh fikir sunuyor.
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ebeveyn-¢cocuk i¢ ice ge¢mesinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmis tir.
I lis kiler

John ve Linda Friel'in Mutlu Gftlerin Yaptig 1En1 yi 7S ey, tim ciftlerin kars 1las ti§ 1 temel
sorunlari samimi ve resmi olmayan bir Gslupla anlatiyor: @neg in, insanlar her zaman
duygusal denkleriyle es les ir, builis ki kaliplarini anlamada kritik bir kavramdir. Friel'ler,
bos anmaya istekli olmanin mutlu bir evlilig in temel tas 1 oldug u gibi bazi gtcli ve

s as Irtici genel ilkeler sunuyor. Bu kitap okunabilir, umut verici ve pratiktir. Bir MEM ve
partneri, kacinilmaz olarak kars 1las acaklariilis ki sorunlariyla bas a ¢ikmalarina yardimci

olacak daha iyi bir rehber bulamaz.

Harville Hendrix'in Getting the Love You Want: A Guide for Couples (I stedig iniz As ki
Elde Etmek: Gftler I ¢in Bir Kilavuz) adli kitabinda, ilis kileri sag lkli tutmak igin kullanilan
"Imago terapisi" yaklas 1imi anlatilmaktadir. Her bir partneri hem duygusal aci kaynag 1 hem
de birbirleriicin s ifa kaynag 1 olarak tanimlamaktadir. Hendrix, bu bariz ¢elis kiyi
yaklas imini hakl ¢ikarmak ve agiklamak i¢in kullanmaktadir. Gftlerin catis malari ilis Kiyi
gul¢lendirme firsatlarina dénls turmelerine yardimci olmak icin ¢iftler diyalog u gibi belirli
teknikleri anlatmaktadir. Bu, ¢iftlerin
Gatis malarini anlayip bundan faydalanmak.

Melody Beattie'nin Bag imli Deg ilim: Bas kalarini Kontrol Etmeyi Birakip Kendinize
Bakmaya Nasil Bas larsiniz adh kitabi, bag imhlik Gzerine yazilmis klasik bir kis isel gelis im kitabidir.
Birinin bas ka bir kis iye takintili bir g ekilde odaklandi§ inda ne zaman kayboldugd unu
ve nasil kurtulacag ini belirlemek i¢cin adim adim bir sdre¢ sunar. Kronik
bag imlilik, MEM'de en yaygin olan is levsizilis ki kaliplarindan biridir. MEM'ler genellikle
anneleriyle, partnerleriyle, kardes leriyle, is arkadas lariyla ve dig erleriyle bag imhdir. MEM'in

partnerleri de bag imhhg a eg ilimlidir.

I hanet Bag 1: Sémuricii lis kilerden Kurtulmak, Patrick



Machine Translated by Google

Carnes, insanlarin kendilerine zarar veren durumlara veya insanlara neden sadik
kalabileceklerini acikhyor. Carnes, ihanet bag lariyla nasil bas a ¢ikilacag ina dair belirli

deg erlendirme araclari ve deriler sunuyor. Bir MEM, hem ihanete ug radig |

hem de zarar g&dug U bir ilis ki olan annesine sadakatini ilan etmeye zorlanmis tir. Bu
sadece kendi bas 1na bir "ihanet bag 1" olmakla kalmaz, ayni zamanda MEM hayatinin
ilerleyen dénemlerinde kadinlarla, is te ve sosyal durumlarda bu tir dig erilis kilere ¢ekilme
eg ilimindedir. Bu nedenle, ihanet bag lari kurma eg ilimini anlamak bir MEM i¢in

&ellikle yararl olacaktir. Bir MEM'in partnerleri, e§ er bir ihanet bag 1 ge¢mis ivarsa, bu

kitabi yararh bulabilirler.

As k miYoksa Bag imlilik mi? Brenda Schaeffer'in acikladig 1 ve
sag likh as ki, kulturimuzde siklikla as k olarak adlandirilan takintili bag imhhktan ayirir. Bu
kis isel gelis im kitabi, bag imlilik yaratan as k ve sag likh ag kin belirli &elliklerini
verir ve & deg@ erlendirme i¢in araglar sag lar.
MEM'ler sag liksiz bag imliliklar gelis tirmeye yatkindir. Bu kitap, onlarin ve es lerinin

bag imlilk yaratan as kile sag likli as k arasindaki farki anlamalarina yardimci olacaktir.

John Gottman ve Nan Silver'in Evlili§ i Galis ir Hale Getirmek I ¢in Yedi1 lke adl kitabi,
bas arili evli ¢iftlerin alis kanliklarini ana hatlariyla agikliyor. Yazarlar, evlilik uyumu ve
kalici as kicin yedi &el ilke veriyor. Kitapta, bir ¢iftin kars 1hkli anlayis larini gelis tirmek igin

kullanabilecegd i pratik anketler ve egzersizler yer aliyor.

Narsisistler

Nina Brown'in Kendine As 1k Cocuklarin Kitabu: Yetis kinlerin Kendine As 1k Olma Rehberi
Narsisistik Ebeveynler Uzerine adli kitap, narsisistik ebeveynlerin elliklerini ve narsisistlerin

¢ocuklarinin genellikle tas idiklari semptomlari dikkatlice sunmaktadir.

yetis kinlik. Kitapta, bir yetis kinlikten nasil kurtulacag iniza dair bilgiler yer ahyor.
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narsisistlerin egemen oldug u ¢ocukluk ve ayrica yetis kinlikte narsisist ebeveynlerle
ilis kileri ydnetme Gzerine. Bircok MEM'in narsisist ebeveynleri vardir ve bu kitap, ne
oldug unu ve ne yapmalari gerektig ini daha iyi anlamalarina yardimci olacaktir.
bu konuda.
Eleanor Payson'in yazdi§ 1 Oz Biiy(icUsii ve Dig er Narsisistler:1 s , As k ve
Ailede Tek Y&l 1 lis kiyle Bas a Gkma adli kitap , her s eye giicii yeten, baskicl,
"hakli oldug unu bilen ve sizi dinlemek istemeyen" narsisist kis i i¢in Oz BuyUcusu metaforunu
kullanir. Bu kitap, narsisist insanlarin nasil oldug unu ve onlarla ilis kiyas ayan
dig erlerinin bas na ne geldig ini acik ve ayrintil bir s ekilde aciklar. Ozellikle MEM icin
dhemli olan narsisist ebeveynlik Uzerine bir bdum vardir. Payson, bunun ne
oldug unu acgiklar
bir narsiste sahip olmak gibidir: "Yakinda dikkatin aslan payi ve
kaynaklar tek bir yéne gidiyor—narsiste dog ru. Bir narsiste bulas ti§ inda, kendi & sayginiza
verilen zarar muazzam olabilir ve kronik &ke, depresyon ve ¢aresizlik hislerine yol

acabilir.” Kig Uk bir cocug un annesi bir narsisist oldug unda, i¢ ice ge¢mis yaralar
o kadar daha s iddetli.

Bag imhliklarvel yiles me

Out of the Shadows: Understanding Sexual Addiction, Patrick Carnes'in cinsel bag imlilik
konusu Uzerine yazdig 1 bir dizi kitabin ilkidir. Bu kitap, zorlayici cinsel davranis larigin
"cinsel bag imhhk" teriminin tanimlanmasina, hakl ¢ikarilmasina ve populerles tirilmesine
yardimci olmus tur. Carnes, bag imlilik sirecini ve bundan nasil kurtulacag inizi mikemmel
bir s ekilde anlatiyor. Bu kitap, zorlayici cinsel dis Unceler ve davranis larlaug ras an
herkes icin mutlaka okunmasi gereken bir kitaptir.

Cinsel Anoreksiya: Cinsel Oz Nefretin Ustesinden Gelmek, Patrick Carnes tarafindan
Joseph Moriarity, cinsel agidan i¢cine kapanmis ve cinsellig ini ifade etmekten kaginan

insanlarin dhemli ama nadiren tartis ilan sorunlarini anlatiyor.
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Kitap, insanlarin kendileriyle daha rahat olmalarina ve cinsel arzularini geri kazanmalarina
yardimci olmak i¢in &zel egzersizler sunar. MEM ve ilis kilerinin cinsel unsurlarini kaybetmis
partnerler bu kitabi faydal bulacaktir.

Net'in Gdgesinde: Zorlayici Cevrimici Cinsellikten Kurtulmak
Davranis , siberseksin as iri kullanimiyla ilgilidir. Carnes ve ortak yazarlari, siberseksi eg lence
amac i kullananlar, bag imli olmaya yatkin olanlar ve cinsel bag imh olup bag imhliklarini hizlandirmak
icinI nternet kullananlar arasinda nasil ayrim yapilacag ini ac ikliyor. Bu kitap ayrica iyiles me sirecinde
c¢ahs makigins efkatliicgduler ve rehberlik sunuyor. Bu kitabi, kendilerinin veya sevdiklerinin
siberseksle ilgili zorlayici bir sorunu olabileced ini dis Unen kis ilere tavsiye ediyorum. Ayrica,
siberseks bag imlilariyla ilis ki yas ayan kis ilerin nasil hissettig ini anlatti§ 1i¢in partnerler icin de

faydahdir.

Erkekler

Terrence Real'in "Bunun Hakkinda Konus mak 1 stemiyorum" adl eseri hem acik
("taninan") hem de gizli ("taninmayan") depresyonu anlatir. I kincisini "maskeli
depresyon" olarak adlandirir ¢inku is koliklik, &ke veya taciz edici davranis lar
genellikle bunu maskeler. Gizli depresyona kars 1 bu dis a vurma tepkileri "erkek
sorunlari" olarak tanimlanmis tir, oysa depresyon ge¢mis te yanlis birs ekilde
"kadin sorunu" olarak tanimlanmis tir. Kitap, is leri daha iyi hale getirmek icin
belirli heriler sunar ve depresyonda olabileced inden s Uphelenen herhangi bir MEM
icin yararl olacaktir.

Robert Bly'in Iron John'u s iirsel bir metaforla éhemli gergekleri anlatiyor
erkek ¢cocuklariicin res it olma hakkinda. Bu, erkeklerin dunyasina kabul edilmek i¢in
annesinin diyarini terk etmek zorunda kalan bir ¢ocug un hikayesidir. MEM'ler siklikla
babalari ve/veya dig er erkek akil hocalariyla glg U ve rahat bir &des les meye sahip

olmazlar. Bu kitap onlarin ihtiyaclarini kes fetmelerine ve onurlandirmalarina yardimci olacaktir
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GUc 1 bir erkek kimlig iigin.

I s levsiz Aileler

John ve Linda Friel'in Yetis kin Cocuklar:1 s levsiz Ailelerin Sirlari adl kitab, is levsiz
bir aile sisteminde buyUmenin yetis kinlikteki etkilerini anlatiyor. Bu kitap,
cocuklarin bu tur ailelerde Ustlendig i rollere odaklaniyor; buna anne-og uli¢ ice
ge¢mis 1ig inin vekil koca rolleri de dahil.

Yetis kin Cocuklar, okuyuculari karmas ik klinik kavramlar olarak gé&ulebilecek
konulari ele alan, anlas 1lir, okunabilir ve resmi olmayan bir Uslupla yazilmis tir.

I s levsizalis kanliklari ve duygulari as mak icin énerilerle dolu.1 s levsiz aileleri
ic ice gecmis likten daha genis bir perspektiften anlamak isteyen MEM ve

partnerleri i¢in uygun olacaktir.
CinselI stismar

Richard Gartner'in yazdi§ 11 hanetin Ctesinde adli kitapta , cocukluk cag inda
erkek ¢ocuklarina yanelik cinsel istismar, bunun etkileri ve iyiles me adimlari anlatilyor.
Kitap, bu zor konuyu ele alirken s efkatli, anlayis I ve umutludur. Freddy (Bdum

7) gibi cinsel istismara varan bir ¢izgiyi gecen her MEM icin gerekli bir kitaptir .

Utang

John Bradshaw'in yazdi§ 1 Healing the Shame That Binds You (Sizi Bag layan Utanci
I yiles tirmek ) klasik bir iyiles me rehberidir. Bradshaw, bu kitapta sag likli utanca
zit olarak "toksik utanci" tanimlar ve toksik utanci gug It bir yikici gug olarak
tanimlar.1 s levsiz aile sistemlerinde nasil (retildig ini aciklar ve iyiles meye yinelik

yaklas imlari anlatir. Bu kitap &ellikle MEM veya es leriicin faydali olacaktir.
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Kendilerini utancla ilgili meselelerin icinde bulmus olanlar.
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Seks Bag imlilari Anonim (SAA)
Posta Kutusu 70949

Houston, Teksas 77270
(800) 477-8191 veya (713) 869-4902

www.saa-kurtarma.org

Cinsel Bag imhhg in Es Bag imlilari (COSA)
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Minneapolis, Minnesota 55414
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Atlanta, GA 31139 (770)

541-9912
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Sekskolikler Anonim (SA)

Uluslararasi Merkez Ofis
Posta Kutusu 3565
Brentwood, TN 37024 (615)

370-6062 veya (866) 424-8777

WWW.Sa.0rg
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Nashville, TN 37222-1242 (800)
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www.Ssanon.org

Seks ve As k Bag imhlari Anonim (SLAA)
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www.coda.org
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Posta Kutusu 11029
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(510) 663-2312

Www.recovering-couples.org

Ulusal Alkolik Cocuklari Derneg i (NACOA)
11426 Rockville Pike, Stit 301

Rockville, Maryland 20852

(888) 55-4COAS veya (301) 468-0985
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WWW.Nnacoa.org

As 1ir1Yiyenler Anonim

Dunya Hizmet Ofisi

Posta Kutusu 44020

Rio Rancho, NM 87174-4020 (505)
891-2664

WWW.0a.0rg

Anonim Alkolikler (AA)

AA Dunya Hizmetleri, Inc.

Posta Kutusu 459
New York, NY 10163 (212)

870-3400

WWW Uler-

Al-Anon/Alateen

Al-Anon Aile Grubu Genel Merkezi, Inc.
1600 Corporate Landing Parkway
Virginia Beach, VA 23454-5617 (757)
563-1600 www.al-

anon.org

Erkek Cinsel Mag duriyetine Kars 1 Ulusal Orgut
Erkek Kurtulan

PMB103
5505 Connecticut Caddesi, Kuzeybati

Washington, DC 20015-2601 (800)
738-4181

www.malesurvivor.org
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Dr. Patrick Carnes'in cinsel bag imlilik hakkinda bilgi i¢eren web sitesi:

www sexhelp.com

DI ZI N

terk edilme:

birinin babasi tarafindan84

kadin dis kinlig tnde,29

konaklama, 7-8 _

bag imhhklar,31,89-90,165, 183, 246
ergenlik:

ve bireyselles me, 55-56

surekli (Tony'nin durumu),-43-59

Yetis kin Cocuklar (Friel ve Friel), 56—
is ler, sahte vaat, 199-200,-204 —
alkol bag imhhg 1, 89, 183 —

Allen, Carmel, 242 _

melekler, ebeveynler olarak-227-28

kizginhk:


http://www.sexhelp.com
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bas a ¢ikma, 219-20

yerinden edilmig_, 67-68

kullanarak, 220

kaygr, 92,163 ____

Arthur (s irket sadakati):

Sadakatsizlik Bag inda,_131, 133-35, 139, 166____

uygunsuz sadakat, 129-30,.206 —

Kayip Kimlik, 133-35, 139

kullanilabilirlik, yanhs resim, 225____

ka¢inma ve inkar, 163

sorumluluktan kacinmak:

ve bag lihk fobisi, 48-49, 52, 53 __ -

ve e lenmek, 48,49, 50,53,55__ ___

surekli ergenlikte, 48-59

ve dikkat dag itici s eyler aramak, 48

Tony'nin davasi,.43-59

farkindalik, 145-59
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annenin temsilcisi olarak hareket etmek, 150-52

ve biling, 246

erken bag lanma, 155-56

sureklilik olarak i¢ ice ge¢me, 146

ve ge¢mis i duzeltmek, 158-59

MEM'in ihtiyaglarinin 223'a

narsistik ebeveynlik, 156-58

duygulari yansitmak, 154

anket, 145-46

og lunun ihtiyaglari, 230, 233, 236

bdinmuls beyin, 148-50, 152-54

bilingalti zihin, 147-48, 158-59

guzellik, ilk ¢ekim, 12-13

ihanet bag 1, 164____

I hanet Bag I, (Carnes), 131

I hanetin (tesinde (Gartner), 123

Biddulph, Steve, 15, 237
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alt satir, 176-78,211-12__

sinirlar:

kararlar hakkinda,_182

&des les mis duygular, 179
¢ocuklukta g& ardi edilen, 175-76
kurulus larda, 193___

varhg 1,213 ___

ayar, 20-21, 40, 93, 106, 107, 124-25, 163, 165, 172, 175-76, 178-79,

185, 189, 236

ifadeleri, 178-79___

Bowlby, John, 230 __

beyin, sag ve sol taraflari, 148-5Q, 152-54, 157,196, 198 ____

ayrilma, se¢enek olarak, 8, 53-54

atilimlar:

Doug, 36-39

Peder Mark, 73-74

Freddy, 120, 122, 124-26

Larry, 158-59
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Sam, 89-91,93,94 ___

Og lum, 21-23

Tony, 56-57

Warren, 106-8

Britanya, MEM'ler, 242

Kahverengi, Nina W., 186

tukenmis bakicr:

Peder Mark'in davasi, 65, 68-69, 75-76___

Sonny'nin davasi, 137

Carnes, Patrick, 82, 83,92, 131

Casanova Kompleksi, (Trachtenberg), 29

Hadim Edilme ve Erkek Ofkesi (Monick), 92

cekicilik, 29, 138, 213

¢ocuk istismari,_123, 152-53

¢ocukluk:

g& ardi edilen sinirlar, 175-76

MEM'in &zellikleri, 132-33
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anne sutinden kesilme sirasindaki bag lantilar, 15, 155, 231, 237
yaralari &¢tmek, 48, 131

erken bag lanmanin bozulmasi, 89, 155-56, 157-58 __
bireyselles me, 56

yerles ik erkek kimlig i, 235

annenin tek arkadas 1, 13-14, 48

ebeveynlerin bos anmas), 13-14

Ustlenilen sorumluluklar, 99-100___

oynanan roller, 138

ekilen tohumlar, 10, 38, 39, 152-54

cocuklar, deg erli kargo olarak, 240-41

Bencillerin Cocuklari (Kahverengi), 186

netlik, 177,196, 211-12, 213

Bag imhlar Anonim, 171

bag hhk:

kapasite, 213-14

egzersiz yapmak, 167
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yanlis yerles tirilmig_.119

gegici, 198 _

kendine, 198 __

bag hlik fobisi, 19, 214-15. ___

sorumluluktan kaginma, 48-49, 52,53 ___

ve Sadakatsizlik Bag lari,_133, 197-98

genis letilmis yorumlama, 139__

Sonny'nin davast, 3-23,119

kadin dis kinlag G olarak, 30-31, 216-17

bilingliilis kiler, 207-9,246____  ____

kontrol:

ve hakimiyet, 204

ve tuzak, 38 _

&quirlik, 209

annenin ihtiyaci, 21-22, 38, 123, 215-16

direnen, 49, 54-55

sorumluluk almak ve, 39-40 __
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ve kadin dis kinlag 4,31, 38

MEM'i kontrol etmek, 200-201, 203-6, 207

cift terapisi, 218, 223

kur:

is levsiz, 118-19____

as amalari,_118

gizliensest, 92, 123,127

siberseks bag imhli§ 1,78-94

kontrol listesi, 83

kacis olarak, 83, 86

as kves ehvet, 88-89

hasarin onarilmasi, 89-91

ve MEM'in cinsel gelis imi, 86-88

flart:

ilis kinin sahte vaadi, 199-200, 204

ydergeler, 203

bir ilis kide nasil yol alinir, 197-98, 208 _
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ve anneye sadakat, 197 ____
yag mur ¢ekleri,_198

I lis kiPlani, 194-97____
karar verme, 182,198  __

inkar, 117,124,137, 152-53, 163

depresyon, 115, 162, 163
yoksunluk, hissi, 69

hayal kirikhg ina ug ramis kahraman, 95-109
ayrilma, 35 g

Sadakatsizlik Bag 1:

Arthur'un davasy, 131, 133-35, 139, 166

terapiye engel olarak, 164

ve bag llik fobisi, 133,197-98 _ __

ddhgusel desen, 10-11_

aciklamasi, 7

sahte resim, 225 _

Peder Mark'in davasi, 70-71, 74 _
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Freddy'nin davasi,_121-22, 124

grafiksel tasvir, 9

Jim'in davasi, 151

7-8'de mevcut se¢enekler

takviye, 147, 185

kontrolUn direnci, 54-55

Sonny'nin davasi, 3-23

Tony'nin davasi,_54-55

Warren'in davasi, 106-7

es vs.anne, 8-11

ortadan kaldirmak i¢in ¢alis mak, 165

Doug (kadin dus kunu), 24-42, 138, 141

atihm, 36-39

taahhut fobisi, 30-31

ilk deneyim, 34-35

olayin grafiksel tasviri, 30

yanlis yere konulmus sadakat, 131



Machine Translated by Google

etrafta dolas mak, 25-26, 32

ve Susan, 27, 29, 37, 38-39, 41

is koliklik, 31,32,39

erken bag lanma, 89, 155-56, 157-58

yeme bozukluklari, 31, 71-72

hadim etme, 122, 124

Duygusal Ensest Sendromu, (Love and Robinson), 92

empati, 40___

sikis ma, hissi, 37,38,54,88

Erikson, Erik, 56

kacis mekanizmalari, 28, 41-42,45

beklentiler, 135

Sahte Benlik:

maske olarak ¢ ekicilik, 29

grafiksel tasvir, 30

hayat gucu bastirilmis , 134, 135

evlilik bahanesi olarak, 56
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bas kalarini memnun etmek, 74-75, 102

ve rol yapma, 136-38

terapide, 167

ve Ger¢ek Benlik, 135-36

fantezi, 82,101,108, 118

baba:

anneile bag kurma, 16, 87, 235-36, 240

og ullabag kurma, 15,87 _

erkeklig e "kd@ru" olarak, 15, 237

rekabet, 36

hor grme, 126-27

dimag, 99

uzak veya yok, 15-16, 33, 35,47, 69-70, 71, 87, 183-84

yeterince iyi, 237

karisinin og lunun igine girmesini engellemesine yardim etmek, 237-40

narsisistik, 185-87

yeniden bag lanma, 40-41, 125, 175, 182-87
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ilis ki secenekleriile, 183-84___

sorumluluk, 227-28,239 ____

sinirlari belirlemek, 189 ____

kendi versiyonunuz, 182-83

Peder Mark, 60-77, 141___

alkolik baba, 69-70, 71,183 ___ _

atihm, 73-74 _

tukenmis bir bakici olarak, 65, 68-69, 75-76
Sadakatsizlik Bag inda, 70-71,274

ve yerinden edilmis d&ke, 67-68

olayin grafiksel tasviri, 75

izin, 72-73 —
sinirlarin kaybi, 64-66__
Kayip Kimlik, 68-69, 74, 75 ___
kilolu, 63, 71-722 __

bas kalarini memnun etmek, 66, 74-75

kendini ihmal etme, 72, 74-76
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kiz kardes in sorunlary, 61, 69, 70, 73

sosyal hizmet gérevlisi olarak, 74

dava tehdidi altinda, 62, 63-64

ayartmaya boyun eg mek, 60-61, 64-67

Peder Paul, 150

duygular, projeksiyon, 154, 198,209 ____

Ucgan Cocuk, (Lee), 51 —

affetme, 161 ____

Freddy (endis eli seks), 110-28, 141__

ve Angela, 110-11,.121-23, 125-26____

atihm, 120, 122, 124-26

depresyon, 115__

s eytan baba ve melek anne, 115-17

Sadakatsizlik Bag inda, 121-22, 124

hayat deg is tiren kararlar, 125-26_

dus Uk & deg er, 113-15

striptizciyle evlilik, 117-18__
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ebeveynlerin tartis malar, 112-13,116

Friel, John ve Linda, 56, 177-78 _____

Gartner, Richard, 123___

i stedig iniz As ki Elde Etmek (Hendrix), 219,224 ____
Gottman, John, 220____

keder, buyUmeye yol agar, 59 __

koruyucu melekler, ebeveynler olarak, 227-28

su¢luluk, 16,18

oyunculuk, 92__

ve bag hlik fobisi, 139 —

ve Sadakatsizlik Bag 1, 70,133,165 _____

Sam'in davasi, 84, 85,90 _
tetikleyicileri, 179_
caresizlik, 120
Hendrix, Harville, 219,224

kahraman insanlari memnun eden, 101-2, 137

darustlak, 37,206
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Hudson, Kate, 235-36 al¢akgdnalluluk, 213
ge¢mis iidealles tirmek, 152-53

kimlik, Kayip Kimlik'e bakin

Bunun Hakkinda Konus maki stemiyorum (Gercek), 115
kararsizhk, 33

bireyselles me, 55-56, 75

Ag In Gdgesinde (Carnes), 83
durustluk, 224

I talya, MEM'ler, 242 _

Japonya, MEM'ler, 242-43

Jim (annenin vekil kocasi), 151-52
gunluk tutma,_ 171

Kendini tani, 206 ____

Larry (ge¢mis i duzeltmek), 158-59
Lee, John, 51

“sol beyin,” 148-50, 152-54, 196, 198

birakmak, 198
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yas am gucy, bog ulmus , 134, 135, 139

yalnizhk, 57

Kayip Kimlik:

Arthur'un davasi, 133-35, 139

ve bag lilik fobisi, 139

ve Sadakatsizlik Bag 1, 133-35

Doug'in davasi, 37

Peder Mark'in davasi, 68-69, 74,75

Freddy'nin davasi, 122

Tony'nin davasli, 56

Warren'in davasi, 102

As k, Patricia, 92

Lovemaps (Para), 88

as kves ehvet, 88-89

sadakat, yanlis yerles tirilmis , 56, 129-30, 135, 197, 206

“Mamma Mia" (Pike ve Allen), 242

ytnetilen bakim, 169
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evlilik, istenmeyen, 205__

masturbasyon, 82, 92, 100, 103-4, 108

Mathew (narsistik baba), 185-86___

olgunluk, 213

MEM (anne-dolas mis erkekler/adam): bag imliliklar, 31

sorumluluktan kaginmak, 48-49

&ellikleri, xiv, 132-33, 145-46

taahhut fobisi olarak, xiii, 19,31 __

depresyon, 115,162

Sadakatsizlik Bag 1, Sadakatsizlik Bag 1'na bakiniz

gecmek, 242-46

altin ¢ocuk olarak, 100,101,106

s ifa, 167

ilis kide ilerleme yeteneg inin olmamasi, 18-20_

kararsizlik, 33

Kayip Kimlik, bkz. Kayip Kimlik dus Uk & deg er, 33 —

anneye bag I kadinlar vs., 91-92___
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dinlemiyor, duymuyor, 11-12__

nufuslari, xiv, 242-43

duygulari yansitmak, 154

aranacak nitelikler, 213

kaynaklar i¢in, 258-60

es arayan, 8-11 _

kendini ihmal etme, 72, 74-76

cinsel sorunlar, 79, 86-88

sosyal olarak izole edilmis_, 201

bogd ulmus yas am guici, 134

terapiigin, terapiye bakin

turleri, 200-201

bilingsizs ablonlar, 148

terimin kullanimi, xiii

Kadinlarla ilgili, kadinlari g&

hafiza:

cocukluk, bkz. emniyet ve guvenlik ¢cocuklug u, 157
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carpik, 152-54, 158, 209

Mike (tetikleyici olay), 222-23___

en aza indirme,_163

Para, John, 88

para sorunlari, 181-82

Monick, Eugene, 92 __

Moriarty, Joseph, 92 __

anne:

adina acente olarak hareket etmek, 150-52

¢ocug un ihtiyag¢larina uyuml|u, 230, 233, 236

babayla bag kurma, 16,87, 235-36,240 ____

yeni ilis ki kurmak, 180-82 -

celis kili versiyonlar, 28

kontrol sorunlariile, 21-22, 38, 123, 215-16

ve gizli ensest, 92, 123, 127

soyunma, 123-24

duygusal ihtiyaclar, 14-15, 20, 32-33, 88, 99-100, 127, 156-57, 232-33
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yeterince iyi, 228-31

idealize edilmis versiyonu, 116, 164

kiskanghk, 33 __

sinir bozucu alis kanliklarin listesi, 178

sadakat, 56, 71, 131, 197

potansiyel es ve 17-18 bulus masi

narsisistik, 156-58, 186

potansiyel es , 8, 85, 216 ile rekabet halinde _

isyan, 58, 105

randevuya ¢ikma iznini reddetmek, 24-25

rol model olarak, 92, 119-20

sinirlar koymak, 93, 107, 124-25, 165, 175, 178-79, 185, 189

70 ile yatak paylas imi

tek, 233-34

og lu tek arkadas olarak, 13-14, 48

og lununyas 1na uygun uzakhg 1, 16

tetikleyici olaylar, 222-23
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es in yerine ge¢mesi, 104-5, 123-24, 198

107-8'den onay alarak

anne-og ul bag lantisi:

sag hkl, xiv, 15, 87, 176, 214, 228-31 ____

sevgi doluy, 234-35

Bay Tamirci, 85, 137-38

narsistik ebeveynlik, 156-58, 184, 185-87

muzakere, 213
yeni inanclar, 179-80
Gdgelerden Dis ari (Carnes), 82

As 1rnYiyenler Anonim, 73-74 __
ebeveyn bag 1, 16, 87, 235-36, 240

ebeveynler:

tartis malar arasinda, 112-13, 116

her ikisiyle de birlikte ilgilenmek, 187-90

bos anma, 13-14

koruyucu melekler olarak, 227-28
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narsisistik, 156-58, 184, 185-87

normal ayirma, 56

ayrica bkz. baba; anne

Payson, Eleanor, 186

insanlari memnun edenler, 66, 74-75, 98-100, 101-2

mukemmellik, vazge¢ mek, 198

surekli ergenlik, Tony'nin durumu, 43-59 _

perspektif, 233

Turna, Rebecca, 242

yatis tirict MEM, 200, 201-3, 207

pornografi, bulunabilirlik, 82

pragmatizm, 224

erken bos alma, 111, 120-22 _
rahipler ve anneleri, 150

gizlilik, hak, 233

Psycho (film), 9, 150, 152

psikoterapi, terapiye bakin
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anket, farkindahk, 145-46
yag mur ¢ekleri, 198
Erkek Cocuklarini Yetis tirmek (Biddulph), 15, 237

Gercgek, Terrence, 115

iyiles me, okuma hakkinda, 171

kirmizi bayraklar, 195, 220

I lis kiPlani, 194-97,209, 212,226

ilis kiler:

alt satirda, 176-78, 211-12

yeniden ing a etmek, 180-82

netlik, 177 ___

bilin¢li, 207-9, 246

kontrol etme ve yatis tirma, 200-201
bitis , 217, 225-26

nasil gezinilir, 197-98, 208

ebeveynler birlikteyken, 187-90

guvenli, 207-8
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sinirlar koymak, 175-76, 178-79, 189

kardes lerle, 190-92

destek ag 1, 192-93

glvenli olmayan insanlarla, 207-8

vizyon beyani, 195

ilis ki terapisi, 224

guvenilirlik, 213

kaynaklar:

listesi, 258-60

dizenleme, 166-67

sorumluluk:

kacinma, sorumluluktan kaginmaya bakin

ve olgunluk, 39-40, 213

¢ocuklukta omuzlanmis , 99-100

“sag beyin,” 148-50, 152-54, 157

Robert (is ler), 199-200, 225

Robinson, Jo, 92
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roller, oynama, 136-38
romantik bag , 82
Sam (siberseks bag imlisi)_78-94, 138, 141 _
atihm, 89-91, 93, 94

ve Carol, 78-90

ve ¢cocukluk cinsel farkindalig 1, 86-88
icme, 86

olayin grafiksel tasviri, 87

ve sucluluk, 84, 85, 90

yanlis yere konulmus sadakat, 131
Bay Tamirci olarak, 85

Guvenli Us, A (Bowlby), 230 __
bas tan ¢ikarma, 29-30, 34-35

kendi, duygusu, 176

& motivasyon, 39 ___

kendini ihmal etme, 72, 74-76, 166

& deg er, dus Uk:
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ve Sadakatsizlik Bag lari,.131, 133

Doug'in davasl, 32, 33

Freddy'nin davasi,_113-15, 122

yetersizlik ve, 16, 131, 13
Sam'in davasi, 85
Warren'in davasi, 102

Mutlu Gftlerin Yaptig 1En1 yi 7 S ey, The (Friel ve Friel), 177-78

Eviilig i Galis Ir Hale Getirmek I cin Yedil Ike (Gottman ve Silver), 219-
20

cinsel istismar, 123

seks bag imlihklari, xiv, 31, 37, 165
siberseks, 78-94

Cinsel Anoreksiya (Carnes ve Moriarty), 92
cinsel gelis im, sag likh ve sag liksiz, 86-88
cinsel sorunlar, 31,163 ____

siberseks bag imlilig 1, 78-94

hadim etme, 122, 124

erken bos alma, 111, 120-2
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tarleri, 79 ___

kadin dug kunlug U, 37-38

kardes ler, ilis kiler, 190-92

Sessizce Bas tan Qkarillmis (Adams), 92, 245

Gumus , Nan, 220

samimiyet, 30

Sonny (Sadakatsizlik Bag 1), 3-23, 141

ve Anne, 3-13,17-18, 19,22

atihm, 21-23

tukenmis bir bakici olarak, 137

son oturum, 243-45

yanlis yere konulmus sadakat, 131

Sopranos, The (TV), 16-17__

teslimiyet, 204

destek gruplari, 170-71, 192-93

destek ag 1, bina, 192-93

semptom yaetimi, 169
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terapist, bulma, 168-70
terapi:

engeller, 164
atilimlar, atilimlari g&un
ciftlericin, 218, 223

beklentiler, 165-66, 170, 218-19

hakkinda sik sorulan sorular, 217-21__
MEM'i iceri almak, 217-18

gerekli unsurlar, 166

hazirlk, 218

sureci, 218-19

amaci, 160 ___

bir ihtiyacin farkina varmak, 162-64
tavsiye, 212

ilis ki, 224

kisa vadeli, 169

sempatik dinleme vs., 160-62_
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Ug¢uncu taraf géus U, 217
zaman ¢izelgesi, 165-66

biling altina eris ildi, 160

Tom (narsistik baba), 186-87, 189
Tony (surekli ergen), 43-59, 141 _

atilim, 56-57

bag lilk fobisi, 48-49,52,53 __ __

Sadakatsizlik Bag 1, 54-55
ve Elizabeth, 43-46, 48-54
ve bireyselles me, 55-56
Trachtenberg, Peter, 29
ucgenleme, 181,191

tetikleme, 90, 195, 220, 222-23

Gergek Benlik:

hizalamaile, 167____
kes fi, 102

ve Sahte Benlik, 135-36
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grafiksel tasvir, 30

rol yapma vs., 136-38

bogd ulmus , 134, 135

farkinda olmamak, 30

bilingalti zihin:

farkindalik, 147-48, 158-59

154 tarafindan yansitilan duygular

ge¢mis iduzeltmek, 158-59

gucu, 138-39

s ablonlari, 148, 205

terapdik eris im, 160

guvenilmezlik, 46, 50, 54

kurbanlas tirma, 115, 120

vizyon beyani, 195

Warren (hayal kirikhg ina ug ramis kahraman), 95-109, 141

atilm, 106-8

Sadakatsizlik Bag inda, 106-7
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Sahte Benlikle yuzles mek, 102

ve babanin dima, 99

olayin grafiksel tasviri, 105

ve Judy, 96-98, 101, 104-5, 108

masturbasyon, 100, 103-4

as Iirtbas arnl, 98, 100-101, 102, 137

bas kalarini memnun etmek, 98-100, 101-2

sinirlari belirleme, 106, 107

William (MEM'i kontrol eden), 204-5

Oz BUyUcuUsu ve Dig er Narsisistler (Payson), 186

kadin dus kinlug G:

terkedilme, 29

taahhut fobisi, 30-31, 216-17_

ve kontrol, 31,38

Doug'in davasi, 24-42

kacis yolu olarak, 27, 28, 29

sahte vaat, 199-200
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grafiksel aciklama, 30 —

duyarsizlk, 30 e

tekrari, 30,41,119_ __ _

bas tan ¢ikarma, 29-30, 34-35

cinsel bag imlihk, 37-38__

kadinlar, 210-26

kalma veya gitme karari, 53-54, 211-14.

sik sorulan sorular, 214-21 -

MEM ile katilim, 210-11 —

ana-i¢ ice ge¢mis , vs. MEM'ler, 91-92_

Bir erkekte aranacak ellikler, 213

rollericin, 224 _

iS :

s irket sadakati, 129-30,206

bas arisizhk duygusu, 114-15

is kolik, 31, 32,39,100-101,.102__

¢alis ma rezervasyonu, 171
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ayartmaya boyun eg mek, 60-61,64-67



