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2014 BASKISI ICIN YENI GIRIS YAZISI

Ofke Dansi’n1 yazmaya, New Yorklu bir yayinc: beklenmedik bir
sekilde kadinlarin 6fkesi hakkinda popiiler bir kitap yazmam iste-
yince bagladim. Bu konuyla ilgili ciddi ve iddial diisiincelerim ol-
dugundan, erigim alanimu profesyonel bir izleyici kitlesinin dtesinde
genigletmek ve karmagik teoriyi yararh ve ulaglabilir diizyaziya ge-
virmek fizere sansimi denemeye karar verdim. Teklif 5.700 dolarlik
bir avansla birlikte geldi, o sirada bu, zellikle Kansas/Topeka'da,
gokren inen gercek bir servetti.

Ayni yayinel igime son verdi, sonra yeniden ige aldi ve yine isi-
me son verip paray iade etmemi istedi ve yeterince dikkathi olarak
okumadifim sozlesmeye gére, buna her tiirlii hakk: vards. Yayinci-
lik diinyasindaki bu giiclii figiir, séylenecek az séziim olduguna ve
soyleme yeteneBine sahip olmadigima karar vermigti. Sarsildim ama
yikilmadim, bunu izleyen reddedilme yillan: stiresince gitgide daha
fazla galignm. Yayincinin “yelkenleri suya indirip, kitapta kendim-
den bahsetmem ve okuyucularla dogrudan konusmam” gerektigi-
ne iligkin elegtirilerini ciddiye aldim; profesyonel egitimim de bana
bunu yapmamam gerektigini 6gretmigti. Gri renkli bir daktifonun
baginda (o zamanin en hizli teknolojisi) kamburum gikarak oturdu-
gum, makas ve yapistirma bandinin kes-yapistur araclanim oldugu o
uzun hayal kunklig: ve diziintiiyle dolu siireyi hig unutmayacagim.
Moralim bozulmadan bir kitabevine bile giremiyordum, ¢iinkii raf-
larda iligkiyle ilgili kitaplar eksik degildi, ancak higbiri kadinlarin
ofkesine deginmiyor ve ¢ok azi iliskilerdeki degigim siirecine iligkin
saflam bir teoriye dayamyordu. Yazmakta oldugum kitaba ciddi bir
thtiyag duyuldugunu biliyordum, ama bu sadece saskin ve kaderine
terk edilmis gibi hissetmeme neden oluyordu. Kansas'taki kocaman
evimin en biiyiik odasinin duvarlarin ret notlanyla kaplayabilirdim.

Yillar sonra Ofke Dans: nihayet giin igigina gktiginda, annem ve
bes yakin arkadagim disinda kimsenin onu okumayacagina emin-
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dim. “Bir yayina bulabilecek miyim acaba?” diye kaygilandifim
asamada sansi bu kadar kot giden bir kitabin bu denli sagirticr bir
kabul gérecegi aklimdan bile gegmedi. Kitap aninda zirveye otur-
mady, fazla reklami da yapilmads. Ilk bask: adedi diigiik, satiglan da
miitevaziyd:. Okuyucu kitlesi, arkadaglanumin arkadaglanna, akraba-
larimin akrabalarina, terapistlerin damglanna ve birbirlerine vb. tav-
siye etmesiyle genigledi. Kitabin ¢evresinde, her yazarin riiyast olan,
bir okuyucu toplulugu olugtu.

Bugiin hala birka¢ kugak okuyucudan, eski ret notlarini fazlasiyla
asan sayida comert ve sevgi dolu mesajlar aimaya devam ediyorum.
Tiim okuyucularima, diinyanin dért bir yanindaki sayisiz akil sag-
131 uzmanina tegekkiir bor¢luyum, onlar bu kitab: daniganlanna ve
bgrencilerine Snererek, eski tarzda, afizdan agza yayma yoluyla bir
Klasige déniigtiirdiiler. Her seyden 6nemlisi, Ofke Dansi’nin birgok
kisinin iligkilerinin rotasimi defigtirmesine yardimer oldugunu ve
mesajinin yankilanmaya devam ettigini bilmek bana onur veriyor.



1
OFKE SAVASIMI

Ofke bir igarettir, hem de dnemli bir igaret. Ofkemiz incindigi-
mizi, haklanmizin ihlal edildigini, gereksinimlerimizin ya da is-
teklerimizin dogru sekilde kargilanmadidini ya da sadece, iglerin
yolunda gitmedigini gésteren bir ileti olabilir. Ofkemiz, yagamimuz-
daki 6nemli bir duygusal-sorunu ihmal ettifimizi ya da iliskimizde
kendimizden —inang, deger, arzu ya da hurslarimizdan— ok sey feda
ettigimizi gosterebilir. Ofkemiz, baga cikabilecegimizden cok daha
fazlasini yapugimizi ya da verdigimizi gosteren bir isaret olabilir. Ya
da 6fkemiz bagkalannin bizim igin, kendi geligimimiz ya da yeter-
liligimiz pahasina ¢ok fazla sey yaptiklanina dair bir uyar olabilir.
Tipki fiziksel acinin elimizi sobadan ¢ekmemizi gerektirdigi gibi, 6f-
kemizin getirdigi act da benligimizin biitiinligiing korur, Ofkemiz
bizi, bagkalarinin hakkimizdaki tanimlama sekline “hayir” ve kendi
benligimizin isteklerine “ever” demeye ydnlendirebilir.

Opysa kadinlarin 6fkelerinin bilincine varmalan ve 6fkelerini ifa-
de etmeleri hep engellenmigtir. Hepimiz seker ve baharat kangimi-
yiz. Bizler besleyici, yatigtincs, uzlasmaa kigiler ve devrilmek iizere
olan gemilerin kurtanicilanyiz. Diinyayr hognut etmek, korumak ve
yaugtirmak bizim gérevimiz. Tim hayatumiz buna baghymg gibi,
iligkilerimizi korumaya caligiriz,

Erkeklere duyduklan 6tkeyi agikca ifade eden kadinlara kugkuyla
bakilir. Egitlik hedefimize toplum hosgdrii gdsterse bile, “su dtkeli
kadinlar”in herkesi gilgina ¢evirdiklerini biliriz. Erkek kahramanlar
tnanglar icin savagabilir, hatta slebilirler; kadinlar icinse, kendi hak-
lan adina kansiz ve insancil bir devrim yapmak bile lanetlenmeye
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yeter. Ofkemizi dolaysiz olarak ifade etmek bizi hanimefendilikten,
kadinliktan, annelikten, cinsel gekicilikten uzaklastinr, hatta “cirt-
lak™lastrir. Dilimiz bile bu tiir kadinlart cady, girret, acuze, dirdircy,
erkek ditgman ve 15dis edici diye niteleyerek lanetler. Onlar sevemesz
ve sevilemezler. Kadinhktan yoksundurlar. Kimse onlar gibi olmak
istemez. Erkeklerin yaratip sistemlegtirdigi dilimizin, kadinlara duy-
duklar: 8fkeyi agia vuran erkeklert tanimlamakta kullanilan tek bir
yerici sézciik bile igermemes: ilging bir nokta. “Pi¢” ya da “orospu
gocugu” gibi stzciikler bile erkeklen lanetlemektense, sugu bir kadi-
nin iistiine attyor: anneye.

Ofke duymaya ve 6fkeyi ifade etmeye kargi tabular o denli giig-
Lii ki, ne zaman 6fkeli oldufumuzu &ilnek bile pek kolay olmuyor.
Kadin 6fkesini gosterdifinde mantiksiz biri olarak niteleniyor, hat-
ta daha da kotii nitelemelere maruz kaliyor. Yakinlarda kanldifim
mesleki bir konferansta geng bir kadin doktor, dayak yiyen kadinlar
hakkinda bir bildiri sundu. Pek cok yeni ve heyecan verici fikir ortaya
aup, konusuna derin ve kigisel bir baglihk duydugunu gésterdi. Ko-
nugmanin tam ortasinda, arkamda oturan taninnus bir psikiyatrist
gitmek tizere ayaga kalkn. Kalkarken, yaninda oturan adama dénda
ve tanisin1 koydu: “Ne kadar btkeli bir kadin!” Igte, hepsi bul Kadin
doktorun sesinde 6fkeli bir ton duymasi —ya da duydugunu sanma-
s1— sadece soylediklerini degil, ayn1 zamanda konugmacioun kim ol-
dugunu da gézardi etmesine yetmigti. Ofkeli olma olasihfimizin bile
bagkalannin bizi reddetmesine ya da onaylamamasina yetigi géz
dniine alinirsa, 8fkeli oldufumuzu itiraf etmek bir yana, bilmemizin
bile bizim igin bu kadar gii¢ olmasinda gaglacak bir sey yok.

Ofkeli kadinlar bagkalari icin neden bu denli tehlikelidirler?
Ciinki eger kendimizi suglu, baski altinda ya da gitvensiz hisseder-
sek, oldufumuz yerde kalinz. Sadece kendimize karpi eyleme gece-
riz ve kigisel ya da sosyal degigim yaratma cabasinda olmayiz. Ofkeli
kadinlarsa, feminizmin son on yilinda da gériildiigi gibi, hepimizin
yagamini sorgulayabilir, hatta defigtirebilirler. Oysa defisim, etkin
bir gekilde defisim yaratmaya ¢ahsanlar i¢in bile, endige verici ve giig
bir igtir.
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Kassacast Gfkemizden sadece bagkalarimin bizi onaylamamasi-
na yol agtif igin degil, aym zamanda degisimin gerekli oldugunu
gosterdifi icin de korkmayi dgreniyoruz. Hatta kendimize, tke de-
neyimimizi engellemeye ya da gegersiz kilmaya ydnelik sorular so-
ruyoruz: “Ofkemde haklt miyun?” “Ofkelenmeye hakkim var mu?”
“Ofkelenmemin ne yaran olacak?” “Ne ige yarayacak?” Bu sorular
kendimizi susturmamuza ya da Sfkemizi bastirmamiza yol agabili-
yor.

Once bu sorulan sorgulayalim. Ofke hakh ya da haksiz, anlamlt
ya da yararsiz degildir. Ofke sadece vardir. “Ofkemde hakli miyim?”
diye sormak, “Susamaya hakkim var mi1 ki? Ne de olsa daha beg da-
kika 6nce su igtim; demek ki susamaya hakkim yok. Zaten su anda
su igemeyeceksem, susamamin ne anfami var?” demeye benzer.

Ofke, hissettigimiz bir seydir. Her zaman bir nedeni vardir ve
ilgi gormeyi hak eder. Hepimizin, ser geys hissetmeye hakki vardir ve
ofke de buna istisna degildir.

Yine de, 6fke konusunda kendimize sormamiz gereken bazi so-
rular var: “Aslinda neye 6tkeliyim?” “Sorun ne ve kimin sorunu?”
“Kimin, neden sorumlu oldugunu nasil ayirt edebilirim?” “Ofke-
mi, kendimi giigsliz ve ¢aresiz hissetmeme yol agmadan nasil ifade
edebilirim?” “C)ﬁ{clendigimde durumumu, savunuya ya da saldinya
gecmeden ifade etmeyi nasil 83renebilirim?” “Daha dolaysiz ve ka-
rarly olursam ne gibi risk ve kayrplarla kargilagirim?” “Ofkelenmek
bana yaramuyorsa, bagka ne yapabilirim?” Bu sorular ilerideki bs-
limlerde ele alacagiz, ancak amacimz, 6fkemizden kurtulmak ya da
gecerdilifinden kusku duymak yerine, dfkenin kaynaklarin agikhiga
kavusturmak ve ardindan, kendi adimiza yeni ve farkl bir eylem be-
nimsemek clacak.

Ama madalyonun ikinci bir yiizii daha var: Otke duymak bir
soruna igaret etse bile, 6fkeyi agifa vurmak sorunu ¢bzmeyecektir.
Ofkeyi agiga vurmak iligkideki eski model ve kurallarn korunmasina,
hatta bunlarin daha da giiclenmesine ve dolayisiyla, defistmin gergekleg-
memesine yol acabilir. Duygusal younluk yiikseldiginde cofumuz,
diger kigiyi degistirmek adina yararsiz gabalara girigebilir ve bu yiiz-
den, kendi benlifimizi agifa ¢ikarma ya da degigtirme gitciimiizii
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kullanamayabiliriz. Her seyi aciga vurmanun insan, ice atmanin ge-
tirecegi psikolojik tehlikelerden koruyacafini ileri siiren gu 6fke igeri
- 8fke digan kuram ashnda dogru degil. Kavga etmemize ragmen
sonunda haksizhiklara boyun egmeye devam ediyorsak, yalunmami-
za ragmen kendi umutlanmiza, degerlerimize ve potansiyelimize
thaner edecek sekilde yasiyorsak ya da toplumun girret, dirdures, tke-
| ya da yikecr kadin kligesine uygun davranmaya baghyorsak, depres-
yon, kendine saygs duymama, kendine ihanet etme ve hatta kendin-
den nefret erme gibi duygularla kargilagmamiz kaginilmaz olacaktr

Ofkelerini etkin olmayan sekillerde ifade edenler sonunda, ofke-
lenmeye hig cesaret edemeyenler kadar act gekeceklerdir.

OFKE YANLIS YONLENDIRILIRSE

Bildik &fke ybnetimi ydntemleri igimize yaramiyorsa, biiyitk
olasihikla asagidaki iki kategoriden birini uygulamaya baglanz: “fyi
kiz” kategorisinde ne pahasina olursa olsun dfkeden ve catigmadan
kaginmaya cahginz. “Sirret” kategorisindeyse kolayca dfkelenmekle
birlikte, etkin olmayan ve yapict bir ¢éziime ulagtindmayan kavga,
yakinma ve suglamalara girisiriz.

Bu iki 6fke yénetimi tiirl birbirlerinden akla kara kadar ayni go-
riinebilir. Oysa ashinda her ikisi de bagkalarin: korumaya, kendi hak-
kamizda agiklifa kavugamamuza ve defisimin gerceklesmemesine
neden olur. $imdi, bunun nasit oldugunu gérelim:

“lyi Kiz’ Sendromu

“Iyi kiz” olarak nasil davraninz? Gergekte 6fke ya da tepki
uyandiran durumlarda sessiz kaliriz; ya da gdzyaglanina bogulur,
kendimizi suglar veya 6fkemizi saklarz. Ama sakladifimiz ashnda
yalnizca 6ftkemiz degildir; aynica, agkhifin diger insam huzursuz
edecefinden, ya da aramzdaki farklan ortaya ¢ikaracagindan kug-
kulanirsak, diisindiiklerimiz ve hissettiklerimiz hakkinda agik¢a
konugmaktan da kagininz.
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Bu sekilde davrandifimizda birincil enerjimizi, bagka bir insani
korumaya ve agik bir benlik tammlayamama pahasina, iligkimizde-
ki uyumu korumaya ydneltmis oluruz. Diger insanlarin tepkilerini
ckumak ve tekneyi sallamamak igin ¢ok fazla ¢aba géstermemiz yii-
ziinden kendi benligimiz haklundaki agiklifimzi yitirebilir, kendi
diigiincelerimiz, duygulanmuz ve isteklerimizden habersiz kalabili-
riz.

Bu gekilde “iyi” davranmaya devam ettikge igimizde bir 6fke ve
hiddet deposu olusur. Yagamimiz pes etmekten ve idare etmekeen
ibaret kaldiginda, bagka insanlann duygu ve tepkilerinin sorumlu-
lagunu yiiklendigimizde, kendi geligimimizi stirdiirmek ve kendi
yasamlanmiza nitelik kazandirmak seklindeki asil sorumlulugumu-
zu feda ettigimizde, iliskiyi slirdiirmek benlik sahibi olmaktan daha
Snemiiymig gibi davrandifimizda, éfke kaginilmaz olacaktir. Ama
tabi ki bu 6tkeyi dogrudan yagamamiz yasaklanmigtir; giinkil “iyl
kizlar” asla “sikeli kadinlar” olamazlar.

Boylece insanin benlifine thanet ettii, siirekli bir dongii baslar.
Biz pes ettikce ve idare ettikce Stkemiz de artar. Igimizdekileri basks
altina aldikca, 6fkemizi digan vurdufumuzda volkanik bir patlama
olugacagina dair korkumuz artar. En sonunda patladigimizda dfke-
mizin gergekten mannksiz ve yikici oldugu yolundaki korkulanmiz
hakl: ¢tkarmug oluruz. Béylece diger insanlar da bizi nevrotik olarak
damgalarlar, asil sorun basturilms olur ve aym déngii yeniden olu-
sur,

Iyi kizlar 6fkeyi hissetmekte pek iyi olmamakla birlikte, kendi-
lerini suclamada gok bagarili olabilirler. Depresyon ve incinme gibi,
kendi d6fkemizin bilincine varmamak amaayla sugluluk duygusu da
iiretebiliriz. Ofke ve sugluluk, bir arada bulunamayacak duygulardir.
Bagkalarina yeterince gey vermedifimizi ya da onlar igin yeterince
sey yapmadiimiz: hissettigimizde, yeterince almadifimz icin 6tke
duymamiz pek olas: degildir. Onceden tanimlanmig kadin roliini
gerektifi sekilde yerine getiremedigimizi diigindtigimiiz i¢in sug-
luluk duyuyorsak, bu tanimi —ya da tanimu yapanlari— sorgulayacak
enetji ya da anlayisumsz olmayacakur, Ofkenin bilincine varmarmuzy,
sugluluk duygusu ya da kendinden kugkulanmak kadar engelleyecek
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hicbir sey yoktur. Toplumumuz kadinlara 8yle bir sugluluk agiliyor
ki, bagkalarina duygusal hizmet veren bir istasyon gorevi yapamadi-
gimuz icin kendimizi suglar hale geliyoruz.

Sugluluk duygusundan kurtulacak cesareti kazanmak ve tfkemi-
i, yagamlanmiz icin dogru ve uygun olan: sorgulayip tamumlamalk
amacyla kullanmaya baglamak hic de kolay degil. Dejigim konu-
sunda kararli olmaya bagladifimiz anda digerleri, sugluluk duygusu
yaratma taktiklerini iki kat artirabiliyorlar. Bize “bencil”, “olgunlag-
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mamug”, “benmerkezci”, “asi”, “kadinst olmayan”, “nevrotik”, “so-
rumsuz”, “vermeyi bilmeyen”, “sofuk” ya da “igdis edici” gibi adlar
takabiliyorlar. Kisiligimize ve kadinlifum:za yapilan bu tiir hakaret-
lere cofumuz dayanamayabiliriz. Deper ve kimliffimizin sevme ve
sevilmemize baglandif diigtiniliirse, ¢ekiciligimizin ve kadinhj:-
muzin sorgulanmasi bizi harap edebilir. Bu durumda, digerlerinin
onayini kazanmak amaciyla éziir dileyen bir havayla dogru yerimize
dénmek tabii ki cekici gelecektir.

Islerini degilse bile, aramizdaki, popiilerlik yangmalarim kaybet-
meye yazgli “sirret”lerin tersine, toplum “iyi kizlan” 6ditllendirir.
Ama bunun kisisel bedelleri son. derece yiiksek olacak, duygusal
ve entelekeiie]l yagamimizin tiim yonlerini etkileyecektir. “Hicbir
kotiliiga gérmedim, duymadim, sbylemedim,” deyisi, &fkelerinin
bilincine varmay: ve bfkelerini ifade etmeyi reddetmek zorunda
kalanlarimizin bilingaitlarina yazih bir kuraldir. Kaginmak zorun-
da oldugumuz kotiilik, bizi bagkalaniyla acik bir catgmaya, hatta
anlagmazhga siiriikleyebilecek her tirli disiince, duygu ya da ey-
lem olabilir. Bu kurala uymak icin uyurgezer olmak zorunda kaliriz.
Agikca gormemeli, dogru diiginmemeli ve dzgiirce hatirlamamali-
yiz. Bu 6fkeyi bastirma ve &fkenin kaynaklarinin bilincine varma-
ma zorunlulufunun icinde hapsettii yaratici, entelektiiel ve cinsel
enerji miktan hesaplanamayacak kadar yliksek.

“Sirret” Kadm

Aramizdaki “girretler” 8fkelenmekten ya da farkliikiann belirt-
mekten ¢ekinmezler. Ama 6fkeli kadinlara deger vermeyen bir top-
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humnda bu zellik yiiziinden, bagkalariny, 6zellikle de erkekleri tehdit
ettiffimizde bizi susturmak i¢in bir uyar olarak kullanian etiketler-
den birine ya da digerine fayik goriilme tehlikesiyle karsilagabiliriz.
“Kadinliktan uzak” gibi etiketler bizi sagkina cevirip sessizlie sii-
riikleme ya da haksizha ugramug olma ve gii¢csiizliik gibi duygula-
nmz artirarak tyice dfkelendirme giiciine sahip olabilir. Bu ikinci
durumda, “ifdis edici” gibi bir etiket, kendi kendini dogrulayan bir
kehanet haline gelebilir.

Ama bu isin sadece bir yéniz. Konugmaya cesaret eden kadinlan
tanunlayan olumsuz sézciik ve imgeler acimasiz kliseler olmaktan
da Gte, acs bir gergege igaret ediyorlar. “Dirdiret”, “sikiyetci” ve “sir-
ret” gibt sdzciikler, defisim olasilifim bile icermeyen caresizlik ve
gligstizliik sozciikleridir. Bunlar, ortamin yofun duygularla doldugu
ve gergekte hicbir seyin defismedifi sirada yagamlanmmizin dzelligini
olugturan “okanmigh” yansitan sézciklerdir. '

Ofkemizi verimsiz bir sekilde agiga vurdugumuzda, sonu olma-
yan ve ve bizi agagi dogru iten bir davranig d8ngiisiine sikigip kalabi-
liriz. Ofkelenmemize yol acan bir sey olmasina ragmen, sikiyetleri-
mizi actkea dile getiremezsek, diferlerinin sempatilerini kazanmak
yerine, anlayigsizhikla karsilagabiliriz. Bu da 6tkemizi ve haksizlia
ugramghk duygumuzu artirmaktan bagka ige yaramaz; gercek so-
runlar ise hila tantmlanmanmyg olur. Isin daha da kotiisi, kadin ofke-
sinden korkan erkeklerin ya da kendi 6tkelerinden kaginmak isteyen
kadinlann giinah kegisi haline gelebiliriz.

Ne zaman ofkeli oldugumuzu bilmek ve Sfkemizi bagkalarina
da duyurmak tabii ki cesaret gerektirir. Sorun, statiikoyu korumak-
tan baska ige yaramayan etkisiz bir kavga, yakinma ve suglama don-
giisiine stkigngimizda dogar. Bu durumda farkina varmadan, kendi
zaranmiza bagkalanini korumaya baglanz. Difer taraftan, 6fkeli ka-
din tehdit unsuru olarak goriikiir. Ofkemizi etkisiz —-agtk olmayan,
ybnsiiz ve denetimsiz— bir gekilde dile getirmemiz ise sonugta, di-
gerlerini yatgtirabilir. Boylece damgalanmaya hazir hale geliyor ve
digerlerine, bizi ciddiye almamalan ve sbylediklerimizi dinlememe-
leri icin bahane yaratmig oluruvz. Harta, digerlerinin sakin kalmala-
rina yardum ederiz. Siz gittikce daha ok tikelenip “isterik”legirken,
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karsimizdaki kiginin daha sakin ve akilal hale gelisini gézlemlediniz
mi hig? Burada kavgamizin ve dfkeli suglamalanimizin yapisi, diger
kiginin oltadan kurtulmasini saglayabilir.

Etkisiz kavgalar verenlerimiz genellikle, defismek istemeyen bir
kisiyi degistirmek amaciyla, basansizliga mahkim gabalara girigirler.
Diger kisinin inanglarini, duygularini, tepkilerini ve davraniglanini
defistirme cabalarimiz ige yaramadifinda yine ayni sekilde davran-
maya ve yakindifimuiz sorunlan daha da arurmakean bagka ise ya-
ramayan, 6nceden tahmin edilebilir kaliplar i¢inde tepki vermeye
baglayabiliriz. Duygusalliga kapilip, bagka sekilde davranma sege-
neklerimizi yansitamayiz. Hatta, bagka seceneklerin var olduguna
bile inanmayiz. Béylece, upks “iyi kizlar”in sessizlikleri gibi bizim
kavgalarimiz da, iliskilerimizdeki eski bildik modelleri korumaktan
baska ige yaramaz.

Kendini yenme ve kendini yineleme davranig modellerini hepi-
miz yagamugizdir. “Iyi kizlar” ve “sirretler” birbirlerinden ok farkl
goriinseler bile aslinda, ayn1 madalyonun iki yiiziinii olugtururlar.
Her gey s6ylenip olduktan —ya da, sdylenmeyip olmadiktan— sonra,
sonug yine aymdir: Kendimizi garesiz ve gligsiiz hissetmeye devam
ederiz. Yagamimizin niteligi ve ybnii konusunda herhangi bir dene-
timimiz olmadigan: hissederiz. Oniimiizdeki gercek sorunlan aciga
gikarip ele almayi beceremeyigimiz, kendimize duydugumuz sayg-
Ya zarar verir, Ve sonugta, higbir sey defismez.

Ofkemizi, kendimizi ve iligkilerimizi agikhiga kavusturup giic-
lendirmede kullanma konusunda ¢ofumuz yardim gérmemisizdir.
Bize verilen dersler hep 6fkeden korkmaya, éfkeyi tamamen red-
detmeye, tfkeyi yanlis hedeflere ydneltmeye ya da 6fkeyi kendimize
¢evirmemize yoneliktir. Ofkelenmek icin bir neden oldugunu red-
detmeyi, ofkenin gergek kaynaklarini gérmemeyi ya da dfkeyi, sta-
titkoyu zorlamak yerine korumakean bagka ise yaramayan, etkisiz
sekillerde agifa vurmay: dgreniriz. Izin verirseniz ise, “6fke enerji”-
mizi kendi sayginhgimiz ve geligmemiz adina kullanmak amaciyla
bu dersleri unutarak baglayahim.
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ONUMUZDEKI YOL

Bu latap, kadinlann uzun vadede kendileri igin yararh olmayan
ofke yonerme gekillerinden uzaklagmalanina vardimer olmak ama-
ciyla hazirlanmistir. Bu sekillerin arasinda sessizee boyun egme, ethisiz
kavga ve suclama ile duygusal mesafe koyma yer aliyor. Benim ama-
cim, okura su eski, dnceden tahmin edilebilir kaliplar icinde davran-
makran vazgecip tkeyi, Snemli iligkilerdeki yeni bir konumu agik-
Iiga kavugturma amaciyla kullanmaya baglamasi icin gerekli anlayiss
ve pratik becerileri kazandirmak.

Bu Kitabin Odak Noktas: Nedir? Ofke konusu, yagamimizin tiim
yonleriyle ilgili oldugu i¢in, bunlarin arasindan bazi segimler yapum.
Basa ¢itkilamaz derecede kalin bir kitap yazmaktan kaginmak ama-
ctyla, tamamen olmasa bile cofunlukla aile tzerinde yoZunlagmaya
karar verdim. En biiyitk &fkelerimizi ve en bityiik sevgilerimizi kiz
evlat, kiz kardes, sevgili, eg ya da anne rolleri i¢inde yaganz. Yagami-
mzdaki en etkili ve en zorlu iligkiler, aile iligkileridir. Bu iligki icinde
yakinlik, “ttkanmaya” yol agabilir ve igleri degistirme ¢abalanmiz,
aynt durumun kotiileserek devam etmesinden bagka bir seye yara-
maz. Ofke enerjimizi en yakin ve en zorlu iligkilerimizde tikanmug-
hiktan kurtulmak igin kulianmay 8grendigimizde, ister dostlarimiz-
Ia olsun, ister ¢aligma arkadaglanmiz ya da kogedeki bakkalla, tim
iligkilerimizde daha bityiik bir agklik, deneum ve huzur saglamaya
baglayacagiz. Yakin ailemizin tyeleriyle aramzdaki sorunlarin ele
alinmamas: ise, diger iliskilerimizdeki yanginlarin daha da kériik-
lenmesine yol agar.

Bu Kitabin Kapsam: Nedir? Bu kitab: 6zellikle, yararli olmasini
amaglayarak yazdim. Ne kadar ilging olursa olsun, gercek kadinlann
gercek yagsamlaninda acik ve pratik bir uygulamas: olmadipim dii-
siindiigiim noktalarda kuram bir yana biraktim. Yine de, 6tke konu-
sunda yazma siireci sirasinda konumu daraltmarmin yanu sira, genig-
leemem de gerekeigini gordiim. Okurue énceden uyarmak istiyorum:
Bu kitap, on kolay adimda “yazpma sanat” kutallart sunmuyor. Bu-
nun nedent, étkeyi deBigim yaratma amac: olarak kullanma yetene-
Finin, iligkilerin nasil igledigi konusunda daha kapsamli bir anlayss
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ve bilgiye ulagmamizi gerektirmesi. Bu nedenle, bagkalariyla uyum
saglama adina benligimize ihanet etme ve benligimizi kurban etme
sekillerine (benliksizlesme) bakacafz; iligkilerde bireysellikle (ben)
birliktelik (biz) arasindaki hassas dengeyi inceleyecegiz; yagamlari-
mutzi1 tanimlayan ve en giddetli dfkelerimizi dogurup bu 8fkeyi ifade
etmemizi yasaklayan bazi rol ve kurallan araguracafiz; iligkilerin
nasil tkandifint ve bu tikaniklikran nasil kurtulabilecefimizi ince-
leyecegiz. Yakin iligkilerin, giftlerden birinin davramginin, digerinin
davranigini bigimlendirdigi dongiisel bir dansa benzedigini gorece-
giz. Kisacas1 ofkeyi, insanlar: suglamak yerine, modelleri defigtirmek
icin bir baglangic noktas: olarak kullanmay: §grenecegiz.

Bu Kitaptan Nasil Yararlanabilinir? Yavagca. Su andaki davra-
niglarimuz ne kadar glginca olursa olsun, bu davranisin bir nedeni
vardir ve kendimiz ya da bagkalar icin olumlu ve koruyucu bir iglev
gorebilir. Degismek istedifimizde bunu yavagga yapmak ve boylece
kiigiik, ama 6nemli bir defisimin iligki sisteminde nasil bir etki yapa-
cafini gézleme firsat bulmak ¢ok dnemli. Hirsa kapihp hizla degis-
mek istedifimizde hi¢ defigemeyebiliriz. Tersine, hem kendimizde
hem de digerlerinde ¢ok fazla endige ve duygusal yogunluk yaratarak
sonugta eski model ve davranislara geri dénmek durumunda kalabi-
liriz. Ya da $nemli bir iligkiyi telag icinde kesebiliriz ki bu da aslinda
iy;i bir ¢zlim olmayabilir.

Bu kitap en ok, tiimiinii okudugunuzda yararli olacak. Cocugu-
nuz olmadsf igin gocuklarla ilgili tartigmalan ya da bekér veya bo-
. sanmug oldugunuz igin kocalar hakkindaki boliimii atlamayin. Asil
anemli olan, tanimlayacagim iliski modelleri. Ciftlerden gok, dansin
sekli ve nasil igledigi 6nemli. Tiim béliimlerin, icinde bulundugu-
nuz iligkiyle ilgili bilgiler i¢erdiklerini unutmayin. Okudukga, bagka
ortam ve iligkilere dair genellemeler yapabilirsiniz. Bu genellemeler
size yararlt olacakar.

Ofkemizi iligkilerde degisim saglama arac olarak kullanmak
amaciyla, dort alandaki becerilerimizi keskinlestirmeyi 6grenecegiz:
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1. Ofkemizin Gergek Kaynaklarina Kilitlenmeyi ve Nerede Dur-
dugumuzu Agkliga Kavugturmayr Ogrenebiliriz. “Bu durumda beni
ofkelendiren ey ne?” “Burada asil sorun ne?” “Ne digiiniiyor ve
hissediyorum?” “Ulagmak istedigim sey ne?” “Kimler nelerden so-
rumlu?” “Degistirmek istedifim gey tam olarak ne?” “Yapacafim ve
yapmayacagim geyler ne?” Bu sorular baglangigta basit gériiniiyor
belki, ama ashinda ne kadar karmagik olabileceklerini ileride gbre-
cefiz. Cofu zaman savagin ne hakkinda oldugunu bile bilmeden
garpigmaya girmemiz ¢ok sagirtict. Ofke enerjimizi, konumumuz
ve segeneklerimizle ilgili fikirlerimizi agikliga kavusturmak yerine,
degismek istemeyen bir insan1 degigtirmeye ya da denetim altina al-
maya ¢alisarak harcayabiliyoruz. Bu durum o6zellikle, 6fkemizi ken-
di diigiince, duygu, dncelik ve segeneklerimizi agikhifa kavusturmak
igin kulianmay: 6grenemememiz halinde sonsuz ve sonugsuz kavga
ve suglama dongiilerine kolayca yakalanabilecegimiz yakin iligkiler
icin gegerli. Ofkeyi etkinlikle yonetmek, daha acik bir “ben” geligtir-
mek ve benlik konusunda daha fazla uzmanlagmakla el ele gidiyor.

2. llerigim Becerilerini Ogrenebiliriz. Bu, soylediklerimizin duyul-
masi ve gatigmalarla farkhliklarin tartigilmast sansum artiracaktir, Of-
kemizi oldugu gibi, diisiinceye meydan birakmadan agiga vurmakta
bir agidan sakinca olmayabilir. Bunun yarark ya da gerekli oldugu
durumlar var; tabii, bunu yaparken aginya kagmiyorsak. Ama patla-
mak ya da kavga etmek gecici bir rahatlama saglasa bile, firtuna din-
diginde genellikle highir seyin degismedigini goriiriiz. Dahasi, baz1
iligkilerde, sakin ve suglamalardan uzak bir konum saglamak uzun
soluklu bir defigim yaratmak acisindan ¢ok nemli olabilir.

3. Verimsiz Eikilegim Modellerini Gézleyip Bunlara Midahale Er-
meyi Ogrenebiliriz. Acik ve etkin bir iletigim kurmak, sartlann iyi ol-
dugu durumlarda bile oldukea giictiir. Ofkelendigimizdeyse, daha
da giiclesir. Ne de olsa, firunanin tam ortasindayken kendimizi
gozlememiz ya da esnek davranmamiz pek olasi degil. Duygularin
yogun oldugu durumlarda sakinlesmeyi ve yakindiimmz etkilesim-
lerde oynadifimiz roliin ayirdina varmak iizere biraz geri ¢ekilmeyi
dgrenebiliriz.
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iliski modellerindeki roliimiizii gozlemeyi ve defiistirmeyi 5gren-
mek, iginde bulundufumuz tim iligkilerde kigisel sorumluluk duy-
gumuzu artrmamuzla el ele gider. “Sorumluluk™ derken, kendini
suclamay: ya da kendimizi sorunun “nedeni” clarak gbrmeyi kas-
tetmiyorum. Benim séziini ettifim sey, etkilegim icinde kendimizi
ve digerlerini gbzleme ve bildik bir duruma yent ve farkls sekillerde
tepki verme yetenefi. Eski bir dansta dier insanin adunlanm degig-
tirmesini saflayamayiz; ama kendi adimlanmiz1 degigtirdigimizde
dans aruk ayni, dnceden tahmin edilebilir modelde devam edeme-
yecektir.

4. Kargt Advmlart veya Digerlerinin “Eskisi gibi oll” Tepkilerini Bek-
lemeyi ve Bunlarla Baga Cikmay: Ofrenebiliriz. Timiimiiz, su andaki
gibi kalmamizdan ¢ikar: bulunan grup ya da sistemlerin birer parca-
siytz. Eski sessizlik ya da belirsizlik, ya da etkisiz kavga ve suglama
modellerimizi defistirdigimizde, giiclii bir direng ya da kargi adimla
kargilasmamiz kaginiimazdir. Bu “Eskisi gibi ol!” tepkisi hem kendi
igimizden, hem de ¢evremizdeki nemli difer kigilerden gelir. Agtk-
ca dile getirdikleri elegtirt ya da yakinmalan ne olursa olsun, aym
kalmamizda asil gikan bulunan kigilerin en yakinlarimiz oldugunu
gorecegiz. Pesinde oldufumuz degisimiere biz de direng gosteriniz.
Degisime gosterilen bu direng, tiim insani sistemlerin defisme istegi
kadar dogal ve evrensel bir yoniidiir.

Tlerideki bolimlerde, dfkemizi kendimizi ve kendi yasamimizin
sartlary daha agk bir gekilde tammlamak igin kullandigimizda,
kagimilmaz olarak kargilagufimiz derin huzursuzlugu daha yakin-
dan inceleyecegiz. Igimizden bazilan ige agik bir iletisim ve kesin
bir degisme kararhilifnyla baglamakla birlikte, diger insanin savunu-
ya gegmesi ya da sdylediklerimizi gegersiz kilma gabalan kargisinda
geri adim atabilir. Defisim konusunda ciddiysek, digerlerinden ge-
len kargi adimlann ya da "Eskisi gibi ol!” tepkilerinin bizde yarattg:
endise ve sucluluk duygusunu beklemeyi ve yénetmeyi 6grenehiliriz.
Bundan daha da zorlu olan adimsa, kendi icimizdeki, defisimden
korkan ve direng gisteren bélimii kabullenmek.
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Simdilik, sessizce boyun egme ya da etkisiz kavgalardan, kim
oldugumuz, nerede durdugumuz, ne istedigimiz, bizim i¢in neyin
kabul edilebilir ve neyin kabul edilemez oldugu konusunda sakin
ama kesin bir kararhlifa ge¢menin kolay olmadifin sdyleyecefim.
Onemnli iligkilerimizin gogunda en biiyiik endigeyi, ne diigiindiigii-
miizii ve ne hissettigimizi agiklifa kavusturma konusunda yagaya-
biliriz. Tamamen agik ve dolaysiz bir yaklasim benimsesek de, diger
insanlar kendi diigiince ve duygularn ya da degigmeyecekleri gergedi
konusunda daha acgik ve dolaysiz hale gelebilirler. Bu gergekleri ka-
bul ettigimizde bize ac1 verecek segimler yapmak zorunda kalabili-
riz: Belli bir iligkinin ya da durumun iginde kalmay: sececek miyiz?
Gitmeyl mi segecegiz? Kalip, daha farkl: seyler yapmayr mi dene-
yecegiz? Eger dyleyse, ne yapacagiz? Bunlar yanitlanmast ve hatta
diigliniilmesi zor sorular.

Kisa vadede, kigisel deneyimlerimiz pek etkili olmadiklarnins gbs-
termis olsa bile, eski bildik yéntemleri uygulamay siirdiirmek daha
kolay olabilir. Uzun vadedeyse, bu kitaptaki énerileri uygulamaya
sokmakta yarar var. Boylece eski dfkeleri yénetmek icin yeni yon-
ternler benimsemenin de &tesinde, daha agik ve saglam bir “ben”e
ve bununla birlikte, daha yakin ve doyurucu bir “biz”e ulasabiliriz.
Ofkeyle ilgili sorunlarimizin ¢ogu, iligki ile benligimiz arasinda se-
¢im yaptufimizda ortaya glayor. Bu kitap ise, ikisine birden sahip

olma hakkinda.
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2

ESKi ADIMLAR, YENI ADIMLAR
VE KARSI ADIMLAR

Ofke konulu grup ¢aliymamdan bir aksam 6nce Barbara adli bir
kadin, kaydini iptal ettirmek tizere beni evimden arayip, kizgin ve
gergin bir sesle gbyle dedi:

“Grup galismasina gelmeyi cok istiyordum, ama kocam karg: ¢ik-
tt. Onunla 6fkeden yiiziim mosmor kesilene dek kavga ettim, yine de
gelmeme izin vermedi.”

“Itirazt neydi?” diye sordum.

“Siz,” dedi. “Radikal bir kadin 8zgiirliifii savunucusu oldugu-
nuzu ve grup ¢aligmasimn bu kadar paraya degmeyecegini séyledi.
Ona, sizin inld bir psikolog oldufunuzu ve grup ¢ahgmasiun da
kesinlikle iyi sonug verecegini soyledim. Grup calismasinin bu para-
ya defecefine eminim, ama onu ikna edemedim. Kesinlikle ‘hayir’
dedi.”

“Usziildiim,” dedim.

Barbara, “Ben de ¢ok iiziildiim,” diye devam etti. “Ustelik o an-
dan sonra saatlerce agladim ve bagim korkung agndi. Ama yine de
onunia iyi bir kavga ettim. Hatta kocam bile bu derece kétii davran-
difima gore, dfkem konusunda uzman birisinden yardim almamin
yararh olabilecegini sdyledi.”

Telefonu kapadiktan sonra bu kisa konugmayr diigiindiim. Bu
kadin tabii ki kaydin: iptal ettirmek zorunda degildi. Bagka bir yol
izlemeyi segebilirdi. Ama bunun igin, se¢tifi yolun sonuglanna kat-
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lanmay: da kabul etmesi gerekirdi. Belki de en ok korktugu sonug,
yagamindaki en énemli iligkiyi kaybetmekti.
Bu telefon konugmasina sizin tepkiniz nedir?

Aklinizdan gegenler...

“Kadinin kocast gergek bir sovenist!”

Ya da...

“Ne kadar gitvensiz ve korkak bir adam.”

Akhnizdan gecenler...

“Bu zavall kadin igin ¢ok iiziildiim.”

Ya da...

“Bu kadin mazosist ve psikoterapiye ihtiyaci var.”
Ya da...

“Neden kendini toplayip grup caligmasina katilmadi?”

Aklmzdan gegenler..

“Sug adamda. Karistna nasi béyle bir gey yapabilir!”

Yz da...

“Sug kadinda. Kendi yagam: hakkindaki kararlart adamin verme-
sine nasil razi olabilir?”

Ya da...

“Sug toplumda. Erkeklere bu gekilde davranmayi ve kadinlara da
bu davranig kabullenmeyi $gretmemiz ne kadar ac1!”

Aklinezdan gegenler..

“Kadin kizgin, ¢linkii kocasi grup ¢aligmasina gitmesine izin ver-
memig.”

Yu da...

“Kadin kizgn, ¢linkii pes etmig.”

Aklrmizdan gegenler...

“Onda kendimi gériiyorum.”
Yada...

“Benim yagamim béyle degil.”
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Barbara’nin sozlerine hepimiz farkls tepki verebiliriz. Icimizden
¢ofu, kendini onun yagadiklanyla 6zdeslestirmek 1stemeyecekuir
Ama yine de, Barbara’nin yasadiklan benzersiz ya da gegmigte kal-
mmg bir sey defil:

Adil olmayan sartlar karspisinda pes ediyor.

Yasaminin denetimini elinde tutamiyor.

Kargisindaki sorunlan etkili bir bigimde ele alamayor.
Celigkideki kendi katkis: hakkinda net bir fikri yok.

Kocasint destekleyip korumak ugruna kendi geligimini feda edi-
yor.

Kendi benhigi pahasina, evlihindeki statitkoyu koruyor.
Evlibginde, kendisindeki deBigimleri kaldirabilecek esneklik
olup clmadigin gérmekten kagimiyor.

Kendini caresiz ve giicsiiz hissediyor.

Ofkesini gbzyagina déniigtiirityor.

Bag1 agnyor.

Kendini sevmiyor.

Kétit davrandifina inamiyor.

Bunlann timiintin size uzak oldugunu séyleyebilir misiniz?
Herhalde styleyemezsiniz. Etkisiz bir kavgaya ve suglamaya girig-
tigimizde, ya da kavga etmekten korkup kaguigimizda bu durumlar-
dan birini ya da tiimini hepimiz yasariz.

Kocalanyla ya da sevgilileriyle farkhihifa ditsmekten korkan bazi
kadinlarin tersine, Barbara 6fkelenmekte sorun yasamiyor. Onun
sorunu, degisimin ger¢eklegmesini olanaksizlagtiracak gekilde kavga
etmesi ve kendi gelisimi pahasina, kocasini ve iliskilerindeki statii-
koyu korumas:. Barbara, iligkisindekd en temel kurala kargi gtkmayor:
yani, kurallar kocasinin koymasina. Erke§i icin, “benliksizlegiyor.”.

“Benliksizlesmek” ne demekrir? Iligkide tabii ki her zaman kendi
istedigimiz gibi davramip diledigimiz her geyi yapamayiz. ki insan
ayni ¢at1 alunda yagiyorsa, aralarinda kaginiimaz ayrimlar dojgar ve
bunlar uzlagma, tarugma ya da karsilikli dzveri gerektirir. Eger Bar-
bara’nin kocas1 grup caligmas: konusunda huzursuzluk duysaydi ve
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lanmay1 da kabul etmesi gerekirdi. Belki de en ¢ok korktugu sonug,
yagarmndaki en dnemh iligkiyi kaybetmekel.
Bu telefon konugmasina sizin tepkiniz nedir?

Aklmizdan gegenler...
“Kadinin kocas: gercek bir govenist!”
Ya da...

“Ne kadar giivensiz ve korkak bir adam.”

Aklinizdan gecenler..

“Bu zavalli kadin igin ¢ok tziildiim.”

Yz da...

“Bu kadin mazogist ve psikoterapiye ihtiyac: var.”
Yz da...

“Neden kendini toplayip grup ¢aligmasina katilmadi?”

ARlinzdan gegenler...

“Sug adamda. Kansina nasil biyle bir gey yapabilir!”

Yz da...

“Sug kadinda. Kendi yagam: hakkindaki kararlart adamin verme-

sine nasil raz1 olabikir?”

Yada...

“Sug toplumda. Erkeklere bu gekilde davranmayi ve kadinlara da
- bu davranipt kabullenmeyi 6gretmemiz ne kadar aci!”

Aklimizdan gegenler..

“Kadin kizgn, ¢iinkii kocas: grup galigmasina gitmesine izin ver-
memig.”

Ya da...

“Kadin kizgin, ¢linkii pes etmig.”

Aklrmizdan gecenler..

“Onda kendimi gorityorum.”
Ya da...
“Benim yagamim béyle degil.”
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Barbara’nin sézlerine hepimiz farkl tepki verebiliriz. Igimizden
cofu, kendini onun yasadiklanyla bzdeglestirmek istemeyecektir,
Ama yine de, Barbara’min yagadiklan benzersiz ya da gecmiste kal-
mug bir sey degil:

Adil olmayan sartlar kargisinda pes ediyor.

Yagaminin denetimini elinde tutamuyor.

Karsisindaki sorunlan etkili bir bicimde ele alamiyor.
Celiskideki kendi katkast hakkinda net bir fikri yok.

Kocasini destekleyip korumak ugruna kendi gelisimini feda edi-
yor.

Kendi benligi pahasina, evliligindeki statiikoyu koruyor.
Evliliginde, kendisindeki degisimleri kaldirabilecek esneklik
olup olmadifim gérmekten kaginiyor.

Kendini garesiz ve gligstiz hissediyor.

Ofkesini gozyagina doniistiiriiyor.

Basgi agniyor.

Kendini sevmiyor.

Kot davrandiina inaniyor.

Bunlann tlimiinlin size uzak oldufunu sbyleyebilir misiniz?
Herhalde styleyemezsiniz. Etkisiz bir kavgaya ve suclamaya girig-
tigimizde, ya da kavga etmekten korkup kagtifzmizda bu durumiar-
dan birini ya da tiimiinii hepimiz yaganz.

Kocalanyla ya da sevgilileriyle farkliliga diismekten korkan baz:
kadinlarin tersine, Barbara dfkelenmekte sorun yasamiyor. Onun
sorunu, degisimin gerceklesmesini olanaksizlastiracak sekilde kavga
etmest ve kendi geligimi pahasina, kocasini ve iligkilerindeki statii-
koyu korumasi. Barbara, iligkisindeki en temel kurala karst gckmuyor:
yani, kurallan kocasinin koymasina. Erkegi igin, “benliksizlesiyor.”.

“Benliksizlesmek” ne demekeir? ligkide tabii ki her zaman kendi
istedigimiz gibi davramp diledigimiz her geyi yapamayiz. Iki insan
aym ¢at alunda yagiyorsa, aralaninda kaginilmaz ayrimlar dogar ve
bunlar uzlagma, tartigma ya da kargihkli 6zveri gerektirir. Eger Bar-
bara’min kocas1 grup ¢aligmas: konusunda huzursuzluk duysayd: ve
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grup caligsmasi Barbara icin bu denli énemli olmasayd, kaulmaktan
vazgecebilirdi. Bu onun igin bir soruna déniigmezdi.

Sorun, giftlerden birinin —genellikle de kadinin— kendi payina
diigenden daha fazla 6zveri ve uzlagma gbstermesi ve kendi kararla-
rn ya da segenekleri istiinde denetime sahip olmamasi durumunda
doguyor. Benliksizlesme, kisinin kendi benlifinin {distince, istek,
inang ve hirstarinun), iligkiden gelea baskdar alanda gok fazia “tar-
ugilabilis” hale gelmesi demek. Benligi uzlagmaya en agik olan kisi,
farkina bile varmadan benliksizlegmeyi kagimilmaz olarak yagaya-
biliyor. En ¢ok dzveride bulunan taraf, bastirilmug éfkeyle doluyor,
sonugta da bunalim ve difer duygusal sorunlara karst korunmasiz
hale geliyor. Bu durumdaki kadin (ya da kimi durumlarda, erkek)
kendini bir terapistin kargisinda ve hatta hastanede bulabilir ve “Bu
iligkideki sorun nedir?” yerine “Benim sorunum nedir?” diye sora-
bilir. Ya da 6fkesini ifade edebilir; ama uygun olmayan zamanlarda,
anlamsiz geyler konusunda ve digerlerinin onu ya gézardi etmeleri-
ne, ya da mantiksiz veya hasta olarak gérmelerine yol agacak sekilde.

Kadinlarda yaygin olarak gériilen benliksizlesme sekillerinden
biri “yetersiz yiklenme dir. “Yetersiz yiklenme - agit yiiklenme”
modeli ciftlerde yaygin olarak goriihir. Bu model nasd igler? Evlilik
sistemlert Gzerinde yapilan aragurmalar, kadinla erkefin bir araya
geldikierinde ve bir arada kaldiklarinda genellikle ayn: bagimsizlik
veya duygusal olgunluk diizeylerinde olduklanini gbsteriyor. Tahte-
revallide oldugu gibi burada da, bireylerden birinin yetersiz yiikienmesi,
diferinin agin yiiklenmesini olast kilar.

Sozgelimi kadin, kendini giderek zayif korunmasiz, bagiml
ya da iglevsiz taraf roliinde bulabilir. Kocas: da, yine ayni derecede,
bu dzellikleri kendinde yadsiyip yok sayabilir. Duygusal enerjisini,
kendi sorunlarnn: bulup paylasmak yerine, karisinin sorunlarina
tepki vermek iizerinde yogunlasurabilir. Yetersiz yiiklenenler ve agi-
r1 yiiklenenler birbirlerinin davranigini tegvik edip gliclendirirler ve
béylece zaman iginde, tahterevallinin dengelenmesi gitgide giiclesir.
Erkek kendi zayifligini, muhtaghiini ve incinebilirlifini paylagmak-
tan kagindikga, kadin bu duygulan kendi payina diigenden daha ¢ok
yagayip ifade eder. Kadin kendi yeterliliini ve giiciinii géstermekten
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kagindikga, erkek kendini oldugundan daha biiyitk gérmeye baglar.
Ve yetersiz yitklenen taraf daha iyi gbriinmeye baglarsa, agin yiikle-
nen taraf da daha kétii géritnmeye baglar.

Barbara’yla yaptugum kusa telefon konugmass, evlilifinde yetersiz
yiitklenen tarafin o oldugunu gosteriyordu. Tabii ki biitiin kadenlar
iligkilerinde tahterevallinin alt ucunda oturmazlar, Gergek yasam-
da, mutlu ya da mutsuz pek ¢ok diizenleme vardir. Tahterevallinin
dibinde erkek de oturabilir, tahterevallinin dengesi zamanla degige-
bilir ya da taraflar, glicsiiz ve alttaki konum igin birbirleriyle rekabet
edebilirler.

Burada 6nemili olan nokta, tahterevalli iligkisinde alt ucun kifti-
rel olarak kadmnlara aynlmasidir. Bazi kadinlar bu ayrim: reddetseler
ve hatta durumu tersine ¢evirseler bile, “kadinlik” tanimlanimizin
ve erkek egemenlifi mitlerinin altunda bu ayrum vardir. Kadinlara,
erkeklerin kendilerinde gérmekten ve kendilerini “gligsiizlestirme”-
sinden korktuklar tiim bu nitelikleri geligtirip ifade etmeleri 8greti-
lir. Ve tabii ki, erkeklerle rekabet etmemizi ya da erkeklere 6fkemizi
ifade etmemizi 8nleyen kiiltiirel 6gretiler aslinda, “zay:f cins”in ken-
dilerini bulduklarinda, erkeklere karg1 ne denli kincs ve yikacr olacak-
larina dair paradoksal vyanlardir.

Bu eski “aptal rolii oyna”, “erkefin kazanmasina izin ver” ya da
“patron oymug gibi davran” talimatlan: tabii ki artik ¢agdist kaldi.
Ama verdikleri mesaj hil4, teme] kural olarak pek ¢ok kadinin biling
altinda yagtyor: Zayif cins giiglii cinsi, zayif cinsin giicinil fark etmek-
ten korumals ki, giiglii cins zayif cinsin giici kargisinda gicsizliige diig-
tiigtindi hissetmesin, Erkeklerin kendilerini daha giiclii hissetmelerini
saglamak igin zayif davranmay: ve kendi giiciimiizden vazgegerek
erkekleri giiglendirmeyi 6Freniyoruz.

Yetersiz yliklenme cegitli gekiller alabilir. S6zgelimi, kocanin ig-
lerin eskisi gibi kalmasim tercih ettifini agikea ifade etmesi ya da
kadinin, bu degisim karsisinda erkefin kendini tehdit alanda hisset-
mesinden korkmasi nedeniyle kadinin bir ig firsatimi geri cevirmesi
veya yeni bir aulim yapmaktan kaginmas: geklinde gériilebilir. Ka-
din kendini, erkegin yapmamayi tercib etifi iglerle sinrlayabilir ve
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“onun” alanindaki ilgi ve becerilerini fark etmekten ve gelistirmek-
ten kacinabilir, Tabii bu arada, duygusal ya da fiziksel sorunlarla kar-
#1 kargiya kalabilir. Kadinin sayisiz gikdyetlerinin alunda yatan sey,
yagamunin en dnemli iligkisini siirdiirmek icin erkege gére zayif bir
konumda kalmas: gerektigine dair biling alunda duydugu inanctir.
Kadin, bu iligki olmadan ayakta kalamayacagina inaniyorsa, Barbara
gibt o da Sfkesini, dfkesinin asil nedeni olan eski modelleri giiclen-
dirmekten bagka ige yaramayacak bir sekilde digan vuracaknr.

ETKIiSiZ SUCLAMA YERINE
ISTEKLERINE SAHIP CIKMA

Kavga ve suglama degisimi kolaylagtrrmak yerine nasil engeller?
Barbara’nin durumunu daha yakindan inceleyelim. Barbara grup
¢aligmasina gitme konusunda sonugsuz bir savaga girdi ve 8fke ener-
jisini, kocasinin durumu kendisi gibi gérmesini saglamak amaciyla
kullandi. Kocasinia fikrini degigtirme cabalan iki sorun tagryor: Ilk
olarak, tipks Barbara gibi kocasinin da grup ¢aligmas: konusunda
kendi fikirlerine ve diigtincelerine sahip olmaya hakk: var. Tkincisi,
" Barbara’nin bu ¢abalarimin baganh olmasi pek olasi goriinmiiyor.
Daha dénceki deneyimleri ona bu grup caligmasinin, kocasinin kabul
etmeyecefi bir gey oldugunu gdstermig olmal:. Telefon konugmasin-
da da dedifi gibi; “Grup galigmasinin bu paraya degecegine eminim,
ama onu ikna edemedim. Kesinlikle ‘hayir’ dedi.”

Barbara, kaybedecegi kesin olan bir savaga girerek, ashnda sahip
oldugu giicii yani, kendi kendini ybnetme giiciinit kullanmaktan ka-
andi. Kendi 6nceliklerini belirleyip kendi adina harekete gecerek,
benliksizlesmis konumundan kurtulmak icin 6nemlhi bir adim ata-
bilirdi. Kavga etmek yerine, kocasina séyle diyebilirdi: “Iyi de olsa
kotli de olsa, radikal olsa da olmasa da, bu grup ¢alismas: benim
icin dnemli. Sen gitmemi istemiyorsun diye kaydimi iptal ettirirsem
sonugta kendimi ikeli ve huzursuz hissederim. Bu grup calismasins
sabirsizlikla bekdiyorum ve kesinlikle gitmeyi diigiiniiyorum.”

Barbara’min etkisiz kavga ve sikdyederden uzaklagip isteklerine
sahip cikmasim engelleyen nedir? Belki de, bu adim igin &deyece-
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&i bedelden korkmugtur. Hig savag vermeyenler gibi etkisiz savaglar
verenlerimiz de biling aldannda, gighii ve kesin davranmalan duru-
munda kargifanindaki insanin sorun yagayacagina inamrlar. ighiyi
kaybetme olasth§t konusundaki huzursuzluk ve sucluluk duygularimiz,
ik bagta degisimi gerceklestirmemizi ve ardindan, yeni ve farkl davva-
nigimiza karst taraf sert bir tepki verdifinde bu yeni davranig siivdtirme-
mizi griglestiriyor.

Degisim yapmak -Risk almak

Barbara farkh bir sey yapip, kocasina karg: yeni bir konum alsay-
d1 ne olacakti? Ona, kendisini dinlemeye daha hazir olacaf bir za-
manda yaklagip konumunu, étkeye ya da gbézyaglanna gémiilmeden,
kesin ve sakin bir sekilde belirtseydi? S6zgelimi: “Grup ¢aligmasimin
bu paraya degmeyecegini diiglindiigiinii biliyorum ve fikrine sayg
duyuyorum. Ama ben yetigkin bir kadinim ve kendi kararlarimi ken-
dim vermeliyim. Grup ¢aligmasina deger vermeni ya da oraya gitti-
gim i¢in mutlu olmani beklemiyorum, ama bu karan kendi bagima
vermem gerekiyor.”

Barbara'nin gergek sorun (*Kendi kararlarimi kendim veririm.”):
tistinde kararlilikla durdugunu ve grup caligmasimn degen ya da
benim kigilifim gibi yan konular hakkinda kavgaya siiriiklenmedi-
gini varsayalim. Kavga etmeden, suglamadan ya da kocasinin fikrini
degistirmeye ¢alismadan kendi istediFi gey tistiinde durdugunu dii-
siinelim: “Ister dogru olsun ister yanhs, ister iyi olsun ister kétii, bu
karart kendi bagima vermeliyim.”

Bundan sonra ne olacak? Barbara’nin grup ¢aligmasina katilma
kararin: sakin bir gekilde koruyarak statiikoya karsi gkmasi duru-
munda bu ift neler yagayacak? Kocasinin bundan sonraki adimt ne
olacak? Kesin tavrini koyup, “Gidersen seni birakinim,” mu1 diyecek?
Yoksa hic sesini gikarmayip kendini igkiye vurmak, bagka bir iligki
yagamak ya da saldirganiagmak gibi bir yol mu izleyecek? Ddaha yu-
mugak bir tepki verip, glinlerce can sikants yagayip somurtacak mi?

"Iabii ki bu konuda en ufak bir fikrimiz bile yok. Bu cift hakkinda
¢ok az gey biliyoruz. Ama yine de, kesin olan bir sey var: Kigilerden
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biri tahterevallide yeni bir denge olugturmak icin adim atufinda, di-
ger taraf da kars1 adim atacakur. Barbara stziinii ettifimiz bu yeni
sekilde davransaydi, kocast da kendi huzursuziugunu giderip eski
kavga modellerine dénmek icin bir “Eskisi gibi oll” manevrasinda
bulunacakti. Bu manevranin nedeni karisin: artik sevmemesi ya da
bu grup ¢ahgmasindan korkmasi degil, Barbara'min gosterdigi bu
yeni kararlihik, bagimsizlik ve olguniuk diizeyi karsisinda kendisint
tehdit edilmis hissetmesi olacakn.

Barbara’nin yeni konumu, éfke grup ¢aligmasina kaulmaktan da
ote anlamlar tagtyacaku. Bu, ne yapacad: ve ne yapmayacag konu-
sunda kararlarin kocasina degil, kendisine ait oldufunu gésteren bir
tutum olacakn. Barbara bu tinemli konuya agikca ve kararhilikla yak-
lagtfinda aruik, kocasinin evlendifi ve yaninda kendini hem rahat
hem de emniyette hissettigi kadin olmayacakti. Bu yeni ve farkh dav-
ranugt karpisinda Barbara bile huzursuzluga ve belirsizlige kapilacak-
tr. Onemli bir ilighide yiiksek bir istedine sahip cthma ve ayribk ditzeyine
ulagip, diger kiginin kargt admmlarina ragmen bu konumu korumak son
derece huzursuz edict bir igtir.

Barbara kocasini degigtirebilecedi fantezisinden vazgecer ve aym
ofke enerjisini, kendi se¢imlerini belirleyip kendi adina yeni adimlar
atmak icin kullanmaya baglarsa, benliksizlesmis ya da yetersiz yiikle-
nen konumundan kaynaklanan “6fke sorunlan” onu daha az rahat-
siz edecektir: yani bag agrlari, kendine sayg1 duymamast ve kronik
tfke ya da tatminsizlik gibi sorunlar. Bunun kargisinda 6deyecegi
bedel ise evlilifinde, en azindan bir siire, zorlu zamanlar yasayacak
olmasidir. Gizli sorun ve ¢angmalar yiizeye gikacak. Barbara belki
kendine bazi 6nemli sorular sormaya baglayacak: “Hayatum konu-
sunda karar verme sorumlulugu kime ait?” “Bu iliskide gii¢ ve karar
verme sorumlulugu nasit paylagtinlmig?” “Eger daha giicli ve karar-
It hale gelirsem, eviilisime ne olur?” “Oniimdeki segenekler, eviiligi-
min huzurunu korumak igin kendimi feda etmek ya da geligmek ve
boylece bu iliskiyi yitirme riskiyle karsilagmaksa, hangisini segerim?”

Barbara belki de gu anda bu tlir korkutuco sorunlarla ugrasmaya
hazir degil. Belki béyle bir ugragta yeterince desteklenmeyecek. Belki
herhangi bir iligkinin, higbir iliski olmamasindan daha 1y1 oldugu-
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nu diigiiniiyor. Bildifimiz tek sey, bu grup calisgmasina katilmaktan
onun da korktugu ve bilingaltinda, kocasin, ikisinin de paylasts
olumsuz duygulari ifade etmeye yénlendirdigi.

Burada gergek tehlikeler oldugunu gormek ¢ok nemli. Barbara
grup caligmasi konusunda kararl: davranabilseydi, diger konularda
da tavir koyma zorunluluunu duyacakn. Gegmigte kocasiyla bir-
likte bir yap boz bulmacanin parcalanini olustururken simdi kendi-
ni, seklini degistirme siireci i¢inde bulacakt. Kocast da ona uyacak
sekilde degigsecek miydi, yoksa adam sonunda onu terk mi edecek-
ti? Barbara kendi defigimini yaratirken, kocasim terk ctme ihtiyac:
duydugunu hissedecek miydi? Barbara en azindan simdilik, koca-
sum korumaya ve eski modele devam etmeye karar verdi. Bu sadece
“pasif bir boyun egme” eylemi degil; daha ¢ok, en 8nemli iligkisinin
—evlilifinin— aginaligim ve giivenligini korumak igin yapilmis akf
bir segimdir.

NE PAHASINA OLURSA OLSUN, HUZUR

Barbara aslinda goriindiigt kadar “6zgiirlitkten yoksun” degil.
Kocasindan farkh diigiince ve fikirlerini ifade edebiliyor. Kendisi igin
istedifi seyin, kocasinin onun igin istedigi seyden farkl: oldugunu
gorebiliyor. Ayrica, kendi 6nceliklerini de biliyor. En azindan bu ér-
nekte, evlilik gemisini sarsmaktansa kocasinin istekleriyle uzlagmay1
yegliyor.

Copumuz ne yapufimizin ve bunu neden yaptifimizin farkina
bile varmadan segimler yapanz. Kendimize, 6fke konulu bir grup
cahigmasina kaulmak isteyecegimizi gdrme firsatt vermeyiz. Onemli
iligkilerimizde ¢atigmaya ya da anlagmazliga yol agabilecek yeni fikir
ya da yontemler benimsemekten kagininz. Iginde bulundugumuz
adaletsiz anlagmay1 gérmemize izin vermeyiz. Yeni ve farkh seyle-
re yaptuirdigirmuz kayitlarimizs iptal de edebiliriz, ama igleri dengede
tutup huzuru korumak igin yaptifanuz dzverilerin farkunda bile ol-
mayabiliriz.

Boyle bir huzur-koruyucu bu galisma grubu olayinda ne yapardi?
Biiyiik bir olasilikla, esiyle kavgaya girismezdi, ¢iinkii ortada kavga
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edilecek bir gey olmazdi. Ofke grup galigmasina kaulmayt aklindan
bile gecirmezdi. Kargistndaki kigiyi tehdit edecek ya da énemli bir
iliskide statikoyu bozacak bir geyle ilgilenmezdi. Grup ¢ahgmasina
baglangicta ilgi duymusg olsa bile, kayit yaptirmadan énce eginin tep-
kisini denerdi. Oncelikle ona yaklagip, “Bak, ben su grup ¢aligmasina
katiimay: ditgiiniiyorum,” derdi. Ardindan da, onun séze dékiilmiig
ya da dokiillmemis tepkisini dikkatle incelerdi. Onun bu fikirden
hoglanmadigini ya da kendini tehdit edilmig hissettifini gdsteren
en ufak bir isaret gordiifiinde, onu korumak igin harekete gecer ve
kendine goyle derdi: “Eh, bu ¢aligma grubu o kadar iyi olmayabilir,”
“Su anda buna ayiracak paramiz yok,” ya da “Zaten gitmeye hi¢ de
hevesli degilim.”

Bu sekilde kadin, sorun ¢gikmasin diye kendi istek ya da tercih-
lerini, eginin onun hakkindaki istek ve tercihleriyle 6zdeglestirerek
tamimiar. Kendini, erkefin onu tanumladig sekilde ranimlar. Onun
istek ve beklentilerine uymak i¢in, kim oldugu hakkindaki kendi bi-
lincini feda eder. Bu benliksizlegme siireci biling alunda gergeklesir
ve kadin, kocasiyla tam bir uyum icinde oldugunu hissedebilir. Duy-
gusal ya da fiziksel sorunlan olsa bile bu sorunlari, bagka bir insam
korumak ve iligkiyi sakin tutmak icin yaptfh ézverilerle bagdagura-
maz.

Esiyle ayni fikirde olmadiBini kabullenme riskine kargin grup ¢a-
hgmasina karg ilgisini koruyabilen kadin o kadar agin bir ugta degil-
dir. Bu kadin, erkek ayr: ve farkli, onunkiler kadar sayg gérmeyi hak
eden fikir ve tercihlere sahip bir insan oldugunun bilincindedir. Yine
de, egiyle aralanndaki farklan a¢ifa vurarak onun hognutsuziuguyla
kargilagmaktan kaginmak igin bir yol bulabilir ve kendine gbyle di-
yebilir: “Evet, bu grup ¢aligmasma gitmek istiyorum. Ama ¢ok fazla
zorlarsam sorun gikacafim biliyorum ve bunun igin kavga etmeye
degmez.” “Bunun i¢cin kavga etmeye defmez,” cofumuzu, kendi dav-
ransglanimiz: degistirme miicadelesiyle kargiiagmaktan koruyan ta-
mdik bir ciimle. Barbara drnegi, sorunun kavga etmek olmadifim
gisteriyor. Burada dnemli olan, iligkide kesin bir konum edinmeyi
ve saptanmig inanglarimiza uygun davramglarda bulunmay ne de-
recede becerdifimizdir.
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Huzur-koruyucu ya da “iyi kuz" kategorisine diisenler aslinda,
kaybetmeye mahk@im pasif kadinlar degildir. Tam tersine, bizler, bii-
yiik bir i¢ eylemsellik ve duyarlilik gerektiren énemli ve karmagik
bir kastler arasi becert geligtirdik. Bagka insanlarin tepkilerini tahmin
edip onlan huzursuz edici duygulardan korumada uzmanlasuk. Bu,
erkeklerde genellikle pek goriilmeyen gelismis bir sosyal beceridir.
Ama keske bu beceriyi alip, kendi benliklerimiz hakkinda da uzman
olmak icin kendi icimize y6neltebilseydik.

AYRILIK VE BIRLIKTELIK

Uzun vadeli bir iligkiyi yiiriitebilmek zor igtir, ¢iinkii bireycilikle
(ben) birliktelik (biz)} arasinda ince bir denge kurmay gerektirir. Her
iki yoniin ¢ekim gicii de ¢ok kuvvetlidir. Bir taraftan, ayri ve ba-
giumsiz bireyler olmak isteriz; diger taraftan, bagka biriyle yakinkk ve
bagiant, ya da bir aile veya gruba ait olma duygusu peginde kosarnz.
Cift, iki ydnden birinde dengeyi yitirdiginde, sorun dogar.

Tligkide yeterince “biz” yoksa ne olur? Sonug, “duygusal bosan-
ma” olabilir. Iki insan, kigisel duygu ya da deneyimlerini paylas-
madiklan, bos kabuga déniigmis bir evlilifin icinde, birbirlerinden
soyutlanmig ve yalniz kalirlar. “Aynlik giici” egemen oldugunda ra-
raflardan biri, ya da her ikisi birden “Sana ihtiyacum yok” tutumunu
takinir; oysa bu, hig de 6zerk bir konum degildir. [ligkide kavga belki
az yagantr, ama yakinhk da o denli azdir.

TNigkide yeterince “ben” yoksa ne olur? Burada kendi kimligimi-
zi ve yagamumuz iizerindeki kendi denetimi ve sorumlulugumuzu
yitiririz. “Birliktelik glicii”niin baskin geldigi durumda enerji, diger
~ kigi igin var olmaya ve diger kiginin farkls diigiiniip davranmasin
saglamaya harcanir. Kendi sorumlulufunu iistlenmek yerine diger
kiginin duygusal refahinin sorumlulugunu iistlenme egiliminde olur
ve kendimizinkinden de diger kigiyi sorumlu tutanz. Kisisel sorum-
luluklar bu gekilde tersine gevrildiginde, her bir taraf digerinin séyle-
diklerine ve davramiglarina agin tepld gdsterebilir; sonugta da, Barba-
ra 6rneginde goriildiigii gibi, ¢ok fazla kavga ve suglama yaganabilir.
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Agtrs birliktelifzn bir diger sonucu, itaatkir bir egin, egemen egin
“gergekligini” kabul etmesi nedeniyle a¢ik tarugmalarin yaganmadi-
1 ya da eslerin sanki aynt beyni ve vilcudu paylagiyormus gibi dav-
randiklarn sézde-uyumlu “biz”dir. “Birlesme iste§i” evrensel olabilir,
ama bu “kaynagmus iligkiler” agin durumlarda bizi son derece savun-
mastz bir konuma digiirebilir. Tki insanin tek bir insana déniigmesi,
aynlik durumunda psikolojik ya da fiziksel 6liime benzer duygula-
rin yasanmasina neden olabilir. Bu énemli iligki sona erdiginde eli-
mizde higbir gey —hatta, tutunulacak bir benlik bile— kalmaz.

Hepimizin, birbirini besleyip birbirine anlam katan birer “ben”
ve “biz"e ihtiyacumiz var. Tim ciftler ve hatta ayn ¢ift igin tiim za-
manlarda gegerli olabilecek “dogru” bir birlikeelik ve ayriik formiilii
yok. Ciftin her iki tiyesi de bu iki gii¢ arasindaki dengeyi stirekli izler,
kaynagmanin huzursuzluk yaratmas: durumunda otomatik olarak
ve farkina varmadan devreye girip daha ¢ok aynlik; iligkisizlik hu-
zursuzluk yarattifinda da daha ¢ok birliktelik kurmaya caligir. Bu iki
glig arasindaki denge tiim ciftlerde stirekli hareket halindedir. Cift-
lerin farkina varmadan olugturduklan yaygin “¢6zim” ya da “ig bs-
liimleri”nden biri, kadinun “birliktelik”, erkegin de “ayrilik” istegini
ifade etmeleridir, “Izleyen kadin” ve “uzaklagan erkek” arasindaki -
bu dans: 3. Boliim'de daha yakindan inceleyecegiz.

Belli bir iligkide kronik bir 6fke duyuyorsak bu, “ben”i biraz daha
agiga gkanp gliglendirmek i¢in bir mesaj olabilir. Bu durumda, ne
diigiindiigiimiizi, ne hissettigimizi, ne istedigimizi ve yasamimizda
neyi farkli yapmak istediimizi gérmek amaciyla benligimizi yeni-
den incelememiz gerekir. Agik ve ayn bir “ben” olusturmamiz, hem
yalanhig hem de yalmzlig yagayip tadini gkarmarmizs saglayacakar.
Ne yakinhigin aynilik, birlik ya da benliksizlegme; ne de yalmizlik ve
aynligin, uzakhk ve soyutlanma olmas: gerekir.

Beni giiglendirmek neden bu kadar zor? Bunun pek ¢ok nedeni
var, ama burada dar bir cerceveden bakarsak, Barbara'min durumu
daha yitksek bir agikhk ve kararlilik diizeyine ulagmanin ne kadar
korkutucu oldufunu gdsterir. Barbara huzursuz edici bir aynlik
duygusu yagamadan ve evliligini sarsmadan eski modellerden uzak-
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lagip yeni seyler deneyemezdi. Bu durum biitiin iliskilerde gegerli
olduguna gtre, Barbara érnegini daha yakindan inceleyelim.

Agiklik ve Yitirme Korkusu

Barbara’'nin daha agik bir “ben”i olsaydi, sorununu, “Kocam
grup ¢aligmasina gitmeme izin vermiyor,” seklinde tanumlamaz-
di. Bunun yerine, soyle bir sey derdi: “Benim sorunum su: Grup
gahigmasina gitmezsem, kendimi 6fkeli ve huzursuz hissedecegim.
Gidersem, kocam kendini 6fkeli ve huzursuz hissedecek. Bu ikisi
arasindan bangisini se¢meliyim?” Barbara bir siire diigiindiikten
sonra, bu grup caligmasinun o kadar dnemli olmadifina ya da gu
anda, evlilifinde sarsinti yaratmak i¢in zamanin uygun olmadifina
karar verebilir ya da, grup ¢aligmasinin asla uzlagmaya gitmeyecegi
bir konu oldugu sonucuna varabilir. Bu durumda kararins kocasina,
giic gatigmasin asgariye indirecek sekilde nasil sunacagim diigiiniir,
ya da sadece onu bu cahgmaya gidecefinden haberdar eder. Daha
sonra, yani durum sakinlegtifinde, evlilikte karar verme konusunda
bir tarugma baglatir ve kocasina, onun segimlerine nem vermesine
kargin, kendi kararlarimi kesinlikle kendisinin verecegini styler.

Barbara’'nin béyle bir agkhk diizeyine ulagmasimi dnleyen sey
nedir? Neden sorunlarimiz: ve segeneklerimizi belirleyip konu-
mumuzu agiklifa kavugturmak yerine, kronik kavgaci ve gikiyerci
ligiler oluyoruz? Hayir, kadinlar kurban edilmis, altta kalmus ko-
numlarindan mazogist bir zevk almryorlar. Tam tersine; tahterevalli
evlilifinin alt ucunda oturan kadin, pes etme ve 6zveride bulunma
diizeyiyle dogru orantsh bir 6fke biriktiriyor iginde.

Burada yaganan ikilem biling alumizda, énemli iligkilerimizin
ancak, biz altta kalan kigi olmay: siirdiirdiikge ayakea kalacafina
inanmamiz. Daha tyisini yapmayr —daha agik, daha giicli, daha ayn
olmay: ve kendi adimiza harekete gegmeyi— biling altumizda, egimi-
zi tehdit edip onun bizi terk etmesine yol agacak yikic1 bir hareket
olarak goriiyoruz. Paha giiclii bir “ben” gelistirmek, kimi zaman igi-
mizdeki, bizi tatmin etmeyen bir eviiligi bitirme istefini kabul etmek
anlamina gelir ki, bu da, terk edilmek kadar korkutucu bir seydir.
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Belki de Barbara kendini ve kocasini, deigimin miimkiin olup
olmadiin: gosterecek bir sinava sokmaya hazir defil. Daha simdi-
den, iligkilerinin béyle bir defisimi kaldiramayacafina karar vermis
olabilir. Iki arada bir derede kalmig da olabilir: Kendine ne, “Asla
degismeyecek olan bu adamla bu mutsuz evliligi siirdiirmeyi segiyo-
rum,”; ne de, “Eger durum degigmeyecekse, ben gidiyorum.” diye-
bilmektedir. Barbara, anlaml: bir iligkide daha agik ve ayr bir tavir
benimsedifimizde yagadifumz “komik depresyona” ya da huzur-
suzluga henliz hazir degil. Kavga etmek ve suclamak kimi zaman, bir
yone ya da diferine dofru adim atmaya hazir olmadifiimiz zamanlarda,
kem statiikoyu korumak hem de statiikoya bagkaldirmak amactyla kul-
landigrmuz bir yoldur.

KARSI ADIMLAR VE GERIYE DON
“ESKISi GiBi OL!” TEPKILER]

Gerek egimiz, gerekse iligkimiz yikilmasin diye tahterevallinin
alt ucunda kalmamiz gerektigini sdylityor degilim. Kim: durumlar-
da bu, defisimimizin ve gelismemizin sonucu olarak ger¢eklesebilir.
Ama genellikle ve bizim ilerleyig seklimize bagh olarak, diger kisi de
bizimle birlikte geligir ve aramizdaki duygusal baglar sonucta giig-
lenir. fligkilerimizi tehdit etme yerine geligtirme olasihifim artiracak
sekilde benliimizi gliglendirmeyi 8Frenebiliriz. Ama degigim highar
zaman kolayca ve sorunsuz gergeklegmez,

Eski suskunluk, belirsizlik ya da etkisiz kavga modellerinden
glap gereksinim, istek, inang ve Snceliklerimizi acik¢a belirtmeye
bagladifimizda diger kigiden gelen bir karg gikigla ya da “Eskisi gibi
- oll” tepkisiyle kargilaginz. Bowen Aile Sistemleri Kurami'nin kuru-
cusu Murray Bowen, daha bagimsiz bir benlik olugturan iiyeye karg
tiim ailelerde giiclii bir muhalefet gbsterildigini vurguluyor. Bowen'a
gbre, bu muhalefet birbirini izleyen ayn: adimlarla geligiyor:

1. “Sen haksizsin” tepkisi ve ardindan, bunu destekleyecek bin-
lerce neden. '
2. “Eskisi gibi ol! Bunu yaparsan, seni yeniden kabul ederiz.”
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3. “Eskisi gibi olmazsan, sonuglan su olur,” tepkisi ve bu sonug-
larin siralanmas:.

En vaygin karsi gikiglar nelerdir? Digerlerine kargt sogukluk,
sadakatsizlik, bencillik ya da saygisizhkla suclanacafimiza emin
olabiliriz. (“Bunu séyleyerek anneni nasil izersin?”) Diger kigiden
iligkiyi bitirecegine dair s6zlii ya da sdzsiiz tehditler alabiliriz. (“Eger
boyle hissediyorsan, seninle artik yakin olamayiz.” “Bunu gergek-
ten istiyorsan seninle iliskimiz nasil siirebilir?”) Kars ¢ikaglar cesithi
sekillerde goriilebilir. Sozgelimi, diger kigt astim krizi ve hatta kalp
krizi yagayabilir.

Kargsi gikuglan diger kiginin, aynihik ya da degigim huzursuziu-
gu ¢ok yiiksek diizeylere vardifinda iligkiyi eski dengesine oturtmak
icin bilingsiz olarak giristigi ¢abalardir. Diger insanlann karss adim
atmalarimin nedeni hakimiyetgi, denetimei ya da sovenist kisiler ol-
malan degildir. Kugkusuz bu ézelliklere sahip olabilirler, ama konu-
muz bunlar degil. Kars gikislar, huzursuzlugun yani sira yakinlik ve
baghihk ifadeleridir.

Bizim amacomiz kargt gihege Snlemek ya da diger kigive bu gekilde
tepki vermemesi gerektiffini soylemek defil, kargt cikigla karglagtifo-
muzda kendi konumumuzu korumaktir. Cofumuz olanaksizi isteriz.
Sadece kendi karar ve seceneklerimizi degil, diger kiginin bunlara
tepkilerini de kontrol etmeye calisiriz. Sadece degisiklik yapmak de-
gil, ayn1 zamanda kargimizdakinin bu degigimden hognut olmasim
da isteriz. Daha yiiksek bir agiklik ve kararhlik diizeyine ulagmak ve
ardindan, bizi eski modellerimiz igin se¢mis olan insanlarin takdiri-
ni ve destegini kazanmak isteriz.

Kargi qikaglar bir yana biraksak bile, degisime karsi kend: di-
rencimiz de biiyiik bir giictiir. S6zgelimi, Barbara’nin evliligindeki
konumunun kékleri, kugaklar 8ncesine uzanan modellerde yatiyor
olabilir. Barbara'nin annesi ya da ailesindeki diger kadinlar evlilik-
lerinde benliksizlesmis bir konum dstlenmig ya da bu konumdaki
kocalarla evienmis olabilirler. Barbara’min ailesinde, eglerin kendi
yagamlan hakkinda karar alma ve farkhihiklan tartigma konusunda
agik ve yeterli davranma gelenei olmayabilir. Gegmis kugaklarin
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model ve gelenekleri biz farkina varmasak da —hatta 6zellikle far-
kina varmadiimiz durumlarda— bizi derinden etkiler. Diger pek -
¢ok kadin gibi Barbara da, anaesinin yapamadif bir seyi elde etmek
i¢in uragufinda sugluluk duyabilir. Bilingaltinin derinliklerinde bir
yerde Barbara, kendisi haklundaki kararhligini sadakatsizlik olarak
gorebilir, sadece kocasina del, ailesindeki gegmis kusaklann kadin-
farina da ihanet ettifini diiglinebilir. Eger durum béyleyse, pesinde
oldugu degisime bilingalundan direng gdsterecektir.

Gegmigimizdeki ¢bzlimlenmemis konularin su andaki iligkileri-
mizde kaginilmaz olarak ylizeye ¢ikmasi igleri daha da kangik hale
getirir, Barbara’nin eviilikte kronik kavga ve suglama modeline taki-
hip kalmasy, ilk ailesinden aynlik ve bafimsizlifini kazanamadsfin
ve 6nce bu konuyu ele almass gerektiini gésteriyor olabilir (Bkz.
4. Bolim). Barbara ilk ailesinin iiyelerine karg, 8nemli konularda
kesin bir tavir alabiliyor mu? Kendi duygu ve diigiincelerini agik-
¢ca ifade edebiliyor mu? Diger aile iiyelerinin istedigi ve bekledigi
gibi degil de, kendi istedigi gibi olabiliyor ve onlarin da ayn: gekilde
davranmalarina izin verebiliyor mu? Barbara ilk ailesinin iiyeleriyle
duygusal baglantilarinda, agik ve ayri bir “ben” tanimlamakta sorun
yastyorsa, ayni sorun evlilifinde de ortaya gikabilir. Psikoterapist ola-
rak ben, kardegleri, ebeveynleri ve biiylikanne ya da biiyiikbabala-
riyla iligkilerini agikliga kavugsturup degigtirmeleri ve boylece ailevi
gatigma ve huzursuzluklann difer yakin iligkilerde yeniden ortaya
gikararak, digerlerine ac1 verecek derecede tepkili olmamalan igin
kadinlara yardim ediyorum.

NEREDEYi{7?

Barbara'nin telefonda sdyledikleri bize, degisimin miimkiin ol-
mamasina yol agan etkisiz kavgalara miilkemmel bir érnek olugtur-
du. Barbara, ikanmighk durumunda hepimizin bagvurdugu iki geyi
yapmugu: Ilk olarak, yanhg bir konu igin kavga etmisti. Ikinci olarak
da enerjisini, difer bir insan defistirmeye ¢aligmak igin kullanmigt.
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Sézde sorunlar

Barbara ile kocas: biiyiik bir olasilikla, benim grup ¢aligmamin
degeri konusunda kavga ederek biiyiik bir enerji harcadilar. Oysa bu
konu, tamamen kigisel fikirlere bagh. Daha dogrusu, aslinda bu bir
s6zde sorun ve Barbara’nin asil sorunuyla hicbir ilgisi yok. Onun asil
sorunu, kendi yagamuyla ilgili kararlan kendisinin iistlenmesi istegi
ile, evlilifinde beraberlifi ve statiikoyu koruma istegi arasindaki ¢a-
tigmadan kaynaklaniyor.

Tiim iftler pek ¢ok kez ve genellikle de biiyiik bir enerjiyle, s6z-
de sorunlar i¢in tartigirlar. Evlilik terapisinde gérdiigiim ik cifti asla
unutmayacagim. Odamda oturmug, o gece yemegi McDonalds’ta mu
yoksa Long John Silvers'ta mu yiyecekleri konusunda siddetle tar-
tigiyortardi. Bu akull insanlann ikisi de hamburgerin ya da baliin
yararlan hakkinda uzun savunular yaptlar ve her ikisi de bir adim
olsun gerilemediler. Evlilik terapisine yeni bagliyordum ve onlara
nasil yardim edecefimi bilemiyordum, ama kesinlikle bildigim bir
sey vardy: Biiyiik bir ac1 iginde olduklan anlagiian bu ¢iftin yasadik-
lars hararetli tarugmanin, hamburger ya da balifan yararlaniyla hicbir
igisi yokru.

Gergek sorunlan belirlemek kolay is degildir. Bu 8zellikie aile
tiyeleri igin gligtiir, ¢iinki iki yetigkin gatismaya girdiklerinde genel-
likle tigiincli bir kigiyi (belki bir cocuk ya da bir ebeveyn) de aralarina
alarak bir iiggen olugtururlar ve béylece, sorunlarini belirleyip ¢éz-
meleri daha da giiclesir. Ornegin:

Kadin, kocasina gbyle der: “Oglumuzu thmal etmen beni ¢ok 6f-
kelendiriyor. Cocuk neredeyse babasiz biiyliyor sanki.” Burada ele
alinan gergek sorun ise gudur: “Kendimi ihmal ediimig hissediyo-
rum ve bana daha ¢ok zaman ayirmadigin igin &fkeliyim.”

Yeni bir ige girmeyi diigiinen kadina, kocas: gbyle der: “Cocuklar
evde sana ihtiyag duyuyorlar. Caligman: destekliyorum gergi, ama
cocuklarin ya da evin ihmal edilmesini de istemiyorum.” Burada asil
sorun gudur: “Boyle bir degisim beni korkutuyor ve endigelendiriyor.
Kariyerinin iligkimizi nasil etkileyecegini bilemiyorum ve yeni igin
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igin duydugun bu heves bana, kendi isim konusundaki tatminsizli-
gimi haurlauyor.”

Kadin, kocasina soyle der: "Annen beni gildirtiyor. Cok miidaha-
leci ve denetimci bir insan; sana hem oglu hem de kocasiymigsin gibi
davraniyor.” Burada gbz ardi edilen asil sorun gudur: “Annene kargs
daha kararh olman: ve sinirlar: belirlemeni isterdim. Bazen merak
ediyorum, senin asu baglihFin bana m, yoksa annene mi?”

Uggenler konusunu inceledigimizde (8. Boliim), sadece neye 6f-
kelendigimizi degil, kime dfkelendifimizi de anlamanin zor oldugu-
nu gorecegiz.

Onu degistirmeye ¢aligmak

Cogumuz gibi Barbara da “6ftke enerjisi”ni, 6teki kigiyi degigtir-
me ¢abasina yonlendiriyordu. Kocasmin grup ¢aligmast konusun-
daki duygu ve diigiinceleriyle, kendisinin bu ¢aligmaya katilmasina
gosterdigi tepkiyi defistirmeye galistyordu. Onun grup caligmasim
onaylamasini ve kendisinin oraya gitmesini istemesind istiyordu. Ki-
sacast, grup ¢alismasi konusunda onun kendisiyle ayni geyi diigiiniip
hissetmesini istiyordu. Tabii ki cofumuz gizlice, gercegi bizim bildi-
gimize ve herkesin bizim gibi diisiinfip tepki verecek olsa diinyanin
¢ok daha iy1 bir yer olacafina inaninz. Ama duygusal olgunlugun
en dnemli déniim noktalarindan birisi, coful gercegin gecerlilifini
fark etmek ve insanlann farkl: diisiiniip, farkl hissedip, farki: tepki
verdiklerini anlamakar. Cogunlukla, “yakinkk”, “aymilik” anlamina
gelirmis gibi davraniniz. Ozellikle de evli giftler ve aile iiyeleri, her-
kesin kabul etmesi gereken tek bir “gercek” varmug gibi davranirlar.

Daglindtigiimiiz ve hissettifimiz her geye hakkumz oldugunu
—digerlerinin de bu hakka sahip olduklanni— beynimizin yan: sira
yiiregimizle de &grenmemiz gercekten ¢ok zor. Kendi duygu ve
diigiincelerimizi agikga ifade edip, kendi deger ve inanglanmiza uy-
gun kararlar vermek gorevimizdir. Diger bir insanin bizim gibi ya da
bizim istedifimiz gibi duiglinlip hissetmesini saglamak bize diigmez.,
Boyle bir seye kalkisirsak, kigisel acilanin ve duygusal sarsintilarin
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yasandifi ve sonugta hicbir geyin defismedigi bir iligkinin i¢inde bu-
labiliriz kendimizi.

Bagka birisini degistirmek istemekte yanlis bir sey yok. Sorun su
ki, bu genellikle bir ise yaramaz. Ofkemizle baga ¢ikmakta ne kadar
becerikli olursak olalim, ne diger insanin bizim istedigimiz gekilde
davranmasin: ya da diiglinmesini saglayabiliriz, ne de adaletin her
zaman tecelli etmesini bekleyebiliriz. Etkisiz kavgadan uzaklagma-
nin tek yolu, diger insanu1 degistirebilecegimiz ya da kontrol edebi-
lecegimiz fantezisinden vazgegmektir. Gergekte sahip oldugumuz
giicii, yani kendimizi degigtirme ve kendi adimiza yeni ve farkl bir
eylem gekli benimseme giiclinii ancak o zaman kullanabiliriz.

Oniimiizdeki béliimlerde, Barbara’nin telefon konusgmasindan
aldifimiz dersleri nasil uygulamaya sokacagimiz: gorecegiz. Gérii-
niigte basit olan bu dersler nelerdir?

Ilk olarak, her seyi agiga vurmak yararh olmayabilir, ciinkii 6
keyi aqifa vurmak, iligkidekd eski kural ve modelleri zortamaktansa,
koruyabilir. Ikincisi, defistirip kontrol edebilecefimiz tek insan ken-
dimiziz. Ugtinciisti, kendi benligimizi degistirmek son derece giig
olabilir ve bu yiizden, eski sessiz ige dénmek ya da etkisiz kavga ve
suglama modellerini siirdiirmek daha kolay gelebilir. Son olarak da,
¢ogu ciddi 6fke sorunlaninin ardinda yatan sey, benliksizlesmektir.
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CIFTLERDE

DONGUSEL DANSLAR
Ofkelenmek Bir Yere Gotiirmiiyorsa

Itk oglumun dogumundan alu ay sonra, ailemle birlikte Califor-
nia’nin Berkeley kentinde tatil yapiyordum. Bir sahafi dolagirken,
cocuk gelisimi kopusunda {inlii bir uzmanin kitabiyla kargilagtum.
Bebegimin, kitapta onun yagt icin normal oldugu séylenen geylerin
bazilanini yapmadifin: goriince dehsete kapildim. Igimden, “Aman
Tanrim” diye gecirdim. “Benim ¢ocufum yavag gelisiyor!” Hamile-
lik sirasinda yagadigim sorunlan hanrlayarak donup kaldim. Bebe-
gimde bir aksaklik m1 vardi?

Daha sonra kocam Steve'i gordiigiimde ona bu kerkularimdan
stz ettim. Ama Steve, onda hig aligik olmadifim bir duyarsizlik giss-
tererek, “Bogver,” dedi. “Bebekler farkh hizlarda geligirler, Oglumu-
zun bir geyi yok.” Susturma cabasi olarak g6rdiigtim bu yanit beni
daha da huzursuz etti. Tepkim, haklibhfio kamittamaya ¢aligmak
oldu. Ona kitapta yazanlan ayrintslaniyla anlattim ve hamileligim
sirasinda yagadifim sorunlan haurlathm. Steve beni sorunu abart-
makla ve gereginden fazla endigelenmekle sucladr. Her gey yolun-
daydi. Bense onu, sorunu inkir edip hafifsemekle sucladim. Yolunda
gitmeyen bir seyler olabilirdi. Steve soguk bir sesle bana, annemin
evhamh birisi oldugunu hatirlatts ve benim de onun gibi davrands-
gimu soyledi. Ben de ona, onun ailesinde endigelenmeye izin veril-
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medigini ve sorunlann géz ardi edildigini hanrlatim. Ve tabii, ayn1
sekilde tarismaya devam ettik.

Sonraki altt ay boyunca, oflumuzun kitapta yazilanlan yap-
mamaya devam etmesi iizerine aym kavgayr aym gekilde defalarca
yineledik. Istegim tizerine oghumu dokuz aylikken muayene eden
psikolog, onun bazi alanlarda ger¢ekten biraz yavag oldugunu ama
bunun ne anlama geldigini anlamak i¢in heniiz zamanin ¢ok erken
oldugunu soyledi. Bir siire beklememizi ve endigelerimizin siirmesi
durumunda bir ¢ocuk nérologuna bagvurmamizi énerdi.

Steve ve ben, kavgalanmizda daha da sert kutuplara ayrildik ve
gitgide daha sik kavga etmeye bagladik. ki robot gibi, ayn: konum-
lars benimsiyorduk ve kavga saat gibi, aym diizende tekrar ediyordu:
Ben ne kadar ok endige gosterirsem, Steve de o kadar uzaklagip so-
runu hafife altyor; o uzaklagp sorunu hafife aldik¢a ben konumumu
iyice abartiyordum. Bu dizi, en sonunda katlanilamaz hale gelene
dek yiikseliyor ve bu noktada ikimiz de birbirimize parmagimizi kal-
dirip kavgayi baglatmig olmakla sugluyorduk.

Tikanmgtik. Yallar siiren psikolojik egitimimiz ve entelektiiel ge-
ligimimiz bir anda ¢6pe atlvermigti. Birimizin yaptiklarinin, dige-
rinin daha giddetli bir tavir almasina yol aguif1 agtkga goriilityordu.
Opysa, bagka gekilde davranmayi ne Steve basarabiliyordu ne de ben.

Kansas City’den tinli bir gocuk nérologu, “Bebeginizin bir geyi
yok,” dedi. O sirada oflumuz bir yagindayd:. “Kendine bzgii bir ge-
lisme modeli var. Baz1 bebekler yiiriimeye baglayana dek fazla bir
sey yapmazlar.” Gergekten de oflumuz, emeklemeden ya da buna
benzer hareketler yapmadan, (tam zamaninda) yiiriimeye baglad.
Ve bizim kronik kavgalarimiz da béylece sona erdi.

Sonralan, bu kavgalan siirdiirerek farkina varmadan elde ettigi-
miz kazanglan anlamaya bagladik. Birbirimizle kavga etmek, oflu-
mugz igin daha az endigelenmemizi ve yeni anne-baba olmanin ge-
tirdigi diger endigelerden dikkatimizi alabilmemizi saglamigti. Ama
o dénemde asil etkileyici olan, nasil geriye déniilemez bir tkanikhk
yasadigimizds. Ikimiz de, aile iginde gerilim yaratan bir duruma kar-
st tek bir “dogru” tepki yolu varmig gibi davranip kendi adimlarimiz:
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degistirmeden, diger insanin adimlarini degistirmeye caligngimz bir
dansa baglamignik. Sonugta da, higbir sey degigmemigt.

TIKANMAK - TIKANMISLIKTAN KURTULMAK

Ciftler nasil tikanirlar? Sorunun kikenindeki gey her zaman,
ofkeyi ifade edememek degildir. Benim gibi pek ¢ok kadin kolayca
dfkelenir ve dtkesini gdstermekte giiclik ¢ekmez. Burada asit sorun,
dfkelenmenin bizi higbir yere gétirmemesi, ya da durumu daha da
kotiilestirmesidir.

Ofkemizle yaptigimiz gey istenen sonucu saglamiyorsa, en man-
nklisi bagka bir sey denemekeir. Kendi 6rnegimde ben, Steve’e karg
davramgimi gegitli gekillerde degistirebilirdim. Endigelerimi huzur-
suzca ifade etmemin Steve'in sorunu inkér etmesine yol agufini ve
bunun da, benim endigelerimi daha da arurdifini tabii ki gériiyor-
dum. Sézgelimi, endigelerimi Steve’e anlatmaktan vazgegip iyi bir
arkadagimla dertlegebilirdim. Belki de Steve o zaman, kendi endi-
geleriyle yiizlesme firsatini bulurdu. Ya da Steve'e, birbirimize yakin
oldugumuz bir anda gidip bebegimiz i¢in ¢ok endigelendiFimi ve bu
durumla basa ¢tkmaya ¢ahgirken onun yardim ve destefine ihtiyag
duydugumu soyleyebilirdim. Bu tiir bir yaklagm, huzursuzlugu-
mun dorugundayken konusup benim gibi davranmadi igin Ste-
ve'in sughu oldufunu ima etmek seklindek ahigilmig davrampundan
cok farkl olabilirdi. Aymi sekilde Steve de farkh bir yol izleyip bu
kavga modelini kirabilirdi. Sézgelimi, oflumuz hakkindaki endige-
lerimizi ifade edecegimiz bir konugmayi o baglatabilirdi.

Etkisiz gabalanmizi yinelemenin hicbir sonug vermeyecegini ve
hatta igleri daha da kétii hale getirecegini hepimiz biliriz. Yine de
cofumuz, dzellikle de gerilim altinda oldugumuz durumlarda, ayni
seyi tekrar tekrar yapmaya devam ederiz. Sézgelimi, diyetine sadik
kalmad:g: icin kocasina nutuklar ceken bir kadin, kocas1 gok yeme-
yi siirdiirdiikge, nutuklannin yogunlugunu ve sikhini artiracakur.
Duygulann ifade etmesi igin dfkeyle zorladifinda sevgilisi daha da
sofuklasan kadin, onu daha da ¢ok zorlamaya baglayacaknr, Bu ka-
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dinin sorunu ofkelenememesi degil, 5tkesiyle ise yaramayan bir sey
yapmasi ve bunu yapmay siirdiirmesidir.

Labirentteki fareler bile, glkmaz yola saptklarinda davramislann:
degistirmeyi &greniyorlar. Oyleyse biz neden, deney hayvanlarindan
daha aptalca davraniyoruz? Bu sorunun yamti artik anlagilmig ol-
mal. Eski kavgalan yinelemek, bizi degigim yarattifnimizda yagaya-
cafimiz huzursuziuklardan koruyor. Etkisiz kavgalar, daha biiyiik
bir agikhiFa ulagmanin tehdit edici hale gelmesi durumunda, saatleri
durdurabilmemizi sagliyor. Kimi zaman ttkanmglik, nkanmagliktan
kurtulmanin giivenli oldugundan emin olana dek gereksinim duy-
dugumuz seydir.

Yine de bazen, degigimi gbze almaya hazir oldufumuz zaman-
larda bile, higbir yere varmayan eski kavgalara devam ediyoruz. Of
kelendigimizde, difer insanin bize yaptf seye kars: o denli tepki
gostertyoruz ki, etkilesimde kendi roliimiizii gérme yetenegini yitiri-
yoruz. Kendini gzleme, kimi kadinlarin uzmanlagu kendini sug-
lamayla ayn: gey degildir. Kendini gdzleme, digerleri ile kendimiz
arasindaki etkilegsimi gérme ve diferlerinin bize karst davraniglan-
n1n, bizim onlara davraniglanmizdan etkilendigini anlama siirecidir.
Diger kigiyi farkl hale getiremeyiz, ama biz kendimiz farkl bir sey
yapugimizda, eski dans artik aligilmig gekliyle devam edemeyecektir.

Yardim igin bana bagvurmus bir ¢ift olan Sandra ile Larry’'nin
yagadiklary, bir titkanmmgliktan kurtulma 8ykiistidiis. Onlarin kavga-
laninin icerii sizin igin gegerli olmasa bile, birlikte yaptiklar dan-
sin geklinin evrensel oldugunu géreceksiniz. Bu ift de, digerleri
gibi, devamii birbirlerini tahrik ettikleri bir déngtisel dansin iginde
hapsclmuglardi. Bir birliktelifin parcas: olduktan sonra —evli ya da
bekdr, lezbiyen ya da heteroseksiiel- béyle bir dansa kolayca sikugip
kalabiliriz. Igine diigtitkten sonra, bireyler durumu degistirmeye ne
kadar cok ugragirlarsa, durum o kadar eskisi gibi kalr.

SANDRA VE LARRY

“Evet, evliliginizdeki sorunu nasil gériiyorsunuz?” diye sordum.
Sandra’nin istedi iizerine evlilik terapisine gelmis olan Sandra ve
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Larry’yle ilk goriigmemi yapiyordum. Once Larry’ye baktm, sonra
Sandra’ya ve Sandra, konusma davetinin hemen iistiine atlad:. Be-
denini bana dogru cevirip yiiziinii avuclannin arasina aldi. Ellerinin
durugu, Larry’yi gbrmesini engelliyordu.

Acikea dfkeli bir sesle sikdyetlerini siraladi. Bu 6ykityii daha 6nce
de anlatmg oldugu belliydi. Ayn: zamanda, “sorunun” kocas: oldu-
guna inandif: da anlagthyordu.

“Fer seyden 8nce, o bir iskolik,” diye bagladi. “Cocuklanm da,
beni de thmal ediyor. Aruk bizimle iligki kurmay: bildigine bile
emin degilim. Kendi ailesine yabanci oldu.” Bir an duraksayip derin
bir nefes aldiktan sonra devam etti, “Evle ve gocuklarla tek bagima
ugragmami bekliyormus gibi davraniyor ve sonra, sorun gtknifinda,
bu denli duygusal hareket etmemin delilik oldugunu séyliiyor. Ona
erigmek miimkiin degil, kendisini endigelendiren sorunlar hakland-
aki ditgiincelerini asla ifade etmiyor.”

“Cantn evdeki bir seye sikilmigsa, Larry eve geldiginde onun yar-
dimni ve destegini nasil istiyorsun?” diye sordum.

“Ona gercekeen sikilmis oldufumu, parasal durumumuzun beni
endigelendirdigini, Jack’in hasta oldugunu, bugiin dersime gideme-
digimi ve bebegin giin boyunca beni gildirttigan: séyliiyorum. Ama o
sadece bakiyor ve beni ya yemek hazir olmad:f icin sucluyor, ya da
agirt tepki verdifimi sdyliiyor. Bana hep, ‘Neden boyle duygusal tep-
ki verip duruyorsun?’ diyor. Beni 6fkeden bagirtacak hale getiriyor!”

Sandra susmustu ve Larry bir sey séylemiyordu. Birkag dakika
sonra Sandra yeniden konugmaya bagladi. Ofkesine bu kez gozyasla-
n kangiyordu. “Onun 8ncelik listesinin en dibinde olmaktan biktm.
Benimle ilgilenmiyor ve cocuklan da ihmal ediyor. Sonra birdenbire
babalik yapmaya karar verdiginde, her geyin hakimi kendisiymis gibi
davramyor.”

“Ornegin?” diye sordum.

“Ornegin, digar gikuip biyiik kizimiz Lori'ye, goz koydugu o pa-
hali tuvalet masasim aliyor ve bunu yaparken bana danigmaya bile
gerek duymuyor!” Sandra artik, onunla gbz goze gelmekten kaginan
Larry’ye dfke sagan gbzlerle bakmaktadir.
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“Larry bu tuvalet masas: érnegi gibi, senin onaylamadifin bir sey
yaptiginda bunu ona nasil anlatiyorsun?”

“Bu miimkiin degill Hayir, kesinlikle miimkiin degil!”

“Miimkiin olmayan z¢?” diye sordum.

“Onunla konugmak! Onunia yiizlegmek! Duygular hakkinda
kesinlikle konusmaz. Tartigmay: bilmez. Asla tepki vermez. Icine
kapanir ve yalmz kalmak ister. O kavga etmesini bile bilmez. Ya ola-
ganiistii bir mantikla konugur, ya da konugmay: reddeder. Bunun
yerine kitap okumay ya da televizyon izlemeyi tercih eder.”

“Tamam,” dedim. “Sanirnm sorunu senin nasil gérdiigiini anla-
dum.” §imdi sira Larry’deydi: “Evliligindeki sorunu sen nasi! tanim-
liyorsun, Larry?”

Larry, kansina &fkeli oldufunu neredeyse tamamen gizleyen
kontrolli bir sesle konugmaya bagladi: “Sandra beni yeterince des-
teklemiyor, yeterince vermiyor ve siirekli tepeme ¢ikiyor. Bence asil
sorun bu.” Larry, soyleyecek bir seyi kalmarmg gibi sustu.

“Sandra seni desteklemekten ya da sana vermekten nasit kagini-
yor? Belirgin bir 6rnek verebilir misin?”

“Sey, anlatmak kolay degil. Oncelikle, beni ¢ok engelliyor. Saat
altida yorgun argin ve biraz olsun huzur isteyerek eve girdigimde,
hemen ya gocuklarin ya kendisinin sorunlarindan séz etmeye bag-
Iryor ya da gikdyet edecek bagka bir sey buluyor. Beg dakika olsun
uzamp dinlenmeye galigtigimda, arkamda dikilip diinyay: sarsacak
bir sorunu tartigmaya bagliyor; 8rnegin, ¢6p kutusunun kinldigin..”
Larry 6fkeliydi, ama sanki borsa endeksinden s6z ediyormug gibi sa-
kin gériinmeyi baganyordu

“Yani biraz alana ihtiyag duydugunu mu sdylemek istiyorsun?”
diye sordum.

“Tam olarak 6yle degil. Sandra’nin agin1 tepki verdigini séyliiyo-
rum. Gereginden fazla duygusal. Sorun olmasa bile o yaratiyor. Her
seyi bilyiik bir olaya déniigtiiriiyor. Ve evet, sanirim biraz alana ihti-
yacun var.”

“Ya gocuklar. Onlara...” Sorumu bitirmeme firsat kalmadan Lar-
ry sdziimii kesti.
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Klinik bir konferansta bir hastadan sdz ediyormus gibi dikkatle,
“Sandra agir1 ilgili bir anne,” dedi. “Cocuklar konusunda gok endige-
li davraniyor. Bu huyunu annesinden alimg. Annesini tamsaydlmz,
ne demek istedigimi anlardimz.”

“Cocuklar igin sen endigeleniyor musun?” diye sordum.

“Sadece, endigelenecek bir sey oldugunda. Sandra ise bunu, tam
giinliik bir ig olarak algihiyor sanki.”

Bu itk goriigme belli etmniyor belki ama, ashinda Sandra ile Lar-
ry birbirlerine ¢ok baglilar. Oysa ilk gbriigmemizde, aralarinda ortak
tek bir sey var gibiydi: suclamak. Pek ok evli ¢ift gibi onlar da evlilik
sorunlarimin tamamen diger kigiden kaynaklandigini diiglintiyorlar-
di ve bunu size dokmeseler bile, evlilik terapisinden ikisi de aym geyi
bekliyordu: digerinin “diizeitilmesi” ya da “kendine getirilmesi.”

Sandra ile Larry’nin dykiisii bize ¢ok ey 6gretebilir. Ciftler ken-
dilerini sunma sekillerinde farklilik gdsterebilirler, ama tikanmughk
hep aymdar.

“Kocam Tepki Vermiyor!”
“Karm Agir1 Duygusal!”

Bu sozler size tamidik geldi mi? Sandra ile Larry’nin evlilikleriyle
ilgili asil gikdyetleri pek gok cifte bir geyler haurlatacaktir. Kocanin
duygusuzlugu ve uzakhg, kadinin Sfkesinin en énemli kaynagidir.
“Kocam yiizlegmekten kagintyor ve duygularimi paylagmayr bitmi-
yor.” “Kocam, makine gibt.” “Kocam, sorunlars hakkinda konugma-
y1 reddediyor.” “Kocam ailesinden ¢ok isiyle ilgileniyor.” Erkeklerin
de buna kargt bir yakinmada bulunmalan ¢ok dogal. “Kanm agin
tepki gosteriyor.” “Kolayca manuksizlagabiliyor.” “Sikdyet edip so-
murtmak yerine beni desteklemesini istiyorum.” “Karum her geyi,
suyunu gikarana dek konugmak istiyor.”

Genelde, eglerin kargi tarafla ilgili olarak yakindiklan &zellik-
ler, baglangicta onlar: birbirine geken seylerdir. Sozgelimi Sandra,
Larry'nin diizenli ve sakin ruh halinden etkilenmis, Larry ise onun
duygusalligini sevmigti. Sandra’min tepkili, duygu odakli yaklagimi
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ile Larry’nin mesafeli ve mantiklt davraniglars birbirini dengeliyor-
du. Ne de olsa, kargit kutuplar birbirini geker, dyle degil mi?

Evet, karsit kutuplar birbirini ¢eker, ama bu, sonsuza dek birlikte
mutlu yagayabilecekleri anlamina gelmez. Insanin, kendi benliginin
kabullenmeye korktugu béliimlerini ifade eden biriyle yasamas: ra-
hatlatic1 olabilir; ama bunun kaginilmaz bedelleri de vardir: Sadece
kendisi i¢in degil, kocast i¢in de duygulan ifade etme iglevini iist-
lenen kadin, sonunda ya isterik davranir ya da mantiksiz. “Duygu
igini” kansina birakan erkek ise benliginin bu dnemli pargasiyla ilis-
kisini kaybeder ve kendi duygusal kaynaklarina gereksinim duydu-
gunda, béyle bir geyi kalmamig oldugunu gorebilir.

Giftlerin gogunda i duygusal yeterlilige geldiginde, tahterevalli-
nin alt ucunda erkek oturur. Paket baglarini iyi diifiimleyen ve ki-
nlan seyleri onaran, ama karisinin sikintih oldugunu géremeyen er-
kek tipini hepimiz biliriz. Bu erkek, kendi ailesiyle duygusal baglant
kuramayabilir ve i¢ini dokebilecegi tek bir yakin arkadag bile ofma-
yabilir. Toplumumuzun gelistirdigi “erkeklik” budur; soyut diisiin-
celer diinyasinda kendini rahat hisseden, ama digerleriyle empatik
baglantiss, kendi i¢ diinyasina uyumu ve iligkide gerilim yasandign-
da ilgisini koruma istei olmayan erkek. Gelenekse] is bsliimiinde
erkekler tek bir zeki ¢egidini geligtirmeye tegvik edilir, ama aym
derecede 6nemli olan bagka bir zekida yetersiz kalirlar. Erkeklerin
¢ogu duygusal yeterlilik alaminda yetersiz yiiklenirler ve yetersiz yiik-
lenmeleri, kadinin bu alanda agirs yiiklenmesiyle yakandan iligkilidir.
“Isterik”, agini duygusal kadinin, kendini duygusuz ve uzak erkekle
ayn: ¢at1 alinda buluvermesi rastlant degildir.,

Evlilik tahterevallisini dengelemek oldukga gictitr. Ciftlerin,
dzellikle bask altinda olduklan durumlarda tahterevalliyi dengele-
me ¢abalarr genellikle sorunu daha da biiyiitiir. Kendini acmas: ve
duygularini ifade etmesi igin kocasina yiklenen duygusal, duygu
odakli kadin sonunda, onun daha da uzaklagugini goriir. Manug:-
nt kullanarak agin duygusal kansini susturmaya calisan serinkanls,
akill koca ise onun daha da ¢ok gileden giktigint gorir, Tkisi de esks
yontemi siirdiirerek digerini degistirmeye galigir. Dengeyi diizeltmek
igin kullamlan ¢6ziim sonugta, sorunun kendisi haline gelir.
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LARRY ADINA“DUYGU iSINI” YOKLENMEK

Sandra, bu déngiisel dansta kendi roliiniin farkina varmadan,
uzun stiredir Larry'ye kiziyordu. Duygulan ifade etmekte son de-
boylece kocasiny, hissedecedi seyleri hissetmekeen korudugunu gore-
miyordu. Temizlik gibi, “duygu igi” de “kadin igt” olarak gériiliir ve
gogu kadin bu iste gergekten iyidir. Temizlikte oldugu gibi bu iste de
erkekler, kadinlar igi onlar icin yapmayi birakmadikea, kendi payla-
rina diigeni Gstlenmeyeceklerdir.

Sandra, kendi payina diisenden fazlasini ifade ettikee, farkina
varmadan Larry’nin duygusuz tutumunu siirdéirmesine yardim edi-
yordu. Bu giftin bilingsiz olarak uyguladiklan anlagma, Sandra’nin
duygusal tepkici, Larry’nin ise mantukh planlamaci olarak davran-
malartyd:. Bu yiizden de Sandra, Larry adima tepki veriyordu. Bunu
sadece ikisini birden endigelendiren geyler icin defil, aslinda Lar-
ry’nin ugragmasi gereken sorunlar i¢in de yapiyordu. Sandra’min,

vermek istiyorum.

Tsteki bir haksizlik

Larry bir aksam eve déndiifiinde Sandra’ya, aslinda kendisine ait
olan bir fikir igin galtyma arkadaginin 6vgit aldiging soyledi. Olayin
ayrintilarin anlatmaya bagladigs sirada Sandra sinirlendi ve bu hak-
sizhfa karys duydugu siddedi dfkeyi ifade etti. Kendisinin duygusal
katilimi artarken, Larry'nin sakinlestigini fark etti ve, “Bu seni kiz-
dirmads m1?” diye sordu. “Biliyorsun ki bu senin hayatin. Bu konu-
da higbir gey hissetmiyor musun?”

Larry tabii ki bir seyler hissediyordu. Bu onun kariyeriydi ve hak-
sizhtk da kendisine yapilmigt. Ama onun tepki verme tarzi ve za-
manlamas kansininkinden farkliydi. Larry ayrica Sandra’ys, kendisi
adina tepki vermesi icin kullaniyordu. Sandra’nin hizla patlamas:
onu zokay! yutmaktan kurtarmisti. Bu olaydan dolay1 huzursuziuk
duymasina gerek yoktu artik, ciinkii bu igi onun adina Sandra yapr-
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yordu. Sandra ne kadar cok duygu gosterirse, Larry’nin igindekiler
o kadar azahyordu.

Sandra Larry’nin bu olay kargisindaki duygusuzluguna éfkeleni-
yor, ama aslinda onun bu giicld, soguk erkek konumunu korumas:-
na bilmeden yardun ediyordu. Onu duygularini ve gerginligini gos-
termedigi icin suglayarak, yalkundify sorunu daha da derinlestiren bir
¢oziim uygulamug oluyordu. Sandra, Larry’'nin farkl: gekilde tepki
vermesini saflayamazdi. Ama kendisi adina farkl bir gey yapabilirdi.
Duygu igini Larry adina listlenmekten vazgegtifinde, déngiisel dans
da bozulmus oldu.

Sandra’nin davramglanm degistirmesi kolay olmadi, ama so-
nunda onemli bir degisiklik yapmay: basardi: Bir siire sonra Larry
igle ilgili bagka bir krizden séz ederken, onu sesini ¢tkarmadan ve
sitklinetini kaybetmeden dinledi. Gergekte Larry’ye ait olan duy-
gulan ifade etmeye ya da kendisine ait olmayan bu soruna ¢bziim
bulmaya kalklg,madx.:Larry kendisine zaman ve firsat tanindifinda
kendi sorununa gergekten tepki verdi ve kendi ikilemiyle ugragmaya
bagladi. Hatta bunalima girdi. Ama Sandra, istedigi tepkiyi elde et-
mekle birlikte, (“Feci lanet olas1 sofuk herif, hicbir seye tepki vermi-
yor!”) kocasimi boyle zayif ve huzursuz gérmekeen rahatsizlik duydu
ve iginden bir pargamin Larry’yi serinkanly, giiclii ve sakin gérmek
istediFini anladh.

Larrynin Anne ve Babasyla flgili Bir Sorun

Sandra Larry’yi, annesiyle babasina kargi duydugu 6fkeyi fark et-
mekten de korumaktaydi. Bunu, Larry adina onlan elestirip fkele-
nerek yapiyordu. Tabii Larry’ye de isin, onlan savunmak geklindeki
basit yani kaliyordu.

Bu model, ilk gocuklanmin dogumuyla baglamisn. Larry’nin
oldukga zengin insanlar olan annesiyle babast o sirada bir yilligina
Paris’teydiler ve ne torunlarini heyecanla karsiladilar, ne de onu gor-
mek igin bir istek gosterdiler. Sandra tfkeyle tepki verdi ve Larry’ye,
onlann sadece kendilerini diigiinen sofuk insanlar olduklarnni sy-
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ledi. Yillar sonra bile onlann bu ihmalkir tutumianndan 6tkeyle séz
ediyor, ama bunu onlara dejil, Larry’ye s6yliyordu.

Larry ne yapti? Annestyle babasi igin bahaneler yaratu ve davra-
mislanna manukh nedenter buldu, ama onun bu tavrs Sandra’yi daha
da ofkelendirdi. Bu, her birinin davramginin, dierinin ayn1 geyi
daha ¢ok yapmasina neden olan bir diger dongiisel dansu. Sandra
onlars elegtirdikge Larry annesiyle babasinin savunmasinu iistleniyor
ve Larry onlan savundukga da Sandra elegtirilerinin dozunu artrs-
yordu,

Opysa annesiyle babasinin tavn ashnda Larry’yi, Sandra’dan daha
cok etkilenmigti. Ne de olsa onlar Larry'nin ailesiydi. Ama Sand-
ra'min duygu igini onun adina distlenmeye hazir olmas: kargisinda
Larry sadece, karisinin saldirisina ugrayan annesiyle babasina karg
sadakatini hatirhyordu.

Sandra’mn, onlarla kendi iligkisi yerine, annesiyle babasina karg1
Larry'nin tavn {izerinde 1srarka durmasi sorunu ve ¢dziimii karma-
siklagtinyordu. Flatta, Sandra’min kocas: iizerinde yoFunlagmasi,
kendi igleri degigtirme gereksinimini bulaniklagtrmalkeayds.

Larry’nin sik sik yolculuga cikan annesiyle babas: yilda bir kez
ziyarete geliyorlardi. Bu ziyaretler igin girisimi Larry’nin babas: ya-
pryor ve bir mektup yazarak, ne zamana geleceklerini ve ne kadar ka-
lacaklarin: bildiriyordu. Kendisine damgilmas: yerine bildirimde bu-
lunulmas: Sandra’ys rahatsiz ediyordu. Larry’ye ailesiyle bu konuyu
konugmas igin bask: yapiyor ama o bunu reddediyordu. Sandra’nin
Bfkesi ve elegtirileri kargisinda Larry onlan destekliyor ve ziyaretleri-
ni neden bu sekilde planlamalan gerektifine dair mantikli savunular
getiriyordu.

Sandra kendini garesiz hissediyordu: Oncelikle, Larry’ye bir sey
yaptirmaya caligiyor ama bunu bagaramuiyordu. Ikinci olarak, duygu
igini onun adina Gstleniyordu. Sandra sonucta bu modellerin ikisini
de degigtirdi.

Larry’nin annesiyle babasinin davramiglan kendisini rahatsiz et-
tigine gbre, bu konuyla urasmamn kendi igi olduunu anlamgt.
Suglama ya da saldirt icermeyen bir mektup yazarak onlara, ziya-
retlen1 igin makul bir tarih belirlemek tizere kendisine damgilmasina
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dnem verdifini agiklad:. Konumunu sicak bir dille ama agikea ve
kesinlikle ifade et ve onlann baglangicta savunuya gecmeleri kar-
gisinda gerilemedi. Sonucta, hoglanmadifi konulart onlarla etkili
bir bicimde konugmaya baglamasiyla birlikte, uzun siiredir duydu-
gu dfkenin azalmaya bagladifini gbrerek sasirds. Larry’nin annesi-
nin babasinin sicak ve olumlu bir tepki vererek, aqksézlitliigi icin
Sandra’ya tesekkiir etmeleri onu daha da ¢ok sasirtti. Bu, Sandra’nin
onlarla iligkilerini kendi bagina halletme yolunda atug itk adimdi ve
bu arada, ikisiyle de daha agik ve kigisel bir iligki kurmug oldu.

Kansiun yeni kararliifimin kendisini tehdit ettifini hisseden
Larry baglangicta, boyle bir mektubun yazilmasina itiraz etti. Ken-
di tipik tarziyla kansina, hognutsuzlugunu hakli gikaracak mantkl
savunular sundu. Ama Sandra igleri defigtirmekte kararhydi ve de-
neyimleri ona bu yaklagimin ige yaramadifini 8gretmis olduu igin,
kavgaya girmeyi reddetti. Bunun yerine Larry’ye, onun gdriig acisina
saygr duymakla birlikte, sorunlarla nasil ve ne zaman ugrasacag ko-
nusunda kendi kararlanns kendi bagina vermek istedigini agiklads.

Larry'nin, annesi ve babasiyla ilgili soruna Sandra’nin onlan eles-
tirmeden ya da saldirmadan, agikea yaklastngim gbrmesi iizerine, bir
sonraki adima gelindi: Larry’nin, onlarla ilgili, coziime nlagmamig
kendi sorunlan agia gkn. Sandra arok Larry’'ye annesiyle babasi
haldunda yakinmuyor, onlarla kendi igini kendi bagina hallediyordu.
Larry de, kendi igini kendi bagina halletme istegi duymaya baglad.

Kadin, 6fkesini etkisiz gekilde (Sandra’nin Larry’ye, kayinvalide-
si ve kayinpederi hakkinda hicbir geyi degistirmeyecek sekilde yakin-
masi gibi) agiga vurdugunda ya da agin duygusal bir tutumla ifade
ettiinde, erkegini tehdit etmez. Tam tersine, onun erkeksi serinkan-
Lihins korumasina yardim eder ve bu arada kendisi de cocuksu ya
da mantiksiz bir insan olarak algilanir. Defigim ancak, kadinin so-
runlari belirlemesi ve &fkesini, yeni ve farkis bir seye dogru ilerlemek
amaciyla kullanmasi halinde gerceklesir. Digerleri igin agire yiiklen-
meyi birakip kendi adina eyleme gectifinde, yetersiz yiiklenen erkegi
de biiyitk olasilikla kendi huzursuzluklanni kabullenip bunlarla bag
etmeye gahsacaktir,

52



SUCLAMA OYUNU

Sandra ile Larry, sonugsuz kavgalaninda birbirlerini suglamak
igin biiyiik bir enerji harcamuglard:. Cogumuzda oldugu gibi onlarda
da suglama yontemi, igi baglatan kigiyi aramaku. Diziyi baglatanin
aranmasi, giftlerde yaygin olarak goritlen bir suglama oyunudur.

Sikiyetci bir kadinla, mesafeli, icine kapanik kocas: arasindaki et-
kilegimi inceleyelim. Adam i¢ine kapandik¢a kadin daha ¢ok gikiyet
eder ve kadin gikdyet ettikge, adam daha cok igine kapanir. Oyleyse,
burada suglu kimdir?

Bu diziyi izleyen bir gbzlemci, “Ben biliyorum!” der. “Suglu,
kadin. Once o sikdyete bagliyor ve adamin canina okuyor, sonra da
zavalli adam icine kapaniyor.”

Ikinci gozlemci, “Flayir,” der. “Her seyi yanlig anlamugsin. Sug-
lu, adam. Once igine gémiiliiyor ve ailesini thmal ediyor, sonra kadin
onun pegine diigiiyor.”

Bu, ‘ilk kim baglatt” oyunudur; yani, her ikisinin de davranigin-
dan kimin sorumtu oldugunu bulma amaciyla, dizinin baglangicint
arama ¢abasi. Ama biz bu etkilegimin ashinda, eglerden birinin dav-
ramginin, digerinin davramiginy koruyup kigkirttif déngiisel bir dans
oldugunu biliyoruz. Déngiisel dansin bagi ya da sonu yoktur. Dansi
kimin baglartiginin 8nemi de yokeur. Burada asil énemli soru sudur:
“Bu danstan nasil gikariz?”

Bu gikug yapmak igin iyi bir ydntem, difer kiginin davramsin: ko-
ruyup kigkirtmakea oynadifimuz roliin farkina varmaktr. Diger kisi-
nin ylizde doksan yed: suclu olduguna emin olsak bile, kendi yiizde
tiglimiizli degigtirmekten hald biz sorumluyuz. Demek ki asil soru,
suna doniigiyor: “Dongiisel dansta kendi adimlarimi nasil degistire-
bilirim ?” Bu, diger kigiye 6fkelenmekte haksiz oldufumuz anlamina
gelmiyor. Ya da, bu tarz danslann ortaya gikmasina yol agan mevcut
cinsiyet rollerimizin hataly olmadiklarim séylemek istemiyorum; —
bunlar tabi: ki hatali. Hayir; bunun aniami, degigmek isteyen diger
kigiyi degistirme giiclimiiziin olmadif ve béyle bir sey yapmaya kal-
kigmamaezin, onu degismekten koruyabilecegidir. Hepimizin kauldi-
# dongiisel danslarda yaganan paradoks, budur.
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DUYGUSAL TAKIPCi - DUYGUSAL
MESAFE KOYUCU COK ESKi BiR DANS

Duygusal takipciler, duygularini paylagarak ya da yakin duygusal
baglar kurmaya ¢aligarak huzursuzluklanm azaltan kisilerdir. Duy-
gusal mesafe koyucular ise huzursuzluklanm, iglerine ¢ekilerek ve
mantifa bagvurarak azalurlar. Sandra ve Larry 6rneginde de goriil-
diigi gibi, genellikle kadin duygusal takipci, erkekse duygusal mesa-
fe koyucu rollerini istlenir.

Takipgiyle mesafe koyucu, sular duruldugunda miikemmel
uyuma sahip bir ¢ift gibi gériinebilirler. Kadin icten, yagam dolu ve
duygusal olarak tepkicidir. Erkekse mesafeli, sakin ve manukh. Ama
sular kabardifanda her ikisi de kendi tarzlanm abartular ve sorun
baglar.

Yasamin kacimilmaz gerilimleri bu gifte carptifinda ne olacaknr?
Bu gerilim hastalik, sikinti igindeki bir ¢ocuk, mahi kaygilar ya da
yeni bir kariyer adimt olabilir. Sorunun icerifi ne olursa olsun, bu
iki tepki tarzi birdenbire celigkiye diiger. Kadin hizla tepld verir, ya-
kinhk ve birliktelikte sifinak arar. Duygularninu paylasir ve erkefin
de aymi gekilde davranmasing ister. Erkekse, kadina kabul edilemez
gelen bir tarzda mantkh davrani. Béylece kadin daha gok izler,
adamin ne digiindiigint ve ne hissettifini daha ¢ok bilmek ister ve
erkek daha da uzaklagir. Erkek uzaklastkca kadin daha c¢ok izler ve
kadin izledikge, erkek daha ¢ok uzaklagir. Kadin erkegi soguk, tep-
kisiz ve insanlik digi olmalda suglar. Adamsa kadini zorlayicy, isterik
ve denetimci olmakla.

Bu klasik senaryonun aligilmig sonucu nedir? Temposu giderek
yviikselen bu takip ve ¢ekilme danst bir siire devam ettikien sonra
kadin, terapistlerin “tepkisel mesafe” adini verdikleri duruma girer,
Kendini reddedilmig hisseden kadin en sonunda, kendi baginin ¢a-
resine bakmaya baglar. Adam aruk ihtiyag duydufundan daha fazla
rahatlifa sahiptir ve zamanla, iligki kurma umuduyla kadina yak-
fagir. Ama artik ¢ok gec kalmigtr. Kadin dfkeyle, “Sana ihtiyacim
oldugunda neredeydin?” der. Bu noktada, mesafe koyucu ile takip¢i
bir siire rollerini degis tokug edebilirfer.
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Duygusal takipgiler, duygusal mesafe koyucular: korurlar. Yakin-
hik istegini her iki es adina da ifade etme igini iistlenen takipgiler
mesafe koyucularin kendi bafimhlk istekleri ve giivensizlikleriyle
yiizlegmekten kaginmalarina yardim etmig olurlar. Taraflardan biri
izlemeyi siirdiirdiigii siirece, digerinin serinkanl: bir bagimsizlik ve
rahat birakilma istefini yagama firsau vardir. Yetisme gartlan goz
6niine alindiginda, takipgi roliinii her zaman olmasa bile genellikle
kadinin iistlenmesi hig sagirtic1 degil. Bu, duygu isini erkek adina
yapmann diger bir &rnegidir. Takip¢i gerilemeyi ve enerjisini kendi
yagamuna ySneltmeyi 6grendiginde —6zellikle de bunu, sayginhiini
yitirmeden ve saldirganlhifa bagvurmadan yapabiliyorsa— mesafe ko-
yucu kendi iligki kurma ve yakinlik istefini fark eder... Ve takibe bag-
lar. Ama bu kolay bir is degildir. Kadinlanin ¢ogu soguk ya da dfkeli
bir tepkisel mesafeye gegerler ve bu da ya takip déngiisiinii gegici
olarak tersine gevirir, ya da higbir etki yaratmaz.

TAKIP DONGUSUNU KIRMAK

Sandra ve Larry profesyonel yardima bagvurmadan énce yillar
boyunca bu takip ve mesafe déngiistinii siirdiirmiiglerdi. Hk cocuk-
larintn dogumundan beri Larry, Sandra’ya karpi duygusal ilgisini
etkili takip, 6fkeli elestiri ve sofuk bir ice kapanma arasinda gidip
gelmekteydi. Iligkileri tiziicit ve tahmin edilebilir bir sekilde kétiiye,
daha da kétiiye gitmigti.

Ik gériigmemizden bir yil sonra bir cuma akgami Sandra, takip
dongiisinii kirdi. Kendi gereksinimlerini karsilamak icin duydugu
kigisel sorumlulufunun artmasi ve kocasimi defigtiremeyeceffinin
bilincine varmasi, onu yeni ve farkl bir gey yapmaya yéneltmigti.
Sandra gergekien de hem yeni, hem de farkli bir sey yapt.

O cuma aksami da digerleri gibi baglamigts. Cocuklar yatmuglards,
Larry de birkag saat caligmak {izere cantasinda kdgadann: anyordu.
Sandra onun yanna gelip oturdu. Larry her zamanki gibi bir saldin
gelmesini bekleyerek kasildi, ama bekledifi sey olmad:. Sandra sal-
dirmak yerine, sicak ve kararli bir sesle konustu:
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“Larry, sanirim senden 6ziir dilemeliyim. Uzun zamandir tepe-
ne gikip duruyorum. Aslinda benim kendim igin saglamam gereken
bir seyi senin bana saglaman iin urastmmn farkindayun, Belki
de sorun, senin bir ailen ve igin olmasina kargin benim seninle ¢o-
cuklardan bagka hicbir seyimin olmamasi. Bu benim sorunum ve bu
konuda bir gey yapmam gerektifinin farkindayim.”

Larry yiiziinde garip bir ifadeyle, “Oyle mi?” dedi. Her zaman-
kinin tersine, séyleyecek sey bulamuyor gibiydi. “Sey, bu iyi tabii...”

Bir sonraki aksam Sandra Larry’ye, sali ve cuma giinlen ¢ocukla-
1 onun yatrip yatiramayacafim sordu ve kendisinin bu giinlerde di-
gan gtkmay planladigim séyled:. Larry, ok 151 oldufunu styleyerek
itiraz etti. Sandra onunla tarhgmak yerine gocuk bakicisini arayip,
bu aksamlar gelmesini saglad: ve sali aksam, haftada bir yapilan bir
yoga dersine gitt. Cuma aksam: ise bir arkadagiyla birlikte 8nce si-
nemaya, ardindan da, bir kadeh sarap igmeye gitti. Arttk Larry'yi ne
takip ediyor ne de araya mesafe koyup i¢ine kapamyordu. Tam ter-
sine, enerjisinin ¢ofunu kendi ilgi alanlanna ve planlanna yoneltse
de, ona kars: eskisinden daha sicakn.

Her zaman rahat birakilmays istemis olan Larry iig hafta bu ge-
kilde yagadiktan sonra huzursuzluk duymaya bagladi. Kansin: géz-
den kaybetmek onu sagutica derecede rahatsiz ediyordu. Oncelikle,
karisinin aksamlan ne yapip ne yapamayaca@ini denetimi altina al-
maya ¢ahsarak onu kavgaya zorlamak istedi. Sandra misilleme yap-
maya kalkigmadan Larry’ye, kendisinin sosyal gereksinimlere sahip
sosyal bir insan oldufunu ve yagarmunin bu 8nemli béliimiinii daha
fazla ihmal edemeyecegini agikladi. Bu konudaki sicak ama kesin
kararlisgs Larry’nin, kansinin ona karge degil, ama kendisi igin hare-
ket ettifini acikca anlamasin: sagladi.

Arcindan, Larry onu takibe bagladi. Eve ig getirmek yerine, ak-
samlan ¢ocuklan bakiciya birakip birlikte digan gikmalarin: $nerdi
-ki bu, hafta i¢i asla yapmadiklan bir seydi. Larry’nin kendi bafim-
hhgi ve giivensizligini gittikge daha ¢ok hissetmeye baslamasiy-
la birlikte, beklenmedik bir sey oldu: Sandra ilk kez, kendi yalniz
kalma istegiyle yiizlesti. Bir siire takipgi ve mesafe koyucu rollerini
tersine gevirerek siirdtirdiikten sonra ¢n sonunda dengeyi kurdular.
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Sandra ve Larry, aruk birbirlerinin de hem giighii bir bagimlilik, hem
de durum ¢ok fazla yakinlagtiiinda biraz serbest kalma istedi tagidik-
larim anlamaslard:.

Déngiisel danst karmak igin ilk adimu atan kisi neden Sandra’y-
d1? Sandra, Larry’ye gbre daha biiyiik bir ac1 icindeydi ve iliskideki
duygusal takipci rolii onu duygusal olarak daha kirilgan bir konuma
stirlillityerdu. Eski yontemlerinin kendisi iin iyi sonug vermedigini
goriince, farkh bir gey yapma giiciind buldu. Bu degisimi yapma so-
rumlulugunu neden onun almas: gerekiyordu? Ciinké, bunu onun
yerine bagka kimse yapamazdu.

Takip dongiisiiniin kinlmast Sandra ve Larry igin duygusal bir
yakinliga déniigmedi; birliktelik konusunda, ikisinin de halletmeleri
gereken nemli engeller vardi. Ama aym sorunu paylagtiklanini gor-
dikten sonra, iligkilerinde daha basarili olabildiler: Sorunlan, ikisi-
nin de hem yakin olmak istemeleri, hem de bundan korkmalariyds.
Sandra’min takip déngiisiint kirmasindan 6nce Larry, tiim yakinhk
isteginin Sandra’dan geldifine dair yanlis ama rahatlatct bir fantezi
yastyordu. Benzer sekilde Sandra da, yakinhkean kacan kiginin Larry
oldugunu samyordu. '

Takipci, izlemeyi birakip enerjisini ~diger kisiden uzaklagmadan
ya da ona 6fke gbstermeden— yeniden kendi yagamuna yonlendirdi-
ginde dongiisel dans kinihir. Bu, kadinlara 8gretilen eski “elde edil-
mesi zor” taktikleri haurlattiy igin 6zgiin olmayan ya da yénlen-
dirici bir yaklagim olarak gortilebilir. Ama eski takip ya da mesafe
koyma dansina devam etmek de daha diiriistge bir tutum degildir.
Bu sadece, kadimn bagunl:hg ikisi igin birden hissetmesine ve egi-
nin de, kendi icinde bu dzelligi reddetmesine yol agar. Takipginin
kendi bagimsizhik ve alan gereksinimini kabullenip ifade etmeye
baglayabilmesi ve bunun karpihffinda, mesafe koyucunun da kendi
bagimlhgint ve yakinhk istegini kabullenmeye baglamas, iligkinin
daha “gercek” ve dengeli gekilde yaganmasim saflayacakur.
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ASIRIILGILi ANNE - AZ ILGILI BABA:
SON DANS

“Sandra agin ilgili bir anne. Bu &zelligi annesinden almg.” Ilk
karglagmamizda Larry, Sandra icin bunlan séylemigti. Soyledikleri
dogruydu, Annesinin onun i¢in agin derecede endigelenmesi gibi,
Sandra da cocuklan igin ¢ok fazla endigeleniyordu. Cocuklan hu-
zursuz oldugunda o da huzursuz oluyor ve onlarin hayal kinkhikla-
n, liziintiileri ve 6fkeleriyle kendi baglarina ugrasmalanna izin ver-
mekte giiglik gekiyordu. Cocuklarinda “olasi” sorunlar gériiyor ve
davraniglanyla, bu sorunlanin dogmasina kendisi neden oluyordu.
Larry, onun agirt ilgili bir anne oldugunu séylemekee hakhydi. Ama
bu déngiisel dansin olusumunda ve korunmasinda kendi roliiniin
farkinda degildi.

Larry’nin sadece kariyer hedefleriyle ilgilenmesi, onu kansiyla
gocuklarina yabancilagtirmig ve babalik yeteneklerinin eksik kalma-
sina neden olmugtu. Sandra’min, Larry’nin biraktifs boslugu doldur-
maya baglamasiyla birlikte de daha da uzaklagmis ve icine kapanmus-
t.. Diganida kalmanin yaratug éfkeye kapildiginda biiyiik patlamalar
yagtyordu. Ilk goriigmemizde Sandra’nin da beliremis oldugu gibi,
ise tek tarafli olarak giriyor ve denetim sadece kendisindeymis gibi
davraniyordu, Ara sira ortaya ¢ikan babahk hakimiyeti gésterilerinin
altinda yatan gey, ailedeki yabanc: adam konumu kargisinda duydu-
gu fziinti ve 6fkeydi. Boylece Sandra ile Larry, bir egin davranigt-
nin diger egin davramigimi kagkirup giiclendirdigi diger bir déngiisel
dansa girmiglerdi. Larry’nin yetersiz ilgisi Sandra’nin agin ilgisini
ve onun agin ilgisi de, Larry’nin yetersiz ilgisini dogurmaktayd:. Bu
sekilde devam eden kisir dngii arada bir Larry'nin hakimiyet goste-
rileriyle kesiliyor ve sonra, yagam yine eski modele déniiyordu.

Bu dans1 bozmak oldukga zordu, ¢iinkii ailenin tiim iiyeleri dan-
s1 stirdtirmek igin tiim gligleriyle ¢aligmaktaydilar: Bir tarafta, Larry
ve Sandra birbirlerini degistirmeye ¢ahgiyorlardi. Larry, Sandra’nmin
agin ilgisini ve Sandra da onun sembolik babaligini elestiriyordu.
Ancak her ikisi de, eski dans: siirdiirmek istiyorlardi. Birbirlerine
verdikleri ikili mesaj, “Liitfen degis!” ve “Eskisi gibi ol!” seklindeydi.
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Cogu ciftee oldugu gibi onlarda da herbir eg diferinin degigip gelig-
mesini istiyor, ama bir andan da bundan korkup direng gdsteriyordu.

Sozgelimi Sandra, Larry’nin ¢ocuklarla yeterince ilgilenmeme-
simi siirekli elestirmekteydi. Ama Larry aileye yaklagmak i¢in adim
amifl anda onun bababfinda diizeltecek bir sey buluyor, davranig—
n elegtiriyor ya da ona, gocuklarla nasil daha iyi iletigim kuracaf
konusunda tavsiyede bulunuyordu. Geriye ¢ekilip, Larry’nin ¢ocuk-
larla kendi bildigi gibi iligki kurmasina izin vermek onun igin ¢ok
gligtll. Larry’nin gocuklaria daha ¢ok ilgilenmesini istiyor, ama bir
yandan da, daha hikim ve etkili ebeveyn roliinii siirdiirmek istiyor-
du. Bu dzel statlistinii kaybederse kendi yararsizhfini hissedecek ve
evliligiyle ilgili hosnutsuzlugu giiclenecektl. Bu yitzden de, Larry'ye
kangik mesajlar veriyordu. Bir yandan onu ¢ocuklarla daha ¢ok ilgi-
lenmeye tesvik ediyor, ama bir yandan da, onun bu y6ndeki ¢abala-
rini farkina varmadan engelliyordu. Larry de ayru gekilde Sandra’ya
aym “Liitfen degig!” ve “Eskisi gibi of!” mesajlarin: veriyordu.

Evlilik terapisinin sonlarina dogru Sandra, bu dansta da adimlia-
riu deistirmeyi bagardi. Kendi geligim ve bilyiimesiyle uragmaya
baglamasiyla birlikte gocuklar konusundaki mtumu da yumugad:.
Artik onlara, yagadif boglugu dolduracak bir sey olarak bakmiyordu.
Sandra’nmin ¢ocuklan ve kocas: lizerinde agint yogunlagmasi, onu “Su
anda benim dnceliklerim nelerdir?” “Gelistirmek isteyecegim yete-
neklerim ya da ilgi alanlanm var mi?” “Oniimiizdeki yillar igin kigi-
sel hedeflerim nedir?” gibi zor sorulardan korumakraydi. Enerjisini
bu zortu konularla ufrasmaya ybaeltmesiyle birlikte Larry’ye, ara-
ya girmeden ya da onu diizeltmeye kalkismadan, ¢ocuklaria kendi
yontemiyle yakinlagma firsatimi vermeye bagladi. Sandra geriledikge,
Larry onun yerini aldi. Cocuklar da annelerinin enerjisini kendi ya-
samina yonelttifini ve artk, bir numarzh ebeveyn olarak ona sadik
kalmalarnina ihtiya¢ duymadigini sezinlemiglerdi. Béylece huzursuz-
luk ya da sucluluk duymadan babalanna yaklagabildiler. Bu Larry
i¢in dnemli bir degisimdi, giinkii babalik ve bu alandaki yetenekleri
konusunda kendi kaygilanyla yiiz yiize gelmigti. '
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ERKEGI DEGISTIRMEYE CALISMAK

Sandra yillarca, Larry’yi degistirmeye caligmugti. “Kegke degigse!”
“Kegke farkl: olsa!” Larry’deki bir degigimin kendi mutlulugunu
saglayacafina gergekten inaniyordu. Ama enerjisini Larry’yi defigti-
rip kontrol altina almaya yoneltmesi, iglerin hep ayn1 kalmasina yol
agmigti. Clinkii {Bagkasini degistirmeye ya da kontrol etmeye ¢ahg-
mak higbir zaman ige yaramayan bir yéntemdir.] Ve Sandra degigti-
remeyecei birisini degistirmek tizerinde yogunlagirken, kendine ait
olan giicii; yani kendini degistirme giiciinii kullanamiyordu.

Sandra’nin, Larry’yi degistiremeyecegini fark etmesi, &fkesini ve
doyumsuzlugunu sessizce yutacag anlamina gelmiyordu. Tam tersi-
ne, Larry’ye karg1 tepkilerini daha agik ve kararh bir sekilde ifade et-
meyi 6grendi. Ama yine de, kendi istek ve dnceliklerini belirtmesine
kargin, Larry'nin degisip degigmemekte serbest oldugunu biliyordu.
Ama eger o defigmezse, bu noktadan jtibaren kendisinin ne yapaca-
gina karar vermek Sandra’ya kaliyordu. Bu, statiikoyu korumaktan
bagka ige yaramayan kavgalan siirdiirmekten ¢ok daha zor bir igti.

Sozgelimi, Larry’nin ev iglerini yanm birakmast Sandra’yr ger-
gekten cok rahatsiz. ediyordu. Eski modelde Sandra, Larry'yi igi bi-
tirmesi i¢in zorlar, bunun Gizerine Larry igi iyice savsaklar ve Sandra
onu daha da ¢ok zorlardi. Déngiisel dans savsaklama- zorlama-sav-
saklama-zorlama geklindeydi. Sandra, igin asla bitmemesi olasiligina
ragmen igi Larry’ye yaptirmaya caligirds.

Tahmin edilecegi gibi, Sandra’nin zorlamalan, Larry’nin sorum-
suz davranglanindan rahatsizlik duymamasina yaryordu., Sand-
ra’mun elegtirileri kargisinda fkelenip savunuya geciyor ve bu da onu,
igi bitirmekte yasadifn zorluk konusunda kaygm ya da suchuluk duy-
maktan koruyordu. Sandra’nmin Larry’yi defistirme cabalan, onun
kendi sorunlanyla yilizlesmesinden ka¢inmasimi kolaylagtirmaktan
bagka bir ige yaramiyordu.

Ama gimdi Sandra, banyo tavaninmin yan boyal: kalmasindan ve
evin her tarafinda kova kova boya bulunmasindan duydugu rahat-
sizhg1 agikea soyliiyor. Larry’nin bu gikdyete karsi olumlu bir tep-
ki gostermemesi durumunda da enerjisini, kendi gereksinimlerini
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kargtlamak igin ne yapacagim ya da ne yapmayacafim belirlemeye
yonlendiriyor. Bunu sinirlenmeye bagladifi anda yapiyor ve béylece,
ofkesi yiikselmiyor. Boylece Larry’yle saldirganlagmadan konuga-
biliyor ve yapacaf seyi ona karg: degil, kendisi i¢in yapmaya gerek
duydugunu anlatabiliyor.

Oniindeki secenekleri diigiindiikten sonra Larry’ye séyleyebile-
cegl pek ¢ok sey var: “Tamam, bundan hoglanmiyorum, ama buna
katlanabilirim.” Ya da: “Larry, bagladifin i3i bicirmeni tercih ederim,
ama efer bu hafta bitiremeyeceksen, bu durum beni ¢ok rahatsiz et-
tigi igin igi kendim yapacagim. Tavan: ofkelenmeden boyayabilirim,
bunun benim igin sakincas: yok.” Ya da: “Bu bitirilmemis ige ancak
bir hafta daha katlanabilirim ve igi dfkelenmeden benim yapmamin
da olanag yok. Oyleyse, kendimi zorlanmig ya da dfkeli hissetme-
mem igin ne yapabiliriz? Belki de, iy camartesiye kadar bitmezse bir
boyact caginlabilir” Sandra’nin tavan konusunda yapabilecegi bir
gey tabii ki var; Larry bir anda diinyadan yok olsa, yagaminin geri ka-
Ian kismun: yaris1 boyanmarmg tavana bakarak gegirecek degil. Ama
eski modelde Sandra tiim giiclinil Larry’yi degigtirmeye ydneltmig
oldugu icin, kendi bagina hareket edip secim yapma giictinii kuila-
namuyordu -ki bu da ashinda, sahip oldugumuz tek giictiir.
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4

CEKILMEZ ANNELERIMIZE
KARSI DUYDUGUMUZ OFKE
Maggie’nin Oykiisii

Kurami ve iyi niyetleri uygulamaya déniigtiirmek, ilk ailemizle
ilgili konularda &zellikle giigtiir. Annemiz, babamiz ve kardesleri-
mizle iligkilerimiz, yagamimzdaki en etkili iligkilerdir ve asla basit
degildir. Aileler, iiyelerinin her birinin nasil diigiinecegini, hissede-
cefini ve davranacagini belirten kau kural ve roller koyarlar ve bun-
lara karg: gtkmak hig de kolay degildir. Ailenin bir bireyinin, eski aile
senaryolanna uymayan yeni bir rol benimsemesi karsisinda huzur-
suzluk doruga gikar ve herkes, eski tanidik modelleri geri getirmeye
caligr,

Eski bir iligkide yeni bir konum aldigimizda yaganacak giicli hu-
zursuzluklarla yiizlesmek yerine, 8fkemizle, defisimin gergeklesme-
sini engellemekten bagka higbir ige yaramayacak iki sey yapabiliriz.

Ilk olarak, ailemizin iiyeleriyle “yiizlesip” onlara nasil diigiine-
ceklerini, nasil hissedeceklerini ve nasi] davranacaklarini séyleyebi-
liriz. Bunu yaparak, diger kisiyi degistirmeye ¢alismis oluruz. Diger
kigi ise genelde huzursuzluk duyar ve savunuya gecer. Bunun tize-
rine biz de sikinti ya da sugluluk duyar ve eski modele geri déneriz.
Ulagugimiz sonug, “Annem (babam, ablam, agabeyim, kardegim)
asla degigsemez!” seklindedir.

Ikinci olarak, kendimizi annemiz, babamiz ya da kardesleri-
mizden duygusal ve/veya cografik olarak uzaklagtniniz. Kronik 6fke
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ya da silkuntimizit tedavi etmenin en hizh yolu tabii ki evden ayrilip
bagka bir sehre (ya da daha iyisi, bagka bir iilkeye) yerlesmek ya da,
bize yeni ana-baba olacak sempatik bir terapist bulmakur, Aile ziya-
retlerini aza indirebilir ya da bu ziyaretlerin nazik ve yapay gecme-
sini saglayabiliriz. Bu gekilde uzaklagma, iliskilerdeki huzursuziuk
ve duygusal yogunlufu azaltp bizi, daha yakin duygusal temasin
yol agacafi huzursuzluklardan kurtararak kisa vadeli bir rahatlama
saglayabilir. Burada sorun, bunun uzun vadeli bir bedelinin olma-
sidir. Céziime kavugturulmamag bu duygusal yogunluk egimizle,
sevgilimizle, ya da kendimiz de ana ya da babaysak, cocugumuzla
kuracagimuz diger 6nemli iligkilerde yiizeye cikabilir. Itk ailemizden
duygusal olarak uzaklagmarmzin, yeni iligkileri sakin ve agik gekilde
sirdiirmemizi Snleyecefi gercedi de dnemli bir sorundur. Ailemiz
icinde farkl davranmaya baglayip bu 8nemli iligkide ukanmighktan
kurtulmammz, diZer iligkilerimizde de daha biiyiik bir doyum yaga-
mamuzi saflayacakur Ve Maggie'nin dykiistinGn de gdsterecegi giby,
eve geri donebiliriz. Kisacasi, fkemizle farkl bir gey yapmay: &gre-
acbiliriz.

ESKi MODEL

Yirmi sekiz yaginda bir Gniversite 8rencisi olan Maggie, mig-
ren agrilan ve kocast Bob'a kargt cinsel isteksizlifi nedeniyle beni
gormeye geldi. Ama ilk terapi seansindan itibaren neredeyse sadece
annesi Uizerinde yogunlagh. Maggie'nin Kansas'ta ve annesinin de
California’da yagiyor olmalanna kargin, zaman ve uzaklik eski yara-
lars iyilestirmeye yetmemisti.

Maggie annesine kargt duydugu 6fkeyi yagamakta sorun gekmi-
yordu ve ona kalsa, baska hicbir seyden sdz etmeyecekti. Maggie’nin
anlattiklan, annesiyle asla iyl anlasamamig olduklanm ve Mag-
gie'nin evden aynlip kendi ailesini kurmasinin da iliskiyi diizelte-
medifini gosteriyordu. Maggie'nin annesiyle babasi, onun terapiye
baglamasindan beg yil énce ve Bob’la evlenip Bat: sahiline yerlegme-
sinden kisa bir siire sonra boganmglardi. O andan itbaren de Ma-
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ggie babasindan giderek uzaklagmig ve annesiyle iligkisi de, fiziksel
uzakliklarina ragmen, giderek yogunlasmigt.

Maggie her yil annesini evine gaginiyor, ama onun ziyaretinin
ligiincil giintinde dfke ve bikkinlik duymaya bagliyordu. Terapi se-
anslarinda siirekli, o siralarda yaganan ziyaretin korkung yénle-
rinden sz ediyordu. Ofkeli ve umutsuz bir sesle, annesinin sonu
gelmeyen suglanimi anlauyordu. Onun olumsuzlugunu ve miida-
haleciligini ayrintilariyla agkliyordu. Stzgelimi bir ziyarette sunlar
olmugtu: Maggie ile Bob oturma odalarini yeniden dekore etmigler,
ama annesi bunu fark etmemigti. Annesi Bob’un terfi edecefini yeni
6frenmis, ama hicbir yorumda bulunmamisti, Maggie ile Bob ugra-
s1p giizel yemekler hazirhiyorlar, ama annesi yemegin ¢ok fazla oldu-
gunu séyliiyordu. Hepsinden &te, annesi Maggie'yi dagunik mutfag
ve parayl harcama gekli ylizlinden siirekli elegtiriyordu. Maggie iic
ayhk hamile oldugunu sdyledigindeyse sdyle demisti: “Evini temiz-
lemeye bile zaman ayiramazken, ¢ocukla nasil ugragacaksin?”

Maggie biitiin bunlar hakkinda birkag imali yorum ve annesinin
gidecegi giin yasanan korkung bir patlama diginda higbir sey séyle-
memigti. Son derece 6fkeliydi ve terapiyi, 6fkesini rahatca agifa vu-
rabilecegi bir yer olarak gériiyordu. Ama yaptu tek gey de buydu.
Sézgelimi, annesine sdyle diyemiyordu: “Anne, bu hamilelik Bob’'la
ikimiz igin gok sey ifade ediyor. Ikimiz de gok heyecanliyiz ve arada
bir endigelensem de, sonugta her geyin yolunda gidecegine inaniyo-
rum.” Ya da: “Anne, para harcama seklimin seninkinden ¢ok farkh
oldugunu biliyorum. Ama yaptiim sey benim igin uygun; nipks se-
ninkinin de senin igin uygun olmas: gibi.” Maggie bunlan séylemek
yerine, elestirildifinde ya da takdir gérmediginde sessiz kalmay ter-
cih ediyordu. Sessizce dfkelenmek, kendini duygusal olarak uzak-
lagtirmak ve en sonunda patlamak arasinda gidip geliyordu ve bu
tepkilerin hicbiri sorununa gare olmuyordu.

Kargtimiza ¢ikan tiim haksizliklara ya da sskinti kaynaklarina ki-
gisel olarak tepki vermemiz gerekli olmayabilir. Bazen, baz1 seyleri
g6z ard: etmek olgunluk geregidir. Ama Maggie i¢in sesini ¢ikar-
mamak —ve ardindan, patlamak— annesiyle iligkisinin ac1 verici bir
kural: haline gelmigt. Kendisi icin 8nemli olan sorunlan ele alma-
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yarak benliksizlegiyor ve sonucta kendini 8fkeli, harcanmg ve gergin
hissediyordu. ‘

Maggie'yi suskunlugu konusunda sorguladifamda, sesini gikar-
mamasin: haklt gésteren sayisiz bahane siraladi: “Bunu asla soyleye-
mem!” “Annem bunu dinlemez!” “Bu igleri daha da kotiilegtirmek-
ten bagka bir geye yaramaz.” “Bunu belki yiiz kere denedim, ama ige
yaramadi.” “Bu durum umutsuz.” “Bunu séylersem annem liir.”
“Bu benim igin artik o kadar énemli degil.” “Siz annemi tanimiyor-
sunuz!”

Bu sézler size tamdik geldi mi? Ailede duygusal gerilim yiik-
seldiginde, yetersiz iletigimin sugunu ¢ofumuz diger kigiye atariz.
Sagur, inatgl, deli, umutsuz, caresiz, kirtlgan ya da sabir fikirli olan
hep anne/baba/kardegtir. Konugmamuz: ya da iligkinin degismesini
engelleyenin, diger kisi oldugunu diitiniiriiz. Yakindigamuz etkile-
simdeki kendi roliimiizii ve bdylece, depigim yaratma giiciimiizii
inkir ederiz.

Maggie sessiz kalmak ya da tarugip kavga etmekten bagka sece-
negi yokmus gibi davraniyordu; oysa deneyimleri ona, ikisinin de
ige yaramadigin: géstermigti. Ofkesini digart vurdugunda biiyiik bir
sikint: duyuyor ve yeni bir sessizlik ve duygusal gekilme dénglistine
- giriyordu.

BiR YIL SONRA: SAVAS BASLATMAK

Maggie'nin annesinin bir sonraki ziyaretinde Amy —Maggie ile
Bob'un bebegi— iki aylikti. Annesi bavulunu bogaltana dek gecen za-
manda 1ki kadin arasinda gerilim yiikselmisti, ama ileriki giinlerde
durum daha da kétiilegti. Bebek sahibi olmasi, Maggie’nin icindeki
savasgiy: ortaya gikarmigti. Annesiyle, dzellikle Amy’nin bakimi ko-
nusunda, durmadan kavga ediyorlardi.

Maggie'nin, Amy’'nin uyuyana dek aglamasina izin vermesi kar-
gisinda annesi, bebegin kucaga alinmas: gerektigini ve béyle bir ih-
malin tehlikeli sonuglar yaratabilecegini séyliiyordu. Maggie bebegi
aciktifs zamanlarda emzirirken annesi, planh bir gekilde emzirmesi-
i sdyliiyor ve uzun emzirerek onu gimarttsfin séyliiyordu.
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Bu ziyaret sirasinda Maggie, annesinin sdylevleri ve elestirileri
karsisinda sessiz kalmadi. Doktorlar, psikologlar ve cocuk bakim
uzmanlanindan aldif bilgilerle donanmug olarak annesine, séyledigi
her seyde ne kadar yamidigint kanitlamaya girigti. Onunla siirekli
tartigiyordu. Maggie kendi kanitlarim 8ne siirditkge annesi kendi fi-
kirlerine daha da ¢ok sarthyordu. Bu dizi en sonunda katlanidmaz
bir noktaya ulagtifinda Maggie dfkeyle annesini kati, denetimci ve
dinlemeyi bilmeyen bir insan olmakla sugluyordu. Annesi bunun
iizerine surat asip igine kapaniyor ve Maggie de sessizliiine geri d5-
niiyordu. Durum bir siire sakinlegiyor, ama ardindan kavgalar yeni-
den bashyordu.

Annesinin ziyaretinin dérdiincii gitniinde Maggie, sinirlerinin
iyice bozuldufunu ve migren agnsimin baglamak {izere oldugunu
styledi. Annesine bir kez daha umutsuz vaka tanisini koydu ve eski
sessizce ac1 ¢ekme modeline geri ddniip, ileride annesini miimkiin
oldufunca az gormekten bagka caresi kalmadifiny séyledi.

Yanhs Olan Neydi?

Maggie'nin annesiyle kavga tarzindaki sorunlardan biri gim-
diden anlagilmis olmali: Maggie, kendi inang ve fikirterini belirtip
bunlardan &8diin vermeden tutumunu siirdiirmektense, annesini
degistirmeye ¢aligtyordu. Diger bir kisiyi, 6zellikle de bir ebeveyni
degistirmeye ¢aligmak, yenilgiye yol agacak bir cabadir. Kizinin onu,
hata yapugin itiraf etmeye zorlamas: kargisinda Maggie’nin annesi
tahmin edilebilecegi gibi, kendi inanglanina daha da sikt sarimak-
taydi. Maggie, bagka bir insamin duygu ya da diisiincelerini kontrol
edemeyecegini ya da deffistiremeyecegini heniiz Sgrenememisti. Bu
sekilde davranmasi, annesinde elestirdigi katlsfin daha da artmasi-
na yol agiyordu.

Okur, Maggie'nin anncsiyié kavgalanndaki ikinci sorunlu yéni
de anlamug olabilir. Maggie, 6fkesinin gercek kaynafini heniiz belir-
lememigti. Genellikle oldugu gibi bu drnekte de anneyle kaz, sbzde
sorun Uzerinde tartigiyorlardi. Amy'yi plana ya da acikmasina gore
emzirmek ve aglatmak yerine uyumasi igin kucaga ahp sallamak gibi
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gocuk bakim: uygulamalan haklanda tarogmalan, buradaki gergek
sorunu gizlemekteydi: Maggie’nin annesinden bagimsizhig.

Maggie'nin annesine kargt agint tepkicilifi, kendi durumunu
agtkca diglinmesini engelliyordu. Daha agik davranacak derecede
sakinlesmeden kendi temel sorununu belirlemesi ve bunuala nasi
bas etmek istedigine karar vermesi pek olasi gériinmiiyor. Birikmig
ofkeyi digari vurmanin terapik bir deferi yokeur. Boyle bir bogalma
—ozellikle digar1 vuran kigi i¢in— rahatlama duygusu saglayabilir ve
suglanan kigi de bu s8zlii saldinyla genellikle baga gikabilir. Ama bu,
gegici bir ¢oziim olarak kalmaya mahkimdur.

Durumu Oldugu Gibi Anlamak

Maggie'nin, Amy’nin bakimi konusunda annesiyle yapug yeni
bir kavgadan sdz ettifii bir psikoterapi saatinde, onun séziinii kesme-
ye karar verdim:

“Anneni bu denli koruman beni ¢ok sasirtiyor.”

Maggie bana delirmigim gibi bakn. “Korumak mi1? O beni ¢ilgina
geviriyor. Onu korudugum filan yok! Onunla siirekli kavga ediyo-
rum.”

“Peki, bu kavgalann sonucunda ne oluyor?” Bu, yanits olmayan
bir soruydu. .

“Higbir sey! Hicbir sey degismiyor!”

“Aynen Byle,” dedim. “Ve béylece onu koruyorsun. Higbir sonuca
gitmeyen kavgalara girerek ve asil sorun hakkinda agik¢a konugma-
yarak onu koruyersun. Senin nerede durdufunu anlamasin: sagla-
maktansa, annenle kavga ediyorsun.”

Maggie, “Hangi konuda nerede durdugumu?” diye sordu,

“Bebeginden kimin sorumlu oldu@u ve onun bakumiyla ilgili ka-
rarlan verme konusunda kimin s6z sahibi oldugu konusunda.”

Maggie uzun bir siire sessiz kaldi. Yiziindeki 6fke yerini yavag
yavag bunalima ve kaygiya birakiyordu. “Nerede durdugumu bilmi-
yor olabilirim.”

“Oyleyse, 6nce bu konuyu ele almaliyiz.”
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Bu konugmadan sonra Maggie yeni bir yéne dogru ilerlemeye
bagladi. Kendi durumunu, duygulann ifade etmek yerine dikkatle
ditsiinmeye ve annesini elestirmeyi siirdiirmek yerine, kendisinin
nerede durdufunu belirlemeye bagladi. Maggie bu siireg sirasinda,
annesiyle iligki kurma modeli hakkinda yeni bir balks agis1 kazand:.
Yeni ailesinden annesini digladifs icin sugluluk duydugunu; anne-
sinin digarida kalmamas: ve bunalima girmemesi igin ¢ocuklanmi
onunla “paylagmak” istedigini fark etti. Annesiyle babasinin bo-
sanmalarini da diigiindi ve bu onu, Bob'la kendi evliligi iizerinde
durmaya yoneltti. Evden ayrnihp evlenmesinin, anne babasinin evli-
liklerinin sona ermesiyle baglantli olup olmadigini diisiindii. Ve bu
noktada, birlikte cahigngimiz seanslar boyunca hig sézitnii etmemis
oldugu ¢ok énemli bir bilgiyi agia vurdu: Maggie'nin dofumun-
dan kisa bir siire sonra annesi, dofum sonras: depresyonu nedeniyle
elektrogok tedavisi gdrmiigtii. Maggie baglangicta farkina varmasa
bile, Amy’nin dogumundan sonra annesinin yine aym depresyonu
yagamasindan kaygilapiyordu.

Bundan sonraki aylar boyunca Maggie, kendisiyle annesi arasin-
daki derin bagin pek ¢ok yéniini inceledi. Kendisi de dahil olmak
iizere tiim aile Gyelerinin annesini, onun bu korumayi isteyip iste-
memesine aldirmadan, yalmzhiktan ve depresyondan korumaya ga-
ligmug olduklarin: anladifinda, annesine kargi kendini daha az 8fkeli
ve daha ¢ok anlayigh hissetmeye bagladi. Daha da énemlisi, kendi
statiikoyu koruma istegini fark etti; yani, annesine tutunmak ve es-
kisi gibi olmak istegini. Kavga euneyi ya da kendisi icin énemli ofan
konularda sessiz kalmay: siirdiirdiik¢e, evden gergekien aynlmug
olmayacakti. Aya taginsa bile yine de, annesinin kiigiik kiz1 olmay:
stirdiireceki.

Annesine kendi giiglii ve ayn benlifini gosterme konusunda duy-
dugu korku ve suglulugun azalmasiyla birlikte, bu iligkide degigim
yaratmaya hazir hale geldi. Artik o eski kavgalara girmeyecekti. Ya
da, hem anne hem de yetigkin bir kadin olarak otoritesi sorgulandi-
ginda sessizce aci gekmeyecekti. Maggie, bagimsizlifini gistermeye
karar vermigti.
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MODEL KIRILIYOR - ANNENIN BiR SONRAKI
ZIYARETI

Amy artk neredeyse bir bucuk yagindaydi. Maggie'nin annesinin
geliginin ikinci gini olan sicak bir cumartesi ikindisinde Bob, ar-
kadaglanyla tenis oynamak tizere digart cikrmigtr. Maggie ise Amy'yi
uyumast igin yatirmugt ve ¢ocuk besifinde aghyordu. Beg dakika
sonra annesinin birden ayaga firlayip Amy‘yi begikten kapt ve Ma-
ggie’ye sdyle dedi: “Onun agladifini gérmeye dayanamiyorum! Ku-
cagimda sallayarak uyutacagim.”

Maggie icinin biiyiik bir 6fkeyle doidugunu hissetti ve bir an, an-
nesine bafirmay diigiindii. Ama kavga etmenin, hem annesini hemn
de kendini korumaktan bagka bir sey olmadigini artik biliyordu. Ses-
sizlik de aymi anlama geliyordu. Hem kavga etmek hem de sessiz
kalmak, Maggie’nin annesinden bagimsizligini kazanamamasina
yol agan yéntemlerdi. Ofkesi birden hafiflemeye bagladu.

Kararls bir tavirla ayaga kaldi ve Amy’yi annesinin kucafindan
alip begifine yaurdi. Sonra annesine déniip 6fke ya da elestiri tagi-
mayan bir sesle goyle dedi: “Anne, gel biraz verandaya gtkalim. Be-
nim igin gergekten dnemh olan bir konu hakkinda seninle konug-
mak istiyorum.”

Maggie kalbinin hizla carptfani ve bayilacak gibi oldugunu his-
sediyordu. O anda, kavga etmenin bundan daha kolay oldugunu
anlad:. Annesine, kendi aynihigin ve bagimsizhifini gdstermek fize-
reydi. Bunu olgun ve sorumluluk sahibi bir tutumla yapacaku. An-
nesinin de endigeli oldugu belliydi; kizinin onunla béyle sakin ama
kararl bir cutumla konugmas: aligilmag bir sey degildi.

Iki kadin verandadaki kanepeye oturdular. Konugmaya Mag-
gie’'nin annesi, huzursuzlugunu giiclitkle saklayan, 6fkeli bir sesle
bagladi. “Margaret (Bu, Maggie'ye dtkelendiginde kullandif isim-
di}), bu gocufun agladigini gérmeye dayanamiyorum. Cocugun ku-
caga alinmaya ihtiyag duydufu anda burada oturup, agladigin: duy-
muyormug gibi davranamam.”

Maggie'nin sesi sakin ve kendinden emindi. Gézlerini kagirma-
dan annesine bakip 6fke tagimayan bir sesle konugtu. “Anne, Amy
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icin endigelenmeni takdir ediyorum. Torunlanna iyi bakiimasimin
senin igin ne kadar 8aemli oldufunu biliyorum. Ama sana séyleme
ihtiyacimi duydugum bir gey var...”

Maggie bir an duraksadi. Iginde, nedenini bilmedigi biiyiik bir
korku vardi. Annesinin de ayni geyi hissettigini tahmin ediyordu.
Ama yine de kesin tavrindan vazgecmedi.

“Biliyorsun, anne, Amy ‘benim’ cocugum. Iyi bir anne olmay: 6§-
renmek ve onunla iyi bir iligki kurmak icin ¢ok ugragiyorum. Benim
cocugum igin, benim dofru olduunu ditslindiifiim geyi yapma-
ya dnem venyorum. Hatalanim olacafuu biliyorum. Ama su anda
Amy’ye, kendi uygun gérdiifiim sekilde bakmak istiyorum. Bunun
hem onun i¢in hem de kendim i¢in yapmahyim. Bu konuda bana
destek oimant da ¢ok istiyorum.” Kendi sesindeki gii¢ ve olgunluk
Maggie'yi sagirtmmigts. Artik sahici griinmeye baglayan bir sicakhk-
la sGzlerine devam etti. “Anne, Amy'ye nasil bakacagimt séylemen,
davranislanim diizeltmen ya da isleri kendi eline alman benim icin
iyi degil. Bunu bir daha yapmazsan ¢ok mutlu olurum.”

Bu stzler iizerine uzun bir sessizlik oldu. Magygie kendini, anne-
sini sirtindan bicaklamig gibi hissediyordu. Sonra annesinin amidik
ve kel sesini duydu. Maggie'nin siylediklerini hic dinlememis gi-
biydi:

“Maggie, 0 cocugun aci cektifini gormeye dayanamiyorum.
Amy’nin yaginda bir ¢ocuk, begiginde aglarken birakilmamali.” Ve
sonra, Maggie’nin davraniginin psikolojik etkileri hakkinda konug-
maya devam etti.

Maggie kendi konumunu savunma istegi duydu, ama kend:-
ni tuttu. Tarigmanin, sonugta konudan uzaklagmaya yol acacafim
biliyordu; yani, kendisinin annesinden farkl: ve bafimsiz bir insan
oldugundan ve diinyada kendine 6zgii bir varhk tasimasindan.

Annesi sbzlerini bitirene dek onu saburla ve saygiyla dinledi. Ona
karsi cikmaya ya da kavga etmeye kalkagmadi. Maggie artuk farkh bir
sey yapiyordu ve hem annesi hem de kendisi, bunun farkindaydslar.

Maggie yumusak bir sesle, “Anne,” dedi. “Galiba beni duymadin.
Amy’nin begifinde aglamasi konusunda hakli da olabilirim, haksiz
da. Bunu bilemiyorum. Ama su anda benim icin énemli olan tek
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sey, Maggie’nin annesi olarak, kendi dogru buldugum seyi yapmam.
Asla hata yapmayacagimi ya da son s6zi hep benim séyleyecegimi
ima etmek istemiyorum. Benim soylemek istedigim sey, bafimsizh-
gimi ve Amy’nin annesi olarak ézgiivenimi kazanmak igin ¢ok ug-
ragugim. Benim cocufumla, benim dogru buldugum seyi yapmam
benim i¢in ¢ok dnemli.”

Annesinin huzursuzlugu iyice artmgt: “Ben dért cocuk yetigtir-
dim. Onerilerime hig ihtiyacin olmadifint m séylemek istiyorsun?
Benim soylediklerimin degeri yok mu? Bana buraya gelmek yerine
evde kalmam gerektifini mi sdylliyorsun? Seni rahatsiz ediyorsam
hemen gidebilirim. Galiba isini kolaylagurmak yerine zorlagturyo-
rum.”

Maggie iginde yeni bir 6tke dalgas: hissetti, ama bu kez 6fkesi ca-
bucak yok oldu. Kavga davetini kabu! edip eski modele geri dénme-
yecegini biliyordu. “Anne, burada olman ¢ok hoguma gidiyor. Cocuk
yetistirme konusunda ne kadar ¢ok gey bildiginin farkindayim. Belki
de kendi bagimsizhfimdan ve kendi annelik yeteneklerimden emin
oldugumda, senden dneri isteyebilirim.”

“Yani, stmdi benden Gneri istemiyor musun?” Annesi soru sor-
maktan ¢ok suglar gibi konugmugtu.

“Evet, anne. Ben 6zellikle bdyle bir istekte bulunana dek, 6neride
bulunman: istemiyorum.”

“Burada durup, o gocugu mahvetmene izin veremem!” Ma-
ggie'nin annesi gitgide daha manuksiz ve Jskirtia oluyor ve eski
iligkiye geri donmek amaciyla farkina varmadan, Maggie'yi kavgaya
¢ekmek istiyordu.

“Biliyorsun, anne, Bob'la ikimiz, anne-baba olmak igin ¢ok
ugragtyoruz. Su anda bu iste iyi oldugumuzu ve giderek daha da
1y1 olacagimizi digiinliyorum. Amy’yi mahvetmeyecegimize emi-
nim.”

Annesi onu hi¢ duymamus gibi, “Bir de beni elestiriyorsun!” diye
atildt, “Sana yardun etmeye ¢ahigiyorum, ama sen yardimima geri ge-
viriyorsun.”

Maggie'nin sesi hild sakindi. “Anne, seni elestirmiyorum. Sana,
yaptuZimn yanlig bir sey oldugunu séylemiyorum. Ben sadece kends
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tepkimden stz ediyorum. Amy'yi kucafina aldiginda sinirleniyo-
rum, ¢iinkii ben de anne olarak 6zgiivenimi kazanmaya ¢ahgiyo-
rum. Sana sadece ne hissettifimi ve ne istediimi syliiyorum,”

Maggie'nin annesi ayaga firladi ve iceri girip, kapiyr arkasindan
carparak kapadi. Maggie bir an, annesinin intihar edecefi ve onu
bir daha asla géremeyecegi gibi korkung bir diigiinceye kapildi. Bir-
den, baginin déndiging ve dizlerinin titredigini fark etti. Maggie ve
annesi “aynhk huzursuzlugu”nu yagiyorlardr. Maggie aruk, evden
ayrilmaya baglamasti.

ANNENIN TEPKISINI ANLAMAK

Maggie annesiyle iligkisindeki aligiimig konumundan ¢iktifinda,
hem kendisi hem de annesi icin korktu. Annesi Maggie’'nin yeni ile-
tigim tarzina kendi konumunu sagmalik derecesinde arurarak tepki
vermigti. Bunu yapmasinin amacy, insanm kendi ayaklan iistiinde
durmasinin bize yakin kigilerde yaratuf gii¢li huzursuzluktan hem
kendini, hem de kizim korumak istemesiydi.

Annesinin ilk bakigta duygusuzca ve ¢irkin gdriinen davramigt
ashinda, onun kiziyla yakinhgini koruma ve her ikisini de, aynlik
ve bafimsizhifin getirecegi acidan kurtarma istegini yansitiyor. An-
nesi sakin ve manukl bir gekilde tepki verseydi, Maggie, konugma
boyunca zaman zaman iginde biriken ayrihik huzursezlufunu cok
daha yogun yagayacakn. Iki kadinin da digerini yitirme korkusunun
yani sira bir de, eski etkilegim modelini ¢ok uzun siire siirdiirmiig
olduklan igin, ikisinin de bagka bir iletigim yolu bilmermeleri sorunu
vardi. Bu iligkinin yerini nasit bir geyin alacag: ikisi igin de korkutucu
bir bilinmez oldugu icin, Magpie eski yinelemeci iletisim modelini
yikmaya galigtiginda annesi, iligkilerine kars1 bir tehdit sezinleyerek,
modeli korumaya ¢aligiyordu.

~ Maggie bu olaylara kendini hazirlamig olmasina kargin yine de
sarsilmug ve gerilmigti. Kendine, “Hata mu ettim?” diye soruyordu.
“Annem ¢ginca pu davramyor?” “En sonunda kendi gdrilg agum:
belirtme cesaretini buldum diye annemi sonsuza dek yitirdim mi?”
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Bu sorulara verilecek yanit, hayir. Aile iligkisinde daha gtiglii bir
benlik tanimlamaya bagladighimizda karp adimlarla kargilagmamiz
kagimilmazdir. Maggie'nin annesinin “eskisi gibi oll” tepkisi, Mag-
gie’nin bagimsizhk mesajinin annesini zalimce reddetmest anlami-
na geldigini iletme yontemiydi. Burada annesi bazen agik¢a bazen de
gizli olarak, sikints ¢cekecefi, icine kapanacag, sarsilacags ve Maggie
ile arasindaki iligkinin bozulacaf tehditlerinde bulunuyordu. Daha
dnce de gormiis oldugumuz gibi bu giiglil kars: glig (“Sen hatalisin™;
“Eskisi gibi oll”; “Ya... ya da...”) tahmin edilebilir, anlagilabilir ve bir
dereceye kadar evrensel tepkilerdir. Bundan sonra ne olacag ise, Ma-
ggie'ye baghdir.

Yeni Bir Dans —~ Her Seferinde Bir Adim

Maggie'nin igi daha yeni baglamugts. Annesi dfkeyle odasina ge-
kildiginde Maggie de korkusu ve sugluluk duygusuyla bag baga kald.
Annesinden uzaklagmak, “savag alanini” terk etmek istiyordu. Soyle-
mesi gerekenleri séylemigti ve artik tek istefi, annesinin ya da kendi-
sinin ortadan yok olmasiydi. ,

Bu ige yaramaz. Onemli bir iligkide vur-kag tavr uzun vadeli bir
degisim dofurmaz. Maggie degisim konusunda gercekten ciddiyse,
kat etmesi gereken daha uzun bir yol var.

Maggie'nin dncelikle (hem kendisinin hem de annesinin 1y:hg:
i¢in), annesinden aynilik ve bagimsizliin: en sonunda belirttifini,
ama sevgi ya da yakinhfinda eksiklik olmadifini gostermesi gerek-
mektedir. Bufimsizlik, dnemli konularda kendi kendimizi agikea ta-
nimlayabilimemiz demektir, ama duygusal olarak uzaklagma anlamina
gelmez. Bu ylizden de Maggie, kendi istek ve diigiincelerinde kararl
olmakla birlikte, hild annesinin kiz1 oldugunu ve onu gok sevdifini
davramglanyla géstermelidir.

Daha cok bagimsizhgin tarnigtimass ~dzelikle de, anneyle kizi
arasinda— her iki tarafta da reddedilme ve kaybetme huzursuz-
luklan yaganmasina neden olabilir. Bu nedenle, diger kisiyle (bu
drnekte, anneyle) duygusal bagi koruma sorumlulugu adimi atan
kigiye (Maggie've) diigebilir. Maggie bunu bagaramazsa annesi
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kendini reddedilmis ve sinirli hissedecek, Maggie ise huzursuzluk
ve sugluluk duyacakur. Sonugta da hem anne hem de kizi farkinda
olmadan, iligkilerini eski modele geri dondiirmeye karar verecekler-
dir.

Maggie annesiyle duygusal yakinhifini nasil koruyabilir? An-
nesine, ilgi alanlan ya da faaliyetleri konusunda sorular sorabilir.
Annesinin gegmigini ve kigisel Sykiisiinii 6grenmeye daha cok istek
gosterebilir. Bu hem ailemizin tyeleriyle duygusal yakinligimiz
korumak, hem de kendimiz hakkinda daha gok gey 6grenmek igin
en iyi yoldur (bkz. 6. Bolitm). Sular durulup iligkileri sakinlesti-
ginde Maggie, cocuk yetigtirme konusunda bir konugma baglatabi-
lir; ~ne de olsa bu, annesinin uzman oldugu bir konudur. Maggie
sozgelimi soyle diyebilir: “Anne, bazen Amy’yi sakinlegtirmeye ¢a-
ligtyorum ama o aglamay: stirdiiriiyor. Biz kiigiikken sen de béyle
seyler yagsamig miydin? Bunu nasil halletmigtin?” Ya da: “Dért co-
cuk yetistirmek senin igin nasil bir seydi; &zellikle de, ikisi arasinda
sadece bir yag fark varken?” Annesi buna karsiik, “Benden 6neri
istemedigini saniyordum,” diye homurdanirsa Maggie ona séyle
diyebilir: “Aslinda bana énerilerde bulunulmasini —8neriler iyi bile
olsa— pek yararh bulmuyorum, ciinkii kendi sorunumia kendim
ugragmali ve kendi ¢6ziimiimi bulmahyim. Ama senin deneyim-
lerini ve bunlarla nasil baga gtktiini 6grenmek igime yarayabilir.”
Oneride bulunulmasin: engellemek —tabii, sorun buysa— iletigim
hatlarin kesmek anlamina gelmez. Bagimsizlagtikga, aile iiyeleri-
miz hakkinda daha az degil, daha ¢ok sey 6grenir ve onlara daha
rahatca agilabiliriz.

Maggie, duygusal bag koruma sorumlulugunu iistlenmenin
yamu sira, annesinin, onun gergekten ciddi olup olmadigin: ya da eska
etkilesim modeline dénmeyi isteyip istemedigini anlamak amaciyla
yapacaf sinavlarla kargilagacakuir. Bir kez daha yineleyelim, Mag-
gie’nin annesinin bunu yapmasinin nedeni kat1 ya da galgin bir kadin
olmas: degil, tiim aile sistemlerinde beklenen tepkinin bu olmasidir.
Bu, fizik kurallan kadar temel bir geydir. Maggie, annesinin saldin-
larina, geri cekilmelerine, tehditlerine ve Amy’yle “eski usul” ujgrag-
masina hazirhikh olmalidir. Ve kendi diigtincelerini gerekirse kank
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plak gibi tekrar tekrar yinelemeli, ama yine de annesiyle duygusal
baglantisini korumahidir. Bu noktada ne kadar ¢ok sey séylesek yine
de yetersiz kahr: Bagimsizha dogru aulacak bagarihi adim, “vur-
kac” tavriyla gercekiestirilemez.

Kisacasi, annesi yerinden kalkip odasina ¢ekaldiginde Maggie'nin
sorunu heniiz ¢bztimlenmis degildi. Maggie sadece, ilk ailesinden
ayrhiim saglama siirecini baglatmigti. Eger yoluna devam edebilir-
se, daha biiyiik bir bagimsizliga ve benligi haklkuinda agiklifa kavu-
sacak; bu da, tiim dnemli iligkilerini etkileyecek. Annesi de muhte-
melen yent bir etkilesim modeline girecek ve kendi yagaminy, daha
biyiik bir duygusal olgunlukia stirdiirecek.

Maggie, daha bagimsiz bir benlik olusturmanin getirecegi hu-
zursuzluk ve suclulukla basa gtkabilecek mi, yoksa annesinin tepkisi
karsisinda duygusal olarak gerileyip, eskiden annesiyle yakinliklann:
korumalariny saglayan bildik kavgalara geri mi dénecek? Top simdi
Maggie'de. Ve bu zorlu se¢imi yapmak, ona diigiiyor.

Bitlikte, Farkli

Maggie, eski modeli defiigtirmeyi segti. Arada bir bagansizha ug-
ray1p gegici olarak kavgaya, annesini elegtirmeye ya da kendini iligki-
den uzaklastirmaya ydneldifi oldu. Ama her seferinde kendini top-
layip yoluna devam etti. Zaman gegtikce, bagimsizligini suglamadan
ve kendini uzaklagnrmadan ilan etmeyi 6grendi. Boylece annesiyle
yeni ve daha olgun bir iligki kurdu, yillar boyunca siiren kavgalan
yiiziinden konusamadiklan konularda onunia konusmaya baglad:.
Maggie annesine gegmisteki deneyimlerini, anneannesini, dedesini
ve cocuklugunu sordu. Hatta, eskiden “tabu” olarak griilen konu-
larda tarugma baglatu (“Anne, ben dogduktan sonra yle bir bunali-
ma girmenin sebebi neydi?”). Maggie ve annesi, aralarindaki etkile-
simin sessizlige, alayciliga, kavgaya ve duygusal olarak uzaklagmaya
dayanmas: yiiziinden kisitlanan konusma konularim genigletmigler-
di. Bu konugmalar ilerledik¢e Maggie, annesinin esk kbt davranss-
farim farkls bir agidan gorebiliyordu. Annesinin miidzhalecilifinin
ve elestirilerinin, kazina yardim etme istefinden ve ayrica, Maggie'yi
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kaybetme korkusundan kaynaklandifini anladi. Annesi de, yardima
ve yakin olmak icin 6neride bulunmak ya da elegtirmek diginda ne
yapabilecegi konusunda Maggie kadar sagkindi. Ayrica, eski model-
den vazgegmeyi Maggie'nin de istemedifini sezmigti. Maggie, onun
kendi annesiyle aym tiirde bir iligki kurmug oldugunu ve onunla ya-
kanliginy, stirekli kavgalarla korudugunu $grendi.

Ya Maggie'nin babasi? Pek ¢ok baba gibi onun da en Gnemli
ozelligi, hi¢ ortahikta géziikmemesiydi. Maggie'nin babasiyla zaten
mesafeli olan iligkisi, annesiyle bosanmalanndan sonra iyice kesil-
misti. Bunun nedeni biraz da, séze dokiilmemis aile gelenekleri
geregince, boganma sirasinda Maggie’nin annesinin miittefiki ol-
mastydi. Annesiyle 6zel yakinligin: eskisi gibi siirdiirmesine gerek
kalmayinca, Maggie babasiyla da teke tek iliski kurmak igin ugrag-
maya bagladi.

Bu kolay bir ig degildi, ¢iinkii yakin bir duygusal iliski kurmak
konusunda hem Maggie hem de babasi biiyiik bir huzursuzluk ya-
sadilar. Maggie ona ilk kez yazmaya bagladiginda babasi, kendini
daha da uzaklagtirarak tepki verdi. Bu, kizinin degisim yaratmasina
karg1 attifs kars1 adimlardan biriydi. Babasinin “Eskisi gibi ol!” tep-
kileri, gekil olarak farkh olmakla birlikte, en az annesininki kadar
carpiciydl. Ama Maggie sakin bir konum benimsemeyi bagard: ve
ona yazip, hayatindaki 6nemli olaylar1 ve konulan anlatmaya devam
etti, Annesiyle babasi arasindaki kavgalar hala siiriiyordu gergi, ama
Maggie’nin yeni bagimsizlik diizeyi, tkisinin arasindaki ¢atigmalar-
dan uzak kalmasini saghiyordu. Zamanla babasiyla iligkisi de gelisip
derinlegti.

Annesi ve babasi konusunda gergeklegtirdigi degisimlerin sonu-
cu olarak Maggie, bana gelmesine neden olan semptomlardan kur-
tuldu. Bag agrilan gecti ve kocasina kars cinsel agdan daha istekli
olmaya bagladi. Ayrica, diger iligkilerinde de. kendini daha agik ve
iddiali hissetti.

Maggie’'nin harcadig ¢aba, etkisini gelecekteki kusaklarda da
gosterecek. Cocuklan biyiidiifiinde onlara bagimsizlik ve aynlhik
halda tamimayi bagaracak, ¢iinkii ilk ailemizden kazandipamiz ba-
Eimsizlik diizeyini kendimizden sonraki kusaga da geciririz. Maggie
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bu degisimi gergeklestirmeseydi, ileride ¢ocuklarina kars1 agin ilgili
ve tepkici olacake. Ya da, biytdiiklerinde ¢ocuklarina uzak olacaku
ki bu da zaten, madalyonun difer yiiziidiir. Maggie bunun heniiz
farkinda olmasa bile, yaptig: sey ashinda paranin satin alabilecedi en
iyi “etkili ebeveynlik egitimi.”

KENDI KISILIGIMiZI BULMAK

Ozerklik, aynlik, bagimsizlik, benlik; —bunlar, tiim psikoterapist-
lerin birincil deger ve hedef olarak benimsedigi kavramlardir. Yardim
icin bagvuran kadinlar da ayni seyi digiinirler: “Kendimi bulmak
istiyorum.” “Gergekte kim olduumu ve ne istedigimi kegfetmek is-
tiyorum.” “Diger insanlann beni onaylamalanni bu kadar umursa-
mamak istiyorum.” “Yaksn bir iliski kurmak ama yine de kendim gibi
olmayi sirdiirmek istiyorom.”

En yakin iligkilerimiz igerisinde ayr1 bir benlik tanimlamak (ve
bu benligi korumak) ilk ailemizde baglayan, ama orada sona erme-
yen bir igtir. Maggie gibi biz de, hayanmizin tiim agamalarinda daha
bityiik bir bagimsiziik (ve bununla birlikee, daha biiyiik bir yakinhk
ve birliktelik kapasitesi) kazanmaya galigabiliriz. Kendi aile agaci-
mzdaki kisilerle iliskilerimizi yeniden incelemek biiyitk yararlar
saglayabilir, ¢iinkii bu alanda olugturacagimiz benlik, diger iligkile-
rimizin yapisim da etkileyecektir.

Yagam boyu siirecek olan bu agik bir benlik olugturma iginde 8f-
kemiz, iki ucu keskin bir kil gibidir. [Bir taraftan, blitiinliiimiizi
ve 6zsaygimizi korumamizi saglar.] Maggie'nin annesine karg1 6tke-
si, eski iligki modelinden huzursuzluk duydugunu ve bu modeli de-
Fistirmesi gerektiFini gsteren bir igaretti. Ama gérdiigiimiiz gibi, 6f-
key: agia vurmak, 6fkenin igaret ettifi sorunu ¢bzmez. Maggie'nin
kendi 8zgiil kasilifini bulma konusunda gésterdigi bagari, annesine
ve babasina kendisiyle ilgili seyleri agikca, suglamadan anlatmasina
ve bu siireg boyunca onlarla duygusal bagin: korumasina baghdir.
Maggie'nin ayrica, konumunu israrla ve sitkiinetle korumasi, Snem-
Ii bir iligkide daha &zerk bir konum benimsedifimizde kaginilmaz
olarak kargilagtifimiz kargt adunlaria ve “Eskisi gibi of!” tepkileriy-
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le miicadele etmesi gerekmistir. Insanin benligini ve bagimsizhigin
kazanmasi icin gereken gey, budur. Ve bu, bagka seylerin yan: sira,
dtkeli oldugumuzda baganlmasi zor olan 6zel bir konugma tarzi ve
acikhik ditzeyi gerekdrir,
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5

OFKEYI REHBER EDINEREK
KULLANMAK
Daha A¢ik Bir Benlige Giden Yol

Ofkeyi “ben mesajlarina” dénigtiirme fikriyle ilk kez, Thomas
Gordon'un, en iyi satan kitaplar listesine gicen Parent Effectiveness
Training (Etkili Ebeveynlik Egitimi) adh kitabim okurken kargilag-
tum. Bu kurams ilk kez uygulamaya soktufum zamam hald haurla-
rm. Mutfakta bulagiklan yikarken, o sirada ii¢ yaginda olan oflum
Martthew’un mutfak masasinda oturmug, keskin bir bigakla elma
soymakta oldugunu grdiim. Onunla aramizda géyle bir konugma
gegti:

BEN: “Matthew, o bigagt hemen birak. Elini keseceksin.”

MATTHEW: “Hayir, birakmayacagim.”

BEN (6fkelenerek): “Evert, birakacaksin!”

MATTHEW (benden de g¢ok dfkelenerek): “Hayir, birakmayaca-

Fim.”

BEN (yiiksek sesle): “Evet, birakacaksin! Bigag: hemen birak!”

MATTHEW: “Hayar!”

Giig savaginin giderek siddetlendigi bu noktada, “ben” mesajla-
n hakkinda okuduklanm: haarladim. Her “sen” mesaj (sézgelimi,
“Elini keseceksin,”) bir “ben™ mesajina déniigtiiritlebilirdi; bu, kigi-
nin kendisi hakkinda, suglama i¢ermeyen bir bildirimdir. Bu neden-
le konugmay soyle siirdiirdiim:
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(Bu kez dfkelenmeden) “Matthew,” dedim, “Seni elinde o kes-
kin bigakla gérdiigiimde korkuyorum. Elini kesmenden endiseleni-
yorum.” Bu noktada Matthew duraksadi, gézlerimin igine bakt ve
sakin bir sesle, “Bu senin sorunun,” dedi. Hemen su kargilii verdim:
“Cok hakhisin. Korkmak ger¢ekten benim sorunum ve su anda elin-
den bigagr alarak bu sorunu halledecegim.” Ve bigag1 aldim.

Matthew’un bigafs kolayca, yani her zamankinin tersine ofke-
lenmeden, direnmeden ya da gururu kinlmadan vermesi oldukga
ilgingti. Bigag1 ondan ahyordum, giinkii endiselenmigtim ve annelik
otoritemi bunun igin kullaniyordum. Sorun benimdi (ben korkuyor-
dum) ve duygulanmin sorumluluFunu distleniyordum. Daha sonra
Matthew’un, gittigi Montessori Anaokulu’nda bir aydir bigakla elma
soydugunu &grendim, ama 6nemli olan bu degildi. Onemli olan
benim, “Elini keseceksin,” ciimlesinden (Gelecegi bildiren kristal
kitrem mi vardi sanki?}, “Bu benim sorunum,” ciimlesine gecebil-
memdi. :

Tabii ki herkes her an serinkanh “ben mesajlan”yla konugmaz.
Universite yillanindan beri kullandigim o cok sevdigim seramik fin-
cani kirdifinda, tabii ki kocama: “Biliyor musun cansm, fincanim:
kirdiginda igimden 6fkelenmek ve sinirlenmek geliyor. Bir dahaki
sefere daha dikkatli olursan ¢ok sevinirim.” demedim. Bunun yeri-
ne ona soviip saydim ve kiiciik bir patlama yagadim. Kocam benden
ozir diledi ve birkag dakika icinde aramiz yeniden diizeldi.

Tiim durumlarda “ben mesajlar”n1 kullanmak iyi olmayabilir.
Eger amacimuz 6fkeli olduumuzu gdstermekse, bunu kendi kigisel
tarzimizla yapabiliriz ve bu tarzimiz ise yarayabilir, ya da en azin-
dan, kendimizi daha iyi hissetmemizi saglar.

Ama efer amacimuz Snemli bir iligkideki eski modelt kirmak vefveya
tiim iligkilerimize yansitabilecegimiz daha giiclii bir benlik gelistirmek-
se, dfkemnizi kendi benligimiz hakkinda agik ve suclama icermeyen bildi-
rimlere dondigtiirmeyt 6Frenmemiz biiyiik énem tagr.

“Sen...” iletisimlerini “Benim hissettigim...” iletigimlerine déniis-
tiirmeyi dgreten pek ¢ok kitap ya da kararlilik-egitimi kurslan var,
“Dinlemeyi bilmiyorsun,” yerine “Séylediklerim duyulmuyor,” de-
mek, yapici diyalog kurma olasihigin tabii ki artiracakeir. Maggie'nin
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annesiyle iliskisini degistirmesi buna iyi bir 6rnek. Ama iletigimleri-
mizi yapilandirmak, igin sadece kiigiik bir kisomdir.

Biz kadinlar igin asil Gnemli konu, tletecek acik bir “ben”e sahip ol-
mamanmuz ve benlifiimizi tanimlamaya ve sahip ¢ikmaya bagladifimiz-
da aldiftmuz yogun olumsuz tepkilerdir.

Kadinlar agk bir “ben”e sahip olmamn iliskiyi zehdit ezme ya da
dnembi birini yizérme antamina gelmesinden korkarlar. Bu yiizden de
&fkemizi, iligkilerimizdeki “ben” hakkinda daha agikca diigiinmek
icin kullanmak yerine, &tkeliyken, sahip oldugumuz kigisel agklig
da bulandirabiliriz. Ve bunu sadece kendi catimuzin altunda, bize ya-
kin insanlarla degil, igyerindeki caligma arkadaglanimizla da yapanez.
Karen'in acik bir “ben” olugturmakea yagadifs sorun, igyerinde “iyi
kiz” kategorisine giren pek ¢ok kadina tanidik gelecektir.

OFKEDEN GOZYASINA

Karen, geriye kalan calisanlarinin tamam erkeklerden olugan
bir sirkette hayat sigortas1 satan iki geng kadindan biriydi. Isindeki
ilk yiimin ardindan patronundan, onu “Cok Tatmin Edici” bagar
diizeyine yerlestiren bir degerlendirme aldi, Karen'in bakig agisina
gireyse, kendi caligmas: “Ustiin” kategorisine giriyordu. Nesnel 6l-
giitlerle bakildifanda, Karen'in sauglannin en st diizeyde oldugu
goritlmekreydi. '

Bu degerlendirme Karen igin ¢ok énemliydi, ¢iinkii ancak “Us-
tiin” kategorisine giren elemanlar 6zel bir ficret arag aliyor ve eyalet
digindaki seminerlere génderiliyorlardi. Karen ise, eski kocasindan
¢ok az mali destek alarak iki cocuk yetigirmeye ¢aligtyordu, Paraya
ihtiyaci vardi ve iginde ilerlemesini saglayacak egitim firsatlarindan
yararlanmak istiyordu.

Karen grup psikoterapisinde 6ykiisiinii gbzleri yagararak anlatts,
“Cok incindim,” diyordu. “Bu haksizhik!” Ne yapmays diglindiigi
soruldupundaysa sadece, “Hicbir sey,” dedi. “Giiriiltii koparmaya
defmez.”

Grup ityelerinden biri, “Ofkeli degil misin?” diye sordu. Karen,
“Neden &fkeleneyim ki?” diye yanit verdi. “Ofkelenmek ne igime ya-
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rar ki? Sadece igleri daha da kétiilegtirir.” Bunlar, beklendiji gibi,
Karen'in 6tkesini ciddiye almaktan kaginmak icin soyledigi sézlerdi.

Karen diger grup tiyelerinin yardimiyla en sonunda éfkesini ka-
bullendi ve patronuyla bu durumu konusacak cesareti topladi. Ona,
neden daha iyi bir degerlendirme hak ettifini séyleyerek iyi bir bas-
langi¢ da yapu. Patronu 6nce onu dikkatle dinler gériindii, ama bir
siire sonra, savunuya gecip Karen'tn goriislerine deger vermedigini
belli etti. Karen konugmasin: bitirdiginde, onun belirtmis oldugu ge-
gerli kanitlan bir kenara atti ve alismasinda gordiigii bazi sorunlar
tizerinde yogunlagti. Bu sorunlar ger¢ek olsa da, ok snemli degiller-
di ve Karenin “Ustiin” degerlendirmesini hak edip etmedigi konu-
suyla bir ilgileri yokru. Patron, ofisteki “diger kigilerin™ onun “biraz
sinirli oldugunu” diglinditklerini ekledi.

Karen, “Ne demek istiyorsunuz?” diye sordu,

“Bu belki kigisel bir konu olabilir, ama bazi insanlara, iginize ge-
rektigi kadar baglh olmadiginiz izlenimini veriyorsunuz.”

Bu noktada Karen'in gézleri yaglarla doldu. Aglamamak icin
kendini gii¢ tutarak, “Bunu anlamiyorum,” dedi. Ardindan, iki ¢o-
cuk yetigtirmek ve tam giinlitk bir igte baganli olmak igin bunca ¢aba
harcadiktan sonra biraz takdir gérmek istedigini belirtti. Karen'in
sakin kararhliginin yerini gdzyaglan ve “incinme” almigts. Patronu
da savunudan, babacan bir ilgiye gecti. Karen’a, igi icin biiyitk bir
potansiyel vaat ettigini ve bekir bir anne olmanin ne kadar giig bir
sey oldugunu anladifini sdyledi. Gériigme Karen’in, boganmasin-
dan bu yana yagadigi duygusal sorunlar aktarmas: ve patronunun
onu sempatiyle dinlemesiyle sona erdi. Degerlendirme konusunda
ne Karen bagka bir ey sdyledi, ne de patronu. Karen igyerinden, pa-
tronunu kendisinden uzaklagirmadig: ve goriisme béyle sicak bir
sonuca ulagtii icin rahatlamg hissederek gkt

Bir sonraki grup terapisi seansinda olanlan anlattiktan sonra,
sozlerini goyle noktaladi: “Gériiyorsunuz ya, onunla yiizlesmenin
bir anlami yok. Dinlemeyi bilmiyor. Zaten degerlendirme de o kadar
énemli degil. Dogrusunu sdylemek gerekirse, bu benim icin o kadar
biiylik bir anlam tagimiyor.”
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Ama grubun diger tiyeleri igin pesini bu kadar ¢abuk birakma-
dilar ve Karen's, kendi belirsizliiyle yiizlesgmeye zorlayan sorular
sordular.

Karen’in igine baghlifin: sorgulayan ve patrona, onun “biraz si-
nirli” oldufunu soyleyen diger kisiler kimdi?

Karen, kendisini elegtirenlerin kim olduklarini bilmiyordu.

“Biraz sinirli” ne anlama geliyordu?

Karen emin degildi: “Kisiligimle va da karakrerimle ilgili bis
ey

“Ustiin” degerlendirmesini almak igin tam olarak ne yapmasi ge-
rekiyordu?

Karen bunu da bilmiyordu.

Karen, patronunun savunuya gecmesi karsisinda konumunu ye-
niden belirtememis, bunun yans sira aralanndaki sorunu da agikliga
kavugturamarmmgti. “Igyerinde beni elegtirenler kim?” Ya da: “Kigi-
lik sorunlarim konusunda biraz daha agik olabilir, misiniz?” Ya da:
“Ustiin’ degerlendirmesine girmek igin tam olarak ne yapmaliyim?”
tiiriinden sorular sormamugth. Karen'in, patronunun elegtirilerine
karg1 verdii duygusal tepki, sormak ve soylemek istedigi seyler ko-
nusundaki diigiincelerini bulaniklagtirmigty.

Alal kangmasi, sbyleyecek stz bulamama ve kendini yeterince
akill: hissetmeme, kadinlarin kendi adlarina miicadele verirken ya-
sadiklan yaygn tepkilerdir. Sadece Sfkeden ve kavgadan kovkmay: og-
renmekten bte, boyle bir seyt yapmantn farkhhifrmiz: acifa cikaracaging,
difer tnsam huzursuz edecefint ya da yalmiz kalmamnza yol agacagin
diigtindiifiimiiz durumlarda, kesin sorular sormakian ya da acik sézler
sGylemekten kaginiriz,

Karen, “Ama patronumdan gekinsyorum!” diyordu.

Bu ashnda sadece bir bahane. Karen ger¢ekte, kendi savunusu-
nu olgun ve kesin bir gekilde ele alarak 6nemli bir iligkide tekneyi
sarsmaktan korkuyor. Gézyaglan ve patronunun, tavsiyeci ya da sir-
dasg roliinii oynamasina izin vermesi ashinda onun, bir tiir bilingsiz-
ce statiikoyu yeniden kurma ve ilk bagtaki itiraz eden konumunun
getirdifi “aynlik” igin 6ziir dileme anlaminda ¢abasiydi. Karen'in
gozyaglar aynica, patronuna sugluluk hissettirme amacini tagiyor
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olabilirdi ("Beni nasil incittiginizi gbriiyor musunuz?™); bu, nerede
durduklan konusunda kesin bir bildirimde bulunmalar: engellenen
kadinlarin sik sik bagvurduklan bir yoldur.

Karen, “Ama artik dfkeli degilim,” diyordu. “Bunun benim igin
bir anlami kalmad:.”

Karen zabti ki hala ofkeli. Sadece, bunu fark etmiyor. Haksizhik-
lara boyun egdigimizde ya da kendimiz pahasina diger bir insam
korudugumuzda éfke duymamiz kaginilmazdir.

Karen’in 6fkesini inkir etmesinin ve kendi konumunu savun-
mada bagansiz olmasinin bir bedeli vard:. Isyerinde kendini yorgun
ve isteksiz hissetmeye bagladi. Degerlendirmeden iki hafta sonra,
énemli bir form dosyasini yanls yerlestirdi ve ciddi bir azar igitti.
Bu kendi kendini sabote edici hareket belki de, patronunun ona hak
ettifi deferlendirmeyi vermedigi gbriigiingi kararliikla savunmak-
tansa, “Ustiin” degerlendirmesini gergekten hak etmeyen kétii cocuk
roliindi iistlenmek i¢in bilingsizce yapilan bir hareketti.

OFKEYi INKAR ETMEK:
HAREKETE GECEN BILINCALTI

Isyerinde bir yiizlegme basglatip, sonra &fkenizi gbzyaslanna,
bziir dilemelere, sugluluk duygusuna, karmasaya ya da tzelegtiriye
doéniigtiirdiigiiniiz hi¢ oldu mu? Karen'in davranigi evrensel olmasa
bile, pek ¢ok kadina tanidik gelebilir. Bazilanmizin kendi &fkesini
reddedip, en degerli 6zelliklerimizden biri olan agiklify feda etmesi-
ne yol agan bilingalts nedenleri nasil daha iyi anlayabiliriz?

Yikicilik Korkusu

Karen’in konumunu patronuna kargt israrls bir bicimde savuna-
mamasi, dzel iligkilerinde de yagadigi bir modeldi. Bunu kendine,
buz daginin tepesini gosterecek bir ctimleyle agikliyordu: “Cekiniyo-
rum.” “Otorite kargisinda dogru diiriist diigiilnemiyorum.” “Sanirim
kendi diigiincelerime inancim yok.” Karen, fikirleri bagkalan tara-
- findan onaylanmadifinda gergekten giivenini kaybediyordu, ama
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bu glivensizlik aslinda, daha ciddi bir sorunu értmekteydi: Karen
kendi konumunun hakliigin: kabul etmekten korkuyordu; ciinki
bunu yaptiginda, kendi savunusunu siirdiirmek zorunda kalacak-
t. Bu da onu, patronunun éfke ve hognutsuzlugunun hedefi haline
getirebilirdi. Bunun ardindan, Karen'in deyigiyle, gergek bir kavga
gkabilirdi.

Bu fikir Karen's, isyerinde giigliiklerle ya da huzursuzluklarla
kargilagma ve hatta kovulma olasihig: gibi ger¢ekei nedenlerden do-
lay1 korkutuyordu. Kavga etmek, Karen ile patronu arasindaki ge-
rilimi tabii ki trmandiracak ve patronunun onu dinlemesini daha
da giiglegtirecektl. Ama bu gergek nedenler bir yana, Karen’in bi-
lingaltinda bagka bir korku vardy: kavga etmek, o giine dek ortaya
gkmams yikict potansiyelini agiga cikarabilirdi. Ofkesinin deneti-
mini yitirirse, her geyi yikabilir miydi? Karen, dtkesini tamamen ag1-
ga dékmenin igyerinin yanip kiil olmasina yol agacagim diigiiniiyor
gibiydi. Aynca, pek cok kadin gibi o da, 6fkesini denetimli, dolaysiz
ve etkili bir gekilde ifade etmekte deneyimsizdi.

Karen'in kendi yikicihiffi ve erkeklerin alinganlifh konusunda
korku duymas: sagirtict degil. “Erkeklik” ve “kadinhik” tamimlanmiz,
kadinlarin erkekler igin tehdit etmeyen yardimcilar ve ego geligtiri-
ciler olmasi gerektigi seklindedir; aksi takdirde erkekler kendilerini
hadim edilmig ya da giigsiizlegmig hissederler. Burada Karen igin
sorun, bu akildigs korkunun yiiksek bir bedelinin olmasiydi. Karen
kavgadan kaginmanin Gtesinde, kendi gériigiine sahip ¢ikmaktan,
digerlerinden aciklama talep etmekten ya da kendi isteklerini belirt-
mekten de kagimiyordu. Ciinkii biitiin bunlar, digerlerini incitebile-
cek ya da yok edebilecek, potansiyel olarak yikic1 eylem kategorisine
giriyordu.

Ayrilik Korkusu

Karen'in biiyiik bir patlamadan korkmasindan éte, bilingaltinda
gizledigi daha da biiyiik bir korkusu vardi, Ofkesini kendi diigiince
ve duyguian hakkinda kesin bildirimlere déniigtiirmekten korku-
yordu; bunu yapuginda, farklihklarumiz: belirtip digerlerini de ayn:

85



sekilde davranmaya tegvik ettifimizde yasadifimiz rahatsiz edici
ayniik ve yalmzlik duygusunu uyandirabilirdi. Maggie bu “ayniik
huzursuzlufu’nu, annesiyle bebegi hakkinda yepyeni ve olgun bir
bicimde konusgtufunda yagamign. Sandra, bu kadar elegtirici oldugu
i¢in Larry’den &ziir dilediginde ve kendi mutlulugunun sorumlulu-
gunu iistlendifinde aym duyguyu yagamigtt. Barbara da, kavga et-
mekten vazgecip, “6tke” konulu grup ¢aligmasina gitmeyi planladi-
g1 kocasina sakin bir sekilde séyleyebilseydi, ayn: seyi hissedecekti.

[tiskide daha &zerk ve suglama igermeyen bir konuma gegtigi-
mizde ve hatta bunu yapmay: sadece diigiitndiigtimiizde bile, ayrihk
huzursuziugunu yagayabiliriz. Bu huzursuzlugun nedeni kimi za-
man, kesin bir tavir benimsedigimizde (“Oziir dilerim, ama benden
istedifin seyi yapmayacagim”) bir iligkiyi ya da igimizi kaybedebile-
cegimize dair duydugumuz gergekei korkudur. Ama “ayrihk huzur-
suzlugu” daha cok, aynhifa ve bireysellige kars icimizde duydugu-
muz ve kendimizi ifade etmekten kaginmamizin beklendigi ilk aile
deneyimlerimizden gelen hognutsuzluga dayanir. Bu tiir taleplere
dzellikle kiz cocuklan duyarh olur ve 6zerk “ben”e sahip gikmaktan-
sa, iligkideki “bizi” korumada ustalagabilirler.

Karen aynihik huzursuzlugunun farkinda degildi, ama bu huzur-
suzluk onu, baglangictaki acik ve giichi konumunu aciya ve gozyas-
larina déniigtiirmeye yonlendiriyordu. Incindigini ifade etmesiyse,
patronunun yardimet bir rol @istlenmesini ve Karen'in onunla bag-
fanti duygusunu korumasin sagliyordu; ve bu baglanti duygusu, dé-
niiglim siirecinde kendine ihanet etmig olmasina kargin, emniyette
hissetmesine neden oluyordu. Karen aflayarak, kendini elegtirerek,
akl kangarak ya da vaktinden 6nce bang yaparak iligkilerini koru-
ma modelini uzun zamandir stirdiirmekteydi. Sorunun kékeninde
yatan gercek, Karen'in (4. Boliimdeki Maggie gibi), ilk ailesinden
ayrilifin ve bagimsizhifini kazanmak icin ¢ok daha fazla ugragma-
stmn gerekmesiydi. Karen aile Gyeleriyle baglanu kurup bu alanda
erleme kaydedebilirse, igyerinde dfkelendifinde daha etkin olacak
ve aynitktan, yalmzhktan ya da kendi ayaklan tstiinde durmaktan
korkmadan hareket edebilecegini girecektir.
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Farkli Davranmak

Karen her seyi yeni bagtan yapsaydi, 6fkesini iiretken bir eyle-
me nasi doniigtiirebilirdi? Itk olarak, patronunun onun isini dolayls
olarak elegtirme ve asil konudan uzakiasma seklindeki karsi adimina
kargt kendini daha iyi hazirlayabilir. Karen, patronunun tepkilerini
degigtirmeye ya da kontrolii altina almaya ¢alismamali (zaten bunu
basarmas: da mimkilin degil). Patronunun tepkilerinin kendisini
kontrol etmesine de izin vermemeli. Patronunun séyleyeceklerini
dinleyerek ve ardindan kendi konumunu yeniden bildirerek, amac:-
na dogru ilerlemeye devam edebilir. Arada bir kirk plak gibi konug-
mak kotii bir gey degildir.

Etkilesim sirasinda Karen gbzlerinin doldugunu ya da duygula-
rinn yogunlastifim hissederse ne olacak? Karen bu durumda, ken-
dini toparlamak i¢in zaman isteyebilir ve géyle diyebilir: “Kafam
toplamak icin zamana ihtiyacim var. Bu igi konugmak icin bagka bir
zaman saptayalim.”

Ya amiri, degerlendirmeyi degistirmeyi reddederse? Karen bu
agamada, bir sonraki adimini diiginmeye baglayabilir. Degerlendir-
meyi {iglincii bir tarafin incelemesini isteyebilir. Ya da patronuna,
“Bu durum hoguma gitmiyor, ama buna katlanabilirim,” diyebilir.
Bir sonraki degerlendirmede “Ustiin” kategorisine girmek icin tam
olarak ne yapmasi gerektiFini sorabilir. Karen &fkesiyle bag etmekte
ne kadar ustalagirsa ustalagsin, patronunun fikrini degigtirmesi ya da
adaletin tecelli etmesini saglamas: miitmkiin olmayabilir. Karen'in
yapabilecegi sey, kendi konumunu bildirmek, seceneklerinin farkina
varmak ve kendi adina karar verme sorumlulufunu iistlenmektir.
Karen patronuna karg1 sakin ve acik davrandikga, o da degerlendir-
meyle ilgili kendi bakug agis1 ve ne yapip ne yapmayacag konusunda
agikliga kavugacakur. Karen’tn béyle bir agikliga ulagmaktan kagin-
masinin nedeni acaba, patronunu “iyi adam” imgesi icinde gérmeyi
stirdiirmek istemesi olabilir mi?

Karen'in oykiisi, bilingalundaki yikucilik ve ayrihik korkulannn,
ofkemizi kendi adumza yeni bir konum ya da eylem benimsemek
amacyla kullanmamizi nasil engelledigini gosteriyor. Ama bazi 6r-
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neklerde sorun agikhiktan korkmaniz degil, bunun yokfugudur. Tabii
ki éfkeleniriz. Ama sadece difer insann bize ne yaptifa Ustiinde yo-
gunlagmamiz yiiziinden, “ben” hakkinda bir gbrits agumiz pek yok-
tur. Burada, kigisel bir drnek vermek istiyorum:

KIZARTMA TAVASI OYKUSU

Birkag yil 6nce ablam Susan beni gormeye gelmis ve birlikte
Macys’e gitmigtik. Buradan bir teflon tava almayr planiiyyordum.
Bana giizel goriinen bir tavay: lizerinde fazla diisinmeden aldim
ve kasaya yoneldim. Ama daha iki adim atamadan ablam, yanhs bir
tava almug oldufumu séyledi. Susan’in sesinde kendi yargisina karg
olaganiistii bir giiven vardi ve sectigim tavayla ilgili sorunlan tim
teknik ayrintilaniyla anlatti. Ben bu konuda higbir gey bilmiyordum
ve gok umurumda oldugu da sdylenemezdi. Ilk tepkim, ablamin an-
siklopedik beyninden etkilenmek oldu, ama o sézlerini stirdiirdiikge,
icimde gitgide biiyliyen bir 6fke hissettim. Onun fikrini soran oflmug
muydu? Neden hep hakli oldugunu saniyordu? Tiim konularda
diinyanin en iyl uzmamymug gibi davranmasinin sebebi neydi? Bir
an elimdeki tavayr onun kafasina indirmeyi diigindiim, ama son-
ra kendimi tuttum. Bunun yerine, asi bir kiigiik kardes gibi kasaya
dogru ilerledim ve sectiffim tavanin parasimi 8dedim. Tava, Susan’in
styledifi gibi kol kalitede ve kisa Smiirlii gikn,

Eski bir deyig vardir: “Ogrenmeye en ¢ok ihtiyag duydugumuz
eyl Gfretiriz.” Bu olayl, benimle birlikte “6fke” konulu grup calis-
malan diizenleyen arkadagim Marianne Ault-Riché'ye anlaurken ki-
sisel agikliktan kesinlikle uzakum. Neden bu kadar éfkelenmistim?
Bu sorunun yaniti ¢ok basitti: ¢linkii, ablam katlanilmaz bir insandi!
Her konuda uzman olma gereksinimiyle beni éfkelendirmisti. Ma-
rianne’e dfkem hakkinda séyledifim her sey ablamla ilgiliydi; kendi
hakkimda tek bir s6z bile séylememistim.

Marianne beni dinledikien sonra gdyle dedi: “Ablanla beraber
aligverige gikmayi isterdim. Teflon mutlak Giriinleri hakkinda bir gey-
ler 8grenmek cok hosuma giderdi. Susan bu konuda ¢ok bilgili!”
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Marianne diiriistge konugmugtu. Benim yerimde olsaydi, Su-
san’in bilgisine ve kigilifine kesinlikle olumiu bir tepki verizdi. Ger-
¢ekten de benim elestirdifim nitelikler, annemizle babamiz da dahil
olmak tizere, birtakim insanlann Susan’s sevmelerini saglayan 6zel-
liklerdi. O anda, bagkalaninda hemen gérdiitim bir seyi fark ettim:
suglayict tutumum beni, 6fkeli tepkimi anlamaktan alikoyuyordu.,

Susan’in &neride bulunmasinda ve uzmanhfinda beni rahatsiz
" eden sey, neydi? Bu benim icin neden sorun oluyordu? iliskimizin
sekli neydi? Bu iligkiye benim katkim ne sekilde oluyordu? Susan’a
beni rahatsiz eden seyi; kigilifinde ya da tavrinda bir hata oldugunu
ima etmeden séylemeyi ancak bu sorulan sorabildikten sonra basar-
dim.

Oncelikle, fkemi, ne istedigimi anlamak igin bir tegvik olarak
kullandim ve ardindan, ablamla iliskilerime bir sinir koydum. Mag-
gie'nin annesine sdyledifi gibi, ben de ablama, kendisine sormadan
bana &neride bulunmamasini istedim. Yararh ve gecerli 6nerilere
‘hayir” demem Susan’a anlagilmaz geliyordu, giinki o, istemese bile
kendisine 8neride bulunulmasindan hognutluk duyards. Oneri al-
mak kopusunda yagadiim sorunu agiklamak iin ona, kiigiik kardes
olma deneyimimden séz ettim.,

“Susan, biitiin yagamim boyunca seni parlak bir yildiz olarak gor-
diim. Senin, her seye ¢6ziim bulan bir insan oldugunu diigiindiim.
Her seyi bildigini ve her seyi yapabilecegini hissettim. Kendimi ise
daha alt konumda gérdiim ve sana kargihk olarak verebilecefim ya
da dgretebilecefim bir gey olmadigini hissettim. Senin parlakhiin
karsisinda cekingenlik duydugumda tepkim, kendimi iyice becerik-
siz hissetmek oluyor.

“Iligkimiz benim igin ¢ok énemli ve kendi agimdan isleri daha
dengeli hale getirmeye ¢ahgiyorum. Bence benim igin yararh olacak
sey, ablamin yardim ve tavsiyelerinden bir siire uzak durmak. Bunun
aptalca gbriinecegini biliyorum, ¢iinkii sen yardim konusunda gok
iyisin, ama gu anda benim igin yararli olacak sey, bu.”

Ashinda ablamdan, davramiglannda bir degigiklik yapmasiu isti-
yordum. Ama bunu istememin nedeni Snerilerinin kotii, yanlis ya
da apin olmas: degil, abla dnerilerine kargt kendi tepkim agisindan
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bana yararh olacagim diigiinmemdi ve bu tepkilerin sorumlulugunu
da tistleniyordum.

Sorunumu Susan’la (onun ailenin parlak yildiz olmas: konu-
sundaki imrenmemi de ekleyerek) paylagmam, Susan'in becerikli
yardimci ve benim de daha beceriksiz, yardim edilen oldugum eski
bir a1 yliklenme — yetersiz yitklenme modelinin kinilmas: icin atil-
mus onemli bir adimdi. Gegmiste Susan ikimiz icin de zeka ve beceri
gosterdikge ben de benliksizlegerek tepki veriyordum. Ablama (hep
abladan yardim alan bir konumda olmak yerine), bir seyler sunma
istegimi ifade ettifimde Susan, kendi sorunlarimi bana anlatmaya
bagladi ve ilk kez, onun da benim bakig agima defer verdigini anla-
dim. Zamanla iliskimiz daha da dengelendi. Artik kendimi, tahtere-
vallinin alt ucunda hissetmiyordum. Simdi, mutfak egyalar: da dahil
olmak tizere pek ¢ok konuda onun &nerilerine; 6nerisini istemis ol-
sam da olmasam da deger veriyorum.

Ofkeyi benlik hakkinda daha gok bilgi sahibi olmak icin kullan-
mak, benim Susan konusunda yaptgim gibi kendimizi irdeleme-
mizi ve uzun psikolojik agiklamalarda bulunmamizi gerektirmez.
Iligkimizdeki uzun siireli sorunlan belirlemeseydim, ablama, ondan
neri istemedifimi séyler ama bunun nedenini bilmezdim. Bu 6y-
kiiniin 6zii, dtkemi, Susan’in kendini nasil yonetmesi gerektigi ko-
nusunda istenmeyen bir otorite gibi davranmak yerine, kendi kigisel
isteklerime dayali bir talebi belirtmek icin kullanmis olmam.

Ofke bizi benliimiz hakkinda daka cok, digerleri hakkindaysa daha
azx uzman olmaya yonelttifinde, bir deffisgim arac: haline gelir.

KESIN BiR TUTUM BENIMSEMEK

Ofkeyi etkili bir bigimde kullanmay ogrenmek, sorunlanmiza
yol agtigini ve bizi mutsuz ettigini diigiindiigimiiz diger kisiyi sug-
lamaktan; diger insanlar: deZigtirmenin bizim igimiz oldugu fikrin-
den; onlara ne ditgiinmeleri, ne hissetmeleri ve nasil davranmalar
gerektigini soylemekten vazgecmeyi gerektirir. Ama bu, her davra-
st kabul edecegimiz anlamina gelmez. “Yaga ve yasat” tutumu
ashnda, iligkide bizim igin neyin kabul edilebilir ve istenebilir olup
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olmadifin belirleyememigsek, benligini kaybetmig bir konumda ol-
dufumuzu gdsterebilir.

Yakin zamanlarda, kocasinin saghgini ihmal etmesine gok ofke-
lenen, Ruth adh bir kadina yardumer oldum. Kocass bacagyla ilgili
ciddi bir sorun konusunda yanlig bir tibbi bakim gérmiistit ve soru-
nu kétillegiyordu. Adamin bu konuda bir gey yapmaya niyeti yok-
tu. Ruth ona kendisi i¢in ne yapmas: gerekeigi haklkinda sbylevier
gekerek ve onun davranislanyla duygularini yorumlayarak 8fkesini
ifade ediyordu. (“Kendini mahvediyorsun.” “Tipks babam gibi sen
de kendini ihmal ediyorsun.” “Kendi korkularim inkr ediyorsun,”
vb.) Kocast ise buna tepki olarak, sorununa karg giderek daha ilgisiz
gtz éniine alinursa, bu ¢ok normal) ve tedavi gérmemekte daha ka-
rarl hale geliyordu. Temposu giderek yiikselen bu déngiisel dansta
Ruth’un “Senin igin en iyi olani ben bilirim” tutumu kocasimn bu
konuda bagimsizliina daha da ¢ok sanimasina neden oluyor ve so-
nugta Ruth, onun ne yapmas: gerektigi ve gergekte ne hissettigi ko-
nusundaki séylevierini aruriyordu. Pek gok kadin gibi Ruth da kocast
adina duygusal tepki veriyor ve kocast da, duygusal olarak tamamen
tepkisiz kaliyordu.

Kendi duygularim belirlemenin, kendi risklerini segmenin ve
kendi sagliginin sorumlulugunu iistlenmenin kocasinin igi oldugu-
nu kabul etmesi, Ruth igin biiyiik bir adim oldu. Biitiin bunlar ona
degil, kocasina diisiiyordu. Ama Ruth i¢in, &fkesini ciddiye ahp bu
statiikoyla yagayamayacagini ve durumun bu sekilde devam etme-
sine katlanamayacapin: 6nce kendine, sonra da kocasina gostermek
igin kullanmas1 da aym derecede Snemliydi.

Ruth énemli bir degigim gergeklegtirerek kocasint elegtirmek ya
da ona talimat vermek yerine, kendi duygularint anlatts. Ruth’un ba-
bas1 o on iki yagindayken, giderek kétiilegen bir hastalik yiiziinden
olmiigtii ve gimdi kendini, kocasint da aym gekilde yitirme korku-
suyla kargt kargtya buluyordu. Kocasimin “kendini mahvetmesi” ya
da “ihmali” {izerinde yogunlagmak yerine, ondan, kendi ihtiyag ve
duygulan i¢in tibbi bakima bagvurmasim istedi. Korkulannin ve en-
diselerinin ¢ok yogun oldugunu, bu yiizden normal hayatina devam
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edemedigini agikladi. Kendi tepkisi yliziinden kocasini suglamads;
onun igin en iyisini kendisinin bildigini de séylemedi. Ruth bunlar
yapmak yerine kendi sorununu anlatt ve kocasindan, duydugu hu-
zursuzluga sayg gostermesini istedi. Kocasi doktora gitmeyi kabul
etti; ama bunu kendi iyiligi igin degil, Ruth’un iyiligi icin yaptiim
da agikca belirtti.

Ofkemizi, benlik hakkinda bildirimlerde bulunmak tizere kul-
landigimizda giiglis bir konuma gelmis oluruz; ¢tinkii kimse bizim
duygu ya da diigiincelerimizi tartigamaz. Bunu yapmaya kallaga-
bilirler belki, ama kargithk olarak onlara kendimizi savunmak igin
mantkl: agiklamalar sunmamiz gerekmez. Bunun yerine, soyle di-
yebiliriz: “Bu sana delice ya da manuksiz gériinebilir, ama ben du-
rumu boyle gorityorum.” Ama tabii, digger kiginin davranigini bizim
istedifimiz gekilde degistirecefinin de garantisi yok. Joan'in éykiisii,
buna iyi bir 6rnek.

Kesin Bir Konum

Joan ile Carl bir yildir birlikte yagamaktaydilar ve ikisi de, her
iki cinsiyetten insanlarla dostluklaruns siirdiiriiyorlards. Tekegliligi
tercih ettikleri konusunda anlagmaya varmuglardi, ama yakin arka-
daglara sahip olma gansini feda etmek de istemiyorlards. Bu gayri-
resmi anlagma ige yaniyor gibi gériintiyordu; Carl, bosanma siireci
iginde olan geng aragurma asistaniyla bitlikte zaman gecirmeye bag-
layana dek. Joan'in buna tepkisi ise kiskanglik, kendini tehdit edili-
yor hissetme ve 6fkeydi.

Neredeyse bir yil boyunca, Carl ile asistanirun iligkileri yararsiz
kavgalarin odak noktas: oldu. Joan, Carl’a duygularinin sadece pla-
tonik olup olmadigin: soruyor ve Carl da onu, paranoyakga ve ona
sahipmis gibi davranmakla sucluyordu, Baglitik konusunda arala-
nnda sayisiz tartigma gecti: Carl'in asistaninin bosanma hakkinda
konugmak i¢in onu aksam evden aramasi uygun muydu? Carl'in
onunia aksam yemegine gtkmasi dogru muydu, yoksa sadece 6gle
yemegine mi gidebilirdi? Joan, Carl’s suglamakla kendini suglamak
arasinda gidip geliyor ve bu arada sorun bir tiirlii ¢6ziimlenmiyordu.
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Ama &tkesi, aradan gecen zamana ragmen hild bu iligki konusunda
rahat olmadifins gosteriyordu.

Joan, Carlin davraniglan hakkinda yakinmaktan vazgecip bu
durumun kendisi igin kabul edilemez oldugunu belirttiginde dé-
niim noktasina gelinmig oldu. Carl’s yanhg ya da kotii bir sey yap-
makla suclamiyor ve hatta, kendi yerinde bagka bir kadin olsa, bu
durumdan rahatsiz olmayacafuns, belki de kendisinin de aym geyi
yapma gans1 dogmasim hognutukla kargilayacagim itiraf ediyordu.
Joan'in séyledifi tek gey, dayanabileceginden daha fazla kuskanglik
ve dtke yagiyor olmasiydi.

Carl onun tepkisini “patolojik” ve “orta sinif ™ geklinde yorum-
ladiginda Joan ne kavga etti, ne de savunuya gecti. Bunun yerine,
soyle dedi: “Benim duygulanim, bana aittir. Senin bu kadinla iligkin
konusunda biiyiik bir act duyuyorum ve bu yiizden, bu isin sona er-
mesini istiyorum. Bu, ylizde doksan dokuz benim sorunum olabilis,
ama ben bu soruna ragmen iliskimiz hakkinda olumlu diigiinmeyi
bagaramiyoruimn.” Joan konumunu kesin ve kararh bir tutumla sava-
nuyordu.

Joan’in yasadifi duygusal ac1 hakkinda agikliga kavagmasi Carl’s
da, kendi dnceliklerini agikhiga kavugturmaya yéneltd; ve onun icin
en onemli éncelik Joan degildi. Aragtirma asistansyla iligkisini bitir-
meyi reddetti. Joan uwzun bir kisisel karmasa déneminden sonra ke-
sin tavrim koydu ve soyle dedi: “Bu iligkiyi siirdiiriirsen, ben seninle
iliskimi stirdiiremem.” Bunu tehdit etmek ya da duygusal bir santaj
yapmak amaciyla degil, ne yasadigini anlatmak igin sdylemigti. Carl
tepki vermedi ve yasamina eskisi gibi devam etti. Bunun iizerine
Joan ondan, evden aynlmasing istedi. Kisa bir siire sonra Carl, Joan’i
tamamen terk etti ve aragtirma asistaninin yanina tagindi.

Joan ¢ok acr ¢ekti; ama distlendigi konumdan hognuttu. Carl’t
yitirmigti belki, ama kendine saygisim1 korumugtu. Joan'in yapug
dogru muydu? Joan, Joan igin dogru olan geyi yapti, ama bagka birisi
daha farkls bir gey yapmay: segebilirdi; ya da, ne yapacagini bileme-
yebilirdi.

Ofkemizi, ihtiyaglanmiz, degerlerimiz ve dnceliklerimizi belir-
lemek icin bir rehber olarak kullanirken sandifiruz kadar agik ol-
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madiimizi kegfedersek; bu bizi gerilime sitritklememeli. Onemli bir
iliglade strekli 8fke ya da ac1 hissetmemiz, benligimizden ¢ok fazla
sey feda etriimizi ve istlenecefimiz yeni konum ya da dniimiizdeki
segenekler hakkinda aqiklhiga kavusamadifimizi gdsteren bir igaret
olabilir. Agidik eksiklifimizi fark etmek zayiflik degil, firsat ve giig-
tiir, :

Kadinlanin “ben” konusu iizerinde durmalanm gerektiren bir
neden yok. “Ben kimim?” “Ne istiyorum?” “Neyi hak ediyorum?”
Bunlar hepimizin, hakh olarak ugragnfimiz sorular. Hep sorgula-
mamaya ve gergek yapimiz, dogru yerimiz, annelik sorumluluklar:-
muz, kadinlik roliimiiz gibi konular hakkinda digerlerinin tanimla-
difs fikirleri kabul etmeye tegvik edildik. Ya da, bunlanin yerine bagka
sorulara yamit aramamuz istendi: “Digerlerini nasil mutlu ederim?”
“Sevilmek ve onaylanmak icin ne yapmaliyim?” “Huzuru nasil ko-
ruyabilirim?” En biiytik aciyi, “Ben kimim?” sorusuyla bogusmay:
beceremedifimizde ve 6fkemizin bu sorulan ele almamiz gerektigi-
ne igaret ettifini reddettifimizde yasariz.

Kendi belirsizligimizi kabul etmek biiyiik bir cesarettir. Ofke bizi
genellikle, tizerinde 1yi diigiinmedigimiz ya da iistlenmeye hazir of-
madigimiz kopumlar benimsemeye y8neltir. Bagkalarinin 8nerileri
bize pek yararh olmayabilir: “O adam hemen terk et!” “Patronuna,
bu igi yapmayacagin: soyle.” “Onun sana bdyle davranmasina izin
veremezsin.” “Bunu bir daha yaparsa onunla arkadaghgin: siirdiir-
meyecegini séyle.” “Ona kesinlikle hayir de!”

Biraz yavaglayin! Bir konuda heniiz emin olmadifumiz: ve bu-
nunla miicadeleye devam etmenin bize ditgtiigiini gdrmemizi sagla-
dif1 siirece 6fkemiz, kigisel geligim ve degigim icin giiclii bir arag ola-
bilir. Isterseniz gimdi, bir kadinin &fkeli ve suclayict bir konumdan,
kendi karmagasiyla yiizlegmeye dogru yapugi yolculugu inceleyelim.
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6

KUSAKLAR ARASINDA
Katy ile Yaglanmakta Olan Babast

Katy, en kiigiik ¢ocuu tiniversiteye gitmek lizere evden yeni ay-
rilmg, elli yasinda bir ev kadini. Yetmis iki yaginda emekli bir 8gret-
men olan babasi ise on yildir dul ve saghk durumu olduk¢a kéeii.
Katy, bir “dtke uvzmam” oldugumu duyarak beni Menninger Vak-
fi'ndan arad: ve itk telefon konugmamizda, onun igin on y:lchr ofke
kaynagi olan bir modeli anlatti.

Sesinde agik bir umutsuziukla, “Babamun biiyiik bir sorunu var,”
dedi. “Benden agin taleplerde bulunuyor; 6zellikle de kalp krizinden
sonra gozlerinin zayiflamasindan beri. Her aradifinda onu aligverise
ya da randevularina gbtiirmek zorundayim. Dairesinde onun igin
baz igler yapmam: istiyor ve sonra da, iyi yapamadifimu sdyleyerek
beni elestiriyor. Ashnda pek gok seyi kendisi yapabilir, ama kocaman
bir bebekmis gibi davraniyor. Bazen beni giinde iki ya da iig kez an-
yor. Ona hayir dedigimde igine kapaniyor ve kendimi suglu hisset-
meme yol agiyor. Artk dayanacak halim kalmad..”

Katy’yle birinci griigmemizde biraz daha agiklama istedigimde
araruzda gbyle bir konugma gecti:

“Stzce sorununuz nedir?” _

KATY “Sorunum, benim de bir yagantum oldugunu babamin fark
etmemesi. Diinyamin onunkinin etrafinda dénmesi gerektigini
sanryor. Annemin dliimiinden bert, yagamindaki boglugu doidur-
mak i¢in beni kullamyor.”
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"Bu sorun hakkinda babantza ne sdylediniz?”

KATY: “Baba, benim de bir yasantm oldugunu ve benden ¢ok sey
istedigini gormelisin. Yamna kogmadifimda sugluluk hissetme-
me yol agmaktan vazge¢melisin. Bence kendini herkesten soyut-
layip sadece bana dayanmak yerine, biraz disar: gikap insanlarla
tantgmaya ihtiyacin var.”

“Babamz buna nastl yant veriyor?”

KATY: “Ofkeleniyor ve bir siire benimle konugmuyor. Ya da sagh-
ginin ne kadar kétii oldugundan séz ediyor ve bana &yle bir sug-
luluk yagauyor ki, buna degmez diye diigiiniiyorum.”

“O zaman ne yapryorsunuz?”
RATY: “Higbir gey. Higbir sey ise yaramuyor; zaten bunun igin size
geldim.”

Katy'nin kisa ézetinde carpict ve aymt zamanda tipik olan, sey,
tiim sozlerinin babast hakkinda olmasiydi.

“Babam, benim de bir yagantum olduunu anlamiyor.”

“Babam, ditnyamin onunkinin etrafinda dénmest gerektigini sa-
niyor.” '

“Babam beni kultaniyor.”

“Babam benden ¢ok sey istiyor.”

“Babam kendimi suglu hissetmeme neden oluyor.”

“Babamun digar1 gikap insanlaria tanigmaya ihtiyaci var.”

Katy, stkelendigimizde ¢ofumuzun yapug seyi yapiyor: Yargi-
lryor, sugluyor, elegtiriyor, ahlak dersi ¢ikanyor, vaaz veriyor, talimat
veriyor, yorumluyor ve psikanaliz yapiyor. Katy'nin agzindan, ken-
disi hakkinda tek bir ciimle bile gikmuyor.

‘Okumaya devam ederken, daha énceki béliimlerde 6grendikleri-
nizi hatrlayin. Katy'nin babasiyla ilgili sorunu, Maggie’nin annesi
hakkindaki sorunuyla bazi benzerlikler tagtyor. Asafndaki sorularla
biraz ufragin ve benim yanitlanmi okumadan énce sorulara kendi
baginiza yanit verin.
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Katy’nin Babas: Bu Tiir Taleplerde Bulunmakia Haksiz mi? Bil-
miyorum. Yetmig iki yasindaki bu dul babanin yetigkin kizindan tam
olarak ne kadar talepte bulunmaya hakki oldugunu kim bilebilir?
On kigiye bu konuda fikirlerini sorsak, yanit verenlerin yagina, di-
nine, uyruguna, sosyoekonomik sinifina, kardes durumuna ve aile
gegmigine gore defisen on ayn yanut alirdik. Katy‘nin yerinde olsam
ben de muhtemelen, onun agrs talepkir oldugunu séylerdim. Ama
bu benim goriigiim. Bagka birisi, kendisine bu denli thuyag duyul-
masindan mutlu olabilir.

Konu hakkindaki kesin ger¢efi anyorsak (Anne ya da babanin
istekleri ne kadar olmalidir? Kizlar ne kadar vermelidir?), ayni du-
rumu algilamanin pek ¢ok yolu oldufunu ve insanlann farkh dii-
stindiiklerini, farkli hissettiklerini ve farkl tepki verdiklerini gore-
miyoruz demektir. Bu noktayr tekrar tekrar vurguluyorum, giinki
ofkeliyken bunu anlamamaz pek kolay olmuyor. Birbirleriyle catisan
istekler ve diinya hakkinda fakh algillamalar, tek bir tarafin hakl: ve
digerinin de haksiz oldugu anlamina gelmez.

Katy'nin Ofkelenmeye Hakki Var mi? Babasina Kargt Duydugu Of-
kede Haklt m:? Daha bnce de séylemis oldugum gibi, 5fkelenmek
yanly ya da dogru, hakli ya da haksiz degildir. Hissettigimiz her seye
hakkimiz var. Katy’nin 8fkesi de onun saygs ve dikkatini hak ediyor.
Ama Katy'nin dfkelenmeye hakkinin olmasi, babasinin suglanabile-
cegi anlamina gelmiyor. Katy’nin 6fkesi, babasiyla etkilegimlerinde
kendi katkisint yeniden incelemesi ve bu énemli iliskide farkli bir
sekilde davranmasi gerektigini gésteren bir igaret.

Katy'nin Babasiyla Hetigimlerinde Yanlis Olan Ne? Oncelikle, Katy
takiik kullanarak stratejik davranmuyor. Elegtirildiklerinde ya da
neyi yanhs yaptiklan sdylendiinde ¢ok az insan dinlemeyi becerebi-
lir. Katy’nin babasi gergekten esnek bir insan degilse, kizinin sézleri
onda savunuya gegme gereksinimi yaratacak ve Katy'yi dinlemesi
olasiligim azaltacakur.

Ikinci olarak, Katy’nin iletigimleri, babasinn deneyimleri hak-
kinda uzman oldugunu iletiyor. Katy babasiny, élen kansinin ardin-
da biraku g boglugu doldurmak igin kizini kullanan bencil, nevrotik
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ve talepkdr bir insan olarak gériiyor. Bu psikelojik yorum dogru ya
da yanhyg olabilir. Babasinin davranglan igin bagka agklamalar da
yapilabilir.

Gertlimin yiiksek oldugu durumlarda ¢cofumuz zamanimiz, di-
ger kisive tam1 koyarak gegiririz. Tan1 koymak gercekten yararh bir
goril sunma istegini de yansitabilir, ama genellikle, gizli bir suglama
ve kendini istiin gérme geklidie. Tam koydugumuzda, bagka bir in-
sanmn gercekte ne hissettifini ya da istedigini, ya da, difer bir insanin
nasil diigitnmesi, hissetmesi ve davranmas: gerektifini bilebileceg-
mizi varsayariz. Ama ashinda bunlan kesin olarak bilemeyiz, Kendi
hakkimizda bile bunlari bilmemiz yeterince zor.

Sorun Kimin? “Babamin bityiik bir sorunu var. Benden ¢ok fazla
sey istiyor.” Katy'nin ilk telefon konugsmamizda soyledigi bu sozler,
sorunun babasina ait oldufuna inandifim gbsteriyor. Ama yine de
Katy’nin anlawklarindan, babasinin isteklerini tanmimlayabildigi,
agikca belirtebildifi ve hatta, istedigi seyi elde edebildigi anlagiliyor.

Sorun, Kazy'nin. Babasiyla, kendini 6fkeli hissetmemesi i¢in uy-
gun sinirlan belirlemek ve agikhga kavusturmak igin bir yol bulmali.
Cabalayan ve ac1 ¢eken, Katy. Bu onun sorunu.

Ama Katy’nin sorunu oldufunu séylemek, onun suclu ya da ha-
tali oldugunu ima etmek anlamina gelmiyor. “Sorun kimin?” soru-
sunug, suglulukla ya da kusurlu olmakla hicbir ilgisi yok. Sorunu
olan kigi sadece, belli bir durum kargisinda huzursuziuk ya da tat-
minsizlik duyan kist anlamina geliyor.

Katy’nin Sorunu Ne? Katy'nin sorunu, aklindaki bazi dnemli
sorular ¢éziimleyememis olmasi: “Kendi yagamima karst sorumlu-
lugum ne, babamin yagamina kargi sorumlulugum ne?” “Bencillik
ne demektir, kendi istek ve dnceliklerime karp gercekei olmak ne
demekeir?” “Kendimi 8fkeli hissetmeden babama ne kadar yardim
edebilirim?” Katy bu sorulara acik yan:tlar bulmadan babasiyla fark-
L1 bir iligkiye giremez.

Katy’nin sorunu, babasinin onun sugluluk duymasina “neden
olmas:i” degil. Kimse bizim sucluluk duymamiza neden olamaz,
bunu ancak deneyebilirler. Katy’nin eski modeli degigtirmesi duru-
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munda babasi hi¢ kuskusuz ona zor giinler yagsatacak, ama kendi
duygulanndan sadece Katy sorumlu; sugluluk da dahil.

Bu sorulann yanitlan tabii ki basit degil. Katy'nin babasina kar-
st yeni siirlar koymasina sizin tepkiniz ne olurdu? Onu bencil bir
insan olarak m: gdriirdiiniiz, yoksa, yeni tavrini takdir mi ederdiniz?
Kim bilir? Digerlerine karst sorumluluklarimizin nerede baglayip
nerede bittgini kagumiz biliyoruz? Daha dogumlanndan itbaren
kendilerini, bagkalarina sevgiyle bakmalanina gére tanimlamak tize-
re egitilmis olan kadinlar ne zaman “Bu kadari yeter!” diyeceklerini
nasil bilebilirler?

Katy cocuklanyla, “Kadinin igi asla bitmez,” anlayigtyla yagamag-
t1 ve simdi en kiigik cocugunun evden ayrilmasiyla birlikee, bu dykii
yagh babasiyla devam ediyordu. Katy'nin, tipk: annesi ve bityiikan-
nesi gibi yagamunin bityiik bolimiinii “vererek” gecirdifini 6gren-
migtim. Derinlere gémdiifii o kendi gereksinimlerini belirtip elde
etme istegini agiFa vurmaya korkuyordu. Katy kendini bagkalarinin
gereksinimlerine dylesine adamugt: ki, benlifini yitirmis olmasa bile,
benligine ihanet etmisti. Iginde gomiilii benliginin 6fkesini hissedi-
yor, ama bunu degigim yaratmak igin kullanmay heniiz beceremi-
yordu.

Katy'nin sorununa ne kadar anlayigla baksak ya da kendimizle
dzdeslestirsek de, bu yine de onun sorunu. Bu, Katy'nin nevrotik,
hatal: ya da yanhs yonlendirilmis oldugunu géstermiyor. Sorununun
“kaynagi”"nin kendisi oldufu anlamina da gelmiyor. Ailelerimizin ve
toplumumuzun kurallar: biz kadinlann kendimizi, digerlerinin is-
tek ve beklentilerinden farkh sekilde tammiamamiz: gliglesuriyor ve
oncelifi kendi yagamlanmizin niteligine ya da yoniine verdigimizde,
digerlerinden gelen olumsuz tepkiler kendimizi huzursuz ve suglu
hissetmemize neden oluyor.

Eger idfkemizi, givigifimiz tiim onemli ilighilerde kendimizi agik-
¢a tanumiamak icin kullanmaz —ve duygularnmizia olduklar: gibi basa
gthkmazsak— bu soruminlugu bizim yerimize dstlenccek bagka birisi ol-
mayacaktr.
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Belirsizlik Ig baginda

Katy benden yardim istemigti, ¢tinkit babasiyla “bir sey yapmak”
istiyordu ve benden istefi de, ona bu seyin ne oldugunu séylemem-
di. Diger kadiniarda oldugu gibi Katy’ye de siirekli birileri, ne yap-
mas: gerektifini soylemist. S6zgelimi annesi ona kadinin gérevinin
kendini unutup &zveride bulunmak ve hizmet etmek oldugunu 8-
retmigti; $imdi de arkadaglan, zgiirliige giden yolun kendine sahip
gkmas: oldugunu séyliiyorlardi. Katy'nin kendisine 6neride bulu-
nanlardan en ¢ok duydugu s6z, “Hayir demek isterken evet deme,”
seklindeydi ve Katy en sonunda, sorununun ancak babasina bu beg
harfli s6zciigti séyleme cesaretini bulmasiyla ¢bziilebileceggine inan-
maya baglamgt.

Katy’nin gergekte yapmasi gereken gey biraz sakinlegip, en azin-
dan bir siire hi¢bir gey yapmamakt. Kendimizi 6fkeli hissettigimiz
ya da gergin oldugumuz bir anda karar vermek ya da bir iligkiyi de-
gistirmeye ¢aligmak akillica olmayabilir. Aynica, Katy icinde bulun-
dugu durumu fazla diigiinmemigti, ¢linkii duruma tepki vermekle
mesguldii.

Katy babasini suglamay: ve tan1 koymays birakabilse iyi bir bas-
langig yapabilirdi. Kendi degerlerini agikbfa kavugturmak, kendi
oncelikleriyle seceneklerini degerlendirmek ve ne yapip yapmayaca-
£1 konusunda kendi kararlarini vermek i¢in, babasinin istek ve bek-
lentilerinden kendini biraz ayirmamin kendi igi oldugunu gérmeye
baglayabilirdi. Ayrica bu konuiarda heniiz agikhifa kavusmamus ol-
dugunu ve sorununu nastl ¢bzeceZini bilmedigini de anlayabilirdi.
Belirsizligimizi kabul etmek bile kendi bagina biiyiik bir karardur.

Katy bundan sonra ne yapabilir? Bizden talep edilen seylere tep-
ki olarak 6fke duydugumuzda, ama davramigimiza degistirmek icin
bir segenek géremedigimizde ne yapabiliriz? Ofkemiz, bir soruna
igaret eder, ama bu sorunun nasil ¢6ziilecegine dair en ufak bir ipucu
bile getirmez. Ofke sadece, hissettigimiz bir seydir. Bize, biraz yavag-
lamamuiz ve benligimiz hakkinda daha agik diigiinmemiz gerektigini
soylerken bir yandan da, agikea diislinmemizi giiclestirir.
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Katy igin babasim elegtirmek ya da bagkalannin da onu elegtir-
melerini saglamak kisa vadeli bir rahatlama ya da en azindan, ahlaki
olarak iistiinliik duygusu getirebilir; ama bu noktada asil yapmas:
gereken, ofkesiyle bir sey yapmamaktir. Uzun vadeli bir degisim ya-

_ratmak agisindan Katy’ye diigen, daha diigiik bir duygusal tepkicilik
ve benligi hakkinda daha yiiksek bir agikhik diizeyine ulagmak icin
gabalamakur. Nasil mi? Katy’nin inanglan ve segenekleri hakkinda
agikliga kavugmak icin sunlar yapmasi gerekir: Ik olarak, sorununu
babast da dahil olmak iizere diger aile tiyeleriyle paylagabilir; ikin-
ci olarak, diger akrabalaninin —8zellikle de ailedeki kadinlann— ku-
saklar boyunca benzer sorunlarla nasii baga giktiklar: hakkinda bilgi
toplayabilir.

“Baba, Bir Sorunum Var”

Katy’nin babasina sorunundan s6z etmesi sirasinda, Maggie'nin
annesiyle konugtugu ana benzer bir gerilim yagand1. Katy, ailevi bir
duygusal sorunda kendisinin nerede durdugunu agikca anlatarak
iligkideki eski ve kat1 bir modeli degistirdi. Konugma yaklagik olarak
soyle gecti:

“Baba, benim bir sorunum var. Sana karg duydufum sorumlu-
lukla kendime olan sorumlulufumu nasil dengeleyecegimi bilemi-
yorum. Gegen hafta seni iki kere aligverige ve bir kere de doktora
gotlirdiikten sonra kendimi huzursuz ve gergin hissettim, giinkii
o zamanlan kendime ayirmak istiyordum. Ama sana ‘hayir’ deyip
kendi igime bakufimda sugluluk duyuyorum.”

Babas1 soguk bir sesle, “Sana yiik oluyorsam uzak durabilirim,”
dedi. Suratina bir tokat yemis gibi gériiniiyordu.

Katy babasinin kargi adimlarina kendini hazirlamusts, bu ylizden,
iligkilerinin modelini olugturan duygusal tepkicilige girmeden karar-
I tavrin siirdiirebildi. “Hayur, baba. Bunu istemiyorum. Bana yiik
oldugunu séylemedim. Dogrusunu séylemek gerekirse, ben de bi-
raz diger insantardan yardun isteyebilmek istiyorum. Benim soziinii
ettifim gey, kendi sorunum: beni neyin rahat ettirecedi konusunda
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acikliga kavugamadim. Senin igin neler yapabilecegimi ve ne zaman
hayir deyip 8nceligi kendime verecegimi saptamaya ihtiyacim var.”

Babasi, “Beni sagiruyorsun, Katy,” dedi. “Annen yaglandudannda
hem annesine hem de babasina bakt ve bundan hi¢ yakinmadi. An-
nen seni gorse herhalde hig gurur duymazd,”

“Ne demek istedigini anhyorum, baba” Katy bu yemi yutma-
y: reddetmisti ve kendi sorununu sakince ele almay: siirdiiriiyordu.
“Annemin her ikisine de bakabilmesi beni hep etkilemigtir. O, fke-
lenmeden verici olmak koausunda cok yetenekliydi. Ama ben an-
nem degilim. Ondan farkliyim ve onun gibi davranabilecegimi hig
sanmiyorum. Saninm ben annemden daha bencilim.”

Aralanina ¢bken genlimh sessizlifi babasi bozdu. “Pekili, Katy,
senin bu sorunun hakkinda benim yapmam gereken bir sey var ma?”
Sesinde alay ve incinme kangimi bir ifade varda

O anda Katy’nin i¢cinden, babasina eskisi gibi tavsiyede bulunup
digan gikarak insanlarla tamgmasini ve elindeki kaynaklan kullan-
masim sdylemek gecti. Ama deneyimieri ona, bunun bir ige yara-
madifim géstermmigti. Bunun yerine, kendi sorununu tarigmay: siir-
diirdii. .

“Kegke benim sorunumu bagka birisi ¢6ziip benim yerime karar
verebilseydi. Ama bu benim isim.” Katy diigiinceli bir tavir takinmug-
u. “Dogrusunu sbylemek gerekirse, senin bu konudaki deneyimieri-
ni benimle paylagman yararh olabilir. Senin de bagina béyle bir sey
gelmig miydi? Annen hastalanip kendine bakamaz hale geldiginde
ne hissetmigtin? Onu huzurevine yatirmak kimin aklina geldi ve bu
konuda senin fikrin neydi?”

Katy, ailevi bir soruna &fkeyle tepki vermektense konuyu (bu &r-
nekte, yagh anne ve babaya kimin bakacain) agikea ele alarak ko-
nunun zchirini almigti. Sonug olarak, ele ahnmamig konu hakkinda
bilingaltinda yaganan huzursuziuk yok olacak ve Katy, durumunu
daha nesnel bir sekilde diigiinebilecegini gérecek. Katy ayrica, baba-
siny, yagh anne babasiyla kendi deneyimleri hakkinda sorgulamaya
bagliyor. Diger aile iiyelerinin sizinkine benzer sorunlan kusaklar
boyunca nasii hallettiklerini 6grenmek, tepkiselligi azalap bireyin
kendisi hakkindaki agikhfini artirmasinin en iyi yollanndan biridir.
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Hatta Kary, babasiyla bu konuyu konugmaya baglamadan énce, ken-
di ailesinde bu tiir bakim iglerinin nasil halledildigi hakkinda daha
cok sey 6grenmeliydi.

GECMISiMizZi OGRENMEK

Katy'nin ailesinde hangi kadinlar benzer bir sorunla uragmsg ve
bu sorunu nasil ¢dzmeye calismuglardi? Katy’nin ailesindeki diger
kadinlar (kiz kardegi, teyzeleri ve biiyiikanneleri) bagkalarina kargt
sorumluluklariyla kendilerine karsi duyduklan sorumiulugu nasif
dengelemiglerdi? Bu konuda ne kadar bagarih olmuglards?

Yaglanmakta olan annesiyle babasinin tiim sorumlulufunu ist-
lenmek Katy'nin annesine nasi diigmiistii? Annenin kiz ve erkek
kardeslerinin, bu diizenleme konusundaki gorigleri neydi?

Aruk kendilerine bakamayan aile iiyelerine kimin bakacafina
kugaklar boyunca ailede nasil karar verilmigti?

Size belki dyle gelebilir, ama aslinda hi¢birimiz ailemizin, béyle
bir sorunla kargilagan ilk tiyeleri degilizdir. Gegmigimizdeki ¢oziim-
lenmemis sorunlar hepimize miras kalir; bizim cebellegtifimiz gey,
daha 8nceki kusaklarda da gbrislmigtiir. Kendi atlemizi iyi tanimaz-
sak, ya gegmigteki modelleri tekrar ederiz, ya da onlara bilingsizee karp
crkar ve kim oldufumuzu, diger aile diyelerine hangi yonlerden benzeyip
hangi yonlerden onlardan aynldifimiz ve kendi yagaminuzt en iyi nasil
stirdtirecefimizi bilemeyiz.

Ofkemizi etkin gekilde kullanmak 6ncelikle acik bir “ben” gerek-
tirir; oysa kadinlann benliklerine sahip olmalan hep engellenmistir.
Ama benlifimizi, aile afacimizdaki diger bireylerden soyutlayarak
gerceklestiremeyiz. Koklerimizi kesip atarsak, bu igte bize hicbir ki-
tap —ya da higbir terapist— yardim edemez. Cogumuz aile diyelerimi-
ze —Ozellikle de annelerimize— karg1 giichii tepkiler verir, ama onlarla
derinlemesine konugup kendi deneyimlen hakkinda bilgi edinme-
yiz. Bizimkini oldugu kadar annemizle babamizin yasamlarini da
yapilandiran giicler, ya da annelerimizin ve bilyiikannelerimizin
bizimkine benzer sorunlarla nasil basa gkuaklarn hakkinda hicbir
sey bilmeyiz. Bunlan bilmedigimizde, benligimizi de bilemeyiz. K-
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kiinit tarihimizden alan agik bir benlige sahip olmadikea da, tiim
durumlarda yogun 6fkeli tepkilere maruz kalir, buna tepki olarak
digerlerini suglar, kendimizi uzaklagtirir, pasifce boyun eger ya da
tas1 taraf toplayip tagininz.

Bu yiizden de, Katy'nin halletmesi gereken “ailevi 8devleri” var-
di. Aile iiyelerinden pek ¢oguyla —bzellikle kadinlarla— gbriigtiz ve
kendisininkine benzer sorunlar hakkindaki deneyimleriyle bakig
agilanni 6grendi. Yagayan aile tiyelerinden, annesi de dahil olmak
izere, 6lenler hakkinda bilgt edindi. Katy boylece, babasiyla sorunu-
nu daha genis bir ¢ercevede gorebilmisti.

Ailesindeki kadinlarin iki zit kampa aynidiklarin kegfetti: annesi
gibi, yaglanmakta olan ebeveyni igin biiyitk kigisel fedakérliklar ya-
paniar ve teyzesi Peggy gibi, yaglanan aile iiyeleri kendilerine baka-
maz hale gelirken bagin1 kuma gémenler. Bu kamplarin iginde bir-
birleriyle savag halinde pek ¢ok fraksiyon vardi. S8zgelimi Katy'nin
annesi, balum iginde kendi payina diigen sorumlulugu iistlenmedigi
igin, annesinin dliimiinden sonra yillarca kardesiyle gdriigmemigti.
Peggy ise, annelerinin bakimi konusunda Katy'nin annesinin tek
tarafli ve akillica olmayan kararlar verdigini diigiiniiyordu. Yagh
ebeveyn bakimi gegmig kusaklarda 8ylesine sorunlu bir konuya do-
niigmiigtii ki, Katy'nin orta bir yol bulmakta ve kendine karg1 so-
rumluluguyla babasina kargi sorumlulupu arasinda denge kurmakta
zorluk ¢ekmesi son derece normaldi.

Katy ailesinin iyeleriyle konugup bilgi topladik¢a, kendi duru-
mu konusunda sakinlesti ve babasiyla ilgili yeni secenekler iizerinde
diiginmeye baglayabildi. Oysa eskiden, hicbir secenegi olmadiin
samyordu. Bu sorunlar igin kolay yamtlar ya da acisiz ¢dziimler
yoktur. Katy bir keresinde ikilemini géyle tanimlamgti: “Uzun bir
siire terapiye gitsem bile, babama hayir dedifimde yine de sugluluk
duyuyorum. Ama evet demeyi siirdiiriirsem de dfkelenecegim. Oy-
leyse, degismek istiyorsam, bir siire su¢luluk duygusuna katlanmayi
6grenmeliyim.” Ve aynen dyle yapu: Sugluluk duygusuna katland;,
ama bu o kadar zor bir gey degildi ve suglulugu zamanla yok oldu.

Katy’'nin babasi konusunda gerceklegtirdifi degisiklikler disa-
ndan bakan birisine kiiciik ve énemsiz goriinebilir. Katy babasiyla
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haftada iig yerine 1ki kez aksam yemegi yemege karar verdi ve onun
i¢in, hafta ici her arandifinda degil, sadece cumartesi giinleri aligverig
yapacaZin: soyled:. Bunlar baglatug: ufak degisikliklerdi, ama bunla-
ra kesinlikle bagh kald: ve hayatunda biiyiik bir farklibk yarattaklarim
gordii. Kisa bir siire sonra babas: da bir degisim gergeklestirdi: Ma-
hallesinden yaghca bir hanimla arkadaglik kurdu ve her giin saatlerce
onunla konugmaya bagladi. Bu durum Katy'yi rahatlatmakla birlikte
bir yandan da kaygilandirmigt. Babasiyla ugragmasinin hayatn: ne
kadar diizenlemis oldugunu ve bunun da, kendi yagitlarindan soyut-
lanmighigiyla yazlegmekten kaginmasina yardimar oldufunu gérdii.
Aynica, yardim istemekte degil, yardim etmekte daha iyt oldugunu
Sgrendi.

Katy’nin babas: igin yapmaya ve yapmamaya karar verdigi islerin
ne oldugu hi¢ 8nemli degil. Katy’'nin ¢6ziimi sizin ya da benim igin
dogru olmayabilirdi. Burada asil dnemli olan, kendi ailesiyle ilgili
olarak yaptiklart ve boylece, hem kokleriyte baglantisi, hem de birey
olarak ayrih@: ve agkh: hakkinda daha cok bilgilenmesiydi. Arnk
Sfkesinin kurbani olmaktansa, durumunu diigiinmek icin 6fkesini
kullanryor. Birazdan gbrecegimiz gibi, “Ben neden sorumluyum?”
ve “Ben neden sorumlu degilim?” gibi sorular hakkinda agikga dii-
sinmek hepimiz icin zorlu bir is.
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KIM, NEDEN SORUMLU
En Zorlu Ofke Sorusu

New York'taki bir konferansa katildiim bir bahar ayinda, iki ca-
lisma arkadagimla birlikte otobiisle Metropolitan Miizesi’'ne gittim.
Sehre kargi eski tamigikhiim yitirmigtim, arkadaglarim Celia ve Ja-
net ise, bagka bir tilkedeki yabancilar gibiydiler. Belki de bityiik sehir
tedirginlifimiz yiiziinden, otobiis gofériine, nerede inecegimizi soy-
lemesini —biraz agin bir sikltkla— hatirlattik. Adam ani ve beklenme-
dik bir higimla, kalabahk otobiisteki herkesin ilgisini ¢ceken giddetli
bir saldinya girigti. Uglimiiz sagkunhktan donup kalmgtik.

Daha sonra birlikte kahve igerken, bu olaya verdigimiz kigisel
tepkileri tartigik. Celia biraz huzursuz olmustu. Olay ona eski sal-
dirgan kocasint hatirlatmugn ve o hafta da, boganmalannin yildénii-
miiydii, Janet dfkeyle tepki vermigti, ama gofbriin patlamasiyla ilgili
akillica yanitlar bulmas: ve eglenceli intikam fantezileri kurmaya
baglamasiyla birlikte 6fkesi gecti. Benim tepkimse, nostaljiye kapil-
makt1. New York'u $zlemigtim ve aligmig oldugum orta bau nezake-
tinin tam tersi olan bu olay hoguma gitmigti. Bu, yanimda Kansas'in
Topeka kasabasina gotiirebilecegim bir New York “olgusu”ydu.

Bu olay hakkinda kisaca tartigngimizi varsayahm. Otobiis goforii-
niin davramiginin kétii olduunu hepimiz kabu} edebiliriz. Ama iig
kadinin tepkilerinden de o mu sorumlu? Celia’nin huzursuzluguna
ve Janet'in Sfkesine o mu vo! agtt? Gegmigimi 6zlememe neder olan
o muydu? O adamin aksiligine iigiimiizden biri o gece Brooklyn
Kopriisit'nden atlayarak tepki verseydi, élitmiinden o mu sorumlu
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tutulacakn? Ya da, bagka bir agidan bakarsak, adamin patlamasindan
biz mi sorumluyduk?

Insanlar arasindaki etkilesimlere neden-sonug agisindan bakmak
cekici gelebilir. Eger dfkelenmigsek, buna baska birisi neden olmug-
tur. Eger biz bagka birisinin &fkesinin hedefiysek, o zaman ya biz
sugluyuzdur, ya da —eger kendi masumiyetimize ikna olmugsak—, di-
ger kiginin dfkelenmeye hakki olmadifina karar veririz. Ik ailemiz-
delki iligkilerimizin kaynagiklis arttikga (yani, birlikeelik gticti “biz”
icinde ayn bir “ben”in yitirilmesine yol agacak derecede arttikga),
diger kigilerin duygu ve tepkilerinin sorumlulugunu istlenip kendi
duygu ve tepkilerimizden onlan suglanz. ("Annenin kendini suglu
hissetmesine neden oluyorsun.” “Babamin bagini sen agnnyorsun.”
“Kocasinin igmesine o sebep oldu.”) Aym sekilde, aile tiyeleri de di-
ger kigilerin diigiince, duygu ve davramiglanina neden olma sorumlu-
fugunu tistlenirler.

Ama insan iligkileri bu gekilde yiiriimez; en azindan, iyi yiirii-
mez. Duygulanimiza neden olarak difer insanlar sorumlu tutmak-
tan ve bizim secim ya da tepkilerimize digerlerinin verdikleri tepkiler
yiiziinden kendimizi suglamaktan vazgectigimizde, dtkeyi degisim
arac olarak kullanmaya baglanz. Biz, kendi davramgimizdan so-
rumluyuz. Ama diger insanlann davramglanindan sorumlu degiliz
ve onlar da bizim davramiglannmizdan sorumlu degiller. Kadinlar
genellikle, bu diizeni tersine cevirmeyi dgrenirler: Enerjimizi, diger
insanlanin duygu, diisiince ve davramglarinin sorumlulugunu distlen-
meye yonlendirir ve kendi soruminlugumuzu da digerlerine veririz. Bu
durumda da, iligkideki eski kuralian degigtirmek olanaksizlagmasa
bile, en azindan gliglesir.

Konuyu &rneklemek iizere, Kary’nin, baglangicta agin talepkir
ve sugluluk uyandiricr diye tanimladiga dul babasiyla olan sorununa
dénelim. Katy sorununa ve/veya sugluluk duygusuna sadece baba-
stmin yol actfinr digiintiyorsa, ¢ikinaz yola girmis demektir. Onu
degigtiremedigi icin kendini garesiz ve giigsiiz hissedecektir. Ayni ge-
kilde, babasinin duygu ve tepkilerinin sorumlulugunu iistlendiginde
de yine kapana kisilir. Neden mi? Ciinkii Katy statiikoda bir deji-
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sim gergeklestirdiginde babasi onun yeni davramgina kargt duygu-
sal olarak tepki verecektir. Bu durumda babasinin davraniglarindan
kendini sorumlu tutmasi, huzursuzluk verici duygulardan babasim
(ve kendini) korumak ve iligkinin aligilmig aynulifini stirdiirmek igin
eski modele geri dénmesine yol agabilir. (“Hayir dedigimde babam
ylesine fkelendi ki, yapacak bir geyim kalmadi.”) Sonunda durum,
umautsuz hale gelic.

“Kim neden sorumlu?” sorusu kadinlar igin neden béylesine
bir bilmecedir? Kadinlarin kendi sorunlanni ¢ézmeleri, kendi se-
geneklerini belirlemeleri ve kendi yagamlannin niteligiyle yoniiniin
kontroliini ele almalarn &zellikle engellenir. Benligimizin sorumlu-
lugundan vazgegmemiz, icimizdeki boglugu doldurmay: bagarama-
diklart ya da bizi mutlu edemedikleri igin bagkalanm suglamamiza
yol agar; oysa ashinda bu, onlann isi degildir. Ayni zamanda, etrafi-
mizda ohip biten hemen her seyden kendimizi sorumlu hissedebili-
riz. Diger insanlanin sorun ve acilannin sorumbulugunu istlenir ve
suglu damgasini kabul ederiz. Bu arada, yeterince ugragirsak sorun-
lan yok etmeyi bagarabilecegimize inanmaya baglariz. Sucluluk ve
kendini suglama, neredeyse salgin halinde bir “kadin sorunu”dur.
Galigma arkadaglarimdan biri, kayak yokusunda manzaray: izlemek
i¢in durdugunda, onu gérmeyen dikkatsiz bir kayakginin kendisine
carptigins anlatimgts. Carpan adam hi¢ durmadan gegip giderken ar-
kadagim, yiizitkoyun yatug yerden, “Oziir dilerim,” diye bag:rougts,

Bu bslimde “Kim neden sorumlu?” sorusu hakkinda yaganan
akil kanigikhiinin verimsiz bir kendini suglama ve digerlerinin sucla-
ma kaynag olusunu ve degisimi nasi| engelledigini gérecegiiz. Ben-
ligimiz icin daha ¢ok ve digerlerinin diigiince, duygu ve davraniglan
igin de daha az sorumluluk tistlenmeyi nasil 6grenebiliriz? Bu nok-
tada, konu hakkinda eskisine gére daha agik bir konumda olmaniz
gerekir, ama yine de, bu sagirne: sorunun égelerini simflandirmaya
gahsalim. Unutmaymn ki, benlifin sorumlulugunu istlenmek yal-
mzca “beni” agikliga kavugturmaktan 6te, bizi ttkanmig durumda
tutan modellerde kendi roliimiizli gézlemek ve degigtirmek anlam:-
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na da gelir. Bu béliimde, hepimizin kauldif: agers yitkienme- yetersiz
yiiklenme modellerini dikkatle inceleyecegiz.

GECEYARISIKRIZi

Jane ve Stephanie sekiz yil birlikte yasamss ve evlerinin cok se-
vilen bir tiyesi haline gelen bir Alman ¢oban kipegi yetigtirmiglerdi.
Bir geceyans: képek hastalanarak onlan uyandirds. Stephanie, du-
rumun veterineri hemen aramay gerektirecek denli ciddi oldugunu
digiiniiyordu. Jane ise, sabaha kadar bekleyebileceklerinde ssrarhydi.
Stephanie'yi agirt tepki vermekle ve ¢ok fazla endiselenmekle sucla-
du.

Ertesi sabah uyandiklannda, képegin durumunun daha da kétii-
lesmis oldugunu gordiiler. Veteriner hayvan muayene ettikten sonra
soyle dedi: “Beni hemen aramahydinz. K6peginiz slebilirdi.” Step-
hanie, Jane’e cok 6fkelenmigti. “Eger hayvana bir ey olsaydi bu senin
sucun olurdu.” dedi.

Bu olay hakkinda sizin fikriniz nedir?

Stephanie’nin yerinde olsaydiniz ne yapardimz?

Stephanie’nin dfkesine katkida bulunmak agisindan taraflanin
sorumluugu sizce nedir?

Stephanie’nin dfkesine anlayigla bakabiliriz, ama yine de, kimin
neden sorumlu oldufunu pek bilmedigi ortada. Durumu daha ay-
nnuls olarak inceleyelim.

Inanglarini agikha kavugturup bunlara uygun olarak davran-
mak Jane’in sorumlulugu. Jane bunu yapti. Képegin acil obbi baki-
ma ihtiyaci olmadifina karar verdi ve doktoru aramadi. Stephanie de
kendi inang¢larim agikhifa kavustarup bunlara uygun davranmakran
sorumlu. Ama o bunu yapmadi. Képegin acil tubbi bakima ihtiyag
duydugunu ditgiiniiyordu, ama yine de veterineri aramadi.

Stephanie’nin, Jane'e dfkelenmemesi gerektifini sdylemek iste-
miyorum. Ofkelenmisse, 6fkelenmistir. Jane'in korkularina aldirma-
masina, kaygilarina 8nem vermemesine ya da her seyi kendisi bili-
yormug gibi davranmasina dfkelenmis olabilir. Ama Stephanie’nin

109



ne yapacagina ya da ne yapmayacagina karar verme sorumlulugu
sonugta Stephanie’ye aittir.

“Ama Siz Jane'i Tanimiyorsunuz.”

Stephanie daha sonra su agiklamay yapti. “Doktoru aramadum,
¢Unki hatah gkarsam Jane bana yapmadifan: birakmazdi. Veterineri
geceyarisi bog yere uyandirmig olsaydim, Jane haftalarca bunu tek-
rarlar ve beni nevrotik bir kaygici olarak gérmek icin bir neden daha
bulmus olurdu. Jane’i seviyorum, ama onun ne kadar ¢ekilmez biri
oldugunu siz bilemezsiniz. Kendinden o kadar emin ki, benim ken-
di fikirlerimden kugkulanmama yol agiyor.” Bu agiklamada Stepha-
nie, kendi davraniglarindan Jane’i sorumbu tutmakiadir,

Stephanie’nin kendi benlifine sahip ¢ikmasi durumunda Jane
tabii ki, yogun bir tepki verebilir -6zellikle de, karar ahnma agama-
sinda hep egemen taraf olarak davranmaya ahgkinsa. Ama Stephanie
kendini duygusal olarak uzaklaghrmadan ya da gerilimi tirmandir-
madan konumuna sahip gikabilirse, biyiik bir olasilikla zamanla
Jane de kendi duygu ve tepkilerini daha iyi ynlendirecektir.

Ofkemizi, digerleriyle daha iglevsel iligkiler kurmamiz: saglayan
agik bir kigisel sorumluluk duygusuna déniistiirmek icin atabilece-
gimiz achmlar nelerdir? Stephanie’nin atabilecegi adimlar sunlar:
gozlem, modeli agifa qikarma ve bilgi toplama.

GOZLEM

Stephanie’nin yerinde oldugunuzu ve 6fkelendiginizi diisiiniin;
iistelik sadece bu koépek olay: icin degil, bu olayin ortaya gikardig
iliski modeli yiiziinden &fkelendifinizi. Bir sonraki adiminiz ne
olurdu?

Kimin neden sorumlu oldugu konusunda daha biiyiik bir agikli-
ga kavugmak i¢in atilacak ilk adim, 6fkelenmemize ya da duygulan-
mizin gerilmesine yol agan etkilesim dizilerini dikkatic gézlemektir.
Sozgelimi Stephanie, karar verme modelinia genellikle soyle geligti-
Fini gozleyebilir:
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Karar vermeyi gerektiren bir durum (bu érnekte, kopegin hasta-
lanmas) olugur. Stephanie, fikrini biraz ¢ekingen bir tavirla belirtme
efilimindedir. Jane ise, onunkinden farkl: olabilen fikrini, tamamen
kendinden emin bir tavirla belirtmektedir. Bunun tizerine Stephanie
ya ilk fikrinden kugkuya diiger, ya da bunun kavgaya degmeyecegi
sonucuna varr. Ama her iki durumda da karart Jane’e birakir. Bu
model genellikle ikisi igin de iyi yiirtir ve sular durgun kali. Ama
(bu drnekte goriildiigii gibi) huzursuzlufun ve gerginligin ytikseldi-
#i durumlarda Stephanie, Jane’in kararinin sonucu hoguna gitmedi-
ginde ona éflelenir. Stephanie bu durumda ya Jane’den uzaklagir, ya
da onun karann elegtirir. Bu ikincisini yapmast durumunda kavga
gtkar ve ertesi giin genellikle, sular yeniden durulur.

MODELI ACIGA CIKARMAK

Stephanie durumu farkh gekilde tamimlasa da, aslinda karar
verme konusunda bir agin yiiklenme - yetersiz yiliklenme modeli-
ni geligtirmeye bagliyor. Jane agr yitkiendikee (ikisi adina karar ver-
dikge; kendi yargis: hakkinda herhangi bir kugku ya da giivensizlik
gostermedikge ve Stephanie’nin yardumina ya da tavsiyesine ihtiyag
duymadigini gsterdik¢e) Stephanie de daha fazla yetersiz yliklen-
mektedir (karar verme agamasinda geri ¢ekilmekte ya da hicbir sey
yapmamakta, sorumlulugu Jane’e birakmakta ve dnemli kararlan
vermekte ya tembellik gdstermekte, ya da kendini yetersiz gérmekee-
dir). Stephanie yetersiz yiiklendikce, Jane de daha fazla agirs yitklene-
cektir. Asin yiiklenenler ve yetersiz yiiklenenler, birbirlerinin davra-
niglarins déngiisel olarak tegvik ederler.

Tligki modeline bu gekilde yaklagmak —kimin neyi ne zaman ve
hangi sirayla yapug hakkinda bilgi toplamak-- sular durgunken bile
yeterince zordur. Duygusal olarak gergin, ya da suglamaci davranig-
lara sikigip kaldiimizdaysa, daha da zorlagir. Kadinlarin, ézellikle
iligkide gerilimin artifs dénemlerde nasil duygusal tepki verir hale
geldiklerini gérdiik. Bu yiizden, dikkatimizi gergekleri gérmek iize-
rinde yogunlastirmak amaciyla daha az tepkici olmaya galigmamiz
gerekiyor.
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BILGI TOPLAMAK -

Jane'le iliskisindeki bu modelin, kugaklar boyunca gériilen kendi
aile gelenegine nasif uydugu haklinda bilgi toplamak da Stepha-
nie’ye yararlt olacaktir. S6zgelimi, Stephanie’nin annesiyle babas: ve
onlarin anneleriyle babalar: karar verme konusunu nasil gériigiirier-
di? Stephanie’nin ailesinde hangi iligkilerde giig dengesi ve hangi
evliliklerde, otorite olduguna inamilan tek bir egemen (agir yiikle-
nen) eg vardi? Karar verme giiciiniin paylagilmas: agisindan Stepha-
nie'nin Jane'le iligkisi, ebeveynlerinin iligkisiyle ne gibi benzerlikler
ve farkliliklar tagimaktadir? Stephanie’nin ailesinde hangi kadinlar
yetersiz yiiklenen konumundan siynlmaya ¢aligmiglar ve bunda ne
kadar bagarili olmuglardir? Katy rneginde de gordiigiimiiz gibi, su
andaki iligkilerimizdeki miicadelelerimiz, bizim dogumumuzdan
dnce baglamig bir 6ykiiniin pargasidir. Bu Sykiiyii tanimak, iligkile-
rimizdeki davramglarimiz hakkinda nesnel olmamiza yardim ede-
cektir.

Nigkilerimizi tartigma seklimizi etkileyen diger bir 8ge de, dogum
sirasidir. S6zgelimi Stephanie ve Jane'in durumlannda, karar ver-
me modeli kardes durumlarina uymaktadir. Jane, iki kiz kardesin
biiytigiidiir. Bu konumdaki birisinin dogal lider olmas: ve igten ice,
sadece kendisi icin degil, diger kigi igin de en iyiyi bildigine inanmas
aligilmug bir durumdur. Stephanie ise iki kiz kardesin kiictigiidiir ve
bu nedenle, sorumlulugu bagkalarina birakmaya aliskindir. Liderle
kiyasiya miicadele edebilir belki, ama liderlik ona énerilse, ne yapa-
cagins saginir. Kiginin kardes durumunun, hayata yaklagimin etkile-
digini bilmek bile yararl: bir seydir. Stephanie denetimi ele almakta,
Jane ise ele almamakea zorluk ¢ekiyorlarsa, kendi kardes konumla-
nindaki kigilerin gerilim altinda genellikle davrandiklan sekilde dav-
randddanini anlamalan, durumlarina espriyle ve kendilerini elegtir-
meden yaklagabilmelerini saglayacaknr,

OYLEYSE, SORUN KIMIN?

Stephanie’nin, kipegin hastalanmas: olayindan sonra su adimlart
attiginy varsayalim: Oncelikle, suclayicr konumundan (“Hayvana bir
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sey olsayds, sorumliusu sen olurdun!”) vazgecti ve soruna tepki vermek
yerine, sorunu diigiinmeye baglads. Ikinci olarak, kimin neyi, ne zaman
ve hangi diizenle yaptigin: acikea saptady; gerilim zamanlarinda Step-
hanie yetersiz ve Jane de agin yiiklenmektedirler. Ugiincii olarak, bu
modelin, kendi aile gelenegine ne derece uydugunu diigiindii. Son
olarak, benliksizlegmis bir konumda oldugunu ve 6fkesinin, Jane'le
iligkisinde karar verme konusunda daha ¢ok denge kurmak istedigine
igaret ettigi sonucuna varde.

Asafidaki diyaloglar, iki ayn 6tke kullanma modelini yansicmak-
tadur: {lk diyalogda, sorunun Jane’de oldugu ve bununla bag etmenin
Jane’e diigtiigii varsayilmakeadir. Ikinci diyalogda ise, sorun Stepha-
nie'dedir ve bununla bag etmek ona diiger.

1. DIYALOG

“Jane, sen kendinden ¢ok eminsin. Seninfe tarusmak olanaksiz,
¢iinkii sen hep haklisin ve benim fikirlerimi dinlemiyorsun. Kendi-
ne o kadar giiveniyorsun ki, kimse seninle tartugamyor. Bu her seyi
ben bilirim tavriindan biktim. Fikrimi séyledigimde, bunun dogru ya
da yanhg oldugunu belirtiyorsun. Kendi diigiincelerimden kugkuya
diismeme yol agiyorsun. Ustelik kontrolii eline aliyorsun ve her geyi
istedifin sekilde yinlendiriyorsun.

2. DIYALOG

“Fane, iliskimizdeki sorupu digiindiim. Sanirim bunun, karar
vermede ve sorumluluk tistlenmede zorluk ¢ekmemle ilgisi var. O
gece veterineri aramadim, ¢linkii sen fikrini o kadar giivenle sdyle-
yince ben kendi fikrimden kugku duymaya bagladim. Ve sen fikri-
mi elegtirip, bu kadar kaygilandifim icin beni kiiglimsediginde —ki
bu hi¢ hoguma gitmiyor- gerilemeye daha da hazir duruma gelerek
tepki verdim. Bunu ¢ok sik yaptifamun farkindayim. Bunun igin de,
kendi kararlarim verip sahip ¢tkmaya galigacafum. Hatalar yapaca-
g1y ve iligkimizin bir siire gergin olacagini biliyorum ama su anki
durum beni tatmin etmiyor. Ancak ilemdeki kadinlann kendi karar-
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larin1 verme konusunda pek baganh olmadiklanni biliyorum; dola-
yistyla bu konuda énciiliik etmek benim icin kolay olmayacak.”

1. diyalog icin ne diigiindyorsunuz? Kimi ikigkiler yiizlesmelerle
ve bu tiir geri iletimlerle geligir. Her iki taraf da kavga etmeyi, iligki-
lerinin deferli ve tat igeren bir yoni olarak gorebilirler. Jane 1. diya-
logdaki diigiinceye gémiilerek ve syle diyerek tepki verebilir: “Bunu
bana daha 6nce bagkalan da séylemisti. Saninm séylediklerinde
haklisin. Ustiine geldigim igin dziir dilerim. Bundan sonra daha
dikkatli olacagim.”

Ama bu diyalog, bireysel sorumluluk konusunda Stephanie’nin
aklinin kangik oldugunu gésteriyor. Sorunu gérebildiniz mi? Step-
hanie, Jane’in davrangindan (Stephanie’yi alt konuma itmek) Jane'i
sorumliu tutuyor ve bunda hakly; ama ayn: zamanda, kendi davra-
mipindan (kendini giivensiz, yonlendiriliyor ve kendi fikrini savun-
makta bagansiz hissetmesi) da Jane’i sorumhu tutuyor ve bunda hig
hakli degil. Bu tiir bir suglama yakin bir iliskide benlikle diger kigi
arasindaki sinirlarin belirsizlegmesine yol agar.

2. Diyalog igin ne diyorsunuz? Burada Stephanie, kendisi hak-
kinda bir gey anlatiyor ve Jane hakkinda uzman oldufunu varsay-
muyor. Iliskide kendi yasadig sorundan séz ediyor ve modele kendi
katkisini kabul ediyor. 1. diyalog zaten gerilimli olan durumda geri-
limin daha da artmasina yol acabilir; ama 2. diyalog sulan biraz sa-
kinlestirecek ve her iki kadinin da duruma daha nesnel bakmalarin:
saglayacakur. )

Sizin kigisel tarzimza hangi diyalog daha iyi uyuyor? Bana gore
bu, iligkiye bagh. Kocam Steve ile bazen, gerilimi dagitmak igin 1.
diyalog tarzini kullamyorum; ama yagim ilerledikce bunu daha az
yaptifimi séylemeliyim. Isteyken ya da uzaktaki arkadaglarim ve ak-
rabalanimi beni gérmeye geldiklerinde ise, 2. diyalog tarzinin daha
iyi sonug verdigiini gbrilyorum. Bu se¢im, duruma, hedeflerinize ve
gegmiste hangi tarzin uzun vadede daha iyi sonug verdigine bagls.

Tabii ki Stephanie’nin Jane’e sdylediklerinden ¢ok, yaptiklan
énemli. Bir dahaki sefere Stephanie belki Jane’i dinleyecek ve onun
fikrini gz oniine alacak, ama ne yapip ne yapmayacagina kendisi
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karar verecek. Stephanie kendi yetersiz yiiklenme konumunu degig-
trmedikee, soyledikieri hicbir ige yaramayacakur,

fligki modellerini belirlemeyi 6grendikge, garip bir geligkiyle kar-
silasinz: Bir yandan, kendi duygu, diiglince ve davramglarimizin
sorumlulugunu kendi bagimiza iistlenmemiz ve digerlerine de aym
sansi tanimamiz gerekir. Ama bir yandan da, digerlerine karg1 tepki-
lerimiz bilyitk oranda, onlarin bize gosterdigi tepkilere baghdur. Bir
iligki modelini etkilemememiz diigiiniilemez. Iligki déngiisel bir mo-
dele takilip kaldiganda bu déngii, bir kisinin dizideki kendi roliinii
degistirme sorumluluunu dstlenmesiyle deigebilir.

Bu sorumlulugu iistlenmek, kendimizi suglayici ya da agagilayica
bir konum almamiz anlamina gelmez. Davraniglanmiz: gézlemle-
yip defistirmeyi 6grenmek, kendini efegtirme ve suglama ortaminda
gerceklestirilemeyecek bir kendini sevme siirecidir. Kendini elegtir-
mek ve suglamak, iligki modellerini gézlemlememizi engeller. Hat-
ta, diger kiginin kendini Gstte hissetmesine yardim etmek igin, altta
kalan kigi konumunu stlenerek iligkilerimizi koruma amaciyla oy-
namay1 $grendifimiz oyunun bir parcas: olabilir.

Kendimize ya da digerlerine, “Bu iligkide yunu yapu@im goril-
yorum ve gimdi bunu degigtirmeye ¢aligacagim,” diyebilmek ise say-
gun ve giiclii bir konum iistlenmek demektir. Sorumluiugu béylesine
iistlenmek, difer kigiyi oltanun ucundan kurtarmaz. Tam tersine,
“ayrihfumzi” giindeme getirir ve digerlerini, kendi benligimizle,
kendi yagamimizi tanumlama sorumlulugunun tek bagina bize diig-
tiigil gergefiyle ylizlesmeye zorlar. Aymi zamanda, digerinin de bunu
yapmasina izin verir.

EV ISLERINI KIM YAPIYOR?

Kocasiyla ev igleri konusunda sayisiz kere kavga eden Lisa en so-
nunda kavga etmeyi kesti vé kendi sorununu agiffa gikarmaya bagla-
d1. Kocasina, ortalifin biraz daha sakin oldugu ve aralanindaki yakin-
ligin arttigt bir dénemde yaklagarak s6yle dedi: “Rich, yaptigim ev igi
miktanyla ilgili bir sorunum var. Yemek pigirme ve temizlik iglerinin
yansindan fazlasinin sorumlulugunu istlendigimde 6tkeleniyorum,
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glinkii payima diisenden fazla yiik tagidigim: diigiiniiyorum. Ayrica,
yoruluyorum da. Sanirim benim en bilyiik sorunum sitrekli ¢ok yor-
gun olmam. Enerjimi koruyup kendime daha ¢ok zaman ayirmam
saglayacak bir yol bulmaliyim.” Lisa bu sozlerden sonra Rich’e, ken-
disine yardim etmek i¢in yapmasini istedigi seyleri anlatt.

Lisa kocasinit elegtirmedi ve ona, iyi bir erkegin nasil davranmasi
gerektigi konusunda dersler vermedi. Bunun yerine, kendisi igin gi-
derek sorunlu hale gelen bir durum hakkindaki duygularini aktards.
Rich’in, “Tamdigam diger kadinlar bu igleri gayet iyi hallediyoriar,”
demesi fizerine de $u yanati verdi. “Peki, ama ben diger kadinlar gibi
degilim. Ben, benim.”

Birkag ay sonra Rich hala, ¢opii dékiip bahgeyle ilgilenmekten
bagka bir gey yapmiyor ve Lisa'min 6fkesi de siirliyordu. Lisa’yla
konugtufumuzda, kendi davramglanini degigtirmemis oldugunu
gordiim. Her zamanki gibi Rich’in arkadaglarini agichyor, onun
camagirlarim yikiyor, yemek hazirliyor, bulagiklan yikiyor ve hatta,
Rich’in ¢alhigma odasim temizliyordu. Lisa agziyla soyle diyordu:
“Yorgunum, dtkeliyim ve bu konuda bir sey yapma ihtiyac: duyuyo-
rum.” Ama davramuglanyla statiikoyu koruyordu. Kisacasi, sorunu
hakkinda bir gey yapma sorumlulugunu dstlenmiyordu.

Ama neden yapsin ki? Davramigini degigtirmesi gereken Rich de-
gil mi? Kansina karg adil ve diigiinceli davranmak onun gérevi de-
gl mi? Lisa uzun siiredir bu iligkide degigiklik yapmaya caligtgina
gore, defisme siras1 artk Rich’e gelmedi mi?

Siz ve ben boyle digiinebiliriz, ama bunun énemi yok. Burada
6nemli olan, su anki durumun Rich igin sorun yaratmamasi. Islerin
su anki halinden memnun ve degistirmek gibi bir istegi yok. Lisa,
kendi sorununu ¢dzmek igin bir gey yapmazsa, bunu onun yerine,
kocasi da dahil hi¢ kimse iistlenmeyecektir.

Giiniin birinde Lisa bu duruma dayanamaz hale geldi ve davra-
muglariny, sézlerine uydurmaya bagladi. Oncelikle, bir tasan olugtur-
du. Yapmaya devam edecegi (sdzgelimi, onun igin oturma odasinin
ve mutfafin temizligi ¢ok 6nemliydi, bu iki yerin kétii durumda ol-
malarina izin veremezdi) ve ark yapmayacag iglerin listesini ha-
zurladi. Yapmayacag igleri Rich’in Gistlenecegini umuyordu, ama o
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bunu yapmasa da, bu igler yapilmadan hayatlarina devam edecekler-
di. Planini Rich’e anlattiktan sonra uygulamaya soktu.

Rich sonraki iki ay boyunca eskisinden de tembel davranarak onu
denedi, ama Lisa kararl: tavrim siirdiirityordu. Ev iglerinin gofunu
hili o yapiyordu, ¢linki evin temizligine Rich’ten daha fazla énem
veriyordu. Ama zamandan ve enerjisinden tasarruf etmek igin bagka
yollar buldu. Haftada tig aksam ¢ocuklanina ve kendine yemek igin
sandvig hazirhyor ve Rich’i de, akgam igten geldikten sonra kendi
yemegini hazirlamaya zorluyordu. Rich yemege arkadaglarin davet
ettifinde, bu konularda yardimer olmay1 ashinda sevse bile, yine de
aligverige gtkmiyor ve yemek yapmuyordu. Lisa, zamanini ve enerjisi-
ni nelere harcamak istedigini ve nelere harcamayacagini belirlemisti.

Lisa bu degisimi Rich’e karg: dejil, kendisine kargi duydugu so-
rumluluk nedeniyle gerceklestirmigti. Eger “grev” ilan etmig ya da
biitiin bunlari, Rich’ten intikam almak i¢in yapmug olsayds, aralann-
daki sorunlar daha da derinlegirdi.

Rich’in de bazi degigiklikler gerceklestirdigini ve Lisa’nin bun-
lara tepki olarak karpt adimlar attifini eklemeliyim. Birbirimize ge-
nellikle “Liitfen degig!” ve “Liitfen eskisi gibi ol!” karigimi mesajlar
veririz. Rich ev iglerinin bir kismin iistlendiginde Lisa hemen, ona
istemedigi halde 6nerilerde bulunmaya ya da onu bu iste yeterince
iyt olmadify icin elegtirmeye bagladi. Bir insandan ev iglerini daha
gok Gstlenmesini istedikten sonra ona “Bu igi benim yapugim gibi
yap,” ya da “Bu isi, yapmani istedigim gekilde yap,” demek, degigimi
engelleyen bir adimdrr. Lisa, Rich’in ev igleriyle daha ok ilgilenme-
sini gergekten istiyorsa (ki bu, o alandaki kontroliin bir kismini ona
devretmek istedigini gosterir), Rich'in bu igi kendi yontemiyle yapma-
sina da hazir olmalidrr. Rich’in bu konuda yetersiz yiiklenmesine son
vermek igin, kendisi de agin yitklenmeyi birakmali. Tabii ki Rich,
evi onun standartlanna uygun sekilde temizlemeyebilir. Sonugta, bu
konuda ikisinin standartiarinin ayn: olmadig agikea goriilityor. Ama
Lisa onun ¢abalanna sayg duyup igine burnunu sokmazsa (tabii,
Rich ondan yardim istemedikge), Rich'in ev iglenindeki becerisi za-
manla artacaktir.
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Rich’in deZismeye baglamasiyla birlikte Lisa bir sorun daha ya-
sad1: Kocasinin daha ¢ok ev igi yapmasindan ote, ev igi yapmayu is-
temesini de istiyordu. Lisa “Diin gece bulagiklar: yikads,” diyordu.
“Ama aksamun geri kalan kisminda surat asip durdu. Buna degmez.”
Burada da, Lisa'nin defisimden huzursuziuk duydugunu gériiyo-
ruz. Surat asmak Rich’in sorunu. Onun duygularini onarmak ya
da degistirmek Lisa’nin igi ya da sorumlulugu degil. Bugiine kadar
surat asmaktan kimse 3lmemig olsa da, diinyamin duygusal kurta-
ricilan olan kadinlar digerlerinin duygulanyla bas etmeye galisma-
lanna izin vermekte biiylik zorluk gekerler. Lisa uzaklagmaktan ya
dz elestirmekten kaginabilirse ve Rich‘in istedigi gibi somurtmastna
tepki gostermeden izin verebilirse, kocasimin surat asmalan zaman-
la gececektr. Ama Lisa, “Buna degmez,” dedifinde sorun Lisa'nin
sorunu haline geliyor ve bunu stylemesi, koklii bir iliski modelini
degigtirmeye kargi duydugu karmagnk duygulan yansiuyor.

Kugaklar boyunca kadinlann otoritelerinin ve becerilerinin kabul
edildigi bir alanda kontrolii elinden birakmak Lisa’ya kolay gelebilir
mi? Ev isi yapmak Lisa’y1 annesine, biiyiikannelerine ve enlardan
onceki tiitm kadinlara bagliyor. Bu onun gelenefinde var; iistelik,
asla takdir edilmese de ashinda ev igi, deferli ve 6nemli bir ig. Tabii
ki ev igleri sikict olabilir ve paylagilmalar giinliik yasamm kolaylagti-
rabilir; ama yine de, Lisa’nin bu konuda karmagik duygulara sahip
olmast son derece dogal. Ve belki de Lisa’'mn yagaminda, Rich’in ye-
rine kendisinin becerikli uzman roliinii tstlenebilecedi bagka ¢cok az
alan bulupuyor.

Son bir soru daha: Lisa defisim konusunda gergekten ciddiyse,
her seyin ortaya dokiilecegi bir kavgaya neden girmiyor? Lisa ciddi
oldugunu, sesini yiikselterek gosteremez mi? Efer Lisa'nin kendini
tyt hisseemesini saglayacak ve durumu eskisi gibi siirdiiremeyecegi ko-
nusunda agklik kazanma silrecinin bir parcast olacaksa, kavga ermekte
kiitii bir gey yoktur. Bu tiir cangmalarda énemli olan kavga etmekten
ya da etmemekten, sesimizi ylkseltip ylikseltmemekten ¢ok, (Lisa
drnefinde, ev iglerinde)} agint yiiklenmeye artik devam edemeyecegi-
mize duydugumuz inancin artmasidir.
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Duygusal Agir: Yiiklenme
Daha Cok “Kadin Isi”

Kadnlann benliksizlesmeye ve yerersiz yiiklenmeye yénlendiril-
diklerini daha 6nce de belirtmistik. Bu nedenle, agir: yiiklendigimiz
bir alan oldugunda bu igi, Lisa’nin ev isleri konusunda yapti gibi,
siirekli yakinarak da olsa, intikam alir gibi yapaniz. Ne de olsa, bagka
birinin goraplarini toplamak diginda hangi alanda agin yiiklenebili-
riz ki?

Higkilerde kadnlar genellikle, “kurtanci” ya da “tamir edici” rolii
iistlenerek agin yiiklenirler. Diger insanlan sekillendirmek ya da so-
runlanin: ¢dzmek bizim gorevimizdir, fistelik bunu yapmak giicii-
miiz dahilindeymis gibi davraninz. Bir kisinin atuf ya da atamadif
tiim adimlara tepki verebilir ve sikintiyla yogun 6fke ya da umut-
suzluk arasinda gidip geliriz. Yardim etme ¢abalanmizin ise yara-
madigini goériince, durup farkls bir sey yapmay: dener miyiz? Tabii
ki hayir! Sandra ve Larry 6rneginde (3. Béliim) gbrdiifiimiiz gibi,
bagarisiz ¢abalanmizi iki katina gikanr ve sonugta, istedigimiz gibi
sekillenmeyen agin yiiklenen bireye gittik¢e daha ¢ok dfkeleniriz.

Digerlenne, kendi acilaryla baga gkip kendi sorunlarni ¢zme
alani taniyan bir aynlik diizeyine ulagmakta ne kadar da zorlaniyo-
ruz! Aynhk ve birdiktelik giiclerini dengeleme zorlugunu erkekler de
yagryorlar; ama onlar huzursuziuklanni kendilerini uzaklagtirarak
ve ilgilenmeyerek (kisacasi, “ben” adina “bizi” feda ederek) halletme
egilimini gosterirken, biz kadinlar duygusal agin yiiklenmeyi (yani,
“biz” adina “ben”i feda etmeyi) yefliyoruz. Bu iki mutsuz ve denge-
siz segenegin cinsiyetler arasinda paylagilma gekli hig de sagirtia degil.
Toplumumuz, erkeklerde duygusal yakinligin 8nemine prim vermi-
yor ve onlann kendilerini soyutlamalanyla ilgisizliklerini tegvik ediyor.
Kadinlarsa, birincil ¢aligma enerjilerini kendi sorunlanna ysneltmek
yerine, bagkalarinin sorunlaryla agin derecede ilgilenmeye yonlendi-
riliyorlar. Birincil duygusal encrjimizi kendi sorunlarimizi ¢ézmeye yo-
neltmedifimizde, diger insanlarin sorunlarim kendi sorunlarmuzmsg gibi
distleniyoruz.
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Digerlerinin sorumlulugunu iistlenmekte ne sakinca var? Baz
acilardan, hicbir sakinca yok. Biz kadinlar kugaklar boyunca, difer-
lerini koruyarak, yardim edip besteyerek ve huzur vererek kimlik ve
sayg kazandik. Tabii ki bagkalanna baglihk duymak, insanlara sevgi
ve saygt gostermek, genclerin biiyiimelerine yardim etmek, hem ka-
dinlar hem de erkekler igin en degerli erdemler. Ama digerterinin
sorunlanna karst agin tepki verdigimizde, bize ait olmayan sorumlu-
luklan tistlendifimizde ve kendi denetimimiz altinda olmayan gey-
leri denetlemeye cahgtifimizda, sorun gikiyor. Diger bir birey adina
agin yitklenmemiz, Stkelenmemize ve sonugta, kimsenin geligmesi-
ne yardim edemememize yol agiyor.

Lois ile erkek kardesinin dykiisii, agin yiiklenme kavramina daha
da agikdik kazandiracakur. Bu 8ykiyii okurken, dykiiniin Lois ile
oglu, bilylikbabasi, kayinvalidesi, patronu ya da arkadag arasinda da
gecebilecegini aklinizda bulundurun.

“ERKEK KARDESIM TAM BiR BAS BELASI!”

Erkek kardesi Brian reddetmek @izereymis gibi bir hali olan
Lois, “Anlayigsiz ya da duygusuz bint gibi gériitnmek istemiyorum,”
diyordu. “Bu kadar kétii durumda olduu icin Brian adina iiziililyo-
rum. Ama ayni zamanda ona Sfkeleniyorum da. Yapug: iki sey beni
sinir ediyor: Oncelikle, bunalima girince arayip para ve 6neri istiyor.
Sonra paray: harciyor —tabii, asla geri 6demiyor— ve énerilerimi géz
ardi ediyor. Onu iki terapiste génderdim, ama yarum birakt:. Yagama-
n1 diizeltmek igin okuyabilecegi kitaplar 6nerdim. Beni aradifinda
onunla telefonda konustum —tabii, hep 6demeli anyor— ve hayatim
diizene sokmak icin neler yapabilecefini séyledim. Brian beni din-
liyor, ama sonra sdylediklerimi yapmiyor. Onunla yiizlesmeyi de-
nedim, ama bu da ise yaramadi. Kendimi arnk tiikkenmig ve dfkeli
hissediyorum. Ama o yine de benim kardesim ve onu geri geviremi-
yorum. Annemilerle aras: bozuk, benden bagka gidecek kimsesi yok.”

Lois ile kardesi arasinda nasil bir etkilesim modeli var? Brian te-
lefon edip, “Imdat!” diye giglik auyor. Lois hemen onun yardimina
koguyor. Ardindan, Brian hayatina eskisi gibi devam ediyor ve kisa
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bir siire sonra yeni bir bunalima girince ablasini arryor. Lois ya kau
ya da anlayish bir tavir g8steriyor, ama her iki durumda da (yirmi
dort yagndaki) kardesine, kendisini nasil diizeltecefini soyliiyor.
Ama Brian diizelmiyor. Lois éfkeleniyor ve dbngii sitriiyor.

Suglu kim? Umuyorum ki ark bu sucluluk terimleriyle diigiin-
meyi birakmigsimizdir. Iligkiler gizgisel (A, B'ye neden olur ya da B,
Alya neden olur) olmaktan cok, déngiiseldir (A ve B karsilikl: olarak
dongiiyi tegvik ederler). fligkide bir model olugtugunda, bu modeli iki
taraf da siirdiiriir.

Déngiisel dansin siirmesinde Lois’in oynadif rol ne? Lois agin
yitklendikge, kardesi daha da yetersiz yiiklenecek; yani Lois yardim
ettikge, Brian onun yardimina ihtiyag duyacak. Lois kendi kuskula-
nny, zayifhklarin ya da yetersizliklerini Brian’a anlatmadikga, Brian
ikisi adina bunlan daha ¢ok ifade edecek. Lois, Brianin sorunlars
konusunda duygusallagtik¢a, Brian kendine iyice bakamaz hale ge-
lecek. Lots'in ablalik sorumlulufunun olumlu yanlan bulunabilir.
Yine de o, kardeginin yeterliligi pahasina agin yitkleniyor.

Bu, kardesinin sorunundan Loeis'in sorumlu oldugu anlamina
mu geliyor? Tabii ki hayir. Ne Lois hayatum ySnetmekte onu yetersiz
hale getiriyor, ne de Brian Lois’i kendisini kurtarmaya zerluyor. Lo-
is'in kurtanci ve Brian’in kurtarnilan rolleri, kugaklar 6tesine gbtiirii-
lebilen aile modellerinden kaynaklaniyor. ikisi de kendi davranigla-
rindan sorumlu ve Lois'in davraniglan, yakindigh sorunun yalmzca
% 50'sini olugturuyor. Sizce Lois, durumu defigurmek igin ne gibi
adimlar aemahdir?

Sorununu Brian’a, onu suglamadan aktarmasina ne dersiniz?
Lots ona iligkilerinin sakin oldugu bir dénemde yaklagip sbyle di-
yebilir: “Beni para ya da 8neri istemek igin aradifinda ilk tepkim,
vermek oluyor. Ama verdikten ve bunun bir ise yaramadiin: gor-
diikren sonra, pigmanhk duymaya baglhiyorum. Bu denli sikulmam:n
nedeni belki de, benim yararh olma istegim. Ama durumun bu se-
kilde devam etmesini istemniyorum. Gen 6deyecek durumun yoksa
liitfen benden para isteme. Ve igleri kendi bildifin gibi yiiriiteceksen,
Oneri de isteme.”
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Bu ige yaramaz; ya da en azindan, modeli defistirmeye yetmez.
Bu tiir bir iletigim Brian’t suglamaya (“Brian, sen sémiiriicii, sorum-
suz ve zorlayici bir psikopatsin™) ya da amaglanni yorumlamaya
(“Beni kullandigin1 diigiintiyorum”) tercih edilebilir. Yine de Lois,
sadece duygulanni ifade ederek ya da Brian’in degismesini isteyerek
bu agin yiitklenme-yetersiz yiiklenme modelini degistiremez. Bunun
tgin, agrt yiikienmeyi brrakmas: gerekmektediv. Bu tam olarak ne an-
lama geliyor?

Yardima Olmamay1 Ofrenmek

Lois, Brian’la aralanindaki eski modeli degigtirmek istiyorsa ise,
yardimct olmaktan vazgegerek baglayabilir. Basit mi geldi size? Di-
ger insanlan kurtanip diizeltmenin kutsal bir gérev olduguna ina-
nanlar igin diinyadaki en zor gey, yardunci olmaya calismaktan vaz-
gecmektir,

Insan yardimer olmamay: nasil becerebilir? Diger bir aile {iyesini
kurtarmaktan nasil vazgecer? [ste size bir drnek:

Brian, yine sikint igindeyken kendisini aradiginda, Lois onu an-
layssla dinleyebilir ve durumu hakkinda sorular sorabilir. Sonunda
da, abartiya kagmadan 36yle diyebilir: “Gergekten zor giinler gecir-
digi anlaghyor, Brian. Bunu duydupuma tiziildiim.” -

Brian'in para istemesi durumunda da §6yle yanit verebilir: “Sana
daha fazla para vermemeye karar verdim, Brian. Bazi geyler icin
para biriktiriyorum ve bunun benim igin daha 6ncelikli olduguna
karar verdim; kendi baginasin, oglum.” Lois bunu sicak ve esprili bir
tarzda sdyleyebilirse daha iyi olur. Brian’in onu, “Bencillik bu,” diye
suglamasi halindeyse gdyle diyebilir: “Saninm haklisin. Yaglandik¢a
bencillegiyorum.”

Brian"in 6neri istemesi durumunda ise kendine engel olup: “Sey,
hig bilemiyorum,” ya da “Keske yardim edebilsem, ama aklima hig-
bir sey gelmiyor.” diyebilir. Ardindan da, o anda kendisinin cebel-
legmekte oldugu sorunlardan séz edip, kendi sorunu hakkinda Bri-
an’in bir fikri olup olmadifini sorabilir. Lois’in yapabilecegi diger
bir sey de, Brian'in kendi géziimlerini bulma yetenegine giivendigini
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ifade etmek: “Uzun zamandir hayatun diizene sokmaya galigtifini
biliyorum, ama sonunda her seyi halledecefine eminim. Bence sen
gergekten akill: bir insansin.”

Yardime: olmamay 8grenmek, iligkilerde belli bir tutum benim-
semeyi, ayrihik ile birlikeelik gii¢leri arasinda denge kurabilmeyi ge-
rektirir. Lois’in, “Beni bu ige karigtirmaya kalkma, bu benim soru-
num degil,” demesi halinde eski model degismeyecektir. Bu, tepkici
ve mesafe koyucu bir konumdur. Aymt gekilde, Lois’in, “Bundan
sonra sana tavsiye ya da para vermeyecegim, ¢linkil bu senin igin iyi
degil,” demesi de, “Senin i¢in en iyi olani ben bilirim” tavrini benim-
semesi anlamina gelir. Yardimer olmamay 6grenmek, diger kigilerin
sorunlannin ¢bziimlerinin bizde olmadipim kabullenmeye bagla-
mamizi gerektirie. Dogrusunu sdylemek gerekirse, kendi sorunlan-
mizin ¢dziimlerini bile bulamadifimiz zamanlar oluyor.

Oneride Bulunmakta Ne Kotiiliik Var?

Lois biitiin hayat: boyunca Brian’a asla éneride bulunmamalh
m1? Defisim yolunda ilerlediklerinde ve model degigmeye bagladi-
§inda, efer Brian éneri isterse ve efer Lois bu dnerinin yararli ola-
cagina inanirsa, o zaman Sneride bulunabilir. Ama tabii, 6neriden
éneriye fark vardir.

Diger kisiye, uyup uymayacafim kesinlikle bilemedigimiz bir
fikri belirtmekte oldufumuzu gériiyorsak, 6neride bulunmanin
(“Benim diiglinceme gore...” veya “Benim deneyimimde bu ise yara-
d1.”) bir zarar1 yoktur. Ama diger kisi i¢in en iyi olam bizim bildigi-
mizi varsayar ve bizim yéntemimizi kullanmasini istersek, o zaman
agini caligmig oluruz. Onerilerini Brian’in uygulamamas: kargisinda
Lois’in 6fke duymasi, neride bulunmamasi gerektigini gosteren bir
1aret.

Yasamlari konusunda son sdzii biz soyleyebilirmig gibi davranma-
miz durumunda yakinlanmiz, bizim énerimizi géz 6niine almakta
zorluk ¢ekebilirler. Sézgelimi Lois'in yéntemi, Brian‘in profesyonel
yardima ihtiyag duydufu konusunda sdylev ¢ekmek ve sonra bunu
yapmadif igin ona dfkelenmek. Lois'in (kendisine fikri sorulmass
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durumunda) s6yle demesi, Brian'a bu fikri degerlendirme firsat1 ve-
rebilir: “Kendi yagamimda terapi bana gok yararh oldu, bu nedenle
terapiyi destekliyorum. Ama herkes ayn1 degildiz. Sen sorunlan ken-
di bagina daha iyi hallediyor olabilirsin. Bu konuda sen ne diisiini-
yorsun?” Bu gekilde neri yapmak stratejik bir adimdan ¢ok, karde-
sinin “aynibfini” ve diger bir kigi oldufunu géz éniine alan olgun
bir yaklagimdsr. Dahast, bu yaklagim insanlarin farkh olduklanni ve
hepimizin, kendi hakkimizda en yetkin uzman olabilecegimizi ka-
bul etmek anlamuna gelir.

Pes Etmemek

Maggie ile annesi rneginde gérdiigiimiiz gibi, duygusal olarak
pes etmemekten daha 6nemli bir sey yoktur; 6zellikle de, bir mode-
li degistirdigimizde. Loisin gbrevi, Brian’a sorunlarint ¢dzmesinde
yardim etmekten vazgegerken bir yandan da, onun igin duydugu
kaygiy1 gostermektir. Bunu nasil yapabilir?

Lois, zor glinlerinde kardegini arayip ona soyle diyebilir: “Sana
pek yardimar olamadigimy biliyorum, ama ne durumda oldugunu
tgrenmek ve sana deger verdigimi gostermek istedim.” Brian’la bag-
lantisint artirabilir ve onu ailesiyle birlikte aksam yemegine davet
edebilir. Geriye gekilip differ kisiye kendi sorunlanyla ugragma firsatin:
vermek, duygusal uzaklagmayla ayn: gey degildir. Lois Brian'in yardi-
mina kogmaktan vazgecmekle birlikte, zor zamanlarinda ona ilgi ve
destek gosterebilir.

Degismekte olan bir iligkide bu noktada duygusal temasi koru-
mak kolay degildir. Konumumuzdan ve iistiimiizdeki baskilar (ki bu
baskilarin biiyiik bliimiini, degisme konusundaki kendi huzursuz-
lugumuz olugturur) kargisinda konumumuzu nasil koruyacagimiz-
dan emin olmadigimizda, kavga etmek ya da duygusal olarak uzak-
lagmak egilimini gésterebiliriz. Pes etmemek, genellikle &fke (“Bu
sekilde davranmasina ragmen onunla neden iliski kurayim?”) ya da
atalet (*Bu adimu atmak istefini duymuyorum.”) seklinde digariya
vurulan bityiik bir i¢ dirence kargt koymamuzs gerektirir.
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Yetersiz Yiiklenen Kismimiz: Paylagmak

Lots sorunlarini ve acilarini terapi seanslarinda bana anlatiyordu,
ama kendi ailesi igindeyken ve zellikle de Brian’in yaminda gayet iyi
goriiniiyor ve kimseden yardima ihtiyag duymuyordu. Tiim iyi agint
yiiklenenler gibi Lois de, kendi miicadele ve zayifhklarimi Brian’la
paylagmanin s6z konusu bile olamayacagina inamyordu. (“Sikin-
ull oldugumu Briag'a asla anlatmam; bunu yapmay: istemiyorum,
zaten onun yeterince sorunu var.” “Brian benim duygulanimla basa
gikamaz.” “Onu neden sikintiya sokayim ki; bana yardim etmek icin
yapabilecegi bir sey yok.”) Lois ile Brian arasindaki iligkide asurs de-
recede bir kutuplagsma vardi; Brian sadece zayiflifini ve Lois de sa-
dece giiciinii ifade ediyordu.

Lois eski modeli degistirmek icin kendisi hakkinda daha dengeli
bir tablo sunabilir ve kendi sorunlanmn bazilanni Brianla payla-
sabilir. S6zgelimi, Brian yagadig1 krizleri anlatmak igin aradifinda
ona gbyle diyebilir: “Brian, yardimac: olabilmeyi ¢ok isterdim, ama
su anda ben de pek iyi degilim. Biitiin giin kendimi berbat hisset-
tim. Kendini kétii hissetmene ¢ok {iziildiim, ama gu anda bagkasina
aktaracak enerjim yok. Sorunun nedenlerinden biri igimden tatmin
olmamam; bugiin her sey daha da kotiiye gitti ve kendimi yikilacak
gibi hissediyorum.” Sikinti yagayan ya da yetersiz yiiklenen bireylerle
ugrastifimizda onlar igin yapabilecefimiz en kétil sey, onlariz sorun-
lan iizerinde yogunlagip yardim etmeye ¢alismakur. Yapabilecegimiz
en yararly sey ise, kendi yetersiz viiklenen Rismumiz onlara aktarmaker.

Ve Tabii, Kargs Adumlar!

Lois, Brian’in kargi adimlanna kargi da hazirhikli olmahdir. Brian
hi¢ kusgkusuz eski modeli yeniden kurmaya calisacakdir. Eger istedigi
sey elekerik faturasim 6deyecek paraysa, bir sonraki istegi ya agliktan
olmek, ya da hapse atsimak iizere olduggu bir anda gelecektir. Gergek
denemeyi bu noktada yasariz. Ya eski modele dénmek igin bir baha-
ne bulur ve diger kisiyi suglariz (“Oz kardesimin sokaklarda lmesi-
ne izin veremezdim yal!”), ya da, huzursuzluga ve sugluluk duygu-
suna katlanip yeni konumumuzu koruruz. Lois Brian'in yardimina
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kogmamay: ya da onun sorunlanm ¢dzmemeyi —tabii, bu arada ona
duygusal destek verip temasi siirdiirecekeir— bagarirsa, Brian'in kargs
adimian hizla azalacak ve ancak arada bir, Brian’in zaman iginde
iligkilerinde sulartn nasil oldugunu sinamasiylfa ortaya gikacakar.

Lois’in dykiisti, baglangicta ele aldifimiz “Kim, neden sorum-
lu?” sorusuna nasil bir aydinhik getiriyor? Bu 6ykii, bagka bir insanin
sorunlarina kargi asint bir sorumluluk Gistenirken, kendi davranisi-
muzdan yeterince sorumlu olmarnamiza iyi bir érnek olugturuyor.
Lois ofkeleniyor; ¢iinkii kardesinin sorunlarinin sorumlulugunu
agin derecede istleniyor. Ona bnerilerde bulunuyor, kurtaniyor ve
para veriyor. Onun kendi bagina miicadele vermesine seyirci kala-
nuyor. Ancak bir yandan da, degistirmeyi bu denli istedigi modele
kendi davranigtnin nasi bir katkida bulundufunu gérecek sorumlu-
hugu iistlenmiyor. Kendi durumunu yansitmasing ve eski kurallarla
rollerden kurtulmak icin yeni bir tutum takinmasun 8nleyen bir ko-
numa takilip kaliyor. '

Kisa vadede degismek kolay defil belki, ama statiikoyu koruma-
nm da uzun vadeli bedelleri var. [En belirgini de Brian'inki.] Lois
kardesini ¢ok seven bir abla, ama ona 8neride bulunup yardimina
kogmak igin gbsterdifi yararsiz cabalarla ve ona kendi zayifliklarim
gosterememesiyle, yetersiz yiiklenen bir bireye yapilabilecek en ktii
seyi yapyor. lligkide bu konumu korumanin Lois’e getirdigi kigisel
bedel belki hemen gbze carpmiyor, ama bu bedel de ayn1 derecede
onemli. Lois’in kronik 6fkesi ve yasadigh yiiksek gerilim diizeyi bu-
nun kaniti. Agin yliklendigimizde, zor giinlerimizde kendimizi bag-
kalarinin ellerine birakap bir siirelifine rahatlama ya da pargalanma
litksiinii yagamayi giig buluruz. Bagkalarioun bakscis: ve yardimast
olan Lois de kendi gereksinimlerini ve “kardesine bakmas: gerektigi”
igin siipiirlip halinin altina ukag kendi gelisimini gézden kaginyor.
Diger kigi igin kendini sorumlu hissetmeye devam ettii siirece, ken-
di benlifi agisindan yetersiz yiildeniyor.
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COCUKLARA DUYULAN OFKE

Giintimiiziin pek ¢ok annesini tehdit eden tehlikelerden biri de
kendini ve ¢ocufunu suglama. Tiim aile sorunlannin sorumiulugu
omuzlanna yiiklendifinde anneler, “Benim sorunum ne?” ya da
“Cocugumun sorunu ne?” sorulanna takilip kaliyorlar. Annelerde,
gocuklannin davranmglarimin —hatta, cocuklannin varhiklarinin— ca-
mamen kendilerinin yarattuf bir gey oldugu fantezisini geligtiriyo-
ruz: Cocugun durumu iyiyse, kadin “iyi bir anne” olarak gdriiliiyor;
ama eger kotliyse o zaman da, soruna yol acan “kétil anne”™ olarak
damgalaniyer. Cocugun iginde bulundufu ortam sadece anneden
oluguyormug gibi digintiliiyor. Yakin zamanlara kadar babanun, ai-
lenin ve ailenin i¢inde bulundugu toplumuan bu agidan adi bile geg-
miyordu.

Anne olarak, ashnda bizim denetimimiz altinda olmayan gey-
leri denetleyebilecegimize ve denetlememiz gerektifine inandirih- -
yoruz. Cofumuz ¢ocuklarimizin davramglarin: kontrol etmeye ve
iyi bir anne oldufumuzu kendimize, annelerimize ve tiim dinya-
ya kanitlamaya agin derecede ihtiyag duyuyoruz. Ancak, ¢cocufunu
kontrol etmede caresiz kaldigim hissederek sfkeye kaptlan anne, bu
duyguyla ilgili sorunlarimizin kaynagini olusturan bir geliski yagi-
yor. Ashnda kendi denetimimiz altunda olmayan bir geyi denetle-
meyi kendi sorumlulufumuz olarak gorebilir ve buna kargin, kendi
davramiglarimiz icin sahip oldufumuz gii¢ ve otoriteyi kullanmakta
. bagansiz olabiliriz. Anneler ¢ocuklarinin belli bir sekilde diigiinme-
lerini, hissetmelerini ya da davranmalanim seflayamazlar, ama hangi
davraniglara hoggorii gbsterip hangilerine géstermeyecekleri ve kotii
davramginin sonuglarinin ne olacags konusunda katy, kararh ve apik
gorits sahibi olabilirler. Aynca, aile bireylerinin tikanmalarina yol
acan modellerdeki kendi rollerini degistirebilirler. Sorunun kendi-
mizde —ya da ¢ocukta ve ¢ocugun babasinda— oldugunu dislinlirsek,
kendimize yardim etme ¢abalarimiz bagansizlifa mahkiim olacakar.
Yiizeysel olarak biyle goriinse bile aslinda, aile hayatinda tek bir sug-
lu yoktur.
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Gocuklarla girigilen 6fkeli iktidar miicadeleleri genellikle su so-
nucu verir: Onlanin duygulary/ digiinceleri konusunda agirt yikle-
nir ya da gok fazla miidahale ederiz. Ama is kendi konumumuzu
agtkliga kavugturup davramyg kurallarnt koymaya geldiginde yetersiz
yiiklenebiliriz. Burada, tipik bir 6rnek vermek istiyorum:

CLAUDIA: DORT YASINDA BiR DIKTATOR

Aylar 6nce boganmug bir kadin olan Alicia, Carlos adinda bir
adamla goriigmeye baglamigti. Alicia bu konuda sunlan séyliiyordu.
“Ondan hoglaniyorum, ama kizim hi¢ sevmiyor. Carlos’la birlikee
evden gikmaya kalkngimz anda, dért yagindaki kizim Claudia gid-
detle aglamaya bagliyor. Belki bu babasina karg duydugu sadakat-
le ilgilidir, ama Carlos’tan hoglanmuyor ve onunla yalmz kalmami
istemniyor. Carlos’a kaba davraniyor, onunla kopusmayi reddediyor.
Ikimiz digars gikarken bazen kendinden geciyor. Ona o kadar kiziyo-
rum ki, anlayigh olmayi bile bagaramiyorum.”

“Claudia bdyle davrandiginda Carlos'la ikiniz ne yapryorsunuz?”
diye sordum.

“Sakinlegtigimde onunla mannkl: konugup uzlasmaya ¢aligiyo-
rum. Digan gtkmak istedigimi ve bunda kizacak bir ey olmadigin
soylityorum. Digan ¢tkmama yakinda aligacagini ve bunun onu ra-
hatsiz etmeyecegini anlatyorum. Carlos'un ¢ok iyi bir insan oldugu-
nu ve biraz gaba gésterirse onu sevecegini sdyliiyorum.”

“Bunlara kiziniz nasil bir tepki veriyor?” diye sordum.,

“Mantkh agiklamalan dinlemiyor bile. Yatak értiilerinin altna
giriyor ya da elleriyle kulaklarini kapiyor. Ya da, sesini daha da yiik-
seltiyor ve iyice sinirli oluyor. Gegen hafta durum o kadar kétiydi
ki, planiarimi iptal ettim ve bebek bakicisiyla Carlos’u evlerine geri
gonderdim. Genellikle pes etmeyip digan qikiyorum, ama sonugta
oyle bityiik bir sugluluk duyuyorum ki, hig eglenemiyorum. Bogan-
ma yiiziinden onun zor giinler gecirdigini biliyorum, ama beni béy-
lesine denetim altna aldigi igin ona yine de kiziyorum. Bu ¢ocuk
tam bir diktatér.”
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Burada yanhs olan, ne? Alicia’min sorununu belirleyebildiniz
mnt?

Coculdarla Mant:k Yiiriitmek

Bilgili anne ve babalar i¢in cocuklarla manuk yiriitmek iyi bir
yontem gibi goriiniir. Ama uygulamada bu, ¢ocuklan her geyi bizim
gibi gérmeye ikna etme cabasina déniigiir. Alicia luzina, Sfkesinin
ve gerginliginin yanhs, asin ve istenmedik bir sey oldugunu iletiyor.
Alicia, Carlos’la gtkmakla yetinmiyor; Carlos’la gtkmasimi kizinin da
istemestn istiyor. Kizinin kaba davramiglanindan vazgecmesinden (ki
bu son derece manukls bir istek) éte, Carlos™u sevmesini ve onun iyi
bir adam oldufunu diigiinmesini istiyor. Alicia‘nin bunlar istemesi
¢ok manukli. Ama yine de, ¢ocuklanmizin duygu ve diisiincelerini
degigtirmemiz mitmkiin degil. Daha da énemlisi, bu bize diismez.
Bunu yapmaya ¢ahgmak, dfkemizi ve stkinumzezi daha da arurmak-
tan bagka ige yaramayacakur. Ayrica, cocufun aile icinde agik ve ayn
bir “ben” olusturma ¢abalanni da engelleyecekdr.

Alicia, kuzimin Stke ve iiziinti duygularing kabullenmekee ne-
den bdyle zorlantyor? Bunun nedeni belki de, farkinda olmasa bile
Alicia’min da digan gkma konusunda huzursuzluk duymasi. Ya da,
i digerlerinin ~dzellikle de kendi ¢ocufunun— duygulanna geldi-
ginde agin yitkleniyor ve kurtarmaya kosuyor. Cofumuz bunu ya-
pantz. Kizimiz ya da oflumuz dziintiisiinii, dfkesini, acisim ya da
kiskanghgin ifade ettiinde ilk tepkimiz, hemen kogup bu duygulan
yok edecek ya da durumu diizeltecek “bir sey” yapmak olur. Bu “bir
scy” dneride, yorumda bulunmak ya da yanghirmak olabilir. Konuyu
degistirmeye ya da cocu@u neselendirmeye ¢ahisabiliriz. Cocufumu-
zu, bu sekilde hisseunedifine, ya da hissetmemesi gerekugine tkna
ctmeyi denceyebiliriz.

Duygusal agin yitklenme, aile iligkilerindeki kaynagmay: yansitir,
Aaile rolleri ve kurallari, agirt mesafeli babalify ve asin ilgili annelifi
tegvik eder. Cocugumuz kagindiginda, biz kaginz. Anne ile ¢cocuk
arasindaki bu birliktelik gticii o denii yogundur ki, cocukiarimizi an-
layisla dinleyip onlarn istediklen gibi ayrinuli ve daha ¢ok konugma-
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ya yonlendirecek ayrihik diizeyine ulagmakta zorlaniriz, Kendi igimi-
ze bakip agin yliklenen ya da onanc konumundan vazgegtifimizde
cocuklar, ister d6rt yaginda olsunlar ister kirk, kendi duygulariyla bag
edip, kendi sorunlarim ¢bzme ve istedikleri zaman yardim ¢agrisin-
da bulunma konusunda biiyiik bir beceri gosteritler.

Alicia‘nin yerinde olsaydimiz ne yapardiniz? Claudia, Alicia’'nin
su {i¢ adim atabilmesinden sonra bityiik oranda sakinlesti:

. Alicia ilk olarak Claudia’nin duygu ve diigiincelerini, degistirmeye
calismadan dinledi. Kizina Sneride bulunmadi, onu yatigurmaya,
clestirmeye ya da talimat vermeye kalkigmadi. Bunun yerine, anla-
yigh ve onarma amaci tagmayan sozler sdyledi: “Galiba bu aksam
digan gkmama ¢ok kiziyorsun.” “Carlos’tan pek hoglanmiyorsun,

.defil mi?” Annesinin sakin ve tepkisiz bir tutumla onu dinlemesi
kargisinda Claudia da yatigti ve annesiyle babasinin bosanmalariyla
ilgili 6fke, korku ve mutsuzluklarin agikca ifade etmeye bagladi. Ki-
zinin sorunlarim bir gey yapmak zorunda kalmadan dinleyebilmek,
Alicia’min omuzlarindan agir bir yiikiin kalkmasini saglamist.

Ikinei olarak, Carlos'la giriigme —ya da bu konuda bagka bir gey—
hakkinda kendi kararlarin: vermenin kendi sorumlulugu oldugunun ve
bu kararlarin, kizinan duygusalliging bagl: olmadifinin bilincine vards.
Alicia kizina, onun duygulanna sayg: duydugunu ve 8nem verdigini,
ama kararlanim kizinin duygusal patamalanna dayandirmayacagini
iletti, Sozgelimi, goyle diyordu: “Bu gece kendini kétd hissettigini
biliyorum, ama Carlos’la ikimiz yine de sinemaya ve ardindan da
yemege gidecegiz. Eve saat on bir bugukta, yani sen uyuduktan sonra
dénecegim.” Claudia gozyaglarina bogularak, “Ondan nefret ediyo-
rum,” dediginde de, “Anliyorum,” diye yanit veriyordu. Kendi duygu
ve diigiincelerini oldugu gibi yansitabilecegini ama annesinin hem
kendisi hem de kizi igin kendi bafimsiz, iyi diigiiniilmiig kararla-
nn verecek derecede ayriliga ve olguniuga sahip oldufunu gérmek
tlim gocuklar gibi Claudia’y: da sonunda rahatlatts. Eski modelde ise
Alicia, Claudia’ya boyun egiyor ve ardindan, kendisini yénlendirdig
igin kizina &fkeleniyordu (“Bu ¢ocuk istedigi her seyi yaptriyor!”)
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Ugiincii olarak, agtk davrantg kurallan koyma ve bu kurallars uygu-
latma sorumiulufunu aldi. S6zgelimi, sinir krizi gecirmek kabul edi-
lemez bir davramisti. Claudia béyle bir gey yaptifanda Alicia onu ku-
cafina alip odasina gétiiriiyor ve sakinlegene kadar burada kalmasini
sagliyordu. Ayrica, Carlos kendisiyle konugtugunda onu gbrmezlige
gelmenin de kabul edilemez bir davranig oldugunu agikea belirtd.
“Istemiyorsan, Carlos’la konugmak zorunda degilsin. Ama o sana
bir soru sordugunda, onu gdrmezlikten gelmek yerine, konugmak
istemediBini sdyle.” Haftalar boyunca Claudia, Carlos ona her soru
sordugunda, “Bundan sz etmek istemiyorum,” dedi. Alicia bu dav-
raniga katlanabilecefine karar vermisti. Aynca, kizini Carlos'la ilig-
ki kurmaya zorladikca ve Carlos da ¢ocu@a yaklagtikta, Claudia’nin
kendini daha da ¢ok uzaklagtirdifinin farkina vardi. Carlos’la ikisi
biraz geri ¢ekildiler ve Claudia'ya, ihtiyag duydugu alani biraknlar.
Claudia artik Carlos’u sevmeye ya da ona yakinlik duymaya zorlan-
madifin gdriince onun yamnda kendini daha rahat hissett ve hatta
zamanla, ona 1stnmaya baglad.

Yetiskinlerde oldugu gib: ¢ocuklarda da degisim, diger kigiyi ya-
puiandirmaktan vazgecip modelleri gbzlemeye basladifimizda ve
kendi davraniglarimiz igin veni secenekler buldufumuzda ger¢ek-
legir. Goézlem yeteneklerimizi keskinlestirmemiz, baz: modellert
kolayca saptamamuzi saglayacakur (“Claudia’dan bosanma konu-
sundaki duygulanm ifade etmesini ne kadar cok istersem, o kadar
¢ok igine kapaniyor. Ama onu zorlamaktan vazgegip, boganma hak-
kindaki kendi tepkilerimi anlattigimda bazen konugmaya baghyor.”)
Oniimiizdeki bsliimde de gorecegimiz gibi, #¢ kisiyi kapsayan diger
modelleri gozlemlemek bundan daha da zordur.
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8
UCLU DUSUNMEK
Aile Ucgenlerinden Cikmak

Kisa bir siire 6nce, Phoenix’te yagayan annemle babami gérme-
ye gittim. Bu yolculugu yapmamin nedeni, nezle bile gegirmeden
yetmis beg yagina gelmis olmakla 6viinen babamun ani bir kalp krizi
gegirmesiydi. Bu benim igin harika bir ziyaret oldu, ama déndiikten
sonra gocuklanima karg ok 6fkeli olmaya bagladigimi gérdiim, Son-
raki birkag giin boyunca Matthew her sabah bagi agnyarak uyandi,
Ben gitgide huysuzlagti ve iki oglan birbirleriyle siirekli kavga etme-
ye bagladilar. Iki gocugum, dfkemin tek hedefi haline gelmigti.

Durumumu, aileler konusunda duyarlh bir uzman olan arka-
dagim Kay Kent'le konugurken, gocuklarima duydugum ofkeyle,
annemie babami gérmeye gidisim arasinda baglanti kurmaya bagla-
dim. Onlarla birlikte gecirdigim giizel giinler bana sadece aramizda-
ki cografi uzakhg degil, aynt zamanda, artik bu diinyada olmadik-
laninda onlan ne kadar ézleyecegimi de hatirlatiyordu. Ozellikle bu
ziyaretten sonra, artik yaglanini gbrmemezlik edemiyordum. Babam
yorgundu, agirlagmigt: ve sik sik nefesi kesiliyordu. Iki kanser ve ya-
kin zamanlarda bir ameliyat atlatmis direncli bir kadin olan annem
her zamanki gibiydi; ama yine de, onun da &éliimli oldugunu bili-
yordum.

Kay, bu yeni bilincimi ¢ocuklarima ve annemle babama agikca
anlatmam istedi, ben de bunu yaptim. Ertesi aksam yemek ma-
sasinda, son zamanlarda béyle sinirli oldugum icin tiim ailemden
oziir diledim ve Matt'le Ben’e, Phoenix’e yaptifim yolculuktan sonra
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kendimi fizgiin hissettifimi, ¢linkii Anneanne’yle Dede’nin yaglan-
diklarimi ve Dede’nin kalp krizi ge¢irmesinin bana, sonsuza dek bu
diinyada olmayacaklarini, ikisinden birinin yakinda Slebilecegini
hatirlatt@ini styledim. “Bu denli dfkeli olmamin nedeni igte buy-
du,” dedim. Ayrica annemle babama, bu ziyaretin ne kadar gok ho-
suma gittifini ve eve ddndiikten sonra, onlarn yaglanmalanyla ilgili
kaygilarimla ve giiniin birinde baglarina gelecek sey icin duyacafim
iiziintiiyle yiiz yiize geldifimi anlatan bir mekwup yazdim.

Bundan sonra olanlar gercekten carpicrydi: Oglanlarin ikisi de
gozle goriilecek derecede rahatladilar ve kavga etmeyi kestiler. Oliim
ve 8lmek konularmda sorular yénelttler; dedelerinin kalp kriziyle
anneannelerinin kanseri hakkinda ilk kez soru sordular. Benim de
dtkem gecti ve durum normale déndii.

Ertesi hafta babamdan bir mektup aldim. Igimi dékmeme kargihk
olarak, boyle iirkiiticit konulan fazla diiginmememi 6neren bagtan
savma bir yanit veriyordu. Ama aym zarfa, oflanlara yaziltnig uzun
bir mektup daha koymugtu. Mektubunda gocuklara kalbin nasii ¢a-
listifang ve kendi durumunda ne oldufunu tam olarak anlanyordu.
Matthew'a yazdifn mektubu, 8liim konusunu dogrudan ele alarak
bitirmigti. Bu gergekei ve sicak mektuplar, iki kugak arasindaki ilk
iletigimin baglangic1 oldu.

Bir iliski ya da baglamda arka planda kalan sorunlar digerleri-
ni de mutlaka etkiler. Bu gergefi gbrdiiglimtizde, 6fkemizin yanls
hedefinden &ziir dileyebilir ve yolumuza geri dénebiliriz: “Sana ba-
firdifim igin 6ziir dilerim, ama i yerinde amirim canima okudu.”
“Saghgun konusunda endigeliyim, sanirim sana patlamamin nedent
de bu.” “Biitiin giin herkese dfkelenip durdum ve sonra bugiiniin,
kardesimin 6lim yildéniimii oldufunu hatirladim.” Ama giicli otke
duygularimizi bir insandan digerine saptirdyfumzi ya da bir duru-
mun yarattifn gizli fkenin bagka bir yerde patlak verdigini kimi za-
man fark edemeyiz. ‘

Bu durum, duyguyu bir kigiden bagka birisine yonlendirmekten
ibaret degil. Bunun da Stesinde, bir ilighide duydufumuz huzursuziugu,
itk ciftreki duygusal gerilimi yok etmek dizere farkina varmadan duru-
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mun igine cekrigimiz figiincil bir kigi dizerinde yogunlasarak azaltinz.
Sozgelimi, 6fkemi kétli davranan gocuklanima yéneltmeye devam
etseydim (ki bu durumda onlar daha da kétii davranacaklardi), yag-
lanmakta olan annemle babamin yagamlan konusunda duydugum
endigeden korunacakum. Hatta, gergek sorunu saptayip size dok-
meyi bagaramayacakum.

Bu modele “iiggen” denir ve iiggenler cesitli sekillerde goriilebi-
lir. Ailemiz, ig ortamimiz ya da dostluk iligkilerimiz gibi tiim insani
baglamlarda gecici iiggenler, otomatik olarak ve farkina vaniimadan
islemeye baglar. Ama tiggenler sabitlesip, iglerindeki bireylerin ge-
lismesini engelleyebilir ve bizi, iliskilerimizdeki ¢atigmalanin gercek
kaynaklanini saptamaktan altkoyar. Asafidaki érnekte, baglangigta
gegici ve zararsiz olmakla birlikte, sonradan sorunlu hale gelip sabit-
lesen bir tiggen géreceksiniz.

Evde Yaganan Bir Uggen

Judy emlak komisyonculugu yapiyor ve kocas: Victor da, telefon
sirketinde bir satic1. S6ziinii edecegimiz giin, Victor'un isten sonra
bir toplantis1 cikar ve Judy’ye telefon ederek, saat yediye dek eve do-
nemeyecegini sdyler. Judy biitiin 5gleden sonrasini gocuklarla birlik-
te gegirmigtir ve aksam yemegi zamam geldiginde sinirleri oldukga
bozuktur. Onun sinitli oldugunu fark ederek her zamankinden de
yaramaz davranan ve boylece sinitlerini daha da bozan ¢ocuklanina
yemek hazirlar. Bulagiklan yikar ve Victor gelene dek goziinii saat-
ten ayirmaz. Saat yedi bugukta Victor kapidan igeri girer.

“Geg kaldigam igin 6ziir dilerim,” der. “Yolda kaza olmustu, tra-
fige sitkugip kaldim.”

Bu son derece makul bir mazerettir, ama Judy éfkelidir, Ustelik
bunun nedeni —ona gére— kendi ihtiyaclan degildir. Bunu kabul et-
meye yanagmaz.

Sesinde yogun bir 6fkeyle, “Cok sinirlendim!” der. “Johnny ve
Mary biitlin giin senin eve dénmeni beklediler. Artik neredeyse yat-
ma zamanlan geldi. Ozellikle Johnny i¢in ¢ok endigeleniyorum. Bu
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hafta ona neredeyse hi¢c zaman ayirmadin. Seni ¢ok Szliiyor. O ba-
basiz bir cocuk!”

Burada ne oluyor? Victor'un babalig, izerinde tartigmaya deger
bir konu olabilir belki, ama burada tarugilan sorun ashnda bu degil.
Su anda Judy, Victor’la ikisi arasindaki Snemli bir sorunu saptirmak
tizere cocuklan kullaniyor. Victor'un da bu saptirmaya kaulmak igin
kendince nedenleri olabilir.

Judy belki de, Victor’un eve geg dénmesine étkelenmeye hakks
olmadigim hissediyor. Ne de olsa bu toplanty, iginin énemli bir par-
casi, trafigin sikigmasi da onun sugu degil. Ofkesinin mantiksiz, hak-
siz ya da olgunluktan uzak olduguna inanmasi, bunu kendine bile
itiraf etmesini 6nliiyor olabilir. Ya da belki, ortada gercekten biiyiik
bir sorun var. Victor’un eve geg dénmesi, onun evlilikte sorumluluk
yiklenme oranina karsi uzun stiredir Judy'nin igine gémdigi bir
ofkeyi uyandirmug olabilir.

Judy ile Victor'un bagedilmesi olanaksiz huzursuziuk diizeyleri
icermeyen esnek bir iligkileri varsa, bu iicgen gecici olacak ve ciddi
sorunlara yol agmayacakur. Judy sakinlegtifinde duygulann Victor’a
acabilir, nasil zor bir giin gecirdigini ve kocas: saat beste eve dontip
ona arkadasglik ve biraz rahatlama sunmadiginda nasi dfkelendigini
anlaur. Ama ya Judy, Victor’la icinden geldigi gibi konugmaya ¢eki-
nivorsa? Ya bu ¢ift, evliliklerinde basunimig catigmalara karg kat bir
korunma izliyorlarsa?

Judy, Victor ve ¢ocuklardan birini igeren liggen zamanla sabit-
lesebilir. Judy sik sik, Victor yerine ¢ocuklardan binne patlamaya
baslayabilir ve eviilik cephesinde isleri sakinlestirecek bigimde Mary
ya da Johnny’yle iliskisini derinlegtirebilir. Bu da, farkis sekillerde
geligebilir: Anne ile Johnny, mesafeli bir evliligin yerini alacak ve ba-
banin aile diginda bir konumda kalmasim saglayacak yakin bir iligka
karabilirler. Anne, kocassyla ilgili sorunlann: evhiligi iginde tutacai-
na, kizina dert yanabilir. Ya da, belki de duygusal ya da davranigsal
bir sorunun ortaya gikmasiyla birlikte, ¢ocuklardan biri kaygi odag
haline gelebilir ve béylece, Judy’nin dikkatini evliliindeki doyum-
suzluundan gekebilir ve hatta Judy ile Victor’un, soruniu ¢ocukla-
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rina yardim etmeye ¢aligan ana-baba olarak sézde yakinlik yasama-
larin: saglayabilir.

Uggenin iigiincii ayafimin gocuk olmas: gart degildir. Bu ayak
Judy’nin annesi, kaymvalidesi ve Judy’nin ya da Victor'un iligkiye
girdigi bir kigi olabilir. Uggenler ¢ok cesitli sekiller alirlar; ama her
birinde, evlilikteki ele alinmamug sorunlar yiiziinden Judy ile iigiincit
taraf arasindaki yoFunluk artacak ve liggenin sabitlesmesiyle birlikte,
evlilik sorunlanmn ¢oziilmesi de giderek zorlagacakur. Judy'nin ko-
casina duydugu 6fke tabii ki, annesi ya da babas: gibi diger kisilerle
arasindaki ele alinmanus sorunlardan kaynaklaniyor da olabilir.

Her iki cinsiyetten ve her yagtan insanlar, kugaklar boyunca sii-
riip giden gesith figgenlere girerler. Ama daha 6nce de gordiigiimiiz
gibi kadinlar, bir erkekle aralarindaki éneml: bir iligkide gemiyi sars-
maya kargi daha bityiik ve hatta agin bir korku duyarlar. Bu nedenle
de, agikca yiizlesmekten kaqinir ve bunun yerine éfkemizi, gocuk ya
da diger bir kadin gibi, daha giigsiiz bir insanla iliskimize yonlcndl-
ririz. Boyle bir i¢gen, i yerinde nasil igleyebilir?

Is Yerinde Bir Ucgen

Melissa, neredeyse sadece erkekler tarafindan yinetilen kiigitk bir
tzel hastanede bashemsirelife getirilmis geng ve akilli bir kadinda.
Kisa zamanda, bunun, gergek bir otorite icermeyen sembolik bir ko-
num oldugu ortaya gikn. Melissa aylarca, kendi katkilarinin gozard:
edildigini ve hemgirelik konusunda kurumun politikasini etkilemek-
te giderek daha da aciz kaldigim gordisgii toplantitara kauhp durdu,

Melissa’nin segilmig bir avug kigi arasinda olmasi nedeniyle duy-
dugu minnet, erkek yetkililere 8fkesini gostermekten cekinmesi ve
daha bityiik bir kigisel agkliga kavugmanin kendisini, giig sahibi ki-
silerin hognutsuziuguna yol agacak bir yiizlesmeye siiritkleyecegine
dair bilingalunda duydugu korku, éfkelenmesini ve sorunlan ait ol-
dukian yerde ele almasim engelliyordu. Melissa’nin aligilmug tarzs,
yiiksek konumlardakilere sayg gostermek ve yetki sahibi erkekleri,
diger kadinlarin elegtirilerinden korumak seklindeydi. Baghemgire-
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hige yiikselmesini saglayan etkenlerden biri de belki, benimsedigi bu
tarzds.

Melissa, bilingaltindaki huzursuzluk ve 6fkesiyle bir liggen icinde
ugragmaya koyuldu. Oncelikle, hemgireleri ¢ok yakindan izlemeye
ve en ufak bir sorun belirtisi goriildiigiinde hemen miidahale etmeye
bagladi. Zamanla, Suzanne adh bir hemgireye karg 6zellikle tepki
gosterir hale geldi ve Suzanne, iiggenin d¢lincii ayagini olusturdu.
Suzanne kurallara ve evraklarin son teslim tarihlerine fazla aldirma-
yan, Melissa’nin tersine, erkek liderlifine kars: 6tkesint kolayca dile
getiren agik s6zlii ve son derece yetenekli bir kadindi. Melissa, onun
tiim dikkatsizliklerine ve zamaninda teslim etmedigi dosyalara kars1
agiri tepki vermeye ve Suzanne’y, takip edilmesi gereken “6zel bir so-
run” olarak gérmeye bagladi. Sézgelimi Suzanne’in geg teslim ettigi
dosyalar icin kaygisim: ona ifade edecek yerde, Suzanne’in amirlerin-
den birine uzun notlar yazdi. Huzursuzlugunun doruga ¢ikmasiyla
birlikte Suzanne da, hemsireler arasinda Melissa'y1 elegtirmek icin
kendine miittefikler bulmaya caligarak durumu daha da katiilegtirdi.
Iki kadin arasinda gerilim giderek urmantyordu. Suzanne’in geg tes-
lim ettigi dosyalar ciddi bir sorun haline geldi ve alti ay sonra Melissa
onu, erkek amirlerinin onayin: da alarak kovdu.

Melissa ile Suzanne, kurumun en iist diizeylerinde baglayan bir
figgene girmiglerdi. Melissa ile erkek amirleri arasindaki iliski sakin
kalabiliyordu, ¢iinkii Melissa 8fkesini hiyerarginin daha alt kademe-
lerindeki Suzanne’a yéneltiyordu. Melissa kurum igindeki hemgire-
leri yetkilendirmek igin higbir adim atmiyordu ve bu da, onunla er-
kek yetkililer arasindaki séze dékiilmemis ve varligh kabul edilmemis
sorunun kaynagiyd:.

Oyleyse, sorunun nedeni Melissa miydi? Her sey onunla o bas-
lamigti? Tabii ki hayir! Melissa kadinlann gergekeen yetkilendiril-
dikleri ve kendisinin ist ybnetimdeki ender kadinlardan biri olma-
dig1 bir kurumda caligsayds, davraniglarn bundan ok farkli olurdu.
Aragtirmalar, erkek egemenligindeki ortamlarda yetkili konumunda
caligan kadinlarin kendilerini agikga tanimlamakea va da kadinlara
dzgii sorunlan saptamakea, kadin ve erkek sayilars dengelenene dek
baganli olamadiklarim gésteriyor. Suzanne’in giinah kegisi durumu-
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na getirilmesinden sorumlu tutulabilecek tek bir kisi yok ve Suzanne
da, kendi kaderine hi¢ katkuda bulunmamg garesiz bir kurban degil.

Olasi diinyalann en iyisinde dostlanmiz, caligma arkadaglanimiz
ve aile diyelerimizle, diger iligkilerden agin derecede etkilenmeyen
ayn ve birebir iligkiler kurmay: diigleyebiliriz. S6zgelimi, annemizle
ya da babamizla iligkimiz, onlann kendi aralarinda savag vermele-
rinden etkilenmez. Diger kigilerin kavgalarimin arasina girmeyiz ve
onlan da kendi kavgalanimiza sokmayiz. Sue'ya kizdifimizda, gidip
Sally’ye yakinmak yerine, sorunu Sue’yla konuguruz. Ofkeyi ya da
gerilimi bir iligkiden digerine saptirmayiz. Ideal olan budur. Ancak
bunu her zaman beceremiyoruz. Tém insani sistemlierde figgenler
goriliir. Iki insan arasinda huzursuzluk arttginda ya da catigmalar
yiizeye ¢iktifinda, {igiincd bir taraf otomatik olarak ve bilingsizce
catigmamn igine gekilir. Hepimiz, farkina bile varmadan iiggenlere
gireriz. Bunlardan ¢ofu 6zellikle bir sorun icermez, ama biri ya da
birkag1 gergekten sorunlu olabilir. Iginde oldugumuzu bile fark et-
mediFimiz bir geyden nasu gikabiliriz?

Uggenleri anlamak igin iki seye &zellikle dikkat etmemiz gereki-
yor: IIk olarak, dnemli bir diger kisiyle (genellikle &nceki kusaktan
birisi) aramizdaki ele alinmamg ve ¢dziilmemis hangi sorunlar su
andaki iligkimize yansiyor? Bize yakin birisine agir1 6fke duymamuz,
differ bir iligkiden kaynaklanan giiclii ve varlig1 kabul edilmemis
duygular tagidifimiz: gosterebilir. Ikinci olarak, bizi kapana sikagti-
ran {¢gen modellerin korunmasinda bizim oynadigimiz rol nedir?
Bunu bulmak igin, fig kigili modelleri gézlemek gibi zor bir ise girig-
memiz gerekiyor. Simdi, 6fke ve huzursuzlugun doruga tirmandig
bir ailede yaganan temel bir ii¢geni inceleyelim.

COKKUSAKLI BiR UCGEN:
KESLER AILESI

En bayiik oflu igin yardum istemek, kendi kronik &fke ve geri-
lim duygulanindan kurtulmak amaciyla Menninger Vakfi'ni aramig
olan Bayan Kesler, “Buraya gelmemin nedeni, oglum Billy icin duy-
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dugum kayg” diyordu. “O hep iyi bir gocuktu, ama iiglincii sinifa
- baglamasindan itibaren okulla sorunlan oldu. Billy’yle babasi bu
konuda girtlak girdaga geliyorlar ve iligkileri kititye gidiyor. Billy'y-
le babas: arasindaki bu durumu diizeltmek ve Billy’ye okul konu-
sunda sorumluluk kazandirmak icin ¢ok ugragtim, ama hichir ige
yaramiyor. Billy’ye ofkeleniyorum ve ayrica, ¢ocuga karsi bu denli
cezalandirica bir yaklagim izleyen kocam John'a da étkeleniyorum.
Bugiin John'u da buraya getirmeye calisnm, ama hig ilgilenmedi.
Terapistlerin garlatan oldufuna inanmiyor.”

Bayan Kesler'in soruna nasil bakud: ilk gdriigmenin ilk daki-
kalannda belli oldu. Ailedeki “sorun” Billy ve Billy'nin babasiydi.
Bay Kesler’a sorsak o da “sorun”u Billy ve Billy’nin annesi seklinde
tanimlayabilir. Aile iiyelerinin bir sorunu bu gekilde tanimlamalar
beklenen, tahmin edilen ve oldukca normal bir seydir. Ofkelendigi-
mizde, modeller yerine insanlarda sorun buluruz.

Asafida, Kesler cekirdek ailesinin cizelgesi gériiliiyor. Cizelge-
de kareler erkekleri, daireler de kadinlan temsil ediyor. Kareyle da-
ire arasindaki yatay ¢izgi evlilik bagini gésteriyor. Cocuklar, evlilik
¢izgisinden agafiya dogru dikey ¢izgilerle gosteriliyor ve en soldan
itibaren dogum sirasina gore diziliyor. Sekiz yagindaki Billy’nin ilk
gocuk oldufunu, alu yaginda Joe adli bir erkek ve dért yagjinda Ann
adh bir kiz kardesi oldugunu gériiyoruz.

Bay Kester ’ Bayan Kesler
(36 yaginda) (36 yasinda)

Bitly Joe Anrs
{8 yaginda} {6 yaginda) (4 yagmnda)
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Kim, Neyi, Kime Tepki Olarak Yapryor
ve Sonra Ne Olayor?

Kesler ailesinde, Billy’nin okul sorunu etrafinda yogunlagan etki-
lesim modeli nedir? Bireyler ve aileler olarak hepimiz, gerilime kargt
tahmin edilebilir modellerde tepki veririz. Bayan Kesler'in 6fkesini,
aile icindeki konumunu degigtirmek iizere kullanmak i¢in yapmas:
gereken ilk sey, su andaki “skanmig” modelleri gizlemlemeyi 63-
renmektr. Bayan Kesler'a aynintulan sordufumda bana, bir énceki
aksam yasanan olaylar anlat:

Billy aksam yemeginden sonra, zamaninda bitirmeyi kabul etmis
oldufu matematik problemlerini ¢dzmek yerine televizyon seyret-
migti. Bunu ilk baba fark etti ve Billy’yi, “sorumsuzca davrandiit” ve
“soziinii tutmadigl” i¢in ciddi gekilde azarlad. Billy’nin szt cevir-
meye caligmasi (“Televizyondaki programdan sonra caligacagim.”)
babasinin 6fkesini daha da artird:. Bulagik yikarken bir yandan da
onlara kulak veren anne seslendi: “John, ¢ocuga bu kadar sert dav-
ranmana gerek yok. Program on bes dakika icinde bitecek.” Baba da
ona bagirds: “Sen bu ige kangma! Billy’yi bu kadar ggmartmasaydin,
bu okul sorunu gikmazdr.” Anneyle baba kavga etmeye bagladilar,
Billy de odasina ¢ekilip yatn. Ardindan, baba anneden uzaklasn,
anne onun {stiine gitmeye ¢aligti ama bagaramayinca o da igine ka-
pandi.

Bayan Kesler'in soze kangmasindan énce {i¢gen, iki sakin kenar-
dan ve babayla ogul arasinda bir ¢ekismeli kenardan olugmakeayd:

baba anne lzak

Sakin ve badlantih
Buygusal gerilim
L T L N
Gekigmeli

Billy
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Bayan Kesler, Billy’nin kurtaricis: konumunda etkilegime girdi-
ginde, Bay Kesler'in elegtirilerinin odak noktas: haline geldi ve iig-
gen dedisti.

baba aniie

Billy

1. SENARYO

Model gegici ve esnek olsa, tiggen bu denli sorunlu olmayabi-
lirdi. O aksam ileri saatlerde olaylann sdyle geligtifini varsayalim:
Billy'nin uyumasindan sonra Bay ve Bayan Kesler, Billy'nin sorunu
konusundaki farkh bakis acilarini konugurlar. Ogullarinin davranig-
nin anlamu hakkinda fikirlerinin farkh oldugunu bilseler de, Billy'ye
nasi} davranacaklant konusunda ikisinin de destekledigi bir uzlag-
maya varirlar. Bunun ardindan Bay Kesler karisina, i yerindeki bir
olayin kendisini kizdird:gin: ve Billy'ye bu denli sert tepki vermesine
biraz da bunun neden oldufunu sdyler. Bayan Kesler da onun Billy'yi
elegtirmesine kars1 bu denli duyarl: olmasinm nedenlerinden birinin,
babasinin (Billy gibi en biiylik ¢ocuk olan} agabeyiyle siirekli kavga et-
mesi ve bunun kendisi igin bityiitk bir gerginlik nedend oldugunu séyler.
Bay ve Bayan Kesler, kigisel ya da caligma hayadanyla ya da iligkileriyle
ilgili diger konulara gegerek Billy konusunu arkalarinda birakirlar.

2. SENARYO

Ama Kesler ailesinde béyle bir esneklik yoktu. Bayan Kesler'in
tamimladifn sey, giderek daha hizh ve gerilimli déngiiler haline ge-
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len stirekli bir modeldi. Bu ailede gerilim yagandifinda olaylar soyle
gelismekteydi: '

Baba, Billy’ye karg1 suglayicr bir konuma rakilip kalmugts. Olunun
en ufak bir kétii davramg: ya da sorumsuzlugu onu cileden gkarnyor-
du. (“Bir an dnce diizelmezsen bagin ciddi olarak derde girecek.™)

Anne ise Billy’ye karg: kurraric ve babaya karg1 da suglayscr bir ko-
numa takdmigtr. (“John, o ¢ocuk senden demir bir yuomruk degil, bi-
raz sevgl ve anlayig bekliyor.”) Kimi zaman da arabulucu veya onarct
kisi roliine giriyor, hem kocasina hem de ogluna birbirleriyle ve ken-

“dileriyle nasil baga gikacaklan konusunda &nerilerde bulunuyordu.

Billy, ailenin yetersiz yiiklenen tiyesi konumuna takalip kalmagta,
Hem evde hem okulda sorunlu ¢ocuk damgas1 yemisti ve ebeveynle-
rinin kaygilarinin odak noktasini olusturuyordu.

Son olarak, Bay ve Bayan Kesler, ebeveynlik konusunda tekrarla-
yic1 kavga dongiilerinde ukanip kalmiglardi. Bu déngiide Bay Kesler
“kural ve diizeni”, Bayan Kesler ise “sevgi ve anlayipi” temsil edi-
yorlardi. Bu kavgalann duygusal gerilimi, evliliklerindeki ve kigisel
hayatlarindaki diger nemli konulan gizliyordu.

SiMDI NE OLACAK, BAYAN KESLER?

Bayan Kesler sonraki haftalarda, kendi éfkesini ve Billy’nin so-
runlu davramigi konusunda ailenin etkilesim modelini gézlemle-
meyi 6frendi. Kendine 6zgii gerilimle basetme tarzim artik daha
agik gorebiliyordu. Billy’ye karsi kurtarics, kocasina kargt suglayic
ve zaman zaman da, Billy ile babas: arasinda arabulucu konumunu
iistlendigini gbrdii.

Bayan Kesler, eski modele kendi katulimumn da etkili olmadigin:
anfadu: Billy’'nin yardimina kogtugunda, kocas: onun Billy’nin tara-
fin1 tuttugunu digiiniiyor ve elegtirilerini ona yoneltiyordu, Bayan
Kesler artik, farkli bir adim atmaya hazirds.
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Aradan Cekilmek

Diger bir iliskiye bagarisiz miidahalelerimizi siirdiirdiigiimiizde
bir ticgenin parcasi haline geliriz. Bayan Kesler'in 6niindeki en zor i,
kocastyla oflunu kendi baglarina biraksp, aralarmdaki ilighiyi o olma-
dan yonetmelerini saglamakes. Bu amacla, sunlan yapu:

{lk olarak kocasina gidip, Billy'yle aralarindaki iligkiye kangtify
i¢in dziir diledi. iligkileri konusunda tiim ¢éziimleri kendisi biliyor-
mug gibi davranmakla igleri daha da kotiilegtirmis olabilecegini ka-
bul etti. Kocasimin Billy konusundaki kaygilanina anlayig gosterdi,
onun baba olarak ilgisini ve oflunun sorumluluk sahibi bir insan
olmasina yardim edigini 6vdii. Son olarak, Billy’yle ikisinin sorunla-
rin gozeceklerine emin oldugunu séyledi.

Ogluna ise yunlan séyledi: “Biily, babanla ikiniz tarnghfinizda
araya girip Kizilhac rolii oynamanin beni yordugunu hissediyorum.
Sen akall bir cocuksun ve babani neyin gileden gikardigin: biliyor-
sun. Babanla sorunlarin:izi kendi aramizda ¢bzebileceginize inaniyo-
rum. Bundan sonra, kendi baginasin.”

Bayan Kesler bundan sonra, sakinlifini korumak ve kargt adimlar
geldifinde durumun dignda kalmak igin elinden geleni yapmaya ca-
ligtr. Tahmin edilebileceft gibi, diger aile fiyeleri eskd ticgeni yeniden
olugturmaya ¢aliglar. Daha dnce olunu sert sézlerle azarlamaktan
ileri gitmemig olan babasi Billy’yi dévmekle tehdit etti. Billy anne-
sine kogup gézyaslan iginde, babasiun zalimlifinden yakindi. Bil-
ly’nin kiigiik kardegleri bile bu oyuna katildilar. (“Anne, babam yine
Billy'nin pesine diigtiil”) Ba durumda, Billy’den gelebilecek tipik bir
sinama §dyle olacakur:

BILLY. Babam yarin aksam beyzbol maginda oynayamayacagim
soyliiyor. Onun fikrini degigtiremez misin?”

ANNE: “Bu babanla ikinizin arasinda bir sey, Billy. Bu durum seni
rahatsiz ediyorsa, gidip onunla konus.”

BILLY (aglayarak): “Ama beni dinlemiyor kil”

ANNE: “Billy, bu sorunu babanla birlikte ¢ozmelisiniz. Ikiniz de
akilli insanlarsiniz. Elinizden geleni yapin.”
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BILLY: “Babam adil davranmryor! Bu mag: kagirmama yol agmasi-
na sen izin vermezdin!”

ANNE: “Babanla ikimiz bazen farkl kurallar koyabiliriz. Bu ba-
banin kurah ve maga gidip gidemeyecegin ona bagli. Bu babanla
aranzdaki bir gey”

Annesini yeniden ortaya ¢ekmeye galigmasina karsin, onun yeni
konumu Billy'yi aslinda rahatatmisti. Billy farkina varmadan, baba-
siyla ayri bir iligki kurmak icin annesinin iznine sahip olup olmadigini
sintyor, adaletsiz ve yetersiz olarak damgalanmug bir babayla miittefik-
Itk etmek iizere annesine sadik kalmasinin gerekip gerekmedigini gor-
meye ¢ahgiyordu. Bayan Kesler bu yeni davranigiyla Billy’ye, babanin
diganda kalacag eski tiggeni koruma niyetinde olmadigin: soyliiyor-
du. Billy annesi i¢in endigelenmeden babasiyla iligkisini diizeltebilirdi.

Bayan Kesler'in bu yeni konumunu korumas: kolay degildi:
“John'la Billy kavga etmeye bagladiklarinda gok gergin oluyorum.
John'un bagirmasii duydukga, her an patlayabilirim saniyorum.
Bazen bu durumdan uzaklagmak i¢in banyoya giriyorum ya da yii-
ritylige qilayorum.” Bayan Kesler, kocasini elegtirmeden bu mesafeyi
korumays bagarabildi. Sakin ve suglama icermeyen bir tutumla ona
soyle dedi: “Billy’yle ikiniz birbirinize girdiginizde bazen, kendimi
huzursuz ve sinirli hissediyorum. Tepkimin nedeninin ne oldugunu
bilmiyorum, ama boyle bir gey hissettigimde odadan ayrilabilir ya
da ylirtiytige cikabilirim, ¢linki bu bana iyi geliyor.” Kendi duygula-
niyla tepkilerinin sorumlulugunu aldifini ve huzursuzluguna neden
olmaktan dolay: onu suclamadifini agikea belirtti. Bayan Kesler bu
stire¢ boyunca, kocasinin ve oflunun kendi yardimi olmadan ilis-
kilerini diizeltebileceklerine inandigin belirtmeyi de ihmal etmedi.

Ama ya Bayan Kesler, kocasinin ofullanna fiziksel bir zarar ve-
rebilecefini digiintirse ne olacak? Tabii ki bu durumda siddete kargs
kesin bir tavir almas: ve oflunu elinden geldigince korumas:, hatta
mecbur kalirsa polis cagirmas: gerekecek. Ama eski ti¢genin yeniden
olugmasini 6nleyebilirse bu tiir bir siddet muhtemelen yaganmayacak-
tr; ¢linkil degenler; saldiganiigin artmas: olasihigin yitkseltiler. Bayan
Kesler kocasina, (en iyisi, sakin bir anlarinda) soyle diyebilir: “Billy’yle
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aramzdaki sorunun, onun zarar gérebilecegi bir duruma gelmesinden
korkuyorum. Tkiniz arasindaki sorunu benim ¢ézemeyecegimi biliyo-
rum, ama giddete katlanamam. Eger boyle bir sey olursa, ikinizi ayir-
mak icin elimden gelen her seyi yapanm.” Billy’ve de hemen hemen
© aym seyleri sdyleyebilir: “Uzun vadede babanla birlikte sorunlarinizi
¢dzmek zorunda oldufunuzu biliyorum. Ama diin babana da sbyle-
digim gibi, iglerin birisinin zarar gérecedi noktaya kidar geldigini gé-
riirsem miidahale ederim.” Her iki tarafa kargi da sorumlu bir konum
tistlenmek, eski modele geri dsnmek anlamina gelmez.

Bayan Kesler'in iicgenden gkmas: sonunda Kesler ailesinde ne
oldu? Bay Kesler, Billy’nin sorunlanna ve kiglkirtmalarina daha az
tepki géstermeye bagladi. Miidahalelerini ve miidahale etme hizin:
azaltn, Buna kargilik olarak Billy de, kendi davramglarinin sorum-
lulugunu listtenmeye bagladi ve okulla ilgili sorunlan yok oldu. Ba-
bayla oful arasindaki iligki bliyitk oranda diizeldi. Bu size, mutlu bir
son gibi mi geliyor?

Pek dyle degil. Tk olarak Billy ve annesi, kends iligkilerinde aqk
bir cekisme yagamaya bagladilar. Ardindan, kanyla koca arasinda,
yakinlk ve uzaklikla ilgiii evlilik sorunlan yiizeye gikt. Bay Kesler
bunalima girdi ve psikoterapiden hoglanmamasina karsin, randevu
almak Gzere beni arads,

Bunlar neden olmugtu? Uggenler huzursuzluk yaratan sorunla-
rin gdmillii kalmasinmi saglarlar; ticgenlere kanlmamizin nedem de
budur. Uggen bozuldugunda ve her bir aile tiyesiyle, iigtincii bir tara-
fin miidahalesi olmadan birebir iligkiler kurdufumuzda, gizli kalmug
sorunlar yiizeye ¢ikar. Duygusal olarak bu zor bir durumdur, ama
bize digerlerinin dstinde yogunlagmaktan vazge¢me ve kendi benli-
gimize daha yakindan bakma firsat: sunar.

GERIYE BAKIS: ILK AILEMIZ

Billy sorununun halledilmesinden sonra Bay ve Bayan Kesler'in
atacaklars itk adim, dikkatlerini itk ailelerine cevirmek ve gegmig
hakkinda bilgi toplamakt. Bir cocuk ya da eg yetersiz yiikleniyorsa
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ve 6tkemizin hedefi haline gelmigse, aile kékenlerine bakmak yararlt
olabilir.

Sorunu genis bir bakig agisiyla ele almak baz: sorulara 19k tu-
tacaktir: Bu ailede kiiciik erkek ya da kiz kardesleri yerine neden
Billy “sorunlu gocuk” olarak hedef haline gelmigti? Aile icindeki et-
kilegimler neden Billy’nin iiglincii sinifa bagladigy dénemde kizigti?
Bay Kesler, oglunun “sorumluluk” duygusu konusunda neden bu
kadar tepki gosteriyordu? Bayan Kesler, kocas: ile oflu arasindaki
kavgalara neden bu kadar tepki gésteriyordu? Billy’yle aralanindaki
catigmalann ¢oziime kavugmasindan sonra Bay Kesler neden buna-
lima girmigti? Ve en 6nemlisi, aile tiyelerinden higbirinin yetersiz
yiikklenmemesi ve Billy gibi “sorun” haline gelmemesi igin Bay ve
Bayan Kesler’in ne yapmalar gerekiyordu?

Kesler ailesinin genigletilmis soyagacina bakip biraz bilgi topla-
yalim. Eger bu konuda istekliyseniz siz de kendi soyagacinizi ha-
zirlayabilir ve eger miimkiinse, en az iig¢ kugak geriye kadar gide-
bilirsiniz. Yan sayfada verilen Kesler ailesinin soyagaci, gizelgenin
kangik olmamasi ve 6nemli noktalanin vurgulanabilmesi amaglanyla
tamamlanmadan birakidmigtir. Tamamlanmag bir aile gizelgesinde
dogum, 6liim, hastalik, evlilik ve boganma tarihleriyle, ailenin her
bir iiyesinin egitim diizeyi yer alacaktir. Daire ya da karelerin igi-
ne yerlestirilmig X harfi, bu kiginin 8idgiini belirtmektedir. Evlilik
cizgisinin {izerine gizilmis iki diyagonal gizgi ise bosanma anlamina
gelmekteedir.

Bu aile gizelgesi bize ne gibi bilgiler veriyor? Babanin tarafina
baktigimizda, Gina adinda evli ve iki kiz annesi bir kiz kardeginin
oldufunu gérliyoruz. Basit bir matematik iglemi yaptfinmizda, Bay
Kesler'in babasi Lewis'in ailesinin en biiyiik oflu oldugunu ve otuz
beg yaginda, yani Bay Kesler sekiz yagindayken 8ldiigiinii anliyoruz.
Bay Kesler'in annesi Lorraine ise iki kiz kardesin en kiictigii ve ko-
casinin Slitmiinden sonra yeniden evlenmemis.

Annenin ilk ailesine bakugimizda onun ortanca gocuk oldugunu
goriiyoruz, Afabeyi Les iki kez boganmus; erkek kardesi Ken ise evli
ve bir kiza var. Bayan Kesler'dan, Les’in ailenin “ylizkarasi” oldugu-
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nu 83rendim. Ona gére, “Les, i§ ve evlilik hayatinda her seyi mahve-
den bir alkolik”. Bayan Kesler'in babasi Martin ve annesi Catherine,
Lesten duygusal olarak uzaklasma ve ona para destegi verme ara-
sinda gidip geliyoriar. Bayan Kesler agabeyiyle iliskisini kesmig ve
onunia ancak birkag yilda bir, aile toplanulannda gériigiiyor.

Bu soyagacinda ilk olarak baba tarafim inceleyerek, ge¢misteki
modellerie bugiintin modelleri arasinda baglant kurmaya ¢ahisalim.

Baba icin Yas Tutmak

Bayan Kesler'la ilk goriigmemde bu bilgileri aldigimda, Billy ile
babas: arasindaki iligkinin neden Billy'nin sekiz yagina girip ficlincii
simifa bagladifs bir dénemde gerginlestiini anladim: Billy su anda,
Bay Kesler'in babasini kaybetmis oldugu yagta. Aynica Bay Kesler da
otuz alt yasinda, yani babasinin 8ldiigli yag: yeni gecmis. Bay Kes-
ler’in bu dénemde bir yildéniimii tepkisi yagamast ve babasinin 8-
mityle ilgili, bilingaltindaki duygularinin yeniden harekete gegmesi
son derece dogal.

Bu yildéniimii geldiinde, Bay Kesler agikca babasinin yasini tut-
mads, ya da, bununla ilgili 6fke, huzursuzluk ve kayip duygularin:
bilingli olarak yagamadi. Bunun yerine, duygusal enerjisini {igiinci
bir taraf -oglu- tizerinde yogunlagtirdi ve Billy’deki herhangi bir so-
run belirtisine karg1 agin eepkili hale geldi. Diger bir insanin soru-
nuna karg giisterdigimiz tepkinin yogunlugu, sorunun biiyiimesine
ve slirmesine yol agar. Billy'nin katkisizligi, babasinin duygusal tep-
kisiyle (ve annesinin babasina kary tepkisiyle) dogru orantils olarak
artty ve dongiisel bir dans olugtu.

Bay Kesler'm huzursuziuguyla, bir ¢ocuk iizerinde yopunlaga-
rak baga gtkmaya ¢aligmasinin sebebi neydi? Duygusal yogunluk ve
gerilimleriyle baga ¢tkmak {izere bu yola bagvurulmas, anneler igin
alipalmug bir geydir {(ne de olsa sosyal efitimimiz, bu ¢cocuk fizerinde
yogunlagma yaklagimum tegvik ediyor), ama erkekler de bu ti¢gene
karst bagigikhk kazanmig degiller. Burada ortaya bagka {iggen mo-
deller de gikabilirdi. Bay Kesler bu yildéniimii tepkisi déneminde
bagka bir kadinla iligki yasayabilir ya da karisin: terk edebilirdi. Er-
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keklerin huzursuzlukla baga gtkmak igin tipik olarak bagvurduklan
yolu segip isinde agin derecede yogunlagabilirdi. Kendisi de, yeni bir
fiziksel ya da duygusal sorunu yetersiz yiiklenip gelistirmis olabilir-
di. Duygusal yofunlagmasini ¢ocuklarinin tizerinden gekip, siirekli
karisina kusur bulabilirdi. Hepimiz gerilimle, bu yéntemlerden bir
ya da birkacint —ideal olarak birkagimi— kullanarak baga gikanz. Ai-
lenin gerilimie baga ¢tkmak tGizere kullandif tek yol “soruniu gocuk”
tizerinde yogunlagmaksa, sonugta ortaya ciddi sorunlan olan bir ¢o-
cuk gikacakur. Ailenin gerilimle baga gtkmak {izere kullandig tek yol
eviilik i¢i kavgalarsa, bu kez de, evlilikte ciddi sorunlar yaganacaknr,

Neden Billy?

Baba ve Billy, ailenin ilk erkek cocuklan olarak ayni konumu pay-
lagryorlar. Babanun kendini diger cocuklarindan ¢ok Billy'yle dzdes-
lestirmest, kendini onunla kangtirmas: ve ilk oflunda gérdiigii giiclii
yanlara ya da zayifliklara kars: daha yoZun tepki vermesi cok normal.
Tahmin edilebilecegi gibi, bu Bay Kesler igin en sorunlu ya da yogun
iligki olabilir ve bu yogunluk, gerilimin yiikseldigi dénemlerde artar.
Bay Kesler'in babasinin da ilk ¢cocuk olmasi, Bay Kesler'in Billy’yle
iliskisinin duygusal yogunlugunu daha da aruracakar. Dogum si-
rast, ebeveynlerin bizi algilayip damgalandirma sekillerini ve bizim
de kendi cocuklanimiza bakigimizi etkileyen en dnemli etkenlerden
biridir.

“Sorumliuluk Sahibi Ol, Oglum”

Bay Kesler’s en ¢ok cileder gikaran gey, oglunun yetersiz ve so-
rumsuz davraniglar géstermesiydi. Neden mi?

Sayagac: bu konuda énemli ipuclan sunuyor. Bay Kesler sekiz
yagindayken babasimi kaybetmis ve iki kiz kardesin kiigiigii olan an-
nesiyle yalniz kalmigti. ki kiz kardesin kiigiigi olan kadinlann tipik
ozellikleri nelerdir? Ebeveyn olarak, sorumluluk almaktan, otorite
konumu ve insiyatif Gstlenmekten huzursuzluk duyarlar. Itk cocuk
(ve ogul) olarak Bay Kesler ise, kendi tipik “sorumluluk” ve “lider-
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lik” ézelliklerini cok genc bir yasta kullanmaya baglamag ve belki de,
babasinin yerini doldurup dul annesine yardim etmeye ¢aligmig ola-
bilir.

Bay Kesler'la goriigtiigiimde, tahminlerimin dogru oldugunu an-
ladun. Cok geng¢ yagta “kii¢lik adam” olmustu ve bir ¢ocuk olarak
haylazlik yapip sorumlulugunu bagkalarina birakma ihtiyac, agin
yiikdenerek ve diger aile tiyeleri icin endigelenerek gegirdigi bir ya-
sammn ardina gizlenip kalmisn. Billy'deki ilk sorumsuzluk igaretine
hizla tepki veriyordu, ¢iinkii Bay Kesler bir cocuk olarak o kadar ¢ok
sorumluluk sahibiydi ki, cocukluFunu asla yagayamargti. Bana bu
konuda sdyle demeyi bagarabilmigti: “Billy’yi sorunsuzca eglenirken
gordiifiimde cileden g¢ikiyorum, ciinkil biraz kiskaniyorum. Baba-
min Sliimiinden sonra ¢ocuklufumu bir kenara attum ve buna hazir
hale gelmeden gok 6nce, herkes igin endigelenmeye bagladim. Benim
sorunum, her seye kargt kendimi agir: derecede sorumlu hissetmem.”

“Benim Bir Sorunum Var”

Bay Kesler, kendini oglunun okula karg: ilgisizlifiine ¢ok tepkili
ve Ofkeli hissettigi bir giin, onu kucafina alip sunlan soyledi:

“Billy, bu hafta senin okulu umursamadifin: gériince ¢ok sinir-
lendim. Gergekten canina okudugumun farkiodayim. Sanirim soru-
pumun ne oldugunu buldum. Billy, ben sekiz yagindayken babam
o6ldii ve babasiz kaldim. Kendimi &fkeli, iizgiin ve korku iginde his-
sediyordum. §imdi senin de sekiz yagina gelmenle birlikte eski duy-
gulanim yeniden yagamaya bagladim, Kimi zaman bu duygularla
baga ¢ikmak icin senin canina okuyup kavga ediyorum, ¢iinkii kendi
babam igin bu denli tiziilmek istemiyorum.”

Billy’nin gozleri sagkinhkla agilmigti. “Ama bu hi¢ adil degil!
Manukl da degil!”

Bay Kesler buna g6yle yamit verdi: “Flaklisin, Billy. Babalar ba-
zen pek mantkli olmayan geyler yaparlar. Senden 6zir dilemem
gerekiyor. Babarmun Sliimiiyle ilgili bu eski duygularla basa gkmak
benim igim. Senin iginse, okulda nasil bir 4grenci olacafina karar
vermek. Ben kendi igim tizerinde ¢aligip senin iginden uzak durmak
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igin elimden geleni yapacagim. Her zaman basanli olamayabilirim,
ama bunun i¢in ugragacagim.”

Billy huzursuzluk ve nege karigimu bir sesle, “Yani bu, édev yap-
mak yerine arkadaglarimla oynayabilecefiim anlamina mi geliyor?”
diye sordu,

Bay Kesler, sakac: bir tavirla Billy'nin koluna vurarak, “Kesinlikle
hayi,” dedi. “Kuraflarin ne oldugunu biliyorsun, eviat. Kurallara
uymak sana kalmig. Ama okulda nasil bir 8grenci olacafina sen karar
vereceksin. Bunu yapmay: arada bir denesem de, ben ashnda senin
yerine karar veremem.” Billy hicbir gey stylemedi, ama birkag hafta
sonra, bliyitkbabas: Lewis hakkinda sorular sormaya baglad.

Billy’nin tizerindeki duygusal yogunlasmay: kaldirmak, “ne is-
tersen onu yap, benim umurumda bile degil” tarz1 bir yaklagim
benimsemek anlamina gelmiyor. Bay Kesler'in kisisel tarzi, kotii
davramigin sonuglari konusunda oldukga kat kurallar koymak gek-
lindeydi. Katlik ve yumugakhk derecesi aileden aileye degisir ve
kendi iginde bir sorun degildir. Burada énemli olan, Bay Kesler'in
kurallan duygusal yogunluk ya da suglama igine girmeden koymast
ve Billy’ye kendisinin (babanin) kendi sorunlanyla ugrasngin agik-
¢a belirtmesidir. Anneyle babanuin, her zaman aym1 seyi diigiinmese-
ler bile, birbirlerinin kurallarina karpn gkmaktansa kargihkh destck
vermeleri ¢ok Snemlidir.

Cogumuz kendi miicadelelerimizi Bay Kesler'in yapug: ~ya da
Phoenix’teki annemle babamu ziyaret etiikten sonra benim yapti-
gun— gibi cocuklanmiz anlatmay: aklimiza bile getirmeyiz. Oysa
dongiisel bir modeli bozmak igin en etkili ydntem budur. Birincil en-
dige ve 6fke enerjimizi yetersiz yiiklenen bireyin tizerinden ¢ekip bu
durum hakkinda bizim yagadifimiz sorunu anlatmaya baglamamiz,
tiim aile diyelerinin gelisme olasihfing yiikseltecektir. Bunun igin de,
“Senin bir sorunun var,” yaklasimindan, “Benim bir sorunum var,”
yaklagimina ge¢mek gerekiyor. Bay Kesler zamanla —-babas: igin yas
tutma donemini atlatuktan ve annesi ile kiz kardesine kargi asin
yiiklenme konumundan vazgegtikeen sonra— bunu yapmay bagard;.
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Ya Bayan Kesler? Onun aile soyafacina bakufimizda, Billy'yle
iliskisi haklkinda ne gib: tahminlerde bulunabiliyoruz?

Yiizkarasi Bir Agabey

Billy, Bayan Kesler'in i3 ve kadinlar konusunda sayisiz “kéti
adimlar” atrmug olan agabeyi Les'le kardeslik agisindan aymi konum-
da. Bu aile iiggeninde Les, disarida kalan, yetersiz yiiklenen roliinde.
Annesi de, babasi da ona karg suglayict bir konum almuglar, Bayan
Kesler ise ona karsi mesafeli ve ailesine karst da onarict konumun-
da. Gerilimin diisiik oldugu dénemlerde diger aile tiyeleriyle Les ve
sorunlan hakkinda dedikodu yaptyor, gerilim yiikseldiginde ise an-
nesiyle babasina, onunla nasil baga gikacaklar: konusunda éneride
bulunuyor ve dnerileri yerine getiriimediginde, onlara dfkeleniyor.

Bayan Kesler'la agabeyinin baglantlarmin olmamas: bu iligki-
de huzursuziugu digiik seviyede tutuyor, ama huzursuzluk oglu
Billy’yvle olan iligkisine yansiyor. Bunun nedeni biraz da, Billy’nin
Les’le kardeshk acisindan ayn: konumda olmasi ve hem fiziksel hem
de kisilik dzellikleriyle annesine onu haurlatmasi. Baglanu kopuk-
lugundan dogan bilingalundaki yogunluk genellikle, bir yildéniimii
tarihine kadar yeniden canlanmaz; stzgelimi, Billy’nin, Les’in ilk
kez bagini derde sokmaya bagladif on iki yagina, ya da, Bayan Kes-
ler’la baglantisinin koptugu yirmi i¢ yagina gelmesi gibi. Kesler ai-
lesinde Billy ile annesi arasindaki gerilim, Bayan Kesler'in kocasiyla
oglu arasindaki iligkiden gekilmesi ve bu cephede sulann durulma-
sindan sonra yiizeye cike1,

Hepimiz ¢ocuklanimizi kendimizle ya da diger aile uyclerlyle bir
dereceye dek 6zdeglestiririz. Kim oldugumuzu ve bilingaltimizdaki
istek, korku ya da gereksinimlerimizi onlara yansiinz. Kardegleri-
miz ya da anne ve babamizla aramizdaki ¢ézitimemis sorunlar bu
yansitmayl daha da artinr. Anne ilk ailesiyle ilgili konularda degisim
gerceklestirmezse, su andaki aile tiyelerine kargi 6zellikle yogun yan-
sitmalarda bulunabilir. Sézgelimi, Billy'yi agabeyinde gordiigii ya
da kendinde gérmekten korktupu yiizkaras: Szelliklerini tagimayan
iy1 bir ¢ocuk ve ailenin yildizi olmaya tegvik edebilir. Ya da Les gibi
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Billy’nin de sorumsuz ve sorunlu bir gocuk olmasindan endigelene-
bilir ve siirekli onun tstiine diigerek, bu tiir davramglan ger¢ekten
benimsemesine yol agabilir. Billy annesinin onu kendi istedigi gibi
sekillendirmeye galigtifinn gdrerek onun bu gereksinimine ya uyum
gosterecek, ya da direnecekrir. Her iki durumda da hem Bayan Kes-
ler hem de Billy, kendi kigisel gelisimlerini stirdiirmekte bagarisiz
olacaklardir.

Kocass gibi Bayan Kesler'in da, ailesiyle ilgili olarak yapmas: ge-
reken “ev 6devleri” vardi.

Bayan Kesler zamanla annesinin ve babasinin aileleri hakkinda
daha ¢ok bilgi topladi ve bu bilgiler, (kendisi yerine) neden Les’in
yetersiz yiiklendigini ve yiizkarasi rollinil distlendifini anlamasin:
sagladi. Kendi ¢ekirdek ailesinde oldugu gibi ilk ailesinde de mo-
delleri gbzlemlemeyi 6grendi ve Les ile annesi ve babast arasindaki
iligkiden cekilmeye caligti. Bunu yapmak icin, éneride bulunmadan,
taraf tutmadan ya da annesi ve babasiyla Les’in sorunlan hakkinda
konugmadan, her iki tarafla da birebir duygusal bag kurdu. Bunun
i¢in afabeyiyle daha yakan bir iliskt kurmasi gerekiyordu. Zamanla,
ona kendi yagarmn: ve kendi yetersiz yiiklenen &zelliklerini anlac-
maya baglad:. En sonunda, kocas: ile oglunun davraniglarina daha
az tepki gbsterir hale gelebildi. Bu 8nemili iligkilerde artik 6fke yada
kayginin hikimiyetine girmiyordu.

Bay ve Bayan Kesler, kendi sorunlanimzi ele almaya bagladii-
muzda ¢ocuklann da kendi sorunlana: halletme yetenegini gostere-
ceklerini 8grenmiglerdi. Kendi aileleniyle ilgili olarak yaptiklari gey-
ler, Billy ile kardesleri icin bankaya yaunilmis para gibiydi; ¢linki
cocuklar, daha 6nceki kugaklardan gelen ¢oziimlenmemis sorunla-
n tagirlar. Bay Kesler'in babasimi kaybetmis ve Bayan Keslerin da
agabeyiyle baglanusin: koparmis olmalan gergeklerinden séz etmek,
kadin ve 6tke konusundan biraz vzak goriinebilir. Ancak, ik aile-
mizden kaynaklanan duygusal sorunlarla —Ozellikie kayiplar ve kopuk-
luklarla— agikca ve dolaysiz olarak baga cthmaya caligmazsak, gimdiki
iliskilerimizde yogun ve verimsiz bir dfkeye yenik diigeriz. Uggenlerin
nasil igledigini gozlemleyip kavramazsak, 6fkemiz, gelecek igin daha
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verimli iligkiler kurmamiz: saglayacak bir arag iglevi gérmenin yeri-
ne, gegiige takilip kalmamiza yol agar.

Ug kisilik iligki modellerini gézlemek ve degigtirmek hakkinda
6grendifimiz 6nemli noktalart gozden gegirmek amaciyla, daha ba-
sit bir aile figgenini ele alalun.

NEDEN iYi BIR YAHUDI KIZIYLA
EVLENMIYOR?

Sarah, oglu Jerry’nin otuz dért yagina bastif: giin is yerime geldi.
“Oglum Jerry ii¢ yildir, Yahudi olmayan bir kadinla 161t ediyor,” di-
yordu. “Bu Julie denen kiz ona uygun biri defil ve korkung sorunlan
var. Kocamla ikimiz, onunla evlenirse oflumuzun mutsuz olacagin
biliyoruz, ama Jerry bizi dinlemiyor.” Sarah bana Jerry icin kaygi-
landigim séylemigti, ama onun aym zamanda cok da 6fkeli oldugu-
nu siradan bir gézlemci bile anlardi. Ogluyla iliskilerine kronik bir
ofke ve gerilim hikimdi.

Jerry'nin iki erkek kardesin kiiciifii oldugunu, hila annesi ve ba-
basiyla birlikte yagadigini 6grendim. Universiteyi yiiksek bir dere-
ceyle bitirmis olmasina ragmen bir igten digerine geciyor ve belli bir
yon izlememesi ailesini endigelendiriyordu. Demek ki Jerry, ailesin-
de yetersiz yiiklenen kigi konumundayds.

Sarah’nin éykiisii bize aruik son derece tamdik geliyor. Oglunun
eski modeli siirdiirmesinden bagka bir sonug vermemesine ragmen,
onu degistirmek igin yogun bir ¢aba harciyor.

Buradaki model nedir? Sarah’min anlatnklanna bakilirsa, geri-
lim alundayken 6nce sugluyor, sonra da uzaklagiyor. Kimi zaman
Julie'yi sucluyor (“Diger insanlara pek 6nem vermiyor, degil mi?”),
kimi zaman da Jerry'yi (“Bence olgun bir secim yapmaktan ¢ok, ai-
lene bagkaldirmaya ¢ahgiyorsun.”). Jerry kendini ya da Julie’yi ko-
rumaya kalkigtiginda Sarah onu sugluyor ve ardindan, uzaklagiyor.
Biitiin bunlar olurken Jerry’nin babas: kendini hem karisindan hem
de oflundan uzaklasuriyor ve daha sonra, Jerry hakkinda endigelen-
mek konusunda kansiyla birlesiyor.
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Jerry, Julie ve kendisi arasindaki {icgende Sarah, kendisinin tigge-
nin digindaki konumda oldugunu séyliiyor.

7 anne
afjul ’

Jutie

Sarah ogluna Julie'y: elegtirdiginde onu, kiz arkadagina karg:
kendi tarafini tutmaya davet etmis oluyor. Jerry bu daveti kabul etse
annesiyle arasinda Julie pahasina daha yakin bir iligki olugacak ve
Julie gegici olarak, tiggenin digindaki konuma gelecek.
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Ama genelde Jeryy kiz arkadagim korumaya bagliyor ve Sarah
bunun, Julie’nin tarafint tutmak anlamina geldigini diisiiniiyor. Bu
noktada, anneyle oful arasinda catigma yaganmasi beklenebilir.

4 anne
odul ,

Julie

Sarah Ofluna, Yahudi Olmayan Bir Kadinla Cikmasini Onaylama-
digant Séylememeli mi? Tabii ki séylemeli. Sarah, bu gibi konularla
ilgili duygu ve diiglincelerini Jerry’ye rahatca anlatabilmeli. Ogluna,
bu durumla ilgili sorupunun ne oldugunu séyleyebilir. Ama bunu
yapmak yerine elestiriyor, 6neride bulunuyor ve sugluyor. Eger Sarah
durumdan memnun olsaydi sorun yaganmayacakti. Ama memnun
degil. Sarah’'min anlattigina gore, Jerry'yle etkilegimleri genellikle
¢atigma ve/veya uzaklagmayla sonuglaniyor. Bu model uzun siiredir
devam ediyor ve Sarah kendini hem &fkeli, hem de mutsuz hissedi-
yor.

Bu Ailede Statiikoyu Korumanin Yarariant Nedir? Bu eski model,
kendi aynliklarini ve bagimsizliklarini tarngmakean kacinmak ama-
ciyla bebek konusunda kavga eden Maggie ile annesi érneginde (4.
Boliim) oldugu gibi, Sarah ile oflunun birbirlerine yakin kalmalar:-
m saglayacakur (bu, olumsuz bir yakinkk olsa bile). Anne, ogul ve
kaz arkadayg arasindaki bu iiggen, aile iiyeleri arasindaki diger 6nem-
li sorunlann gomiilii kalmasini saglayarak huzursuzlugu azaluyor.
Ayrica Jerry ile Julie'yi, kendi iligkilerindeki sorun ve gatigmalarla
yiizlesmekten koruyor,

156



Sarah Uggenden Cikmak Igin Ne Yapabilir? Uggenden cekilmenin
ti¢ temel sarti: sakinligi korumak, disarida kalmak ve pes etmemek-
tir.

Sakin kalmak, gerilim anlarinda Sarah’nin agin hareketlerde bu-
lunmamas: ve sakin bir yaklagim benimsemesi anlamina gelmekte-

_dir. Uggenlerin ardindaki itici giigler huzursuzluk ve yogunlukeur.

Digarida kalmak, Sarak’nin, Jerry ile Julie'yi kendi baglarina bira-
kap kendi iligkilerini ydnlendirmelerine izin vermesidir. Yani 8neride
bulunmak, yardun etmek, elestirmek, suglamak, onarmak, soylev
cekmek, irdelemek ya da taraf tutmak gibi davraniglarda bulunma-
malidir.

Pes Etmemek, Sarah’nin ofluyla duygusal vakinlifini korumast
ve bu arada, Julie’yle de duygusal baglant kurmasi anlamindadir. Is-
ler kizigiganda Sarah gegici olarak araya mesafe koyabilir; ama diga-
rida kalmak, baglantiy1 kesmek anlamina gelirse, modeller genellikle
degismeden kalirfar.

Eski Bir Dansa Yeni Adimlar

Sarah’nin eski iiggenden ¢ikmaya karar vermesiyle birlikte séyle
bir diyalog yasandi:

“Julie konusunda sana bu kadar zorluk cikardiam igin 6ziir di-
lemek istiyorum, Jerry. Oglumun Yahudi olmayan bir kadinla ev-
lenecegini ditgiinmek bana ¢ok sikinti yasatty, ayrica durum benim
wcin hild kolay degil. Kimi zaman ¢ok éfkeli tepkiler veriyorum ve
saninm sen de bunun hedefi oluyorsun. Ama duygularnimin bana ait
bir sorumlujuk oldufunu ve anneni mutiv etmenin senin gorevin
olmadifini artik anlamaya bagliyorum. Senin gorevin, kendin igin
en iyi iligkiyi belmak; bunun Julie'yle olup olmayacagina ancak sen
karar verebilirsin. Senin i¢in karar verecek ya da en iyisinin ne oldu-
gunu bilecek durumda degilim. Julie’ye bir gans olsun vermedim!”

Jerry annesine, bagka bir gezegenden gelmis garip bir varlikmug
gibi bakiyordu.

Sarah sdzlerine devam etti: “Kendin icin en iyi secimi benim yar-
dimim olmadan yapabilecegini biliyorum. Biliyor musun, gegen giin
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bir gey hatirladim. Babandan 6nce, ailemin onaylamadif birisiyle
cilayordum. Yetigkin bir insan olmama ve kendi param kazanmama
ragmen onlara karyi gitkamadim. Ne yaptim, biliyor musun? Evden
kimseye gériinmeden gtkip onunla gizlice bulugtum! Daha sonra,
ailem baban: da onaylamayinca, onunla kagip eviendik.”

Sarah negeli bir kahkaha atti ve Jerry, sagkinliktan acik kalmig
agzim kapatt. Annesine merakla bakiyordu. Aralarmdaki dfkeli mii-
cadeleyle tlgili olarak annest ilk kez, kendt deneyimlerinden siz etmigti,

“Yahudi olmayan birisiyle hi¢ ctktin mi?” Jerry, bu soruya nasil
bir yanit alacagini tahmin edemiyordu.

“Sey, aslinda bunu aklima bile getirmedim. Benim igin boyle bir
sey herhalde miimkiin olamazdi. Boyle bir secenek yoktu.” Sarah
bir siire diigiindiikten sonra sozlerine devam etti. “Ama o bendim ve
bunlar bagka bir zamandayd:. Seninle ikimiz ayn insanlariz.”

Sarah bu konugma haklinda harika seyler hissediyordu, ama o
akgam yataga girdifinde biraz gergindi. Kocasi Paul’e sinirlendi ve
onunia kavga etti. Bu kavga, ogluyla iligkisinde gerceklestirdigi de-
gigimin yarattif1 gerilimi biraz hafifletmisti. Sarah’nin hissetug sey,
eski bir modelde farkh adim atmaya ve diger bir aile iiyesiyle daha
ayn ve olgun bir iligkiye dogru yol almaya basladifimizda yaganan
huzursuzluktur. Daha dnce de gérmiis oldugumuz gibi, eski modeli
yeniden kurma baskilar1 hem igeriden hem de disandan gelir.

Iki hafta sonra Sarah, farkli adim atma kararhiligina karsi ciddi
sinaviarla kargilagt. Jerry, Julie'yle evlenmekten séz etmeye bagladik-
larini ima etmigti. Sarah siikfinetini korumay) ve tepki vermemeyi
bagardi. Hep Yahudi bir gelin istemis oldugu gercegini saklamiyordu,
ama Jerry’nin yargisina saygi duydugunu ve kendisine bir eg segme
isinin kendisine degil, Jerry’ye diistifiini bildigini belli ediyordu.

Jerry bunun ardindan bir dizi karst adim atarak, annesine Ju-
lie'yi elestirmeye bagladi: “Biliyor musun, anne, bugiin Julie’nin
babasinin dogumgiinii ve onu aramasim ya da gbrmesini saglaya-
madim.” Jerry giderek artan bir siklikla annesini, kendisiyle birlikte
Julie'yi elestirmeye kiglartiyordu. Ama Sarah zokay1 yutmamakea ka-

. rarhydi. Ogluna s6yle diyordu: “Sey, sen Julie’yi benden ¢ok daha iyi
tanuyorsun. Bu durum seni rahatsiz ediyorsa, onunla konugabilir ve

158



diigiincelerini anlatabilirsin.” Ya da: “Sorun ne olursa olsun, ikinizin
birlikte halledeceginize eminim.” Sarah, Julie'yle iligkisini de ge-
listiriyor ve onda, ger¢ekten sevip saygn duydugu yonler oldufunu
goriyordu. '

Sarah ofluyla birlikte Julie'yi elegtirseydi, eski sicgeni yeniden kur-
mug olacaktr. Uggendeki tek fark, Sarah yerine Julie'nin disandaki
konumu istlenmesi olacaktr, Insanlar iiggen icindeki konumlarini
degistireceklerdi, ama liggen defigmeden kalacakn. Huzursuzluk
azalacakn belki, ama {iggenin kaulimedarinun difer taraflarla kendi
sorunlarim belirleyip tartigma yetenekleri feda edilmig olacakm.
liiyorsa, kinldiklarinda ne olacak? Sarah’nin kendini iicgenden q1-
karmasinin sonucu olarak sekiz ay sonra ailede yaganan geligmeleri
kisaca inceleyelim:

Jerry ve Julie

Jerry ve Julie, iliskilerinde dnemli zorluklar yagadiklariun far-
kandaydiar ve Jerry, evienmek istedigi kadinin Julie olup olmadi-
g1 konusundaki ciddi kaygilanini ifade ediyordu. Annesinin Julie’yi
elestirdigi ve kendisinin de onu savunmaya kogtugu eski model, Julie
hakkindaki elegtirici duygularini ve bagka dinden bir kadinla evlen-
me konusundaki kendi kararsizhiffini gizli tutmustu.

Sarah'nin bu iligkiden ¢ekilmesinin ve Jerry'ye, kendisi icin en
iyi olan se¢imi yapma gansiu vermesinin sonucu olarak Jerry ile
Julie arasindaki gercek sorunlarin ylizeye gikmasi tahmin edilebilir
bir geligme. Iligkileri gergekten saglam olsayds, bu noktada daha da
giiclenebilirdi. Ama goriiniise bakihirsa, durum aslinda béyle degildi.

Sarah ve Jerry

Sarah’nin, oglunun Julie'yle iliskisine kars: daha az tepkili hale
gelmesiyle birlikte, ogluyla arasindaki iligki sakinlegti. Ugtincii tara-
fin distiindela agin yogunlagma kaldinldifinda, Jerry ile arasindaki
aynlik ve bagimsizligy tartigma sorunu yiizeye giku, Goriigmeleri-
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mizden biri sirasinda Sarah bana ilk kez olarak sunu séyledi: “Ju-
lie olsun ya da olmasin, Jerry’nin evden ayrilmakta zorluk ¢ektigini
diigiinmeye baghiyorum. Onun gibi yetigkin bir adam neden hala
ailesiyle birlikte yagar? Onun evden aynlma sorunuyla benim onun
gitmesine izin verme sorunum arasinda baglant olup olmadigin:
merak ediyorum. Ben kendi annemden ashnda yeterince bagimsiz
degildim. Paul'le evlenmeme itiraz ettiginde kagip evlendik ve an-
neme aylarca yazmadim. Ona, ‘seni seviyorum, anne, ama Paul'ii de
seviyorum ve bu benim hayaum,’ deme cesaretini bulamadim. Bunu
demek yerine annemle baglantiou kopardim ve sorunla yiizlegmey:
reddettim.”

Sarah ve Paul

Paul yakinliktan biraz huzursuziuk duyan, sakin ve i¢ine kapa-
nik bir adamdi. Anne-ogul-kiz arkadas tiggeni onun isine geliyordu,
ciinkii boylece bu yogun aile geriliminden uzak kaliyor ve karisy, ev-
lilik sorunlar yerine ebeveynlik sorunlan {izerinde yogunlagiyordu.
Saral’nin “kaygt enerjisi”ni oflu lizerinde yogunlagnrmaktan vaz-
gegmesiyle birlikte Paulle ikisi, eviiliklerinde yasadiklan uzaklik ve
doyumsuzlukla yiiz yize gelerek, kendi iliskilerine daha ¢ok dikkat
gostermek durumunda kaldilar. Sonugta da Sarah’yla Paul ogulla-
rina, artik yaslandiklan ve kendileri igin biraz zaman ve rahathga
thtiyag duyduklar: igin onun evden ayrilmasim istediklerini séyledi-
ler. Jerry kendine bir ev buldu, ama annesiyle babasinin ciddi olup
olmadiklarin: sinamak {izere bir siire daha onlarla kalmaya caligt.
Ama onlann kendisini geri almaya hig niyetleri olmadigin ve ken-
disi olmadan da gayet iyi idare ettiklerini gériince enerjisini, igindeki
ve iliskilerindeki kendi baganisizlik modeller! tizerinde yogunlasgtirdi,

Sorunhu gocuk Gizerinde yogunlagmak, sorunlu olabilecek bir ev-
litik ya da ebeveynlerimizle veya onlanin ebeveynleriyle yasadigimiz
onemli bir sorunu gozards etmek i¢in kullanabilecefimiz mucizevi
bir ilag gibidir. Cocuklar ebeveynlerinin yagamlannin niteligini bir
radar gibi sezer ve kendi vetersiz yiiklenme davranuglanyla farkina
varmadan, onlara yardim etmeye ¢aligirlar. “Sorunlu gocuk” genel-
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likle, ailesindeki bir sorunu ¢dzmek ya da huzursuzluk yaratan ko-
nulann agifa gkmasing 8nlemek icin elinden geleni yapar.

Sarah ve Sarah

Sarah’nin Jerry ile Julie tizerinde yogunlagmasi onu, kendi yagam
hedeflerini diigitnmekten de koruyordu. Eski tiggenden gkofinda
birdenbire, baz: énemli sorularla kargt karstya kaldi: Su andaki 6n-
celikleri nelerdi? Hayatimin bu noktasinda hangi hedeflere ulagmayt
istiyordu? Sarah, kendi benlifiiyle yiiz yize gelmigt. Duygusal ener-
jimizi, toplumun bizi tegvik ettifi sekilde erkekler ve ¢ocuklar tize-
rinde yoZunlagtirarak bu yiizlesmeden kaginmak ne kadar da kolay,
degil mi?

Birincil duygusal enerjinizi yetersiz yiiklenen bir aile iiyesine yo-
neltiyorsaniz, o birey ortadan yok oldugunda tiim bu kaygi ve dfke
enerjisinin nereye gidecegini hi¢ diigindfiniiz mii? Sarah oflunun
hayauna kangmaktan vazgectiinde, kendisi i¢in endigelenmeye
bagladi. Onun gibi Jerry de artik kendisi igin endigeleniyordu.
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* onlar icin 6nemli birisi araya mesafe koyarsa daha da cok takip
eder ve ardindan, soguk bir tutumla iglerine cekalirler.

* ihgkide kendilerine agint bagamb ya da agin talepkir gibi
olumsuz etiketler yapistirabilirler.

* kargi tarafi, duygularla bag edemeyen ya da yakinhfa taham-
miil edemeyen birisi olmakla elestirmek egilimindedirler.

MESAFE KOYUCULAR

* gerilim yiikseldifinde duygusal mesafe ya da fiziksel alan is-
terler.

* kendilerini, kendilerine glivenen, 6zel hayatlarina diigkiin ki-
siler olarak gériirler; yardim istemektense, “kendi isini kendin
yap” yolunu secerler.

* savunmasiz, zayif ya da bagiml: ybnlerini géstermekte giichiik
cekerler.

* kendileri i¢in &nemli kisiler tarafindan “duygusal agidan eri-
silmez”, “kendini geriye ¢ekiyor”, “duygutarla basetmeyi bece-
remiyor” seklinde damgalanirlar.

* kisisel iligkilerindeki huzursuzlukla, igle ilgili projelerini arti-
rarak bagetmeye caligirlar.

* isler yogunlastiganda pes etmeyip ¢oziim bulmaya ¢aligmak-
tansa, iliskiyi tamamen koparabilirler.

* zorlanmadiklaninda ya da izlenmediklerinde daha rahatca ag1-
hirlar.

YETERSIZ YOKLENENLER

* kendilerini bir tiirli drgiitleyemedikleri pek ¢ok alan vardir.

* gerilim altinda daha da yetersiz hale gelir ve béylece, digerleri-
ni igleri devralmaya tegvik ederler.

* ailevi ya da igle ilgili durumlarda gerilim artiginda fiziksel ya
da duygusal semptomlar yagama egilimindedirler.
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likle, ailesindeki bir sorunu ¢ézmek ya da huzursuzluk yaratan ko-
nularin agia gtkmasing énlemek igin elinden geleni yapar.

Sarah ve Sarah

Sarah’nin Jerry ile Julie iizerinde yogunlagmasi onu, kendi yagam
hedeflerini diigtinmekten de koruyordu. Eski iiggenden gikuginda
birdenbire, bazi 6nemli sorularla kargi kargiya kaldi: ‘Su andaki 6a-
celikleri nelerdi? Hayatinin bu noktasinda hangi hedeflere ulagmay
istiyordu? Sarah, kendi benligiyle yiiz yiize gelmigti. Duygusal ener-
jimizi, toplumun bizi tegvik ettifi gekilde erkekler ve gocuklar iize-
rinde yojunlagturarak bu yiizlegmeden kaginmak ne kadar da kolay,
degil mi?

Birincil duygusal enerjinizi yetersiz yiiklenen bir aile iiyesine y6-
neltiyorsaniz, o birey ortadan yok oldugunda tiim bu kayg ve 6fke
enerjisinin nereye gidecegini hi¢ diistindiintiz mii? Sarah oflunun
hayatina karigmaktan vazgectifinde, kendisi igin endiselenmeye
basladi. Onun gibi Jerry de artuk kendisi i¢in endigeleniyordu.
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9

YUREKLI VE CESARETLI KiSiLERE
DUSEN GOREVLER

Sakinles, meditasyon yap, derin bir nefes al, dilini 1sir, iginden
ona dek say..

Kisa vadede 6tkeyle baga gikabilmemizle ilgili 8nerilerin sonu
gelmez. Kimi uzmanlar size &fkeyi iginizden miimkiin oldugunca
¢abuk atmanizi s6yler, bazilar1 bambagka tavsiyeler verir. Oysa uzun
vadede tnemli olan, belli bir anda &fkenizle ne yapuginiz degildir.
Burada 6nemli olan éfkenizi, benliginiz hakkinda daha agik bir dii-
slince sahibi olmak ve eski iligkileri gétiirecek yeni yollar bulmak
icin bir tegvik olarak kullanmanrzdir. Ofkemize kaynaklik eden eski
modelleri siirdirmemiz halinde, 6fkelenmenin bize higbir ey sagla-
mayacagini gordiik.

Bir iligkide defigim yaratmak istiyorsaniz, bu kitabi birkag kez
okumak isteyebilirsiniz. Her kadinin 6ykiisiinde 6nemli dersler var.
Bu dersleri kendi yasanuinizla bagdagtirmak size kaliyor. Séziindi et-
tigim modeller kadinlar arasinda evrenseldir ve bu modelleri hig kus-
kusuz siz de pek gok kez gérmiigstiniizdiir. Yine de, kendi iligkinizde
farkli adimlar atmaya kalkigtiinizda baslangigta cesaretinizi yitire-
bilirsiniz. Dansin igine bir kez girildikten sonra, modeli gézlemle-
mek ve kendi roliintizii defistirmek kolay olmayacakur. Bu békim-
de, bggrendiginiz baz: geyleri yeniden gbzden gegirmenizi, tiggenler
ve dongtisel danslar hakkindaki anlayiginizi geligtirmenizi saglaya-
cak ve iligkilerde farklt adimlar atma yeteneginizi deneyecek birkag
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eylem 6neriyorum. Bu kitabs okuyan ve yeni sozcitk dafaraginizla
gortiglerinizi paylagan kadinlardan olugan bir grup kurabilirsiniz.

GOZLEMLEMEYI OGRENMEK

Size dzgii dfkeyle bagetme tarmmzi gozlemiemeye baglayin. Ka-
ren'in patropunun kargisinda yapufi gibi 6fkenizi gdzyaglarna,
dziintliye ve kendinizden kugkulanmaya mi dniistiiriiyorsunuz?
Maggie'nin annesiyle iligkisinde yaptifh gibi, sessizce boyun egme ile
verimsiz suglama arasinda mu gidip geliyorsunuz? Hepimizin, otke
ve catigmayla bagetme modellerimiz vardir; ama bu modelier iligkiye
gbre ¢egitlilik gosterebilir. S8zgelimi, ¢ekismeler yiizeye gktuginda
annenizle kavga edebilir, babanizdan uzaklagabilir, patronunuzun
kargisinda yetersiz yiiklenebilir ve erkek arkadaginizi izleyebilirsiniz.

Huzursuzluk ve gerilimin arttify durumlarda iligkileri ySnlen-
dirme tarzimz iistiinde diigiiniin. Benim medelim gdyledir: Gerilim
yiikseldiginde ilk aileme karg yetersiz yiiklenme egiliminde olurum
(dogum ghnlerint unuturum, beceriksizlesirim ve sonunda bag ag-
nisy, ishal, sofuk alginhif ya da bunlann tiimiind birden geciririm};
is yerinde agint yiiklenirim (herkese énerilerde bulunurum ve benim
ybntemimin en iyisi olduuna inaninm}; kocamdan uzaklajinm
{hem duygusal hem de fiziksel olarak) ve gocuklarima kargi dtkeli,
suglayici bir konum alinm.

Kendi tarziniz: saptamakta giigliik gekiyorsaniz, agagidaki nok-
talars kilavuz olarak kullanabilirsiniz:

TAKIPCILER ‘
* huzursuzluga, iligkide daha ¢ok birliktelik arayarak tepki ve-
rirler.

* konugmaya ve duygulan ifade etmeye bityiik deger verir, diger-
leninin de aym geyi yapmas: gerektifine inanurlar,

* kendilerine yakin birisi biraz yalmz kalmak ya da iligkiden
uzaklagmak istedifinde bunu kigisel bir gey olarak alip kendi-
lerini reddedilmis hissederler.
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* onlar i¢in 6nemli birisi araya mesafe koyarsa daha da ¢ok takip
eder ve ardindan, sofuk bir tutumla iglerine cekilirler.

* iligkide kendilerine apin bagimli ya da agin talepkir gibi
olumsuz etiketler yapsstirabilirler.

* karg: tarafi, duygularla bag edemeyen ya da yalanhga taham-
miil edemeyen birisi olmakla elestirmek egilimindedirler.

MESAFE KOYUCULAR

* gerilim yitkseldifinde duygusal mesafe ya da fiziksel alan is-

terler.

* kendilerini, kendilerine giivenen, 6zel hayatlarina diigkiin ki-
siler olarak goriirler; yardim istemektense, “kendi isini kendin
yap” yolunu segerler.

* savunmasiz, zayf ya da bagimh yénlerini géstermekte giiclitk
cekerler.

* kendileri icin dneml;: kigiler tarafindan “duygusal agidan eri-
silmez”, “kendini geriye gekiyor”, “duygularla bagetmeyi bece-
remiyor” seklinde damgalanirlar,

* kigisel iligkilerindeki huzursuzlukla, igle ilgili projelerini arti-
rarak bagetmeye caligirlar,

* igler yogunlagtginda pes etmeyip ¢6zlim bulmaya caligmak-
tansa, iligkiyi tamamen koparabilirler.

* zorlanmadiklarinda ya da izlenmediklerinde daha rahatca ag1-
hirlar.

YETERSIZ YUKLENENLER

* kendilerini bir tiirlii Srgiitleyemedikleri pek ¢ok alan vardir.

* gerilim altinda daha da yetersiz hale gelir ve boylece, digerleri-
ni igleri devralmaya tegvik ederler.

* ailevi ya da igle ilgili durumlarda gerilim arttiginda fiziksel ya
da duygusal semptomiar yagama egilimindedirler.



* ailede dedikedu, kayg ya da ilgi odag: olabilirler.

* “sabirlt”, “savunmasiz”, “hasta”, “sorunju” ya da “sorumsuz”
gibi tanimlamalarla anilsrlar.

* yakinlanna giiclii ve yeterli yénlerini gostermekte giiglik ge-
kerler,

ASIRIYUKLENENLER
* sadece kendileri i¢in degil, digerleri i¢in de en iyisinin ne oldu-
gunu bilirler,

* gerilim yiikseldifinde hemen miidahale edip tavsiye verir, kur-
tarir ya da duruma el koyarlar.

* digarida kalip, bagkalarina kendi sorunlartyla bagetme firsatim
vermekte zorluk gekerler.

* digerleri iizerinde yogunlagarak, kendi kisisel hedefleri ya da
sorunlan iizerinde yogunlagmaktan kagimirlar.

* kendi savunmasiz ve yetersiz yitklenen kisumlann, ézellikle
sorun sahibi olarak goriilen insanlara anlatmaktan kacinurlar.

* “her zaman giivenilebilir” ya da “hep yanimda” gibi tanimlar-
la anilirlar.

SUCLAYICILAR

* huzursuzlufa duygusal yogunluk ya da kavgayla tepki verirler.

* ¢abucak tepeleri atar.

* degismek istemeyen bir insani defistirmeye ¢aligmaya gok faz-
la enerji harcarlar.

* gerilimi azaltmakla birlikte, eski modelin siirmesine yol agan
tekrarlayic1 kavga déngiilerine girerler.

* birisinin duygu ve eylemlerinden bagka birisini sorumlu tutar-
lar.

* degisim yaratmada tek engelin digerleri oldugunu diigliniirler.
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Gordigiimiiz gibi biz kadinlar, intikam duygusuyla agin yiik-
lendigimiz ev igleri, cocuk bakim ve duygu igleri gibi isler diginda,
erkekdere kargi takipgi ya da yetersiz yitklenen kigiler olmaya yon-
lendiriliriz. Erkekler, gerilimli iligkilerde uzaklagirlar ve bu tarzla-
11 6diillendirilmese bile, mazur gériiliir. Her iki cins de suglar, ama
kadinlar bunu erkeklerden daha fazla yapar ve béyle yapmalan ne-
densiz degildir. Bu nedenlerin arasinda, kiiltiirel olarak tanimlanmig
benliksizlegmig ve alttaki konumumuza karg duydugumuz ofke,
alteaki statiimiiziin farkina varip bagkaldirmaya karsi tabular ve bir
iligkiyi yitirme olasilifina karst duydugumuz korku ve sugluluk yer
almaktadir. Barbara’nin, 6fke grup caligmasina katimasina izin ver-
meyen kocasina kargi aldifs suclayic: ve yetersiz yiiklenen konumu
(2. Boliim), suglamanin statitkoyu protesto etmekler birlikte bir yan-
dan da korudugunu ve etkin bir sekilde tavir almaktan ne denli farkl:

“oldugunu gosteren Srneklerden ilkiydi.

Kendi tepki modellerinizi diisiiniirken, yukandaki simflann
higbirinin iyi ya da kétii, dogru ya da yanlis olmadigini unutmayin.
Bunlar sadece, huzursuzlukla basetmenin farkl yontemleri. Ama
bu siniflardan birinde agin bir konum benimsemigseniz, ya da sizi
dfkelendirip nkayan modeli gozlemlemeyi ya da degigtirmeyi bagara-
muyorsamz, sorunla kargilagmamz kagimilmazdir.

Diger insanlann kendilerine G2gii dfkeyle bagetme ve geritim altin-
dayken iliskileri tartigma tarzlarim goziemlemeye baglayin. Onlarn
tarzs, sizin tarzinizla nasil bir etkilesim i¢inde? Sézgelimi, diger bir
agin yiiklenenle yakin yagayan ya da calisan bir agir1 yitklenenseniz,
huzursuzlugun diigiik oldugu dénemlerde birbirinizin yeterliligi-
ni takdir edebilirsiniz. Ama huzursuzluk yiikseldiginde, kontroliin
kimde oldugu ve dogru yamtlar: kimin bildigi konularinda tartigma
ve inatlagmalar yasanacaktr. (“Neden bana danigmadan karar ver-
din?”) Bu modele girmeye en uygun ilk iki gocuk olabilir; zellikle
de, ayni cinsiyetten kiigiik kardegleri varsa. Yetersiz yliklenen bir ki-
siyle agk ya da ig iligkisi i¢inde bulunan bir yetersiz yiiklenenseniz,
taraflardan her biri digerini, yeterince sorumluluk almamakla sug-
layabilir. Faturalar 6denmiyor ya da bebek agladiginda kimse yarak-
tan kalmuyor olabilir. Agin yiiklenenlerle yetersiz yiiklenenler —ya da
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mesafe koyucular ve takipgiler— birlestiklerinde ise, gerilim altinda
nasi bir modelin ¢aligmaya baglayacafini daha énceki érneklerde
gordiik.

Ofkenize kaynakltk eden etkilegim dizilerini mimbkiin oldugunca
gok gozleyin. Yani, igler kizighFinda, kimin, neyi, ne zaman yaptifim
ve bunun ardindan ne oldugunu izlemek iizere biraz geri gekilin.
Cesaretli ve yiirekli bir eyleme ge¢cmeden énce gézlemleme yetene-
Finizi gelistirmenizde biyiik yarar vardir.

YUREKLI BiR EYLEM SECMEK

Bir iligkide 6fkenizle, alipilrmg modelinizden farkl: bir gey yap-
mak {izere tasan olugturun. Daha 8nceki bsliimleri rehber edinerek,
sakince stirdiirebileceginiz ve karsi adimlar baglayip huzursuzlugu-
nuz artifinda da koruyabileceginiz kiigiik ve dzel bir eylem segin.
Diger kiginin tepkisini ve bu tepki geldifinde ne yapacaginiz: énce-
den diigiiniin. Tavrimiz: siirdiiremeseniz bile, bir iligkide farkls adun-
far atmak kendi benliginizi ve iligkiyi 6grenmek icin en iyi yoldur.
Bir iliskiyi, ancak degistirmeye bagladiktan sonra gergekten girebilirsi-
niz. Agagida bununla ilgili rnekleri bulacaksiniz:

DONG{USEL DANSTAN CIKMAK

Romantik bir iligkide ya da evlilikte mesafe koyan kisiyi takip
ediyorsamz, Sandra’nin Larry’yi izleme déngiisiinden nasil giktigina
anlatan 3. Béliimii dikkatle yeniden okuyun. Bir ¢ocuk konusunda
agirt yéiklentyorsaniz, Bay ve Bayan Kesler'in cocuklanyla iligkilerinde
degigim yaratmalan tizerinde yofuniasan 8. Boliimii okuyun. Birlik-
te oldugunuz kisiye karsi yetersiz yiiklenen bir konumdaysaniz, Step-
hanie’nin Jane'le iligkisine (7. Boliim), ya da, Barbara'nin kocasiyla
ilgili ikilemine (2. Boliim) geri doniin. Ustleneceginiz yeni konuma
tnceden (stzgelimi, i hafta 6nce} karar verin ve ne olacafina bakin.
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BENLIK TANIMLAMAK

Aile diyeleri arasinda kim oldufunuzu, elestirmeden, onlar de-
gistirmeye ¢aligmadan ve huzursuziuk artnfinda savunuya gegme-
den agikca tamimlamanizs saglayacak bir ya da birkag yol diisiiniin.
Bazilanmuz igin, yeterlilifimizi ve giiciimiizii gbstermek yeni ve
daha dengeli bir benlige dogru atlms bir adundir. Bazilanimiz igin
yiirekl: bir adim, yakin zamanlarda bunalima girmig oldufumuzu
ve igimizde ya da iliskimizde bir miicadele verdifimizi digerlerine
anlatabilmektir. Daha 6nce hep uyum gésteren taraf olduumuz bir
iligkide farkli bir fikir belirtmek ve bu fikri savunmaya devam etmelk,
benlik tammlamaya dogru atulmig diger bir 8nemli adimdir. Bu is
tizerinde ne kadar ¢ok ¢ahsirsak, dfke ve éfkeden en iyi nasil yarar-
lanacagimiz konusundaki diigiincelerimiz o kadar agikhk kazanir.

KCGPUKLUGA KARSI ADIM ATMAK L

Aileden birisiyle duygusal iligkinizi koparmigsaniz, ona dogum
giinii ya da tebrik karti gbndermek bile yiirekli bir eylemdir. Biiyii-
yen diger canhlar gibi, insanlann da koklerinden aynldiklannda,
uzun vadede iyi durumda olmayacaklann: unutmayin. Aile iiyele-
rinizle iligkinizi koparmigsamiz, diger iligskilerinizde daha yogun ve
tepkici davranirsiniz. Onemli bir aile iiyesiyle duygusal iligkinizi
kesmig olmaniz, bagka bir konuda 6fke olarak ortaya qikacak gizli
bir huzursuzluk yaratabilir. Yiirekli olun ve baglantiy1 koparmayin.

YAVAS HAREKET ETMEK VE KUGUK DUSUNMEK

Kendinizi 6fkeli hissediyorsaniz, bir gey yapmadan 6nce nasil bir
yeni konum iistlenmek istediginizi dikkatle diigiintin. Ofke bizi hiz-
la eyleme gegmeye kigkirtabilir; buna kargs hazilikli olun. Heniiz
hazir olmadifiniz ya da fizerinde iyice diigiinmediginiz yeni bir ko-
num #istlenmeye kalkismaniz kétli sonuglar verebilir.

Alice, bir y1] 6nce Denver’a taginmig olmasina kargin evin bodru-
mundaki egyalarini hald almamg olan eski ev arkadagina kizgind.
Bodrumda yer boldu, ama Alice kigisel nedenlerden dolay: egyalann
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bir an 6nce gitmesini istiyordu ve Denver'dan gelen bahaneler onu
iyice dfkelendiriyordu. (“Su anda bunu yaptiracak param yok.” “Eg-
yalari tagimak igin hava ok sofuk.”) Alice uzun bir siire boyunca
eski ev arkadagina karg1 agin yiiklenen konumunda olmug ve onu
gerilimli durumlardan kurtarmugti. Bu yiizden, simdi olanlar onun
igin yeni bir gey degildi.

Alice, benim yénettigim bir éfke grup ¢ahigmasina kanldiktan
sonra hevesle eve kogtu ve eski ev arkadagina su mektubu vazdi:

. Sevgili Leslie,
Egyalanimin bodrumumda durmasi benim igin korkung bir sorun yarauyor, Bu
benim bencilce ya da mantiksiz bir davranigim olabilir, ama nedeni ne olursa

olsun, bu duruma daha fazla kattanamiyorum. Ug hafia icinde egyalari al-
mazsan hepsini Salvation Army'ye” verecegim.

Ozisrlerimie,
Alice

Leslie egyalarint almadi ve Alice hepsini Salvation Army’ye verdi.
Leslie’nin buna kizgmlik ve umutsuzlukla tepki vermesi kargisinda
ise sugluluk ve diziintii duydu. Alice aslinda yanhs bir sey yapma-
migtt. Sorun, kendini huzurlu hissetmedigi bir konumu ¢ok ¢abuk
belirleyip dstlenmesiydi. Katy’nin, yagh babasina kars1 yeni ssmirlar
koyma miicadelesi (6. Boliim), inang ve degerlerimizle uyumlu, kar-
st adimlar geldiginde huzursuzluk ya da sucluluk duymadan koru-
yabilecegimiz bir konum belirlemenin zaman ve ¢aba gerektiren bir
ugras oldufunu gdsteriyor.

Kadinlarin, diger kisilerin duygularin @istlenme ve kendi benlik-
leri pahasina bagkalarina énem verme gelenegine sahip olduklarin:
hatirlayin. Bunu bazilanmuz digetlerinin kirli coraplarini kaldirarak
ya da duygu iglerini iistlenerek, bazilanimiz ise, bizim igin énemli
olan kisileri korkutmamak amaciyla daha yetersiz, gii¢siz ve kendi-
ni yonlendirmekte beceriksiz hale gelerek yapanz. Gelenekleri de-
gistirmek miimkiindiir belki, ama kolay degildir. Baglangigta kiigiik
diigtiniin, ama déginiin.

(*) Fakirler igin para toplayan bir Protestan grubu (¢n.).
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DIRENCE KARSI HAZIREANMAK

Bir modeli degistirmeye kalkigngimizda sadece digerlerinden ge-
lecek yopun tepkilere degil, kendi i¢ direncinize karss da hazirlikh
olun. Elizabeth, evine geldiklerinde misafir olmay: reddederek ken-
disini ¢ocuk roliinii iistlenmeye zorladiklanm diiglindigii annesiyle
babasina karg: siirekli 6fke duyan, yirmi dokuz yaginda bir avukatt.
Evine geldiklerinde onu yakimlardaki bir restorana gotiirmekte ve
hesab1 da 8demekte 1srar ediyorlardi. Elizabeth degisime kendini
hazir hissetsifinde, onlara evsahibeligi yapmanin kendisi icin ne ka-
dar dnemli oldufunu anlatacak bir yol buldu. Kendi yeterlilifini ve
yetiskinligini inkar edilemez sekilde gbsteren mikemmel bir yemek
haziriads ve annesiyle babas: onu cémertge Sverek gagirtuilar,

Elizabeth ertesi sabah sikantiyla ve bagi agriyarak uyandi. Kayna-
sik bir iligkiden daha olgun bir iligkiye ge¢tigimizde yaganan aynhk
ve yalmzlik duygusundan korunmasin saglayan eski yakinh@ yitir-
dig icin yas tutmaya bagliyordu. Ayni hafta babasi golf dersinde diig-
td ve bacaf algiya alindi. Kargt adimlarin giiciine de, defisime karg
kendi direncinize de cok hazirhkl olamazsiniz. Aile liyelerinizden
biriyle daha olgun, birebir bir iliski baglatmak istiyorsamiz, Maggie
ile annesinin anlatildif bolimi (4. Bolim) birkag kez okuyun.

Bu kitap hakkinda diisiiniir ya da bir arkadagimzla tarugirken, yii-
rekli ve cesaretli bir eylem benimseme konusunda akhmza yeni fikirler
gelecektir. Ailenizde ya da yakun iligkilerinizde degigim yaratma huzur-
suzlugu ¢ok yiiksek olacaksa, ise daha esnek ve sizin i¢in daha nemli
olan bir iligkiyle; sbzgelimi, ¢ahgma arkadagimzla, komgunuzla ya da
bir dostunuzia olan iligkinizle baglayin. Nereden baglarsamz baglayin
ve kendinize nasil bir yol secerseniz segin, agafnda verilen bazt yap ve
yapma kurallanim fkelenmeye bagladiinizda mutlaka hatrlayin:

1. Konu sizin icin Gnemliyse, mutlaka konugun. Karsimza gikan
tiim adaletsizlikleri ve sikintilant gahsen ele almamiz tabii ki gerek-
mez. Bazi geyleri gbzards etmek, olgunluk belirtisidir. Ama bunun
bedeli kendinizi &fkeli, stkintih ya da mutsuz hissetmeniz olacaksa,
sessiz kalmak biiyiik bir hatadir. Bizim i¢in 6nemli konularda tavir
almayi bagaramamanmz, benliksizlegmemize yol agar.
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2. Igler kizagmugken vuruga gegmeyin. Baz iligkilerde iyi bir kavga
havay1 temizleyebilir, ama hedefiniz sabitlegmis bir modeli degistir-
mekse, konugmak icin en kétii zaman kendinizi 6fkeli ya da ger-
gin hissettifiniz anlar olabilir. Konugmanin ortasinda Sfkelenmeye
basladifinizi sezerseniz géyle diyebilirsiniz: “Kafami toplamak icin
biraz zamana ihtiyacim var. Bunu konugmak icin bagka bir zaman
saptayalim.” Gegici olarak uzaklik aramak, soguk bir tutumla igine
kapanmak ya da duygusal baglanttyr koparmakla ayni sey degildir.

3. Sorunu diiginiip konumunuza agikltk kazandirmaya zaman
ayirin, Konugmaya baglamadan énce, kendinize u sorulan sorun:
“Beni 6tkelendiren durum nedir?” “Burada asil sorun nedir?” “Be-
nim konumum nedir?” “Ulagmak istedigim sey, ne?” “Kim, neden
sorumlu?” “Degigtirmek istedifim sey tam olarak ne?” “Yapacagim
ve yapmayacafim geyler nedir?”

4. “Belaln” taktiklerine girigmeyin. Yani suglamayin, yorumlama-
yin, teghis koymayin, damgalamayin, irdelemeyin, vaaz vermeyin,
ahlak dersi gikarmayin, emretmeyin, uyarmayin, sorgulamayin, dal-
ga gecmeyin ve sdylev cekmeyin. Diger kigiyi hafife almayin.

5. Ben diltyle konugun. “Ben diigliniiyorum ki...”, “Ben hissedi-
yorum ki...”, “Ben korkuyorum ki...”, “Ben istiyorum ki...” demeyi
ogrenin. Gergek bir “ben” bildirimi diger kigiyi elestirmeden ya da
suglamadan ve kendi tepki ya da duygularimizdan diger kisiyi so-
rumlu tutmadan benlik hakkinda bir gey sdyler. Sézde “ben” bildi-
rimleri icindeki “sen” bildirimlerine karsi dikkatli olun. (“Ben, senin
kontrol etme egiliminde ve benmerkezci oldugunu diigiiniiyorum.”)

6. Bulamik taleplerde bulunmaym. (“Benim ihtiyaclanima kargt
daha duyarli olmani istiyorum.”) Ne istediginizi agik¢a anlatn. (“Su
anda bana yardim etmek igin yapabilecegin en iyi sey, dinlemek. Su
anda senden 8neri istemiyorum.”) Insanlarin sizin ihtiyaglarinizs
tahmin etmelerini ya da talep etmediginiz geyleri yapmalarini bekle-
meyin. Sizi seven kigiler bile diigiincelerinizi okuyamazlar.

7. Insanlarin farkl olduklar: gercefini kabul edin. Diinyadaki in-
san sayis1 kadar farkli bakg agis1 oldugunu anladifimizda, kaynagik
iligkilerden uzaklasmaya baglariz. Gergegi kimin bildigi konusunda
kavga ediyorsaniz, asil 6nemli noktay gozden kagiriyor olabilirsiniz,
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Farkh bakug acilari ve farkli tepki gekilleri, kigilerden birinin hakl ve
digerinin de haksiz oldugu anlamina gelmez.

8. Highir sonuca varmayan entelekriiel tartigmalara girmeyin, Diger-
lerini, kendi konumunuzun haklilifina ikna etmeye calismaymn. Kar-
simazdaki kisi sizi dinlemiyorsa, séyle deyin: “Evet, bu sana gilginca
gelebilir, ama ben boyle hissediyorum.” Ya da: “Benimle aym: fikirde
olmamam anhyorum, ama saninm ikimiz durumu farkli gériiyoruz.”

9. Her bireyin kendi davraniglarindan sorumiu oldugunu giriin. Ba-
banizin yeni karesing, “onun size yakin olmasina” 1zin vermedigi i¢in
suglamayin, Babanizla aranizdaki mesafe sizi dfkelendiniyorsa, du-
rumu ele almak icin yeni bir yol bulmak sizin sorumluluunuzdur.
Babanizin davraniglan kansinin degil, kendisinin sorumlulugudur.

10. Baghka birine ne diigiindiigiinii ve hissetti§ini, ya da ne diigiinme-
st ve hissetmest “gerektifing” soylemeyin. Bir bagkasi sizin yarattfiniz
degisime tepki olarak dtkelendifinde duygularini elegtirmeyin ya da
ona, éfkelenmeye hakks olmadifin: sdylemeyin. Bunun verine, sdyle
deyin: “Ofkelenmeni anliyorum; senin yerinde olsam, belki ben de
Stkelenirdim. Ama bu konuyu tekrar tekrar diiglindiim ve son kara-
nm bu.” Unutmayin ki bir insanin éfkelenme hakk, digerinin suglu
oldugu anlamina gelmez.

11. Ugiincii bir taraf araciligryla konugmaktan kaginin. Erkek kar—
deginizin davramgina &fkelendiginizde, “Okul miisameresine gel-
memenin, kizumin kendini ¢ok kétii hissetmesine neden oldufunu
digiiniiyorum.” demeyin. Bunun yerine, “Gelmedigin iin iiziil-
diim. Sen benim igin dnemlisin ve orada olmam gercekten istiyor-
dum.” demeyi deneyin.

12. Vier-kag yiizlesmelerinin degisim yaratmasini beklemeyin. Yakin
iligkilerde degisim yavag yavas gerceklesir. Kiiciik bir degigim varat-
ugmizda, “gergekten ciddi olup olmadifimzi” gérmek i¢in defalarca
sipanursiniz, Kurams uygulamaya donfigtiirdigiintizde yliziisti di-
serseniz, hemen cesaretinizi kaybetmeyin. Ise iyi bagladifimz: ama
durum kizigtifinda fazla dayanamadifanizi gorebilirsiniz. Yoldan
¢kmak, siirecin parcalanindan biridir; kendinize kars: sabirh olun.
Yola geri doniip, yeniden denemek i¢in daha ¢ok firsatimiz olacak.
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Tabii ki en dnemlisi, fkemizi uyandiran modellerin korunma-
sinda kendi oynadifimiz roliin sorumlulugunu iistlenme becerisi.
Uggenler en zor iligki modellerinden biridir; bu nedenle, bu konuyu
bir kez daha gbzden gegirelim.

DEDIKODUYA SON

Sue'ya dfkelendiginizde o bunu 6Frenen ilk kigi mi oluyor, yoksa
son kigi mi? Babamzin davramigindan rahatsiz oldugunuzda bunu
dogruca ona mu sdylityorsunuz, yoksa annenize mi gidiyorsunuz?
Eski kocaniza ya da oglunuza kizdiginizda hemen kiziniza m tele-
fon ediyorsunuz? Caligma arkadaginiz isini yapmuyor diye dfkelen-
diginizde dogruca onunla m1 konuguyorsunuz, yoksa amirine gidip
arkadaginizin ¢aligmas: hakkindaki kayginizt mi anlatiyorsunuz?

Iki insan dedikodu yapuklaninda, figiinci taraf pahasna bir iligki
kurmug olurlar. By, tiggenin gesitlemelerinden biridir. Uggenler hu-
zursuzlugu azalur; bu nedenle, gegici ve esnek olduklarninda fazla
sorun yaratmazlar. Ancak {iggen ailede, dostlukea ya da ig ortaminda
safhikh birebir iligkilere zarar verecek derecede ka1 bir sekilde sabitle-
girse bu durumda, baglant ayaginin kinlmas: gerekir.

Isyeri Uggenleri

Kahve molalannt uzun tuttugu ve dolaysiyla, sizin fazladan ig
yapmamza yol agtif icin Sue’ya dfkelendifinizi varsayalim. Bu ko-
nuda Sue’yla konugmaya ¢ahgumz, ama ilk tepkisi éfkelenmek ve
savunuya ge¢mek oldu. Bunun iizerine koridorda Sally’nin yolunu
cevirdiniz ve onu, Sue’nun bencil ve haksizlik eden biri oldugu konu-
sunda sizinle aym gbriigii paylagmaya davet ettiniz. Sally sizi anlayisla
dinlerse, huzursuziugunuz yok olacaktr. Bu belki sakinlesip, Sue'yla
iligkinizi nasit ynlendireceginizi daha iyi dilglinmenizi saglayacaktir.
Béylece, kimseye zarar vermeyen gegici bir iiggen olugacakur.

Ama difer taraftan, Sally’yle birlikte Sue’nun arkasindan konug-
maya devam ettiinizi diigiinelim. Bu sizi, sorunu Sue’yla ¢ozmek-
ten saptnir. Sue'nun digandaki kigi konumu sizi Sally’ye yaklastinr
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ve biylece, dfkenizle baga ¢itkmak yerine fkenizi sapurmg olursu-
nuz. Uggen zaman iginde varligini siirdiiriirse, agafidaki durumlar-
dan biri gerceklegebilir;

* Sue ile aramzdaki ¢oziimlenmemis sorunlar yiiziinden Sal-
Iy’nin Suc’yla iligkisi bozulacakur. Sézgelimi, Sally ona karst
daha mesafeli ya da tepkici bir tavir alabilir. Sally, Sue’dan hos-
lanmaya baslarsa kendini size ihanet etmis hissedebilir.

* Sue’nun huzursuzlugu artar ve igyerinde yetersiz yliklenmeye
baglayabilir. ki insanin yetersiz yiiklenen bir birey hakkinda
(her birinin bu iligkiyi dogrudan doZruya ele almalar: yerine)
konugmayr artirmalan, o kiginin yeterlilik kazanmasim daha
da zorlagtracakur.

* Sue’yla aramizdaki farklliklar sakince ve agikca gériigme ve
aramizda huzurlu bir iy iligkisinin olmast gansim artrmak ko-
nusunda gitgide daha fazla zorluk ¢ekersiniz.

Sue’ya dtkelendiginizde Sally’yle konusmanin bir yaran olamaz
m1? Amaciniz kendi sorununuz konusunda Sally’nin gériistinii al-
maksa ve Sally size taraf tutmadan, tan1 koymadan ya da ikinizi de
elestirmeden bir goriig sunabilecekse, bu durumda tiggen olugmaz.
Ama genelde ige, sorunu agiga ¢ikarmak ve birisinin neden kétii git-
tifini anlamaya galigmak gibi erdemli niyetlerle baglayip sonunda,
¢abalarimizin kargilikli elegtiri seanslarina ve sabitlenmis bir Gicgen
baglangicina déniigtiigiinéi gorirtiz. Kiginin performansiyla ilgili
olarak onunla konugmak yerine hakkinda konugmak asla ige yara-
maz. Diger bir insanla aranizdaki ¢atigmaya ne kadar ¢ok kisi katilir-
sa, atigmay asgari huzursuziuk ve azami agiklik diizeyinde ¢ézme
olasihifinmiz da o kadar azalacakur.

Asafnda, igyeri licgenlerinden kaginmak igin kullanabileceginiz
yap ve yapma kurallarin: bulacaksinuz, Bu éneriler dostluklar ve ai-
levi konular i¢in de gegerlidir:

1. Birisine dfkelendiyseniz, bunu o kigiye siyleyin. Sue tepkici, asi ya
da kaba bile olsa, ugragmamz gereken kigi odur. Burada ufragmak,
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ofkeyi digars vurmak anlamina degil, bu kitapta 6grendifiniz her
seyi kullanmak anlamina geliyor; iiciincii bir tarafla degil, dogrudan
dogruya Sue’yla.

2. Ofkenizi hiyerarginin iist kademelerine gotiirmek istiyorsaniz,
dogru kanallart kullanmaya ve agtk olmaya dikkar edin. Sézgelimi,
Karen'in (5. Béliim) patronundan degerlendirmesini “Cok Tatmin
Edici” simfindan “Ustiin” sinifina gikarmasini istedigini ve onun da
reddettigini varsayalim. Karen degerlendirmeyi iiglincii bir tarafin
gbzden gegirmesini istiyorsa, kabul edilebilir prosediiriin ne oldugu-
nu bulabilir ve patronuna ne yapacagini ve bunu neden yapacagim
syleyebilir. Uclincit bir tarafi ige kangurma konusunda acik davra-
mip uygun hiyerargiyi kullanirsaniz, uzun vadede 6fke ve gerilimi
yiikseltecek licgenlerin dofmasindan kaginms olursunuz.

3. Ofkelendiginizde, kendi sesinizle konugun. Ister asunza hitap
ediyor olun ister amirinize, kim oldugu bilinmeyen bir iiclincii tarafi
ige kanigrmayin: “Digerleri, senin birlikte caligilmasi giig biri otdu-
gunu diigiiniiyorlar.” Ya da: “Davraniglann konusunda bazi gikéyet-
ler var.” Isimsiz, suratsiz elestiri huzursuzlugu artinr ve ne adildir,
ne de yararli, Bir diger kigiyle aranizda sorun varsa ben sézcligiini
kullanin: (“Ben diigiiniiyorum ki...” “Ben hissediyorum ki...” “Ben
istiyorum ki...” “Benim endisem su ki...”) Birakin diger insanlar da
kendi adlarina konussunlar,

4. Serlardan kaginin. Esther’in elegtirildifini ya da hakkinda de-
dikodu yapiidigini bilmesini saglamann sizin iginiz oldugunu dii-
siintiyorsaniz —“Esther, Tom’un herkese senin i¢in, migterileri ka-
girryor dedigini bilmeni istiyorum.”- Esther’in dogruca dedikodu
yapan kigiye gidip sorunu agikhiga kavusturmak isteyebilecegini de
bilin. Birisine sir tutmasi igin séz verdirecekseniz —“Esther, liitfen
Tom’a bir sey séyleme yoksa bunlan sana anlattfim: anlar.”— en iyi-
si, higbir sey stylemeyin.

5. Bagka birinin figgeninde ticiincii taraf olmaymn. Birisi size gelip ya-
kmnirsa onu anlayisla dinleyebilirsiniz, ama suglamadan ve taraf ratma-
dan. Bunu genellikle akhmiza getirmeyiz, ama tekrar tekrar deneyerek
bagarabiliriz. Bagka birinin duygusal miittefiki olmaktan kaginmamz
i¢in en iyi neden, bizim sakin, disanda kalan ve duygusal baglanty:
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siirdiiren bir konum #stlenmemiz halinde digerlerinin kendi &fkele-
riyle basedip farkhlikdarini tartigma ganslarmn artacak olmasidar.

Bu ilgili ama tarafsiz tutum uzun vadede, digerlerinde yarauc
sorun ¢oziim yeteneklerini gelistirerek destekleyici etki yaratacaktir.
Sozgelimi, Esther'in amiri oldugunuzu ve Tom’un gelip size, onun
miigterilere kargi kaba davrandiindan yakindigin: varsayn. Tom'u,
Esther’le dolaysiz olarak konugmaya ybnlendirebilirsiniz. Tom size,
“Ama ona iki kere sdyledim ve bent dinlemedi,” derse onunla biraz
sakalagabilir ve Esther’in yakasma yapigip bir kez daha denemeye
tesvik edebilirsiniz. Ya da Esther'le kargilagtifinizda isi abartmadan,
“Tom’un galiba seninle ilgili bir derdi var, istersen onunla konugup bu
ist hallet,” diyebilirsiniz. Abartiya kagmayan, tepkici olmayan, elegtir-
meyen bir konum benimseyip iki tarafin da kendi sorunlarin: ¢dzecek
yetenckte olduklarina inandifimzi belirtmeniz, Esther ile Tom’un ig-
leri yoluna sokialan olasthin artiracakur.

Ucgenler Evde Baglar

Mutfag: temizlemeyi bitirdi§iniz anda telefon ¢alar. Arayan anne-
nizdir ve sesi son derece kot gelmektedir. “Su anda kardegin Joe'nun
ne yaptifan: bilmek ister misin? Yine iciyor ve bu igini de kaybetmek
iizere! Bu gocuk hig biiyiimeyecek mi?” Ya da: “Babanin, kiz kardesi-
nin okul parasini Gdememesi beni ¢ok sinirlendiriyor. Hep béyle cimri
bir insands, Debbie’yle evlendikten sonra daha da kétiilegti.”

Bu durumda ne yapacaksimiz?

1. KONUM

Annenizin dfkesine ve elestirilerine kanlirsiniz. Ya da onu anlayigla
dinler ve sonraki on beg dakikayi, onunla Joe’nun duygusal sorun-
lan ya da babamzin cimriligi hakkinda konugarak gegirirsiniz.

2. KONUM

Diger kigiyi savunmaya baglarsimz: “Joe’ya siirekli para verip bagi-
nt dertten kurtarmasaydin igler bu duruma gelmezdi.” Ya da: “Ba-
bamun gu andaki mali durumunu bilmiyor gibi konuguyorsun.”
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3. KONUM
Tarafsiz kalmak icin elinizden geleni yaparak tavsiye verirsiniz.
Her bir tarafin davranig nedenlerini digerine agiklamaya ya da
annenizin daha “nesnel” ve “manukli” olmasina yardim etmeye
galisirsiniz.

4. KONUM

Annenize, sizi boyle bir konuma soktugu igin dfkelenirsiniz. Igi-
nizden, onunla miimkiin oldufunca az gdriismeye karar verir ve .
belki de, Alaska’ya taginma planlan yapmaya baglarsiniz.

Bu tepkilerden birini ya da birkagini kendinizde gérebiliyor mu-
sunuz? Isterseniz, konumlann her birini dikkatle inceleyelim:

1. Konum. Uggenin dig konumunda kalan babaniz ya da erkek
kardeginiz pahasina annenizle daha yakin bir iligki kuruyor ve diger
bir aile {iyesine kargi annenizle su¢layici konumunda ittifak olugtu-
FUYOrSUNUZ.

2. Konum. Anneniz, kendini {iggenin diganda kalan iiyesi olarak
gorecek ve onu desteklemediBiniz, ya da babaniz veya erkek kardesi-
niz hakkinda gercegi goremediginiz icin 6fkesini belki de size yén-
lendirecektir. Annenize karg1 suclayiet ve diger tarafa kargs da kurta-
ric1 konumdasiniz.

3. Konum. Her iki tarafa da yardim etmeye ve ailenizin terapisti
olmaya gahgtyorsunuz, ama bu miimkiin degil. Anneniz 8nerinizi
ya gbzard: edecek, ya da bunun neden ige yaramayacagini anlatmaya
baglayacak. Uggende “gare bulan” ya da “banig saglayan” kisi konu-
mundasinz.

4. Konum. Annenizden kaginarak gerilim diizeyini azaltmaya
¢ahsiyorsunuz, ama bu uzun vadede hicbir ise yaramayacak ve igi-
nize atfiniz 6fkenin ileride bagka bir yerde ortaya gikmasina yol
agacaktir. Uggende annenize kargt suglayic: ve mesafe koyucu ko-
numdasimz.

Esnek ve gegici olmasi gartiyla bu konumlann higbin sorunlu de-
gildir. Ancak Kesler ailesi 6rneginin de gosterdigi gibi, aile dggenin-
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deki konum sabit ve kau hale gelebilir. Kz evlatiar olarak biz sik
sik, annemizie diger bir aile iiyesi —babamiz (efer ebeveynlerimiz
yasal olarak boganmis ama duygusal olarak bosanamamiglarsa ézel-
likle yogun duygular yasanacakur), annemizin annesi ya da kardes-
lerimizden biriyle— arasindaki iiggene kauliniz. Bu figgende yer al-
digaimuz stirece annemizle iligkimiz, onun difer tarafla iligkisinden
etkilenecekiir. Ve tabii, difer tarafla iligkimiz de onun annemizle
iligkisinin etkisi altina girecektir. Uggenin her ii¢ tarafinda da iligki-
ler, diger bir iligkiyle ilgili sorunlardan etkilenir. Uggenlerde durum
kizagtiginda, dfke ve gerilim artar, ama sorunlar ne agikhifa kavustu-
rulabilis, ne de ¢oziilebilir. Uggenin, baska birinin size yapejt bir sey
olmadigini da unutmay:n. Uggen, ii¢ tarafin katlimim gerektirir ve
taraflardan her biri {iggenden ¢ikabilir; tabii, bunun yaratacad: geri-
lime dayanabilirseniz.

[tk ailenizdeki 6nemli bir figgenle ilgili olarak harekete gecmeniz,
ofkenizle basa ¢tkmanmiza yardima: olmaktan te, iginde bulundugu-
nuz diger tiim iligkileri de etkileyecektir. Bunu bir denemek istemez
misiniz? Her zaman oldugu gibi ilk adum yine gozlem!

Géziem

Goziem Goziem

Gézlem Yeteneklerini Geligtirmek

Aile iiggeninde kendi konumunuzu gézlemlemek icin bu ii¢gent
gizmek isteyebilirsiniz. Sézgelimi, anneniz arayip, “Erkek kardegin
Joe’'nun ne yaptFim bilmek ister misin?” dedifinde sizi, annenizi ve
erkek kardesinizi igine alan bir figgene kaulabilirsiniz.

178



Aile icinde ortalik sakinken annenizle birlikte, Joe’nun sorun-
larint tartigabilirsiniz (A konumu). Annenizle Joe arasindaki iligki
sakinligini ve mesafesini korur, ¢iinkil anneniz dogrudan dogruya
ofluyla ugragmak yerine sizinle konugarak huzursuzlufunu azalt-
maktadir. Tkiniz arasindaki iligkide yasanan sorunlan saptayip ele
almak yerine erkek kardeginizin sorunlanni taruguginiz igin, anne-
nizle arantzdaki iligki de sakin ve yakin olacakur. Bu durumda iig-
gen gbyle bir sekil alur:

anne

8iz ______..____Ddoe

Ama gerilim artifinda annenizle erkek kardeginiz arasinda agik
bir catisma olugabilir. Bu durumda d¢gende arabulucu konumu iist-
lenip her iki tarafa da yardimei olmaya ¢aligabilirsiniz (C Konumu).
Erkek kardeginize soyle diyebilirsiniz: “Annem seni gercekten sevi-
yor.” Annenize de gu 8neride bulunursunuz: “Joe’nun senden kesin
bir tavir gbrmeye ihtiyaci var. O aslinda kétii biri degil; sadece sinir-
lar1 deniyor.” Hem erkek kardeginizle hem de annenizle aranizdaki
iligki yogunlagir, iggenin annenizle erkek kardeginiz arasinda kalan
kenan ise caugmahdir. Burada licgen sbyle bir sekil alir: '

anne

siz Jog
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Gerilimin iyice artmastyla tiggende bir kayma daha goriilebilir. An-
neniz size, gergef gbrmediginiz igin Sfkelenebilir; Joe, annenize karg
onun tarafint tutmadifinz icin size Gfkelenebilir ve siz de, size ya da
birbirlerine karsi davramglan yiiziinden onlardan birine ya da ikisine
birden ofkelencbilirsiniz. Bu durumda iigiiniiz de suglayier konuma
gelirsiniz ve Giggenin ti¢ kenannda da cangma goriiliir:

dannge

siz Joe

Aile ticgeninde kendi yetinizi artik saptamaya baglayabildiniz
mi? “Joe” babamz, biiylikbabaniz, kuzeniniz ya da teyzeniz de ola-
bilir. Eger, “Bu durum benim ailem iin gegerli degil,” diyorsaniz, en
1yisi durup bir kere daha diigiiniin,

Size diigen tiggene kanlmak yerine dicgenden qtkmaksa, annenizin tele-
Jonuna nasil bir tepki verirsiniz? Bu kitabi kapatin ve okumaya devam
etmeden 6nce, verecefiniz yamu diigiiniin. Kendinizi ukanmig ya da
kararsiz hissediyorsamz, 8. Béliimii yeniden okuyun.

Ucgeni Bozma Adimlast

Anneniz Joe hakkinda konugmak (ya da Joe, anneniz hakkinda
konugmak) icin aradifinda ilgisiz davranabilirsiniz. Uggenleri (bizim-
kiler de dahil olmak tizere} duygusallik ve huzursuzlugun gelistirdi-
£ini unutmaym ve miimkiin oldufunca abartisiz davranmaya galisin.
Soyle diyebilirsiniz: “Sey, Joe'nun ne yapmak istedigini bilmiyorum.
Bunlara bir anlam veremiyorum. Ne diyecegimi de bilmiyorum. En
iyisi konuyu degistirelim, anne: Ee, son zamanlarda neler yapiyor-
sun?” Taraflardan bir sizi tavsiye vermeye ya da taraf tutmaya zorlarsa
bu iki yaklagimi da reddeder ve her iki tarafa da giiven duydugunuzu
belirtirsiniz: “Neler oldugu hakkinda en ufak bir fikrim bile yok, ama
ikinizi de ok seviyorum ve sorunu birlikte halledebileceginize ina-
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myorum.” Anneniz, erkek kardeginiz iizerinde yogunlagmaya devam
ederse sorunu suglama getirmeden, dolaysiz olarak ele alabilirsiniz.
“Anne, birlikte gecirdifimiz zaman konusunda biraz bencillesmeye
baghyorum ve bu zamanlan, ise kardesimi kangtirmadan birbirimiz ve
hayatlanmiz haklkinda konusarak gecirmek istivorum. Onun igin mii-
cadele ettigini biliyorum, ama nasil yardimai olabilecegim konusunda
en ufak bir fikrim bile yok ve bunlar ikimizin de zamanini ahyor. Se-
ninle birlikteyken senin hakkinda ve onunla birlikteyken de onun hak-
kinda konugmaktan hoglantyorum. $u anda beni bunlardan ¢ok senin
son zamanlarda ne yaptfin ilgilendiriyor.” Agin derecede kati iiggen-
lerde daha da ¢ok dogrudanhk, aciklik gerekebilir: “Anne, Joe (ya da
baba, vb.) haklundaki konugmatarini daha fazla dinleyemeyecegim.
Ikinizi de seviyorum ve ikinizle de kendi iligkimi kurmak istiyorum.
Yardim etmek i¢in yapabilecegim higbir sey yok; {istelik, ondan s6z
etmeye bagladifin anda nedense kendimi ¢ok gergin hissediyorum.”

Burada sectifiniz sézciiklerden ¢ok, sicak, yargilamayan ve tepkici
olmayan bir konum tistlenmeniz Snemlidir. Her iki tarafla da iliskinizin
sizin icin cok nemli olduunu ve ikisi arasindaki miicadele konusunda
yardim etmek, neride bulunmak, suclamak ya da elegtirmek istemedi-
ginizi sakin bir tutumla iletebilirsiniz. Modellerin tek bir vurugla degil
ancak zamanla defisebileceklerini unutmayin; yogunluk yiikseldiginde
yoldan gikar, sonra da, yeniden geri dénenz.

“Yap” Ve “Yapma” Kurailars
Yap

Yapma Yapma

Bir aile iicgeninde, agagidaki drnekte annenin istlendii gibi
suglayict konumda olmaniz durumunda géz dniinde bulundurma-
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iz gereken yap ve yapma kurallarindan s6z etmek istiyorum. Diger
insanlarin gatigmalannin diginda kalmak zordur, bunun yani sira,
diger insanlan kendi gatigmalarimszdan uzak tutmak da biiyiik bir
cesaret gerektirir. Asagidaki 6neriler, iginde bulundugunuz tiim ilig-
kilere uyarlanabilir:

L. Asle tiyelerinizden birine Gfkelenmigseniz duygusal enerfinizi, dog-
rudan bu kigiyle ufragmaya yonlendirin. “Ama ben her seyi denedim;
higbiri ige yaramads,” seklinde bir yanit veriyorsaniz, bu kitabt ye-
niden okuyun ve farkli adim atmak igin yeni yollar bulmaya galigin.
Tatmin edici olmayan bir iligkiye kisilip kalmigsamz ve diger kisinin
sorununun ne oldugu hakkinda konugmak istiyorsanuz, éfkelendigi-
niz insanla higbir iligkisi olmayan ve ailenin yakin {iyeleri digindan
biriyle konugun. Sizinkine benzer bir deneyim yasamig kadin akra-
balarimizdan biriyle miicadeleniz hakkinda konugmak g¢ok yararh
olabilir; ama tabii, onun kendi sorununu nasil hallettigini &grenir-
ken suglayic1 bir konum almaktan kaginabilecekseniz.

2. Bir cocugu (yetiskin olsa bile) eviilik terapisti ya da sirdag olarak
kullanmaktan kagimn. Bunun gergegi anlamalarina yardim edecegini
diiglinseniz bile, babasinin sorununun ne oldugunu sbyleyerek co-
cuklar korumaya galigmayin. Gocuklar, aile dyeleri hakkinda kendi
gergeklerini kendileri $grenmelidirler.

3. Ozel hayatla gizliligi birbirinden ayrn. Her kugak bzel hayati-
n1 korumaya gereksinim duyar. Cocuklar anne ve babalarindan ayn
bir 6zel hayat isterler; anne ve babalarinin da kendi 6zel hayatlarina
ihtiyaglari vardir. Gizlilik ise, kugaktan kugaga geciyorsa, Snemli bir
lggen gostergesidir. (“Babana kiirtaj oldugunu sdyleme, ¢ok sinirle-
nir.”) (*Kiz kardegine, babanin isten kovuldugunu séyleme; yoksa
hemen gidip komgulara yetistirir.” “Baba, artik Alex'le birlikte ya-
gtyorum, ama sakin bunu anneme séyleme.”) Niyetimiz iyi olabilir
(“su insan bu bilgiyi kaldiramaz.”), ama yaptifimiz sey ashinda bir
kigiyle, diger bir kigi pahasina yakilagmakur. Bu sir tutma isinin
dinleyici ucundaysaniz, diger insanlara, bazi sirlar gizlemekten hu-
zursuzluk duydufunuzu séyleyebilirsiniz.
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4. Digerlerini suglamaya ya da garprgmalarda taraf tutmaya ydnlen-
dirmeden, aile icinde iletiggm hatlarint agik tutun. Annenize ya da go-
cuklariniza gbyle bir sey séylemenizde sakinca yoktur: “Evet, Frank’le
evliligimizde gii¢ bir dénem gegiriyoruz. Birbirimizden farkli yénle-
rimiz var ve bunlan halletmeye calisiyoruz.” Bu, aile {iyelerinden
birini sizinle miittefiklik etmeye ya da sizin tarafimzi tutmaya davet
etmek demek degildir. Diger aile iiyelerinin sizin kavgalariniza kaal-
malanm 6nlemek igin elinizden geleni yapin. Kiigiik Susie, “Babam
seni bogadifina gére korkung bir insan olmali,” derse ona goyle bir
yanit verebilirsiniz: “Susie, su anda babana ¢ok dtkeliyim, ama bu-
nunla bagetmek senin degil, benim igim. Senin igin, hem benimle
hem de babanla elinden geldifince iyi bir iligki kurmak.”

Yukanda belirtilen noktalar, tiim aile iiyelerinin, dier bir aile
iiyesiyle kendi birebir iligkisini kurmaya gereksinimi oldugunu ha-
urlatan uyanlar. Bu iligkiler belli bir tarafa karg: sizin 6fkenizden ve
iligki sorunlarinizdan bafimsiz olmakhidir. Eski kocaniza ya da ailenin
yiizkarasi olan kardeginize &fkelenebilirsiniz, ama diger aile iiyeleri-
nin onunla ellerinden geldiFince iyi bir iligki kurmalarini dnlemeyin.
Béylece uzun vadede hem onlar sizin durumunuza deke anlayisl
bakacaklar, hem de 6fkenizin, durumun degismeden kalmasina yol
agacagt ac1 veren bir konuma saplanma olasibifiniz azalacak.

AILENIZ HAKKINDA BiLGi EDINMEK

Katy'nin 8ykiistt (6. Bslim), sorunlarimizs diger aile Giyeleriyle
paylagmanin yani sira, onlann benzer sorunlarla nasil bagettikleri
hakkinda bilgi edinmenin de ne kadar yararh olacagini gésteriyor.

Kesler ailesinin dykiisiinii (7. Bslim) okurken yapmadiysanz
bile simdi, aile soyagacinizt hazirlaym. Bu konuda bilmediginiz ne
kadar ¢ok sey oldufunu —teyze, hala, amca ve dayilarin dogum si-
ralamalari, evlilik tarihleri, biiylikanne ve biiyiikbabalarinin 8liim
nedenleri ve tarihleri- gbriince sagiracaksimiz. Soyagaciu inceledik-
ce kuracagniz baglanular da sizi gagirtacakur. Sozgelimi, erkek kar-
desinizle siirekli hirlagufiniz. yilin ayn: zamanda, biiylikannenizin
saghfinin bozulmaya bagladifs yil oldugunu gorebilirsiniz. Erkek
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kardesinizle aran1zda gegen kavgalar belki de, o donemde ailede ya-
ganan yiiksek huzursuzluk diizeyinin yansimasiydi. Genis, ¢ok ku-
sakli tablo tizerinde yoFunlagtik¢a, kendinizi ya da digerlerini sug-
lamaktan ve tam koymaktan kaginmaya bagladigimizi goreceksiniz.

(ofumuz, aile gegmigimizi bildigimizi déigindirtiz. Tabii ki hepi-
mizin, ailemiz hakkinda diger kigilere anlatacak 6ykiilerimiz vardir.
Bu dykiiler anlattiniz kisilerde takdir (“Annen inanilmaz bir insan-
mug!), tke (“Babanin sana béyle davranmasi ne kadar korkung bir
sey!”) ya da acima (“Ne kadar katii bir cocukluk gecirmigsin!™) uyan-
+ durabilir. Bu &ykiileri hayanmiz boyunca tekrar tekrar anlatabilir ve
anlamaya calisnfimuz geylere agiklamalar getirebiliriz. (“Annem beni
hep kiigiik goritrdii; kendimi bu kadar kétii hissetmemin nedeni bu.”)
Ancak, kendimize ya da digerlerine uygulamay: grendigimiz psiko-
lojik yorumlar da dahil olmak tizere bu 6ykiiler, annemiz, babamz,
biiyiikanne ve biiyiikbabalarimiz ve diger akrabalarimiz hakkinda so-
rular sorarak ve onlar: kendi deneyimlerini paylagmaya davet ederek
edinecegimiz aile bilgisinin yerini tutmaz. Copumuz diger aile tiyele-
rine tepki veririz, ama onlan tammayiz.

Bunu bir deneyin. Model olarak, 147. sayfadaki Kesler ailesinin
soyagacimi kullanabilirsiniz. Aile soyagacinda tipik olarak yer alacak
bilgiler dogum, 6liim, evlilik, boganma ve hastalik tarihleri ile, tim
aile iiyclerinin resmi egitim diizeyleri ve meslekleridir. Gidebildigi-
niz kadar geriye gidin, Bu size stkic1 bir ig gibi gelebilir, ama aileniz
ve kendiniz hakkinizda gercekeen gok gey 8grenmenizi ve belki de,
bazi aile Uyeleriyle yeniden baglant kurmaniz: saglayacakur. “Deli
Pearl Teyze nizi ya da “ailenin yiizkaras: kuzeniniz Joeyu, ailenin
yetersiz yitklenen dyeleri olmalan nedeniyle bilgi kaynag olarak al-
maktan kaginmayin. Her aile iiyesinin kendine ézgii ve degerli bir
bakig agis1 vardir. Onlara gergek bir ilgi ve saygiyla yaklagirsaniz,
paylasma konusunda sizi gagirtacak kadar istekli olabileceklerini g-
receksiniz.

Ailemiz hakkinda daha ¢ok sey 6grenmek gercekten cesarer ve yii-
reklilik isteyen bir is midir? Evet, 6yledir. Ailemiz hakkindaki sabit
fikirlerimizden kurtulmamiz kolay bir gey degil. Ister aile iiyelerinden
birine hiddet duyalim, ister digerini yiiceltelim (ki aslinda bunlar, bir
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madalyonun iki yiiziidiir}, ailemizin ig ige gegmis yakinhimn gergek
insanlarla ilgili gerceklerle bulanmasins istemeyiz. Ayrica, teyzemizin
intihar etmesi ya da bityiikbabamizin alkolikligi gibi, aile icinde tabu
olarak gorilen konulan agikca sormak istemeyebiliriz. Burada sorun,
gercekler hakkindaki bilgimiz az oldugunda ya da nemli sorunlar
gizli kaldiginda, kendimizi fantezilere ve ~6fke de dahil olmak {ize-
re— agin duygulara kaptirmamizdir. Bu durumda, hayann getirdigi
kaginilmaz gerilimlere karst daha youn tepkiler vermeye acik ofur
bunlara takilip kahnz.

Kugaklar boyunca aktanlan aile modellerini ve ¢dziimlenmemis
sorunlan hepimizin igimizde tapdifumizi —ve digerlerine yansittsd-
muzi— unutmayin. Aile gegmisimiz haklinda ne kadar ez gey bilirsek
ve aile soyagacimizdala kigilerle ne kadar az duygusal bag kurarsak,
kaginmak istedigimiz bu model ve davraniglar: tekrarlama olasthfimiz
da o kadar artar. Su eski, “Bilmedigin gey seni tizmez,” s6ziinii hatir-
liyor musunuz? Ancak aile konusunda yapilan aragtrmalar bu sézi
dogrulamiyor! Tam tersine; kendi deneyimlerimizi ailemizdeki diger
kigilerle paylagmak ve onlarin deneyimlerini 6grenmek huzursuziugu
azalur ve zém iligkilerimizde daha sakin ve agik bir ilerleme kaydede-
rek, uzun vadede kendi kimlifimizi olugturmarmz: saglar. “Ama an-
nemle babam konugmuyorlar ki!” Evet, ama aile haldunda bilgi topla-
mak deneyerek 6grenilebilecek bir geydir; neler 6greneceginizi, bunu
nasil yaptifaniz belirleyecektir.

Cesaret Isteyen Sorgulama Eylemi

Ailenizde duygu yiikii agir bir konu segin. Bu “soruniu konu”
seks, evlilik, kanser, bagan, alkol ya da Charley Amca olabilir. Eger
“soruniu konu” annemizle ilgiliyse biiyiik olasilikla, konu agiidifin-
da &fkelenir ve igimize kapaniriz. Belki de sizin “Bunun haklinda
konugmak istemiyorum,” tavrimz yiiziinden konu aruk aglmiyor-
dur bile.

Sizin gbsterecefiniz ylirekli eylem, kendinizle ilgili bir gey payla-
garak ve diferleriyle ilgili sorular sorarak, konu haklinda gercek bir
diyalog agmaya yetecek kadar bir siire, 6fkeyle tepk: vermekten vaz-
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gegmektir. Size diigen, ge¢mig kugaklarda, konuyu bu denli “yasak”
hale getirenin ne oldufu hakkinda fikir dinmek amaciyla sorular
sormak olacaktir. Ancak genis aile tablosunu olugturarak, aile iiyele-
rinize karg1 6fkeli tepkilerinizin yerine anlayigh ve diistinceli tepkiler
getirebilirsiniz. Iste size birkag drnek:

Sorunlu konulardan birinin, sizin hil4 bekdr olmanizdan kay-
naklandiginy varsayalim. Eve her gidiginizde anneniz, bu konuda
olay yaratiyor. Size diigen ig nedir?

Ik olarak, bu konuda nerede durdugunuzu sakince agiklayin.
Sézgelimi: “Anne, evlenmememin seni kaygilandirdigani goriiyo-
rum. Dogrusunu séylemek gerekirse, bu konuda bazen ben de kay-
gilamyorum. $u anda, baghhkean m korkuyorum, Bay Dogru’yu
mu bulamadim yoksa evlenmek mi iszemiyorum, bunu heniiz bile-
miyorum bulmaya ¢aligtyorum.” Efer yetersiz yiiklenen biriyseniz,
sorununuzu bir zayiflik ve savunmasizlik 6rnegiymigsiniz gibi sun-
maktan kaginin; eger agin yiiklenenseniz, her geyi halletmis ve kim-
seden bir gey istemiyormus gibi gériinmeyin.

Ikinci olarak, kadinlanin bekir kalmalar ve evlilik konularinin
ailede nasil yasandigz hakkinda annenizle bir diyalog baglatn. $u
anda ¢oziim degil, annenizin kendi bakis agisint ve deneyimlerini Ggren-
mek istediginizi agikea belirterek, dneride bulunma ya da onarma adim-
lart atmasine 6nleyin. Ardindan, annenize bazs sorular sorabilirsiniz:

“Merak ediyorum da, evliligin senin igin dogru olup olmadi
sorusuyla sen hig cebellegtin mi? Eger boyle bir gey yasadiysan,
sonuca nasy vardur?”

“Evlenmezsem bana ne olacafindan kaygilaniyorsun?”
“Evlenmenmis olsaydin sence yagamin simdikinden ne kadar fark-
It olurdu? Ne iir bir ige girerdin?”

“Evlilik konusunda annenin tutumu neydi ve eger evlenmesey-
din nasil bir tepki verirdi? Baban ne gibi bir tepki gosterirdi?”
“Ruth Teyze'nin evlenmeyip kariyerini stirdiirmeyi yeglemesine
annenle baban nasil tepki verdi?”

“Genis ailenin iginde evlenmeyen kimler var ve sen onlan nasif
gbriiyorsun?”
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Bu gibi sorular eski iletisim modelini kirmanizi, annenizle daha
olgun bir baglant kurmaniz:, evlilik konusunu gémiildiigi yerden
gikararak zehirinden armdirmamzi ve hem kendiniz, hem de aile
oykiiniiz hakkinda daha ¢ok sey 6frenmenizi saglayacakur. Ailenin
geemiste kabul edilebilir buldugu secenekleri de 8grenebilir ve anne-
nizi, gelecekte olugacak diger sonuglara hazirlayabilirsiniz.

Ailenizdeki “sorunlu konu”nun, annenizin sizin zekinizi ve ba-
sanilarimzy gdzard: edip, erkek kardeginizin bagaridan {izerinde yo-
gunlagmasi cldugunu varsayahm. Burada da size diigen is, bu alanda
yasadiginiz baz glicliiklerden séz etmek ve annenizden, kendi bakig
agisiyla deneyimlerini sizinle paylagmas: igin yardim istemek olacak-
tir. Aym1 duygusal yiikii agir konunun bir kusak énce annenizle ailesi
arasinda nasil yagandifiyla ilgili sorular sormak daha da yararh ola-
bilir. S6zgelimi, annenize bir mektup yazarak, igyerinizde bagariya
ulagmanin zor oldufunu ve bagkalarnindan gelen tepkilerin genelde
sizin i¢in ¢ok dnemli ofldugunu anlann. Ardindan, sunlan sorun:

“Yeteneklerine ve baganlarina senin annen ve baban nasil tepki
gosterdi?”

“Ailede akslli birisi olarak gérithiir miiydiin?”

“Kiz ya da erkek kardeslerinden hangileri akilli ya da akilsiz gi-
riiliirdii?”

“Universiteye gitmeyi hi¢ dilgiindiin mii? Bu konuda annenle
babanin tutumu neydi?”

“Meslek hayatina girmis olsaydin, nasil bir kariyer segerdin?”
“Sence bu kariyerde bagarili olabilir miydin? Oniine ne gibi en-
geller cikabilirdi?”

“Etkek kardeginin iiniversiteye gidebilecegine ama senin gideme-
yecegine nasil karar verildi? Sen bu konuda neler hissettin?”
“Biiytimekte oldugun bir dénemde aile i¢inde bu kadar ¢ok so-
rumlaluk tistlenmek senin igin nas: bir geydi?”

“Annen ve baban kendilenni akilh ve yeterhi bulurlar miydi? Bir-
birlerini dyle goriirler miydi?”

Sorgulama konusundaki yeteneklerinizi geligtirirseniz, aile {iye-
lerinizin genelde kendi deneyimlerini paylagmak isteyeceklerini gé-
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receksiniz. Ancak tabii, biz de onlarla su andaki miicadelelerimizi
paylagir ve onlari, benzer sorunlarla nasil micadele ettikleriyle ger-
gekten ilgilendigimize ikna edersek. Anne babalar ve biiyitkanne ile
biiyiikbabalar, kendi deneyimlerini bize anlatmayt akullarina getirmez-
ler. Bunun yerine bize, duymanmuz gerektifiini ya da bize yararli olaca-
g1 diigtindiikleri seyleri anlatiriar. yi bir sorgulamac degilseniz, 6n-
ceki kugaklann neler yasamig olduklanm size anlatmalan pek olas:
degildir.

Babalar ve annelerle ilgili son bir s6z: Kendinizle ilgili daha ¢ok sey
paylagarak ve daha gok soru sorarak, uzak duran ebeveyninize (her za-
man olmasa bile, genellikle babaya) yakinlagmaya calignfinizda, diger
ebeveyne sadakatsizlik ettiinizi hissedebilirsiniz. Sozgelimi, genelde
babamizla aramizdaki uzakhk 8fkeli yakinmalarmzin kaynag ola-
bilir ("Babam:n benimle ilgili hi¢bir kaygis: yok.”), ama yine de, ba-
bamizin aile Giggeni igindeki yabanct adam konumunu siirdiirmesine
(farkina varmadan da olsa) katkida bulunuruz.

Yiirekli olun! Benlik tamimlamaniz, ker bir aile tyesiyle, “digan-
daki” konurnda yer alan bagka bir aile tiyesi pahasina olmayan birebir
iliskiler kurabilmenize baghdir. Ayrica unutmayin ki anneniz ya da
babanizin sizin ilk yakinlagma gabalariniza gitgide daha fazla mesafe
koyarak tepki vermesi durumunda bu kargi adum sevgisizlik degil, hu-
zursuzluk ifadesidir. Abartiya kagmadan yolunuza devam edin ve bag-
lantiy1 koparmayin. Uzun vadede énemli olan digerlerinden aldiginiz
tepkiler degil, sizin ne yapugimz ve tabii, iligkilerde kendi benliginizi
ve kendi kigisel tutumunuzu nasi belirlediginizdir.
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SONSOZ
Kendine Yardimin Otesinde

“Benlik tammlamak” ya da “kendine dzgii olmak” insanin so-
nugta tek bagina yapmas1 gereken bir istir. Bagkalan denese de, ya
da biz kendilerinden istesek bile, bu igi kimse bizim yerimize yapa-
maz ve yapmayacaktir. Sonugta, ne diiglindiifiimi, ne hissettigimi
ve nasil davrandifimi ben tanimlanm. Benim ne diisiindiigimi, ne
hissettigimi ve nasil davrandifiou &4z tanimlamayiz. Yine de, bu yal-
niz ve zorlu i3i kendimizi soyutlayarak bagaramayiz. Bunu bagarmak
icin gerekli olan seyler, diferleriyle baglantimiz1 korumak ve iligkile-
rimizde, kendimiz hakkinda yeni geyler 63renmeksir.

Kendine yardim amach éneriler, snemli degigimlerin kolayca ve
cabucak gerceklestirilebilecegi iletisini veriyotlarsa, duygusal aci-
dan zararlt olurlar. —Sézgelimi bu kitabi dikkatini yeterince vererek
okuduktan sonra mutlulugu yakalayacafinizi diigiinmek gibi— agi-
dan zararh olurlar. Okurlarima, eski 8fkelerle ilgili yeni bakig acilan
sunabildigimi umuyorum; bu kitaptan ahnan bir iki ders bile yasa-
minizda énemli farkliliklar yaratabilir. Ama uzun soluklu degisimin
kolayca ve hizla gergeklesmeyecegini hepimiz biliyoruz. Bu kitapta
sozil edilen kadinlanin gogu uzun dénemli psikoterapi seanslarindan
yararfandilar.

“Kendi igini kendin yap” yaklagimi bizi diger kadinlardan soyut-
larsa, kendine yardim amagli dneriler saghfinmza zararl olabilir. Ki-
tap boyunca, aile {iyelerimizin deneyimlerini 8grenmenin ve kendi
deneyimlerimizi paylagmann énemini vurguladim. $imdi, aile ka-
dinlariyla baglantiyt korumanin, yagamun bize ne ifade ettifini onlar-
la paylagmanun ve digerlerinin deneyimlerini égrenmenin de aym dere-
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cede nemli oldugunu eklemek istiyorum. Bu yeniden baglant: karma
ve paylasma -diger kadinlardan hangi yonlerimizle farkli ve hangi
yanlarumizla onlara benzer oldugumuzu égrenme— deneyimi, egemen
grup kiiltiiriiniin yaratud, ailelerin aktardify ve benlifimizde igsel-
legtirdiffimiz sdylencelerin Stesine gegmemizi saglar. Tkinci feminizm
dalgasindan Snce, gofumuz Stke ve doyumsuziugun icinde gizlice ac1
cektik ve sadece “Benim sorunum ne?” sorusu iizerinde yofunlastik.
Yine de, diger kadmnlarla birlikte, kendimizi suclamay birakabilir ve
eski rollerle kurallan sorguya agabiliriz.

Son olarak, kendine yardim amaclt 8nerler sadece kendi kisisel so-
runlanmuz tizerinde yogunlagmamz ve bu sorunlart yaraup siirdiiren
sosyal kogullari g6z ard: etmemiz sonucunu verebilir. Bu kitap kigisel
ofke ve kigisel defisimle ilgili; ama feminizm bize bir sey 8fretd: “Kisi-
se] olan, politiktit.” Bu da, yakun iligkilerimizin modelleri ile kadinlann
toplum ve kiiltiiriin her alaninda temsil edilmeleri, degerlendiriimeler
ve giiclenmeleri arasinda déngiisel bir baglanu oldufunu gésteriyor.
Yakun iligkilerimizde ukanmaya yol acan modeller, yap: ve sekillerini
tkanmg toplumun modellerinden aliyorlar. Bu nedenie, kadinlarin
bireysel olarak kigisel iligkilerinde farkh adim atmalan yeterli degil.
Kadinlan ev dignda altta ve benliksizlesmis konumda tutan toplumsal
kurumlan zorlayip degistirmezsek, evin iginde yasananlar hepimiz icin
soruniu olmay: siirdiirecekdr.

Bugiiniin kadinlarioun, kigisel ve sosyal degisimin énciileri ol-
duklarin: digtiniiyorum. Oncii olmak zorundayiz da. Ofkemizi
yeni ve daha iglevsel iliski modelleri yaratmak igin kullandikga, iz-
leyecek modelimiz olmadigini gérebiliriz. Karsi karsiya kaldignmiz
sorun ister evlilik ¢atigmas olsun, ister niikleer silahlanma yanginin
hizlanmasi, kadinlar ve erkekler modelleri anlamaktansa, insanlan
suglama gelenefini siirdiirliyoriar. Bize diisen miicadele, sfkemizi
dikkatle dinlemek ve defisimin hizmetine sunmak; bu arada, ken-
di kadinlik mirastmizda ve gelenegimizde degerli olan seylere sahip
gikmakur. Bunu bagarabilirsek, énciilerin en baganililan biz olacagz.
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NOTLAR

SAYFA 1. Boliim Ofke Savagimu

5-6

21

Kadin 6fkesini, bagkaldirisinu ve direncini engelleyen zorlu giig-
leri inceleyen ve bu engellerin psikolojik sonuglanm tanimlayan
ilk kigi, psikiyatrist Teresa Bernandez’dir. Bkz. “Women and
Anger: Conflicts with Agression in Contemporary Women”,
Teresa Bernandez, Journal of the American Medical Womens
Association 33 (1978): 215-19. Aynica, “Taboos Against Female
Anger”, Harriet Lerner, Menninger Perspective 8 (1977):4-11 ve
Cosmopolitan (Kasim 1979, s. 331-33).

Her seyi agifa vurma kuraminin en 8nemli savanuculanindan
biri, The Angry Book'un yazan Theodore Isaac Rubin’dir. The
Angry Book (New York: Collier, 1970).

Rubin'in kuraminin elegtirisi ve tke konusunda kapsaml: ve ke-
yifli bir kitap icin bkz. Anger: The Misunderstood Emotion, Carol
Tavnis, (New York: Simon & Schuster, 1982).

2. Béliim Eski Adimlar, Yeni Adumnlar ve Kargt Adimlar

Agint yiiklenme ve yetersiz yitklenme kavramlar, Bowen Aile
Sisternleri Kuramt'ndan alinmigtir. Ancak Murray Bowen, cin-
siyet ve cinsiyet rolit kligelerinin kapsamli sonuglarini ele alma-
mugti. Bowen'tn kuraminin kapsamli olarak incelemek iizere
bkz. “Family Systems Theory and Therapy”, Michael Kerr,
Handbook of Family Therapy, yay. haz. Alan S. Gurman ve David
P Knishern, (New York: Brunner/Mazel, 1981) s. 226-64.
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28

30
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39

50

192

Jean Baker Miller, erkeklerin korktuklarn ve kendilerinde reddet-
tikleri insan deneyimlerini kadintarin tagimas: kenusunu Toward
@ New Psychology of Women (Boston: Beacon Press, 1976) adl: ki-
tabinda tartigmaktachr

Kadinlarda benliksizlesme ve bafimhhik konusunda bkz.
“Female Dependency in Context: Some Theoretical and
Technical Considerations,” Harriet Lerner, American Journal
of Orthopsychiatry 53 (1983): 697-705 ve The Gender Gap in
Peychotherapy, yay. haz. P Reiker ve E. Carmen (New York:
Plenum Press, 1984).

Kadinlar “bagimh cins” olarak tanimlanirken ben, kadinlann
yeterince bagimb olmadiklanm savunmugtum (a.y). Kadinlann
gofu, kendi benliklerinin gereksinimlerini tamumlayip sahip gik-
maktansa, digerlerinin gereksinimlerine kargthk vermek tizerin-
de uzmanlagmiglardir. Luise Eichenbaum ve Susie Orbach, ka-
dinlann kenditerine bagimli olunmasim 6grendiklerini ve kendi
gercksinimlerinin kargilanmasi gibi bir haklan oldugunu hisset-
mediklerini gostermiglerdir. Bkz. What Do Women Wani, (New
York: Coward McCann, 1983).

Tligkilerde aynhk ve birliktelik giigleri konusunda daha teknik
bir tartigma igin bkz. “From Fusion to Dialogue”, Mark Karpel,
Farnily Process 15 (1976): 65-82.

Jean Baker {9nc, bel, 1976), kadinlann daha biyiik bir kigisel
gelisim ve gavenilirlife dogru ilerlerken duyduklan incinme ya
da iligkiyi yitirme korkularini tanimlamakeadsr,

Karg adimlar ve “eskisi gibi ol!” tepkileri konusunda bkz. Family
Therapy in Clinical Practice, Murray Bowen (New York: Jason
Aronson, 1978}, s. 495,

3. Boliim Ciftlerde Dongiisel Danslar

Paul Watzlawick, John Weakland ve Richard Fisch, insan doga-
sinda “aymisimn daha fazlas1” {ya da, “gdziim sorun haline gel-
diginde”) olgusu hakkinda yazmuglardir. Bkz. Change, 3. Bélim,
{New York: Norton, 1974),

Evlilikte uzaklagma ve izleme modeli aile literatiifiinde o den-
i ¢ok ele ahmmgur ki, kokenine ulagmak oldukca gitiir.
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59

59

69

69

73

Ozellikle bkz. “Theoretical Aspects and Clinical Relevance of
the Multigenerational Mode! of Family Therapy,” Philip Guerin
ve Katherine Buckley Guerin, Family Therapy, vay. haz. Philip
Guerin (New York: Gardner Press, 1976), s. 91-110. Aynica bkz.
“Drowning in the Communication Gap,” Marianne Ault-Riché,

Menninger Perspective (Yaz 1977, s. 10-14).

4. Boliim Bag Ediimesi Olanaksiz Annelerimize Kargt
Puydugumuz Ofke

Ailelerde duygusal mesafe ve duygusal kopukluk konulannda
bkz. Michael Kerrin, Bowen Aile Sistemler Kuramlanyla ilgili
makalesi (8nc. bel,, 1981).

Anneler ve luzlan konusunda bkz. Mothers and Daughters, E.
Carter, B Papp ve O. Silverstein (Washington: The Women Project
in Family Therapy, Monograph Series, c. 1. say1 1). Aynca bke.
Mothers and Sons, Fathers and Daughters, ay. yaz., (Monograph
Series, ¢.2, sayt 1, The Women Project, 2153 Newport Place,
N.W, Washington, DC 20037).

Tophlumsal diizeyde ayni duygusal kargi giig (“Sen haksizsin”;
“Eskisi gibi oll™; “Ya..., ya da...”), benliksizlegmis ya da alttaki bir
grup daha yiiksek bir 6zerlik ve benlik tanimlama diizeyine ulag-
ugmnda goriiliir. Sézgelimi feministler bencil, yanhs yonlendiril-
mig ve nevrotik olarak degerlendirilmig ve benlik tanimlama ya
da benliik saptama ¢abalarin: stirdiirmeleri durumunda erkekleri
yok edecekleri, cocuklan mahvedecekleri ve Amerikan yagamimn
dokusunu tehdit edecekleri séylenerek uyanlouglardir Hem aile
hem de toplum sistemlerinde, verimsiz kavga ve/veya duygusal
kopukluga davet eden karsi adimlara ragmen baglanuy: stirdiir-
mek ve yola devam etmek zorlu bir miicadeledir.

Insanin kendi aile sisteminde farkh adun atmas: konusunda kisa
bir ézet igin bkz. “Family Therapy with One Person and the
Family Therapist’s Own Family,” Elizabeth Carter ve Monica
McGoldrick Orfanisid, Family Therapy, yay. haz. Philip Guerin
(6nc. bel,, 1976).

Maggie’nin 8ykiisti, geligmemizin ve benlik tamimlamamn diger
aile iiyelerini incitecedi inanc yiiziinden degigime nasil direng
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75

77

80

87

194

gosterip dzerklifimizi feda edecegimizi gostermektedir. Bu éykii
ayrica, degigime gosterdifimiz direncin, aile sisteminin degigime
kary: uyguladifi zorlu giigler kapsaminda anlagilmas: gerektigini
gosteriyor. Bu kavramlarla ilgili olarak daha aynnuli bir tartigma
i¢in bkz. "A Systemic Approach to Resistance: Theoretical and
Technical Considerations,” S. Lerner ve H. Lerner, American

Journal of Peychotherapy 37 (1983): 387-99.

5. Boliim Ofkeyi Rehber Edinerek Kullanmak

“Ben-iletileri” konusundaki 6ncii galigmalan igin Thomas
Gordon’a tegekkiir ederim. Parent Effectiveness Training’i sadece
ebeveyn ve cocuklan igin degil, yetigkin iliskiler igin de gegerli
bir iletisim ve baglanu modeli olarak zellikle tavsiye ediyorum.
Karen’la ilgili bu kisa dykii ilk kez bu yayinda yer almigtir: “Good
and Mad: How to Handle Anger on the Job,” Working Mother
(Mart 1983, 5. 43-49).

Kadinlarin kendi iglerinde gizli yikicihikla ilgili bilingdig kor-
kulan ve kadinlari 8fkeyi korku ve incinmeye déniigtiirmeye
yonlendiren aynihk huzursuzlufu konusunda daha teknik bir
tartigma icin bkz. “Internal Prohibitions Against Female Anger,”
American Journal of Psychoanalysis 40 (1980): 147-47. Ayrica bkz.
Teresa Bernandez (6nc. bel.,, 1978).

Her iki cinsiyetin de, kadina (yani, anneye) garesizce bagimh-
ik duydupumuz ilk yiflanmizdan itibaren, kadin éfkesine ve
glictine kary duyduklan akildip korkuyun pek ¢ok psikanalizci
ve ferninist diigliniir tartigmss ve ebeveynlik kadinlar ve erkeker
arasinda daha dengeli bir gekilde paylagilmadikga bu tiir akildigt
korkulann siirecegini savunmuglardir.

“Sorunlanmiza yol agtifinu ve bizim mutlulufumuzu saglaya-
madigins diigindiigtimiiz diger kigiyi ofkeyle suglamaktan vaz-
gegmemizle “ilgili sdzlerim umarim yanhs anlagilmaz. Bu séz-
lerimle ve bitiin kitap boyunca, statitkoyu strdiiren verimsiz
suglamaya definiyorum; bu, statitkoyu zorlamaya yonelik 6fke-
lerden ayurt edilmelidir. Aynmcilifa ve haksizliga karp 6fkeyi dile
getirme becerisi tabii ki sadece kendimize saygimizi korumamiz
igin degil, ayn1 zamanda kigisel ve sosyal degigim siireci igin de
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95

96

100

105
109

gereklidir. Teresa Bernandez (6nc. bel,, 1978), kadinlann 6fke-
lerini dile getirme ve kendi adlarina bagkaldirma dzgiirtiigiint
kazanmalarinin kritik 6nemini 8zetlemigtir.

6. Béliim Kugaklar Arasinda

“Sorunun, Katy’nin oldugu” varsaysm, kigisel miicadelelerin
koklerini sosyal gartlardan aldiklan gercefini gozardi etmeyi
amaglamamaktadir. Sonucta, “Yagh ebeveynin serumlulugunu
kim tistlenir?” sorusu sadece, bireysel olarak kadinlann bireysel
psikoterapilere kaulmalariyla ¢oziime kavugturulamaz. Degigim
i¢in en dnemli gelerden biri, yagh kisilerinkiler de dahil olmak
iizere insan gereksinimlerini kargtlayan isbirlikgi ve insani bir
toplumun yaratilmastdir. Sosyal ve politik degigim bu kitabin ko-
nusu olmasa da, sosyopolitik baglam en yakin miicadelelerimizin
gogunu sckillendirmekte ve yapilandirmaktadir.

Kadinlarin digerlerinin bakicilan roliinden kaynaklanan sorun-
larla ve dzel giiglerle ilgili mitkemmel bir tartigma igin bke. Jean
Baker Miller (6nc. bel., 1976).

Insanin, genis aile de dahil olmak {izere duygusal mirasiyla ilgili
bilgi toplamasi, Bowen Aile Sistemleri Kurami’nin teme! parga-
lanindadir. Bu kurama dayandinlan klinik ¢aligmalarda kigi, ok
kugakls aile siireci ve bu stireg iginde kendi rolit konusunda sakin
ve nesnel bir gorlig agisina ulagmadikga, ailedeki zehirli bir ko-
nuyu agmaya va da anne veya babaya kargt farkls bir adim atmaya
yénlendirilmez. Katy’nin psikoterapiye vzun zaman ayirdifinu
ve babasiyla konugmasim baglatmadan (“Baba, benim bir soru-
num var.”) énce geniy ailesiyle ilgili bilgi topladigini ve modelleri
gozlemledigini unutmamakta yarar var. Bu siirecle ilgili daha gok
bilgi i¢in bkz. Carter ve Orfanidis (6nc. bel.).

7. Béliim Kim, Neden Sorumlu

Kayak yokusu dykiisi igin Meredith Titus’a tegekkiir ederim.

Kardes konumunun diinya gérijglimiizii etkilemesi, kardegler
arasindaki yag farki ve her ebeveynin kardeg konumu gibi cesithi
dgelere baghdir. Walter Toman, Family Constellation (New York:
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113

Springer, 1976) adh kitabinda, sunusu boyunca gérlilen kadinla-
ra kargt dnyarglanina ragmen, farkli kardes konumlan konusun-
da bilgilendirici ve elendirici profiller sunmaktadir.

“Ev Iglerini Kim Yapiyor?” konulu bu kiigiik oyka ilk kez,
Working Mother'da yaymlamgtir ("I Don’t Need Anything from
Anybody.”, Kasim 1984, s. 144-48),

113-116 Lisa'nin ev igleri sorunu, kigisel ikilemlerimizin sosyal baglam-

dan aynlamayacafini gésteren bir diger 6rnektr. Feminist ha-
reket ile pek ¢ok kadimn toplu dfke ve bagkaldinlan olmasaydi
Lisa, ev igleri konusuyla ugragiyor olmayabilirdi. Bu durum onu
yorsa ve rahatsiz etse bile, bu gekilde hissetmekten kendisinin
suglu oldufuna inanabilir ve “uyum saflamak” i¢in gabafanim
artrabilirdi. {liskimizde bir konum tanimlamak icin elimizden
geleni yaparken, kendi cinsiyetimiz i¢in neyin dogru, dogal ve
uygun oldugu hakkindaki egemen kiitiirel tanimlardan etkileni-
riz.

119-124 Agini yiiklenme-yetersiz yitklenme kutuplagmasinin aynnularyla

127

131

134

135

196

ilgili olaganiistii 6gretileri igin Katherine Glenn Kent'e tegekkiir
ederim.

Anne ve babalarin, kurtanc1 ya da onanci konumunu benimse-
meden gocuklannn dinlemeyi 8grenmeleri konusunda Thomas
Gordon’in Parent Effectiveness Training'ini dneririm. Ozellikle,
aktif dinleme konulu béliimii ckuyun.

8. Béliim Uglii Diisiinmek

Uggenlerle (Bowen Aile Sistemleri Kurami'nin merkezi kav-
ramlanndan biri) ilgili bilgilerimin ¢ogunu, Katherine Glenn
Kent'ten drendim.

Erkek egemenlifindeki bir ig kidltiiriinde sembolizmin ve kadin-
lanin yagadiklan 6zel sorunlarin olafaniistit bir incelemesi igin
bkz. Men and Women of the Corporation, Rosabeth Moss Kanter
{New York: Basic Books, 1977). Daha kisa bir okuma icin bke.
Kanter'in makalesi “Some Effect on Group Life,” American
Journal of Sociology 82 (1977): 965-90,

Bay ve Bayan Kesler'la yaptgim ¢ahgma, zihin saghg alaninda
sistem diigiincesine dnemli bir epistemolojik kaymay yansitmak-
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tadir. Bu kayma, sorunun nedeni olarak etiketlendirmek Gizere
bir kisi (genellikle anne) arayan eski gizgisel modeli reddetmekte
ve onun yerine, tim aile dyelerinin keruduklan karsilikh, tekrar-
layan, déngiisel modelleri incelemektedir. Aile sistemleri terim-
leriyle diigiinmek, insanlan anlama ydntemlerinden biridir; tera-
pistin bir kigiyi bireysel olarak gérmesi ya da bir gift veya aileyle
birlikte gdriigmesiyle ilgisi yoktur.

Soyagact olugturmak ve soyagacinm, insan davraniglanini anla-
maktaki yararlarini gérmek agisindan bilgilendirici bir video ka-
set i¢in bkz. Constructing the Multigenerasional Family Genogram:
Exploring a Problem in Context (Educational Video Productions,
The Menninger Foundation, Box 829, Topeka, KS 66601).
Kesler ailesi igin tanimlanan psikoterapi bityiitk oranda, Murray
Bowen'in kuramsal kavramiarina dayandiriimigtir. Degigim sii-
recinin 6nemli yonlerini vurgulamak i¢in elimden geleni yaptim;
ama, bunun, kendi ilk ailesi {izerinde sistematik olarak caligmig
profesyonel bir terapistin yardimuini gerektiren uzun bir siireg ol-
dugu unutaimamalidir.

Bowen Aile Sistemler Kurami'na dayandinlan klinik ¢aligmalan
tanimlayan bir video kaset igin bka. Love and Work: One Womans
Study of Her Family of Origin (Educational Video Productions,
The Menninger Foundation, Box 829, Topeka, KS 66601).

9. Boliim Yiirekli ve Cesaretli Kigilere Diigen Gérevler

Bir cahgma arkadagimizi desteklemek ya da anlaml: bir amag igin
diger kadinlarla giiglerimizi birlegtirerek agik bir ittifak olugtur-
mak isteyebiliriz. Mara Selvini Palazzont'nin 6rgiitsel sistemlerle
ilgili kisa makalesi, iglevsel itdifakla, gizli bir koalisyon ya da liggen
arasindaki ayrimu ele almakeadir. Bu zor bir aynimdir; ¢iinkii hem
atle hem de ig sistemlerinde iiggen diger bir kisi pahasina girisilen
koalisyondan ¢ok, iyi niyetli bir ittifak olarak sunulmaktadir. Bkz.
“Behind the Scenes of the Organization: Some Guidelines for the
Expert in Human Relations,” Jouwrnal of Family Therapy 6 {1984):
299-307.
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189 Kadinian etkileyen konu ve olaylarla ilgili olarak bilgilenmek
igin gu yayma abone olmamzi 8neririm: New Directions for
Women (1972den beri yayinlamyor), 108 West Palisade Avenue,
Englewood, NJ 07631.
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