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SUNUS

Hepimizin, eski ya da yeni, irili ufakli bazi esyalari-
miz1 iginde sakladigimiz, ¢ok ozel bir ¢ekmecemiz vardir.
Bu ¢ekmecede aradiginizi bulabilmek, elimizi dogru yere
atabilmek ve belli bir diizen saglayabilmek icin bazen ken-
di cabalarimiz yeterli olmayabilir. Ozellikle sarsici ya-
sam olaylarimi icinden en az zarar gorerek en az can yaka-
rak gecebilmenin yolu, ¢ekmecemizin icinde neler oldugunu
ve onlarin yerlerini iyi bilmekten gecer. Bunu saglaya-
bilmek icin bazen bir uzmamn yardimina basvurmak gere-
kebilir — tabii bu yiirekliligi gosterebilirsek!

Insanlararast iliskilere daha yakindan bakmanin ge-
rekliliginin bir giin anlasilacagr umudunu tasiyorum. Amag
insanlarin mutluluguysa, bu amaca yalnizca "dogru” top-
lumsal yapilanmayla varilamayacagimi, bircok sorunun bi-
rey ve insanlararas: iliskiler diizeyinde ¢oziilmeden “"dog-
ru” toplumsal yapilarin yasama gegirilemeyecegini diisii-
niiyorum.

Kendini tamimayan kisi, ne kendi mutlu olabilir, ne de
cevresine mutluluk verebilir. Bir seyler veriyorum ve yapi-
yorum inanciyla kosturur durur ve bir de bakar ki, en biiyiik
actlart ve mutsuzluklart en yakinlarina vermistir, yakin-
lastig1 an aci vermekte ve act cekmektedir.

Kisinin cevresiyle biitiinlesebilmesi icin dncelikle ken-
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disiyle barisik olmasi gerekir. Bu sira sashigi an her sey
sagabilir! Bireyi toplumdan, toplumu bireyden soyutlama
yanhgsindan vazge¢menin zamam ¢oktan gelmistir. Ancak
kendisiyle barnigik bireylerin ¢ogunlukta oldugu bir toplum,
esitligi, bangi, mutlulugu, giizelligi ve sevgiyi, somut ve
gercek¢i adimlarla savunabilir ve sunabilir.

Bekaret muayenesi tehdidi karsisinda gen¢ kizlarin ya-
samlarina son vermeleri, savas ve giddet, oliim cezasi, esit-
sizlikler yalnmizca toplumsal nedenlerle aciklaninca, res-
min ancak bir parcast ortaya gikmug olur. Birey ve toplu-
mun, birbirinden ayri, karsit kavramlar gibi ele alinma-
styla gercek carpitilmig olur, ¢oziim bulma cabalart da ha-
vanda su ddvmeyle eglesir.

Toplumsal ve bireysel sorunlarin ayrilmaz oldugunu ve
diisledigimiz "diinya"mn, ancak birbirine kogut olarak hem
toplumsal hem de bireysel degisimlerle gerceklesebilece-
gine inamyorum. Aymi, cagimizda artik insanlanin duygu-
lanm ve mantiklarini kargit olgular gibi degil de, bir uz-
lagma, bir biitiinlik iginde algilayabilmeleri, duygularimi-
zin sicakliginin mantigimiza rchber olmasi gerektigi gibi.

Birazdan okumaya hazirlandi§imiz bu kitapta da belir-
tildigi gibi, duygular ve iligkilere iliskin sorunlari ¢ozme-
yi uzun wyillar boyunca kadinlar tstlenmiglerdir. Giiniimiiz-
de, psikoterapistlere basvurarak, duygu ve akil bagini pe-
kistirerek, kendisiyle ve dolayisiyla da cevresiyle barig
icinde yagsayabilme cabasimi gosteren kadin ve erkeklerin
sayist giderek artmakla birlikte, bu girisimi bir giicliliik
belirtisi olarak gormek yerine giigsiizliik olarak niteleyen-
lerin sayist azimsanamayacak diizeydedir.

Aklirmzin ve gonliimiiziin birlesmesiyle gercek anlamda
MUTLU bir toplum igin gerekli SOMUT adimlann atila-
bilecegini diigiiniiyorum; elinizdeki kitap da bu adimlardan
birini olusturuyor. Yazar her ne kadar oncelikle kadinlara
sesleniyorsa da, ben, erkeklere de bu kitabi okumalarin
oneriyorum — anlardan olusan mutluluk kesitleri icin degil,
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siiren, doyurucu ve gercek yakinliklar igin, baskalarimin
degigimini kabullenebilen ve kendileri de deigme yiirekli-
ligini gdsteren herkese, sevgiyle.

Siiheyla Bilgen
Ankara, Eyliil 1992
Bilkent Universitesi
Ogretim Gorevlisi



BOLOM 1
Yakinlik Pesinde Kogsmak Kadina m1 Diiser?

Tavan arasim temizlerken, Madison Wisconsin'de iini-
versite d6grencisiyken yazdigim bir siiri buldum. Bu dizele-
ri yazmama neden olan kisa iligkimi hayal meyal hatir-
ladim. lkimiz de ne oldugunu anlayamadan agilmaz bir
uzakhga doniigmiis alevli bir baglangig

Bir zamanlar

ylesine siky tuttun Ki beni
gogiis gogiise yapistik_
iginden gegtik birbinmizin
ve surt sirta

yine yabanc: kaldik.

Ne siir, ne de scvgimiz animsanmaya degerdi ve soz-
ciiklerim mutluluk dolu bir iligki sona erdiginde duydugum
aciy1 agtklamaktan ¢ok uzakti. Yine de bu siir bana yakin-
hgin ne olmadigin, ve ne oldugunu ammsatmugt.

"Tim baglangiclar giizeldir" der bir Fransiz atasbzii, an-
cak yakinlik, iligkilerin o baglangig donemine iligkin bir
kavram degildir. Yakinlasma yetenegimiz ancak bir ilig-
kirin iginde, gerektigi igin ya da dyle sectigimiz igin belli
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bir siire kaldigimiz zaman sinamr. Ayriligin ve baghhgin
o ince dengesini ancak uzun dénemli iligskilerde saglamak
zorunda kalir ve her ikisini de destekleme geregiyle kargi-
laginz, igler iyi gitmediginde ikisini de yitirmemek igin.

Her ne kadar kiiltiirimiizde bu iki s6zciik kanstirilsa
da, yakinlik yogunlukla aym sey degildir. Ne kadar olum-
lu olursa olsun yogun duygularin gergek ve siiren bir yakin-
Iigin 6lglisii oldugu pek sdylenemez. Yogun duygular yagan-
timizdaki 6nemli kigilerle yaptigimiz dansa nesnel ve
6zenli bigimde bakmamuz: bile engelleyebilir. Siirimde de
goriildiigii gibi, yogun bir birliktelik, yogun bir uzakliga, ya
da yogun bir ¢atismaya doénitigebilir. Her ne kadar bazila-
rnimiz yogunlugu karsi cinsle mutlu birliktelikler goriinti-
leriyle es tutsak da, yakinlik konusu yalnizca erkekler, ev-
lilik ya da romantik karsilagsmalarla simirh degildir. Bir
erkege kendini vermek, adamak, yakinhgin yalmzca bir
boyutunu yansitir, oysa ki ilinti ve baghlk agisindan diin-
yamiz zengin olasiliklarla doludur.

Bu kitabin amaci, yakinlik taniminiz ne olursa olsun, onu
sorgulamanizi ve genisletmenizi saglamaktir. Size onun
size begenmesi igin neler yapmaniz gerektigini ¢gretme-
yecektir. Size sevgiye giden yollar géstermeyecektir. Hat-
ta kendini yakin hissetmenin akla ilk gelen anlamindan
da uzak kalacaktir bu kitap. Ozellikle de diger kisiyi de-
gistirmekle ilgili (ki bu olanaksizdir) bilgi vermeyecektir.
Bu kitap gergek yakinhk geligtirme glicimiizii artirarak,
uzun ve stirekli bir emek sonucu, sorumlulugunu dstlenerek
yapacagimiz kalici degisikliklerle ilgilidir.

Kavramlarimizi tanimlayalim:

Once, yakin iliski kavramt igin gergek bir tanim bu-
lalim. Yeni baglayanlar igin yakinhk, bir iligki iginde,
oldugumuz kisi olabilmemiz ve diger kiginin de bunu yapa-
bilmesi olarak tanimlanabilir. "Oldugumuz kisi olabil-
mek” bizim i¢in dnemli konularnn konusabilinemiz, bizim
igin duygusal 6nemi olan konularda agik tavir alabilmemiz
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ve bir iligki iginde kabul ve hoggorii sinirlarimizi belirgin
bir bicimde ¢izebilmemiz anlamina gelir. "Diger kisinin de
ayni seyi yapmasina izin vermek" onun gergek diisiinceleri,
duygulan ve inanglaniyla duygusal bag: olmak, onu degis-
tirme, inandirma ya da dtizeltme geregini duymamak de-
mektir.

Yakin bir iligki, iki tarafin da sessiz kalmadigy, 6zve-
ride bulunmadig), benligine aykir1 davranmadig ve giigle-
rini, incinebilirligini, zayifhigin1 ve yetenegini dengeli bir
bicimde ifade edebildigi bir iligkidir.

Aynlhgy ("ben") ve baglantili olmayr ("biz") ayn tut-
ma ¢abasina iligkin sbylenecck ¢ok gey var elbet. Ancak,
kuru kuramlardan uzak durmaya galisacagim. Konu, tiim
karmagikhigiyla birlikte, ilerdeki boliimlerde kétii giden
ve ac1 veren iligkilerinin dans adimlarini yireklilikle de-
gistirebilmis kadinlarin yasamlarimin bu déniim noktala-
rini inceledikge canlanacaktir. Bu degisiklik hep daha bii-
tiin ve ayn bir "ben"in tanimlanabilmesi sayesinde gergek-
legmigtir. Bu degisme gabasi daha yakin ve doyurucu bir
"biz"in temelidir. Degisme ise hicbir zaman kolay ve ra-
hat olmaz.

llerdeki boliimlerde bir yandan yakinhigin daha yeni ve
karmagik bir tanimini gelistirecek, bir yandan da iligki
Oriintiilerinin nasil igledigi ve sorunlann nasil olugtugu ko-
nusunda, saglam bir kurama dayali degisme agsamalarin-
dan s6z edecegiz.

Inceleyecegimiz yiirekli degisme davramslan "bir de-
gisiklik yaratan degismeler"den, yani, benlik algimizi ve
digerleriyle yakinhigimizi derinden ctkileyen, yasanti-
mizdaki 6zel kisilerle yapacagimiz belirli atihmlardan
oluguyor. Bu oldukga uzun, daha dogrusu émiir boyu stirecek
bir atilim, ama yakinligin can damar da igte burada atiyor.

Tiiketici DIKKAT!

Bence kadinlar bu tiir kendi kendine yardimi amaglayan
kitaplari saghkh bir Olglide sorgulamalilar. Araliksiz
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olarak kendimizi degistermeye itiliyoruz - daha iyi es,
daha iyi sevgili ya da anne olmak igin erkekleri gekebil-
mek ya da onlara daha az gereksinim duyabilmek, aile ve
i iligkilerimizi dengelemek, va da su bes kilo fazlamiz-
dan kurtulmak igin... Piyasa fazla seven, yeterince seve-
meyen, yanhs seven ya da aptalca segilmis esi olan ka-
dinlar igin yazilmig kitaplarla dolu. Dogrusu, bu tiir kitap-
lara gereksinmemiz yok. Ote yandan, birincil iligkileri-
mizde daha etkili degisim yaratabilmemiz de gerekiyor
herhalde.

Bu arada, bebek alti degistirmek gibi, iligkileri kolla-
mak da neden kadinlara diigiiyor, 6nce bunu irdelemeliyiz.
lligkilere &nem vermek, onlar iizerinde diigiinmek, becerile-
ri gelistirmek geleneksel olarak kadinlarin alani olmugtur.
Yanlig giden birgeyler oldugunda ilk tepki gosteren, ac1 du-
yan, yardim isteyen ve degisim yollar1 arayan hep 6nce
kadinlar olur. Bu, kadinlarin iliskilere erkcklerden daha
gok gereksinimleri oldugu anlamina gelmez. Genel inanig-
larin tersine, aragtirmalar, kadinlarin yalniz yagamay
crkeklerden ¢ok daha iyi basardiklarimi ve evlilikten er-
keklere gore daha az yarar sagladiklarim gostermektedir.
Opysa ki erkekler genellikle bir iligkileri oldugu andan bag-
layarak, o iligkiyi geligtirmek ya da degistirmekle pek de
ilgilenmiyorlar. Erkekler is alanlarindaki bagarilan ve
ilerlemeleri s6z konusu olmadikga insan iligkilerinde bece-
rilerini geligtirmeye istekli olmuyorlar.

Bu durumda kendimize bazi sorular sorabiliriz. Neden
kadinlar ozellikle de_erkeklerle olan iligki becerilerini
gelistirmek isterler? Neden erkekler bu konuda goéreli ola-
rak ilgisizdirler? Bu farkhihigin koéklerini anlamak igin
gelencksel sevgi ve evlilik kavramlarnni incelememiz ge-
rekiyor. Ciinki "iligki igleri"ndeki dengesizlik 6zellikle bu
kavramlarin temelinde yatiyor.
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® Kadinlar Uzmandir @

Benim biiytidiigiim dénemde kiz ¢ocuklar ve kadinlar igin
iligki becerileri konusunda kitlik yoktu. Oyunun kurallarn
agik ve basitti. Erkekler geleceklerinin, kadinlar da er-
keklerin pesinde kosacaklardi. Erkegin gbrevi yasaminda
kendini belli bir yere getirmek; kadininki ise kendisine
basarili bir erkek bulmakti. Kendi mesleki tasarilarima
karsin, bu benim igin de iki cinsin arasindaki en temel ve
degismez fark idi. Erkek birisi olmak durumundaydi, ka-
din ise birisini bulmaliydi. Bu birisini bulma isi de dyle
hafife alinacak birsey degildi (birisini elde tutma isinden
hig séz etmeyelim). Universite arkadaslarimla yaptig-
miz, crkeklerle ilgili tartigmalarda sergiledigimiz parlak
zckanin yarisini akademik ¢aligmalarimiza uyguluyor
muyduk acaba?

Bugtlin artik kadinlar yalmizca erkekler ve g¢ocuklarla
olan iligkileriyle tanimlanmiyorlar. Ancak hala daha
iligkiler konusunun sadik uzmanlan bizleriz. Insanlararasi
alhigverige olan ilgimiz, bu ahgverisin ufak degisimlerine
saglayabildigimiz uyum belki kismen psikolojik fark-
hhiklarla agiklanabilirse de, bilgeligimiz X kromozomu-
nun tasidig1 bliyilii bir armagan olan "kadins: i¢glidii“le-
rimizden kaynaklanmamaktadir. Egemen ve bagimli top-
luluklarin iligkilerinde, bagimli topluluk iiyeleri daima
egemen topluluk iiyelerini ve onlann kiiltiirlerini daha iyi
anlamiglardir.  Ornegin; siyahlar, beyazlarin kiiltiirleri ve
iligkileri konusunda ¢ok sey bilirler. Beyazlar siyahlara
karg1 aym duyarhihga ve bilgiye sahip degildirler.

Kadinlar bir zamanlar kendilerine ckonomik giivence ve
sosyal statii saglayacak bir "koca bulmak"”, "yakalamak"
ya da "tavlamak" konusunda iliski becerileri edinirlerdi.
Ancak ¢gagimiz kadininin durumu da ¢ok kokli bir degigim
gostermis degil. Yine, bagarimizin biiytik bir bélimii "erkek
kiiltiiri"ne uyumumuza, erkeklere kendimizi begendirme
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yetenegimize ve kurumlanmizin erkek degerlerine uymaya
ne kadar hazir oldugumuza bagh. Ornegin benim mesle-
gimde bu beceriler ve bunlan kullanmay: kabul edip etme-
mem, kimi mesleki dergilerde makalelerimin kabuliinii, ig-
yerimdeki ilerlememi, ve projelerimin anlamlh goriiliip
goriilmeyecegini belirliyor. Son feminist hareketlerden
6nce, diisiincelerimizin onaylanmasi ve yayimasi, énemli
kavramlarin tanmimu igin tiimiiyle erkeklere bagimhydik.
ister evde, ister iste, ya da en iist ydnetici kadrosunda ol-
sunlar, kadinlar erkekleri yabancilastirmayi, ya da on-
larin psikolojisine uzak kalmay: kolay kolay gbze ala-
mazlar. Bugiin bile, kocasini yitiren bir kadin biiytik bir
olasilikla sosyal statiisiinli ve yasam diizeyini (ayn za-
manda ¢ocuklannnkini de) yitirmis olur.

Sonug olarak] toplumumuzda, hala daha —Ozcllikle ya-
simiz ilerleyip olgunlagtikga- esi olmayan bir kadina esit
deger verilmemektedir. Béylece, "hig yoktan iyidir" diye-
-rek, 6lglilerimizden ilerde bizi tedirgin edebilecek diizeyde
6diin verebiliyoruz. Ondan sonra da encrjimizi, sonu olma-
yan bir bigimde onu degistirmeye haraiyoruz. Esin degis-
moesi igin ugragsmak, dost olmak igin bir sincab1 kovalamak-
la esdegerdir. Bizim, iligkilere egilmemizin nedenini kis-
men, kadinlarin bagimh statiisiine baglamak, duygularimi-
zin yanhs yonlendirildigi, agin ya da yanhg oldugu anla-
mina gelmez. Tersine, yakinhk ve baghhga deger vermek,
baghbagina bir degerdir bir eksiklik degil. Kadinlarin
iliski konusuna baghlhklari da geg¢misten devraldiklan
onurlu bir giigtiir. Ancak, yakinlik ve onay almay: karig-
tirdigimizda, yakin iligkilerimize benlik saygimizin tek
kaynagi olarak baktigimizda ve iligkilere, baghhgimiz
pahasina girigtiimizde sorun gitkmaktadir. Tarihsel ola-
rak bakacak olursak, kadinlar "ben"i "biz"e kurban etme-
yi 6grenmislerdir. Oysa crkekler tam tersini yapmaya itil-
mis, "ben"i dik tutma ugruna, bagkalarina sorumlu bir bi-
¢imde baglanmayi gézard: etmeye 6zendirilmiglerdir.
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@ Erkeklerin ilgisizligi @

Yakin iligkilerin degisimi konusu, heniiz buna gereksi-
nimleri olmadigindan, erkeklerin inceledigi bir alan ol-
mamugtir. Kadinlar iligkilerinde erkeklerden gerek duygu-
sal ilgi, gerekse mutfagi kimin temizleyecegi gibi konular-
da, sagsirtici bir sekilde az sey beklerler. Kadinlararas:
yakin bir iligkide kabul edemeyecegimiz ya da haksiz go-
recegimiz pck gok davranisi ya da yasam bigimini bir koca
ya da bir sevgili ile olan iliskide kabul ederiz. Anne baba-
lar da erkek gocuklarindan ("O erkek!") kiz ¢ocuklarina
gore baghlik konusunda gok daha diisiik bir beklenti iginde-
dirler; bu arada gocuklar da babalarindan az sey bckle-
meyi Ogrenirler. Biz erkeklerle birlikte kalabilmek igin
onlardan daha ok sey isteyebilinceye kadar onlarin de-
gisme cagnimizi duymalari, bize kulak vermeleri olasilig:
yoktur.

Evlilikte, kadinla erkegin aras;, iligkilerine uyum siire-
cinde, zaman iginde giderck acilir. Eger karis1 sorunlan
ytklenir ve ¢dzerse, babanin kii¢lik Sam'in pabuglarinin de-
lindigini ya da annenin dogum gliniiniin yaklagtigin farket-
mesi gerekmez. Esi tiim programi belirliyorsa ya da evde
tuvalet kagidi kalip kalmadigini denetliyorsa, kocanin
anne ve babasinin uzun siireli bir ziyaret igin evlerine ge-
liyor. olmalan, onun bu konuda bir duygusal enerji harca-
masini gerektirmez. Kadinlar erkeklerin yerine islevsel
olduklarn siirece erkeklerin degisim gereksinimi olmaya-
caktir.

Aslinda her ne kadar kaygilarin ilgisizlik ve hareket-
sizlik olarak ortaya cikarsalar da, erkekler yakin iligki-
lerde uzmanlik konusunda birsey kagirdiklarinin farkinda-
dirlar. Birgok erkek duygusal ve fiziksel yoklugu 6n plan-
da olan babalar ve her zaman varolan anncler tarafindan
yetistirilmis ve bu annelerin "disi" niteliklerini ve 6zcl-
liklerini gordiiklerinde yadsimalan gerektigini d6gren-

16



migtir. Eski “aile” tanimi, bagkalariyla baglanti kurmak
tizere belirgin bir crkek benlik gelistirmek agisindan, pek
de uygun bir ortam yaratmamaktadir. Isler kotii gittiginde
orada kalmak ve degisim igin ugragmak yerine, erkekler
genellikle ya eglerinden uzaklasirlar, ya da yenisini bulur-
lar. Bu arada erkeklerin insan iliskilerinin duygusal 6ge-
sinc yatinm yapmalarinin ddiillendirilmemesi konusu da
cok énemlidir. Uretime yénelik toplumumuzda bir fazla
satig yapmak, bir miisteri daha kazanmak ya da bir maka-
le daha yayinlamak yerine kisisel baglara énem veren er-
kekler herhangi bir begeni kazanmazlar. Bizim meslekte,
biiylidiigli zaman "hasta” olmak istedigini sdyleyen bir psi-
kanalistin ogluyla ilgili bir saka vardir. "Bbylece" der
kiigiik gocuk "babami haftada bes kez gérebilirim!" Ustelik
bu tiir sakalar, ger¢ekten kendini isine adamug erkekler ta-
rafindan 6ziir dileyen bir tavirla degil de, gizli bir gururla
anlatilir. Kabul edelim ki, yasantilarini dengede tutmak
isteyen ve 6nemli iligkilerini boslamay: reddeden erkekler
line ve bagariya ulagamazlar. Bunu yapanlar ancak 6zel
yasantilarinda 6diillendirilirler. Bence, arkadaslarimiz-
la, sevgililerimizle ve akrabalarimizla olan iliskileri-
mizin anlagilmasi ve gelistirilmesi hem kadinlar hem de
erkekler i¢in en anlamh 6grenme alamdir. Her ne kadar
dogrudan dogruya kadinlara seslenmeyi segtiysem de, bu
konu erkekler igin de ayn 6l¢lide énemlidir; dolayisiyla
onlar1 da bu kitab1 okumaya davet ediyorum. Benligimizi
ancak digerlerine bagimizla taniyabiliriz ve geligtirebi-
liriz. Digerlerine bagimizi ise yalnizca benligimiz tizerin-
de ugrasarak gelistirmeye baglayabiliriz.

Kendimizi bizim i¢in 6nemli olan insanlardan uzak tut-
tukga ya da onlara gereksinmemiz yokmus gibi yaptikga
bagimiz derde girer. Ayni gekilde, bir iligkimiz bozulmaya
bagladiginda, bunu gérmezlikten gelir ya da degisime yo6-
nelik yeni segenckler iiretmek igin enerji harcamaktan ka-
ginirsak yine basimiz derde girer. Neyse ki temel ilis-
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kilerimizde farkli adimlar atmay1 6grenmek igin vakit
higbir zaman gok geg degildir. Kisa dénemde yapacagimiz
degisimin getirdigi tepkiler, bize yaral, garesiz, 6fkeli ve
kopuk oldugumuz duygusunu verse de, yasamdaki pek ok
sey icin oldugu gibi, uzun siireli kazanimlar igin kisa siireli
kayg! yasanabilmelidir.
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BOLUM 11
Degisim

Bu kitap hergeyden 6nce degigsimle ilgilidir. Umudum
"yakinlagmak" igin basit bir regete sunmak degil, degisi-
min dinamigine iligkin, hayal edebileceginizden de gok
bilgi sahibi olmanizdir.

" Degisimden sdz ediyorum, glinkii yakinlagabilme giicti-
miizii ancak temel iligkilerimizde benligimizi yeniden ta-
nimlayarak ve gelistirerek artirabiliriz.

Degismeli mi, degismemeli mi? Hizla degisen toplumu-
muzda yalmizca iki seyin hi¢bir zaman degismeyecegine
glivenebiliriz. Degigsme istegi ve degisme korkusu higbir za-
man degigmeyecektir. Yardim istememizi gilidiileyen degis-
me istegidir. Kendi buldugumuz yardima direnmemizi gii-
diileyen ise degigme korkusudur.

New England'l bir gift¢inin hiikiimetin diizenledigi bir
toplantiya katilmasi istenir. Ciftgi sorar, "Neden bu top-
lantiya katilmalyim? Katilmak bana ne yarar saglar?”
Yanit 6zendiricidir. "Bu toplantida daha iyi bir giftgi ol-
may1 dgreneccksin”, Ciftgi biraz diigliniir ve ekler "Su an
bildiklerimle bile daha iyi bir giftgi olabilecckken olmu-
yorum, bu durumda neden daha iyi bir giftgi olmay: 6gren-
mem gereksin ki?"
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Hepimizin degismeyle ilgili ikili duygular1 vardir.
Kendi bilgeligimizi timiiyle kullanmazken, gider bagka-
larinin bilgeligini arariz, sonra da aranug oldugumuz bu
bilgeligi, kargihgin1 6dedigimiz halde, uygulamaya di-
reniriz. Bunu nevrotik ya da korkak oldugumuz igin degil,
hakh olarak hem degisme hem de ayni kalma isteklerimi-
zin ayni anda varolmasi nedeniyle yapariz. Her ikisi de
duygusal barisikhgimiz igin gereklidir ve esit derecede il-
gimizi ve saygimizi gerektirir.

@® Tutucu Bir Politika @

Her ne kadar "tutucu” sézcligii pek hos seyler gagristir-
masa da kigisel degigim konusundaki tutumumuzu en giizel
agiklayan yine de bu sézciiktiir. Bir yandan degisim yagsa-
mak igin ¢irpinirken 6te yandan kendimizde en degerli bul-
dugumuz, en bildigimiz seyleri tutmak isteriz. Daha iyi ol-
mak, kendimizi gergeklestirmek ve kusursuzlagmak igin
stirckli baski altinda oldugumuz bir toplumda, neden degis-
memiz gerektigini ve degisimieri kimin Snerdigini sorgula-
mak yerinde olur.

Genellikle herhangi bir olumsuz 6zelligimizin ya da
davranigimizin olumlu ydnlerini gézardi eder —patlamak
lizere olan bir apandisit gibi-, ondan kurtulmak isteriz. I’ 'k
az sey liimiiyle "iyi" ya da tiimiiyle "kotii"diir. Yillar dnce-
sinden bir kadin grubu toplantimi animsiyorum. Cokga ig-
mig ve sirayla birbirimizle ilgili "en ¢ok" sevdigimiz ve
"en az" sevdigimiz seyleri paylasmaya koyulmustuk. l1-
ging bir sckilde her birimiz igin "en iyi" ve "en koétii" ola-
rak belirtilenler sonug olarak tek bir sey olarak ortaya
¢tkmusti; yani bir tema lizerinde gesitlemeler gibi. Bir ka-
dinin en az sevilen yonii, o kadinin grupta biitiin dikkatleri
kendi iizerine toplama egilimiyse, en sevilen y6nii de onun
enerjisi ve cglendirici kisiligi idi. Bir kadinin en az sevilen
yOnii agik, dogrudan ve dogal olamamasi ise en gok sevilen
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yonii nazikligi, 6zeni ve bagkalarinin duygulanna olan
saygisiydi. Bir digerinin "Birinciyim!" tutumu grubun tepe-
sini attinyorsa, kendi amaglann tanimlayabilmesi ve on-
lar igin ugragmasi hayranhkla kargilammyordu ve daha bu-
nun gibi pek gok 6rnek oldu. O gece giliclerimizin ve zay:f-
hiklarimizin birbirinden ayrilmaz dogasinmi yeniden anla-
maya bagladim; karsit uglar olmak bir yana, ayn1 hamur-
dan yogurulmuglardi.

Bu deneyimim mesleki alanda ilerlemekte oldugum
yonde hizimi artirdi. Terapist olarak goreve bagladigim
ilk yillarda hastalarimin, yagantilarin1 (ya da benim
isimi) zorlaghiriyor gibi goriinen bazi 6zcellik ya da dav-
raniglardan -inatgilik, sessizlik, bagkaldirma- kurtulma-
larini ok istedim ve bunu saglamay: gérev bildim.

Belki de bana bagvuran insanlarin babalarina daha
yakin olmalarini, annelerinden daha bagimsiz olmalarini,
daha az ya da daha ¢ok hirsh olmalarini, benliklerini
aramalarini, duygularini agabilmelerini ya da haklarin
arayabilmelerini istiyordum. Oysa ki, goriiniirdeki olum-
suzluklann olumlu yonlerini gérerek ve anlayarak gok da-
ha fazla yardima olabilecegimi anladim. llging bir sekil-
de, bu goriisiim saycsinde, bana bagvuranlar degisime giris-
mekte daha 6zgiir oldular.

Sorunlar amaca hizmet ederler. Daha sonralar, ailele-
ri inceledim ve bazi olumsuz davramglann, bagkalarin it-
mek ve tehdit etmekle birlikte nasil 6nemli ve olumlu is-
levleri olabilecegini gérdiim. Su drnegi ele alahm:

Judy yedi yagina, sinir krizleri, karin agnlar1 ve gegitli
uygunsuz davraniglan nedeniyle, anne ve babasi tarafin-
dan terapiye getirildi. Ailenin "problemi" haline gelmis,
hasta ve diizeltilmesi gereken Judy idi. Judy'nin annec ve
babas: dncelikle onu degistirecegimi ve rahatsiz edici, ay-
n1 zamanda kendine de zarar veren davraniglarindan kur-
taracagimi umuyorlardu.

Dikkatli bir sorgulamadan sonra Judy'nin sorunlarinin,
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cok bagh oldugu biiylikbabasinin (babasinin babasi) 6lii-
miinden sonra ortaya giktifim 6grendim. Aile bu 6liimden pek
sdzetmiyordu. Aynca, babasinin éliimiinden sonra, Judy'nin
babasi giderek igine kapanmig ve depresyona girmisti. Onun,
kansindan ve kizindan uzaklagmasi ve depresyonda olmasi
-~buna hig kimse deginmiyordu- herkeste gok kaygr uyandin-
yordu. Bu arada Judy'nin anncsi, kocasi ya da evliligindcki
uzaklikla ilgili duygularindan hig sézetmiyordu. Onun ye-
rine, dikkatini kizinin iistiinde yogunlagtirmugti.

Judy ne zamanlar tepki gosteriyordu? Anladigim ka-
dariyla, babasinin uzakhg! ve annesinin endigeyle onun
tizerinde odaklasmasi dayanilmaz boyutlara vardiginda.
Judy'nin sinir krizlerinin ve sorun yaratmasinin sonucu ne
oluyordu? Uzaklagmig baba, ailenin igine geri gekiliyor
(bdylece lizgiin olmaktan ¢ok kizgin olmasi saglaniyor) an-
nc ve baba gegici olarak, gocuklan igin duyduklarn ortak
endige sayesinde yakinlagiyorlardi.

Judy'nin bu davranisy, ailedeki sorunu ¢dzmek igin bir
girisimdi. Aym zamanda bu ailenin yasamindaki baskih
bir dénemin yarattig: yogun endiseyi yansitiyordu. Genel-
likle "sorun” dedigimiz, degismesini ya da diizeltilmesini
istedigimiz gey asil sorun degildir. Judy'nin dykiisiinde de
gordiigiimiiz gibi; bu, ¢dziime yonelik yanhs yonlendirilmis
bir gaba bile olabilir. Bizim ya da bagkalarinin buldugu
¢6zim, (Judy'nin anne-babasinin kendi konularini birakip
Jduy iizerinde yogunlagmalan gibi) diizeltmeye gahigtig-
miz sorunu ancak canlandinr ve siirmesini saglar.

@ Kiigiik Degisimler @

Kisisel degisim konusunda tutucu bir yaklagim, agir
ilerledigimizi -ileriye dogru yapacagimiz harcketlerin
kaginilmaz olarak sikinti ve sarsinti getirecegini- gosterir.
Aynntilh diistinmek, bir iligski 6riintiistindeki her yeni dav-
ranisimizi gézlememizi ve denetlememizi saglayarak, de-
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gisimin getirdigi yararlan ve odettigi bedelleri kabul et-
memizi saglar. Aynm1 zamanda, dogal egilimimize uygun
olarak, tuzli ve giimbiirtiili ilerleyip, ilk tepkileri begen-
medigimizde de toptan vazge¢gmemizi onler.

Bir tanidigim bana bayram tatilinde babasinin 6rdiigi
"duvarlan” yikarak onunla "yakinlagmay:1" dencyecegini
soylediginde, basarisiz olacagini diigiinmiigtiim. Gergi "oniun
ordiigii duvarlan” yikmanin neler igerdigini tam olarak
bilmiyordum, ancak bu tatilden mutsuz ve yenilmis olarak
donmesine de sagirmadim.

Belki de daha az hirsh olup, amagladig yakinhga yo-
nelik tek bir adim atmay: tasarlamis olsaydi sonug farkh
olabilirdi. Ornegin, babastyla bir kahve igerck ya da kisa
bir yiirliylis yaparak basbasa kalmay: isteyebilirdi. Yal-
nizca havalardan sozetscler bile, aile bulusmalar sira-
sinda hig yalmz vakit gegirmedikleri igin bu baghbasina
anlamh bir degisim olurdu. Ayrica babasi onun bu ¢abala-
rina da direnecek oldugunda, daha kiigiik adimlarla bas-
lamasi gercktigini anlayabilirdi.

Daha da tutucu bir agidan bakildiginda, belki de bu
tanidigimin babasiyla olan uzaklhigina sakin ve daha az
suglayicr bir gizle bakabilmesi igin zaman ayirmas: ve
adimlarin1 daha sonra atmas1 gerekirdi. Belki de 6nce ba-
basina olan uzakhgini, ve ayn1 zamanda yakinlaganin
kendisi oldugu algisimi pekigtirmesi gerektigi igin, biling
diginda, basarnisiz olacagim bildigi bir yilizlesme tasar-
lamigti. Her neyse, su bir gergek ki, agir ilerlemekle ve
ayrintil diisiinmekle de duvarlar yikilmaz.

Onemli iligkilerde, yogun yiizlesmeler pek de 6zlii degi-
simler getirmez. Ozlii degisimler genellikle sorunun saglam
bigimde anlagilmasina ve bu sorunun igindeki kendi rolii-
miizii anlamamiza dayanan, ince diisiinceler, kiigiik tasa-
rimlar ve denetlenebilir davraniglar sonucu olusur. Burnu-
muzu tutup, goézlerimizi kapayip atlayarak degisim sagla-
mamiz pek olasi degildir.
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® AynhginOnemi @

Onemli degisimleri gabucak gergeklestiriverseydik ne
glizel olurdu! Giizel olur muydu acaba? Bebeklerin ve kiiglik
gocuklarin olaganiistii degisim ve biiylime giiglerini biz ye-
tigkinler neden siirdiiremiyoruz diye sorabiliriz. 11k kita-
bim yayinlandiginda kiigiik oglum Ben alti yagindaydi. Bir
arkadagina gdyle soyledigini duydum. "Biliyor musun, an-
nem tiim hayatim boyunca yazd bu kitab1!" Dogruydu. Ben
bu siire icinde gok sey basarmigken o aynu siire iginde neler
yapmisti? Heniiz ¢abalayip duran, son derece kisith bir
sbzciik, harcket ve anlama dagarcig: olan, olusmamig bu
benlik, degisime ugramig ve ortaya New York yayin haya-
tinin i isleyisleri hakkinda bilgi sahibi, kendine 6zgii alt
yasinda bir kisilik gikmusti. Iste buna degisim derim.

O 6gleden sonra bir arkadagimla, yetigkinlerin, bu ola-
ganiistii degisim ve 6grenme yeteneklerini siirdiirebilme-
lerinin ne kadar inanilmaz olacagini konusuyorduk. $6yle
bir diisiinecek olursaniz, bu gergek bir karabasan olurdu. Su
diinyadaki 6zkimligimiz, siireklilik duygumuz, dengemiz
ve tim 6zel iligkilerimiz aslinda aynilig1 siirdiirebilme-
mize, beklenir davraniglarimiza ve degisim olmamasina
dayaniyor. Babamizdan ne kadar yakimirsak yakinalim,
onu li¢ y1l aradan sonra gérmeye gittigimizde hep tanimug,
bilmis oldugumuz insani gérecegimize giiveniriz. Buna 6yle
bir giiveniriz ki, giizel degigimleri bile gérmeyiz, degerlen-
dirmeyiz.

Bu arada degisim kaginilmaz ve siireklidir. Ne kadar
dirensek, saati durdurmak igin gii¢ harcasak ve diinyay:
duragan kavramlarla algilasak da ("Birgiin evim/igim/
bedenim/kisiligim tam istedigim gibi olacak ve o zaman
huzura erecegim") siirekli olarak ilerlemekte ve o karma-
stk degisim dansinin iginde sonsuza dek adim atmaktayiz.
Evet, kendimizle ve bagkalanyla yaptigimiz bu dansin
adimlan agirdir; degisim ve ayrlik isteklerimiz arasin-
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da, bagkalarinin degismemizi istemesi ve degistigimiz za-
man kaygi duymasi, karsi gelmesi arasinda, yalniz kalma
endisesi duydugumuz zamanki yakinhk arayisimiz ve
"birliktelik" fazla bogucu ve yapigskan oldugunda duydu-
gumuz uzaklagma gereksinimimiz arasinda: bir ileri, bir
geri.

® lliskilerde Tikaniklik @

Bir iliski, olumsuz enerji ve sikint1 kaynag: oldugunda,
birgeyleri diizeltme gabamiz ayni sorunlarin yinelenme-
siyle sonuglandiginda, degisim ok zorlayicidir. llerideki
orneklerde ozellikle bu tiir durumlara egilecegiz. Bu ti-
kanmls iliskiler cogunlukla ya "asir1 yogun, ya da "asin
uzak" olup, gergek yakinhik igermezler.

Bir tarafin digeri lizerinde fazla odaklagmasi, sugla-
yarak ya da iiziilerek digerinin diizelmesi igin gaba harca-
mas! "asirt yogunluk" anlamina gelir.Ya da her iki taraf
da kendi benligine cgilmek yerine digerine egilmistir. llis-
kide az birliktelik ve gergek benligin ortaya konamamasi
ise "asin uzakhik"tir. Onemli konularin izerinde konus-
mak ve calismak yerine, onlan hasiralti etmek yeglenir.
Birgok uzak iliski aym zamanda da yogundur, glinkii yo-
gunlukla basa ¢itkmanin bir yolu da uzakliktir. Bes yildir
gormediginiz eski kocanizla, gocuklarimizin sorunlarin
i¢iniz diiglimlenmeden konugamiyorsaniz, iligkiniz ¢ok yo-
gundur.

Bir iligki tikandiginda, birgeyleri degistirme giidist,
degisim igin yeterli degildir. Bir kere, yogun ve giigli duy-
gular, sorunu nesnel ve agik gérmemizi ve bu sorunun igin-
deki kendi payimizi algilamamuzi engeller. Yogunluk yiik-
sek oldugunda, gozlemek ve diisiinmek yerine tepki goste-
ririz ve kendimize egilmek yerine diger kisi lizerinde odak-
lasinz. Béylece sorunun ancak bir yoniini kendi bakis agi-
mizdan goriir ve farkh davrams olasiliklarim géremeyecek
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kadar kutuplasinz. Kisa déonemde belki iligkimizi, endise-
mizi azaltacak bigcimde ydnlendirmis oluruz, ancak uzun
dénemde, yakinlhk yetenegimiz azalmus olur.

Ayrica, gligli bir degisim istegimiz olsa da, iligkimizde
sorun yaratan ve yakinhg: engelleyen gergek kayg: kay-
naklarinin bilincinde olmayabiliriz. Siirekli itigtigimiz
bir iligkinin iginde, belki de sorunun kaynagin1 gérmiiyor ya
da gormek istemiyor olabiliriz. Agim igki igip anahtar-
larin1 apartmanin koridorunda kaybeden ve daha aydin-
hik oldugu igin sokaktaki lambanin altinda aranan adam-
dan pek farkimiz kalmaz. Judy 6rneginde gordiigiimiiz gibi,
onun davrarigt "sorun” olarak tanimlanmsgt, oysa ki aile
igindeki kaygi 6nemli bir kayip olayindan kaynaklani-
yordu. Ailedeki tiim iligkilerde gozlenen uzakhigin nedeni,
biiylikbabanin 6liimiiyle ilgili konugulamamasi ve bu konu-
nun iglenecmemesiydi.

Bir iligkide zor bir ddnem yasandiginda, biz bu dénemle
ilgili konugmak isteriz, degisim isteriz. Aamizla ilgili
konugma istegimiz anlamhdir ve bazen de yeterli olabilir.
Ancak, genellikle iligskilerdeki sorunlar ge¢mis ya da ge-
lecege ait, deginilmeyen bir alandan kaynaklanmaktadir.
Bazen, babanmizla 6nemli bir konuyu konugsmadikga, anne-
nizle yeni bir-iletisim bigimi olusturmadikga, aile 6riintiisti
icindeki roliintizii degistirmedikge ya da Charlie amcanin
olimiiyle ilgili aynntih bilgi edinmedikge, kocaniz ya da
erkek arkadagimizla yakinlagamazsiniz. ‘

Bu kitapta, daha saglam bir benlik kazanma ve diger-
leriyle daha yakin bitr bag kurma ydniinde bazi kadinlarin
attiklari belirgin adimlar izleyerek, tikanmug iligkileri
derinlemesine aragtiracagiz. Herhangi bir iligki sorununu
degistirmenin, iliskiye daha gok benlik katmak yoniindeki
gabamizla dogrudan baglantili oldugunu gorecegiz. Aqgik,
biitlinliigli olan ve ayr bir "ben" olmadikga iligkiler ya
agirnt yogun, ya agir uzak olabiliyor ya da ikisi arasinda
gidip geliyor. Yakinlagma istiyoruz, ancak bir giin 6fkeli
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yakinmalarla harckete gegip, ertesi giin soguk ve uzak ol-
dugumuzda -ki bu tutumlarin sonucu hep ayni oluyor- de-
gisim yoniinde etkisiz kaliyor ve degisim siirecini bulan-
dirmug oluyoruz. "Ben" agik olmadiginda, diger kisiye bize
yaptiklari ya da yapmadiklan igin asin tepki gdsteriyor
ve sonug olarak iligkide veni bir konum tanimlamada ¢a-
resiz ve giigstiz kahyoruz.

Toplumumuzda "ben"in gelistirilmesi vurgulaniyor.
"Bagimsizhik", "ayrihk", "6zgiirlik", "benlik" gibi stzciik-
ler oldukga tutundu. Ancak bu szciiklerin gerqek anlaminin
kimlerce tanimlandigy ve kendimizi nasil degerlendire-
cegimiz konularinda s6z birligi yok. Olgun bir yakinhgn'
temel tag “benlik" olduguna gore, bu kavrama 6zenle ba-
kalim.
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BOLUM III
Benligin Bedeli

Gergek benligimizi bulmamizin ve ifade etmemizin ge-
rekliligi her firsatta yineleniyor. Belki de anlatacagim su
olay kiiltiiriimiizde benlik kavraminin yiiceltilmesine igten
bir tepki olusturuyor: Geng ve hevesli bir yazar iiniver-
sitede aldig Ingilizce dersi igin yazdig1 kompozisyonun
basaril olmasi igin giinlerce gahsir ve sonug olarak C+ no-
tunu ahr. Dersi veren profesOr kompozisyonun tizerine kir-
muz: biiyiik harflerle "KENDIN OL" diye yazms ve "ken-
din"in altim1 birkag kez ¢izmis, en alta da sunu eklemisti:
"Sen buysan, bagkasi ol".

Yasantimizdaki tim onemli kisiler, gelisen iletileri ko-
nusunda bdylesine agik ve dogrudan olabilselerdi, varol-
mak daha kolay olurdu. Genellikle kangik iletiler dyle-
sine kapal ve gizli olurlar ki, ne onlan génderdigimizin ne
de aldigimizin aynmina varabiliriz. Anne-babamiz ya da
esimizden duydugumuz sézlii ileti "Bagimsiz ol!" olup,
gergek ileti "benim gibi ol" ya da "benim igin ol" olabilir.
"Bu kadar bagimh olma" diyen erkek arkadagimiz biling
disinda, kendisinde goérmekten korktugu bagimhhg: ve
yardim gereksinimini bizim dile getirmemizi istemekte-
dir. "Yagamina geki diizen ver” diye yakinan koca, sonunda
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bir lisansiistli programa yazildigimizda depresyona girer,
reddedici olur.

Pembe bir battaniyeye sanldigimiz o ilk giinlerden
baglayarak ailedeki bireyler, bir yandan gergek kendimiz
olmamiz yoniinde bizi desteklerken, 6te yandan biling di-
sinda, bizi bir takim nitelikler edinmemiz, belli davra-
niglarda bulunmamiz, baz1 davranis ve 6zelliklerimizi de
kisitlamamiz ya da yadsimamiz ydniinde iterler. Insanlar,
¢ok karmagik ve gesitli biling dis1 nedenlerden dolays, ken-
di cikarlan igin, bizim belli bir bigimde olmamiz isterler.
Yasantimiz boyunca, iliskilerimizin siirebilmesinin, aile-
mizin butiinligiliniin, bizim sdyle ya da béyle olmanuza bag-
I oldugunu 6greniriz. Kendimiz de bilmeden, baskalarina
bdyle iletiler gondeririz. Bagkalarinin bizden ne istedikle-
rini ve ne beklediklerini bilmek elbette uygar bir insan ol-
manin geregidir.

Aile ve kiiltiir etkilerinden bagimsiz, bir boglukta olu-
san "gergek benlik" diye birgcy yoktur. Ancak en olumsuz
glcl tagiyan biling dig1 ve kapal iletiler de, onlan ileten-
lerin ve alanlarnin bilinci diginda olusanlardir.

Benligin tanimindaki ikilem 06zellikle kadinlar igin
daha da karmagiktir. Bagimh bir topluluk oldugumuzdan,
"ger¢ek dogamiz" ve "uygun yerimiz" hep erkeklerin di-
lekleri ve korkularina gére tanimlanmugtir. Bizi besikten
mezara kadar saran bu kansik iletiler ve kararlarin ara-
sinda, 6zgtin ve agik-segik bir benlik nasil yontulur?

En basit diizeyde "ben olmak", iliskilerde bagkalarinin
istedigi, gereksinimi olan, beklentilerine uygun kigi olmak
yerine, iyi-kétii kim isek, o olmak olarak tanimlanacaktir.
Bu ayni zamanda bagkalarina da bu izni vermek anlamina
gelir. Iligkilere (kadinlara ogretildigi gibi) "ben"den vaz-
gegerek ya da (erkeklerde desteklendigi gibi) digeri pa-
hasina "ben"i pohpohlayarak girmememiz anlamina ge-
lir. Tim bunlar basit gibi goriinse de, bu tutumlann davra-
nisa doniisgtiiriilmesi de son derece karmagiktir. Yani, "daha
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¢ok benlik" yoniindeki her adim zorlayiaidir ve riskleri
vardir. '

Kadinlar igin benligin sorgulanmasi yakin tarihimizde
gozledigimiz bir gelismedir. Benliksizlik, 6zveri ve hiz-
met, annelerimizin ve anneannelerimizin yillar boyu tagi-
dig1 onurdur. $imdi tersine, en azindan soyut diizeyde, giig-
1, atilgan, ayn, bagimsiz benliklerimiz olmasi y6éniinde
itiliyoruz (herhangi bir 6zel iligkide bu nitelikler hig de
hos goriilmeyebilir). Eger 6niimiizdeki beceri yontemlerini
ve birgeyler yapmaya yonelik iletileri gimdi kullanmaz-
sak, kendimizi ¢ok kétii hissedebiliriz. [simizin biiyiikligi
az dikkat ¢cekmekte, hatta degisemeycbilecegimizin geger-
li nedenlerine saygi gosterilmemektedir. Asagidaki Oykii-
de bu nedenlerden biri anlatihyor.

@ "Sevgili Yaz [sleri Miidiirii..." @

Bu mektup birkag sene dnce Ms. Magazine'de yayin-
landi: '

Uziilerek aboncligimin iptalini istiyorum. Yillar boyu
Ms.'li zevkle izlemis olmama kargin son iki aydir dergiyi
sifoniyerimin ¢ekmesine saklamak zorunda kaliyorum.
Sozde "liberal ve anlayish” kocam derginin kisiligimi de-
gistirdigine ve onun isteklerine kargi daha kati olmama
neden olduguna inaniyor. Evliligimi "kurtarma” gabam ne-
deniyle aboneligimi iptal ediyorum. i¢imden aglamak ge-
liyor...

"Iste" dedim kendi kendime, "degismek istemecyen bir
kadin". Mektubu kestim ve tepkilerini almak amaciyla ye-
mcekte bir grup psikoloji 6grencisine okudum. Mektubu ilk
inceleyen 6grenci, kadinin sorununun kocasi oldugu sonucuna
vard. [kinci 6grenci, kocasina kendisiyle ilgili bir konuda
karar verme yetkisi verdigi igin kadina kizd1 -sonra da
kocasini sugladi. Ugiinciist, suglu olarak ataerkil toplum
yapimzi gordii - tiimtimiizi etkileyen, derin ve kokli erkek
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cgemenligini. Dordiinci 6grenci bir yandan tavuklu sand-
vigini gignerken "hah" dedi, "birbirinc layik bir gift."

Bu 6grenciler —iki erkek, iki kadin 6grenci- ayr1 ayn
suglamalar ve savunmalar yapmiglardi. Tartigma uzadik-
Ga bir noktada anlastiklar1 ortaya gikti: Hepimiz degi-
scbiliriz ve segimler yapabiliriz. Bu kadin, dergisini ¢ek-
mecesinde saklamak, ya da aboneligini iptal etmek zorun-
da degildi. Yani bir dgrencinin belirttigi gibi, "eger ger-
gekten degismeyi isteseydi” bagka bir yol segebilirdi. Te-
mel iligkisinde benligini degistirmek ve gliglendirmekten
bu kadin1 alikoyanin ne oldugunu belirlemek igin, bu var-
sayimi inceleyelim. Bdylece degismenin ikilemini daha
iyi anlayabilecegiz. Simdi soyle bir duralim ve isimsiz ya-
zanmzin (ad1 Jo-Anne olsun) mektubunu diisiinelim. Jo-
Anne'in kendi benligini baski altina alarak 6zveride bu-
lunmast ne anlama geliyor? Onun bu konumunda gegmisine
iliskin neler var? Ve bu konumda kalmasinin simdiki ne-
denleri neler? En kot senaryo ne olabilir? Kisa ve uzun
. donemde Jo-Annec'in farkh birseyler yapip yapmamay:
diisiiniip, kocasina kargi daha "gok benlikli" bir konumda
karar kilabilmesi mi? ("Senin Ms.ii sevmeni ya da onayla-
mani beklemiyorum, ama ne okuyacagima kendim karar
veririm”) Jo-Anne igin degismenin bedeli ytiksekse, degis-
memenin bedeli —gelecek on yili ayni driintiide stirdiirmenin
bedeli- nedir? Jo-Annc'in kisiligini anlatmak igin hangi
sifatlar1 kullanirdiniz?

Baglam

Jo-Anne'in ikilemine yaklagiminiz olumsuz olabilir.
Onu, kocasinin gocugu roliinde olmayi seven, biiytimeyi ve
kendi sorumlulugunu cle almay: yadsiyan gocuksu bir kadin
olarak gorebilirsiniz. Kendine aa vermekten, czilen kisi
olmaktan gizliden gizliye biling dig1 bir zevk alan insanlar
gibi, o da belki duygusal acr iginde olmaktan hoglaniyor-
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dur. Ya da Jo-Anne degismenin gerektirdigi cabay1 goster-
mek istemiyordur - olgun degildir, isteksizdir ve tembel-
dir. Jo-Annc'e dar bir agidan baktigimizda, sorunun ondan
kaynaklandigim diigtindiigiimiiz zaman yapacagimiz yo-
rumlar bunlardir.

Peki, ya Jo-Annc'in sorununa daha genis bir baglamda,
genig agih bir mercekle baksak? Asagidaki gergekler onun
Ms. dergisini kocasindan gizlemesi ve aboneligini iptal ct-
tirmesiyle ilgili anlayisimz1 degistirebilir mi?

Jo-Annc orta yasta, bagimh gagda ti¢ gocuk sahibi, ye-
terli egitimi olmayan, piyasaya uygun yeteneklerden yok-
sun bir kadin ise, durum degisir mi? "Daha ¢ok benlik"”
yoniinde yapacagi degisiklikleri kocasinin kaldiramaya-
cagini ve sonunda onu terkedecegini bilmek birgeyler degis-
tirir mi? Jo-Anne'in igsizlik sigortasindan yararlanmyor
olmasinin tek nedeninin kocasinin varligi oldugunu bilmek,
onun degismeye direnmesini daha anlaml kilar mi?

Bu kocanin goriniirdeki olumlulugunun Jo-Anne'in za-
yifhgna bagh oldugunu, Jo-Anne ne zaman daha iyi olsz,
kocasinin daha kétii oldugunu bilmek birsey degistirir mi?
Kocasinin gegmisinde ciddi bir depresyonu ve saldirgan
davraniglari oldugunu, ancak evlilikte Jo-Annc'in hos tutu-
cu ve boyun egici tavri nedeniyle olumlu davranabildigini
bilmek bir degisiklik getirir mi?

Ya da Jo-Anne'in kendi ailesinde farkhllklan ifade et-
menin kesin bir tabu oldugunu, ve Jo-Anne'in ¢ocuklugunda,
"ben"i ortaya koymanin, tamamen bagiml oldugu aile ilig-
kilerini tehdit ettigini 6grendigini bilmek necyi degistirir?

Jo-Annc'in Ms. dergisine aboneligini iptal ederek, aile-
sindeki kadinlanin en az 300 yildir yaptiklar1 bir dav-
ranis1 yineledigini bilmek birgey degistirir mi? Kocasim
hos tutmanin koklii bir aile gelenegi oldugunu ve Jo-Anne'in
gesmisindeki onemli kadinlarla bagimi sagladigini bilmek
birsey degistirir mi? Jo-Anne igin, farkli davranmann,
ailedeki kadinlarin kugaklar boyu slirmiig "gergegini" sars-
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mak, en azindan biling dl..smda, onlara ihanet etmek, kim-
ligini ve anlamini yitirmek demek oldugunu bilmek birgey
degistirir mi? Daha biiyiik bir resme ckledigimiz bu kiigiik
pargalar, bu bilgiler, Jo-Anne'in aboneliginin iptali konu-
sundaki tepkilerinizi degistiriyor mu? Ya da, psikoloji 6g-
rencilerim gibi Jo-Anne'in "gergekten degismek” istese, ke-
sinlikle degisebilecegini mi diisiiniiyorsunuz?

Bilmediklerimiz

Meslckten olmasak da hepimiz birer psikologuz. Iste-
digimiz bir degisikligi ger¢eklegtiremeyince bu ac1 veren
deneyime uygun bir agiklama buluruz. Kendimize ("cinsel-
ligimden korkuyorum, onun igin kilo veremiyorum”) ya da
obir kisiye ("yakinhkla baga ¢ikamiyor”) tanilar koya-
rz. Sugu annemizde, genlerimizde, hormonlanmizda ya da
yildizlarda arariz, ama her seferinde sorunun ancak ok
kigiik bir pargasim anlariz, biitliniinii degil.

Aslhinda, insanlann giigli degismeme istegiyle ilgili cok
az gey biliyoruz. Jo-Anne on ayn terapiste gitse, ve her bi-
rinin onun daha atilgan bir kisi olmasi yoniindeki gabala-
rina dirense, onun bu tavn igin biiytk bir olasihkla on ayn
agiklama yapilirdi. Jo-Anne'in degismeye olan direncini
her terapist kendi kuramina ya da inaniglarina dayanarak
yorumlardi. Bu kuram ve yorumlann tiimii yanhs olabilir-
di. Ya da her biri, karmagik bir biitiliniin kiigiik parcalan
icin dogru da olabilirdi. Gergekte insan davramiglar konu-
sunda pek ¢ok bilinmeyen olmasina kargin, "uzman goriig"-
lerini dogru olarak kabul etmeye itiliyoruz.

Belki de gergek su ki, hi¢cbir uzman, Jo-Anne igin ne za-
man neyin iyi olacagini, ya da onun ne kadar degismeyi
kaldirabilecegini % 100 bilemezdi. Ote yandan, degisme-
menin bedelleri de oldukga agiktir. Jo-Anne igin bu, gegme-
yen siirekli bir 6fke, kirginlik, depresyon, endise, diigiik bir
benlik saygisi hatta kendinden nefret anlamina gelebilir,
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kitaplarda yazan her tiir belirtiyi —cinsel alanda ya da is
alaninda tutukluk, bedensel yakinmalar— igerebilir. Ben-
lige kars1 gelindiginde, benlikten fazla &diin verildiginde,
bir iligkinin baskilan sonucu benlik pazarlik konusu ol-
dugunda, 6denecek bir bedel oldugunu biliyoruz.

Boyle bir zamanda degismenin bedelinin Jo-Anne igin ne
olacagini tam olarak bilemeyiz. Jo-Anne kendisi de bdyle
bir kararin getirecegi kaginilmaz karmasa ve endise igin-
de, bunu ancak bir degisiklik yasadiktan sonra anlayabi-
lir. Margaret Mead'in belirttigi gibi, degismenin getirdigi
diizensizlik ancak daha ¢ok degismeyle ¢bziilebilir. Jo-
Anne Ms.e aboneligini iptal etmemeye karar verirse kendi-
si igin onemli olan diger alanlarda da tavir almak yoniinde
bir i¢ baski duyacak!:r. Eski evlilik dengesi bozulacagin-
dan, kocasinin da degisim yasamas: beklenecektir. Bu iki
insan, zaman iginde, birey olarak, ne kadar degisiklik ger-
geklestirebilirler? Bu sorunun yamtimi bilmiyoruz.

Degismek yiireklilik ister, ancak degisememek yiirekli

olmadigimzi géstermez. Kadinlar kendilerinin ya da bas-
kalannin 6nerdigi degisiklikleri yapamayinca hemen
kendilerini suglarlar, ya da suglanirlar. Bilincimiz bize
"Haydi!" derken "hayir" diyen biling diginin bilgeligini
goremeyiz.
" Uzmanlann bile degismeyle ilgili ne kadar az sey bil-
diklerini unutmayin. En ¢6ziimsiiz ve sorunlu davranusg oriin-
tilerinin bile anlamli bir nedeni olabilecegini de unutma-
yin. Bunu 1. Béliimde yedi yagindaki Judy érneginde gor-
diik. Iste yasanmus bir dykd.

® Degismeme Istegi: KisiseLBir Oykii @

12 yagimdayken anneme ilerlemis kanser tarust konmus-
tu. Tlk belirtiler menopozia kangmug ve sonunda dogru tani
kondugunda gelecek igin umut verilmemigti. Bu olay 1950'-
lerde, gocuklann bu tiir aa verici bilgilerden, gizlilik ve
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- sessizlik yoluyla "korundugu” bir ddnemde oldu. Annemin
6lmekte oldugu apagik ortadayken bana onun saghgyla il-
gili higbir bilgi verilmemisti. Ailemdeki kayg: diizeyi sii-
rekli olarak yiiksekti ama endigenin kaynag agzina alin-
miyordu. "Kanser" s6zcligii bir kere bile gegmedi.

Ablam Susan, tipik bir ilk gocuk olarak asir yiiklenme
yoluyla, ben de kiigiik kardes olarak hi¢ yiiklenmeme yo-
luyla kaygimizla basa gikhk. Zaman iginde tavrimiz gi-
derek kutuplast ve katilagti. Ablam asin yiiklendikge ben
hi¢ yliklenmedim. Olaylar soyle gelisti:

Susan o giinlerde Bernard Universitesi birinci sinif 8-
rencisiydi. Brooklyn-Manhattan arasinda iig saatlik bir
yoldan eve gelir, evin tiim diizenini ve bakimin iistlenirdi.
Pisirir, temizler, titiiler ve gereken herseyi kusursuz bir be-
ceriyle, yakinmadan yapardi. Korktugunda, kizdiginda,
incindiginde, 6fkelendiginde ya da mutsuz oldugunda bu
duygularim herkesten gizlerdi, kendisinden bile. Ben ise, o
duygularimi tiim aileye yetecek dlglide agiga vururdum. O
iyi oldukga, ben de o denli dagittim - olaylar yarattim,
ailemin alamayacag giysileri istedim, ablamin telag igin-
de temizleyip diizenledigi seyleri ben ayni gabuklukla boz-
dum durdum. Okuldaki davraniglarim nedeniyle aileme
"liniversite"yi yapamayacagim bildirildi.

Babam uzaklasti (bask: karsisinda alisilmis bir erkek
tavri), annemse benim lizerimde odaklasarak kendi kaygi-
siyla baga gikti. O &liirse benim varolamayacagim diistince-
sini aklina takti (Susan varolabilirdi). Boylece, kendisini
hep "savagan", "ayakta kalabilen" biri olarak tanimla-
mus olan annem, benim igin yasamasi gerektigine karar ver-
di. Ve 6lmedi. Bugiin bile (ben bunlar: yazarken 80 yasina
merdiven dayadi), tiim tibbi olanaksizliklara kargin nasil
yasayabildigi soruldugunda, sanki son derece mantikh ve
agiklama gerektirmeyen bir yanit veriyor: "Tabii, o giinler-
de 6lemezdim, Harriet dylesine dagitmisti ki, onun bana
gereksinmesi vard:!"
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Evet, hem de diizeltilemez bir scklide dagitmigtim.
Beni diizeltmek igin elinden geleni yapan bir psikoterapis-
te gonderdiler, ancak biling dis1 degismeme istegim dyle-
sine glicliiydii ki, gabalar sonugsuz kaldi. Annemin tehli-
keden kurtulduguna inanincaya kadar da kéti kaldim.

Annem ben dagittigim igin mi hayatta kalabilmigti?
Gegenlerde onu aradim ve dogrudan dogruya bu soruyu sor-
dum. Ailem artik duygusal olarak zor gelen konular1 daha
agik bicimde tartisabildiginden, ben de yasantimin bu acili
donemini anlamaya galisiyordum; bunu o zamanlar yapa-
mamigtim. Anneme, ben dagittigim igin hayatta kalabil-
digine gergekten inanip inanmadigin1 sordum. Ona iyi ol-
dugum izlenimini vermig olsaydim gergekten dlecek miydi?

Annem igten ve diigiinceli bir sekilde, geriye oniip bak-
tiginda pek de emin olamadigini sdyledi. Kanser tanisi ko-
nuldugunda "benligi yoktu"; gocuklar igin birgeyler yapa-
biliyordu, verebiliyordu, kendisi igin degil. Kansere kargi
ilk savasinin % 80'inin benim igin, % 20'sinin de kendisi
icin oldugunu sdyledi. Zaman iginde.annem kendi yagamina
6nem vermeyi, deger vermeyi ve dncelik tanimay1 §gren-
dikge bu denge degismisti. Benim degismis olmam gergekten
de annemin yasamasini sagladi mi? Bundan emin olama-
y1z. Ancak emin oldugum birgey var. On iki yaginda bir
gocuk olarak, dagitma yoluyla annemi yasatma goérevinin
ailede bana diistiigiine biling distmda inanmistim. Nasil ki
ablam ailenin biitlinliigiiniin onun iyiligine, sorumluluguna,
incinme ve acisimi gizleyebilmesine bagh olduguna inan-
diysa, ben de buna inanmigtim. Beni diizeltmek igin goste-
rilen tim gabalara kargi koymaya, biling dis1 karar ver-
migtim. Ve ne yazik ki ailemizin gergekte gereksinmesi
olan ve dordiimiiziin de bu hastalig1 daha agik ve dogrudan
anlamanuzi saglayacak bir destegimiz yoktu.

Kendi degisme girisimlerinize sabirh bir sekilde yak-
lagmanizi umdugum igin sizlerle bu dykiiyii paylaghm ve
yazi igleri miidiiriine yazilan mektup tizerinde diiglinmenizi
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istedim. Daha ilerdeki 6neri ve diisiincelerden yararlana-
bilmeniz igin onlara agiklik, yiireklilik ve deneysel bir tu-
tumla yaklagmaniz gerekiyor. Ayrica sunu da unutmayin
ki, hi¢ kimse size ne tiir degismeleri ne hizda gergeklestir-
meniz gerektigini, ve bedellerinizin neler olacagin soyle-
yemez. Terapistiniz dahil olmak tizere higbir uzman sizin
igin dogru olan degisme anini, ne kadar degismeyi kaldira-
bileceginizi, ileriye ve geriye dogru atacaginiz adimlar,
bu degisikligin duygusal dengenizi, iligkilerinizi, benlik
algimizi, su diinyaya yaptiginiz yatirnmlari ve sizin(ya da
baskasinin) bagisiklik sisteminizi nasil etkile-yecegini bi-
lemez.

Neyse ki, biling disimiz erdem doludur. Bu kitapta oku-
yacaklarinizi uygulamak igin dogru zaman gelip gatincaya
kadar, okuduklariniz hep kalacak —unutmus oldugunu san-
diginiz zaman bile orada olacaktir. Su an ne iseniz ve ne
yapiyorsaniz, bunun 6nemli bir amaca ve saglam nedenlere
bagh oldugunu gézardi etmeyin. Ben dahil, degisme 6neren
uzmanlara degil, kendi bildiginize giivenin. Sonug olarak
kendi benliginizin en iyi uzmam yine kendinizsinizdir.

Kavramlarimizi Taniyalim:
BENLIK, BENLIKSIZLESME

Yakinlagma yetenegimiz herseyden 6nce daha yogun bir
benlik gelistirme yoniindeki gabalarimizla ilintili oldu-
guna gore "benlik 6lgegi'nde neredeyiz? En yakin ilis-
kilerimiz iginde ayr, biitlin ve bagimsiz bir benlik olus-
turmayi ne olglide basarabildigimizi nasil 6lgeriz? Admna
ister "benlik" diyelim, ister "bagimsizlik", bunun fazlasi
ya da az1 neye gore 0Olgiiliir? Okumay: siirdiirmeden 6nce
kendi olgiilerinizi not etmek isteyebilirsiniz. Benligi nasil
tanimliyorsunuz? "O ¢ok bagimsiz bir insandir’ dedigi-
nizde, tam olarak ne demck istiyorsunuz?

Ben bu sozciikleri kullandigimda ne demek istiyorum,
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sizlerle 6nce bunlan paylasayim. "General Motors'un
y6netim kurulunun baginda o vardir" demek istemiyorum.
Bagka insanlara pek gercksinmesi varmig gibi gériinmiiyor
demek istemiyorum. "Bagkalarinin kendisi hakkinda ne
diisiindigiiyle ilgilenmez" demek istemiyorum. "Herseyi
dort dortliik - sorunu yok" demek istemiyorum. Bu ciimleler
gergek benligi degil, sahte bir bagimsizhig ifade eder. He-
pimizin insanlara gereksinmesi vardir ve hepimiz de in-
sanlann bize davraniglarindan derinlemesine etkileniriz.
Hig¢ kimse incinmez, endigesiz ve sorunsuz degildir; ve,
ddiillerine kargin, bagar1 merdiveninde ytlikselmekle "ba-
gimsizhigin" higbir ilgisi yoktur. Hatta, toplumsal alanda
bagan, yiiksek diizeyde tutuculuk ve kisisel degerlerden
Ozveri gerektirebilir.

Eger bagimsizhgin ya da benligin gergekte bunlardan
olustuguna inanacak olursak, erkekler kadinlardan daha
bagimsiz gibi goriinebilir. igin ash dyle degildir. lsin ger-
¢egi sudur ki, erkeklerin sahte bagimsizlig1 ve sahte ben-
ligi daha goktur, bunlar da ¢ogunlukla gocuk, kadin ya da
daha giigsiiz erkekler pahasina edinilmigtir.

Bu durumda, "benlik” konusunu daha nesnel olarak nasil
ele alinz? Tanimlarimiz1 vapmaya nereden baglayalim?

® Benlik Olgeginin Asagilarinda Olmak
Ne Anlama Gelir? @

Jo-Anne'in yazi iglerine yazdigi mektupta, kendisi ve
kocasiyla ilgili anlattiklar benlik 6lgeginin en asagi-
larinda yer alan bir gifti ortaya koyuyordu. Jo-Anne'in ko-
casinin, iligkilerindeki degigkiliklerden ve kansinin geli-
siminden tirktiigiinii varsayabiliriz. Kendi egemen konumu
(iligkide kurallan koyanin kendisi olmasi) ona bir sahte
benlik (ya da sahte bagimsizlik) duygusu verse de, bu,
kansinin hos tutucu tavnnin sonucudur. Bu arada Jo-Anne,
evliliginde kendi benliginin 6nemli bir kismini feda etmek-

38



tedir. Ms. dergisine aboneligini yenilememesi, herhalde
iligkisi iginde tavir almay1 beceremedigi ve kendi inang ve
degerlerine aykin davrandigi tek konu degildir. Bu demek
degildir ki, bu giftin davraniglar1 nedensiz ya da anlam-
sizdir. Aslinda bu evlilik dans: kiiltiirimiizde toplumsal ve
ckonomik diizenlemelerin ayakta tuttugu, desteklenen ve
onerilen dansin abartilmisidir. Bu gifte baktigimizda ne
kadinin ne de erkegin benlik dlgeginin tist kesimlerinde ol-
madiklar agiktir.

Daha az gozlenebilir ya da daha zor isim takilabilir
durumlarda da benligimizden 6diin verir ya da onu yitiri-
riz.\Endise diizeyi yiliksek oldugunda ve 6zcllikle de uzun
siire yiiksek kaldiginda iligkilerde u¢ noktalara geliriz,
benligimizin dengesi bozulur ve iliskide kutuplagsma go-
riiliir. Anneme konulan tani sonrasindaki yiiksek kaygi do-
neminde, benim ailemin igleyigini animsayin.

Benim ailede "dagitan”, ya da "problem gocuk" haline
gelmem bir benliksizlesme durumuydu. Endiseli ve duygu-
sal aile ortamindan kendimi kurtarip, becerilerimi, glictimii
ve olumlu y6nlerimi kullanamiyordum. Ayni Jo-Anne gibi,
ben de iligkilerimin biitiinliigiiniin, hatta belki yasamim
siirdiirebilmemin, benligimden vazgegmekle olasi olduguna
inaniyordum. Ben, bu ikilemimi 0 zaman s6ze dokememis-
tim, onun yaptig) gibi benligimden bilerek vazgegmemisg-
tim.

Ya kardegim? Oylesine bir beceri, olgunluk ve sorumlu-
lukla davranmigti, 8ylesine dort dortliik goriiniiyordu ki,
herhalde benlik 6lgeginin en istlerindeydi. Bunu annem,
babam ve digerleri bdyle gordiiler. Susan'in krizin iginden
adeta yiizerek gegctigini diigslindiiler. Oysa ki Susan'in agin
yliklenmesi ile benim hig yiiklenmememin getirdigi benlik-
sizlik aynmiydi. Susan, benlik 6lgeginde benden yukarda de-
gildi, yalnizca tahteravallinin 6biir ucunda oturuyordu.
Hepimizin giigli ve yetenekli yonleri oldugu gibi, incinebi-
lir yonleri de vardir. Bu iki y6niimiizii dengeli bir bigimde
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ifade edemedigimiz zaman biitiin ve 6zgiin bir benlikle ya-
sadigimiz1 sdyleyemeyiz.

Ya babam? Pek ¢ok crkegin yapacag: gibi uzaklagmigti.
Belki de aileye yardim ¢abasiyla bunu yapmusti ve béylece
kendi endigesini azaltmay: kesinlikle bagsarmisti. Genel-
likle uzak insanlarin "duygusuz" oldugu séylenir, oysa ki
uzaklagsmak aslinda yogun duygularla basa ¢tkmanin bir
yoludur. Ayn1 zamanda da bir "benliksizlesme” durumudur.
Gli¢ ve 6nemli konularr aile tiyeleriyle dogrudan konugarak
duygusal bagimizi siirdiiremedigimiz zaman, benlik 6lge-
ginin lstlerinde olamayz.

Ya annem? Kendi s6yledigine gére, yagami kendisi igin
segebilmeye yetecek kadar benligi yoktu. Annem simdi, onu
kendisi olmaya, ve kendisi igin varolmaya iten kanser
hastaligiyla ilgili rahatga konugabiliyor. Bu ancak daha
sonra gergeklesebildi. Kaygiyla basa ¢itkmanin bir yolu da
tabii, bir cocuk (ya da aileden bir bagka kisi) lizerinde
odaklagmaktir; bunun da faturasint hem kisinin kendisi,
hem de odaklagtig kisi oder.

® Daha Cok Benlik @

Dogrusu amacim ailemi benliksiz ve nevrotik bir insan
toplulugu olarak gostermek degil. Tersine, annem de, ba-
bam da, ablam da ve ben de bireylerin ve ailelerin baski
altindaki olagan davramiglarini sergilemistik. Agir1 yiik-
lenme, hig yiiklenmeme, savasma, iistiinc diisme, uzaklasma
ve odaklagma (cocuk ya da bagkas: iizerinde), kaygiyla ba-
sa ¢ikmanin normal yollaridir. Biri digerinden daha iyi ya
da daha erdemli degildir.

Ancak kaygi ¢ok yiiksek oldugunda ya da uzun siirdii-
glinde, bu boyutlar igindcki agir1 ve kab konumlarda kilit-
lenip kaliriz. Boylece iligkilerimiz kutuplagir, tikanir ve
kendi davramiglarimiz igin yaratici ve yeni segenekler bul-
mamiz giiglesir. Hatta, kayg diizeyimizi diiglirme amaciy-

40



la yaptigimiz seyler yalmzca eski oriintiileri siirdiirmeye
yarar ve her tiirlii yakinlagma yolunu kapatir. Boylece de
endigenin gergek kaynaklan siliklesir ya da onlan gorip
onlar tizerinde gahgmak giiglesir.

Elimiz kolumuz baglandiginda yapacagimiz sey "ben"in
tizerinde galismak ve "daha ¢ok benlik” yéniinde adim at-
maktir. $imdiden, bunun ne anlama geldigini sezmis oldu-
gunuzu samiyorum. Benlik 6lgegi (ve dolayisiyla yakinlag-
ma 0Olgegi) lizerinde yukariya dogru ilerlememiz igin sun-
lan yapabilmemiz gerekir:

O Giiglerimizi ve zayifliklarimizi dengeli bir bigimde

gorebilmek,

O Diigtincelerimizi, degerlerimizi ve dnceliklerimizi
acik bir dille belirtmek ve davraniglarimizi onlarla
tutarh bir bigimde stirdiirmek,

O Isler oldukga yogunlagsa bile, bizim igin 6nemli olan
insanlarla duygusal bagimizi siirdiirmek,

0O Giig ve ac1 verici konulan ele almak ve bizim igin
onemli olan durumlarda tavrimiz1 ortaya koymak,

O Farkhliklarimiz1 dile getirmek ve digerlerinin de
bunu yapmalanna izin vermek.

"Ben olmak” yalnizca bunlan icermez; ama bunlar, "ben
olmak" yéniinde énemli bir baglangig, aynca da yakinlag-
manin §ziini olustururlar.

llerideki béliimlerde benlik kavramini olabildigince
genis bir baglamda cle alacagiz, aynca benlik iizerinde
odaklagmanin, yakinlagma yoniinde atacagimiz adimlarin
birincil araci oldugunu gorecegiz. Bu, en iyi kogullarda bile
kolay bir is degildir. Ozecllikle, kayg: diizeyinin yiiksek
oldugu durumlarda ise, oldukga giig bir igtir.
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BOLUM IV
Kaygi

Gegtigimiz giinlerde bir arkadagima "kaygilanmak ka-
dar beter bir sey yok" diye yakindim. O siralar haket-
tigimden de fazlasini yasiyordum. Arkadasim, biraz da
bakisg agimu ctkilemek amaciyla olsa gerek, giilerek bana
Gzilmememi, kimsenin kaygidan 6lmedigini, zamanla bu
durumun gegecegini sdyledi. Dogrusu, onun bu s6zleri bana
cok iyi geldi. Insan kaygilaninca sarsilabiliyor, uykusu
kagabiliyor, basi dénebiliyor, midesi bulanabiliyor; ama
kayginin insani 6liime gotirdiigiine pek rastlanmiyor; za-
manla da gegiyor.

Olayin tiimii bundan ibaret degil tabii ki. Kaygiyr goz-
ardi etmek igin yaptiklarimiz ve kaygi durumunda goster-
digimiz tepkilerin ériintiisii sonucu hem kendimiz tikana-
biliriz, hem de iligkilerimiz. Kisa dénemde anlamli ve
uyum saglayici goriinen bir gey nedeniyle uzun dénemde en
agir bedelleri 6demek durumunda kalabiliriz. Hatta bu
durum kusgaklar boyu siirebilir de.

Kaygr durumunda iligkilerde dnce giderek artan bir tep-
kisellik gézlenir. Bu, kayginin neden oldugu, kendiliginden
olusan bir tepkiselliktir. Tepkiselligimiz tuttugunda, duy-
gularimizi nasil ifade etmek istedigimizi diisinemeden,
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onlar tarafindan yonetiliriz. Benligimizi ya da iligkile-
rimizi nesnel bir gozle degerlendiremeyiz. Igten bir yakin-
lagma ve sakinlesme istegine kargin, ayn sonuglara varan
davraniglannmiz1 diiglinmeden siirdiiriiriiz. Kaygi dolu bir
duygusal ortamda, bask: altindayken temel iligkilerimiz-
deki davranig bigimlerimizi — tistiine diigmek, uzaklagsmak,
savasmak, cocuk tizerine odaklagsmak, agin yiiklenmek, hig,
yliklenmemek- daha da yogun bir sekilde, adeta zevkle yi-
neleriz. Bu son derece normaldir. Asil 6nemlisi sonrasidir.
Peki, tepkisel olduk, ya sonrasi?

Baz1 durumlarda, diger kigiye yonelik tepkiselligimizi
biraz azaltabilir ve sorunu ¢ozmeye y6nclik adimlar ata-
biliriz. Bireysel basa gikma ydntemlerimizi tamiyabilir,
bagkalarinin yontemleriyle bizimkilerin nasil etkilegti-
gini gozleyebiliriz ve yakinlasmamizi1 engelleyen kendi
tikamik Oriintiilerimizi degistirebiliriz. Ancak bazen de,
istesek de tepkiselligimizi frenleyemeyiz. Bizi delirten
kayg: kaynagina dogrudan ulagmak isteriz. Bir iligkide
tepkisellik genellikle, bambagka bir kaynaktan dolay: or-
taya gikar. Bu tiir bir siireci inceleyelim ve gérelim.

@ Kayg ve Ustiine Diigme Dongiisii @

Birkag sene 6nce, kizkardesim, erkek arkadas: David'le
korkung bir seyler yasadigini anlatti. David, birlikte ya-
samalar konusunda bir karar vermeden 6nce, kendisiyle il-
gili baz1 seyleri ¢gdzmesi gerektigini belirtmisti. Oysa, Su-
san kendisini bu iligkiye tiimiiyle baglanmg hissediyordu.
Susan ve David ayn kentlerde oturduklarindan hafta son-
lar1 uzun ve yorucu bir yolculuk yapmalan gerekiyordu ve
bu duruma bir ¢6ziim anyorlardi. Bu sehirlerarasi gériigme
diizeni ve David'in kararsizhig: yeni seyler degildi ve bir
zamandir siirlip gitmekteydi.

Yeni olan, Susan'in ani panik duygusu sonucu David'i
hazir olmadig: bir karar dogrultusunda zorlamasiydi.
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Kardesim, bir stredir romantik iligkilerinde, uzaklasma
yolunu segen crkeklerin iistiine diigme egilimini anlamaya
calgiyordu, ve dolayisiyla bu davranigini bir acil durum
bayrag) olarak gorebilmisti. Ancak, tepkiselligini denet-
leyemiyor ve David'in istiine diigmekten kendini alami-
yordu. Beni aradiginda kendisini gergekten kotii hissedi-
yordu.

Kardegimin durumunu diisiindiigiimde, 6zellikle sorunun
zamanlamasi dikkatimi gekti. Susan'in bu garesizlik duy-
gusu ve David'in daha ¢ok zaman istemesine gosterdigi
tepkisellik, tam Phoenixte anne-babamizi ve hizla iler-
leyen bir akciger kanserinden 6lmek tizere olan Si amcami-
21 ziyaretimizden sonra baglamigti. Amcamiza konulan ta-
n1 hepimizde sok etkisi yapmusgt, glinkii o son derece canh,
yagam dolu ve hepimizden uzun yagayacagim diiglindtgu-
miiz biriydi. Onu gérmek ayn1 zamanda gegmis ve gelecek
kayiplar, saghk korkularini ve soy agacimizdaki yokus
asag) gidisleri animsatmigts. Susan'la benim igin de, yakin
gegmiste babama konulmus, ender goriilen ve ilerleyen bir
beyin hastahigi tamisim yeniden canlandrrmigti. Babam
herkesi sasirtarak yeniden yasama dondiigiinde, hastah-
gina daha umut verici bagka bir tan1 konmustu.

Susan'la telefonda konusurken, ona, David iizerinde
odaklagsan bu kaygisiyla, Phoenix'e yaptigimiz ziyaret
sirasinda depregen duygularin bir baglantisi olup olma-
digin1 sordum. Bu ona diistince diizeyinde anlaml1 ama soyut
geldi ¢glinkii boyle bir baglanti oldugunu duygusal diizeyde
hissetmiyordu. Dogrusu, ilk ailemizdeki énemli olaylara
tepkimizin halen yiiriimekte olan (ya da gelecekteki) ro-
mantik bir iliskiyi nasil olup da derinden etkileyebildi-
gini anlamakta giigliik gekebiliriz.

Kisa bir siire sonra Susan bir hafta sonu Topeka'ya geldi
ve bir aile terapistiyle goriigmeye karar verdi. Sonug ola-
rak da, ailedeki son saghk durumlan ile, kendisinin kay-
giyla David'in iistiine diigmesi arasindaki iligkiyi daha

44



iyi anlayabildi. Yalmzca bdyle bir iligki oldugunu diigtin-
mek bile Susan'in David iizerinde daha az odaklasmasina
ve kendi iginde bulundugu durumu daha sakin bir gekilde ve
nesnel olarak diiglinebilmesine yetti.

Susan ayni1 zamanda igine diistligli uzaklagma ve listiine
diigme Oriintiisiinii de sorgulamak zorunda kaldi. Birlikte
yagsamak konusunda kaygil olan, ikilem iginde olan sanki
yalnzca David idi. Susan'in, kendi deyisine gore, otura-
caklar1 apartman dairesinin nasil désenecegi disinda hig-
bir endigesi yoktu. Sanki o, bu konuda harekete gegmeye
ylizde yiliz hazirdl. Bu tiir kutuplagmalar (Susan'in birlik-
telik yoniinde, David'in uzaklagma y6niinde) ¢ok sik goriil-
mekle birlikte, kendimizle ve diger kigiyle olan deneyimi-
mizi garpitarak, bizi kipirdayamaz hale getirir.

Sonunda Susan, David'le iligkisine harcadig: enerjinin,
isini boslamasina, ve hem kisa dénemli hem de uzun dé-
nemli mesleki amaglarini gézardi etmesine neden oldugu
gercegiyle yiizlesti. lligkisinde basarih olmak Susan igin
¢ok oncelikli oldugundan dikkatini iligkisine yoneltmesi
anlamsiz degildi. Ancak, insan bir iligki lizerinde, kendi
inanglan ve yasamuyla ilgili tasarilari pahasina yogun-
lagtiginda, bu iliskiye agin 6lgiide yiiklenmis oluyor. Su-
san'in David'le iligkisi igin ¢abalamasimin en iyi yolu ken-
disi iizerine egilmesi olacakt. Sonug olarak, kendi benli-
gimiz tlizerinde odaklagmanin hepimiz igin gerekli oldu-
gunu sbyleyebiliriz.

® Planlama @

Bir sorunun ¢dziimii igin iggdrii ve anlayis, gerekli olmak-
la birlikte yeterli degildir. ikinci asamada, Susan'in 6g-
rendiklerini davranigslarina gegirmesi gerekiyordu. Da-
vid'le dengeli ve sakin bir iligki olugturabilmek ve kaygi-
sin1 diigtirmek igin, eve dondiigiinde, farkh olarak ne yap-
maliydi? Topeka'dan aynildiginda Susan'in plani hazird.
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Kaygih oldugumuz zamanlar, tepkisel ya da giidiisel dav-
ranmak yerine, diigiinerek ve sorunu anlayarak, agik ve
sccik bir plan yapmakta sonsuz yarar vardur.

@ Ustiine Diisme Dongiisiiniin Kinlmas1 @

Eve dondiigiinde, Susan'in ilk yapt bu oldu. Once , Da-
vid'e ayr1 olduklar siire iginde iligkileri {izerinde diigiin-
diigiinii ve kendi davraniglariyla ilgili iggori kazandigin
soyledi. "Birlikte yagamamiz konusunda duydugum baski-
nin asil kaynaginin seninle ve iligkimizle degil, benim bag-
ka konulardaki kaygilarimla ilgili oldugunu anladim" de-
di. David'e ailesini ve 6lim konularini anlatt. David, an-
layigla kargiladi ve gozle goriiliir bigimde rahatladi.

Susan ayrica David'e , belki de bu ikilemin ifade edil-
mesini bir tck ona birakmug olabilecegini, bunun da haksiz-
lik oldugunu anlatti.

Susan David'e, gegmisindeki iligkileri nedeniyle iliski-
ye kendini baglama konusunda kaygilanmakta hakh ol-
dugunu ve "David istemiyor”, "Bu David'in-sorunu” diye-
rek kendisinin konuyu gérmezlikten gelmis olabilecegini
soyledi.

Ustiine diisme-uzaklasma tiiriinden bir kutuplagma duru-
munda, liste diisen kisi biitiin istediginin daha gok birlikte-
lik olduguna inanir (Susan), uzaklasan kisi ise biitiin iste-
diginin biraz uzaklik oldugundan emindir (David); dolay1-
siyla bu konugma Susan igin hi¢ kolay olmadi. Bazen, an-
cak bu dongii kinldiginda, her iki taraf da, hep yasadi-
gimiz ayrilik-birliktelik ikilemini yagsamaya baglayabi-
lirler.

Sonug olarak, Susan, David'e islerini ¢ok fazla boglamig
oldugunu, bu alana daha ¢ok ilgi gostermesi ve zaman
ayirmasi gerektigini sdyleyerck o hafta sonu galisacagin-
dan, cve gelemeyecegini belirtti. Boylece ilk kez uzakhgin
sbzclslii Susan oldu, hem de tepki ve ofkeyle degil, benligi
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yoniinde atilmig sakin adumlarla. Gergekten de Susan igine
biraz zaman ayirinca, her seyi ne kadar boslamis oldugu
konusunda epey kaygilandi.

Yaptig) degisiklikler, Susan'a ac1 veren listiine diisme-
uzaklagma Oriintiisiinii bozmakta etkili oldu. Uste diisen
kisi durumunda, bu tiir adimlan sakin ve tepkisel olmadan
atmak ve siirdiirmek son derece zordur. Birisinin tistline diis-
mek, ¢ogunlukla kaygidan dogan giidiisel bir tepkidir. Bu
tepkimizi denetim altinda tutalim derken daha da ¢ok
kaygilaniriz.

Oyleyse, degismek igin gereken yiirekliligi ve giidiilen-
meyi nasil saglayacagiz? Bir meslektagimin sdyledigi gi-
bi, eski yontemlerin higbir ise yaramadig) inanandan giig
alacagiz.

® Kaynaga GeriDonelim @

Susan, Topeka'dan donmeden 6nce, David'le isleri ya-
tisirmak amaciyla birsey daha yapti. Ne zaman iligki-
leriyle ilgili kaygilanmaya baglayip, ustiine diigme ha-
vasina girecck gibi olduysa, hemen oturup babarmiza bir
mektup yazdi ya da eve telefon etti. Biraz fazla abar-
tilmig gibi gelebilir ama bu anlaml bir davranisti. Susan
aile sorunlarindan uzaklastikga, belki bu alandaki kay-
gilanm digiik diizeyde tutabiliyor ama David iizerinde
giderek yogunlagiyordu. Kaygisimin gercek kaynagmna bag-
h kalabildigi siirece anne-babamizin bozulmakta olan sag-
liklar1 onu daha ¢ok kaygilandinyor, ancak bu kaygi onun
David'le iliskisine yiliklenmiyordu. Soy agacimizla bag-
lantimiz1 stirdiirmeyi 6grenmek ve bu kaynaktaki ana duy-
gusal konulan irdelemek, gergekten de simdiki ya da gele-
cekteki yakin iliskilerimiz igin saglam bir temel olus-
turmamizi saglar.

Aile tyelerine baghlig) siirdiirmek ve bu iligkileri anla-
mak ig¢in hatin sayihr bir zaman ve caba gerekir. Bu
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gabanin kendi giidiilenmemiz disinda da sinir1 yoktur. Su-
san terapi gOriiyor olsaydi bu gabasini zaman iginde siir-
diirmeyi ve derinlestirmeyi segebilirdi. Su var ki, kiigliciik
bir adim bile gok yol aldirtabiliyor. Yalnizca aileyle bag-
lantisini stirdiirmesi bile, Susan'in, David'in zaman zaman
ortaya gikan uzaklik ve donukluguna tepkisinin azalma-
smi sagladi. Tepkisel davramigini azaltmasi sayesinde de,
iistiine diigme ahigkanhgindaki degisim siirdii.

@® Karar Veremeyen Eslere Not @

Birlikte oldugunuz kisi kendisini iligkiye baglayami-
yorsa, heniiz evlilik diiglincesine hazir degilse, bir bagka-
siyla iligkisinden vazgegmeye niyetli degilse, agik olup ol-
madigindan emin degilse, ne olacak? Onun hazir olmasi
icin iki ya da yirmi yil gerekebilir. Susan'in ykiisiinii 6r-
nek alip birlikte oldugumuz insanin kararsizhigini sorgu-
lamadan, sonsuza dek kendi konularimiza m:1 yogunlaga-
cag1z? Esimizin uzaklagsmasi ya da iligkiye kendini bagla-
yamamasi kargisinda higbir zaman tavar alamayacak
muy1z? Tabii ki hayir! Eger gergekten birlikteligi siirdiir-
mek istiyorsak, esimizin uzun siiren kararsizlig) bizim igin
bir sorun olacaktir. Ancak, iliskiye kendini baglayamama
konusuna ya da herhangi bir konuya yogun ya da tepkisel
yaklasirsak pek basanh olamayiz. Kaygi tepkisellige,
tepkisellik de kutuplagmaya yol agtigindan, herseyden 6n-
ce kayg diizeyini diigiik tutmayr 6grenmeliyiz (biri uzak-
laginca 6biirii kovalar). Kaygiy1 yasantimizdan gikarmak
olanaksizdir. Yakin iligkilerimiz her zaman hem gec¢mis-
ten gelen duygu paketiyle hem de her yandan gelen yeni
baskilarla yiiklii olacaktir. Ancak yasamimizi etkileyen
kaygi kaynaklarinin ayrimina vardikga, yakin iligkile-
rimizde el degilemeyen konular1 daha sakin ve agik bir
bigimde ele alabiliriz.
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® Uygun Bir Sinirin Belirlenmesi @

Simdi, birlikte oldugu kiginin uzakhg ve kararsizhig:
kargisinda, kaygili ve tepkisel olmadan, iistiine diigme 6riin-
tiistine pek girmeden, agik tavir alabilmig bir kadinin duru-
munu inceleyelim. Ozel bir iligki sorunu igin yardimimu is-
teyen Gwenna, 26 yasinda bir emlakgiydi. 2.5 yildir, sehir
planlamacis1 olan Greg'le gikmaktaydi. Greg, birinci ve
ikinci evlilikleri ok kétii sonuglandigindan tiglincii bir evli-
lik karar1 vermekte zorlaniyordu. Gwenna, bask: kargisin-
da Greg'in biisbiitiin gerilediginin farkindaydi. Ancak igin-
de bulundugu durumun émiir boyu stirmesini de istemiyordu.
Bu durumda Gwenna ne yapti? llk dnce Greg'le sakin bir
tonda iligkileri hakkinda konustu. Gelecek igin umutla-
nndan, iligkilerinin saglam ve zayif yonlerinden soz etti.
Greg'in de ayni seyi yapmasini istedi. Bu sefer Gwenna
onceki konugmalarinda yaptig gibi Gregin tistiine diigsmedi,
baski yapmads ve onun kadinlarla iligkisi konusunda ta-
" nilar koymadi. Bu arada Greg'e, onun kararsizigini agiga
¢ikaran sorular ydnetti.

"Kendini bir iligkiye baglamaya hazir olup olmadigin
nasil anlayacaksin?”, "Boyle bir karari1 verebilmen igin
ozellikle neyin degismesi ya da farkli olmas: gerekiyor?"
Greg bilmedigini, zamani geldiginde bunu "hissedecegini"
soyledi.

"S6yle ya da bdyle bir karar verebilmen igin ne kadar
siire gerekiyor?". "Bilemiyorum” dedi Greg. "Belki birkag
y1l, ama bu soruyu yanitlayamiyorum. Duygularimi énce-
den bilemem ya da ayarlayamam" Ve konugmalari boylece
siirlip gitti. Gwenna bu adam gergekten seviyordu, ancak
iki y1ldan fazla da bekleyemezdi. Epeyce diigiindiikten son-
ra Greg'e, sonbahara kadar (on ay) bekleyecegini, ama o
zamana kadar Greg hala kendini bir evlilik iligkisine bag-
layamayacak durumda olursa, kendi yoluna devam ede-
cegini sdyledi. Gwenna, onunla evlenip bir aile kurma iste-
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gini, ayn1 zamanda her iki tarafin da kendini baglayacag
bir iliskinin onun igin &nceligini agikga belirtmisti. Greg
sonbahara kadar ayni noktaya gelmezse, tim acihigina
karsin, bu iligkiyi bitirecekti.

Gwenna bekleme déneminde ne Greg'in listiine diistii, ne
uzaklasts, ne de onun ikilemleri ve kugkular1 nedeniyle ona
tepkisel davrandi. Boylece Greg'in kendi ikilemiyle ugrag-
mas: i¢in ona alan birakmig oldu ve bagarily bir iligki
olasiligint artirmis oldu.

. Gwenna'nin belirledigi sinirin amaa Greg'i tehdit et-
mek ya da onu faka bastirmak degildi. Tersine, iligkisinde
tedirgin olmadan kendisiyle ters diigmeden kabul edebi-
lecegi sinirlari cizmis, dogru bir benlik tanimu yapmugti.

Eger Gwenna‘'min iligkisi ge¢misinden ve simdiki ya-
santisindan gelen, iizerinde durmadigr duygusal agirlik-
larla yiiklenmis olsaydi boyle davranamazd.

Bu dénemde, Gwenna duygusal enerjisini kendi konu-
larina yoneltti. Bunlardan biri, yasam boyu kendisine faz-
la zaman ayiramamis olan babasina olan 6fkesi ve buna
bagh olarak, iligkilerini siirdiirme giigliigii olan uzak er-
kekleri segme egilimiydi. Ugragmak ya da gabalamak ille
de hergeyin istedigimiz gibi olmas: anlamina gelmez. Ni-
tekim David ve kardesim su an birlikte ve mutlu yasiyor-
lar ama Gwenna'nin §ykiisii farkli sonuglandi.

Sonbahar geldiginde Greg karar verebilmesi igin alti
aya daha gereksinmesi oldugunu sdyledi. Gwenna bunu kal-
dirabilecegini diigiinerek beklemeye karar verdi. Alt ay
doldugunda Greg hala kararsizd1 ve biraz daha zaman is-
tedi. Iste 0 zaman Gwenna giiglendirici olmakla birlikte ac
verici bir adim att1 ve iligkilerini bitirdi.

@ Kayg)... Neden ve Ne Zaman? @

Kaygi... Bagisiklik sistemimizden tutun da en yakin
iligkilerimize kadar hergeyimizi nasil etkiledigini bili-
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yoruz. Yagsamimizdaki belirgin kaygi ve duygusal yogun-
luk kaynaklarini nasil taninz?

Bazen kaygi kaynag) ortadadir. Yakinlarda yasanmis
olumlu ya da olumsuz bir degisikligin neden oldugu kay-
gimnin iligkiyi agiri yiikledigini hemen anlayiveririz. Biz
anlamasak, bagkalan bize anlatir. ("Jim'le kavgalarini-
zin artmasina hi¢ sagirmiyorum-yeni bir kente tasinal
daha sadece bir yil oldu, bu olduk¢a énemli bir uyum do-
nemi")

Bazen de bir olayin ya da yeniligin bize baski yaptigin
biliriz de, bu baskinin ne kadar etkili oldugunu anlaya-
may1z. Omegin, bir dogum, bir cocugun evden aynlmasi, bir
mezuniyet, bir diigiin, bir is degisikligi, bir terfi, emeklilik
ya da cbeveynlerimizin hastahgi gibi degisimler, dogal
yasam olaylan gibi goriildiigiinden bu olaylarin duygusal
etkilerini azimsanz. Hatta bazilar1 bu tiir olaylan hafif
bir esinti gibi yagarlar. Ne yazik ki bu "dogal” olaylarin,
en yakin iligkilerimizi ne denli derinden etkileyecegini
goremeyiz.

Kimi durumlarda da, A kaynaginin neden oldugu kayg-
nin B iligskisindeki tikanikhiga yol actigini ya da ilk aile-
mizdeki Gzel olaylarin bagka iligkilerimizdeki yogunlugu
arttirdigini gérmez ya da 6nemsemeyiz. Ornegin, kardesi-
min, olaylar agikga birbirini izledigi halde, David'e olan
tepkiselliginin aileyi ziyaretten dogan duygusalligiyla
baglantisin1 gérememesi gibi. Yakin iligkilerimize dar bir
agidan baktigimizda genis bir duygusal baglami goremez
oluruz.

® Duygusal Ortam @

Heather, adi Ira olan evli bir adama kapilmusti.
Ira'nin degisken bir bigimde ona bir sicak, bir soguk davran-
masi nedeniyle ¢ok incinmigti. Duygularinin yogunlugu
icinde oradan oraya savrulmusg ve sonunda psikoterapi gor-

51



mek igin beni aramsti.

Heather'in anlattigina gore, Ira'yla iliskisi bagladi-
ginda, yasantisinda 6nemli olan bagka higbir sey yokmus.
Yani bu iligkinin sakin bir duygusal ortamda basladigina
inanmugti. Ancak 6zenle bilgi aldigimda Heather'in Ira ile
atesli iligkisinin anneannesinin 6liimiinden kisa bir siire
sonra basladigin1 6grendim. Anneannesi Heather'in yasa-
minda uzak biri oldugundan, bu kayip ona duygusal agidan
onemsiz gibi gelmisti. Oysa durum hig de dyle degildi.
Heather'in dul annesi ve anneannesi zamanlarinin gogunu
birlikte gecirmislerdi ve gok yakin olmuglardi. Anneanne-
sinin 6limiiyle, Heather'in annesine iliskin kaygilan ve
annesinin yasamindaki bu boslugu kendisinin doldurmasi
gerektigi endisesi ortaya gikmusgti. Yakin gegmiste yitirmis
oldugu babasiyla ilgili giiglii duygular1 da yeniden can-
lanmugti. Heather aile tiyelerinden uzak olmanin, onlarin
6liimleri kargisinda yaganacak giiglii duygusal tepkilerden
bizi koruyamayacagini, daha sonra 6grenecckti. Heather
anneannesinin 6liimii gevresindeki gizli duygusalligin ya-
rattig1 kayg: dolu ortamda lra'ya, kendisine ac1 verici bir
sekilde baglanmisti. fra'min her adimina inanilmaz tep-
kiler gosteriyordu; ama onun agisindan bu ategli iliski bag-
ladiginda "yasantisinda 6nemli olan bagka higbir sey yok-
tu”.

Bazen iligkimizde sorun olan kaygi ya da yogunlugun
kaynagy, ilk ailemizde tizerinde durulmamus ya da ¢ozim-
lenmemis ge¢mis bir deneyim -aile igi cinsel iliski, erken
6lim ya da bagska dokunulmams olaylar- olabilir. Ailede
konugulamamus olan bu travma ya da sorun bes ya da elli-
bes y1l 6nee yagsanmus olabilir.

Aradaki bag) kurmak bazen kolay olsa da ("Sam ile ya-
kinlagma sorunumun gegmisindeki cinsel tacizle ilgili ol-
dugunu biliyorum") bazen higbir bag kuramayz.

Ornegin Louis ve Frances'i ele alalim; kirk yagm iizerin-
deki bu iki kardes, alt1 y1l 6nce, annelerinin 6liimiinden bu
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yana neredeyse hig goriigmemigler. Lois en gerekli oldugu
dénemlerde annesine yeterince destek olmadig igin Fran-
ces'c ateg piiskiiriiyor, Frances ise, annelerinin bakimi xonu-
sunda Lois'in kendisine hi¢ damigmadan kararlar aldigina
inaniyordu. Her iki kardes de biiyiik bir olasilikla gelecek
kugaklarda da siiriip gidecek ve kopmalara yol agacak se-
kilde karsihkh bir suglama dongiisiine girmiglerdi. Ikisi de
"sorun”un digerinin yanhgindan kaynaklandigin diigiinii-
yordu. lligkilerinde, 6nce kavgayla baglayip sonra uzak-
lagmayla siiren yogunlugun, annelerinin 6liimciil hastalig
ve Oliimiiyle ilgili yiiksek diizeydeki kaygidan dogdugunu
ikisi de anlayamuyorlardi.

Uzakhk ve 6fke, her ikisini de, acilarini duyarak ya-
samaktan koruyordu. Gergek anlamda barisip yogunlag-
salar, bu acaiyla yiizyiize geleceklerdi. Bu arada Lois, kendi
kocasi daha varlikhh oldugu igin, annesinin, mirasinin ya-
nsindan fazlasmi Frances'e birakmasina duydugu ofkeyi
de.yasamamis oluyordu. lligkilerindeki bu tikamklik sonu-
cu, iki kardeg annelerinin yasini tutamiyor, miras konusunu
konugsamuyor ve kardesliklerini yasayamiyorlardi.

Annelerini yitirdikten alt1 y1l sonra bile Lois ve Frances
tepkisel tavirlarindan kurtulamamiglardi. Belki gelecek-
teki bir sarsinti ya da yagam deneyimi sonucu, birinden biri
degisecek ve baghhk yoniinde bir adim atacaktir. Eger bu
gergeklegirse, ytrekli bir degisim adimi atilmig olacaktir.

® Yildoniimleri @

Yakin iligkilerimiz, kaynagi ne olursa olsun, ne kadar
gecmisten gelirle gelsin, tim gerilim ve kaygilan ¢eken
paratonerler gibidir. Ayriminda olalim ya da olmayalim,
yildoniimlerinde bu kaygilar yeniden canlanacaktir. Kirk
yagina gelmek benim igin ¢ok 6nemliydi. Cilinkii anneme
kanser tanisi bu yasta konmustu ve kendi annesi de kirkdort
yaginda 0lmiistii. Her sey aymi giderse —ki hi¢ bir zaman
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ayni gitmez- ellili yaglarimin daha sakin olacagima ina-
niyorum. Siz alt1 yagindayken ailenizde bir sarsinti yagan-
diysa, gocugunuz alti yasina geldiginde ve siz annenizin o
zamanki yaginda oldugunuzda, ¢ok daha kaygil bir duy-
gusal alanda olacagimizdan emin olabilirsiniz.

Bu, her 6nemli yildéniimiinde daha kaygili olacaginiz
anlamina gelmez. Anneniz babaniz siz dokuz yasindayken
bosandilarsa, kiziniz dokuz yagina geldiginde bu olay: hig
animsamayabilirsiniz. Ancak, bu dénemde kocaniza daha
elegtirel bir gézle bakabilir, ya da daha bagh ve giivensiz
olabilirsiniz. Ya da kizimzdan uzaklagtiginizin, onunla
okul aligkanhklari, arkadas segimi konularinda kavga
ettiginizin farkma varabilirsiniz.

Yildoniimlerinde en ¢ok, yliksek diizeydeki kayginin
sonuglar ve iligkilerimizi katilagtiran, kutuplagmaya yol
agan davranig bicimleri ortaya gikar. Bazi insanlar bag-
lantilar1 gorebilirler ("annemin bunalima girdigi yasa
yaklagtikga Joe'dan ayrilma istegimin giiglendiginin far-
kindayim"), ama gogumuz goremeyiz. Sonunda da tepkisel
bir tavira gireriz ve herhangi bir iligkimiz yokus agag)
gitmeye baglar; yasantimizin tiim alanlarinda da tepkisel
oluruz. Patron yaptigimiz isi elestirdi diye bir giin boyu bu-
nalima gireriz, erkek arkadasimiz biraz uzaklassa panige
kapiliriz. Kisacasi, her tiirlii kaynaktan gelebilecek yogun
ve dogal tepkiler kargsisindaki incinebilirligimiz artar.

Aslinda bunlar yeni bilgiler degil. Belli bir zamanda,
belli bir iliskinin, ¢esitli baskilardan etkilendigini bili-
yoruz. {1k ailemizden gelen kayginin ve ¢éziimlenmemis so-
runlarin basimiz1 derde soktugunu da biliyoruz. Ancak yine
de kayginin ana kaynaklan iizerinde kafa yormak, hele
onlarla ugrasmak oldukca agir bir is.

® Sorun Nedir? @

Cogumuz yiiksek kayginin sonuglariyla "sorun” dedigi-
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miz seyi kangtirinz. Orne{;in, anneme kanser tanisi kon-
dugunda ben "sorun" olarak goriilmiis ve terapiye gon-
derilmigtim. Ayni sekilde bu kaygi, ciddi evlilik sorunlar
ve uzaklagmayla ortaya ¢ikip adina "evlilik sorunlan”
dencebilirdi. Babam kendini igkiye vurabilir, annem de aile
tyelerini garesiz bir gekilde 6rgiitleyerek agir bir bunalim
gegirebilirdi.

Aile basa gikamayacag: diizeyde kaygiyla yiiklendi-
ginde, sorun asagidaki li¢ se¢enckten biri olarak adlan-
dirihr ve terapiye bagvurulur:

1. Cocuga odaklanma: Her sey diizgiindiir, sorun ¢o-

cuktadir.

2. Evlilik kavgalari/uzaklagma: Sorun “evlilik"te-

dir.

3. Sorunlu eg: Eslerden biri hig¢ yliklenmemektedir ya

da gesitli belirtiler sergilemcktedir.

Bir kisi ya da bir iliski sorun olarak goriildiigiinde,
diger konular siliklegir. Ornegin, kardesim, "gergek sorun”
olarak David'in uzaklagsmasini ya da kendisinin onun ts-
tiine diismesini gorseydi asil konuyu kagirmus olacakti. Ona
ac1 veren bu uzaklagma ve tiste diigme Oriintiisii iginde kendi
payin gozlemesi ve degistirmesi ona yardimc: olmugtu. So-
run olan da zaten bu driintiydii. Ancak, tepkiselligini or-
taya gikaran diger kaygi kaynaklarini gérebilmesi igin de,
bakis agisini genigletmesi gerekmisti.

Olaylara genis bir agidan bakmak kolay degildir. Do-
gal olarak canimizi acitan olaya odaklagip diger alanlar-
dan kolayca gegebilmeyi isteriz. Ornegin, cocugumuz tera-
piye gittiginde, onun ilizerinde odaklagiimasini isteriz. Co-
cugumuzun durumuyla ilgilenmemiz gok dogaldir. En son is-
teyecegimiz sey de, gocugun babasina ya da livey annesine
olan tepkiselligimizi ya da kendi annemizle iligkimizi na-
sil yuriittiigimiizii gérmektir. Biz yalmzca gérmek istedi-
gimizi goériiriz. Kayg diizeyi yiikseldikge goriigiimiiz dara-
lir ve aa duygular karsisindaki incinebilirligimiz artar.

55



Ancak, bundan sonraki béliimde agiklayacagimiz gibi, tek
bir iliskide odaklagarak ya da tek bir sorunun tanimlan-
masiyla yakinlagma sorunlarini ¢6zemeyiz.
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BOLUM V
Uzaklik

Adricnne, evliligiyle ilgili konugmak tizere beni aradi
ve sorunu sdyle dzetledi:

"llk yillar Frank'la aramiz iyiydi. Ikinci ¢ocugumuz
dogduktan sonra, gok sik kavga etmeye basladik. Kavga-
dan bikinca da iletisimi kopardik, aym odayr paylasan
oda arkadaslan gibi yasamaya bagladik.

Bir bagkasiyla ilikisi oldugunu 6grenmek beni yikti.
Aslinda sasgirmamahydim. Ciinki harekete gegmemekle
birlikte ben de bir bagka adamla ilgileniyordum."

Adrienne kocasinin bir sevgilisi oldugunu égrenmeseydi
yardim istemeyecekti. Durumu s6éyle agikhyordu:

"lligkimizde yakinlhk kalmamisti; ne fiziksel ne de
duygusal; ama bu beni ¢ok tizmiiyordu. Belki de bir sorun
oldugunu yadsiyordum, yasam bdyle diye diigiiniiyordum.
Tanmidigim pek ¢ok gift cocuklar olduktan sonra uzaklas-
mislardi. Bu uzakhk beni zaman zaman tedirgin etse de
pek ciddiye almamigtim. Belki de aligmigtim bile."

Adrienne, yardim istemek igin geldiginde, evliligin-
deki sorunu uzakhk olarak gériiyordu. Daha &nceleri de
sorunun kavga etmeleri oldugunu diistinmiistii. Oysa, iki in-
sanin arasindaki "sorun" uzakhklan ya da kavga etmeleri
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degildir. Uzaklik ve gelisme, iliskinin temelini sarsan bir
kaygiyla bagetmenin normal yollaridir.

Uzun siiren birliktelik ve yasamin baskilar1 en érnek
iligkilerde bile tepkisel kavga ve uzaklhk dénemlerine ne-
den olur. "Savas ya da kag" tepkisi, kendimiz dahil omak
lizere tiim cinslere 6zgili bir tepkidir. Bir iligkideki sikin-
tinin derecesi iki dgeye baghdir. Birincisi, gegmisten ve
simdiden gelen baski ve kaygilar, ikincisi ise, iligkide ne
olgiide benligimizi ortaya koydugumuzdur. ilk ailemizde
agitk ve segik bir "ben" olusturmadiysak, basgkalarinin
"birliktelik giicliniin” bizi yutuvenmesinden hep biraz kor-
kariz. Uzaklik arayis1 (ya da kavga) bu birlesme kaygi-
miza. benligimizi yitirme tehdidi anlamina gelen bir-
liktelige, sanki giidiisel bir tepkidir.

Bagimiz1 derde sokug bigimimiz, kaygiyla bagsa ¢ikma
yollarimiza ve digerleriyle tikanip kalan danslarimizin
tiiriine bagh olarak degisir. Adriennc'in dykiisii aracili-
giyla, evrensel degilse de gok yaygin olan, uzun dénemde
her yakin iliskide bagimizi derse sokmamiza neden olacak
kaygiyla baga ¢ikma yollarini derinlemesine inceleye-
cegiz: Duygusal uzaklik ve kopukluk. Uzaklasma — Sorun
mu? Cézim mii? Uzak bir iliski ne demektir? Adrienne'nin
Frank ile evliligi, buna ¢ok uygun bir érnek olabilir. Ko~
casinin bagka bir kadinla iligkisini 8grendiginde pek sik
kavga etmiyorlarmig. Ancak pek yakin da degillermis; dii-
siince, duygu ve deneyimlerini ender olarak paylagiyor-
larmig. Bu arada da iligkilerindeki uzaklikla dogrudan
ylizlesmektense, duygusal enerjilerini bir liglincii kisiye yo-
neltmigler; Frank yeni bir iliskiye baglamig; Adrienne'nin
de en azindan aklinda baska birisi varmis. Gerek Frank'in
bir bagka kadinla iliskisi, gerekse Adricnne'nin aklinda
yasattigy iligkisi bir anlamda, evliliklerini korumustu.
Adrienne bir bagka erkege cinsel olarak ¢ekilerek Frank'e
iligkin doyumsuzluklanyla dogrudan yiizlesmemis oluyor,
ve boylece evliliklerindeki derin sorunlar tiim duygusal yo-

58



gunluklaniyla yiizeye gikmamig oluyordu. llerde ti¢genlerin
karmasgik yapisini inceledigimizde bir iiglincii kiginin ilig-
kiyi nasil dengeledigini ve ana sorunlarin hasiralt kal-
masina yardimcar oldugunu gérecegiz. Aslinda tabii ki ¢6-
zliim olan seyle sorun olan gsey ayniydi. Adrienne ve Frank
bos bir iligkinin igine gémiiliiydiiler —ta ki Adriennc "6biir
kadin"in varhigmn buluncaya kadar ve ancak o zaman Ad-
rienne, hem iliskisini hem de kendisini ciddi bir bigimde
cle aldi. Cogumuz, yakin iligkilerimizdeki yogunlukla ba-
sa ¢tkmanin yolunu uzaklagmakta buluruz. Ornegin anne-
babamiz ya da diger aile iiyeleriyle yakinhgin getirecegi
agir duygulan yagamaktansa bagka bir kente ya da iilkeye
yerlesmeyi scgeriz. Ayni evde onlarla birlikte yagasak
bile yiizeysel konugmalarla, az sey paylasarak, baz1 konu-
lardan tiimiiyle kaginarak, duygusal olarak kendimizi ge-
keriz. Hatta kardesimizle bile yalmizca aile toplanti-
larinda konuguruz. Duygusal uzaklagma, kendi duygusal
saghgimiz, hata yasayabilmemiz igin gerekli bir adim
bile olabilir. iligkiler bazen duygusal olarak dylesine yiik-
lenir ki, en yapiar tavir uzaklagmak olabilir. Bunu kisisel
deneyimlerimizden biliriz. Ozellikle siddet ya da kul-
lanilma tehlikesiyle kargi karsiyaysak en biiyiik dnceli-
gimiz canimizin acimasini 6nlemck olur.

Uzaklagarak, yogun tepkiselligin digina gikip, diigline-
bilir, plan yapabilir ve yeni davranig bigimleri gelistire-
biliriz. Ancak gogunlukla, doniisii olmayan bir uzakhk ve
kopuklugun igine girerek, ana konular ve sorunlar tizerinde
diigtinmeyiz. Kisa ddnemde en az ac1 veren ve en kolay ¢6ziim
bu olabilir ~ ama o ¢dziilmemis olan ya da lizerinde diisii-
niilmemis olan sey her ne ise, bir sonraki iligkimizde yine
sorun olarak ortaya cikabilir. Kisa dénemli bir rahathk
igin uzun dénemli bir bedel 6denmis olur.

Adrienne'in evliliginde uzakhk asin boyutlara varmus-
ti. Ucgenler (Frank'in baska bir kadinla iligkisi ve Adri-
enne'nin ciddi flortii) evliliklerini dylesine dengelemigti
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ki, ne biri ne de digeri degisme yéniinde adim atabiliyordu
- ta ki ok yaydan gikincaya kadar.

® Duygusal Alan @

Hepimizin, aynicaliksiz olarak, yakinlagmayla ilgili
sorunlan vardir. Zaman iginde bu boyutta ya ileri ya da
geri gideriz. Adrienne neden geri gitti? Evliligindeki uzak-
lik neden aginydi?

Adrienne'e gore, evlilik sorunlari, ikinci ¢ocuklan Joe'-
nin dogumundan sonra "dylesine” baglad1. lliskilerde gelis-
meler "dylesine” baglamaz, insanlar hi¢ nedensiz kavga et-
mezler, uzaklagsmazlar. Adrienne'le Frank'in sorunlan na-
s1l bir baglamda ortaya gikmigti? Once siirekli kavga, son-
ra da asilmaz bir uzaklk, iletisimsizlik ve aldatma dé-
nemlerine girdiklerinde neler olup bitiyordu? Adrienne'e
kalsa "pek birgey yok"tu. Biraz aragtirma sonucu "pek gok
sey” oldugu ortaya cikti.

Adrienne, gerilimlerin Joe'nun dogumundan sonra ortaya
ciktigin1 gbzlemis ancak aradaki baglantiyr kuramamigti.
Oysa son derece gergek bir baglanti vardi. Bir cocugun dogu-
mu evlilige zaten ek bir baski getirir; bu ¢ift igin de ikinci
gocuklarmmin dogumu 6zellikle agir bir baski olmustu. Her
ikisinin de, kendi ailelerindeki "ikinci erkek c¢ocuk”
oykiileri bu baskiyr agirlastirnmisti. Adrienne'in ailesinde,
Greg zihinsel dziirlii olarak dogmus ve li¢ yasina geldiginde
bir kuruma yerlegtirilmigti. Adrienne benimle psikotera-
piye basladiginda, "nasil olsa kimseyi tanimiyor, bir an-
lam1 yok" gerekgesiyle, onbir yildir kardegini ziyaret et-
medigi ortaya ¢ikti. Frank'in ailesinde ikinci ve kiigiik
kardes "problem gocuk" idi. Ve hala daha ailenin uyumsuz
kisisi olarak goriiliiyordu. Ikinci erkek gocuklar gevresin-
deki bu duygusal konular goriildiigiinde, Joe'nun aileye ka-
tilmasiyla ortaya gikan ortak kaygi ve endige bizi sagirt-
miyor.
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Joe bir yasina gelmeden 6nce, Adrienne'in babasinda
ilerlemis bir mide kanseri ortaya gikmisti. Adrienne ba-
basinin hastahig1 nedeniyle altiist olmug, ama bu duygu-
lariyla, ondan uzaklasarak basa ¢ikmigti. Babasiyla olan
birlikteliklerini sayisal olarak azaltmamig, ama onun
hastaligiyla ilgili tiim iletisimi annesi aracihgiyla ger-
geklestirmisti. Annesi de zaten Adrienne'in babasinin olup
bitenlerden korunmasi gercktigine inanmisti. Adrienne'le
ilk goristiigiimiizde babasi hastaliginin son dénemlerin-
deydi ve Adrienne heniiz babasina kanserden s6z bile ede-
memis, onunla vedalasamamius ve ona babasi olarak ne ka-
dar deger verdigini s6yleyememigti.

Evlilik sorunlarinin arttig: giinlerde Adrienne ayni za-
manda mesleki konularla da ugragiyordu. Joe dogdugunda
Frank uzaklagarak ve saatlerce fazla mesai yaparak, kay-
gisiyla basetmisti. Yiizeyde, Adrienne onun yoklugu nede-
niyle onunla kavga etmisti, ama bu arada onun kendisini
islerine boylesine vercbilmesine de ¢ok 6zeniyordu. Ad-
rienne laboratuvar tcknisyenliginden giderek daha az do-
yum ahyor ancak segenek gelistiremiyor, ne istedigini tam
olarak bilemiyordu. Is yerindeki bir crkekle ciddi olarak
flért ectmeye baglamasiyla birlikte, is konularin askiya
ald1 ve evliliklerini dengelemeye katkida bulunmus oldu.
Ne var ki bu arada Frank'le aralarinda baglar olusmustu.

Adrienne'in, ikinci oglunun dogumundan bu yana yaga-
digy yiliksek baski diizeyinin farkin varmasi, evliliginde
giderek artan uzakhiga yol agan énemli olaylar1 daha agik
bigimde taniyabilmesine yardime: oldu - bu énemli olaylar
sunlardi:

O Yeni bir bebegin (Joe) dogumunun Adrienne'de kendi
zihinsel 6ziirli kardesi ve onun ailedeki yeriyle il-
gili canlandirdigr duygular (biling disi olsa bile).

O Babasmin 6liimciil hastahg.

O Adrienne'in mesleki kaygilan ve kendisine kigisel
amaglar olusturmada zorlanisi.
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Bu arada kaygi ya da baski diizeyi arttiginda ve siir-
diigiinde bunun evlilikte genel olarak uzaklagma ya da
kavga etme yoluyla ifade edildigini 6grenmek Adrienne'a
glven vermisti.

@® Once Iggorii, Sonra Hareket @

Adrienne nesnel bir bigimde ve 6zenle, bask: altinda
oldugu zaman diger iligkilerinde nasil davramigini diigiin-
diigiinde, uzaklagsmanin hem kendisinin hem de aile iiye-
lerinin gelencksel tavri oldugunu gézlemledi. Ustelik bu,
kaygi durumlarinda 6zellikle erkeklere kars: yegledigi ve
istedigi bir tavirdi. i1k ailesindeki iki nemli erkekle -ba-
basi ve zihinsel 6ziirlii kardesi- iliskisi hep uzak olmus,
annesi aracilik roliinii tistlenmigti. Terapi sonucu, Adrienne,
ilk ailesindeki erkeklere uzakhigiyla evliligindeki ¢ar-
pia uzakhik arasinda baglantilar oldugunu gérmeye bas-
lad1.

Iggorii kazanmak otomatik olarak degismeye yol agsa ne
iyi olurdu degil mi? Ne var ki sorunun kklerini anlamakla
sorunu ¢dzmek es anlamli degildir. Yeni seyler 6grendikge,
daha yogun bir yakinlik saglamak amaayla, Adrienne ev-
liliginde yeni adimlar denemeye bagladi. Bunlarin bazi-
lar1 sonug olarak yapici oldu. Ornegin psikoterapi saye-
sinde Frank'e aralarindaki uzakhkta kendi payim gore-
bildigini ve bunu degistirmeye caligtigin sdyledi. Aynca
onun evlilik digt iligkisini kabul edemeyecegini ve kendi-
sinin bu evliligi siirdiirecbilmesi igin, buna bir son vermesi
gerektigini agikca belirtti. Frank de evlilik disi iligkisine
son verdi.

Ancak, Adrienne'in "yakinhk" i¢in harcadigi gabalarin
gogu yakinlagsmasini engelledi. Frank'le konusmalarinda,
birincil olarak yakinlagma amaci vardi ve Frank'in de bu
konuda ona katilmasi igin tsteledi. Yakinlagsmak igin

62



Frank'in tstiine diistiikge onun soguklugu, ilgisizligi ve is-
teksizligi tistinde durmaya baglad: ve Frank giderek uzak-
lagti. O uzaklastikga Adrienne daha beter istiine diisti.

Adrienne bu tiste diisme-uzaklagma dongiistinii kirabil-
diginde ne oldu? Adrienne bunu, soguk bir gekilde uzak-
lasmadan, Frank ilizerinde odaklasmaktan vazgegerek, ona
daha ¢ok alan birakarak bagardi. Tepki olarak da Frank
ona dogru baz1 adimlar atti. Ancak bu scefer de Adrienne
olumsuz tepki gosterdi — rahat birakilmak istiyordu. Psi-
koterapide diigiincelerini $dyle agikladi: "Dogrusu igtenlik-
le sunu diiniiyorum: belki de artik gok geg. Ya da belki onun-
la fazla yakin olmak istemiyorum. Ama cvliligimden de
olmak istemiyorum."

Adrienne yavag yavas yakinlagsmaya kars: tepkisi ol-
dugunun farkina vardi. Boylece evliliginde farkh adim-
lar atabilmesi igin ilk ailesindeki iliskilerinde degisik-
likler yapmas: gerektigini anladi ~bunu anlamak, ona ilk
ailesinin bulundugu yere geri dénme giiciinii verdi- ilk aile-
sindeki erkeklerden kopuk kalmay: se¢seydi, o alandaki
duygusal konular1 anlayamasaydi, evliligi hep agirhik
altinda kalacakti;; ve Adrienne bu agirhga yine uzak-
lasarak ya da kavga ederek tepki gosterecekti.

"Babacigim, seni dzleyecegim"

Adrienne, kendi ailesindeki uzakliga karg: nasil adim
atti? Ik 6nce, babasimin hastaligiyla ilgili bilgileri an-
nesinin aracihgiyla almak yerine, bu konuyu dogrudan dog-
ruya babasiyla konusmak igin gaba harcadi. Babasini zi-
yaret ettiginde hep "Nasilsin?" diye sorardi. O da yiizey-
sel olarak ("Her zamanki gibi") ya da sakayla karigik
("Doktorlarin séyledigine gore o kadar saghikhyim ki, her
an gidebilirim") diye yanitlardi. Sonra Adrienne konuyu
degistirir, havalardan ve ¢ocuklardan sz ederlerdi.

Adrienne, babasiyla uzakhgin (bu babasinin, yarattig:
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bir uzakhkt, béylece kizin1 korumus oluyordu) asabilmek
icin biiyiik bir atilim yapti ve ona dogrudan "Babacigim,
doktorlar kanserinle ilgili neler diyorlar, senden duymak
istiyorum" dedi. Her zamanki ylizeysel ve bilgilendirme-
yen yaniti aldiginda da, bu hastaligin ve onu yitirebile-
cegi duygusunun aciligina karsin, bilgilenmenin onu ok ra-
hatlatacagini1 sdyledi. Babas1 "Annen sana bilgi verir"
dediginde, "Annem bilgi veriyor babacigim, ama ben sen-
den duymak istiyorum" dedi. Bu kisa konugma Adrienne'in
babasimin yaklagmakta olan élimiiyle yiizlesmesinin ilk
bliyiik adimiyd: ~ayn1 zamanda, "kanser" sézciigii de, ba-
basinin yaninda ilk kez agiza alinmigti. Babasi ilk dénce bi-
raz saskin, daha sonra da rahatlamis ve agkti.

Adrienne'nin babasinin hastaligindan s6z edilmesini is-
temedigi zamanlar da oluyordu elbet; 0 zaman da Adrienne
bu konuda duyarh davraniyordu. Bir insam zorla, bizim
dogru oldugunu diislindiigiimiiz bir konuda konugmaya itmek,
ne kadar dogrudur ki? Ama genellikle de duyarh olmakla,
"korumay1" karigtiririz ve herkes digerinin bu konuyu duy-
mak istemedigi ya da bununla basedemedigi gerekgesiyle
davranirken, aile igindeki iletisim ag kilitlenir.

Onceleri Adricnne babasinin kendi 6liimii konusunda ko-
nusmak istemedigine (bunu kaldiramadigina), bu konuyu
agmann fazla ileri gitmek olacagina inanmigti. Bu varsa-
yim annesinin "Babaniz hig bir zaman gergeklerle bagede-
mez" sfzleriye gliclenmisti. Ancak Adrienne hala daha ba-
basina onunla iletisim yollarim1 agik tutmak istedigini
agikga ortaya koyabilecek sorular yoneltmemigti. Bu konu-
da sakin ve agik sorular sormaya baglamasiyla birlikte ba-
basiyla iliskisinde yiirekli bir degisim baglatmis oldu.

Ne tiir sorulard: bunlar? Adrienne babasimin hastalig:
ile ilgili bilgilenme istegini ortaya koyan sorular sordu.
("Tahlil sonuglarini aldin mi1?" "Doktorlar hastaliginin
gelisimini nasil buluyorlar?"); babasinin bu hastalig nasil
algiladigin 6grenmek igin sorular sordu. ("Sen de doktor-
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lar gibi mi diigiiniiyorsun?" Hastahginin gelismesiyle ilgili
sen neler diigiinliyorsun?”); ve babasinin élimle ilgili dii-
siince ve duygularini sordu.

Adrienne, gerek babasina yonelttigi sorular gerckse
onunla tepkilerini paylagmasi sonucu, babasin1 gergekten
bir seyler 6grenmck istedigine ikna etti. Babasi da 6liimciil
hastaligi hakkinda konugmak igin bunu firsat bildi. Olii-
miinden bir hafta 6nce Adriennc'e dliimle ilgili diiglince-
lerini anlatt1 ve birlikte agladilar. O hafta Adriennc bana
"Olumlu bir tiir aglamayd: - acilh degil, yalmzca duygusal
bir aglama" dedi. Adrienne duygusal cnerjisini, babasinin
beklenen 6liimii gevresinde, ailesiyle baglanti kurmaya
yoneltince biiyiik bir hiiziin yagadi, ama aym1 zamanda cv-
liliginin Gstiinden biyiik bir yiik kalktigini duyumsadi.
"Yakinlik cksikligi"ni evliliginin ana sorunu olarak gér-
mekten vazgegti ve bdylece daha ¢ok yakinlagabildi. Evli-
ligi dnemli bir yas stirecinin agirhgindan kurtuldukga, Ad-
rienne de babasinin 6liimi nedeniyle yagsadiklarini Frank'le
paylagabildi. Frank'in onun kendini agmasina "dogru"” tep-
ki verip vermedigine odaklagsmak yerine, dikkatini kendi
konularim1 nasil ¢ézdiigline yoneltti. Sonug olarak da
Frank'le yagsadig1 gercek yakinlik anlar artti.

"Kardesim Benim i¢in Hig Bir Sey ifade Etmez"

Adrienne’nin yasamindaki en uzak iligki kardesi Greg
ile olan ilikisiydi. Greg'i kafasinda gériinmez kilmak igin
ne gerekiyorsa yapiyor ve bu iligkiyi "olmayan bir iligki"
olarak goriiyordu. Oysa ki anne-baba ya da kardes iligkisi
hicbir zaman olmayan bir iligki olamaz. Uzaklk ve ko-
pukluk yalmzca yogunlugun bir noktada bastinlip bagka
bir noktada ortaya gitkmasina neden olur.

Adrienne psikoterapide uzun bir siire, birakin kardegini
ziyaret etmeyi, bunu diiglinmeyi bile kabullenemedi. Ne za-
man Greg'le ilgili basit bir bilgi igeren bir soru sorsam, ya
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da onun zihinsel 6ziirlii olmasinin ve bir kurumda yagiyor
olmasimin aile tistiindeki etkilerini sorsam ayr: yanit: ver-
di; "Onu hi¢ tanimadim -iligki kurulamayacak kadar
6ziirli- benim igin hig birsey ifade etmiyor."

Adrienne, Greg'i on yildan fazla bir siiredir gérmemisti.
Daha 6nceleri de onunla ¢ok az iligkisi olmustu. "Goriin-
mez" bir aile liyesi statlisii apagik ortadaydi. Adrienne'in
bes yasindaki oglu annesinin bir erkek kardesi oldugunu
bile bilmiyordu. Frank de ne Greg'i ne de onun yetigkin ha-
linde gekilmis bir resmini gérmiistii. Adrienne yolda Creg'le
garpigsa onu taniyamazdi.

Adrienne Greg'le 5miir boyu siirmiis uzakhigindan, kendi
ilgisizligi diginda hig bir anlam1 yokmus gibi soz etti ("Onu
gorme sikintisina katlanmam igin gegerli bir neden goremi-
yorum"). Baglantiyr kurmak igin yeni bir adim atarsa or-
taya gikacak gizli duygularin hi¢ aynminda degildi. "Tu-
haf gelebilir ama onu ailemizin bir iiyesi olarak gérmi-
yorum dogrusu" diyordu.

Uzaklik ya da kopuklugu sik sik duygusal bir eksiklik
gibi goriiriiz. Bu yanhghga giinliik konusmalarda hatta ruh
saghg uzmanlarimn agitklamalarinda bile rastlarz.

Cocugundan uzak duran ya da kagan bir anne igin, ailesi-
ni geriye bakmadan terkeden bir erkek igin, kizkardegi
hastalandiginda ya da bir psikiyatri klinigine yatinldi-
ginda onunla iletisimini koparan erkek kardes igin hemen
"sevgisiz”, "scfkatsiz" ctiketleri takihiverir.

Aile liyclerinden uzaklik ya da kopuklugun, duygnu, ilgi
ya da scvgi cksikliginden olmadigini bilmek gerekir.
Uzakhik ve kopukluk, yalnizca kaygiyla basa ¢itkmanin
basit yollaridir. Duygu yoksunlugundan ¢ok, duygu yogun-
lugunu yansitir. Bu yogunluk nesiller boyu siiregelmis el
yaklm konularin konugsulamamasindan, anlagilamamasin-
dandogar.

Adrienne, yogunlugun ger¢ek anlamini, kardesinin kal-
dig1 kuruma telefon ederek, komsu eyalete onu gérmek igin

66



gitmek tzere bir randevu aldiginda anladi. Ziyaretinden
bir hafta 6nce uykulari bozuldu, korkung karabasanlar gor-
dii ve bir giin ise giderken otobiiste yasaminin ilk panik kri-
zini yagadi. S6ze dokemedigi nedenlerden &tiirii bu ziyare-
tini annesinden saklad.

Planlanmig bir ziyaret 6ncesi yagadig bu garpic1 tep-
kiler sonucu Adrienne, kardegini gérmenin basit bir duygu-
sal olay olmadigini anlamak zorunda kaldi. Ancak Greg'i
ziyaret ettikten sonra uzakhk ve kopuklugun denctim al-
tinda tuttugu gizli duygularini taniyip, anlayabildi.

® Degismenin Bedelleri @

Uzun bir kayg) ddneminden sonra Greg'e yaptig: ziyaret
Adrienne'e giiven verdi. Gergi Adrienne, Greg'in onu kardes
olarak degerlendirmediginden emindi, ama Greg onun var-
higindan mutlu olmugtu. Greg'i gérmiis olmak, onunla bir-
likte olmak, iginde bulundugu ortami gézlemlemck ve her
glin gorigtligli personelle tamgmak Adrienne'in goziinde
Greg'in "gergek bir kigi" olmasim sagladi, bdylece erkek
kardesiyle ilgili diigsel algisimin yerine daha gergekgi bir
algy olustu. Personelden geng bir gocugun Greg'den agikca
hoslandigini, Greg'in de buna kargilik verdigini gérmek,
Adrienne'i derinden etkilemisti. Bir sonraki terapi seansi-
mizda Adrienne bu duygularini sdyle ifade etti: "Herhangi
birisinin ona baglanabilecegini ya da onun birisine bagla-
nabilecegini hi¢ dislinmemigtim. Bu gocuk Greg'e gergekten
sevgi duyuyordu, sanki gercek bir iliskileri vardi!"

Ziyarcti giiven verici oldugundan, Adrienne ziyaret son-
ras1 duygusalliga hazirlanmamigti. Bu ziyaretten annesine
sozettikten birkag hafta sonra Adricnne terapiye kriz ha-
linde geldi. Annesi gsiddetli bir bunahma girmis ve gergek-
“»stirme niyeti olmamakla birlikte, kendini éldiirme iste-
ginden’ sozetmigti. Ertesi hafta, Adrienne'i annesi ile bir-
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likte gordim.

Adrienne ve Elaine (annesi) ile daha sonraki gériisme-
lerimizde gok dnemli bir aile sorunu ortaya gikti. Greg'in
dogumundan bu yana, yecraltinda patlamaya hazir bir ya-
nardag gibi gizlenmis bir konuydu bu! Greg'in 6ziirli olusu,
daha dogrusu kimscnin agzina alamadig) "sug kimde?" so-
rusu. Elaine'in higkiriklarla bogularak aglamasi sonucu,
oglunun durumu nedeniyle duydugu derin sugluluk duygusu
ve vicdan azab yiizeye gikmig oldu.

Adrienne’in 0ziirlii erkek kardesinden kopuklugu, anne-
sinin bu duygularin bilincine varmasim engellemis, boylece
onun ve ailenin diger iiyelerinin dokunmaktan korktuklar:
bir konudan uzak kalmalarimi saglanugti. Biling disinda,
Adricnne de bundan hep hoglanmigti. Bdyle bir durumdan
gocuklar zaten genellikle hoslanirlar.

Gorligmelerimiz sirasinda Adrienne'in annesi, ogluyla
ilgili akhina takilan ve yillarca soramamis oldugu sorulari
dile getirebildi. Bu duruma kendisi mi neden olmustu?
Neden, kendi ailesinden tagidigi bir gen miydi? Hamile-
liginin ilk aymnda bebek bekledigini bilmeden igtigi bir
sise sarap yliziinden mi olmustu bu? Elaine aynca Greg'i bir
" kuruma yerlestirme karan nedeniyle de sugluluk duydugu-
nu agikladi. Suglayicr olmayan, garesizlik dolu bir sesle
Adriennc'e "oradaki adamin Greg'i ne kadar ¢ok sevdigini,
birbirlerine ne kadar iyi davrandiklarini sdyledikge, san-
ki bana, onu oraya gdnderdigim igin bir canavar oldugumu
sOylliyorsun gibi geldi" dedi.

Tim bunlar Adrienne igin yeniydi. Ancak, Adrienne,
Greg konusu gevresinde hep bilinmeyen bir gerilim oldugunu
sezmigti. Annesiyle bu konuyu konusabildikge, duygu ve
tepkilerini paylastikga, annesi hizla bunalimdan ¢ikti.
Ama, bu sefer de Elainc'in, 6lmiig olan kocasina duydugu
bastinlmig 6fkesi, ikinci bir el degmemis sorun olarak or-
taya ¢ikti. Elaine, Greg'in bir kuruma yerlestirilmesi nede-
niyle, kocasmin ailesinin hep onu sugladigini sezmisti. Ve
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kocas1 onu savunmamugti. Bu konuyu kocasiyla hig agikca
konugmamuislar ve bu nedenle onlarin evliliginde de uzak-
lagmalar yasanmugtr. Adrienne bu Oriintiiyii aynen yinele-
digini artik anlayabiliyordu.

Bu konulan agik agik konugsmak Adrienne’e ve Elaine'e
hem ters, hem de zor gelmisti, ancak sonug giizeldi. Herge-
yin apagik ortaya serilmesi sonucu anne-kiz yakinlastilar
ve Greg'le duygusal baglarim1 daha 6zgiirce kurabildiler.
Elaine'in kendini agmasiyla birlikte, Adrienne'de kendisi-
ni suglu hissettiginin aynmna vard: sugluydu ¢linkii Greg'-
in aileye katilmasini bile istememigti; geldigi giin gitmig
olmasini dilemigti ve ¢ocuk biling digina goére agabeyisi
onun bu "kétli" duygulan nedeniyle aile digina itilmigti.
Suglu olmasinin bir nedeni de Greg'in 6ziirii nedeniyle tiirli
engellerle dolu yagami kargisinda kendi yagaminin kolay
ve ayricaliklarla dolu olmasiydi.

Adrienne bu sugluluk duygularin aile tiyeleriyle pay-
lasip, onlar iizerinde diisiinebildikge, konusabildikge, on-
larin dogal ve paylagilan duygular oldugunu anladikga, bi-
ling diginin onu giinahlar igin "cezalandirmasi" geregi or-
tadan kalkti. Artik erkek kardeginin oziiriiyle ilgili sug-
luluk duygusu onu engelleyici bir giig olmaktan gikti. lsine
iliskin yaratic1 diisiinceler liretmeye baglamast, Adriene'in
kendisini bile sagirtti.

Adrienne'in sugluluk duygusunun tek kaynag eski akil
dis1 deneyimleri degildi. Adrienne aym zamanda karde-
sine sanki o hi¢ yokmus gibi davrandig igin de sugluluk du-
yuyordu. Ciinkii kadinlar hersey igin sugluluk duymaya,
tiim insanhk sorunlart icin sorumluluk almaya itilirler; so-
nunda da gercekten dogru nedenlere dayanan bir sugluluk
duygusunu gormekte giicliik gekeriz. "Dogru nedenlere daya-
nan" derken, bir iligkide sorumluluk almadiginuz ortaya
koyan sugluluk duygusundan séz ediyorum: aile ve kiiltiir
baskilariyla olusanlar disinda, kendi ugragimiz, ¢abamiz
sonucu olusturdugumuz degerlerimiz inanglarimiz igin so-
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rumluluk almak.

Adrienne, ancak erkek kardesini ziyaret ederek eski
uzaklik 6riintiisiinii agabilince ondan uzak durmus olmanin
yarattig1 giicli sugluluk duygularinin bilincine varabilmig-
ti. Bu bilinglenmeyi de, beklenecegi gibi davramig degisik-
likleri izledi. Adrienne, erkek kardegiyle uygun bir iligki
diizeyi tutturdu, ¢ocuklarini ve kocasin1 da onunla tanis-
tirdl. Adriennc'le goriigmelerimizi bitirdigimizde, Greg'in
onu ailesinin bir pargasi olarak algilayip algilamadig,
ya da ziyaretlerinden hognut olup olmadig belli degildi.
Adrienne ise bu baglantiyr kendisi igin stirdiirmeye karar
vermisti.

® Ya Adrienne'in Evliligi? @

Adrienne terapiye tek bir amagla ve sorunla gelmisti:
evliligini kurtarmak istiyordu. Babasinin yaklasan lii-
miiyle, hele hele dziirlii kardesiyle ilgili konugmaya hig
niyeti yoktu! "Bu aile palavralarina dayanamiyorum"
demigti bana, "bunlarin evliligimle ne ilgisi var?"

Onun bu duygularimi anhlyordum. Act veren konulara
deginmek istemeyigimizin bir anlami vardir ve buna saygi
gosterilmelidir. Biz, Adrienne'le iste boyle bagladik ve
daha otelere bakmamiz gerekmeyebilirdi de. Su var ki,
ciftler genellikle, dikkatlerini kendi iligkileri iizerinde
yogunlastirarak yakinlagamazlar. "ligkilerimizde o an
yagadigimiz sorunlarin nedeni bagka gziimlenmemis konu-
lardir. Bunlar aile iligkilerimizi nasil gérdigiimiizi ve
nasil yasadiginuzi belirler; dolayisiyla dar bir bakis agi-
sina saplanmamakta yarar vardir.

Adriene, ailesinde uzun bir zamandan beri siiregelmig
bir uzaklagma oriintiisiiniin bilincine varinca, aile liyele-
riyle daha dogrudan baglar kurabildi ve Frank'la iligki-
sindeki davraniglarimi yavas yavas degistirdi.

Bazen uzaklagip, bazen "yakinlagmak igin {istiine
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diiseyim" tavn yerine, bir ara yol bulmus vldu. Basarisiz
yakinlagma gabalar yerine (6rnegin Frank'e ne kadar uzak
bir insan oldugunu sdylemek gibi), yapic1 girisimlerde bu-
lundu (Frank'e sehirde birlikte bir hafta sonu gegirmeyi is-
tedigini sdyledi; onun "dogru" tepkiyi verip vermedigine
dikkat etmeden, kendinden daha ¢ok sey katty). ilk aile-
siyle ilgili 6Gnemli konulardan kaginmaktansa, onlar: dog-
rudan cle almakla Adrienne evlilik 'sorunlarimi daha nes-
nel ve sakin bir bigimde diigiinebilmeye baglad1.

Adrienne'in, dikkatini yalnizca evliligine vererek."ya-
kinlagma" saglayamamasinin bir nedeni daha vardi: Cift-
ler dikkatlerini yakinlik tizerinde yogunlastirdikca, yakin-
lagamazlar.

Bir iliskide gergek ve giivenilir yakinhk ille de isten-
diginde ya da arandi§inda degil, iki birey de tutarli ola-
rak kendi benliklerini gelistirdik¢e olusur. "Benlik ge-
listirmek" derken, kendini gergeklestirmek, isinde ilerle-
mekten sozetmiyorum. Bunlar benligin sorgulamamiz gere-
ken "erkek tirtinii"” tanimlanidir. Benlik geligtirmek, inangla-
rini, degerlerini ve amaglarini belirginlegtirmek, soy aga-
cindaki kisilerle baglantiyr sorumlu bir bigimde siirdiirmek,
en yakin iligkilerdeki "ben"i tanimlamak ve énemli duygu-
sal konular ortaya giktikca, onlar cle almaktir.

Elbette Adrienne evliligindeki uzakhg ciddiye alma-
hydi. Kocasinin bir bagka kadinla iliskisini égreninceye
kadar bu konuyu yecterince ciddiye almamisti. Ne var ki
daha ¢ok yakmlagma amaciyla, tiim dikkatini bu konuya
toplamamasi1 da yakinlagabilmeleri igin o derece 6nem-
liydi.

Adriennc ailedeki 6nemli iligkilere dikkatini verdikge
Frank'in her adimimna tepki gostermesi azaldi. lligki sorun-
larin1 yapici bigimde anlayabilmek igin dngart olarak tep-
kiselligimizi azaltmak gerekiyor. Kargimizdaki insan bi-
zim gibi diigiinmeyen, duymayan ve bizim gibi tepki ver-
meyen biri oldugunda da isler iyice giiglesiyor.
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BOLUM VI
Farkliliklar

"Kardesimin bosanmayla ilgili diisiinceleri beni deli
ediyor."

"Kizkardesimin hastahaneye gidip babami ziyaret et-.
memesine dayanamiyorum.”

"Arkadagimin yogun alkol sorununu ele almamas: beni
¢ok kizdirtyor."”

"Camt stkildigr zaman neden konugmuyor, bir tiirli an-
layamiyorum.”

Diiglincelerimizin uyusmadig: bir insanla yakinlagmak
glictiir. Herkes aym geyleri diislinseydi, duysaydi ve aymn
tepkileri gosterseydi iligkiler gok daha rahat ve basit
olurdu. Gergegin tek bir yorumu olduguna (kendi yorumumuz),
farkh diigiince ve varolus bigimlerinin bazilarinin "dogru”,
bazilarinin "yanhg" olduguna inanmak, insan dogasinin ge-
regidir. Genellikle yakinlagmay, iki ayr "ben"in tek bir
diinya goriisii gevresinde birlegmesi olarak goriir ve yakin-
hkla aynilhig: kanigtirinz.

Bazi farkhliklar bizi dylesine kizdirir, yalniz birakir
ve kaygilandinr ki, farkliliklar sayesinde oOgrendigimizi
unutuveririz. Diinyamiz ve hatta yakin iligkilerimiz yal-
nizca kendimizle ayni insanlardan olugsayd, kisisel gelis-
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memiz durmak zorunda kalirdi.

Gergek olan su ki, insanlar farkhidirlar. Herbirimiz
diinyaya farkli gozlerle bakariz ve insan sayisina esit
gercekler yaratinz. Diinyaya en azindan, yagimizin, irki-
mizin, cinsiyetimizin, dinimizin, kardes siramizin ve top-
lumsal sinifimizin belirledigi, yalnizca bize 6zgii bir bakis
agisiyla bakariz. Bizim kendimize 6zgi, "dogru” gerge-
gimiz, aile gegmigimiz siiresince gelismis sdylenceler, gele-
nekler, kugaklar boyu ortaya ¢ikmig ozelliklerle ayrinti-
lanir. Aklin bunu anlamasi kolaydir da, duygular diizeyin-
de bunun anlagilmasi oldukga zordur. Farkli gozlerle bak-
ma kavraminin degerini ve anlamini gergekten kavrama-
dikga Olglilerimizi sagiririz. Biraz bask: karsisinda diger ki-
sinin dogru ya da yanhs davraniglan iizerinde dikkatimizi
agin derecede yogunlagtirarak, benligimizi boslayiveririz.

Insanlarin kendilerine benzer insanlarla baglanti kur-
may istemeleri ¢ok 6nemli ve dogal bir gereksinmedir, bu-
nu yadsimiyoruz. Bizimle ayni inang ve degerleri payla-
san, ayn ilgi alanlarn olan, ayn1 ydntemleri kullanan in-
sanlara elbette 6zel bir yakinhk duyarniz. Ne var ki, her-
hangi bir yakin iligkide ergeg degerler, inanglar, 6ncelikler
ve ahgkanhklarda farkhihklar ortaya ¢ikacaktir. Ayni
zamanda, kaygiyla basa ¢ikma ve bask: altindayken ilig-
kiyi yiiriitme bigimlerinde de farklihiklar goriilecektir.

Kayg yeterince uzun siirdiigiinde, aynen annemin hastali-
g1 sirasinda benim ailemde oldugu gibi, farkhliklar kisileri
agin uglara iteccktir. Farkhhklara fazla tepki goésterdigi-
mizde de (uzaklasma ya da diger kisi lizerinde asir1 yogun-
lagma) durum oldugundan da daha kétii bir hale gelebilir.

Farkhhklar1 kabul etmek ve bizim bam telimize basan,
bizim istedigimiz gibi davranmayan kisilere daha az tep-
kili davranmak kolay degildir. Gelen satirlarda, degine-
cegim 6rneklerle bu igin gligliigii agiklanacaktir. Bu giigliigiin
baz1 kosullarda asilabilecegini, baz1 kosullarda ise asil-
masinin neredeyse olanaksiz oldugunu gérecegiz.
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® Farklihklarla Baga Cikma @

Susan, Giineydogu Asya'da gocuk yetistirme ahigkanlk-
lan tizerinde birkag yi1l galigmus bir antropologdu. Ug dili
kusursuz konugabiliyor ve hem egitimi, hem de kisilik
6zellikleri geregi farkh kiiltiirlerden gelen insanlara ger-
ek bir ilgi duyuyordu.

Farkliliklari, sakin, yargisiz ve nesnel bir gbzle gérmek
Susan igin ¢ocuk oyuncagiydi. Ancak, hepimiz gibi o da bu
6zelligini en yakin iligkilerine genelleyemiyordu. Susan,
danismak igin igyerime geldiginde “"anne-babasinin etkile-
rinden kopamadig) igin" kocasi John'a ates piiskiiriiyordu.
John da bu gériismeye, sdylenerek de olsa, onun istegiyle
gelmisti; gok daha sonra kendi karariyla yeniden geldi.

John'un italyan anneanne ve dedesi New York'a yerles-
mislerdi. John ailenin ilk gocuguydu. Ug erkek cocuk arasin-
da en iyi egitim gérmiig olan1 oydu ve New York'u ilk ter-
keden de o olmugtu. Alt1 ay 6nce annesi bir beyin kanamasi
gegirince John, bu olayin getirdigi giinliik yiikleri iki erkek
kardesiyle babasina birakmis olmanin, evden bu kadar
uzak yagiyor olmanin sugluluguyla ugragmaya baglamigti.
Susan, kocasmin evle yaptig) bitmez tiikenmez telefon ko-
nugmalarina ve duygusal sorununa giderek daha olumsuz bir
gozle bakiyordu. ilk goriigmemizde Susan, John igin “zaten
higbir zaman anne ve babasindan gergekten ayrilmadi ki"
diyerek ona olan kizginhigim agikga dile getirdi. "Kocam
benden gok onlara bagh!"

Susan bana "evlilik sorunlari"m ¢dzmek igin gelmisti.
Oysa asil sorunu, kocasinin "yapigskan ve gok sey bekleyen
ailesi" olarak gordiigli, kisa siirede ortaya ¢ikti. Tahmin
edilebilecegi gibi, John da asil sorunun Susan'da oldugun-
dan emindi. Onun soguk, elestirici, anlayigsiz oldugunu
sOyliiyor ve kendi sorununu (John'un) hi¢ anlamadigini dii-
stinliyordu.
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® Azinhk Grubunun Onemi @

Bagh oldugumuz azinhk grubu da diinyaya bakig agimi-
21 belirler. Susan antropolog oldugundan onu rahatsiz eden
farkhlklara bu agidan yaklasmak dogru olur diye diigiin-
diim. Susan'in kokeni protestan ve Anglo-Sakson idi, John
ise Italyan kokenliydi. Acaba Susan bu kiiltiir farkhhgina,
Amerika ve Cin'deki gocuk yetistirme ahgkanhklarina
yaklagtig1 gibi nesnellikle egilebilir miydi?

Tabii ki hayir. Ama belki bu yénde biraz ilerleycbilir-
di. Ancak, Susan 6zecllikle gok yogun duygular iginde oldu-
gundan, bu hi¢ de kolay olmayacakti.

"Aile" nedir?

Susan, John'la kendisinin farkh geleneklerden geldik-
lerinin bilincindevdi, ama bu konuda gok diiginmemisti. Bu
konuyu aragtirdiginda, azinhklarin aileyle ilgili diigiince-
leri, ve aile biyiiklerine karg1 sorumluluklanyla ilgili
farkhliklar konusunda bilgi edinince dogru yolda oldugunu
anladi. .

Italyan aileleri igin "birliktelik" gok 6nemliydi. Birey
("ben") aileden, ya da gekirdek aile, genis aileden ayn
olarak diisiiniilmiiyordu. Ornegin gocugun evlenmesi onun dss
diinyaya gitmesi anlamina gelmiyor, aileye yeni birisini
getirmesi anlamna geliyordu. "Bizden” olanlarin bakimi-
na bu kadar ¢ok deger verilen bir ortamda, sorunlar1 g6zmek
ya da yardim istemek igin aile kaynaklarinin disina ¢ik-
mak s6z konusu degildi.

Britanya kokenli beyaz protestanlarin aile tanim ise
bunun tam tersiydi. Susan'in azinhk grubunda aile bir bi-
reyler toplulugu idi; ailenin tek tiik taninmig biiyiikleriyle
oviintilmemeliydi. Cocuklarin belli bir yasa gelince evden
ayrilarak, yasama ayri, becerikli ve kendi ayaklan tze-
rinde durabilen bireyler olarak atilmalar ¢ok énemli bir
beklentiydi.

Bu durumda Susan'la John'in, aileye baghhk ve yas-

75



hilann bakimi, konularinda farkh inanglari olmas: sasi-
lacak birgey degildi. Aileleri ne kadar farkhysa, onlar da
o kadar farkhiydilar. John'un ailesi ogullarini yanlarinda
gormek istiyordu; basarilariyla gururlaniyor, ancak kékle-
rinden ayrilarak memleketin 6biir ucuna gitmesine anlam
veremiyorlar, igerliyorlardi. Susan'in ailesi, tersine, aile
bireylerinin ayrihgina énem veriyordu. Yetigkin gocukla-
rin, aile bunalimlarinda becerikli ve sorumlu davranma-
lant bekleniyordu. Ancak "sorumlu davranmak" "birlikte-
lik" anlamina gelmiyordu. Bu nedenle de Susan'in ailesi,
6zcllikle baskih dénemlerde ¢ok huzursuz cluyordu.

® Genellemelere Karg1 Uyan1 @

Evliligine, azinhk farkhliklar1 agisindan bakinca, Su-
san diinyaya farkh go6zlerle bakilabilecegini daha kolay
kabul edebildi. Gencllemeler kendi deneyimlerimize an-
lam veren 6zel bakig agimizi agiga kavusturmaya yarar.
Ancak bu arada insanlari1 bagh olduklar gruplara gore tek
tip olarak algilama yanilgisina diigebiliriz. Herhangi bir
insan topluluguyla ilgili geneclleme yaptigimizda ("Irlan-
dahlar boyledir”, "Bebekler hep bdyle olur”, "Kadinlar
iste boyledir") o toplulugun insanlarinin benzerliklerini
abartir, farkh topluluklarin benzerliklerini ise azimsariz.
Her insan toplulugunda 6némli farkhliklar oldugunu ve
her kurahn sayisiz ayricaliklan oldugunu unutmamalyiz.

Ozellikle bagimh bir toplulugun iyelerine iliskin ge-
nellemeler yaparken daha da dikkatli olmamiz gerekir.
Yaziya gegirilmig insanhk tarihinde, Tanri, doga ve bilim
adina, kadinlar igin yapilmig genellemeler, egemen toplu-
lugun ¢ikarlarim korumugtur. Kadinlar igin "ayr1 ama esit"
alanlar belirlenmis, béylece onlann olduklan yerde kal-
malan saglanarak, toplumsal degisme gercksinimi gozard
edilmigtir. Kadinlar, kugaklar boyu kendilerini, cinsiyet-
leri igin 6nceden belirlenmis dogrulara uydurmaya galhigir-
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ken, sayllamayacak kadar ¢ok bedel 6demislerdir.

Genelleme yaparak "dogru”, "yanhs", "daha iyi", "da-
ha koéti", "dogal” ya da "Tann vergisi" kavramlar: anla-
silamaz. Genellemeler ancak degisik baglamlarda olugan,
farklr gergeklik yapilarina daha ¢ok saygr ve anlayisla
yaklagilabildiginde yararli olurlar. Ornegin Susan, azin-
hk konusuna bilimsel olarak bakabildigi igin, kocasinin
geligen baghhk kavramlan nedeniyle duydugu sugluluk
duygusuna isim takmaktan vazgegebildi. Onun kisiliginin
farkh Oriintiiler ve aile gelenckleri iginde dogal olarak
olustugunu anladi. Kocasinin davramiglarina daha az tepki
gostererek, tikanmig bir evlilik savasindan, daha sakin ve
saygih bir birliktelige dogru adim atabildi.

® Zitlarin Birligi @

Susan ile John'un durumu bu deyimi giizel yansitiyor.

Farkhhk bizi miknatis gibi gekebilir; ne var ki, bizi ¢eken

farkhliklar daha sonra da, bizi itebilir. Once bizi ceken,

~ daha sonra da "sorun" haline gelen ézellikler ashinda, da-

ha 6nce soziinii ettigim kadin grubunda en sevilen ve en az
sevilen Ozelliklerde oldugu gibi hep aynilaridir.

John "birimiz hepimiz, hepimiz birimiz igin" anlayi-
sinda, siki baglar1 olan bir ailede bliytimiigtii. Kendi kim-
ligini olugtururken, ailesindeki ytliksek diizeyde yakinlk,
birliktelik ve duygusalliga tepki duymustu. Bdylece John
duygusal olarak kopuk ve uzak duran kadinlara ilgi duyar
olmustu ve, duygusal kopuklugun édiillendirildigi ve birey-
lerin sessizce kendi kendilerine yettigi bir- aileden gelen
Susan‘a asik oldu. ]

" Susan, ailesindeki uzakliktan ve yiizeysellikten hog-
lanmiyordu. O da John'un kalabalik ve duygusal ailesine
gekildi. $imdi ne olmustu da evlendikten bes yil sonra
yakinmaya baglamigti? Susan kendini, John'un siirckli bir-
seyler isteye;r- ("sakiz gibi yapigkan") ailesi tarafindan
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kapatilmig gibi hissediyor, boguluyordu; baglarin1 kopar-
madig icin de John'a kiziyordu. John agisindan bakildi-
ginda, bir zamanlar onu gekmis olan bu "soguk ve diizgiin"
duygusal tutum, simdi temel bir doyumsuzluk kaynag
olmustu.

® Dikkati Kendi Uzerinde Yogunlagtirmak @

Susan, John'la arasindaki kiiltiir farklhiliklarin1 gor-
diikge rahatladi. O rahatladikga, John kendi sorunuyla
daha etkili bicimde basa ¢ikabildi. lliskisinin diizelmesi
icin Susan'in azinhk gruplar lizerinde uzman olmasi gerek-
miyordu. Azinhk farkhiliklan, ayn1 dogum sirasi gibi,
benlik tammimizi, yasantimiz1 ve iliskilerimizi ele ah-
simiz1 belirleyen sayisiz 6gelerden yalnizca biridir. Susan,
yaptig aragtirma sayesinde John'un sorunu iizerinde olum-
suz bir bigimde dikkatini yogunlagtirmaktan vazgegebildi.
Onun, bu yeni buldugu nesnellik, degismesinin ilk zorunlu
adimini olusturdu.

Susan kocasinin ugra§t1g1 konulara daha az tepki goste-
rebilince, kendi ilk ailesindeki "bitmemis islerle” ilgile-
nebildi. Kocasinin ailesiyle yaptig: sehirleraras: gériisme-
lere sinirlenmesinin bir nedeni de Susan'm kendi ailesinden
uzakhgiydi. Yavas yavas Susan, anne-babasi ve kizkarde-
siyle dogrudan duygusal baglar kurmaya baslad: ve bunun
sonucu olarak da, John'un kendi ailesiyle ncler yapip neler
yapmadig1 konusuna verdigi 6nem azaldi. Kendi ailemizle
nasil bir bag kurdugumuzu yeterince diisiinmeyince esimizin
anne-babasina, ya da esimizin aile islerine asir1 tepki du-
yariz.

Susan, John'un aile islerinden uzak durduysa da, kendi-
sini-dogrudan etkileyen konularda diisiincelerini agikca be-
lirtti. Ornegin John'la birlikte dogu kiyisinda sekiz giinliik
bir tatil planhyorlardi. John'un ailesi, Susan'la birlikte,
tiim tatil siiresince onlarda kalmalarin istiyorlardi. Bu tiir
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bir tatil diisiincesi Susan'a kilit altinda kalmig gibi bir
duygu veriyordu. O arkadaslarinda kalmak ve John'un ai-
lesini giindiizleri ziyaret etmek istiyordu. John'un ilk tep-
kisi, ailesinin bunu asla kabul etmcyecegi ve kendisinin de
bunu hig diigiinmedigi yolundaydi.

Eski oriintiiye gore davransaydi, John'un telefon konus-
malar1 sirasinda Susan kiyametleri koparir, ailesini hak-
siz isteklerde bulunduklan igin elestirir, sahiplenici ol-
makla suglar ve kocasina haklarini nasil savunacagin gos-
terirdi. Yeni oriintiide, Susan, kocasinin ailesiyle yaptig)
anlagmalarin diginda kaldi1 ve yalnizca kendisini dogru-
dan ctkileyen konularda diigiincelerini agikga belirtti. Or-
negin John'a, birlikte olmalarinin onun igin énemli oldugunu
ve biitlin zamanlarim aileyle gegirdiklerinde ¢ok bunal-
digimi séyledi. Sonugta, John ailesine bagbagsa kalmak iste-
dikleri igin sekiz gecenin tigiinii otelde gegireceklerini s6y-
ledi. Susan da, John'un ailesinden ayr gegirecegi zaman
nasil kullanacag) sorumlulugunu kendi tizerine aldi. John,
sckiz giinlin sckizini de ailesiyle gegirmek isteseydi Susan
'ya bunu kabul edecekti ya da bagka segenekler bulacakt.
"Birlikteligin giicii" dayanilmaz oldugunda ailesiyle sinir-
lar belirlemek John igin kolay olmadi. Ayni sekilde Susan
da ailesindecki "ayrilik giicii” agirlaghiginda ailesine "dog-
ru" adim atmak zorundaydi. Bu gii¢ adimlar sayesinde kav-
galar1 sonra erdi ve yagamlarindaki birliktelik ve ayrnlik
glglerini huzurlu bir dengede tutabildiler.

® Anafikir @

Susan'in Odykiisiindeki ayrintilarla 6zdeglesmemis ola-
biliriz. Cinsel rollere gore erkegin uzaklasmast ve kadinin
daha ¢ok birliktelik istemesi beklenir; aile sorumlulugu ve
ailenin bakimi konularinda, erkek ¢ocuklar degil, kiz go-
cuklar daha gok gaba harcarlar.

Susan'in durumunun evrensel oldugunu sdyleyebiliriz.
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Her birimizin farkh kiiltiird, kusaklar boyu olusmusg farkh
aile rolleri ve kurallar1 vardir. Ister biiyiik boyutlu (yas-
hlara nasil bakmal?, Para isleri nasil yiriir?, Cocuk nasil
yetigtirilir?), ister orta boyutlu (yakinmak, dviinmek ya da
sevinmek dogal midir?), ister kii¢iik boyutlu (Soganlar:
rendelemeli mi, dilimlemeli mi?) konular olsun, aile 6riin-
tillerimiz, geleneklerimiz bize tek gergek gibi goritintirler;
oysa bizim bakis agigmiz pek ¢ok bakis agisindan yalnizca
biridir.

Bireylerin, kaygi donemlerinde atmayr 6grenmis olduk-
lar1 adim oriintiilerinin  farklili§imi gormekte, Ozellikle
zorlaninz. Bask: ve gerilim yaratan bir durumla karsilas-
tigimizda, duygularimizi paylagmak, daha ¢ok birlikte
olmak istiyorsak, karsimizdaki insan da tam tersine, biiyle
bir durumda yalmzhg) ve kendine yetebilmeyi yegliyorsa,
onunla gatigabiliriz. Kaygilandigimiz zaman "hemen bir
¢6zim bulma” y6éniinde agir1 sorumluluk alma egilimimiz
varsa, baski yaratan durumlarda uzaklagsmak ve hi¢ so-
rumluluk yiiklenmemek isteyen bir insana sinir olabiliriz.
Uzaklagma ahigkanlig: olan insanlar, iistlerine disiildiikge
daha da ¢ok uzaklagirlar. Biz kendi voniimiizde gabamizi
ne kadar ¢ok artinrsak onlar da kendi gabalarini o kadar
yogunlagtirirlar. Hi¢ yliklenmeyen insanlar, asin yikle-
nenlerle birlikte olunca bu egilimlerini arttinrlar. Kendi
davranigimiz yerine diger kiginin davranigi tizerinde dur-
dukca da, daha beter tikaninz.

lligkideki kayg: diizeyi arttikga, kayg: siiresi uzar,
farkhlklar ¢evresinde kutuplasma olasihigimiz artar ve
zaman iginde katilagmus, hi¢ bir esneklik olmayan bir
yapinin iginde buluruz kendimizi. Kaygiyla basa gikahm
derken, iki ug olusturur ve olayin iki ayn bakis agisindan
degerlendirilebilecegini gbremez bir hale geliriz.

Bosanmanin csiginde bana terapi igin bagvuran ciftin
Oykiisli yukarida anlattiklarima uygun bir érnek olusturu-
yor. Alti yasindaki kizlarn (tek cocuklar) iki yil &nce

80



gecirdigi bir trafik kazasi sonucu 6ziirli kalmigti. Aym yil,
biiylikbabaya Alzheimer hastalig) tanisi konmustu. Bu ai-
ledeki kayg diizeyinin ytiksek oldugu apagik ortadayd: ve
simdi ¢ocuklarinin (Deborah) okulda sorunlar vardi.

Okulun rehber dgretmeninin 6nerisiyle, ilk kez yardim
istemeye gelen bu anne ve baba birlikte konugmakta gtigliik
gekiyorlardi. "Karima artik dayanamiyorum” diyerek
agiklamaya baglayan kocas: sozlerini $dyle siirdiirdii: "Hep
gam, hep yas. Siirekli olarak kazanin onu nasil etkile-
digini, Deborah'in sorunlarin1 anlatiyor. Kimse 6lmedi, o
sanki birisi 6lmiig gibi davraniyor!" Kadin olaylara bakig
agisini goyle dile getirdi: "Kocam duygulariyla bagede-
miyor. Olanlarla ilgili konugmak istemiyor; elinden gel-
digince uzak kalmak istiyor. Biitiin bunlar yalniz bagima
yagamak istemiyorum."

Bu ¢ift, kizlaninin dziirtiiyle basa ¢tkmaya gahsirken,
kat1 bir bigimde kutuplagmusts. ikisi de, bir digerinin abar-
tiyla tistlendigi 6nemli bir deneyimi yasayamuyorlardi.
Anne, aci iginde boguluyardu. Baba, duygularindan uzak
duruyor ve yagamin siirmesini istiyordu. Onlarin birbirle-
rine 6fke dolu elestirilerini dinleyince, insan rahathikla
her ikisinin de, ac1 gekmesi ve yagantilarinmi stirdiirmesi ge-
rektigi gercegini gézden kagirabilirdi; ama aci1 gekmenin ve
yasantiy: siirdiirmenin dogru yolu ve zamani bu degildi.

@ Tepkiselligi Azaltmak @

Farkhiliklara olan kendi tepkimiz, iliskilerimizde
abartiya ve tikanikhga neden olur; dyle bir tikanikhik ki,
ne karg: tarafin basarilarim1 ve basarisizhiklarini, ne de
kendi basarilarimizi ve basarisizliklarimizi gorebiliriz.
Karg1 tarafin basarisizhiklarim asin 6lglide goriir, kendi
basarisizhklanmizi da gérmeyiz. Olaya baska agilardan
bakmadigimiz igin yeni segenekler liretemeyiz, gbzlem ya-
pamayiz, tikaniklhiktaki kendi roliimiizii gorerek, bunu
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degistiremeyiz.

Hepimiz bazen tepkili oluruz, bunu da biliriz. Karsi-
mizdaki insanin ugaktan inmesi, odaya girmesi, eve bes da-
kika geg gelmesi, bir konu agmasi, bir anda bogazimiz1 dii-
gumler, bunaltir, 6fkelendirir ya da yiiregimizi sikig-
tinverir. Kocasi her telefonu eline ahp New York'la ko-
nustugunda Susan bu yogun tepkiyi yagsamigti. Kizlar tra-
fik kazasi gegiren bu ¢ift de, ne zaman aym1 odada olsalar
ve cocuklanyla ilgili konugsalar bunu yasiyorlardi. Bazen
tepkiselligimiz ailemize yaptigimiz ziyaretin ilk ya da
son giinlinde bagagns: ya da bagirsak bozuklugu olarak da
ortaya gikabilir. Bu tepkisellik havasina girdikge, fark-
hhklarimiz aginlagir ve kutuplaginz.

@ Yasal Olarak Bosanmig-Duygusal Olarak Evli @

June ile Tom'u diigiiniin; pek gok bosanmus ift gibi yasal
olarak ayrilmig olmalarina kargin duygusal olarak ayril-
mamuglardi. Uzaktan gozleyen biri bile aralarindaki fark-
hihklar gorebilirdi. June, dort kizkardegin en biiyiigi ol-
masina uygun olarak, aginn yiiklenme yoluyla kaygisiyla
bagsediyordu. Baskill bir durum ortaya ¢ikar gikmaz hare-
kete gegiyor, agin yiiklenerek durumu diizeltmeye ya da
degistirmeye gahgiyordu. Kayg: arttikca daha ¢ok ytk-
leniyor ve dikkatini, birgeyler yapmayanlar, sorumluluk-
larin1 yerine getirmeyenler iizerinde yogunlastinyordu.
June'u begenenler onun becerikliligine, olgunluguna ve glive-
nilirligine hayrandilar. Onu sevmeyenler ise sert, cok sey
isteyen, yoneten ve agiri atilgan olarak goriyorlardi. Ki-
glik kizlarin ablalar genellikle béyle olur!

Junc'un tersine, Tom, baskih durumlarda hi¢ yiiklen-
mezdi. Daginik ve sorumsuz olur, kendisini elegtirilmeye
ya da ydneltilmeye birakirdi. Omegin, June'a cocuklar pa-
zar gecesi 18.00'de getirecegini sdyler, 18.40'a kadar goriin-
mezdi. June'un, gecikmelerine ne kadar kizacagint bilme-
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sine kargin, gecikeceklerini sfylemek igin telefon bile ct-
mezdi. Tom'u sevenler onun barnigik, sicak, ¢ekici ve rahat
haline hayrandilar; sevmeyenler, biliylimesi gercktigini,
daha giivenilir ve diiglinceli olmasi gerektigini sdylerlerdi.
Tom da pck gok agidan iyi bir "en kiigiik gocuk™ érnegiydi.

Junec'un ve Tom'un, yasam bigimleri de farkhhklarin
yansitiyordu. June hirsh ve bagarih bir emlakgiyds; yasa-
mun ince zevklerinden hoslandigini gizlemiyordu. Statii ve
maddi rahathk onun igin énemliydi; kendisine ve gocuk-
lanna bunu saglamak igin ¢ok ¢alisiyordu. Tom isc tersine,
az para kargiligy 6ziirlii gocuklarla gahsiyor ve maddi-
yatg1 olmamasiyla dviiniiyordu. En hoslandig: arkadasg-
lar1, orta halli sanatgilardi.

Tom ve June'u ilk gérdiigiimde, evliliklerinin 6nemli bir
boliimii siiresince olduklarn gibi 6fke igindeydiler ve dikkat-
lerini birbirleri tlizerinde yogunlagtirmiglardi. Aym odada
oturabilmelerinin tek nedeni, duygusal giigliik belirtileri
gosteren bir kiz ve bir erkek, iki ¢ocuklar i¢in duyduklan
ortak kaygiydh. Ik goriismelerimizde, gocuklarin sorununa
- "neden” olduklan igin karsilikli birbirlerini sucladilar.
June, kocasinin sorumsuzlugunun ve olgun olmayiginin, 6zel-
likle kiigiik ogullars tizerinde korkung etkileri oldugundan
emindi. Tom, Juen'un yasam bigimi ve degerleri igin ("on
yedi yaginda bir kiz igin spor araba almak ne demek, diigti-
nebiliyor musunuz? Bu ¢ocuga neyi kanitlamak istiyor ki?")
benzer seyler duyuyordu.

Bir zamanlar, bu farklhiliklar onlar: birbirine ¢ekmisgti.
Ne yapacag) 6nceden kestirilemeyen bir ailede biiyliyen
Tom, Junc'da 6zlem duydugu denge ve gilivenilirligi bul-
mustu. Bir zamanlarin sessiz ve agir1 sorumlu ¢ocugu June
da, Tom'u, onu gevsetecck ve eglendirecek biri olarak gor-
miistli. Ne var ki, onlan birbirine ¢eken farkhlhiklar kisa
siirede 6fke nedeni oluverdi.

Simdi, on sekiz yilhik evlilik ve alt1 y1l ayrihktan son-
ra, June'la Tom'un duygusal olarak aynlmalarini ya da
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bosanmalarimi engelleyen, yine bu tepkisel 6fkeydi. Bu
oOfke stirdiigii siirece onlar yine de evliydiler. Tepkisellikle-
ri, (olumsuz bir sekilde de olsa) onlar1 yaklastiriyordu; ne
biri ne de digeri ayrilmaya hazirdi.

lyi kimdi, kotii kimdi? June'un arkadaglar1 onun tara-
fim tutarlarken, Tom'unkiler de Tom'u tuttular. Ashnda,
hem Tom, hem de June, anne ve baba olarak yeterince bece-
rikliydiler. Yasam bigimlerinde kendilerine ya da gocuk-
larina zarar verecek birsey yoktu. Yalnizca farkhiydilar.
Asin yliklenmek ve hig yiiklenmemek kaygi durumlarinda
ortaya ¢ikan normal oriintiilerdir. Yalniz, asin uglara kay-
manin ya da kutuplagmanin bedellerini hem kendimiz &de-
riz, hem de baskas: 6der.

Ortada sorun iginde iki gocuk varken, sorun neydi, ve ki-
min sorunuydu? Sorun, anne ya da babanin bireysel 6zel-
likleri, nitelikleri, ya da degerleri degildi. Hem Tom'un
hem de June'un giiglii ve zayif yanlar1 vardi. Sorun, birbir-
lerine karst dinmek bilmeyen , yogun tepkisellikleriydi.

Ornegin, Tom gocuklar eve bir saat geciktirdiginde ev-
deki gerilim Oylesine artiyordu ki, kizi bu gerilimi duyum-
sadigim sdylemigti. June, hemen telefona yapisip, arka-
dagina Tom'un ne kadar sorumsuz ve toy oldugunu, gocuklar
lizerindeki etkisinden tedirgin oldugunu anlatiyordu. Tom'-
un baba olarak bagarili olabildigini gorme yetenegini yi-
tirmisti.

Tom da, tabii bu yogunlugu stirdiirmek igin kendi payina
diseni yapiyordu. Hem June'a karsi tepkiseldi, hem de
onun bam teline basmay: (6rnegin gecikecegi halde haber
vermemek gibi) ¢ok iyi biliyordu. Arkadaglar ve gocuk-
lariyla giktig1 uzun yiiriiyiiste, cocuklarin June'un almis ol-
dugu altmug dolarhk yiiriiylis botlarim giydiklerini gordii-
giinde kiiplere binmisti. Yiiriiylis sirasinda birkag kez “zen-
gin ¢ocuk” botlar lizerinde ahg talimi yapmusti; tabii ki
bunun asil anlami annelerini elestirmekti.

Ya gocuklar? Onlar da anne babalarinin tepkiselligine
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tepki duyuyorlardi. Ozelikle kiigiik olan, "kimden yana"
olduguna bir tiirli karar veremiyordu, 6fkesi ve kaygisi
giderek artiyordu. Anne ve babasi ile, onlarin aralarnn-
daki yogunluktan uzak bir iligki olugturamiyor, okulda gi-
derek aziyor ve bagini her tiirli derde sokuyordu.

Tom ve June benimle birkag kere goriistiikten sonra gel-
mediler. Aylar sonra June telefon etti ve gocuklarini, ko-
casinin neden olduguna inandig sorunlarini ¢g6zmeleri igin,
terapiye baglattigin1 séyledi. Tom bu terapi isine giddetle
kars1 gikmig ve gocuklan getirip-g6tiirmeyi ya da destek
olmay: reddetmisti. June, tedavinin gocuklara yonelik ol-
masi ve Tom'un ¢ocuklarin ¢ikarlar dogrultusunda davra-
nan bir baba olmadig konularinda, yeni terapistle anlag-
tigim1 sdyliyordu. Bu arada Tom'la June'un arasindaki
olumsuz yogunluk doruk noktasina ulagmigti. Su an igler iyi
mi, yoksa koétii mii gidiyor, bilmiyorum.

Bu ¢ocuk odakl bir licgendi; ileride liggenlerin igleyisine
daha yakindan bakacagiz. Bu 6ykii, farkh insanlarin (uz-
-manlar dahil) soruna nasil farkli tanilar koyabildiklerini
ortaya koyuyor. Tom ve June'un durumlarindan yola gika-
rak birkag ana noktaya deginmek istiyorum.

Birincisi, farkhihiklarin iligkilerde “sorun” haline gel-
mesinin ender oldugudur; sorun olan, bu farkliliklara gos-
terdigimiz tepkiselliktir. Ornegin, bosanmalarda, anneyle
babanin degerleri, yasam bigimleri ve kaygiyla bagetme
yollan ne olursa olsun, gocuklar uyum saglayabilirler. An-
cak, annc ve baba arasindaki tepkisellik ya da duygusal
yogunluk ytksek diizeydeyse ve hele bir de dikkatler go-
cuklar tizerinde toplanmigsa, iste 0 zaman igin iginden gika-
mazlar, ve anne ile baba da tikamip kalirlar.

lkinci nemli nokta, tepkiselligin farkliliklart abart-
tig1 ve katilagtirdigidir. Ornegin, Junc'un kendi konularina
hi¢ egilmezken, kocasimin beceriksizligini agir dereccede
gormesi, kocasinin sorumsuzlugu ve iligkilerindeki kutup-
lagmay1 arttirmigtir.
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Ayni sckilde Tom'un eski karisinin maddiyatgihgina
(ve kendisinin tam tersi oldugunu gostermeye) aklini tak-
masy, birbirlerinin ortak degerlerini, inanglarini ve istek-
lerini gormelerini engellemigti. Bunlarin dogal sonucu ola-
rak ¢ocuklar "anneye mi", "babaya mi1" benzeyecekleri ko-
nusunda huzursuzdular. Bu ¢6zlimsiiz bir baghlk savasiyds;
oysa anne ya da babalarinin istedikleri yonleriyle 6zdes-
lesebilmeliydiler.

Yakinlagmanin ontindeki engelleri kaldirmak ya da
herhangi bir insanlik sorununu ¢6zmek igin en gerekli ve en
glic adim belki de tepkiselligi sinirlamak olabilir. Susan’,
azinhk gruplarniyla ilgili bilgi toplamasi igin kiitiipha-
neye géndermemin nedeni buydu — bdylece evliligindeki
farkhilklara tepki gostermek yerine bu farkhliklar tize-
rinde diisiinebilecekti. llk ailesiyle baglanti kurmasini da
aym nedenlerle istemigtim; ilk ailesiyle olan uzakhg ve
kopuklugu nedeniyle evliliginde ya da bagka yakin ilig-
kilerinde olusacak yogun tepkiler onu incitebilirdi. Susan
ve Adricnne'in yagadiklar olaylarda gordiiglimiiz gibi de-
Zisim, ancak benlik iizerinde diisiinerek ve harekete gegerzk
baslayabiliyor-dikkatimizi bagkas: iizerinde yoZunlasti-
rarak ya da tepkisellikle degil.

Eski kocanizin sorumsuzlugu, kocarnizin bunahmi, patro-
nunuzun clestirisi, agabeyinizin uzakhg), babanizin igmesi,
annenizin yakinmasi - tiim bunlara daha az tepkisel ol-
mak, dikkatimizi yogunlagtirmamak, tam olarak ne anla-
ma geliyor? Farkliliklar1 kabul etmekle ve anlamakla bir
iligkiye yalmzca uyum mu saglamig oluruz? Yani hersey
olabilir, ve biz uyabiliriz. Oyle mi? Igin igin képiiriir ama
uyariz, 6yle mi? Elbette hayir!

Tepkiselligimizi azaltmak -diger kisi lizerinde dikka-
timizi yogunlagtirmamak- uzaklk, kopukluk, sessizlik ya
da uyum anlamina gelmez. Durumu daha ¢ok kétiilestir-
mckten korktugumuz igin canimizi sikan seyleri gérmeme-
miz anlamina da gelmez. Ashnda, tepkiselligi azaltmak,
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baglanti kurmak ve 6nemli iligki sorunlarindaki konumu-
muzu belirlemek i¢in daha ¢ok enerji harcamak demektir.
Dikkatimizi bir bagkasi lizerinde yogunlagtirmak yerine
kendi benligimiz lizerinde yogunlagmak demektir. Bu nasil
oluyor gorelim.
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BOLUM VII
Kabul Edilebilir Sinirlar Belirlemek

Kristen bir grup terapisinde sdyle dedi: "Babamin igki
icmesine ¢ok tepki duyardim, neyse ki bundan kurtuldum.”
Kristen bunlar, alkolik kocasimi iyilestirmeye galigan
Alice'e anlatiyordu.

“Cok zor oldu, ama onu degistiremeyecegimi anladim"
dedi Kristen. "On yi1l ugraghm, 6giit verdim, bagirdim, kriz
gegirdim, yalvardim, rica ettim. Hastaliginin tiim ailemi-
zi yiktigimi sdyledim. lki kere annemle birlikte onu bir te-
davi programina yazdirdik, siiriikleyerek gotiirdiik. Higbir
sey ise yaramadi. Babami icki igmekten alakoyamaya-
cagimi ve onu degistiremeyecegimi anlayana kadar on yil
gegti."

Alice sonsu.’ bir dikkatle dinliyordu. Kendi deneyimle-
rinden, igki sisclerini lavaboya bogaltmanin bir ise yara-
madigint biliyordu. "Babanin igki sorunuyla simdi nasil
bagediyorsun?” diye sordu. Kristen donuk bir sekilde "gor-
mezlikten geliyorum" dedi. "Gegen akgsam eve girer girmez,
yine igtigini anladim. Ogle yemeginden sonra eve geldi-
gimde korkung goriiniliyordu, dili dolaniyordu. Pazar giinii
konugmaya giigliikle katihyor, gogunlukla diginda kalhyor-
du. O agagi indiginde, annem, daha da ¢ok igtigini ve kont-
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rol i¢in doktora da gitmedigini s6yledi. Babam hala daha
ciddi bir sorunu oldugunu yadsiyor. Ben de konuya hig gir-
miyorum. Ona yardim edemeyecegimi gergekten kabul et-
tim."

"Yani onun igtigini gérmezlikten mi geliyorsun? llgilen-
miyor musun?” diye sordu Alice.

"Evet" dedi Kristen. "Yapabilecegim birgey olmadigini
anlamak epey zaman aldi. Igiyor, bu onun segimi. Sen de
hala kocani igmekten vazgegirmeye galhisiyorsan, bir yere
varamazsin".

Kristen'in §ykiisii yalnizca alkolizme 6zgii olmayan,
yaygn bir durumu yansitiyor. Bir yakimimiz siirekli olarak
hi¢ yiiklenmiyorsa, ya da kolayca hoggéremeyecegimiz,
kabul edemeyecegimiz bir gekilde davraniyorsa nasil dav-
ranmamiz gerektigi sorusunu giindeme getiriyor. Nasil dav-
ranmali ya da nasil davranmamali?

Neyin ise yaramadigini anlayip, kabul edebildigimiz
zaman, zaten yolun yarisin1 gegmis sayiliniz. Kristen, gru-
. ba babasinin durumunda neyin ise yaramadigini1 anlat-
migtl. Babasinin igmesine tepki gostermesi ve bu konuya
dikkatini yoneltmesi ise yaramamigti. Onu kurtarabile-
cegini, diizeltebilecegini diislinmek de ise yaramamigti.
Bagkalarina karg1 onun igtigini gizlemek, onun igin 6ziir
dilemek ya da yalan séylemek de ige yaramamugti. Eles-
tiri, suglama, utandirma, ige yaramiyordu. Kristen'in dedi-
gi gibi, bu eski davranmiglarin ige yaramadigini anlayin-
caya kadar on yil gegmigti.

Konu diger kisinin igmesi olsun, bunalimi olsun, sorum-
suzlugu olsun, sizofrenisi olsun, yukarda sozii cdilen davra-
nislar, ancak o kisinin kendi sorununu ¢ézmek igin sorumlu-
luk almas: olasiigini azaltir. Bu davraniglann ige yara-
madigini anlamak igin bazilarina on yil, bazilarina ise bir
O6miir gerekebilir. Bu davraniglar hi¢ yiliklenmeyen kars
tarafin aleyhine isler ve kargihkh ilgiye dayal herhan-
gi bir yakinhk olasihgin tehlikeye sokar.
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Bu eski yontemlerin ise yaramadigim gérmek, diiginme-
mizi, bilgi toplamamizi, verileri anlamamiz1 ve davra-
niglarimiz igin yeni segenckler iiretmemizi saglar. Hele
bunu kaygiyla dolu bir duygusal ortamda yapabilmek gok
6zel ve 6nemli bir bagar olur. Kristen bu eski oriintiiyi de-
gistirmek istediginde nasil bir ¢dziim segmisti? Kendi soy-
ledigine gore artik babasinin igmesini gormezlikten geli-
yordu -bir tiir uzaklasma yolunu se¢misti. Artik uzaklas-
manin kayginin neden oldugu tepkisel bir tavir oldugunu bi-
liyoruz—- yogunlugu bir noktada hasiralti ectmeye yararken,
baska bir alanda tepkili ve incinebilir olmamiza neden
olan bir tavir.

Babas: igtiginde sanki higbir sey olmuyormus gibi dav-
ranarak sessiz kalarak, onu tedirgin eden 6nemli bir konu-
da higbir tavir almamig oluyordu. Bunun sonucunda yine
bogazi diigiimleniyordu, glinki bunlar, 6nemli bir iliskide
alinacak sorumlu tavirlar degil, tepkisel tavirlard.

Kristen annesiyle, babasi hakkinda konuguyordu ama
babasiyla konusmadig igin aralarindaki uzakhik biytiyor-
du. Bdylece Kristen, anne ve kizin-babaya hep duyduklan
kizginhk ve dis kinkhg aracihgiyla yakinlagabildik-
leri, cok yaygin bir aile tliggenine katilmis oluyordu - oysa,
hem annesi hem de Kristen onunla dogrudan baglant: kura-
rak, kendi iligkileri lizerinde durabilirlerdi. Bu arada
baba da uzaklig: ve hig yiiklenmemesiyle licgendeki yerini
aliyordu. Ayni Adrienne’in Frank’le iligkisinde oldugu gibi
(5. béliim), Kristen'in babasiyla iligkisi de kaygiyla basa
¢tkmanin yaygin dmeklerini olugturuyordu. Bu durumu ken-
di deneyimlerimizde de goriiriiz. Ya agtk¢a tepkili bir
tavir alir ve yasam enerjimizin (6fke ya da endise enerjisi)
¢ogunu diger kisiye yoneltiriz ya umutsuz bir bigimde kar-
simizdaki insani degistirmeye, utandirmaya cahiginz; ya
da gizli bir tepkisellik iginde, karsimizdaki insandan ve
ana konudan uzaklagarak bu yogunluktan kagariz. Bu ta-
virlar, gegici olarak- kaygiyla bagetmek igin ortaya ¢ik-
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mak yerine kahc1 oldugunda takilir kaliriz.

Peki 6yleyse asir yiliklenmek ve agir sorumluluk al-
makla, uzaklagsmak ve ilgisiz olmak arasindaki orta yol
nedir?

® Bir Tavir Belirlemek @

Kristen, uzun ve zorlayia bir ugrastan sonra babasiyla
iligkisi ve onun igmesi konusunda kabul edebilecegi sinirlar
tanimlayabildi. Bu ne demckti? Once babasinin alkolik
oldugunu bilmiyormus gibi davranmaktan vazgecti. Igtigi
siirece cvde kalamayacagini, onunla telefonda konusa-
mayacagi agik bir dille belirtti. Bunu sakin bir dille,
suglamadan, babast icin ya da babasina kars olmak igin
degil, kendisi i¢in yaptigimi anlatti. Bunu uygulamak ¢ok
da kolay olmadi. Sirasinda gocuklariyla dort saatlik bir
yol yapip cve geldiginde babasini icki icerken buldugunda
geceyi gegirecek bagka bir yer ayarlamas: gerekti. Kristen
- grup terapisi ve katildigi "Alkoliklerin Yetiskin Cocuk-
lar1" grubunun destegiyle ayakta kalabildi, daha dogrusu,
dogrulabildi. Telefonda konugurken babasi nezle oldugu
i¢cin dilinin dolandigim sdylediginde, Kristen sakin bir
sckilde "Babacigim igmedigini séyliiyorsun ama su an se-
ninle konugamiyorum, onun igin kapatiyorum, hoggakal”
dedi ve telefonu kapatti. Babasi ayikken Kristen eskiden
yaptig1 gibi suglayici olmamaya 6zen gosterdi. "Ben" diye
basglayan cilimleler kullanmaya galist;; yani kendisiyle il-
gili, suglama igermeyen cilimleler kullandi. Bir hafta sonu
tatilinde, ailesini ziyaret etmeye gittiginde, Kristen anne
ve babasinin evinde kalmaktan vazgegmek zorunda kaldu.
Babasinin-agikga alkoliin etkisinde oldugunu goriince, ak-
sam yemeginden sonra, gocuklariyla birlikte yakindaki bir
motele yerlesti. Cocuklarina da abartmadan, babas: igki
ictigi zamanlar onlarin cvinde kalmak istemedigini an-
latti. O haftanin sonlarina dogru babasina sunlar1 aktardi:
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"Babacigim, sen igki igince evde kalmama planima uy-
mak igine elimden geleni yapacagim. Bunun nedeni sana
onem vermemem degil, tersine seni diiglinmem. Sana yardim
edemeyecegimi biliyorum, ama seni belki de yakinda ara-
mizda géremeyecegimi diiglindiikge, igki ictigini gbrdiikge
¢ok ac1 gekiyorum.”

Babasi savunmaya gegerek onun abarttigini, pireyi deve
yaptigini sdyleyince Kristen "Sana katilmiyorum. Ben so-
runun senin sandigindan gok daha ciddi oldugunu diigtintiyo-
rum; ayrica tedavi edilmen gerektigini diigiindiigiimii de bi-
liyorsun. Senin igki igtiginden en ufak bir kugku duydugum
zaman bile o kadar geriliyorum ki, yaninda durmaya da-
yanamiyorum. Yani, bazen gergekten de agin tepkisel bir
davranig da olsa, gegen cumartesi giinli yaptigim gibi topar-
lanip gitmekte kararhiyim."

® Sinanmiyoruz! @

Siirekli kayg: yiikli bir ortamda tepkisel davranmak
yerine diistinerek davranmak gok gtigtiir; 6zéllikle de kars:
oyunlar ve "sinavlar" devreye girince diigtinmek iyice zor-
lasir. Gecenin ilerlemis saatlerinde, Kristen'in babasi, eve
yirmi dakika uzakhktaki bir telefon kuliibesinden telefon
etti. Giindiiz is igin sehre inmigti, ve su an eve kadar araba
kullanacak halde degildi. Kristen hemen annesine telefon
etti. Annesi deliye dondii, Kristen'e babas1 kendisini ya da
bir bagkasin1 éldiirmeden hemen gidip onu almasin: séy-
ledi. Kristen daha 6nce de benzer durumlarla karsilagmig
ve babasina, igki igtigi zamanlar onu kurtarmaya kogma-
yacagini, bunun ona ¢ok agir geldigini, bu gekilde iligki ku-
ramayacaklarini anlatmigti. 4

Kristen o kadar kaygilanmigti ki diigtinemiyordu. Eski-
den yaptig1 gibi babasimi kurtarmaya kogsmanin bir ise ya-
ramadigim biliyordu. Ama bu arada tehlike igeren bir du-
rumda hemen yardima kogmak da istiyordu. “Alkolik
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Anne-Babalarin Yetigskin Cocuklar” grubunun bagkanina
bir telefon etti ve rahatladi. Yaptiklari plana gore Kris-
ten polise telefon etti ve babasini almaya bir polis arabasi
gonderildi. Simdi Kristen anne ve babasindan gelecek pat-
lamaya hazirlanmahyd.

"Bunu babana nasil yaparsin?”

Eski bir davranis bicimimizi degistirince karsilasaca-
gimiz kars1 adimlar ve "eskisi gibi ol” ¢agrilar1 baglamigti
iste. Bunu bilmek isleri kolaylagtirmiyordu tabii. Hem an-
nesi hem de babas: ates piiskiiriiyorlardi, neredeyse onu ev-
lathktan reddedeceklerdi. Telefonda Gylesine saldirdilar
ki Kristen telefonu yiizlerine kapatmamak igin kendini zor
tuttu. Aileyi nasil boylesine agagilayabilirdi? Babasinin
mesleki saygmhgin iki parahik ettiginin farkinda miydi?
Babasina neler ddettiginin farkinda miydi? Hangi evlat
kendi babast igin polisi arardi?

Telefonda Kristen'in iginde dyle bir 6fke yiikseldi ki
tepki gostermeden 6nce beklemesi gerektigini anladi. Ba-
basina bunu yapanin o olmadigini, buna babasinin neden ol-
* dugunu, ne zamandir kendi davraniglarinin sorumlulugunu
iistiine almadigini onlann yiiziine haykirmak istiyordu ama;
bunu yapmadi; bunu yapmanin atege koriikle gitmek ola-
cagm biliyordu. Kristen, dinleyebildigi kadar dinledi.
Sonra, onlara telefonu kapatmasi gerektigini, séyledik-
lerini diigiinecegini ve daha sonra onlar1 arayacagin sfy-
ledi. Babasi son olarak 6fkeyle "Zahmet etme!” diye ba-
girdy; belli ki bu kez ayikt.

Yogunluga yogunlukla, tepkiye tepkiyle karsilik ve-
rince olaylar tirmamwerir. Bir siire sonra Kristen anne ve
babasina, kizinin futbol basarilarindan sézeden hos bir
mektup yazdi. El yakan konuya da, ayrintilh agiklama-
lara girmeden, bir paragraf iginde kisa ve 6z olarak de-
gindi. Kabul edebilecegi sinirlar1 degistirmedi.

Once babasina verdigi iiziintii, utang ve maddi zarar igin
6ziir diledi; amacinin onu tizmek ya da aileye zarar vermek
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olmadigimi belirtti. "Bagka segenek géremedim, hala da
goremiyorum. Seni almaya, ben gelemezdim, buna dayana-
madigimi ve bunu yapinca seninle dogru diiriist bir iligki
kuramadigimi biliyorum. Senin tehlikede oldugunu bile
bile hig bir sey yapmadan da duramazdim. Aklima polisi
aramak geldi ve aradim. Ayn sey yine olsa, yine polisini
arardim, ¢linkii bagka ne yapabilecegimi bilmiyorum."
Kristen'in agabeyisi de oyuna katihp "Babamiza bunu na-
sil yaparsin?" havasina girince, Kristen ayni kisa agikla-
may1 ona da yapti.

® Annenin Tepkisi @

llging bir gekilde Kristen'in degismesine en ok tepki
gosteren annesi olmustu. Gergi bu beklenen, normal bir tep-
kiydi. Bir kere, bir aile tiyesinin eskisinden farkli adimiar
atmasi (yeni adimlar atan da dahil olmak tizere) tiim aile
tiyelerinin kaygilanmasina neden olur. Kristen'in annesinin
ozellikle tepki duymasinin nedeni de, ktzimin yeni dav-
ramst sonucu, kocasinin icki sorunu karsisinda kendi tavr:
ya da tavir eksikligiyle yiizlesmis olmasiydi. Bu onun
elinden gelen hergeyi yaptigi, yapilacak bagka scy olma-
digr inancini sarsmigt.

Uzun evlilik yillan boyunca, Kristen'in annesi, kendi
yasantistmi en iyi nasil siirdiirebilecegine enerji harcamak
yerine, dikkatini kocasinin alkol sorunu tizerine yogunlas-
tirmisti. Kocasi igin asin ytiklenmis (onu zor durumlardan
hep o gikartmigtt), kendisi igin de hig yiliklenmemigti (ya-
sam amaglarin belirlememis, kocasinin i¢ki sorunuyla il-
gili neleri kabul edip neleri kaldiramayacagini ortaya
koymamug, yapabilecegi ve yapamayacag) seyleri ayirma-
mist1).. Alkolizmin bir hastalik oldugunu dgrenince de, bu
bilgiyi kocasinin hastaiikla basetmesi konusunda higbir
tavir almayarak kullanmigti. Kabul edebilecegi sinirlar
diye birgey yoktu; kavga, suglama, utandirma déngiileri
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iginde sikigip kalmigti. "Bu iliskide sunlar1 ve bunlar ka-
bul edemem, hoggéremem”, diyemiyordu. Kristen'in annesi-
nin, evliligi saglam yiiriitememesinin bir nedeni de bu evli-
lik olmadan yagsayamayacagina inanmig olmasiydi.

Arada bir boganma tehditleri yaptiysa da bunlar ytik-
sek gerilim anlarinda aldig tepkisel tavirlar olarak kal-
mugti. ("Lanet olsun! Bunu bir kere daha yaparsan seni ter-
kederim"). Bunlar kocasinin diizelmesi i¢in umutsuzca ya-
pilan son cirpiniglardi. Oysa, kabul edilebilecek sinirlar:
belirlemek icin dikkatimizi kendi benligimiz iizerinde
yogunlastirmak gerekir; gereksinmelerimiz ve hosgorii
simirlarimizin derinlemesine bilincinde olmak gerekir. Ka-
bul edilebilecek sinirlarin belirlemesi, diger kisiyi degis-
tirmeye ya da denetlemeye degil (her ne kadar bunu dile-
sek de), kendi benlik onurumuzu, biitiinliigiinii ve barigik-
ligin1 saglamaya yarar. Herkes igin "dogru” simirlar sun-
lardir diyemeyiz; ancak sinirlarimiz yoksa, anne-baba-
miz, ¢ocugumuz, arkadagimiz, sevgilimiz ya da egimizle
iliskimiz karmakarigik olur ve bozulur. Karsimizdaki in-
sanin davramglarinin, hastalik, ¢evre, genler, kétii ruhlar,
ya da tembellikten kaynaklandigindan emin oldugumuz
durumlarda bile, bu dyle olur.

Yaklagik kirk yil boyunca Kristen'in annesi, kocasiyla,
katilan herkesin agir bedeller 6dedigi bir dans yapmusti,
ve "yapilabilecek herseyi" yaptigina kendini inandir-
migti. Kristen'in, babasi iizerinde yogunlastirdig: kaygih
dikkatini dagitabilmesi, bu arada iligkileri ve icki igmesi
konusunda kabul edebilecegi sinirlar: belirleyebilmesi, an-
nesinin en derin inanglarini, varsayimlarimi ve davranig-
larimi sarsmigti. Onun gergekle ilgili, hersey boyledir,
hersey boyle olmalidir kavramlar sorgulanmigti. Kendi
gocukluguna iligkin en derin duygular karmakarngik ol-
mustu. Kristen'in anneanne ve dedesi yasamlarint iyileg-
mez akil hastast tanisi konan ogullarina adamuglardi.
Higbir sinir koymadan her tiirlii sorumsuz ve gileden ¢i1-
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karan davranisi hoggorerek kendilerini tiiketmislerdi.
Farkh bir segenek gérememis ("oglumuzu sokaga atamayiz
ya?") ve bu mutsuz yagamin sorumlulugunu, onun genlerine
yiklemislerdi. Profesyonel yardim ve destek géreme-
miglerdi, "ok zor gelirse sokaga atin" s6zlerinin de bir
yarari olmamuigti.

Kristen'in annesi de ayru driintiiyii kocasiyla siirdiirerck
aile "gergegini" kabul etmigti. ("Hasta bir aile iiyesiyle
sinir tanimlanamaz.”) Bu Oriintiiyti tekrarlamakla, Kris-
ten'in annesi, ilk ailesinin hasta kardesinin hastalig: gev-
resinde ¢rgiitlenmesine ve yogunlagmasina duydugu basti-
rilmig ofkeyi yadsiyabilmisti. Aymt seyleri yaparak, ya-
pilabilecek bagka birgey olmadigini, bunun tek yol oldu-
gunu kendi kendine kanitlamig oluyordu. Anne ve baba-
larimiz birbirlerine, bize ve dige: aile tliyelerine saglam
sinirlar koyamamiglarsa bizim bunu bagarabilmemiz ol-
dukca zordur.

Kugaklar boyu siirmiig bu oriintiiyle ilgili bilgilendikge
Kristen'in yapmakta oldugu degisikligin énemini- kavra-
yabiliriz. Derinlerde kalmig duygulara inmeden, 6nceki
kugsaklardan aktarilan ahligkanliklar1 sorgulayamayiz.
Kristen'in annesinin, onun yeni davraniglar1 kargisinda
kayg: duymasi ve bu kaygisini Kristen'e dfkelenerck ifade
etmesi dogaldi. Annesinin tepkilerini, eski ériintiiye dén-
meden ve kopmadan yonetmek Kristen'e diigiiyordu. Gergek
degisim, kars1 adimlarla ugrasmayr gerektiriyordu.

Keske degisim bir anda olup bitseydi; ama 6yle olmaz.
Degisim, siirmesi igin elimizden geleni yapmamiz gereken
bir siiregtir. Kristen'in polisi aramasiyla herkesin kaygisi
artmigti. Ona soguk duran ve 6fkeyle saldiran aile tiye-
leriyle Kristen'in baglarini siirdiirmesi giigtii. Ancak, gergek
ve 6zli bir degisimi siirdiirmek istiyorsa Kristan'in ya-
ratic1 olmasi ve yalmzca gerektigi zaman kisa siireyle
uzaklagarak, aile iiyeleriyle uygun bir yakinhg tuttur-
masi gerekiyordu.
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Kristen kopmus olsayd, yeni ve etkili bir iligki ériintiisii
olugsamayacakti. Babasimin karg1 adimi, bir araba kazasin-
da yaralanmak gibi carpic1 bir adim olsaydi, Kristen'in
kaygsi ve sugluluk duygusu onun yeni konumunu siirdiirmesine
engel olabilirdi; bagim1 sorumlu bir bigimde siirdiirmeyi
bagaramayabilirdi. Onemli bir yaralanma ya da garpic1 bir
acinin yaganmasi olasihgy, eski oriintli i¢inde gergekten de
daha ytiksek olmakla birlikte, bu konu 6nemlidir.

Aile tiyeleriyle sorumlu bir bag siirdiirebilmek ve sag-
lam bir benlik tanimlayabilmek, bagka yakin iligkilere de
saglam bir benlik tagiyabilmemizi saglar. Aile iligkileri
aa yukliyse, onceki kugaklarda kopukluklar varsa, bag-
lantiyr stirdiirmek kolay olmaz. Aile tiyelerinden kopuk ya
da uzak olmanin daima bir bedeli vardir. Belki aile tye-
leriyle iligkiyi siirdiirmenin yaratacag) olumsuz duygular-
dan kagmis oluruz, ama bunun bedeli gézle goriilmese de az
degildir. Aileyle baglantih olmak, iligkiler gii¢ ve kaygi
dolu olsa da, kisinin kendi yakin iligkilerini zaman iginde
saglikh ve asin kaygi ve tepkisellikten uzak siirdiire-
bilmesinin 6n kogsuludur. Akrabalarimizdan koparak yo-
gunluktan kaghkga, yogunlugu bagka iligkilerimize, 6zel-
likle de, varsa, gocuklarimizla olan iligkilerimize tasinz.
Bazen bir aile liyesiyle yeniden bag kurabilmek yillar ahir.
Ama kopmaktansa bu ydnde ilerlemenin hem kendi ben-
ligimize hem de gelecek kusaklara yaran olur. Kristen'in
Oykiisii hepimizin isteyecegi gibi sonuglandi. Annesi sonun-
da "bagimhhig" igin bir uzmana bagvurdu. Babas: icki so-
rununu bir sekilde cle ald1 ve tiim aile iiyeleri iligkilerini
daha doyurucu bir hale getirdiler. Bazen boyle olur, bazen
de olmaz. Burada 6nemli olan Kristen'in degigmesinin anne
ve babasinda da olumlu degisikliklere yol agmas: degildir.
Kristen, ailesi i¢inde kendisi igin sorumlu bir tavir belir-
leyerek, tim iligkilerinde ayaklarim1 daha saglam basa-
bilmig ve diger aile liyelerinin kendi becerilerini ortaya
koyabilme sanslarimi artirmigti.

97



® Opyle Seyler Yapma - Dur! @

Kristen'in 6ykiisti tizerinde diiglinmek dogru olacaktir.
insanlar genellikle, kiigiik sorunlari bagariyla ¢g6zmeden, el
yakan daha onemli konular: halletmeye girigirler. Ya da
hazir olmadiklar1 degisiklikleri gerceklestirmeye galigir-
lar. Bu kitabmn tiimiinii okuyup bitirdiginizde, ne zaman, ne-
rede ve nasil degisebileceginizi ve degismck isteyip iste-
mediginizi anlayacaksimz. Gergek su ki, agir kosullar al-
tindayken degismeyiz.

Kristen'in 6ykiisiinde gergeklestirilmesi en giig olan de-
gisiklik anlatihyor. Unutmayin ki, Kristen bu olaylardan
"dnce” ve "sonra” hem bir grup terapisine katihyordu hem
de "Alkolik Annc-Babalann Yetigkin Cocuklan" grubunun
lyesiydi. Babasina karsi yeni bir tavir belirlemeye bir
giinde karar vermemisti. Bu tir degisiklikler i¢in hepimi-
zin 6nceden 6zenle hazirlanmasi, plan yapmasi, arastirma
yapmas gerekir. Bazen de bir uzmanin destegi gereklidir.

Siz Kristen'in 6ykiisiinii, bir yakinimzin kabul edeme-
diginiz davraniglarini, ya da hig¢ yiiklenmeyen bir insana
gosterdiginiz tepki Oriintiilerinizi diisgtinmeye baglamak igin
bir basamak olarak kullanabilirsiniz. Iliskilerde benlik
tanim1 ve kabul edebilecegimiz sinirlan1 belirlemenin ya
da belirlememenin sonuglan konusunda daha ¢ok sey &gre-
necegiz. Bu arada sabirli olmanin ilk kogul oldugunu unut-
mamalisimiz; en yliksek tepeden atlamakla yiizme 6grenil-
mez.

Kristen'in 6ykiisiinde, bizi diistinmeye itecek, alkolik bir
babasi olmak diginda pek ¢ok sey var. Aslinda, Kristen'in
gergeklestirdigi degisim, aile iligkilerinin yogun duygusal
ortaminda, benligini tanimlamak igin verdigi bir savas
anlatiyor. Bu ugras, hepimizin yasamiyla ilgilidir, yasa-
mimizin merkezidir. Zamani durduramayacagimiza gore
siirekli olarak iligkilerimiz iginde daha ¢ok, ya da daha
az benlikli olmak ydniinde yol almaktayiz.
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Bizim igin 6nemli olan insanlarla bagimizi siirdiire-
bildigimiz siirece, yasamda daha basarih oluruz. Onlan
degistirmeye, ikna etmeye ya da diizeltmeye galismadan
dinleyerek, olaylari, tepkisel olmadan diisiinmemizi sag-
layacak sakin yorumlar yaparak bu bag stirdiirebiliriz.
Sessizlik ya da suglama yerine, 6nemli bir konuyla ilgili
acik bir tavir belirleyebilince daha basarilh oluruz. "Her-
scy kabulimdir" iletisi yerine, simirlarimizi belirgin ola-
rak gizebilince daha bagarili oluruz. Ailemizin, geginmesi
en glig bireyleri hakkinda diger aile tiycleriyle konugimak
yerine dogrudan iletigim kurabilince hergey daha iyi olur.
Sonug olarak, dikkatimizi bagka birisi tlizerinde yogunlas-
tirmak yerine, enerjimizi oncelikle kendi diigiince, inang,
deger ve onceliklerimizi anlamaya yoneltirsek, tutarh
planlar yapip yagam amaglan belirlersek, hergey ¢ok daha
iyi olur. Kristen'in dykiisiinde benlik tanimlamanin temel
Ogelerini goriiyoruz. Gergek ve biitlin bir benlik tanimla-
mak, ayni zamanda kendimizin hem agin yiiklenen, hem
hi¢ yiiklenmeyen yanlarimizi yakinlarimizla paylagma-
miz anlamma gelir. Bdylece yalmzca bir kisinin sorunlan
lizerine yogunlagarak kutuplagmamuig olur, kendi sorunla-
rimizi da paylasabiliriz. Ayricaliksiz olarak her insanin
glgleri, yetenekleri oldugu gibi zayifliklar1 ve incinebilir
yanlar: vardir; ne var ki gogumuz onlan tarimlamakta ve
her iki yoniimiizii de ortaya koymakta zorlanimz. Bu 6zcl-
likle kargihkh bir asin yiliklenme ve hi¢ yiliklenmeme ku-
tuplagmasi sonucu, iki tarafin da digerinin davranigini pe-
kigtirdigi durumlarda goriiliir.

Kristen'in, babasiyla hig yiiklenmeyen yoniinii paylag-
masi ("babacigim bir sorunum var. Senin bu konudaki diigiin-
celerini bilmek istiyorum") ne kadar zor olduysa, babasinin
da icki igmemeyi bagsarmasi o kadar zor olmustu. Agir1 yiik-
lenme aligkanhgini degistirmek gok gligtiir ve agirt yiiklen-
menin bedelleri gozle goriilmez. Hem kendimiz hem de ya-
kinlarimiz igin bunun tizerinde diigiinmeye deger.
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BOLUM VIII
Asin Yiiklenme

Siirekli olarak hig yiiklenmeyenlerin er geg degismek
zorunda olduklarin1 herkes bilir. Kristen'in babasi gibi,
hig yiiklenmezsek, bize tan konur, terapiye, tedavi mer-
kezlerine ya da psikiyatri kliniklerine génderiliriz. Aile-
miz bizi "hasta", "simarik", "sorumsuz", "sorun gikaran",
ya da "uyumsuz" olarak tamimlar. Insanlar, hi¢ de yar-
dima olmayan bir gekilde bizden uzaklasirlar ya da tiim
dikkatlerini bizim {izerimizde toplarlar. Ailedeki diger
kisilerin dort dortliik olduguna, kendimizin de bes para et-
medigine inanirz.

Agin yiiklendigimizde ise Tanr'nin bizden yana oldu-
gundan kesinlikle eminizdir. Elimizden gelen herseyi yap-
migsizdir, ancak diger kisi toparlanamadig) ya da toparlan-
may1 istemedigi igin, garesizlik igindeyizdir. Ne yazik ki,
gevremizdekiler bu tavrimizi pekistirebilirler, ¢linkii resmin
yalnizca bir yanimi gérmektedirler. Ya da tersini yaparlar
ve davraniglarimizla "sorun“a yol agtigimizi ileri siirerler;
bu da ayni derecede dar ve garpik bir bakig agisidir.

Hepimizin asin yiiklendigi durumlar ve iligkiler var-
dir. Bunun bilincine vanp tavrimizi degistirebilirsek, bu,
ozellikle bir sorun i¢germez. Ornegin, kizimiz is yerinde bir
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ceza aldig igin gézyaslan icinde bizi arayabilir. Ona soru
sormak, ya da kendi deneyimlerimizden birini onunla pay-
lagsmak yerine, onun moralini diizeltmeye galisir ya da ya-
pabilecegi li¢ sey sOyleyiveririz. Aym giiniin sonuna dogru
6giitlerimize uyulmadigini ve kizimizin bize séyledikle-
rini iyi dinlememis oldugumunu farkederiz. Ertesi giin, nasil
oldugunu 6grenmek igin, onu yine aranz. I durumuyla ilgili
birkag soru sorar, canimn sikilmasina tizlildiigiimiizii sdyle-
riz.

Ancak, agin yiiklenme konusunda takilip kaldigimiz-da,
degismek ¢ok zor gelir. Takilip kahinz, glinki agin ytliklenme
yalnizca koéti bir huy, yanhs bir tutum, yardimcr olma istegi,
ya da siirekli olarak hig yiiklenmeyen biriyle yagsamanin so-
nucu edinilmig bir davranis degildir. Asin yiiklenme, aym
hi¢ yliklenmeme gibi, ilk ailemizdeki deneyimlerimizle 6g-
rendigimiz, kokleri dnceki kugaklara kadar uzanan bir kay-
giyla basa ¢ikma yoludur. Bu tepkisel tavir neredeyse giidii-
sel denecck bir gekilde, planlanmadan, bilingsizce devreye
.giriverir ve hem bizi, hem de iligkilerimizi inanilmaz bir
sckilde tikar.

En biiyiik dogalhkla asin yiiklenenler, hep olmasa da, ge-
nellikle ilk doganlar ya da tek gocuklardir. ik gocugun ayni
cinsten kardesi varsa, bu egilim artar (ablanin kiigiik kiz-
kardesi, agabeyin kiiglik erkek kardesi). Hele bir de anne ya
da baba fiziksel ya da duygusal olarak yetersizse ve gocuk
asin yliklenerek, diizelten, araci olan roliini aldiysa bu
egilim iyice gligliidiir. Agin yiiklenenler genelde "iyi gbziik-
tiikleri" icin (ablanin annemin kanser tanisi sirasinda olay-
larin iginden yiizercesine gegmesi gibi), onlanin sorunlan ve
gereksinmeleri gozard: edilir, hatta kendileri bile onlan
goérmez - ta ki yikilincaya kadar. Onemli bir duygusal ya da
fiziksel hastalik, siirekli asir yiiklenen birinin yavasla-
masina ve kendi gereksinmelerine bakmasina yeterli olabi-
lir. Agin yiiklenenler agir1 yiliklenmenin gerilimi sonucu
¢oktiiklerinde, bayag kotii ¢okerler.
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Kavramlarimizi Taniyalim

Gordiigiimiiz gibi, agir1 yiiklenme, bir bireyin, kendine
0zgii, kaygiyla bagetme ve baski altindayken iliskiyi siir-
diirme bi¢imi olarak tammlanabilir. Asir1 yiiklenmede ba-
sarihysaniz, asagidaki 6zelliklerin kendinizde oldugunu
goreceksiniz.

ASIRI YOKLENENLER

3 Yalmz kendileri igin degil, bagkalar igin de neyin

en dogru oldugunu bilirler.

O Baski durumlarina hemen el koyup, 6giit verirler,

diizeltirler, kurtarirlar, sorumluluk alirlar.

O Insanlar kendi sorunlariyla bagbasa birakmakta

zorluk gekerler.

O Dikkatlerini bagkalarina yonelterek kendi kisisel

amaglar igin tiziilmekten kagarlar.

O Kendi incinebilir, hi¢ yliklenmeyen yonlerini, 6zel-

likle sorunlari olan insanlara agmaktan kagimrlar.

& Onlann "hep giivenilir" ve "ddrt dortlik" olduklan

sOylenir.

Asin yiikleme, yalnizca bir kiginin savunma bigimi de-
gildir. Asin yiiklenme karsilikh bir iligki driintiisiidiir ay-
n1 zamanda. Kayg yeterince arttiginda, ablamla benim ol-
dugumuz gibi, bu ériintiide takihinir, kutuplagihr.

Bu agidan bakildiginda agin yiiklenme (hig ytiklenme-
me gibi), biitlinden ayn anlagilamayacak bir iligki sistemi-
nin ¢zelligidir. Buna biraz daha yakindan bakalim.

© Benliksizlegme ve Sahte Benlik @

Bowen Aile sistem teorisini gelistiren Dr. Murray Bo-
wen, karsihkh asin yiiklenme ve hi¢ yliklenmeme Oriin-
tilerini ilk ortaya attiginda, evliliklerde yaygin olarak
rastlanan, eglerden birinin benliginden vazgegmesi (benlik-
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liksizlesmesi) ve digerinin sahte bir benlik edinmesi stire-
cinden s6z ctmisti. Benliginden vazgegen kisi hig yiiklen-
mezken, benlik destegi yerine gegen kisi de asin ytliklenmis
oluyordu.

Bu degis-tokus nasil gergeklesiyordu?

Ciftler biraraya geldiklerinde genellikle ayn1 "benlik"
ve bagimsizlik diizeyindedirler. Yani, ilk ailelerinde olus-
mus olan ve iligkilerine tagidiklar1 "gergek benlik" mik-
tar1 agag1 yukan aynidir; ya da olgunluk diizeylerinin ay-
n1 oldugunu sdyleyebiliriz. Ornegin, Jo-Anne (Ms. dergisine
aboneligini iptal etmek igin yazan arkadasimiz) ile Hank'-
in ilk evlendikleri déneme ait "benlik diizeyleri” yatay bir
Gizgi olarak gosterilebilir. (Bkz. Sckil A)

Yiiksek

Jo-Anne Hank

Algak

Sekil A

Bu giftin durumuna birkag y1l sonra baktigimizda benlik
diizeyleri biiyiik bir olasilikla Sekil B'deki gibi olacaktir.

Yiiksek Hank

Jo-Anne

Alak

Sekil B
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Zaman iginde Jo-Anne, uyumlu bir hi¢ yiiklenmeme ro-
lini benimsemis ve evlilik baskilan .altinda, bir bagka-
sinin gizelgesine uyum saglamusti. Belki de, kisisel amag-
lan olmayan, bunalimh biriydi. Hank'in psikiyatrik ya
da fiziksel belirtileri yoktu ve isinde ilerliyordu. Herkese
sanki Hank - esine gore “"daha ¢ok benlikli" ve daha etkin
gibi geliyordu. Kutuplagma zaman iginde artabilir. Hank,
karisinin hi¢ yiiklenmemesine tepki olarak uzaklasabilir,
ya da dikkatini fazlasiyla onun tizerinde toplayabilir.
Her durumda da, karisina kendi sorunlanni ve zayiflikla-
rin1 anlatmayacaktir (bunlar belki de hi¢ paylagmamug-
tir). Karis1 da kendi giiclinii ve yetenegini ortaya koymaya-
caktir.

Onlarin bu yiiklenme farkhiliklari, aslinda gergek ol-
maktan ¢ok, goriintiidiir. Sistem diline gére, Hank karisinin
benliksizlesmesine karsilik, sahte bir benlik edinmistir.
Karis1 "benliginden vazgegmis”, o da "benlik 6diing almis-
tir". Bu tam bir tahteravalli gibidir. Cok c¢aba sonucu, ya
da gizemli bir nedenle, Jo-Anne benlik gelistirme yoniinde
hareket edecek olsa durum sdyle clurdu:

Yiiksek Jo-Anne

Hank

Algak

Sekil C

Jo-Anne diizeldikge, Hank depresyona girebilir, kotiile-
sebilirdi. Psikoterapistler bu durumla ¢ok sik karsilagirlar
ve bunu beklerler. Bunu toplumsal diizeyde de, feminizmin
neden oldugu degisiklikler sonucu, erkcklerin yetersizlik,
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gligsiizlik ve igdis edilme yakinmalarinin ortaya gikma-
siyla yasadik. Kadinlarin giiglenmesi, erkeklerin giigsiiz-
lesmesi anlamina gelmez. Asil 6nemli olan, kadinlarin
benliklerini vermekten vazgegmeleriyle birlikte, erkekle-
rin sahte benliginin sorgulanmasidir.

Jo-Anne gergekten de daha iist diizeyde bir "gergek ben-
lik" tutturabilseydi, Sekil C'de gosterilen tahteravalli
ayni durumda kalamazdi. Béyle bir durumda Hank kari-
siia gergeklestirdigi degisimler karsisinda daha ist dii-
zeyde bir benlige dogru atim atabilir, ya da birkag yil son-
ra artik birlikte olmayabilirlerdi.

® Degismenin Nedenleri @

Asint yiliklenen biri neden degisme istegi duyar? Kris-
ten’in dykiistinde gordiigiimiiz gibi, degismek ¢ok giig ve gok
kayg1 verici olabilir. Bazen ya hig isteksiz oluruz ya da
ilk adimdan sonra tiikeniveririz. Bu da anlagilabilir. Peki,
.agin yliklenmekten vazgegmek igin gerekli yiirekliligi, gii-
diilenmeyi nereden buluruz? Duygu tahteravallisinin yiik-
sck ucunda otururken, kendi bitmemis islerimizin ¢arpicili-
gindan, dikkatimizi bir bagkas: ilizerinde yogunlagtirarak
kagabiliyorken, neden degiselim ki? Bagkalarina tanilar
koyup, "hakh" oldugumuza gizli gizli sevinirken, ailenin
"hakkinda konugulan” iiyesi degil de, kendisine "danigi-
lan" liyesiyken, neden degiselim? Gergek bir ikilem. Siirek-
li olarak agin yiiklenenlerin degismeme istegi Ozellikle
gliglii olur. Bir kere, bir sorunumuz oldugunu gérmek iste-
meyiz. O kisiye yalnizca yardim etmek istemisizdir ve
hergeyi denemis oldugumuza inandiktan sonra uzaklagmug
ya da kopmugsuzdur. Kristen'la annesinin durumunda oldugu
gibi tikanmig ve aar dolu bir iligki Oriintiisiine kendi kat-
kilarimizi géremeyiz, giinkii bagka tiirld iligki kurmay:
bilmeyiz. Hatta karg! tarafin bizim yardimimiz olmadan
ayakta duramayacagina da inaniriz ("ben ahg-veris yap-
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masam higbir sey yemez").

Ayrnica asin yliklenme tavrimizi nasil degistirecegimi-
zi de bilemeyiz. Elimizde, zor gegisler igin, agik dneriler,
haritalar, uzman bir antrenér yoktur. Gergekten de adim
atmaya baslarsak ne tiir giigliiklerle karsilasacagimzi bi-
lemeyiz.

Siiregelmis bir asin yliklenme Oriintiisiinii degistirmek
duygusal olarak ac1 verir. Kendi zayifliklarimiz ve gerek-
sinmelerimiz yiizeye giktikga, gliglii depresyon, kayg: ve
Ofkeler ortaya gikabilir. Bunu kim ister? Ufukta goriinen,
biitiin ve saglam benlik ugruna bile olsa, kisa dénemli aciya
dayanmanm zorlugu anlagilabilir.

Ancak, Kristen'in §ykiisiinde de gordiigiimiiz gibi bazila-
rinuzdegisme giiclinii buluruz. Bu degisim, birseyleri onara-
madigimizda duydugumuz giiglii uzaklasma istegine ve bir
seyleri diizeltme istegimize karsi koymamizi gerektirir.
Asir1 yiiklenme Oriintiisiint degistirmenin en zor pargasi ise,
hig ytliklenmeyen kisiye, kendi zayifliklarimiz: agarak onun
becerisine siginabilniektir. Bunun nasil oldugunu gérmek ve
icerdigi yogun duygularn anlayabilmek igin Kristen'in
Oykiisiine dénelim.

Yine Kristen

Daha sonra, benzer bir olay oldugunda Kristen yine ba-
basini almalan igin polisi aradi. Babasi ona "ne kadar
beneil” oldugunu sdyleyince Kristen kontroliinii yitirdi.
Grup terapisinde olay: soyle anlatti: "O an, patladim. Bana
bencil diyordu! Aileye nasil act verdigimi sdyliiyordu! Na-
mussuzu benzettim! Daha fazla dayanamazdim. Hergeyi
mahvettiysem de bosverdim!"

"Herseyi mahvetmek" degisim siirecinin normal bir par-
casidir. Tikanmug bir iligki Griintiisiinii, doniip doniip eski yén-
temlerimizi uygulamadan degistiremeyiz. Grup da, Kris-
ten‘in duygularini, yeniden ortava ¢ikmug tepkiselligini
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anladi. Bazilari, 6fkesini ortaya gikarmis olmanin onun
igin iyi oldugunu sdylediler. En 6nemlisi, Kristen'in izle-
mckte oldugu yola yeniden dénebilmesi oldu.

Yaklagik bir ay kadar sonra (polisi ilk arayisindan he-
men hemen bir yil sonra), Kristen gok yiirekli bir davranig-
ta bulundu; babasina asagidaki iletiyi igeren bir mektup
yazdi.

Babacigim, benim bencil oldugumu soylemistin. Bu
konuda diistindiim ve hakli olduguna karar verdim.
Ben giderek daha bencil oluyorum. Acik¢asi, daha
bencil olmaya da ¢alisiyorum. Yasamimin biiyiik bir
boliimiinde senin icki sorununu ve annemin sorunlarim
omuzlarinda tasidim ve kim oldugum, yasamdan ne-
ler bekledigim konularina enerji harcamadim. Belki
de dikkatimi sizlerin sorunlar iizerinde yogunlasti-
rarak, kendimden ve kendi sorunlarimdan kagabil-
dim. Simdi kendimi diigiintiyorum ve uzun zamandir
isimden memnun olmadigimi bu konuda hicbir sey
yapmadigim goriiyorum, ¢iinkii hic degilse artik dii-
stinmeye basladim.

Daha sonra babasiyla konustugunda, is yerinde onu ct-
kileyen sorunu ve ne ydnde ilerleyecegi konusunda siirtip
giden kararsizhigini anlatti. Ona bu ikilemiyle ilgili di-
slincelerini, kendisinin benzer sikintilar yasayip yasama-
digini sordu. Is alaninda kendisine nasil bir yol gizmisti? is
degistirmeyi hi¢ diisiinmiis miiydii? Ailesinde diger kigile-
rin ne tiir is sorunlari olmustu? Kristen babasina kendi ka-
rar verme agsamalarinda onun i¢ deneyimlerinden yararla-
nabilecegini belirtti. Hafta sonuna dogru annesiyle, annesi-
nin ailesinde yasanmus olan is sorunlarini konustu.

Kisa bir siire sonra Kristen bunalima girdi. Depresyonun
“tepeden inme" oldugunu sdyliilyordu ama bu hig de dyle de-
gildi. Babasina kendi agin yiiklenmesinden séz ederek aile
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gergegini olusturan rolleri ve kurallan sorgulamisti. Ba-
basimin becerisi, bakis agis1 ve degerlendirmeleri ile bag-
lant1 kurmakla, aileye egemen olmus dansin adimlarini
sorgulamigti. lliskisine daha ok benlik katarak "kusur-
suz" roliinii oynamiyor ve sorguluyordu. Ornegin ailenin ger-
¢eklerinden biri de, alkolik ve hasta babanin aile tlyele-
rinin sorunlarindan uzak tutulmasi gerektigi ve zaten onun,
verecek bir 6giidii olmadigiydi. S6zii edilmeyen bir kurala
gore de, babalarla kizlarin zaten gergek bir iligkileri ola-
mazd.

Babasini, baba gibi davranmaya davet ctmekle Kris-
ten'in kendi iginde gémiilii duygu firtinalar, kargilanma-
mis bagimhhk gereksinimi, 6zlemleri ortaya dokiiliiver-
misti. O zamana kadar agin yiiklenmesi ve dikkatini bas-
kalarimin sorunlar tizerinde toplamas: sayesinde giivenli
bir bigimde saklanmig duygulardi bunlar.

Kristen'in kendini agmasina, babasinin verdigi olumlu
tepki sonucu, 6miir boyu annesinden ve babasindan alama-
digy, géremedigi seyler igin birikmis 6fkesi ve diig kirikhigi
adeta figkirmigt1. Iginden gelen ilk tepkiye gose, artik ba-
basi ne yaparsa yapsin, ¢ok gegti.

Kristen, yeni davraniglant ve babasinin olumlu tepkisi
sonucu bdylesine yikilmig olmasina bir anlam veremiyordu.
Bu tepkileri aslinda dogal ve bu siiregte beklenen tepkiler-
di. Cogumuzun eski halimizde kalmay: istememizin nedeni
de zaten, degisimin bu kadar gii¢ olmasidir.

Ancak, eger bu degisimi gergeklestirebilirsek (yani yol-
dan giktigimizda yine donebilirsek), zaman iginde alaca-
gimiz ddiiller de epey degerlidir. Hig yiiklenmeyen bir in-
sanla iligkimizi dengeye kavugturmak igin, onun becerile-
rine seslenmek ve kendi zayifiklarimiz1 agiklamak zorun-
ludur. Biz bunu yapamazsak diger kisinin diizelmek igin
enerji harcamasi ¢ok diisiik bir olasihktir; kendi becerileri-
ni gorebilmek igin bile iki kat enerji harcamas: gerekir.

Degisme stireci ve ¢gabas: sonunda, daha dengeli ve 6zgiin
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bir benlik olustururuz. Bu, yasamimizdaki yeni insanlarla
kutuplagsmis iligkiler kurmamizi ve bu oriintiiyii yeni ku-
saklara aktarmamizi onler.

Eger, siirekli agin yiliklenme 6riintiimiizii degistirebilir-
sek, bu oriintiiniin bize 6dettigi gergek bedelleri de gorebi-
liriz. Asin yiiklenme insam 6fkelendirir, garesiz birakir,
yorar, yipratir, hem duygusal hem de parasal ydnden tiike-
tir; tistelik bunun nedeni kendi sorunlarimiz yerine, basg-
kalarinin sorunlarina egilmemiz, kurtarmamiz, toparla-
mamuzdir. Kendimizi tersine inandirsak bile kétii durumda
olan aile iliyesinden uzaklagmakla kendimizi hi¢ de sag-
lam, sorumlu ve ayag yere basar hissetmeyiz.

Simdiye kadar, siirekli asir1 yiiklenme ve hig yliklenme-
me Oritintiilerini inceledik. Siirekli demekle, 6riintliniin uzun
zamandir siirdiigiinii ve koklerinin gegmis kugaklarda da ol-
dugunu anlatmak istiyorum. Degisime tepki (her yénden)
dylesine yogundur ki, tepkiselligimizi azaltmak igin bir uz-
manin yonlendirmesi gencllikle gerekli olur. Bir uzmanin
destegiyle, hem dansimizda kendi adimlarimiz1 gézleye-
bilir hem de aym gizgi lizerinde kalabiliriz. Farkh adimlar
Oylesine giiglii duygulan harekete gegirir ki, dylesine tedir-
gin oluruz ki, kendi kendimize degigmek istemedigimizi,
degmedigini ya da bunun olanaksiz oldugunu soyleriz.

Simdi, hafif bir agir yiiklenme durumundayken, ailesi-
nin dzelikle baski dolu bir déneminde, giderek daha ¢ok
yuklenen Anita'nin ¢ykiisiine bakalim. Anita'nin terapiye
bagvurmasina neden olan "tikanikhk" ortaya ¢ikah yal-
nizca birkag ay olmustu, dolayisiyla degisiklikler yapma-
s1 goreceli olarak daha kolay oldu. Bir iligki, yeni ya-
sanmig bir baskiya gosterdigimiz agin tepki nedeniyle ti-
kandig1 zaman, degismek daha kolaydir.

@® "Annem i¢in Cok Uziiliyorum" @

Anita, yetmis sekiz yagindaki biiyiikannesi katii bir se-
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kilde diistiikten birkag ay sonra bana gelmisti; gérevi y6ne-
tici hemsirelikti. Is yerime adimini attginda gozle goriiliir
bigimde gergindi.

Telefonda konugtugumuzda, bagagrilan ve kaygi krizle-
ri nedeniyle yardim istedigini sdylemisti. Ancak ilk goriis-
memizde 6zellikle, hasta biiylikannesinin bakimini tiimiiy-
le iistlenmis olan annesinden (Helen) s6z etti. Onceleri, an-
nesinin kendisini bu ige béylesine vermesine saygi duymus,
ama zamanla bu saygi garesizlige ve giderck 6fkeye doniis-
miisgtli. "Annem, biliyiikanneme bakmak adima yagamindaki
herseyden vazgegti; kendisini bitirdi; ne babama, ne de
kendisine zamani kald1", diyerek duygularim ve tepkisini
anlatti.

Genellikle annelerimizin (ya da herhangi birisinin)
mantikhl davranmadigimi sdylemek, onlarin olaylar bi-
zim agimizdan gérmedikleri, ya da bizim istedigimiz gibi
gormedikleri anlamina gelir. 6. Béliimde, Susan ve John'un
durumlarinda oldugu gibi burada da asil konuyu farkli-
liklara gdsterilen tepki olusturuyordu. Anita, agikga, an-
nesinin giig bir durumla basa gtkma bigiminin, kendisinden
farkh oldugunu kabullenmekte zorluk gekiyordu. Tepkisel-
ligin ana kaynag kaygi oldugundan, yasamin §zellikle
bask: yiikli dénemlerinde farkhliklara karsi tepkisel-
ligimiz artar. Yetigkinlik donemi boyunca, Anita'nin, an-
nesiyle yakin bir iligkisi olmugtu; birbirlerine agik ve ra-
hat olmuglard. lligkileri kutuplasmamus oldugundan, sira-
sinda her ikisi de sorunlarini konusabilir ve ¢dzim igin
digerine damigabilirdi. Ne var ki, diigtiikten sonra biiytik-
annesinin saghginin bozulmasiyla birlikte, Anita'nin dik-
kati annesinin bu olayla basetme bigimi tizerinde yogunlas-
misti. [ste bu baskih dénemde, Anita'nin agin yiiklenme
egilimi azmug ve bir anne-kiz iligskisi daha tikanmigti.

@® Buraya Nasil Gelindi? @
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Biiylikannenin diismesinden sonraki aylarda, Anita'nin
annesiyle iligkisi giderek yapaylagti. Helen sik sik Ani-
la'ya tiikkenmisliginden ve annesine olan sorumlulugunu
paylasamamanin sikintisindan s6z ediyordu. Anita, He-
len'in yikiinii azaltabilecek Oneriler yapiyordu; érnegin
diger aile liyelerini de devreye sokmasini, hergiin biiyiikan-
nesiyle birkag saat kalabilecek bir hemsire tutmasin sdy-
liiyordu. Helen ya Anita'ya bunlarin neden olanaksiz ol-
dugunu anlatiyor, ya da duymazliktan geliyordu. Anita
israr cttikge Helen de dinlemiyordu. Bunun tizerine Anita
ne yapti? Bazen annesi uymasa da, dgiitlerini yineledi. Bir
siire sonra da ya annesinden uzaklasti ("yakinmalariyla
ilgili birsey yapmayacaksa onu dinlemek istemiyorum")
ya da onun davranislarini yorumlad: ve tan1 koydu ("Anne,
bence sen kendini boylesine harcamaktan gizli gizli hosla-
niyorsun, onun igin bu kadar gok soruniuluk aliyorsun. Bana
akil danmigiyorsun, sonra da sdylediklerimin higbirini yap-
muyorsun; kendimi gok kizgin ve garesiz hissediyorum").
"Biliylikanne" konusu digindaki tiim konugmalar1 yapay-
lagmasti.

Helen annesi igin kendini asacak bigimde ¢abalamakla
birlikte, onun bakimi konusunda sorun ¢oziicii bir tavir al-
madig igin aslinda hig yiiklenmemig oluyordu. Anita onun
sorununu kendisininmigcesine ytiklendikge, Helen de kendi-
si agisindan hig yiiklenmemeyi siirdiiriiyordu. Helen'in
davranis1 Anita'yr asin yiliklenmeye iterken, Anita'nin
agin yliklenmesi de Helen'in hig yiiklenmemesi sonucunu
getiriyordu. Iste, karsihikh dongiisel bir dans érnegi!

Ugiincii kargilasmamizda Anita'ya su soruyu sordum: "Su
an duygusal enerjinin, ya da liziintii enerjinin ne kadari an-
nene yonelmis durumda?” Olabildigi kadar kesin olmasin,
yanitini yiizde ile vermesini istedim. "Yiizde yetmis bes"
dedi, aceleyle; bence bu oran ¢ok daha yitiksckti. "Peki, bu
sorun birden bire dogaiistii bir gii¢ tarafindan ¢dziilse, annen
i¢in tiziilmen hig gerekmese, bu yiizde yetmis beslik duygu-
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sal encrjin nereye yonelirdi? Ne ile ilgilenirdin?" “Bil-
mem" dedi Anita, "Bunu hig diisiinmemigtim". Dogru, dii-
sinmemigt.

@® Agsu Yiiklenmenin Yararlari @

Dikkatimizi bir bagkasi lizerinde toplamanin hog bir
yani, bizi, kendi konularimizin agirhgim yagsamaktan ko-
rumasidir. Biiyiikannesinin yokus asag: gidigine tanik ol-
mak, yakinda 6élebilecegi olasihigi, elbette Anita'nin igin-
deki duygular karigtirivermisti. Boyle bir zamanda Ani-
ta,.blyiikannesiyle nasil bir iliski kurmak isterdi? Ne ka-
dar sik gorismek isterdi? Cok geg olmadan, biiyiikannesiyle
¢bzmek isteyecegi konular var miydi?

Biiyiikannesi yarin dlse, Anita huzurlu olabilir miydi?
Séylemig olmay1 isteyebilecegi, sormus olmay: dileyecegi
bir seyler var miyd1? Helen'i diisiinerek, Helen igin iiziile-
rck, arkadaglarina ve ailesine Helen'den s6z ederek, diisii-
nememeyi, ya da fazla diisinmemeyi basardig) sorulardi
bunlar.

Bu arada, Anita'nin ¢6zmesi gercken bir konu da, yagh
ve bagiml bir anne ya da babaya kars, bir kiz ¢ocugun so-
rumlulugunun ne olacagiydi. Anita, annesinin, biiyiikanne-
sine kendisini tlimiiyle, benligi ugruna adamasin, birgiin
ondan da annesinin aym gekilde davranmasini bekledigi
scklinde yorumluyordu. Giiniin birinde yagamini yagh anne
ve babasina adamak diigiincesi Anita'y1 hem korkutuyor
hem de 6fkelendiriyordu. Aslinda ne annesi ne de babasi
bdyle bir beklentileri oldugunu dile getirmemiglerdi. Anita
ise, kendi kendisine bile, bilingli olarak bdyle bir kaygisi
oldugunu agiklamamigt. Otomatik ve giidiisel bir tepkiyle
kaygisindan kagmug ve tiziintiisiindi, dikkatini annesi tize-
rine toplamigti. Insanlar bunu hep yaparlar. Simdi, degi-
sim nasil gergeklesir, onu gorelim.
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® Yeni Adimlar @

Anita'min farkh olarak yapabildigi ilk sey, 6giit ver-
meyi kesmesi oldu. Yardim gercksinimi olanlarn kurtar-
mak ve sorunlar ¢6zmek igin hemen harckete gegme ahg-
kanhg olanlar igin, yardimci olmamay1 égrenmek 6zellik-
le ¢ok giigtiir. Helen, Anita'nin yardimlarindan yarar gor-
seydi, ya da Anita, verdigi Ogiitlerin annesine uymadiginm
kabul cdebilseydi ("Ben senin yerinde olsam sdyle ya-
panm, ama bilemiyorum, sen ne diigiiniliyorsun?"), bu durum-
da yanhs olan higbir sey olamazd.

Eski oriintiiye uygun olarak Anita, agin yiiklenmis, agin
sorumluluk almug bir konumda 6giit veriyordu. Annesinin so-
runlarini ¢ozebilecegine gergekten inaniyordu ve annesi onu
dinlemeyince ¢ok kiziyordu. Bu durumda annesi kendi ¢6-
zlimlerini buluncaya kadar daha saygih bir tavir benim-
seyerek, Ogtitlerini kesmesinde yarar vardi.

Aile tyeleri igin agin yiiklenince, onlarin kendileri igin
hig yiiklenmeyceccklerinden ve kendi sorunlarim ¢ézmede
daha az becerikli olacaklarindan emin olabiliriz. Ustelik,
Anita, annesinin onun ¢giitlerine direndigini biliyordu. Bu
sekilde siirdiirmek onu iyice sikigtiracakti.

Anita eski Oriintilyli kirmaya hazir oldugunda, annesini
degistirmekten vazgegerek, kendi tepkilerini degistirmeye
bagladi. Helen onu arayip, biiyiikannenin hastaliginin onu
tiikettigini anlattiginda, Anita sorular sordu ve onu anla-
yisla dinledi; 6giit vermedi. Onun bu tutumunun iginde, an-
nesinin kendisiyle ilgili konularda en iyi uzman oldugu ve
ok giig bir ikilemle bogustugu gergegine, sayg vardi.

® Susmaktan Sz Etmiyoruz! @

Asin ytklenenler kizdiklarinda, garesizlik duydukla-
rinda ve tiikendiklerinde ne yaparlar? Once de gordiigiimiiz
gibi uzaklagirlar. Burada yalnizca fiziksel uzakhktan sz
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etmiyorum ("Onu bir daha aramayacagim; yazmayacagim
da"), sorun olan konuda duygusal uzakhktan da s6z ediyo-
rum. Ornegin Kristen, ilk baslarda, babasinin icki sorununu
¢bzmeye gahsirken, birdenbire bu sorun hig yokmus gibi
davranarak, uzakhkla, gercek degisikligi kanstirmigti.

Bir sorun karsisinda kendi tavrimiz1 belirlemek, ayni
zamanda benlik taniminin temel bir pargasidir. Anita
bunu, annesi iizerinde uzman olmak yerine, kendisiyle ilgili
birseyleri dile getirerek Ogrendi. Helen'in yine tiiken-
miglikten, asir1 baskidan yakindig: bir telefon konugma-
sinda Anita sdyle tepki gosterdi: "Biliyor musun anne, bii-
ylikannemin bakimi konusundaki yetenegin beni sasirtiyor.
Ben bunu yapamazdim. Ne olursa olsun yardim istemek ve
kendime de zaman ayirmak zorunda kalirdim.”

Annesi, yardim istememesini agiklayan yiizlerce neden
sayinca, Anita onunla tarigmadi. Yalnizca, "Biliyor mu-
sun anne; ben bunu yapamazdim. Senin sorununu g¢ézecegim
demiyorum, ama ben ne kadar seversem seveyim, bunu hig
kimse igin yapamazdim. Fiziksel giliciim bile buna yetmez-
di; ama sen ve ben farkhyiz, bunu kabul ediyorum”, diye-
rek diigiindiiklerini yineledi.

Anita eski Oriintiiye uygun olarak dgiit verme ve tartig-
ma dbnglistine girmemek igin dilini tuttu. Birkag hafta son-
ra, birlikte 6gle yemegi yerlerken, annesi, biiyiikannenin
bakiminin kendisine ¢ok pahahiya maloldugunu sdyledi:
"Annecigim, birisinin bakimini tistlenmekteki basarina
hep hayran oldum. Siirekli olarak birilerine birseyler ve-
rebilme yetencgin beni hep sasirtiyor. Ug cocuk biiyiittiin.
Babama baktin. Harry amcanin basi derde girdiginde ona
ilk yardim eclini uzatan sen oldun. $imdi de biiylikanneme
sen bakiyorsun. Ama bir sorun var anne, sana kim bakiyor?
Bazen endigse duyuyorum. Helen'e kim bakiyor?"

Helen'in gozleri yagla doluverdi. Anita, annesinin ag-
ladigin1 hig gérmedigini diisiindii. Helen Anita'ya, kendi-
sine kimsenin bakmadigini ve zaten de buna izin vereme-
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yecegini sdyledi. Kendi ¢ocuklugundan, babasinin zamansiz
6limii nedeniyle ‘hi¢ kimseye bagimh olmamak gerektigi
duygusundan s6z etti. Ogleden sonra aynldiklarinda Anita
annesini daha iyi taniyordu.

Anita'nin, 6git vererek, kurtararak, diizelterck, agin
yliklenme 6riintiisiine girmemesi sonucu bu konugma gergekle-
scbilmisti. Helen'in ne diigsiinmesi, ne duymasi ve ne yap-
masi1 gerektigini diigtinmeden, denctlemeden, kendinden
birgeyler vermisti. Kisa siirede annesi onun bilgi ve beceri-
sine dayanarak kendi konumunu degistirme girisimlerinde
bulundu. Buldugu g¢6ziimler belki Anita'ya uygun degildi
ama Helen rahatlamigti.

Anita agisindan, degisiklik yalmizca "ben” diline stra-
tejik bir gecis degildi. Bu degisiklik, cok daha derinden,
bir bagka insan igin en dogru seyin ne oldugunu, neyi kaldi-
rip neyi kaldiramayacagimi bilemeyecegimizin kabulle-
nilmesinden kaynaklamyordu. Insanin bu gergegi kendisi
icin bile kabul etmesi kolay degildi.

@ Isin En Gii¢ Kism1 @

Anita'nin durumunda, kendi kaygilarim ve sorunlarim
annesiyle paylasmak ok gti¢ olmamuisti, glinkii biiylikanne-
sinin diismesine kadar, zaten annesiyle agik ve esnck bir
iligkisi olmustu. Bir sonbahar 6gleden sonrasi, parkta bir
bankta otururlarken Anita, son olaylardan nasil etkilen-
digini Helen'e anlatti. Anne-kiz biiylikannesinin bozulan
saghgiyla ilgili duygularini paylagtilar, birlikte agla-
dilar. Duygu paylagmak, kaygidan kaynaklanan duygusal
tepkisellikten ok farkh bir seydi. Anita annesine kendi
yaghhginda, gocuklarindan, biiyiikanneye gosterdigi baki-
mi bekleyip beklemedigini agikga sordu. Bu konuyu agik
agtk konusmak kaygisint azaltti; artik diislerinin ve kor-
kularinin iginden kurtulmustu.

Bu konugmalar kolay mi1 oldu? Hig degil. Ama Anita'nin
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isi cogumuzunkine gore daha kolayd, ¢linkii onun terapiye
gelmesine neden, biiylikannesinin diismesi sonucu olusan
kayg: yiiklii bir ortamda tikanan bir iligki 6riintiisi olmusg-
tu. Bu krizden 6nce, annesiyle, her ikisinin de ayr1 bir ben-
lik ortaya koyabildikleri olgun ve esnek bir iligkileri
vardl. Yani, hemen harckete gegip isleri iistlenmeye yel-
tenmeden, birbirlerini dinleyebiliyorlardi. Gerektiginde
bilgi ya da 6giit verebiliyorlar ama sorunlarin ¢6ziimii igin
birbirlerine de bagvurabiliyorlardi. Her konudaki diistin-

celerini ortaya koyabiliyor ama digerinin diigiincesi igin de
* hazir bir ortam birakiyorlardi. Degisme siireci ancak bu
kadar kolaylastirilabilirdi. Ne var ki, Anita agisindan,
bu yine de pek kolay olmamuist.

Baski donemlerinde, hepimiz dikkatimizi bagkas: tize-
rinde toplar ve tikanir kaliriz. Bu siireg gegici olabilir, o
sirada yagsanmakta olan olaylardan kaynaklanabilir (Ani-
ta'nin durumu), ya da Kristen'in ailesinde oldugu gibi agin
yiiklenme ve hig yiiklenmeme dongiisiine doniigebilir. Ken-
dimizi bu az yiiklenme ve donuklasarak uzaklagma uglan
arasinda bir yerde de bulabiliriz.

Bir zamanlar, benim ailemde, kardesim Susan'la ben,
bir 8liim kalim konusuna bagh olarak agir1 yiiklenme - hig
ytklenmeme kutuplan gevresinde dénmdigtiik. Ama otuz yil
sonra da, yine aym Oriintiilere girivermemiz igin kayg dii-
zeyinin fazla artig gostermesine gerek olmadig: ortadaydi.
Ailemizdeki kaygi diizeyi daha yiiksek olsayd: ve kay-
giyla basetmek igin daha az duygusal kaynagimiz olmus
olsaydi de”ismemiz gok daha gii¢ olacakt, driintiilerimizi
degistirmek yoniinde pek gok adim atmugtik, ama yine de
zorlamyorduk.

Hala daha agin yiiklenmeden bagedemedigim bazi du-
rumlar da vardir. Susan da bazen yine hig yliklenmeye-
biliyor. Herkesin egemen olan bir bagetme yolu vardir, ama
baglama, kosullara, iligkiye ve her konuya gore kaygiyla
bagetme yolumuz farkh olabilir. Ornegin bir kadn, is ye-
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rinde agin yiiklenip evliliginde hi¢ yliklenmeyebilir. Ya
da babasindan siirekli olarak uzak dururken, agk iliski-
lerinde siirekli olarak ilgisini erkekler iizerinde topluyor
olabilir. Kardesimin David'le deneyimi (4. Boliim) bir
kadinin babasindan uzaklasmasinin (ya da uzaklasma sa-
yesinde deginilmeyen duygusalligin) bagka yak:n iligki-
lerde kaygiya (listiine diismeyle sonuglanan bir kaygiya)
yolagabilecegini gosteriyor.

Kayg, iliskilerimizin nasil tikanabilecegini, degisme-
ye nasil direnebilecegimizi, ve ne kadar degismeyi kaldi-
rabilecegimizi anlamamizin temelinde yatan bir kavram-
dir. Kaygimn, bizi nasil kutuplagmus iligkilerin igine ka-
pattigini, verimli iletisimi ve sorun ¢6zmeyi engelledigini,
yakinlagsmay: olanaksizlagtirdigini gesitli dérneklerle gor-
diik. Kayg1 bizi her yonden sarsar; kusaktan kusaga, dikey
olarak, yasamin temel olaylarinda da, yatay olarak ya-
yilir. Birazdan verecegim Ornekte gorecegimiz gibi, bir
konu dylesine kayg: yiikliidir ki, agikga ve serinkanhhkla
bu konu iizerinde konugulamaz. Konu bazen 6ylesine el ya-
kicaidir ki, gergek baglanti kurmaktan vazge¢mek paha-
sina sessizligi segeriz; ya da benlik sahibi olmak ve bir
iliski sahibi olmak arasinda se¢im yapma geregini du-
yariz.
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BOLUM IX

El Yakan Konular: Degisim Siireci

Gozbebegiysem anamn

Ne yapmali?

Gordiklerimi soyleyip

Yiiziine mi vurmali?

Gozlerini mi Kapatmali?
"Kizin Tiirkiisi'"

Nerede yanlys yaptim?

Ben miyim suglu?
Ne yaptim ki ona,
‘Bu utanca neden olacak?
Nasil oldu?
Nasil olabilirdi?
Bende. .. benden
Boylesine farkl
Nasil olabildi?

"Annenin Tiirkiisi'
Sozler: Jo-Anne Krestan

Ablasinin diigiiniinden ti¢ hafta 6nce Kimberley, Kansas
City'den Dallas'a geldi ve anne-babasina lezbiyen oldugu-
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nu sdyledi. Ug yillik sevgilisi Mary de, bu konuyu agtig
sirada, onun yanindaydi. Kimberley'nin babasi sanki birisi
ytiziine vurmus gibi oldu. Hig bir sey soylemeden oday: ter-
ketti. Annesi once agladi, sonra suglayici sorular sormaya
bagladi: "Bunu neden bize soyliiyorsun?”, "Bunu nasil boyle
rahat soylersin?”, "Uzman yardimi aliyor musun?" Kim-
berley'nin kendini savunma ¢abalar1 bosa gitti. Bir on da-
kika kadar dayandiktan sonra, annesine, Mary'yle oraya
asagilanmak icin gelmediklerini ve geceyi arkadaglarimin
evinde gegireceklerini sdyledi. Mutfak masasinin tizerine
arkadaginin telefon numarasini birakti ve konuyu daha uy-
gar bir bigimde tartisabilecckleri zaman onu aramalarim
istedigini belirten bir not yazdi. Arayan soran olmadu.
Kansas City'ye dondiigiinde onun yasam bigimini ve es
secimini kabul etmezlerse, anne ve babasimi tanimayaca-
gina karar verdi. Aym zamanda ablasinin diigiiniine de,
kendi deyisiyle "ekonomik nedenlerden &tiiri" gitmedi.
Anne ve babasini ziyaretinde yeterince para harcamugh.

,Alti hafta kadar bir zaman sonra Kimberley yumusadi
ve anne-babasina "bir sans daha" vermeye karar verdi. Er-
kek ve kadin egcinsellerle ilgili yazilh bilgeler toplad: ve
onlari, barigma istegini belirten bir mektupla birlikte Dal-
las’a postaladi. Mcktupta anne ve babasinin, egcinsellikle
ilgili korkularimi yenmeleri igin, gdnderdigi yazih belge-
leri okumalarini ve bilgilenmelerini istedigini yazdi. An-
ne ve babasi paketi agtilar ve yeniden kapatip tek bir yo-
rum yapmadan geri gonderdiler. Bir ay sonra dogum giintin-
de tizerinde "sevgiler, annen ve baban" yazan bir kart gel-
di, ama her zamanki gibi bir hediye yoktu. O andan sonra
Kimberley kendisini anne ve babasina artik gereksinmesi
olmayan bir 6ksiiz olarak tanimlad.

Kimberley, "o giin"den birkag y1l énceden beri, lezbiyen-
ligini anne ve babasina, 6zellikle de annesine anlatmayi
diiglintiyordu. Daha 6nce goriigtiigii bir terapist onu bundan
caydirmaya calismigti. ("Annenle baban sana kendi cinsel
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yasamlarini anlatmiyorlar. Sen neden anlatma geregini
duyuyorsun ki?") Kimberley yine de onlara gergekleri an-
latma yoniinde ilerlemisti. Bdyle biiyiik bir sirr1 ailesinden
gizlemenin iligskilerinde uzaklik ve yapayhga, sessizlik
ve yalanlara yolagacaginin bilincindeydi. Onun bu yniiniin
bilinmemesi, Mary'yle iligkisini de etkiliyordu.

Kimberley'nin ailesinden gizledigi yalnizca "cinsel se-
¢imi", ya da kiminle yattigi, kime gekildigi degildi. Onun
lezbiyen kimligi ayn: zamanda ilk duygusal yatirimlari-
ni, kadin merkezli bir yagam bigimini segmesini, hem énem-
li hem de dnemsiz giinlik yasam ayrintilarini igeriyordu.
Bos zamanlarimi nasil gegirdiginden, kiminle tatile ¢ik-
tigindan lutun da lezbiyen cevresinde fiilen galigmasina
kadar gesitli gseyler. Uzun siiren gizlilik, Kimberley'nin
hem aile tiyeleriyle gergek duygusal baglar kurabilmesini
olanaksizlagtirmig, hem de giderek onun benlik algisini ve
saygisinl yipratmisti. Bir seyler gizlemenin sonucu olarak
(her zaman oldugu gibi) farkinda olmadan nefesi ve enerji-
si azalmis ve Mary'yle iligkisi de olumsuz olarak etkilen-
migti.

Kimberley'nin gergegi agiklama karan ytirekli bir adim-
di. Agiklamamasi ise korkakhk anlamina gelmezdi: 6n-
ceden de soyledigim gibi, hig kimse degismenin neler geti-
recegini onceden bilmez; ne kendisi igin, ne de bagkalan
igin. Bir insanin belli bir zamanda ne kadar degisikligi
kaldirabilecegini, ne kadar kaygiya dayanabilecegini bi-
lemeyiz. Bir bagkasinin §ykiisiinii de tam olarak bilemeyiz.
Kimberley birkag yil boyunca arkadaslarinin, ailesine
agilmasi igin yaptiklar1 baskiya direnmisti. Direnmesi de
viirekli bir davranisti, glinki bu agiklamay1 yapmaya duy-
gusal olarak hazir olmadiginin bilincindeydi.

® Agiklama Yapmak: Bir Kadin Konusu @

Kimberley'nin durumuna daha yakindan bakalim, giin-
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kii agiklama yapmak tiim kadinlarin konusudur. Hepimi-
zin ailesinde degistiremedigimiz, duygu ytkli konular
vardir. Jligki iginde gergeklik ve uyum arasinda bir segim
yapmamiz gerekebilir. "Ben"i, rollerden, aile kurallarn-
dan ve kiiltiirden bagimsiz olarak tanimladigimizda giiglii
karg: tepkilerle ugrasmamuz gerekir ("Eskisi gibi ol"). Ka-
din olmanin sonucu, sessizlikle, 6diin vererek, benligimizi
aldatarak, mutlu etmeyi ve iliskileri korumay: dgren-
misizdir.

Kimberley'nin deneyimi araciligiyla, "ben" tanimla-
masmna iligkin 6grendiklerimizi daha iyi 6ziimseyecegiz.
Onun dykiisii, yakinlanmizla duygusal agirhg: olan bir ko-
nuyu paylagip agmanin ve ilizerinde konugmanin, nelere
yolagabilecegini gosteriyor; tehdit eden ve bilgilendiren,
aym olanlarin varsayimlarim sorgulayan farkliliklar iki-
lemini giindeme getiriyor. Escinsellik korkulanyla yiikli
toplumumuzda, lezbiyenlik, aileler igin 6zellikle agir bir
farkhihiktir.

Duygu yiikii olan konularin gesitli bigimlerde ortaya
gikabilecegini unutmayalim. Ornegin aile igi cinsel iligki,
6zellikle yogun bir konudur. Bagka konular digardan ba-
kildiginda o kadar da korkung goériinmese de aileden bir
kisi i¢in dokunulamayacak kadar 6nem kazanabilir. Adri-
enne'nin durumunda Greg'in bir kuruma goénderilmesi sonucu
ortaya gikan duygular bir patlayiciya doniigmiistii. Jo-
Anne'nin (2. Bolim) kocasmna Ms. dergisine aboneliginin
siirecegini sdylemesi de oldukga tehlikeli olabilirdi. Bazen
son derece basit bir sorunun bile sorulabilmesi igin yillarin
geemesi gerekebilir ("Baba, Bill amca nasil 61di?").

Peki ama, hig kimsenin konugmak istemedigi, el yakan
bir konuyu ele almay1 neden diigiinelim ki? Neden kendimi-
zi ailemizin tizerine bir duygusal bomba atmis gibi hisset-
tirecek bilgileri agalim, sorular soralim? Cogunlukla bunu
zaten yapmayiz. Ancak bazen bunu yapmadigimiz igin
O6nemli kigilerle yakinlasamayiz, benligimiz yiprawr,
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benlik saygimizi ve degerimizi yitiririz. Onemli bir aile
iligkisindeki yogunlugu, uzaklasarak ya da koparak yok
edemeyecegimizi animsamaliyiz. Uzaklagsmakla ve kop-
makla bu yogunluklar yalnizca hasiralti edilir.

Peki, gli¢ bir konuyu yapici ve yakinlagmay: saglaya-
cak bicimde nasil agariz? Daha gok kopukluk ve tepkisel-
lige neden olabilecek bir yiizlesmeden nasil kagmiriz? Iste
bunlar, agiklamasini yapmak tizere yola giktiginda, Kim-
berley'nin yanitlarini diigiinmedigi sorulardi.

Yine"O Giin"...

Kimberley "o giin"den dokuz ay sonra terapiye geldi.
Anne ve babasiyla en son iletigimi dogum giiniinde aldig
kartt1 ve ¢ok kizgindi. Benim yardimima bagvurnmustu, glin-
kii "6fke konusunda uzman" oldugumu duymustu ve gok 6f-
keliydi. Ailesiyle yeniden baglanti kurmaya istekli de-
gildi. Her ne anlama geliyorsa, tek istegi "6fkesini hallet-
mek"ti; bunu ilgili kisilerden timilyle bagimsiz olarak
yapmay1 yegliyordu.

Kimberley, annesi ve babasiyla "gergek iliski“ler kura-
bilmek, uzaklik ve yalandan kurtulabilmek umuduyla, on-
lara lezbiyenliginden s6z ettigini anlatti. Oysa tam tersi
olmus, yakinlasmak yerine biisbiitiin uzaklagmiglar ve
simdi bir soguk savas dénemine girmislerdi. Ne olmustu?
Ya da olamayan ne idi?

® Bu Bir Siirectir @

Kimberley, aciklama yapmayr uzun bir siireq icindeki
ilk kiigiik adim olarak algilamak yerine, eve gidip yapa-
cag ve bitirecegi bir ig gibi algilamigti ("[ste oldu, yap-
tim!"). Anne ve babasinin ilk tepkisiyle, kendisinin daha
sonraki gabalarinin etkisini kangtirmisti. Kimberley de-
gismeyi bir siireg olarak gérmiiyordu. Aslinda kendi siire-
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cinin ne oldugundan bile habersizdi.

Kimberley'nin, kendi farkh ve "kétii” duygularinin ay-
rimina vardigl zamanla, kadinlara olan duygusal ve cinsel
egilimini olumlu bigimde kabullendigi zaman arasinda
yilar gegmisgti.

Daha 6nce de gérdiigiimiiz gibi, kayginin artmasi sonucu
kargi adimlar atilmasi ("ya eskisi gibi ol, ya da ..."),
kokli degisimlerden sonra bekledigimiz bir tepkidir. Ger-
cekten degismek istiyorsak, bu kargi adimlara duyacag)-
miz tepkiyle bagetmemizi saglayacak planlar yapmal-
y1z. Karg1 adimlar, degisme girisimimizin bagarisiz ya da
yanlis yénde oldugunu géstermez ("Bunu nasil séylersin?”,
"Nasil bu kadar bencil olabilirsin?”). Yalmzca degisme
siirecinin normal olarak isledigini gosterir. Savunmaya
gecmeden, bagkalarinin farkh digiinmelerini saglamaya
¢alsmadan ve onlardan kopmadan, kars1 adimlara karsin
yolumuzu izlemek bize diiser.

® Kars1 Adimlar @

Terapide gordiigiim yirmi alti yagindaki Margie, anne-
siyle baz1 sorunlarini paylasinca, ona daha da "agiima”
istedigini duymustu. Margic'ye ilk ailesinde "kiigiik gilineg"
demiglerdi. Animsayabildigi kadariyla, kumar oynayip
kendisini olmadik is seriivenlerinin iginde bulan babasinin
tersine, annesini hig lizmemis, ailenin "mutlu” ¢ocugu ol-
mustu. annesinin, onda gordiigii en kiigiik bir sikintiya asiri
tepki gosterdigi ve onda, yasamin kagimlmaz iiziintiileri ve
baskilariyla bagetme yetenegini gormedigi apagikti.

Margic'nin en eski anisi arkadaslar1 onunla alay ettiler
diye, yuvadan aglayarak eve dondiigii giine aitti. Odasin-
da yalniz kalmak istemis ama annesi piirtelas odaya dal-
mis ve onun moralini diizeltmek igin ugragsmisti. Margic
daha da kétii olunca bu kez annesi gdzyaglarina bogulmus-
tu. Asil sorun, annesinin erkek kardesinin yirmi yagla-
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rindayken intihar etmis olmasi ve aileden iki kisiye daha
manik-depresif hastaligi tanisi konmug olmasiydi. Bu ai-
lede hasiralti edilen konu annenin bu "depresyon” ya da
“intihar” genini kizina gegirmis olmasi korkusuydu. Boy-
lece Margie'nin ailedeki gorevi annesini iizmemek igin
hicbir depresyon belirtisi gostermemekti.

Margie terapiye basladiginda, birlikte yasadig: sevgi-
lisi depresyonda idi. Margie tiim dikkatini ona yonelt-
misti, ve onun igin agirt yiiklenmigti. 1ki y1l terapiden son-
ra depresyon sdzciigiliniin ne anlama geldigini ve nasil ku-
saktan kusaga gegtigini anlamis ve annesine zayif yon-
lerini yavag yavag gosterebilecek duruma gelmisti. Ik za-
manlar, bir yila yakin bir siire, annesi, onun agtklamalarini
kiigiimsemis, bazen Margie annesine hig ytliklenmedigini an-
latmaya kalktiginda, konuyu degistirivermisti. Depresyon
ve intihar gibi el yakan konulara iliskin iletisim yollan
ancak yavas yavas agilabilmisti. Simdi bile, dort sene
gectigi halde, kayginin yiiksek oldugu dénemlerde Mar-
gie'nin annesi eski driintiiye donerek ("Biraz uyu, {iziintiin
gecer canim") diyebiliyor ve Margie onu kizdirmadan onun-
la dalga gegebiliyor. Digtan bakildiginda Margie "kiigiik
degigiklikler" yapmigti ("Annene koti bir hafta gegirdi-
gini sdylemek gok mu 6nemli?"). Ama Margie'nin ciddi bir
asin yiiklenme egilimi oldugundan, bu degisikligin onun
igin tarihsel bir 6nemi ve anlami vardi. Bu ilk adimiyla,
sevgilisiyle iligkisindeki asir1 yiiklenmeyi degistirebildi
ve gergek yakinlagma yetenegini arttirmig oldu.

Margie degisikligin uzun dénemli bir siireg oldugunu dii-
siinmeseydi bu degisikligi ne baglatabilirdi ne de siirdiire-
bilirdi. Ani bir adim atmakta diretseydi de, bu degisikligi
gergeklestiremezdi (6rnegin annesiyle agir bir ylizlesme ya
da “derin bir tartigma" yanhs olabilirdi). Yavas, az sesli
ve kars1 adimlan da kollayarak adim att1 ve basardi.

Kimberley bir bakima lezbiyen olusu iizerinde derin-
lesmek istemedigi i¢in kopuklugu segmisti. "Sevgiler, an-
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nen ve baban" kartin1 aldiktan sonra dksiizligiini ilan et-
mesi, cok dogal olan direncini ortaya koymustu. Kogullan
diistiniirsek, aslinda bu kart anne ve babasinin baglar: siir-
diirmeye yonelik bir adimiydi ama Kimberley &fkeyle
uzaklagmigt1 ya da bu onun degisime karsi atilmis bir adi-
miydi.

Agir bir konuyu anlamak ve iglemek kolay degildir.
Once zaman icinde kendi konumumuzu agik¢a tanimla-
maliy1z. Bu, Kimberley'nin durumunda, lezbiyen olmanin
mutluluklarini ve mutsuzluklarim paylagmak anlamina
geliyordu. Aym zamanda, karsimizdaki insamn tepkileri-
ni, onun farklihiklarindan kayg: duymadan, ve birseyleri
diizeltmek igin harekete gegmeden dinleyebilmeliyiz. Yani
tepkiselligimizi denetim altinda tutmahyiz.

Kimberley, sonunda konuyu annesiyle konugabilmeye
basladiginda annesinin acisina ve diig kinkligina dayan-
mas1 zor olmusgtu. Ote yandan, o giine kadar annesinin eg-
cinsellikle ilgili tutumu g6zdniine alinarak, bu tepkisi do-
gal kargilanabilirdi. Anne-odakl kiiltiiriimiizde, Kimber-
ley'nin annesinin o giinden sonra, geceleri endiseyle, kizinin
"hastaligina kendisinin neden oldugu” endisesiyle kalkip
oturmasinda sasilacak bir sey yoktu.

Ama daha bagka seyler de vardi. Kimberley'nin annesi
aymi zamanda kugaklar boyu siiregelmis ortakhgi, kiziyla
ilgili dislerini, ve onun yagamina iligkin goriintiileri yitir-
menin yasin tutuyordu. Ona goére, birdenbire ayrimina
vardigi bu farkhlik, kendisinin gelecekle baglarini kopa-
niyor, "stirekliligin sonu” oluyordu. Bu duygularini tanim-
layabilmesi ve ortaya gikarabilmesi ¢ok yararh oldu. Ya-
pay bir 6zgiirliikgii anlayis ve zorunlu bir kabullenis {"Senin
egcinsel olman ya da olmaman énemli degil canim, biz seni,
sen oldugun icin seviyoruz") gostermis olsaydi, anne-kizin
konuyu ¢6zmeleri ve daha gergek ve derin bir bag kurma-
lan olasihig yitirilmig olurdu.

Kimberley, annesinin tepkilerini sogukkanhlikla kabul

125



edebilecegi bir duruma gelince, onun duygularini dile getir-
mesini sagladi ("Annecigim, escinsel olmam seni neden bu
kadar tedirgin ediyor?”). Bu siireg¢ once yazismayla bas-
lad1. Boylece iki taraf da tepkilerinin dinmesi ve diigiin-
mek igin vakit bulabildi. Annesinin, Kimberley'nin gon-
derdigi yazilarla ilgilenmesi ve onlar1 okumasi ¢ok sonra
oldu.

® Temelin Hazirlanmas: @

Kimberley, lezbiyen oldugunu ilk séylediginde anne ve
babasiyla iligkisi zaten gok uzakti;; dolayisiyla bu gok giig
bir baslangic noktasi olmustu. "O giin"den 6nce, onlarla
kisisel konularimi hi¢ paylasmamisti. Kimberley, ne iyi
haberleri (liniversitede siir okuma giinii diizenlemesi) ne de
kot haberleri (gegirdigi bir trafik kazasi) onlara anlat-
mish. Oyunun adi uzakhkt.

Daha once, yliksek bir tepeden atlamakla yiizme ogre-
nilmedigini séylemistim. Bu, 6zellikle duygu yiikli konu-
lar igin gok gecerlidir, glinkili agir olanlar1 ortaya gikar-
madan Once, hafifleriyle denemeler yapmamiz gerekir;
sonra da orta agirlikta olanlara sira gelecektir. O "bas-
kasiyla”, havadan sudan sbzederck, bagbasa bir odada
oturdugumuzu diisleyebilmemiz igin bile bazen yillar ge-
rekecektir.

® Kaplumbaga Hiziyla @

Konunun yogunlugu ve kopuklugun derecesi arttikga, hiz
kesilir. Ornegin yillar 6nce, sevgilisiyle sevismekten zevk
alamadig icin bana gelen bir kadinla galismistim. Raina,
olayt on bir yasinda yagsamis oldugu bir aile igi cinsel de-
neyimine baglamugti. Kisacasi, kendisinden yedi yas biiyiik
bir agabeyi ile cinsel oyunlara katilmig ve iki kere cinsel
iliskide bulunmustu.
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Terapinin ilk yillar1 Raina'nin bu olay:1 kavramas: ve
aile baglaminda ele alabilmesi ile gegti. Ailede istiiste
yasanan 6lim olaylarinin ve bir akrabanin hig nedensiz or-
tadan yok olmasinin ardindan ortaya ¢ikan, yalnizca aile
ici cinsellik olmamigti. Raina bu arada aile igi cinsellikle
ilgili konugmalar dinledi, kitaplar okudu ve benzer dene-
yimleri olmug insanlarin bulundugu bir gruba katildi. Ugiin-
cii y1l iginde, Raina agabeyine 6nce bir Noel karti att,
daha sonra gocuklarina da dogum giinii kart: atarak onunla
ilk baglantiy1 kurabildi. Bir yil sonra bir gezi doniisd, 6gle
yemegi saatinde onun evine ugradi ve onunla iki saat gegir-
di. Bu ziyaretin hemen 6ncesinde ve sonrasinda siddetli bag
ve sirt agrilari gekti - bunlar belki de biling diginin ona, ¢ok
hizli davrandig1 yoniinde bir uyanisiyd.

S6zii uzatmayalim, Raina'nin agabeyine asil konuyu
acabilmesi ve bu konuyu ¢zmeleri igin yillar gerekti. Once
Raina ona gengliginde ailelerinde yasadiklar1 bazi ac
olaylann dustindiigiini, 6zellikle ikisi arasinda yaganmig
bazi konularn bir giin konugmak istedigini yazdi. Daha son-
ra, bir giin birliktcyken dogrudan dogruya konuya girdi. Ai-
lelerinde boyle birgeyin olmasini nasil kargiladigini sordu.
Ona gore neden neydi? Bunun onun igin anlami neydi? Hala
- diglinliyor muydu? O nasil etkilenmigti?

Raina en kot olasihga bile kendisini haznrlamlsn
("Yadsiyabilir, deli oldugumu soyleyebilir"), ama dyle ol-
madi. Sonug olarak agabeyine gegmisinin bu kesitiyle hala
daha ugragtigini sdyledi. Yillardir terapiye gittigini, olan-
lar1 anlamaya ve g¢dzmeye calistigini ve bu olaym, hala
daha onun benlik saygisini diigtlirdiigiinii ve erkeklerle ilig-
kisini etkiledigini anlatt.

Daha sonra, Raina ve agabeysi, bu olayin oldugu aile
ortamini, daha genis bir gergevede ele alarak konugma ola-
nag1 buldular. Raina, bireysel sorumluluk konusunda da
geri adim atmadi. Agabeyisi "Sen de bana engel olsaydin”
dediginde "Ben bu olayn yarattigi korkung sugluluk duygu-
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laniyla yillarca ugrastim. Ben on bir yasindaydim, sen ise
on sekiz ve bunu ben baglatmamigstim. Bence bu ¢ok 6nemli
bir fark. Artik her ne kadar duygularimla hala bogugmam
gerckiyorsa da suglu oldugumu kabul etmiyorum" diyerek
konuya kendi yaklagimin: belirtti. Daha sonra yazdig: bir
mektupta bu sdzlerini agiklad

Aramizda gegenlerin durup dururken olmadigini
biliyorum. Bu olaylar oldugunda ailemizde neler
olup bittigini ¢ok diisiindiim. Ayrica toplumumuzda
erkeklerin kadinlara egemen olmay: o6grendiklerini
ve kadinlar1 hem cinsel hem de baska acilardan ken-
dileri icin yaratilnnug varliklar olarak gordiiklerini
de diisiindiim. Bunlarin da olanlarin bir pargas: oldu-
gunu biliyorum. Yalmz su konuyu sana da agik¢a be-
lirtmek istiyorum ki, kendi davramglarindan sen so-
rumlusun, ben buna inaniyorum ve sen bunu yadswsan
ya da sana duydugum ofkeyi gormezlikten gelirsen
seninle bir bag kurma ¢abamin iyice zorlasacagin1 da
biliyorum. Bu olay1 ¢oziimlemek bana ne kadar aci
verirse versin, bir agabeyim yokmus gibi yagamanin
daha aci olacagimi da biliyorum.

Bu aile igi cinsellik olayinda, Raina'nin babasi s6z ko-
nusu olsayd, kaygi ¢cok daha ytiiksek olur ve Raina'nin gok
daha agir adimlarla ilerlemesi gerekirdi. Bu sarsic1 olay:
terapide ¢ozmesi ve aile baglam iginde ele alabilmesi da-
ha uzun siirerdi. {Yliksek kayg) durumlarinda bir kaplum-
baga hiziyla ilerlemek en dogrusudur by, giigsiizliik, hare-
ketsizlik ya da isteksizlik anlamina kesinlikle gelmez.
Tersine benligin biitlinligiini ve iyiligini korumak igin, bu
agirhk gerekli de olabilir.
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® Kaynaya Inis @

Sarsic1 ve carpict bir olayr (ozmek igin kaynaga inmek
gerekir mi? Sorunlari, giivenli ve destek saglayan bir tera-
pi ya da kadin grubu ortaminda ¢6zemez miyiz? Bunlar
baslangi¢ noktalardir, cogumuz da zaten kendimizi bu nok-
tada buluruz ve tartisiilmayacak kadar ¢ok kazancimiz
olur. Ancak, agir agwr, onceden planlanmg bir bagin olug-
turulmas: yoniinde ilerlemenin ve dogrudan dogruya olaya
katilmis olan kisiye konuyu agarak ¢Ozmenin uzun dénemde
daha yararlt olacagina inaniyorum.

Olmiis olan aile iiyelerine iligkin sorularin da, kay-
naginda ¢oziilmesi gereklidir. Arkadagim Dorothy, ailede
hep olaganiistii bir kahraman olarak animsanan babasin
sekiz yasinda kaybetmisti. Unu hep, tiim kusurlardan arin-
mig, renkli bir yildiz gibi algilamigti. Yagsamindaki gergek
erkekler higbir sckilde babasiyla boy 6lgilisemediklerinden
onu diis kinkhgma ugratiyorlardi. iki yil énce Dorothy,
halalar1 ve enisteleriyle baglanti kurarak babasinin giiglii
ve zayif yonleriyle ilgili daha nesnel bilgi edinme ola-
nagimi buldu. Boylece dgrendigi dykiiler ve topladig: bil-
giler sayesinde, onu, ailenin diigleri ve kendisinin biling
dis1 istekleri ve yansitmalarindan olusan gergek dig1 biri
gibi gérmek yerine, bir insan olarak diigiinebildi. Babasinin
ailesiyle iliskisini siirdiirmek gii¢ olmustu, ¢linkii onun anisi
da canlanmig oluyordu; ama onlarla siirdiirdiigii bu bag sa-
yesinde babasiyla da bagini siirdiirmiis ve yas siirecini ve-
rimli bir hale getirebilmigti.

Ailenizdeki duygusal konulardan uzaklagmak yerine,
onlara yavagga yaklagabildigimiz 6lglide, daha saglam
bir benlige ve bagkalarina iligkin daha nesnel bir bakis
agisina dogru adim atmis oluruz. Aci olaylar yasanmigsa
ve yogun duygularla bagetmenin yolu uzaklagma ve kopma
olmugsa, yavas adimlar atmanin 6nemi daha da artar.
CGiinki yukli bir konuya deginmeden 6nce aile liyeleriyle
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gegerli bir bag kurulmas: gerekir.

Raina’min yaptigin1 herkes yapamazdi. Uzman yardi-
miyla bile bu gergekgi olmayabilir ya da istenmeyebilirdi.
Sonug olarak nelerle basedebilecegimizi en iyi kendimiz
biliriz. En 6nemlisi, tepkiselligimizi azaltmadan higbir
seye kalkismamamizdir.

® Kahrolsun Tepkisellik - Yagasin Diiglince @

Insanin kendisiyle ilgili agiklamalar yapmasi (Kim-
berley ve Margie'nin yaptiklan gibi), aile igi cinsel iligki
gibi yogun bir konuda bir aile tiyesi ile ytizlesmesi kadar
zor degildir. Ancak yine de Kimberley agisindan, lezbiyen
oldugunu agiklamak yeterince gili¢ olmugtu. Agiklamasin-
dan dnce anne ve babasiyla daha yakin olmak igin higbir
gaba harcamamg, konuyu arkadaslariyla tartisip kendini
hazir hissettigi an ortaya atmist. Agiklamasinin dogura-
cagy sert tepkileri gbzoniline almamig, zamanlama gibi ay-
rintilar1 planlamamigt.

@® Sorular @

Benim gérevimin bir kismi da, Kimberley'nin sorununa
tepkiyle yaklasmasi yerine bu konuyu diigiinmesine yar-
dima olmakt. Terapistlerin soru sormalarinin amac: yal-
nizca bilgi toplayip, davraniglara anlam katacak agikla-
malar yapmak degildir. Sorularin olustuklan baglam
igerisinde degerlendirilmesini saglamak, tepkiselligi
azaltmak ve yeni davranis bigimlerinin ortaya ¢ikmasin
saglamak igin de soru soraniz. {ste Kimberley'ye yardima
oldugunu diigiindiigiim bazi sorular:

Kimberley, ne zaman kendisi igin lezbiyen sézciigiini
kullanmaya bagladi? Bu sdzcligiin onun igin, 0 zamanki an-
lami1 neydi? Bugilinkii anlami neydi? Kimberley'ye gore ai-
lenin diger tiyeleri igin bu s6zciigiin anlami neydi? Lezbiyen
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kimligini kabul ctmesi ne kadar zaman almisti? Aile iliye-
lerinin onun bu kimligini kabul etmeleri asag) yukar ne
kadar siirerdi? Ailede bu habere en siddetli tepkiyi vere-
cek olan, onca kimdi? Onun bu kimligini én ¢abuk kabul
edcebilecek olan kimdi? Ya en zor kabul edecek olan?

Daha 6nce aile iiyelerinden biri (gekirdek aileden ya da
akrabalardan) herhangi biri "sir"rim1 agmig miydi? Nasil
karsilanmigti? Farkhliklar1 nedeniyle ailenin kabul et-
medigi, digladig birisi olmug muydu? Kimberley'nin ailesi
hi¢ dislanmig muydi? Aile diginda tutulanlar kimlerdi?
Hangi kosullarda diglanmiglardi?

Kimberley anne ve babasina agilma kararini nasil al-
migt1? Onlara bu agiklamay: birkag yi1l énce yapmig ol-
saydi tepkileri farkli mi olurdu? Ya da bir yil sonra yap-
saydi ne olurdu? Agiklamasimi yaptiginda yaninda Mary
olmasaydi, anne ve babasinin tepkisi ne olurdu? Agiklama
yapinca kisa ve uzun dénemde ailesiyle iligkisinin degise-
bilecegini diiglinmesinin nedeni neydi? Bu agiklamasi Mary'-
yle iligkisini nasil etkilemisti? Kimberley'nin, Mary'yle

" gbzden uzak bir gift olarak kalma ve ortaya ¢tkma karar-
larini etkileyen 6geler nelerdi?

Yukanda, kisiyi tepkisel davranmak yerine diiglinmeye
iten soru 6rnekleri gérdiik. Pek kolay olmasa da, hem ken-
dimiz hem de bagkalar igin bu tiir sorular tiretmeyi 6grenc-
biliriz. Sorular sayesinde diisiinme giictiniiz artar v¢ sorun-
lar1 daha genis bir baglam iginde gorebiliriz. Boylece
kaygi dolu bir ortama rahatlamig halde dénebilir ve her-
hangi bir sorunu, dikkatimizi benligimiz zerinde yogun-
lagtirarak c¢ozebiliriz.

® Zamanlama @

Kimberley diigiindiikge, ablasinin evlenmesi ve sevgili-
siyle ugaga atlayip gergegi ortaya gikarmak igin kogstur-
mas! arasinda bir bag kurabildi; kardesinin yaklasan

131



diigiliniinlin yarattig1 yogun duygusal ortamda ortaya ¢ikan
tepkiselliginin yarattif) duygu yikiinlin ayrimina vardu.

Kimberley'nin durumunu ivedilikle agiklama gereksin-
mesi ile, yaklagan diigiin arasidaki bag neydi? O bu soruyu
diiriist¢e "Herkesin yalmizca bu diigilinden s6z ediyor olmasi
beni tedirgin etmisti, belki ben de 6ne ¢ikmak istedim” di-
ye yanitladi. Bunlar sdylerken giinah gikanir gibiydi. Ve
dikkati kendi benligi tizerinde yogunlagmigti. "Diigiinde su
olacak, diigiinde bu olacak, her seyde, her yerde bu diigiin
vardi" diye stirdiirdii.

Bu duygulan duymak ok normaldi. Ozellikle yakin-
larimiz1 kiskanmak, onlarla yarismak duygusal yasami-
mizin basit bir pargasidir. Sorun, Kimberley'nin duygu-
larinda degildi. Sorun, duygularinin (ve duygularinin ya-
rattig1 kaygimin) farkina varamamas: ve tepkisel bir ka-
rarla Mary'yi de alip ugaga atlamasiydi. Anne ve ba-
basinin ablasina yagdirdiklar1 onayin bir kismini kendi-
sine yoneltmeleri beklentisiyle, tiim dikkatini kendi ben-
ligi tizerinde toplamak yerine bu konuya yoneltmisti.

Bir iliskide yeni bir tavir belirleyeceg§imiz zaman ben-
ligimizle ilgili neler soylemek istedigimizi diisiinmeliyiz.
Alacagimiz tepkinin olumlu olmasi, karsimizdakinin tep-
kisi ya da karst adimlariyla ¢ok daha az ilgilenmeliyiz.
Bu amaca iyi-kotii hepimiz ulagirz, ancak Kimberley da-
ha iyi sonuglar almak igin gerekli temeli hazirlamamsgti.

® Duygularimizi Rehber Olarak Kullanallm @

Kimberley'nin, kars: cinsle evliligi onaylayan, kutsa-
yan, kutlayan, ama lezbiyen iligkileri tanimayan ve ya-
sallagtirmayan bir diinyaya duydugu kizginhg: ve "abla-
sim kiskandig1” gergegini kabullenmesi ac1 verici bir stireg
oldu. Biiyiik tantanalarla yapilan bir diigiiniin, onda bu
duygular uyandirmasi dogaldi. Ancak, diigiine kahlmama
kararn (bu karar ekonomik nedenleri ileri siirerek akla uy-
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durmustu), uzun dénemde higbir seyi ¢dzmedi ve aile dig
konumunu biisbiitiin vurgulamig oldu. Kimberley daha sonra,
hem ablasina hem de anne ve babasina bdyle 6nemli bir
glinde aralarinda olmadig igin mektup yazip 6zir dileye-
bildi. Ablasina, kendisinin kutlanmayan ve gizlt tutulan
esi nedeniyle duydugu acinin, kafasini bulandirmig olabi-
lecegini yazdi. Bu 6ziirii gok hog karsilandi. Apagik bilinen
birgeyi yincelemek anlamina da gelse 6ziir dilemeyi 6gren-
mek, herhangi bir iligkideki 6riintliyl bagtan agag: degis-
tirebilir ve yogunlugu azaltmakta gok etkili olabilir.

Kimberley'nin bir zamanlar yok olmasini diledigi
"olumsuz duygular1” ona daha sonra yagaminda énemli iz
birakacak bir rehberlik islevi gordiiler. Mary'yle birlikte,
kendilerine 6zgii bir torenle, onlar1 seven taniklar 6niinde
birlikteliklerini kutladilar ve onaylamis oldular. Ablasi,
annc ve babasi, davetli olmalarina kargin, gelmemeyi seg-
tiler.

Aile tiyelerinden higbiri hentiz bu durumu Kimberley'nin
istedigi diizeyde kabul edemedi. Hem annesi hem de ba-
basi ona cinselligini ve yagam bigimini "normal” olarak
goéremeyeceklerini belirttiler. Ancak, artik kopukluklar
yasanmuyor ve iletigim hatlari, hep agik tutuluyordu.

Aile toplantilarina Kimberley ve Mary birlikte gagn-
hyorlar ve tim yakinlar1 Mary'nin Kimberley'nin en iyi
arkadag: olmadigini, hayat arkadag: oldugunu biliyorlar-
di. Bu noktaya gelmek bazi ailelerde on yil alabilir, bazi-
larinda ise bu orta diizeydeki kabule bile yasam boyu erigi-
lemez.

® Aqiklama Yapilmali m1? @

Kimberley'nin 6ykisiine ne tepki duyuyorsunuz? Kimi-
miz onun agiklama yapma segimini onurlu ve yiirekli bir
davranig olarak goriiriiz, kimimiz ise ailesine gereksiz bir
bigimde yiiklendigini, bunun bencil ve toy bir davranig ol-
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dugunu diigtintirtiz.

Agiklama yapmanin bedelinin ¢ok yiiksck olabilecegini
anlamak icin lezbiyen olmak gerekmez. Ote yandan, sak-
lamanin bedeli daha hafif degildir, ama agikca ortada da
degildir. Hi¢ kimse birdenbire isinden atilmaz, arkadasi
insan1 birdenbire aldatmaz, ailesi insan1 bir anda disla-
maz ya da insan kendini bir anda gocugunun velayeti igin
mahkemede bulmaz. Tanimlamasi daha gii, yadsimasi da
daha kolay olmakla birlikte, saklamanin bedelleri de
zarar verir. Agiklama yapmak gerekirken saklamak, ah-
laksizlik ettigimiz, aldattigimiz duygularina ve kendimi-
zi sorgulamaya yol agarak benlik saygimiz1 yipratir ve in-
sanin kendisinden nefret etmesine doniigebilir. Agiklama
yapamamann, iligkilerin 6zl ve giinliik yagamn niteligi
izerinde ctkisi olur. Gizlilik ve sessizlik ortaminda ne ben-
lik geligebilir ne de yakinlagma gergeklesebilir.

Escinseller ayrimcilik ve yalmz birakilmaya karg:
6zellikle duyarhdir. Ancak agiklama yapma konusu yal-
nizca lezbiyenlige 6zgii bir konu degildir. Aciklama yapma
temast yasam boyu siirer gider. Herbirimizin, biling ve bi-
ling disi diizeyde, hem yalmzken hem baskalariyla oldu-
gumuz zamanlar, kendimize karg diiriist olma istegimizle,
sevilme, onaylanma, deger verilme, baglanma ve miras al-
ma isteklerimiz arasinda gabalamamiz, ugrasmamiz gere-
kir. Bu ugragin sonu higbir zaman gelmez. Ama kendi yon-
temlerimizle, kendi hizimizla ve farkh baglamlarda bu
ugrag! dmiur boyu stirdiirebiliriz.

® Uggenlere Gegis @

Yakinhk, ya da yakinhgin eksikligini diiglintince akl-
miza genellikle ikili iligkiler gelir. Oysa bir liglinci kigi
tarafindan etkilenmeyen ve engellenmeyen ikili yakin
iliski yoktur. "Yalnizca" iki kisiden olusan iligki bir
diigtiir.

134



Ne var ki, bu 6nemli bir distiir. C)rnogin, Kimberley'nin
annesi kiziyla lezbiyenlik konusunu agik agik konugmaya
kalksa, kendi evliliginin ¢dziilmemis sorunlarmnin ve kendi
annesiyle iliskisinin, onu biling dis1 etkilemeyecegi sani-
labilir. Kimberley'yle annesinin, aralarindaki sorunlan
bagkalarindan etkilenmeden 6zgiirce ¢ozebilecekleri diisii-
niilebilir. Ama Kimberley'nin ablasi, annesine, kardesiyle
nasil basedebilecegi konusunda bir sdylev verebilir. Mary,
Kimberley'nin anne ve babasinin onu kabul etmemelerine
6fkelenerek bir daha evlerine adim atmayacagini sdyle-
yebilir. Insan, iligki sorunlarinin tigiincii kisi nedeniyle yon
degistirmeyip, ikili iligkisinin i¢inde kalabilecegini umar.
Kimberley'nin annesi kocasimin Kimberley'yi suglayaca-
gindan korkuyorsa, Kimberley'ye tepkili davranmak ye-
rine konuyu dogrudan kocasiyla konugmal diye diigiine-
biliriz.

Bunlar umutlarimizdir, ama isler 6yle yiiriimez. Biraz-
dan gorecegimiz gibi, 6zellikle bask: ortamlarinda kiginin
duygusal isleyisinin temel birimi ikili iligkiler degil,
H¢genlerdir.
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BOLUM XI
“ Uggenler

"Uggen" sozciigiinii duyunca akhniza ne geliyor? Cogu-
muz igin, iligkiler baglaminda "tiggen", evlilik dig: iligki
anlamin tasir. Gerek lezbiyen, gerekse kars: cinslerin ilig-
kilerinde buna oldukga sik rastlanir. Adrienne'le Frank'in
evliliklerinde (birinin evlilik digi aldatmasi, digerinin
diigiince diizeyinde aldatmasi), iigiincii kisi aracihgiyla, ev-
lilik sorunlarinin gevresinde nasil déniilebildigini gordiik.
Evlilik dis1 iligki, yiiksek dlizeyde kaygt yasamakta olan
kiginin kayg: diizeyini diigiirerek, gercek ortaya gikincaya
kadar evliligi dengeleyebilir.

Gergek ortaya giktiktan sonra da, giiven sarsilmasi sonucu
ortaya ¢ikan duygusal yogunluk nedeniyle iligkiyle ilgili
konular yine karanhkta kalr. Bu agamada, evlilik dis ilis-
kiden 6nce yagsanmug uzakhg: incelemek her iki taraf igin de
¢ok zordur. Evlilik disriligskiye girmis olan -bu durumda, er-
kek-, sorumlulugu yiiklenmekte zorlanabilir. ("Oylesine go-
cuklara vermisti ki kendisini ... cinsel olarak da 6yle redde-
diciydi ki... sonug olarak ben de, bana gekici oldugumu hisset-
tiren bir bagkasim1 buldum”). "Aldatilan" taraf, aldatma
konusuna 8ylesine dolanmugtir ki, dikkatini kendi sorunla-
rina ve kendi benligine yoneltemez, ya da gilginca 6fkesinin
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bliyiik bir yilizdesini "6biir kadin"a yoneltir. Oysa aldat-
manin en ciddi boyutuyla onun pek bir ilgisi yoktur.

Uggenler, kaygiya bir tepki olarak ortaya giktiklarn-
dan, evlilik digi iligkiler genellikle baskili dénemlerde ya
da 6nemli yi1l doniimlerinde baslar. Erkek, evlilik disi ilis-
kisine, babasi beyin kanamasi gegirdikten hemen sonra, ya
da karnisinin otuz ikinci dogumgiiniine yakin bir tarihte
baglar (annesi otuz iki yasinda cvi terketmistir). Kadin,
ilk cocugu on bir yagina gelince evlilik digi bir iligkiye
baglar, giinkii agabeysine on bir yagindayken beyin timori
tanisi-konmugtur. Yildéniimlerini bilincimizle tarayip ¢6z-
mezsek biling disimiz bunu yapar. Evlilik dis iligkiler,
yalnizca bir liggen tiirlini olugtururlar. Birazdan gorecegi-
miz gibi, insanlarin liggen olugturma olanaklari sonsuzdur,
ve her zaman bir liggenin igindedirler.

® Kayinvalideli Bir U¢gen @

Julie durumunu sdyle agikhyordu: "Rob’la evlendi-
gimizde, annesinden (Shirley) kilometrelerce uzakta otur-
maliymigiz." Julie, Shirley'nin diinyanin en dayanilmaz
kaymnvalidesi oldugunu sdyliiyordu. Tek oglunu, bu evlilik
nedeniyle yitirdiginden beri giderek daha ¢ok kangiyor,
daha ¢ok sey istiyor, bir tiirli doymuyordu. Her Noel ve
Siikran Giintinii onunla gegirmelerini istiyordu. Hafta son-
larinda hep, ya ev ya da bahge igleri igin Rob'un yardimu-
na gereksinimi oluyordu. Hem Julic hem de Rob bu kadin,
"hayir"dan anlamayan biri olarak niteliyorlardi.

Julic'yle Rob'un diigiinlerinden bir yil kadar sonra, Ju-
lic'yle kaynvalidesinin arasinda olumsuz bir duygu yogun-
lugu olusmustu bile. Rob'un, yagamindaki bu iki kadinin bir-
birlerini anlamalarn igin kendisini tiketircesine didinme-
sinc kargin, her ikisi de Rob'la iyi geginiyor ancak birbirle-
rine dayanamuyorlardi. Julie siirekli olarak 6niine gelene ve
Rob'a annesini gekigtiriyordu ("Annen tanidigim en numa-
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racy, en bencil insan”). Shirley, gelinini Rob'a ¢ekigtirmek-
ten kagimyordu, ama olumsuz duygulan apagik ortadayd.

Bu ¢ok yaygin olarak goriilen "kayinvalideli bir iig-
gen"di. Rob'la anncsinin iligkisi ~ki asil sorunlar bura-
daydi- sorunsuz yiiriiyordu, giinkii Julie'yle annesi sayesinde
yogunluk ydn degistirmisti. Rob karisinin elestirilerine
karg1 annesini savunmaya Oylesine dalmigti ki, annesine
duydugu 6fkenin farkina bile varamiyordu. Bu tiggen saye-
sinde, hem Rob hem de annesi, kendi iligkilerini rahatla-
tacak bir ayrihik-baghhk dengesi olugturmak igin adim at-
maktan kaginabiliyorlard.

‘Ayrica, Julie, Rob'un kendisine baghhg) ve evlilikleri
gevresinde simir koyamamas: gibi konulara deginemedigi
igin, evlilik sorunlan da karanhkta kalmis oluyordu. Tu-
tarli ve kesin bir gekilde Rob'la yiizlesmektense ("Rob ev-
deki onarimlar iki haftadir bekliyor, annenin bahgesini
yapmadan 6nce evdeki isleri bitirmeni gergekten istiyo-
rum”), annesini sugluyordu ("Kadin hig bir seyin diginda
kalamiyor, bir seye katilmasa kalp krizi gegirccek san-
ki!"). Boylece Julie kocasina kendi isteklerini ve beklenti-
lerini agikga belirtmenin giigligiinden kaginmig oluyor ve
sonug olarak, Rob'un annesi ve esi arasindaki miicadelesini
nasil ¢ozebilecegini ve kendisinin de dyle bir durumda neler
yapabilecegini gérememis oluyordu.

Julie'nin evlenerek "kagmay1” umdugu ve su an yalmizca
gerektigi icin yizeysel bir iligki siirdiirdiigi ailesine olan
uzakhg da bu liggeni besliyordu. Julie, kendi ailesinin so-
runlarina yénelmedigi igin (yagayan ya da 6lmiis aile iye-
leriyle ¢6ziilmemis sorunlar her zaman vardir), ilgisini
Rob'un annesine yéneltiyor ve ona karg agir1 tepkisel dav-
ranabiliyordu.

Asagida Julie, Rob ve kayinvalidenin olusturdugu tliggen
goriiliiyor. Uggenin iki kenan bir lgiide sorunsuz kalabi-
lirken, Julie ve Shirley'nin arasinda olumsuz bir yogunluk
gozliyoruz (Sekil A).
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L B R O Julie

sakin ve baglantik

duygusal olarak yogun
sorunlu

Shirley =—=————=yogunvesomnlu

Sekil A

® Devreye Bir de Cocuk Girince ®

Kiigiik Emma'nin dogumuyla birlikte yeni tiggenler or-
taya gikti. Yeni baba olmanin kaygilanyla, Rod kendini
daha da ¢ok igine verdi. Evliligindeki yakinhk eksik-
ligini doldurmak, ve kocasiyla kayinvalidesine uzakhgmn
kargilamak igin, Julie kiziyla "6zellikle yakin" bir iligki
kurmak tlizere adimlar atmaya basladi. $ekil B'de anne,
baba ve cocugun olugturdugu ticgeni goriiyoruz.

Rob Julie

Sekil B
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Emma da bu tliggene etkili bir bicimde katildi. Annesinin
“"bir numara” olmak istedigini ve babasinin onun duygusal
varhgindan tedirgin oldugunu sezerek biiyiidi. Pek ¢ok kiz
¢ocuk gibi, radar gibi bir duyarhlkla, annesinin mutsuz-
lugunu ve annesiyle babasimin uzakligini anladi. Zaman
icinde, kendi istegiyle annesinin tarafim tutarak onun "en
iyi arkadas1” oldu; bunu belki de annesindeki boglugu dol-
durmak ve ilgiyi evlilik sorunlarindan ¢gekmek amaciyla
yapti. Emekleyen bir bebekken bile Emma kendisi olmak
yerine "annesi i¢in" varoldu.

Bu ¢ok yaygin olarak goriilen tiggende cinsel rol baski-
lar1 da 6nemli rol oynadi. Kadinlara iligskin "kalhp" rolle-
re uygun olarak, kigisel amaglar1 ve bir yagam plani olma-
yan Julie, Emma'yla iligki kurmak yerine onu "igi" olarak
algiladi. Rob daha da uzaklasarak, iyice igine dondi ve
aileden koptu.

Zaman iginde-liggenin her bir kenan giiglenerek diger iki
kenara destek oldu. Rob, aile i¢inde uzaklastikga ve duy-
gusal olarak yalniz kaldikga, anneyle gocugun duygusal
yogunlugu ve yakinhg artti. Julie'yle Emma’nin duygusal
bag giiclendikge Rob'un uzakhgi daha da yer ctti.

® Ugiincii Bir Usgen @

Zamanla Julie, Emma ve Shirley'nin olugturdugu tgtinci
bir liggen ortaya ¢ikti. Shirley, Emma'nin da yaninda Ju-
lie'nin anneligini elegtirmeye, ve otoritesini sarsmaya bag-
ladi ("Emma, annenc seni dondurma yemege gotiirdiigiimii
sOylemeyelim, o anlamaz."). Kayg: diizeyi yiikseldiginde,
yine Emma'nin 6niinde Julie, Shirley'nin onun bakimi ko-
nusunu gergin gergin tartigtiklari, daha sonra da Julie'nin,
onu savunmadig igin kocasini sugladig oldu. Rob, liggen-
deki "uzak" konumunu korumak igin elinden geleni yapti.
Boylece yogunlugun diginda kalarak, karssi, annesi ve
kiziyla olan asil duygusal sorunlara egilmekten kurtulmusg
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oldu. Bu iiggen konusu kafanizi karigtirmig olabilir. Ozel-
likle kendimiz bir liggenin igindeyken, liggenleri anlamak
zordur. Uggenlerin ayrimina varmak giig olsa da, hepimi-
zin yasantisinda igice gegmis liggenler vardir ve bunlarin
bir iki tanesi duygusal yagantimizin merkezindedir. Bas-
kil bir déneme tepki olarak gegici bir siire igin bir liggende
yer alabiliriz. Bir diger tliggende kati, degismeye direngli
bir konumumuz olabilir. Kaygys, iki kiginin arasindan taga-
cak kadar yogun oldugunda, iiggenler kayg: diizeyini diigii-
rerek ¢6zmeye yarar. Ancak iligkideki gergek sorunlari bir
bagkasinin katihmiyla gizledikleri igin, sorun da yara-
tirlar.

® Degisik Bir Davranis @

Julie bu ii¢genlerdeki tikanik konumunu degistirecek bir-
sey yapsaydi, ne olurdu? Ornegin, kayinvalidesiyle say-
gili ve sakin bir iligki kurup, Rob'a onu gekigtirmekten vaz-
gegseydi, ne olurdu? Emma’nin bakimi konusunda onunla
kavga etmeye son verse ve bu konudaki tepkiselligini azal-
tabilse, ne olurdu? Ornegin, Shirtey onun anneligini eles-
tirdiginde, kavga etmek yerine isi sakaya vursayd:: "Ger-
gekten de Emma'y: sustah maymuna mi gevirdigimi diigt-
niiyorsunuz? (Giilerek) inanin, bizim ailede o kadar gok sus-
tasiz maymun var ki, bir tane de sustali maymun olmah!"
Julie yeni adimlar atma yiirekliligini gosterse, belki de
Shirley’e danigabilir, onun deneyiminden yararlanmak is-
tedigini belirtebilir ve bdylece liggendeki konumunu degis-
tirebilirdi. Yani, Shirley'nin, tiimiiyle gézden kagirdig) bir
yOniiyle baglanti kurabilirdi.

Julie bu yeni konumu siirdiirebilse, aile iligkileri de de-
gisirdi. Rob'la annesi arasindaki gerilimler ve sorunlar
ylizeye gitkmaya baglardi. Evlilik sorunlarida daha kolay-
ca tanimlanabilecek hale gelir ve tiggen Sekil C'deki goru-
niimii alabilirdi.
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Rob )u]ie

Shirley

Sekil C

Bu, daha islevsel iliskilerin olusumuna yonelik bir gegis
donemi olurdu. Yogunluk yiikselince, anne-ogul ve evlilik
sorunlar1 patlak verir ve bdylece sorunlarin tanimlana-
bilmesi ve konugulabilmesi olanagi dogmus olurdu. Ayrica,
Emma da bundan ¢ok yararlanir ve annesiyle babaannesi
arasindaki olumsuz yogunlugun odak noktasi olmaktan kur-
tulabilirdi; biiytimek onun igin ¢ok daha keyifli olurdu.

Boyle bir degisikligi baslatabilmek igin, tabii ki, Ju-
lie'nin dikkatini biraz daha kendi benligi tizerinde yogun-
lagtirmasi gerckiyordu. Rob'un ailesiyle ugragsmak yerine,
enerjisini kendi ailesine yoneltmeliydi. Ayrica, tiggen igin-
deki konumumuzu degistirdigimiz zaman taraflarin ara-
larindaki gergek sorunlarin su yiiziine gikmasi nedeniyle
dogacak kaygiya dayanabilecek kadar giiglii olmahydi.
Tikanik bir tiggendeki roliimiizii degistirmenin hig de kolay
olmadiginy, on birinci béliimde gérecegiz.

Ucgeni degistirme garevi Julie'ye mi diiser? Diismez. Bu
liggeni Olusturan Julie degildi. Bu tliggende, herkes kendi
davraniglarindan sorumludur ve herkes kendi adimlarim
degistirebilir. Igine takildigimiz iiggenlerin gogu, kugaklar
boyu siiregelmislerdir ve hammaddeleri, siirekli kaygidir.
Hig kimse diger iki kiginin kotiligiini istemez.
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® Peki Oyleyse Uggen Nedir? @

Kayginin iligkiyi nasil etkiledigini animsiyor musu-
nuz? {ki cephe olusur, bir taraf, ya da her ikisi tiim dikka-
tini ve ilgisini, suglama ya da tiziintiiyle birlikte digeri
lizerinde yogunlastinir (kendi benligini hig gérmez) ve so-
nunda kendilerini u¢ konumlarda, kutuplagmus bulurlar.

Ancak bu dykiiniin bagka ayrintilar1 da var. lkili sis-
temler, yapilar1 geregi, dengesizdirler. Kaygilar ve celis-
kiler ancak kisa bir siire icin iki kisi arasinda kalabilir.
Hemen, tiglinci bir taraf ige katilir (ya da kendini katar).
Bilingli ve amagh olmadan, bu siire¢ kendiliginden bdyle
isler, ayni bir fizik yasasi gibi.

Uggene katilan iigiincii kigi, bir digeriyle iligkisi paha-
sina, Obiirlinlin tarafinl tutar (anneniz Joe amcayla iligki-
sini kesince, siz de kesersiniz; babaniz annenizden ayrn-
linca, babamizla iliskiniz kopar). Bu tiglincii kisi arabulucu,
sorun ¢dzlct, uzlastirict konumunda da olahilir (anne ve ba-
baniz kavga edince, hangisi daha ¢ok etkilenecekse, ona
Ot verirsiniz). Bazen de iki kisi, bir tiglinci kisi izerinde
yogunlagir, liziiliir ya da suglamaya girisir (evlilikteki
uzakhk arttikca ya da 6nemli bir yi1ldéniimii dncesinde,
hem siz hem de kocaniz ilginizi gocugunuz tizerinde top-
larsiniz; babanizla, bunalimdaki annenizle ilgili, uzun
uzun konugur, onun igin neyin en iyi oldugunu bildiginize
inanirsiniz).

Uggenler gesit cesit olabilir. 1ki kisi arasindaki gerilim
ylikselince, onlarin kaygilarini diigiirecek olan bir tiglinci
kisinin devreye girip tiggen olusumunu sagladigini artik bi-
liyoruz. Bu tgilincii kisi aileden biri olabilecegi gibi (gocuk,
liveyanne, biiyiikanne, biiytikbaba, kayinpeder ya da kayin-
valide), aile digindan da olabilir (evlilikdig: iligki ya da
iyi bir dost).

Terapist bile, ona danigan kisinin tarafini tutarsa, tigge-
nin tiglincii kdsesini olusturabilir. Terapist, kendisine dar-
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san kisinin, duygusal sorunlarin gergek kaynaklariyla ¢6z-
me gilidiisiinii arttirmak yerine, onunla, asil iligkinin yogun-
lugunun yoniinii degistirecek "6zel” bir yakinhk kurarsa
yine liggenin bir pargasi olur.

® Dedikodu @

Hepimizin gok iyi bildigi, evrensel bir liggen tiiriidiir,
dedikodu. lki taraf arasindaki gizli kayg yiikseldikge,
konusmalar tiglincii bir kisi izerinde yogunlagr. (")megin, og-
le yemeginde annenizle bulugtugunuzda, daha ¢ok babanizi
ya da kiigiik erkek kardesinizin sorunlarimi konusursunuz.
Bu durumda, bagkasiyla ilgili suglama ya da iiziintii iger-
meyen, karsihkh benliklerinizi sundugunuz, gergek pay-
lasma orani ¢ok diisiik olabilir.

Aile ya da is sistemlerinde, dedikodu oramna bakarak
kayg: diizeyini dlgebilirsiniz bile. "Dedikodu” sdzciigiinii,
bir baskasiyla ilgili konugmak, ve ilgiyi onun beceriksiz-
ligi ya da eksikligi lizerinde yogunlagtirmak anlaminda
kullaniyorum. Yani, bir tiglincii kisi aracihgiyla iki kiginin
iligkisi glivence altina alinmig olur, ya da bir bagkasini
kendi tarafimiza gekerek kayginmzi hafifletiriz. Dediko-
du yapmak kotii niyet anlamina gelmez. Biling diizeyinde,
hep ¢ok iyi niyetliyizdir.

Gegenlerde, bir arkadagim ailedeki gizli kayg: diize-
yinin ¢ok yiiksek oldugu, ve tiim akrabalarin katildig: bir
Noel yemegine gitmisti. Bu Noel, gegen sene 6len anneanne-
si ve biiylikbabasinin katilamayacaklar: ilk Noel'di. Ar-
kadasimi daha sonra gordiigiimde bu yemegi bana sdyle an-
latti: "Sanki bir sirkte gibiydik! Teyzem beni koseye
sikigtirip annemin kendisine bakmadigim séyledi; annem,
erkek kardegime kizgin oldugu igin, onun yanina oturmami
engelledi; babam fisil fisil annemin aglama krizlerini an-
latty, ... ve biitiin gece bu bdyle siirdii gitti." Hi¢ kimse artik
aralarinda olmayan anneanne ve biiylikbabadan ve duy-
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dugu liziintliden s6z ctmemisti.

Bir tigilincl kisi hakkinda konusulmasi, her zaman bir
tiggenin varhgmi m1 gosterir? Elbette hayir. Ornegin bir
dostumuz ya da is arkadagimizla olan sorunumuzu, destck
almak ya da daha nesncl bir bakig agis1 kazanmak igin, bir
liclincli kisiyle paylasabiliriz. Bu tiir bir konusma bizi ra-
hatlatabilir ve asil kisiyle iliskimizde yeni segenckler
gormemizi saglayabilir. Damigtigimiz kisi (6rnegin, kizi-
miz), hakkinda konugtugumuz kisgiyle iligki kurmak isti-
yorsa (6rnegin, babasi), bu daha da gegerlidir.

ikili iliskiler nasil yapilari geregi dengesizse, tiggenler
de ayni ig tckerlekli bisikletler gibi, yapilar1 geregi, da-
ha dengelidir. Uggenler yillarca, hatta kusaklar boyu,
varliklarmi siirdiirebilirler. Bunlar, "yanhg", "k6ti", ya
da "saghksiz" yapilar degildir; tersine insan sistemlerin-
de kaygiyla basa gikmanin dogal yolunu olugtururlar. {lis-
kileri dengelemek ve kaygi diizeyi iki kiginin arasindan
tasacak kadar arttiginda, kaygiyr azaltmak gibi iglev-
leri vardir. Uggenler igin, insan duygusalligainin temel biri-
mi diyebiliriz. iligki 6riintiilerinde oldugu gibi, iiggen siire-
cinin de, ne kadar esnck ya da degigmez oldugu sorusunun
yanit1 onemlidir.

® Cocuk Odakli Uggenler @

Cocuklar, iiggenler igin bigilmis kaftandir; kaynagi ne
olursa olsun kaygiy1 emerler ve yoniinii degistirirler. Sim-
di, baski ve kaygi sonucu olusmus gegici bir liggeni inceleye-
lim.

"Willy'nin Hatir1 Igin"

Otuz yedi yasinda bir lise miidiirii olan Bill, karisi1 Suc'-
nun psikolojik danigma alaninda bir doktora programina
katilmasi tizerine, tedirgin olmustu. Pek ¢ok erkek gibi,
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kendi kendisine bile korkularin1 dogrudan dile getireme-
misti. [ki yasindaki ogullarinin bakimi konusunda endige-
lenerek, karisina, ¢ocuk adina karsi ¢itkmigti: "Senin evde
olman Willy igin gerekli, gocugumu bir yabanciya baktirt-
mam!".

Bill ve Sue "Willy'nin gereksinimleri"ni tartigtikca,
gocugun kaygist artmig ve annesinin her gidisinde yogun
tepki gostermeye ba§lamigti. Bill, hem oglunun durumu
hem de kanisinin davranigiyla ilgili Giziintiisiini yogunlag-
tirdikga ("Bak, senin yoklugundan nasil etkileniyor"), bir
kisir dongii olugsmus. Willy biisbiitiin bagimli olmus ve dav-
raniglan bozulmustu.

Bill ve Sue'nun dikkatlerini kendi benlikleri iizerinde
toplamalari ve aralarindaki sorunlan agikga ele alabil-
meleri igin bir kag ay yeterli oldu. Sue, siyah bir kadindi
ve ailesinde doktora yapacak ilk kigiydi. Dolayisiyla o
da fazlasilya kaygihyd: ve Bill'le kavga ederek bu kay-
giy1 gbrmeme cabasi igindeydi. Bill, karisinin bir lisans-
stii egitim programina katilmasindan ve kendi babasinin
da Sue'yu kararindan dolay: elestirmesinden duydugu te-
dirginligin ve korkunun bilincine vardi.

Biraz destekle, Bill, Sue'ya korkularindan s6z edebildi
ve babasiyla, onun elegtirel tavri konusunda agikga konusa-
bildi. Sue, ailede bir geyi "ilk" yapacak olan kisi olmak-
tan duydugu kayg ve ailenin ge¢gmis kusaklarindaki kadin
ve erkeklerin eline gecememis bir firsati yakalamaktan
duydugu sugluluk duygulanyla yiizlesti. Hem annesine,
hem de kiz kardesine, basaridan oldugu kadar basarisiz-
liktan da korktugunu anlatabildi ve doktora programina
girmesinin onlar1 nasil etkiledigini de goérebildi.

Bill ve Sue kendi sorunlarina yénelince kiigiik Willy de
sakinlegti. Artik anne ve babasinin kayg yiikli odag ol-
maktan ¢iktig igin, annesi okula giderse babasiyla arala-
rinda kotii bir seyler olacagi korkusu azaldh. Bir kag ay igin-
de, aile, Sue'nun lisans tstii 6grenciligine gegisini az baskiyla
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kaldirabilecek kadar rahatlamigti. Her ne kadar, bu iftin,
gocuk odakl tavrim birakmas: alisgilmadik bir ¢cabuklukla
gergeklestiyse de bunun olasi oldugunu gérmiig olduk.

® Toplumsal Bir Usgen @

Bu gocuk odakl tiggeni toplumsal diizeyde de gozleye-
biliriz. Kadin hareketlerine erkeklerden gelen ilk tepkile-
ri ammmsayin. Erkekler agikga "kadinlarin yaptigy degisik-
likler bizi tirkitiiyor”, ya da "ev iglerini ve gocuk bakimin
paylagmak istemiyorum; karim bunu isteyince ona tepki
duyuyorum" dememislerdi. Feminist hareketin ilk asama-
larinda erkeklerin benlikten soz ettiklerini, "ben" diliyle
konugtuklarini, ya da kendi dilleriyle konugtuklarim pek
stk duymamigtik.

Tersine, tiim basin organlar "gocuklarin gereksinimleri"
konusunu araliksiz vurgulayarak herkesin duygularim
ayaklandirmigti. Yetmisli yillarda, annesi kendisini ger-
geklestirmek pesinde kosarken, dolu gézlerle bakimevinin
duvarlarina bakan gocuk goriintiisii hepimize sunulmugtu. Bu
gorintii, feminist olmay: diiglinebilecck herhangi birisini
korkutmaya, sugluluk duygusu yaratmaya yetmisti. Arka-
sindan Kramer Kramer'e Kars: filmi tam hedefini buldu. Bu
"eskisi gibi olun" tepkisi, kadinlarin benlik tanimlama ga-
balar1 kargisinda ortaya gikan bir kargi-adimdi, ve kadin-
lar suglanirken tiim ilgi ¢ocuklara yoneltiliyordu. Elbette
cocuklarin gereksinmeleri vardir. Ama annelerin ve baba-
larin da gereksinmeleri vardir. "Cocuklarin gereksinmeleri”
konusuna yoneltilen bu ilgi, destege gercksinmesi olan gok
sayida gocuga ve aileye gergek bir yatinm anlamina gelmi-
yordu. Tersine, Bill Sue ve Willy'den olusan tiggene benzer
bir toplumsal tiggen ortaya ¢ikmigti. "Cocuklarin Gereksin-
meleri" tizerinde yogunlagmakla ("Anne, evde kal") sorunun
nereden basladigini gézardi edebilmis oluyorduk. Sorun ye-
tiskin kadinlar ve yetigkin erkekler arasindaydi. Annelik
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sorumlulugundan kagan, yolunu sagirnug kadinlarin, gocuk-
lara nasil zarar verebileceklerini diigiiniip tiziilmek ¢ok ko-
laydi. Cocuklarin ve ailelerin gereksinmelerine gergekten
duyarh, igbirlikgi ve sevgi dolu bir toplum olabilmek igin,
kadinlarin ve erkeklerin, elele verip, politikalan, is ku-
rumlarin ve aile rollerini birlikte degistirmeye ¢alismalan
ise, gok zordu (hala da 6yle)!

Yetigkinler, kendi sorunlarimi tanimlayip ¢dzmek igin
ctkin bir bicimde ugrasmayinca, ¢ocuklar tizerinde odak-
lasma Ozellikle artar ya da ¢ocuklar kendiliginden, yetis-
kin sorunlarini en yaratict bigimde, evirir, gevirir, ortaya
dokerler. ilging bir sekilde, bizim iizerinde durmak isteme-
digimiz ruhsal sorunlarimiz ¢ocuklarimiza geger.

Bir arkadagim, veli-6gretmen goriigmesinde, ikinci si-
niftaki gocugunun "basarisiz” oldugunu 6grendiginde agin
tepki duydugunu anlatmigti. Bunun iizerine kizini yakindan
izleyerek sorunun ne oldugunu anlamaya ¢aligmig, ama kizi
daha da kaygili davranmaya baglamigti. Bir kag hafta son-
ra yedi yasindaki kizina "kendine amag belirleme” ko-
nusunda bir s@ylev verirken, birdenbire kendi meésleki amag-
lari konusunda tikanikhik yasadiginin farkina varmigti.
Onemli bir yildéniimiinii, yeni geride birakmgti. Pir1l p1-
ril, yasam dolu bir kadin olan annesj, bu yastan sonra yokus
agag) gitmis, giderck giiglerini kullanamaz bir hale gel-
migti. llgisini kendi benligi izerinde toplayabilince, arka-
dagim¢ocugundan, onun iistiine diigtiigii i¢in ziir dilemig, ve
asil sorunun kendinde oldugunu sylemigti. Arkadagim ken-
di sorunuyla ilgilenmeye basladiginda, kizinin kayg dii-
zeyi diigmuigtii.

® Tirmanan Tepkisellik @
Odak Noktasinin Gocuktan Benlige Kaymasi

Cocuk odakl tiggenler, onlar olusturan kaygmin diize-
yine bagh olarak, olaganiistii yogun olabilirler. Sizlere
kendi yagantimdan bir boliim anlatacagim.
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Bir kag sene once, ailemle birlikte disarida yemek ye-
dik ve sonra da Kansas City'de bir beyzbol magina gittik.
Lokantada Matthew'nun (oglum) gézle goriiliir bitkinligi
ve yorgunlugu dikkatimi gekti. Mag sirasinda onun dért kez
tuvalete gittigini farkettim; hasta goériiniiyordu. Bir anda
Matthew'nun (o zamanlar on yasindaydi) seker hastasi
olduguna karar verdim. Oyle ki, bu bir olasilik falan degil,
korkung ve dayanilmaz bir gergekti.

Kocam Steve, genellikle benim abartilh tavrim karsi-
sinda daha sakin kalirdi, ama o gece dyle olmadi. Eve gel-
digimizde, Steve de havaya girmisti, o da korkuyordu. Pa-
zar glinii sabaha kargi gocuk doktorunu aradi ve o gece Mat-
thew'da dikkatimizi ¢eken yorgunluk ve sik idrar yapma
belirtilerini anlatti. Doktor hemen Matthew'yu uyandirip
Acil Servise gelmemizi sdyledi. Simdi geriye doniip diigii-
niince, doktorun bu acil tepkisinin nedenini bizden ona
bulagan kaygiolarak goériiyorum.

Steve Matthew'yu uyandirdi ve bu korkung durumu ona
elinden geldigince sakin bir dille anlatti. Yiiregimde bir
ylik, onlarin hastahaneye gitmek tizere yola koyulmalarn-
ni izledim. Evde kiiglik oglum, Ben ile kaldim ama kaygim
o kadar biiyiiktii ki, benimle kalmak tizere arkadagim Emi-
ly'yi aradim. Yagantim boyunca, seker hastahgindan gok
daha ciddi krizler yasadim, ama higbirinde kendimi o pa-
zar giinkd kadar kot hissetmemigtim. Matthew'nun kan
testi sonuglarimin normal ¢iktigini belirten raporu elime
alincaya kadar akla karay: segtim. '

Cocukta seker hastahigi giksaydi bile duygusal tepki-
min ¢ok asir oldugu ortadaydi. Daha sonra bu kadar asir
bir yogunlugun odak noktasi olmaktan agikga sarsilmig go-
riinen Matthew'ya ne agr bir yiik yliklemis oldugumu diigii-
nerek kendimi gok koéti hissettim.

® Dikkatimizi Kendi Benligimize Yoneltiyoruz @
O hafta sonu ailemizdeki duygusal siircg son derece yo-
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gun ve bu gezegendcki her ailede olabilecegi kadar iglev-
sizdi. Kayg diizeyi yeterince yiikseldigi zaman, hi¢birimiz
kaygiyla bagetme yollarindan uzak duramayiz. Bu, asiri
yiiklenme, hi¢ yiiklenmeme, uzaklagsma, kavga etme ya da
gocuk iizerinde dikkatini toplama gibi bigimlerde ortaya
gikar. Neyse ki tepkili taviim uzun siirmedi ve iyi de oldu.
Tam farkli olsaydi da bu tavrim gok uzun siirmezdi umarim.

Beynimin diigiinen boliimiiyle baglanti kurabildigimde
(bu zaman ald1 ve arkadaglarimin yardimini gerektirdi),
amacimin ne oldugu belirlenmigti. Saglikla ilgili kayg-
larimi1 daha iyi anlamam gerekiyordu, bu kaygilar ku-
saktan kusaga gegerek sorunlarin ve olaylarin igine kok
salmuglardi. Bu sorunu ¢o6zmiig oldugumu saniyordum, giinkii
annemin ilk kanser tanis1 ve biiylikannemin verem nede-
niyle gelenerken 6liimii konularini aile tiyeleriyle uzun uzun
konusmustum. Tabii, sunu unutmamak gerekiyordu, bu bir
siiregti. Soy agacimizin duygusal yiikle agirlagmis sorun-
larinin ¢6zlimii bazen bir dmiir boyu siirebilir. Onlar iize-
rinde, bilingle birazcik ugragmanin bile saglayacag yarar-
lar bu igi biling digina birakmaktan ¢ok daha iyidir.

Ve boylece kendimi yine telefonda anneme ve kizkar-
degime ailedeki saglik konulari ve "endige" ile ilgili soru-
lar sorarken buldum. Yillar 6nce kendime yanlhghkla konu-
lan seker hastahig) tanisi ile Matthew'la ilgili endisemi
baglayamamis oldugum igin de iiziildiim. Bu beyzbol magin-
dan tam iki hafta once de, yine idrarimda seker bulunmus-
tu. Bir uzmana goriinmiigtiim ve durumumu glikoza daya-
niksizlik olarak agiklamisti.

Bir diger nemli nokta da (bunu diisiinmemigstim) anne-
min kanser ve seker hastalig) tanilarinin ayni sene konul-
mus olmasiydi. Bunlar kafamda karigmisti, ve ben de her-
kes gibi,- kendimi annemle ve gocuklarimla karistirabili-
yordum. Soy agacimizi 6niime koyup biraz daha incete-
yince, seker hastaliginin benim igin neden bu kadar agir bir
sorun oldugunu ve "yasam siirdiirebilme" kaygilarimin
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neden 6zellikle o ay ortaya giktigim1 anladim. Aile geg-
migimle ilgili ayrintilann buradaki énemi gu ki, duygusal
enerjimi kendi konularima y6neltmemi sagladilar. Hepi-
mizin énemli duygusal konulan vardir, ve onlan ge¢mis
kusaklara donerek ¢ozmezsek, gelecek kusaklara aktara-
cagimiz kesin gibidir.

® Bilinen Bir Ders @

Cocuklar disinda, hepimizin, ilk ailelerimizden gelen,
ilgi gostermedigimiz ve bagka iligkilerimizi fazlasiyla
agirlagtiran, 1vir zivir birgeyleri vardir. Bu béliimde kay-
giy1 ve duygusalhgy bir iligkiden digerine nasil kaydira-
bildigimiz inceleniyor. Ancak bu siireci kendi yagsamla-
rimizda gozlemek kolay is degildir ve yogun bir gaba ge-
rektirir.

Uggenlerin incelenmesi ve anlagilmas: ilk ailemizden
kaynaklanan ve bagka alanlarda kaygiya yol agan sorun-
lar1 ele almakla bitmez. Ayni zamanda, énemli aile liggen-
lerindeki payimiz1 goriip, degistirebilmek de gereklidir.
Bu boliimdeki 6rmeklerde gordiigiimiiz gibi, bir liggen bazen
bir giin, bazen bir hafta, bazen de aylarca siirebilir. Bir
iligki Oruntiisiint inceleyebilecek kadar sakinlesmedikge
de, bu iligki siirekli olarak tikanik kalir!

Simdi, kayginin siirekli olarak yiiksek oldugu, asin
yiiklenme-hig yiiklenmeme tiirii kutuplagmanin yillar boyu
yliksck diizeyde siirtip durdugu, katilagmug bir aile tiggenini
cle alacagiz. Aynca, liggenlerin iginde kendi konumumuzu
inceleyerek agin yiiklenme ve hig yiiklenmeme dansinin in-
celiklerini daha iyi anlayacagiz.
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BOLUM X1

Yeni ve Yiirekli Adimlar
Linda'nin Oykiisii

Yirmi sekiz yasinda bir iktisat¢1 olan Linda, “erkekleri
yanhs degerlendirmesi” konusunda ¢6ziim bulmak amaciy-
la bana bagvurdu. Ancak, ilk randevusundan bir hafta son-
ra ortaya ¢ikan bir aile krizi glindemimizin ilk maddesi
oluverdi. Kiigiik kizkardesi Claire, bunaimdaydi. Anne-
sine gore Claire kotii besleniyordu ve evi hep darmada-
gimikti. Hem anne hem de baba ¢ok kaygilanmslar ve he-
men Claire'i evinden gikarip, kendi kiigiik dairelerine geri
gctirmiglerdi. Bir yandan onu yedirip igirip, camagirlarim
yikarlarken, 6te yandan da bir terapistle gérlismesini sag-
lamiglar, ancak Claire tiglincli randevudan sonra terapistle
goriismeyi kesmisgti.

Claire, bir yi1l kadar 6nce, Linda'ya intihar etmeyi dii-
slindligiint belirtmigti, dolayisiyla Linda da kardesi igin
kaygtlaniyordu. Bu arada Linda, 6zellikle annesine kiz-
gind:r ve kardesinin sorunlari nedeniyle onu sugluyordu.
"Annem higbir zaman Claire'in biiytimesine izin vermedi,
asil sorun bu!".

Boyle kaygili zamanlarda hep goriildiigii gibi, Linda
annesinin Claire'e nasi1l davranmas: gerektigi konusunda
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ogiitler yagdiriyor, annesi de onu dinlemiyordu. Linda da
O0fke ve garesizlik iginde tim ailesinden uzaklagmisti.
"Kendi ruh saghigim igin, bu gilgin insan toplulugundan ola-
bildigince uzak durmam gerekiyor" diyordu.

Yanlis Olan Nedir?

Linda, terapiye bagladiginda, atilgan olmanin ve benli-
gini korumanin, diger aile iiyelerine yanhglarini gostermek
anlamma geldigine inaniyordu. Ancak bu inancin yanhs
oldugunu, gergek anlamda atilgan olabilmek ve benlige sa-
hip ¢ikmak igin dikkatimizi bagkas: lizerinde degil, kendi
benligimiz {izerinde toplamamiz gerektigini biliyoruz.

Linda ayn1 zamanda Claire'i hasta edenin annesi oldugu-
na inaniyordu. Anneler ¢ocuklarini hasta edemezler. Onlar
resmin yalnizca bir pargasidir ve tiimiinii etkileme giigleri
yoktur.

Bunlara ek olarak Linda aile sorunlarinin ¢6ziimiinii bil-
digini diigiinliyor ve onu dinlemedigi i¢in annesine kiziyor-
du. Cozmeye galistig1 sorunu, kendi davranisiyla nasil et-
kiledigini géremiyordu.

Sonug olarak da Linda, kendi ruh saghg igin en uygun
davranigin olabildigince uzaklasmak olduguna karar ver-
mis ama bu da ise yaramamusti. Kaygis1 ancak gegici bir
siire igin azalmigti. Asin yemek yemeye baslamisti ve sa-
bahin erken saatlerinde kayg: iginde, kardesinin intihar
etmesi korkusuyla uyaniyordu.

® Ucgeni Bulalm @

Sik sik rastlanan bu aile liggeninde, Linda'nin konumu ne
idi? Kaygi diizeyi diigiik oldugunda, her ne kadar "yakinhk-
lar®, ikisinin de tiim dikkatlerini Claire tizerinde toplama-
larina dayaniyor idiyse de, Linda'yla annesinin iliskisi sa-
kin ve yakindi. Siirekli olarak tiziintii odag) olan Claire ise
her ikisine de uzakti (bkz. Sekil D).
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Claire

Sekil D

Linda ve annesi, Claire pahasina iligkilerini giig-
lendirdikge, Claire'in uzakhig biisbiitiin artiyordu. Orne-
gin, annesi Linda'ya, Claire "sarsiir” ya da "olmadik bi-
rine soyler” gerekgesiyle, Claire'e séylemek istemedigi
gizli birgeyler anlatiyordu. Linda'nin sir tutmayi tstlen-
mesiyle, hem Claire bir bedel 6demis oluyor, hem de iki
kardesin iligkisi sallantida kalmig oluyordu..Bu arada,
Claire, "glivenilemez", "kolay incinir" rollerini istlenerek
kendine diigeni yapmig oluyordu.

Kayg diizeyinin yiikselmesiyle, liggendeki bazi konum-
lar tedirgin edici olmaya bagladi. Linda'yla annesi ara-
sindaki basit dedikodular, Linda'nin annesine Claire'le il-
gili 6nerilerde bulunup, annesinin bunlar hig gdzéniine al-
mamastyla, &fke dolu gerilimlere déniistii. Ornegin, Linda
bir giin annesini ziyarete gittiginde, Claire salondaki ka-
napede oturmus dergi kangtinrken, annesinin Claire'e ait
iki sepet dolusu gamasinn vikayip, kurutup, kaldirdigina
tanik oldu ve ertesi giin annesini telefonla arayip azarladi,
"Claire’e bebek muamelesi yaptigin siirece biiyiimesi ola-
naksiz! Onun da eli ayag) var, listelik tam yirmi li¢ yagin-
da ve bir gamasir sepeti tasiyabilecek kadar giigli!" diye
bagirdi. Bu arada Linda'nin annesi yanhs anlasildigini,
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Linda'min, Claire'in durumunun agirigini anlayamadigini
diigiiniyordu. Linda'nin terapiye bagladigi bu kaygi dolu
dénemde tiggen su goriiniimdeydi:

Anne \AAAAAAAAA Q Linda

Claite
Sekil E

Claire'in sorunlarini tartisirken ve konusurken, hem Lin-
da hem de annesi, onun igin iiziiliyorlard:. Bir iligki kur-
mak ugruna onu yitirmek istemiyorlardi. Ancak kaygi dé-
nemlerinde atilan adim Oriintiilerinin pek bir ise yarama-
digini daha 6nce gérmiigtiik. Hig yliklenmeyen birinin iis-
tiinde tiim dikkati yogunlagtirmanin, ya da dogrudan onun-
la konugmak yerine, onun hakkinda konugmanin pek bir
yarari yoktur. Aile iginde bir iligkiyi diizeltme, uzlagma
saglama, araci olma cabalarinin basarisizhikla sonuglana-
cagy kesindir. Kendi ailemiz iginde terapist olamay:z.

Peki 6yleyse ne yapmali? Yeni bir dans baglatmak igin
lggenin i¢inden hangi adimlarla gitkmali?

® Ortadan Cekilmeli ®

Linda'min ilk isi annesi ve kardesi arasindaki sorun-
larin diginda kalmaya, ve her biriyle ayn, yiiz yiize bir
iligki kurmaya galigmak oldu. Linda bunu terapinin bagin-
da yapamadi, ciinkii her bagarili agirt yiiklenen gibi, kar-
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desiyle annesinin onun yardirina gereksinimleri olduguna,
ve sorunlarin ¢oziimiinii bildigine inamyordu. Annesinin ve
kardesginin sorunlan ¢6zememelerine ve 6giitlerinin dinlen-
memesine karsin, Linda uzun bir stire bu gériigiinde direndi.

Peki, Linda igin ya da igimizden herhangi biri igin, dis-
ta kalmanin anlami nedir? Linda'min kollarimi kavugturup
"Beni bu liggenin diginda tutun, nasil olsa gtitlerimi dinle-
mediginize gore benim digia kalmam daha dogru” demesi,
digta kalmak anlamina gelmez. Boyle bir tavir yine "sizin
igin neyin iyi oldugunu en iyi ben bilirim" anlamina gelir;
hem suglayict hem de uzaklik igeren bir tepki olur.

Digta kalmak neler gerektirir? Bu soruyu yanitlarken
agir1 yliklenmenin inceliklerini de 6égrenmis olacagiz; ¢iin-
kii, bagka insanlar igin yliklenmemeyi 6grenmek, 6niimiiz-
dceki igin en biiyiik parcasm olusturuyor. Bir iligkide, so-
rumly bir konum edinmek yerine, diger kisinin sorumlu-
lugunu aldigimiz zaman, o kisinin aleyhine bir is yapmig
oluruz. Bu kavram pek ok agir1 yiiklenen insanin diinya
gorisiinii sorguladigindan, ogumuz bunu kavrayamay1z.

Bir yandan Linda'nin aile iginde attig1 yeni adimlan
gozlerken, diger yandan da kendi iligkilerinizi diigiiniin.
Unutmayin ki, kaygi zamanlarindaki davranig oriintiile-
rimizi anlamak, burada s6zii edilen isimlerden, 6zel olay-
lardan, ve belirtilerden ¢ok daha dnemlidir. Burada s6ziinii
cttifimiz liggen, Linda, annesi ve babas: arasinda, Linda,
annesi ve anneannesi arasinda, ya da Linda ve iki yakin
arkadag: arasinda olugabilirdi. Claire depresyona girme-
yebilirdi, ya da bagka bir duygusal ya da bedensel sorunu
olabilirdi, ama tikaniklik ve degigim ilkeleri yine ayni
kahirdi.

® Claire'i Rahat Birakmali @

Linda bu tiggeni degistirmeye hazir olunca, ilk ig olarak,
annesiyle goristiigiinde Claire'le ilgili daha az konugmaya
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ve annesiyle kendisi konusunda daha ¢ok konugmaya 6zen
gosterdi. Bu tiir liggenler epey yogun olabildiginden, ilgi
odagini degistirmek oldukga giig olabilir (anneniz ugaktan
ineli daha bes dakika dolmamisken "Dur sana babanin
yaptiklarini anlatayim” diye soze baglar!).

Linda bu isi bayag iyi basardi. Annesi Claire'le ilgili
konugtugunda tepkisiz kaldi, ne 6giit verdi ne de tani koy-
maya giristi. Kendisiyle ilgili birseyler anlatarak konuyu
degistirdi ("Bu hafta is yerimde epeyce bocaladim”) ve
annesine, onun ailesiyle ilgili sorular yoéneltti ("Anneci-
gim, Carole teyzem depresyon igin ilag almig miydi1? Sana
sorunlarimi agar miydi?").

Uqgenin disina gitkmak, Linda'min Claire'le ilgili. konus-
may1 reddetmesi anlamina gelmiyordu; bu uzaklagmak
olurdu. Linda, yalnizca eskiden yaptigini yapmadi. Uygun
verici ve Ogretici bir tavra girmekten kagindi. Davrani-
sindaki bu énemli degisikligi ortaya koyan su drnege ba-
kalim:

Bir 6gleden sonra, Linda annesiyle gargiya ¢ikti. O giin
annesinin tiim diigiinceleri yogun bir bigimde Claire iistiinde
odaklanmisti. Evdeki durumun dayanilmaz oldugunu,
Claire'in ortalikta dolagip durdugunu ve siirekli onu kul-
landigini, olmadik isteklerde bulundugunu séyliyordu. Lin-
da 6énce onu dinledi sonra da yumusak bir sesle "annecigim”
dedi, "bagkalarinin islerini tstlenmekte dylesine ustasin
ki, insanlarin senden siirekli bir geyler istemesi beni hig
sasirtmiyor”.

Bu kisacik yorumla, Linda, eski ériintiiden ¢ikmisg oldu.
Ogretici olmadan ve 8giit vermeden, diigiincesini séylemeyi
basardi. Ne suglamis ne de taraf tutmus, sakin bir anlatim-
la onlarin yapmakta olduklan dansa iligkin diigtincelerini
ortaya koymustu (annesi vermeyi iyi biliyordu, Claire ise
almay1). Annesi onun yorumunun iistiinde durmayinca, Lin-
da konuyu uzatmadi; annesinin kaygy diizeyinin, basit bir
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yorumu bile kaldiramayacak kadar yiiksek oldugunu bili-
yordu. Claire ile annesi, sorunlarin1 ya birlikte ¢ézecek-
lerdi, ya da bu sorun ¢oziilmeyecekti.

® Sinanmayi Goze Almali @

Bir liggenin iginden ¢ikma siirecinde sik sik sinaniriz. Biz
tam gikmaya yeltenirken, diger iki kisi bizi orada tutmak
igin ellerinden geleni yaparlar - ki bu da insanin dogasi ge-
regi degismeye goste-digi direngtir. Linda da tiggenden ¢ik-
ma ¢abalari1 sonucu, hem annesinin hem de kizkardesinin
"eskisi gibi ol!" tepkileriyle karsilagti.

Claire iig giinliik bir tatil igin Cape Cod'a gitmeye ha-
zirlaniyordu; arkadaglariyla birlikte bir yazhik ev kira-
lamislardi. Bu arada bunalmis goziikiiyordu ve annesiyle
babasma iki kez hayatin yasamaya degmedigini sdyle-
misti. Annesi, onun bu volculuga gidecek durumda olma-
digin: diisiinerek evde kalmasini istiyordu. Amacina ulaga-
mayinca, Claire'in arkadaglarina telefon ederek, kaygi-
landigim sdyledi. Onlardan bu gezide Claire'in baskidan
uzak olmasini saglamalarini, Claire'de depresyon beiirti-
leri goriirlerse hemen aramalarini istédi. Claire'e bu tele-
fonundan s6z etmedi ve onlara da bunu Claire'e aktarma-
malarini sdyledi. Ne var ki, gezinin son giinii, Claire'in ar-
kadaglarindan biri baklayr agzindan ¢ikardi.

Claire annesine son derece kizdi, hig birsey dinlemek is-
temiyordu. Annesine gore ise Claire "agin tepki” gosteri-
yor ve durumu abartiyordu. Claire, anne ve babasiyla aym
cvde kaldi ama, yemeklerini onlarla yemek yerine, yakin-
daki McDonald's da yemeye bagladi. Bunun lizerine annesi
Linda'yr arayarak, kardegine dogru yolu gostermesini iste-
di. Bu, Linda'nin eski Oriintliye ddSnmeme ¢abasini yeniden
ortaya koymasini gerektirdi.

Linda geregini yapti. Annesine, onlara nasil yardim
edecegini bilemedigini, ancak zaman iginde ikisinin de
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gugliikleri gozebileceklerine glivendigini séyledi. Annesi
baski yapinca, eski agir1 yliklenen konumuna girmedi, an-
layisla, onlarin bu itigmesinin ne kadar zor bir durum ol-
dugunu bildigini séyledi. $6yle dedi: "Annecigim, Claire'le
sen gergekten de ¢ok kotii bir noktaya geldiniz. Ikinizi de
gok seviyorum ve bu duruma ¢ok liziiliiyorum. Su an ola-
naksiz gibi goziikse de belki zaman iginde hergey diizelir."

Bu arada, fikri soruldugunda diisiincelerini sdylemekten
de kaginmadi. Once de belirttigimiz gibi, diigiincelerini, de-
gerlerini, inanglarin1 paylagsmak, benlik tanimlamanin
onemli bir parcasidir. Bunu sakin ve baskalarinin farkli ba-
kislarina saygimizi yitirmeden, kendi ¢oziimlerimizin bir
bagskast igin gecerli olmayabileceginin bilinciyle yapabi-
lirsek, benligimizi tamimlamak, ortaya koymak ydniinde
cok onemli bir adim atmis oluruz.

Boylece Linda, annesi ona sordugu zaman, Claire'in ye-
rinde olsa kendisinin de kizacagini, annesinin kendisiyle
dogrudan konugmak yerine gizli gizli arkadaglarini ara-
masindan hoglanmayacagin sdyledi. Annesi "Yani kizin
icin 6lesiye endiseleniyor olsaydin bile bu telefonu etmez-
din, dyle mi?" diye sorunca da Linda "Ben tclefon etsey-
dim, bunu Claire’e sgylerdim. Bu da benim tarzim." yam-
tim verdi.

Annesi onu, Claire'le dogrudan kanugmanin olanaksiz-
ligin1 anlamadig igin 6fkeyle suglayinca, Linda onunla
tartismadi. Tartismak yerine "Ben diistincelerimi sdyliiyo-
rum; dogruyu bildigimi savunmuyorum.” dedi. Annesi,
"Claire de sirf bana sugluluk vermek igin yemeklerini
McDonald's da yiyor" deyince de, Linda giildii ve "Dogrusu
ben olsam bunu yapmazdim; senin giizelim ev yemeklerini
hi¢ birseye degismezdim" dedi. Bunun tizerine annesi de
gildi ve gerilim azalmig oldu.
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® Yine, ve Yine... @

Bu Linda'min yasadig1 son sinav olmadi. Ozlii degis-
menin hi¢ bir zaman tam anlamiyla bitmedigini biliyoruz.
Ertesi hafta Claire ile annesinin iligkisindeki gerilim
doruga vardi. Linda, bir paket almak tlizere ugradiginda,
annesi onu banyoda koseye cekip "Kardesin simdi de ne
yapiyor biliyor musun? Benimle konusmay kesti. Bu dav-
ramigina ne dersin? Sen olsan bdyle birsey yapar miydin?”
diye sordugunda, Linda'nin dedigine gore "patlayacak ka-
dar gergin"di.

Linda'nin igi kasild1 ve bir an igin, ayn1 babasi arayip
gelip onu almasini sdyledigi zaman Kristen'in duydugu pa-
nigi yasadi. Neyse ki, sonunda kendine geldi ve "Biliyor
musun anne" dedi, "hakhisin. Ben Claire gibi yapmazdim,
¢linkii bu benim tarzim degildir. Aileden birinden uzak ol-
mak bana gok ac1 verir. Ama, sana daha 6nce de sdyledigim
gibi, ben senin gibi de davranmazdim.”, sonra giilimsedi ve
sevecen bir sesle ekledi: "lkinizden de farkh olduguma gore
boyle bir durumu kendime uygun bir bigcimde ¢ozmeyi diigtin-
mem de dogal.”

Annesi garesizlik iginde ona bakti ve yemek hazirla-
mas1 gerektigini sdyledi. O hafta sonuna dogru Linda'y:
tekrar aradiginda, Claire'den hig s6z etmedi. Birkag hafta
sonra Linda, annesinin ziyaretine gittiginde, annesiyle
Claire'in uzun zamandir hi¢ gérmedigi kadar rahat bir ile-
tisim iginde olduklarimi gordii. Linda, o hafta psikoterapi-
de, "Bu gelismeler bana bir eziklik duygusu veriyor, ger-
gekten de benim destegim olmadan daha iyi geginiyorlar"
diyordu. Bu, Linda'nin sakin davranarak baglantisini siir-
diirebildigi ve licgenin disinda kalabildigi ilk gergek de-
neyimi olmugtu.

Bu sdzler, Linda'nin terapideki yogun gabalari sonucu
gergeklegebilmis déniim noktalariydi. Ancak Linda, degi-
siklik gabasimi artik hep siirdiirmesi gerektigini anla-
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maliydi. Ailesindeki kayg) diizeyi yiikseldigi zaman, Lin-
da dahil olmak iizere herkes eski oriintiiye girmeye gal-
sacakt, glinkii bu, insanlarin ve liggenlerin dogasi geregi
bdyle idi. Linda her zaman sakin ve dogru adimlar ata-
mazdy; insan oldugu igin bu olanaksizdi. Ancak 6nemli
olan, zaman iginde yavas da olsa ileriye dogru adim at-
may!1 siirdiirmesiydi.

® Claire Ile Baglanti Kurmali @

Linda, ancak aile liyelerinin sorunlarina ¢éziim aramayi
birakinca, kendisinin kardesi igin ve onunla aralarindaki
uzaklik nedeniyle duydugu endigenin bilincine varabildi.
Claire, Linda terapiye baglamadan ¢ok dnce ona intihar-
dan s6z etmig, ama Linda ona dogrudan dogruya hig bir soru
sormamig ve kendi korkularindan sdz ctmemisgti.

Zaman zaman bu konuda kaygilanimg ve tam bir abla-
nin yapacag) gibi ona jimnastik yapmasiny, ilag almasini
ve psikanaliz yaptirmasin1 6nermigti. Ne var ki gergek bir
iletisimleri olamamusti. Linda'ya, kardesinin ciddi bir se-
kilde intihar etmeyi diigiintlip diiglinmedigini sordugumda
(6rnegin, nasil intihar edecegini diigiinmiis miiydii?) Linda,
yanit verememisti. Claire'in kendi depresyonuna nasil
baktigini, ¢6zmek igin neler yaptigini, neyin ona iyi gel-
digini de bilmiyordu.

Boylece Linda, kardesine dogrudan dogruya intiharla
ilgili sorular yonelterek ve kendi tepkilerinden soz ederek,
degisiklik yoniinde ytrckli bir adim att. Acik bir dille
Claire'e, "Claire, asir1 tepki gosteriyor olabilirim ama,
gergekten intihar etmeyi diigiiniiyor musun?” diye sordu.
Claire'in yaniti yeterince agtk olmayinca da ("Sal gecesi
bunu diisiiniiyordum, ama bugtin daha iyiyim"), Linda daha
kesin yanit gerektiren sorular sordu: "Birden ona kadar
giden bir dlgekte sen nerede olurdun, yani bir, intihan soyle
bir diigiindiigiin anlamina gelse, on da, nasil intihar edece-
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gine karar verdigini gosterse...", "Yarin gece igin boyle bir
kararin olsa bunu birimize séyler miydin?"

Intihar gibi, yogun kayg iceren bir konuda soru sorunca,
insan kolayca suglayici, tam koyan ya da asir1 yiiklenen
biri durumuna diigebilir. Linda, terapide kendi kaygila-
niyla basa gikmaya, ve dikkatini kendi benligi lizerinde
toplamaya calisugindan, bundan kaginabildi. Zamanla,
kardesini diizeltemeyecegini, degistiremeyecegini, ya da
onun igin neyiniyi oldugunu bilemeyecegini, derinden kav-
ramigtl. Aileden hig kimse ne Claire'i yasama baglaya-
bilirdi, ne de onun sorununu, onun igin ¢6zebilirdi. Linda'nin
kardesi igin yapabilecegi tek sey, onunla bagini stirdiirmek,
onu diistinmek ve ona yakin olmakt.

Aqik sorular sormak, bilgi istemek de bir beceridir ve
yiirekli olmay: gerektirir. Bizim igin 6nemli olan bir in-
sanin, yemck yeme sorunu, AIDS olmast, intihar etmeyi
diigtinmesi, hap kullanmas: ya da okuldaki bagarisizhig)
konusunda, agik ve kesin sorular sormaktan kaginmanin hig
bir yaran yoktur. Bu tiir sorulardan kaginmamizin her za-
man bir agiklamas: vardir ("Ben zaten birsey-yapamam ki,
“Ona hap aldigin1 séylesem, zaten karg gikar”, "Ben bir-
sey sOylesem, aklina olmadik diislinceler sokabilirim").
Oysa ki iletisimi agik tutmak, uzun dénemde daha iyi
sonuglar verir.

® Tepkiyi Paylagsmali @

lletisim yollarim1 agmak igin yalnizca bagarih sorular
sormak yecterli olmaz. Bu ayn1 zamanda tepkilerimizi
paylagmay: ve geri bildirim vermeyi gerektirir. "Ben" di-
linin burada 6nceligi vardir. Benligimizden birseyler pay-
lastigimiz1 sanarak, karsimizdaki insan tizerinde uzman-
ik tasladigimiz ok olur.

Linda, Claire‘e, onu yitirme diislincesinin kendisini ne ka-
dar sarstigini s@yleyerek, kendi tepkisini paylagmig oldu:
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"Claire, scnin kendini 6ldiirebilecegin diislincesi beni deh-
sete diigiiriiyor. Seni seviyorum ve sen benim tek kardegim-
sin. Sen olmasan ne yapanm, bilemiyorum.” Linda bu s6z-
leri bitirdiginde higkinklara boguldu. Claire ise tiim
yasaminda ilk kez ablasinin agladigina tanik oluyordu.

Bu sozler size son derece beylik ve zaten sdylenmesi ge-
rcken sozler gibi gelebilir. Bu tiir sézler séylemenin neden
ytreklilik gerektirdigini diigiinebilirsiniz. Ancak, kayg:
diizeyi arttikga, genelde uzaklagma ya da asin yiiklenme
aligkanhg olan biri igin, aciy1, korkuyu ve tiziintiiyii, sug-
layic1 olmadan, 6fkelenmeden ve 6giit vermeden paylas-
mak giiclesir. Insan en basit seyi sdylemek igin gereken
dogru sézleri bulamaz: "Seni bu sekilde yitirmeye nasil
dayanirim bilemiyorum. Seni seviyorum, ve uzun siire bir-
likte olalim istiyorum. Seni yitirebilecegim diigiincesine
dayanamiyorum. Bu sorunu ¢ézmen i¢in birgsey yapamaya-
cagimu biliyorum, en azindan benim igin ne kadar 6nemli
oldugunu bilmeni istiyorum.”

® Simr Koymali ve Tavir Belirlemeli @

Asin yiiklenme ahgkanhginin digina adim atmak, simir
koymama ya da duygusal konularda kendine bir tavir be-
lirlememe anlamina gelmez. Kristen ile babasinin duru-
munda gordiglimiiz gibi, sinir gizemedigimiz ve neyi yapip
neyi yapamayacagimz: agikga ortaya koyamadigimiz za-
man, iligkiler biisbiitiin bozulur ve karigir.

Sonug olarak, Linda'nin intihar konusundaki tavri ne
oldu? Once, intihar konusunu hig bir aile liyesinden gizle-
meyecegini ve kardeginin kendini yok edici davraniglarina
destek olamayacagin agikga belirtti. Sorun ne olursa olsun,
bize diigen, iligkide, kargimizdaki insan igin degil, kendi
benligimiz igin, agik ve sorumlu bir tavir belirlemektir. iki
kardes arasindaki bu konugmaya bakarak "kendi benligi
icin sorumlu bir tavir almanin” ne denli gii¢ oldugunu gore-
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biliriz. Bu tiir bir ahgveris, iki taraf iginde ¢ok zurla-
yrcidir.

Bir ara Linda, Claire’e onunla daha yakin olmak iste-
digini sdyleyerek, hi¢ gergekten intihar1 diisiindiigii anlar
olup olmadigini sordu; ayrica her ikisinin de kendilerini
kotii hissettiklerinde birbirlerini aramalarimi séyledi. Bu
bag kurma gabasini Claire hemen sorguladi.

"Intihar etmeyi diisiindiigiimde neden seni arayayim
ki?" dedi Claire, "Ben depresyonda oldugum zaman sen ba-
na yardim edemezsin.”

"Bunu biliyorum" diye yanitlad1 Linda, "kendi sorun-
larimui bile nasil ¢ozecegimi bilmiyorum. Sana sanlhip, seni
sevdigimi sdylemek igin bile olsa, bilmek isterim.” "Oy-
leyse, annemle babama sdylemeyecegine s6z vermen gerek;
asir tepki gosterip beni hastahaneye falan kapatmaya
kalkabilirler.”

"Sana boyle bir s6z veremem, senin yasamun tehlikede
oldugunu bile bile sir tutamam. Béyle bir sirr tutmak be-
nim kendi kaygimi dylesine arttinr ki, bunu yapamam. Dog-
rusu annemle babama, hatta ailedeki herkese soylerim.”

"Anncmle babam olmasalar, sen beni hastahaneye ka-
patir miydin?" "Claire, senin kendini dldiireceginden kork-
sam polise, itfaiyeye, hastahaneye, aklima gelen her yere
telefon ederim. Bana tehlikede oldugunu sdylersen, bagka
ne yapabilirim ki? Biliyorum bana korkung bir 6fke duyar-
sin, ama buna katlanmam gerekir. Senin kendini 6ldiirmene
yardimci oldugum diigiincesiyle yasayamam. Yagayamam,
iste o kadar."

"Ama gergekten istesem bana engel olamazsin.” "Tabii
ki olamam; ama Oylece durup izleyemem. Telefona gegip
seni seven herkesi aranm.”

"Aman, unut gitsin" dedi Claire 6fkeyle, "Sana hig bir
sey sOylemeyecegim.”, ve oday: terketti.

Linda, bes dakika kadar odada yalniz kaldi. Sonra,
oradan ayrilmadan dnce kardesine sunlan sdyledi: "Claire,
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umarim bana hig bir sey s6ylememe kararini yeniden goz-
den gegirirsin, giinkii sen benim igin 6nemlisin. [ki kardesiz
ve bizim igin bu kadar 6nemli olan bir konuyu konusa-
miyoruz; buna ¢ok iiziilliyorum. Annemle Sue tezyeyi (anne-
lerinin uzun siiredir kopmusg oldugu kizkardesi) diigiiniiyo-
rum da, onlar gibi olalim istemiyorum."

Bu konugsma, dnceki béliimlerde degindigimiz "benlik
tanimlama"nin temel dgelerini ortaya ¢ikariyor. Bir 6zet
yapalim:

Once, Linda tepkisel olmayan bir tavir ortaya koyuyor;
ama duygusal. Claire'e onu yitirmckten korktugunu ve an-
nesiyle teyzesine benzemelerini istemedigini sdylerken ag-
hiyor. Ama, diigiiniiyor ve kaygisini eski yontemleriyle ha-
fifletmek yerine yeni tavrini koruyor.

Ayrica, Linda simirlarint belirliyor ("Hayir, intihar
konusunu gizleyemem; polise ya da gerekirse hastahaneye
telefon ederim”) ve kars: tarafin onu 6biir uca ¢gekme giri-
simlerine karg1 koyuyor. Tavrindan gerileme ve kardesini
suglama ("Bana santaj yapiyor”, "Beni kullaniyor") egi-
limlerine direniyor.

Sonug olarak, Linda dikkatini kendi benligi tizerinde
tutmay1 ve kendisiyle ilgili, suglayic1 olmayan yorumlar
yapmasini saglayan "ben” dilini kullanmay1 bagarmist.
Enerjisini, kardesi i¢in sorumluluk almaya, ya da onun so-
runlarin ¢ozebilecek gibi davranmaya degil, bu iliskide
sorumlu bir tavir almaya harcayabilmisti. Bundan sonra
hi¢ bir zaman, Claire lizerinde uzmanhk taslamadi. Kendi
sinirlan iginde kaldi ve kardeginde gozardi ettigi yetenegi
ve glicli gérmeye gahgti.

® Zayif Yonlerimizi Paylagmak @

Linda, Claire ile yeni bir dansin adimlarini atarken,
bagka neler yapt1? Yavas yavas, hem Claire'e hem de anne
ve babasina, kendi sorunlarindan soz etti. Agsin yiiklen-
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mekten vazgegmekte zorluk gektigi igin, bunu, kisa bilgiler
vererek, adim adim gergeklestirdi. Insanin ailesine zayif
yonlerinden s6z etmesi ve 0 zamana kadar hig yiiklenmemis
olanlarin olasi katkilarin1 gorebilmesi kolayca gergekles-
tirilebilecek degigimler degildir.

Yani Linda kardesine, erkek secimindeki yanhghklan
nedeniyle, dogru diiriist bir iliski kurmaktan umudunu kes-
tigi igin terapiye gittigini, hemen sdylemedi. Hatta,
Claire bir gece bunalip onu aradiginda onu dinleyemeye-
cegini ve yardimci olamayacagini belirtti. "Bugiin her gey
ters gitti. Is yerimdeki bir toplantida herseyi yiiziime go-
zliime bulagtirdim, aksam yemegimi yaktim, kendimi tii-
kenmig hissediyorum.” dedi. Bunlar1 sdyleyebilmesi, Lin-
da igin gok yiireklilik gercktirmisti; ailede, bir tarafin be-
ceriksizligine yoneltilen agir1 dikkat ile diger tarafin
goziikmeyen beceriksizliginin farkina varilmamasindan
olugan kutuplan zorlamig oluyordu. Daha sonra, kendisini
hazir hissettiginde, Claire'e erkeklere iligkin bazi sorun-
larin1 anlatti ve kendisinin 6zellikle bu alandaki giigsiiz-
ligiinden ve yiliklenememesinden s6z etti. Ayn1 zamanda
Claire'den, daha deneyimli oldugu baz: konularda yardim
istedi.

@® FErkekler ve Linda @

Linda bana ilk geldiginde, erkeklerle olan sorununu bir
tiirlii gdzemedigi igin tiziiliiyordu. lliskileri hemen yogun-
lagiyor ve bir anda birlikte oldugu erkege karg1 nesnel-
ligini yitiriyordu. Bagka alanlardaki ustaligi ve denectim
glciinin tersine, crkeklerle iligkisinde kendisini "riizgarin
siiriikledigi bir yaprak" gibi goriiyordu.

Bu, ailenin ilk kiz ¢ocugu olan pek ¢ok agin yiiklenen in-
sanin paylagtig1 bir deneyimdir. Aradaki baglanti agikga
gorilmese de, ailesiyle iligkisinde attig1 yeni adimlar,
Linda'ya ¢ok yararh oldu. Linda agin yiiklenen konumun-
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dan gikarak, anne ve babasi ve kizkardesiyle, benligini
biitiiniiyle paylagsmak, hem zayif hem giiglii yonlerini or-
taya koymak igin caba harcadi. Ayrica, terapide, diger
aile liyelerinin de giiglerini ve zayif yonlerini daha nesnel
ve dengeli bir bigimde algilamaya calisti. Bu ¢abalarinin
karsihigr olarak da birlikte oldugu erkeklere daha nesnel
bir gozle bakabilmeye basladi. Olaylar yine ¢ok hizli
geligse de Linda'nin artik $dyle bir durup, es adaylarinin
glgcli ve zayif yonlerini géz oniine alabilecek giicii vardi.

Linda, zamanla aile icindeki eski oriintiilerden, kutup-
lagmalardan ve tiggenlerden, yogun gabalar sonucu siynla-
bildi. Claire'le ve annesiyle iligkisinde attig1 yeni adim-
larin yan sira, asir1 uzak duran ve ailede bir hayalet ko-
numunda olan babasiyla da baglarin1 arttirdi. Babasinin
ailesi ve gegmisiyle ilgili bilgi edindikge, ve babasina
kendi benligi ile ilgili birseyler aktarabildikge, erkckler-
le de daha saglam iliskiler kurabildi. Aile iliskilerinin yo-
gunlugu iginde, benligimizi agik bigimde ve biitiiniiyle or-
taya koyabildigimiz dlgiide, diger iliskilerimiz saglamla-
SIT.

Linda, terapiye son verdiginde, birlikte oldugu bir er-
kek arkadag: yoktu ve buna 6zel bir gereksinim de duymu-
yordu. Ancak, enerjisini tiiketecek ve ona ac1 verecek ‘iliski-
lerden kaginmay: artik bagariyordu.

@ Ilginin Asin Yogunlagmasiyla Gelen ikilem @

Davranis bozukluklarn gosteren bir ¢cocuk, depresyona
girmis bir eg ya da kayg: verici belirtiler sergileyen bir
kardes - hangisi olursa olsun, birisi hig yiiklenmeyince, ya-
kinlarinin tiim ilgisi o kisi lizerinde toplanir. Zamanla bu
ilginin yogunlugu, suglamaya, iiziilmeye, bagislamaya, giz-
lilige ya da yanhzca asin ilgi gostermeye varir. Bu arada
kendi iligski sorunlarimizi, amaglarimizi, tasarilarimizi
diigsiinecek encrjimiz kalmaz ve dikkatimizi kendi ben-
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ligimiz lizerinde toplayamayiz. O zaman hig yiiklenmeyen
taraf, biisbiitiin yiiklenmez ve bu durum siirer gider.

Dikkatimizi ve tepkilerimizi bir bagkasinin tizerine y6-
neltmemeyi, bdyle yapmamaya karar vermekle bagara-
mayiz. Bu, Oylesine "yapiverecegimiz” ya da "yapiyor
gibi" goziikebilecegimiz birsey degildir. Kendimizi bunu
bagariyormus gibi gostersek de bu cabamiz bosa gider, ya da
ilgimizi yogunlagtirmayalim derken 6biir uca kayarak tep-
kiyle uzaklagiveririz. Bir bagkas: lizerinde toplanan yogun
ilgimizi, ancak ilgilenmek istemedigimiz bagka iligkilere
ve sorunlara dikkatimizi y6neltme giiclinii bulabildigimiz
zaman azaltabiliriz. {igi ve dikkatimizi yoneltebilecegi-
miz o kadar ¢ok sey vardir ki, bir 6miir buna yetmeyebilir.
Benligimizi sorgulama ydniinde ilerleyebilirsek, bir bag-
kasi tizerinde dikkatimizi toplamaktan ve tepkisel ol-
maktan kaginabiliriz.

@ Peki, Claire'in Depresyonunun Sorumlusu Kim? @

Ailede igler kotii gidince, dogal olarak suglayacak biri-
ni arariz. Ya da iki-lig kisiye birden sug ytikleriz. Claire'in
depresyonu, her ciddi sorun gibi, biiyiik bir olasilikla bir
kag yiizyildir mayalanmaktaydi. Kugaktan kugaga akta-
rilan sorunlarin, driintiilerin ve olaylarin sonucuydu. Ku-
ramimiz ne olursa olsun (degismekte ve gelismekte olan sa-
yis1z psikoloji ve biyoloji kurumlar: vardir), algakgodniilli
olmamiz gerekir. Insan davranslanyla ilgili bilmedikle-
rimiz, bildiklerimizden ¢ok daha fazladir. En saygideger
uzmanlar bile Claire'in depresyonuna tam ve yeterli bir
aciklama bulamazlar.

Peki, dyleyse Claire'in depresyonunu iyilestirme ve so-
rununu ¢é6zme sorumlulugunu kim alacak? Bagkalarinin tiim
cabalarina karsin, bunu yapabilecek tek kisi Claire'dir.
Kendi giiciinii gérmek, benligi izerinde uzmanlagmak ve so-
rununu nasil ¢ézecegini bulmak, Claire‘in isidir. Bagkalar:
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onun bu isini giiglestirebilir ya da kolaylastirabilir, ama
is, onun isidir.

Peki ya Linda'nin ¢abalan? Linda Claire’e yardimar ol-
madi mi? Linda, annesiyle Claire'in arasindan ¢ckildi,
asirt yliklenme aligkanhgini degistirdi ve iletisim yol-
larin1 agti. Claire'le iligkisinde sinirlar belirledi ve inti-
har konusunda agik bir tavir alarak, Claire'e onu diigiin-
dugiinii, onu sevdigini anlatti. Kendi gligsiiz yonlerini pay-
lagti. Encerjisini Claire yerine kendi sorunlarina, drnegin
babasiyla uzakhigina yoneltti. Baglarini siirdiirdi. Biitiin
bunlar, aileden birisi hig yliklenmeme durumunda oldugu
zaman atabilecegimiz son derece yararli adimlardir; ama
o kadar. Yararhdirlar ancak diger kisinin sorununu ¢6z-
meye yaramazlar; zaten sorunu ¢6zmek de bize diismez.

Oyleyse Linda neden degisti? Attig1 yeni adimlar saye-
sinde Linda kendi kaygi diizeyini diigiirerck, aile iligkile-
rini saglamlagtird1 ve kendi yagamini olabildigince diiz-
glin bir bigimde siirdiirdii. Linda'nin davramiglarindaki de-
gisiklik Claire'in, kendi sorunu tizerine, kendi giiciiyle egil-
mesini kolaylagtirdi. Ancak, ne Linda'nin ne de anne ve ba-
basinin Clairc'in depresyonuna neden olma ya da onu iyi-
lestirme gligleri olamazdi. Kendisini hazir hissettigi za-
man sorunuyla basa ¢tkmanin bir yolunu bulacak olan
Claire'dir, bulmayacak olan da Clairc'dir!
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BOLUM XII

Annemiz/Annesi/Kendimiz

Bizler, herseyden 6nce ailelerimizin kiz ¢ocuklanyiz.
Annemizle iligkimiz yasamimizin en etkili ve belirleyici
iligkilerinden biridir ve hi¢ bir zaman basit bir iliski de-
gildir. Dogum, 6liim, ya da kosullar geregi ondan ayrilsak
da, anneyi kiz ¢ocuga, kiz gocugu da anneye baglayar, derin
ve agiklanamaz bir bag vardir.

Yetigkin kadinlar igin bu bag dnemli ikilemlerin kay-
nag olabilir. Hala daha annemizi sugluyor, onu degistir-
meye ya da diizeltmeye ugragiyor, ya da duygusal uzakh-
gimuiz1 siirdiiriiyor olabiliriz. Annemizin "dayanilmaz” ol-
duguna, hersey denedigimize ve hig bir seyin ise yarama-
digina inamyor olabiliriz.

Bu durumda sorun nedir?

Tim bunlar, bdylesine temel bir iligskide tikamkhik be-
lirtisidir ve iste sorun budur. Bunlar, annemizden son aynl-
ma agamasinda takildigimizi, onun bizden ayrihgini ka-
bullenemedigimizi belirtir. Annemizi suglamay: stirdiirme-
miz, kendi benligimizle heniiz barisik olmadigimizi gos-
terir. Kavgay1 ya da uzakhg stirdiirmemiz, bu iligkiyi ¢o-
ziimlemek yerine, duygusal yogunluga tepki gosterdigimiz
anlamina gelir. En &nemlisi, eger bu alanda belirgin ve
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Ozgiin bir benlik olusturmay1 basaramazsak, diger dnemli
iliskilerde agik ve ayn bir benligimiz olamayacak demck-
tir. Gordiigiimiiz gibi ilk ailemiz iginde iistiinde durulmayan
ve ¢ozililmeyen hergey hasiralti edilir - ve bir giin, olmacaik
bir yerde ortaya gikip bizi baskalarina karg: sarsilmig ve
incinebilir bir konumda birakiverir.

Annemizle yeniden bag kurmay tistlencrek, bu iligkiye
kendi benligimizden daha ¢ok seyler katabilir ve "anne"
dedigimiz bu kadinin "ayn" bir benligi oldugunu anlaya-
biliriz. Annelerin, kizlarmin ayrihigim ve bagimsizhigim
engellemeleri konusunda gok sey sdylenmistir de, kiz gocuk-
larinin annelerini kendine 6zgii bir gegmisi olan ayn ve
farkli "biri” olarak algilamaktaki giigliiklerinden pek séz
edilmemistir.

Biraz ilerde, Cathy'nin annesiyle iliskisinde gergekles-
tirebildigi degisiklikleri goérecegiz. Aktardigim diger Oy-
kiilerde oldugu gibi, benligin tanimlanabildigi ve diger
kisinin duygusal ayrihiginin saygiyla kabul edildigi, daha
olgun bir yakinlik igin gerckli olan stiregleri gorecegiz. Her
ne kadar bu konuyu derinlemesine incelemis olsak da, Ca-
thy'nin ugrag: bize bir 6zet sunuyor ve degismenin karma-
sikhgim bir kez daha ortaya koyarak, kendi iligkilerimi-
zi, biraz daha diiglinmeye itiyor.

® Cathyve Annesi @

Anne ve babasinin evinde gegirdigi bir aksamdan sonra
Cathy "Anneme dayanilmaz! Hep savunmaya gegiyor,
sOyledigim hig¢ bir seyi dinlemiyor” diyerck duygularin
dile getirdi. "Dinlemesini istedigin neydi?" diye sordum.
Cathy heniiz psikoterapiye yeni baslamigti ve ailesine
iligkin fazla bir bilgim yoktu.

“Bir kere uzun siiredir kizdigim bir ¢ok sey vardi. Bun-
lan igimde tutmaktansa ortaya dokiip rahatlamanin daha
iyi olacagimi diiglinmiigtiim."
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Cathy, soluk almak igin duraklad: ve garesizlik iginde
konugmasin siirdiirdii: "Annem- benim 6fkeme dayanami-
yor! Ne zaman hakh oldugum bir konuda yakinsam ‘evet
ama...' diye baglayip, sonunda beni sugluyor. Ona ulagmay:
denedim, ama olmuyor."

"Ona sdylemck istedigin neydi?" Cathy hala daha ilk
sorumu yanitlamamugti.

"Bir kere, kii¢lik erkek kardesim, Dennis'in dersleri
kotii, annem stirekli tepesinde uyusturucu hap kullanip ku-
lanmadifint sorusturuyor, arkadaslariyla neden gece yan-
sina kadar gezdigini 6grenmeye ¢ahsiyor. Ona bu konuda
diistindiiklerimi séylemek istedim. Sonra, babamla iliski-
sinde, siirekli ona karigiyor, onun yerine karar veriyor. Bir
de ben bosandigimdan beri beni rahat birakmuyor. Siirekli
olarak oglum Jason igin endigeleniyor ve bana, Isa'ya dua
etmemi soyliiyor. Sanki herseyi ve herkesi denetlemek zo-
runda, ama sonug olarak biitiin aile bundan zarar gériiyor."

Sanki bu kadar1 yetmezmis gibi "Bagka?" diye sordum.
"Bu goriismemiz igin listemde bunlar vardi. Ama daha bir
O6miir boyu siirecek kadar ¢ok sey var."

Bunlar alisilmis yakinmalardi. PSIkoteraplde, degigik
bigimlerde, sayisiz kadindan ayni seyleri duymustum. Ve
Cathy, ayni Linda ya da ¢ogumuz gibi, annesiyle, bu duru-
mu siirdiirecek tiirden bir iletisime girmisti. Ailedeki yay-
gn sorunlara neden oldugu gerekgesiyle, annesini suglu-
yordu. Annesinin iligkilerinde nasil davranmasi gerektigi
konusunda, kendisini uzman samyordu, ve bu arada sessiz-
lik ve uzaklkla, kavga ve suglama arasinda gidip geli-
yordu. Bu davraniglarin sorunu yapici bigimde ¢ozmedigini,
eski oriintiiler degismedikge yakinhk olamayacagim daha
6nce gormiigtiik.

® SucluAnne @

Cogumuz gibi, Cathy de annesine ¢ok iyi niyetle yak-
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lastl. Amaci onu suglamak ya da acitmak degildi. Cathy'-
ye gore, 0, annesine diger aile sorunlan konusunda yardimci
olmak ve onunla iligskisini daha iyi bir temele oturtmak
amaciyla, agtk konugmak istemisti.

"Annenin seni dinlememesini sen nasil yorumluyorsun?”
Aslhinda bu sorunun heniiz siras1 degildi, glinkii Cathy'nin
annesine tepkisi dylesine yogundu ki, hentiz bu konuda dii-
stinmesi, 0zellikle de iligkilerinin bu durumuna kendi kat-
kisini gérebilmesi beklenemezdi.

"Kendisini savunuyor. Suglandigini hissediyor ve ken-
disini korumaya ¢ahsiyor."

Cathy'nin annesini tanimamama karsin, onun hakh
oldugunu diistindiim. Anne suglandigin hissediyor ve kendi-
sini korumaya ¢alisiyordu, savunmaya gec¢misti. Bu hig de
yeni birsey degildi. Elbette kendisini savunacaktu.

Annclerimizin kendilerinden gergeklestirilmesi olanak-
s1z ve onlan sakatlayic1 beklentileri olmugstur. Bu nedenle
de bizi diis kinkhgmna ugratmuglardir. Bir annenin, kizinin
elestirileri kargisinda kaygi ve sugluluk duymasi dogaldir.
Zaten sugluluk kadinhgin igine iglemis bir duygudur. Bir
aile terapisti sdyle der: "Bana sugluluk duymayan bir ka-
din gosterebilirseniz, ben de size onun erkek oldugunu soy-
lerim." Sugluluk duygular her olayda ilk suglanan ve he-
men kendini suglayan annelerin iginde yer etmistir. Besinci
boliimde séziinti ettigimiz Adrienne'nin annesi Elaine'i
animsayalim. Hem 6ziirlii bir oglu oldugu igin, hem de ona
evde bakmadig igin kendisini sorumlu tutmustu. Ya da do-
kuzuncu bolitmde, kizinin lezbiyen olmasina neden oldugu
diiglincesiyle (ya da bagkalarinin yle diigiinecegi korkusuy-
la) geceleri uyuyamayan, Kimberley'nin annesini diigiine-
lim.

"Suglu Anne" olmak kadmlarin bireysel sorunu degildir.
Bu, annelere tiim aile sorunlannin sorumlulugunu yiikleyen,
erkeklerin gergek anlamda babahk yapmamalarini hosgo-
ren ve ¢ocuklarin ve ailelerin gergek gercksinmelerine ye-
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terli destek vermeyen bir toplumun yarattig) bir sorundur.
Anneler, gocuklarinin gelisiminde en énemli 6ge oldukla-
rina ve ancak "yeterince iyi" olurlarsa iyi ¢ocuklar yetis-
tirebileceklerine inandinlirlar. Cathy'nin annesinin sug-
lanmaya kars1 duyarhilig! ve savunmaya gegmesi ¢ok do-
galdir. Ancak 6zellikle giivenli ve esnek bir anne farkh
davranabilirdi.

Simdi, yakinhig engelleyen iligki danslarina kendi
katkilarimizi degistirmek konusunda 6grendiklerimizi pe-
kigtirmek tizere, Cathy'nin, Jane'le (annesi) iligkisini nasil
yonlendirdigine daha yakindan bakalim. Anne-kiz ara-
sindaki uzaklk ve g¢ekismelerin altinda, bu iligkinin ayri-
hk ve bagimsizhk dengesine iligkin kaygilar yatar. Genel-
likle "aynhk" ve "bagimsizhigin” anlamlan1 konusunda da
bir karmaga vardir. Cathy, annesiyle yiizleserek "gergek"
ve bagimsiz kisiligini ortaya koydugunu sanmus, oysa bu
davranisiyla, amacina ulasmasi daha da zorlagmigti.

® Farklihklar @

Cathy'nin Jane ile iligkisi hep gergin olmug, ama iki yl
onceki boganmasindan sonra biisbiitiin kétliye gitmigti.
"Annem hep benim iglerime burnunu sokardi; Jason'la (oglu)
yalniz yasamaya bagladigimdan beri de, yagamimi ydnet-
meye ¢ahsiyor" diyordu Cathy.

Jane, bitmez tiikenmez bir encrjiyle Cathy'nin dindar ol-
madigina hayiflaniyor ve Jason igin tziiliiyordu. Cathy
"Annem Jason'in boganmamdan dolay: sarsildigini diigiinti-
yor, onu yetistirme tarzimdan hoslanmiyor. Aramizdaki en
6nemli sorun da din sorunu. Cumartesi giinii bana dgle yeme-
gine geldi ve Jason'in 6niinde, bilmem kagma dinsel sdyle-
vini dinlemek zorunda kaldim" diyordu.

Jane'in dinsel sdylevleri hep gekil degistiriyordu, ama
6ztlinde sunlar vardr: Bir kere.Jane, Cathy'nin Jason her
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pazar giinii kiliseye gétiirmesi gerektigine inaniyordu. Ay-
rica, Cathy'nin, kendi yasaminda dine daha ¢ok yer ver-
mesini istiyordu. Cathy ne zaman bosanmasiyla ilgili
lizlintiistinden ya da 6fkesinden sdz etse, ona dua etmesini
salik veriyordu. Cathy annesinin clestirilerine ve dgiitle-
rine dayanamuyor ve oglunun éniinde bunlarin konu edilme-
sinden hoglanmiyordu.

Cathy, annesinin yaminda hep gergindi. iligkilerindeki
uzlagsmazhg! degistirmek igin clinden geleni yaptigina
inaniyordu. Dolayisiyla da, higbir seyin degismedigini
goriince durumun umutsuz olduguna karar veriyordu. Oysa
gercekte sessizlik ve uzakhkla, kavga ve suglama arasin-
da gidip gelmckten bagka higbir sey yapmiyordu. Hem an-
nesi hem Cathy, birbirleri iizerinde uzmanhk tashyor-
lardr.

® EskiDans @

Cathy Jane'i sik sik, diger aile iligkilerini ydnetmedeki
beceriksizligi nedeniyle clestiriyor ancak, annesi ona 6giit
vermeye basladiginda susup kahyordu. Suskunlugunu da
soyle acgikliyordu: "Annem dinlemiyor ki! Konugsam her-
sey daha da beter olur. Gergekleri duymak istemiyor!" Ca-
thy bazen [ane'le gbériismeyi reddediyordu: "Bosanmamdan
beri annem o kadar ca-nimu sikiyor ki, aylardir ondan uzak
duruyorum. Ugak bileti alacak param olsa Cin'e gider-
dim."

Uzak durarak ve kendisiyle ilgili konusmayarak Ca-
thy annesiyle iligkisini olaysiz siirdurebiliyordu. Kisa d6-
nemde kaygiyla basetmemizi sagladigindan, uzaklagma
ise yarayabilir. Ne var ki sahte bir "biz" uyumu saglama
cabas: iginde Cathy "ben"ini feda ediyordu. Ik ailemizde-
ki insanlara, kim oldugumuz, inan¢larimiz, énemli konu-
lardaki tutumumuz hakkinda ne kadar acik olabilirsek
diger iligkilerimizde de o olgiide bagimsiz ve duygusal
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agidan olgun davranabiliriz. Cathy énemli duygusal konu-
larda bir tavir almaktan kagindik¢a annesine "takilip ka-
lacak” ve diger iligkilerde de ayagin1 saglam basamaya-
caktir.

Cathy bazen "kesin" bir tavir aldigim ve "gergek" duy-
gularini paylagtigini sdyliiyordu. Bunun anlami neydi? As-
linda bu, Cathy'nin annesinin yaninda bazen igin igin hirs-
landigini, bazen de herseyi .ortaya doékiiverdigini gosteri-
yordu. Sarkag gibi bir ugtan diger uca gidiveriyordu. Bir
uctan digerine kaydiginda Cathy terapiye sanki savagtan
¢ikmug gibi geliyordu. "Annem yine din konusunda séylev
verdi, ben de ona dini tim yasam sorunlarinda kullanabi-
lecegi bir koltuk degnegi gibi gordiigiinii séyledim. Onun
tizerine gerilim yiikseldi ve her zaman yaptig1 gibi yil-
dinm hiziyla evi terketti."

Kavga ve suglama sayesinde hem annesi hem de kizi,
ayn varliklar olduklan gergeginden kagabiliyorlardi.
Oysa "ayrihgin" kayg: ve duygusal yogunlukla bagetmenin
bir yolu olan "uzaklik" anlamina gelmedigini biliyoruz.
Aynilik, "biz" iligkisi iginde "ben"i korumak anlamina ge-
lir - ayrilik, baglarin siirdiirildiigii bir ortamda, farklilik-
larin saygiyla kabul edilmesi sonucu oOzgiinliige ulasmaktir.
Bunu yakinlarimizla ne 6lgiide gergeklestirebilirsck, ya-
sam boyu olabilecek diger iligkilerimizde yakinlagma ye-
tenegimiz o denli artar ve bagaril oluruz.

@® Benlik Tanimlamak @

Bagimsizlik kazanmanin, ya da "benlik tanimlamanin®
ilk adimi, suskunluk ve kavgadan uzaklagmay1 ve 6nemli
konularda tavrimizi ve inanglarimiz1 agikga ortaya koya-
bilmeyi gerektirir. Ornegin Cathy, sakin bir dénemde an-
nesine "Annecigim, Jason'in 6niinde, onu yetigtirmemi eles-
tirmesen ¢ok sevinirim. Onu kiliseye gétiirmemem konusunu
istersen ikimiz yalmiz konugabiliriz”, diyebilirdi.
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Ya da gozii donmiig bir sekilde kavgaya girismek yerine
ortadaki gergek sorunlan cle alabilirdi. Oysa Cathy, eski
Oriintliniin icinde annesiyle stirekli olarak din konusunda,
Jason'i kiliseye go6tiirlip goétiirmemek konusunda tartigi-
yordu. Bu tiir kavgalar Cathy'nin ilerlemesine engel olu-
yordu. Bir kere, annesinin diisiincelerini degistirmesi ola-
naksizdi. Ustelik sanki gocuk yetigtirme, din gibi konular-
da ikisinin de kabul etmesi gereken tek bir gergek varmig
gibi davraniyordu.

Cathy ve Jane iki ayr insan olduklarina gére dogal ola-
rak diinya goriigleri de ayriydi. Bunu kabul edemeyince
gercek yakinlagsma engellenir, glinkd gergek yakinlagma,
farklilklarin saygiyla kabul edilmesini gerektirir. Ne
kadar kolaylhkla yakinhg ve aynihg karigtirip, aym
beyni ya da ayni yiiregi tagimamiz gerekiyormus gibi dav-
ranabildigimizi daha 6nce gormiistiik.

Buna, Ozellikle anne-kiz iligkilerinde rastlanir. Son
yirmi yilda "kadinin konumu“"nun degismesiyle, 6zellikle
anneler, kizlarinin dnceki kusaklardan farkl: olduklarinm
sOylemelerine tepki gostermekteler. Anneler, biling digin-
da bunu aldatilmighk olarak, kendi yasamlarinda onlara
sunulmamis segenekleri ve olanaklari animsatan olumsuz
bir durum olarak algilayabilirler. Kizinin "bagimsizhigin
ilan etmesi”, cocuklar biiylidiikten sonra kendisine kalan
bir benligi bile olmayan annelere 6zellikle agir gelebilir.
Kadinlara annelik bir "iligki" degil de bir "is" gibi sunu-
lunca "emeklilik bunalimi"ni anlayigla karsilamak gere-
kir. Bir ¢ok kiz ¢ocuk da zaten bagimsizhgini, uzakla-
sarak, suglayarak ya da koparak gergeklestirdiginden,
anne, yogun bir yitirme duygusu yasar. Ruh saghgi uzman-
lar1 da annelere kizlarindan "ayn" durmay: salik vererek
yangina koriikle giderler. Oysa ayrilik birseyden vazgeg-
mek yerine yavag yavas, yeni ve daha zengin bir iligki
olusturmak anlamina gelir.

Sonug olarak Cathy'nin isi, annesiyle (Jane) iligkisin-
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deki asil sorunu ele almakt. Asil sorun da, kendisinin, an-
nesinden farkh diistinceleri, inanglari, 6ncelikleri ve deger-
leri olan, ayr bir insan oldugunun her ikisi tarafindan da
kabul edilememesiydi. Bunun igin Cathy'nin, annesini eles-
tirmesi, degistirmesi ya da inandirmas: degil, bir yandan
annesinin diigtincelerine, duygularina ve tepkilerine saygi
gostermesi, 6te yandan da kendi benliginden daha ok sey
ortaya koymasi gerekiyordu.

Ornegin Cathy annesine "Annecigim, dinin senin igin ok
6nemli oldugunu biliyorum ama su an benim sorunum bu
degil" diycbilirdi. Annesi bu konuda tartisir ya da onu
elestirmeye kalkarsa da, bilgigligin onu bir yere vardir-
madigin1 deneyimlerinden bildiginden, kavgadan kagina-
bilir, annesinin s6zlerini saygiyla dinler ve "Annccigim,
inanglarinin sana yararh oldugunu biliyorum, ama bu be-
nim tarzim degil” diyebilirdi. Annesi iyice gildinr ve Ca-
thy'nin ailenin yiiz karas: oldugunu, onun yiiziinden kalp
krizi gegirecegini sdylerse de Cathy "Annecigim seni tizmek
istememigtim, §ziir dilerim” diyebilirdi. Annesi din konu-
sunu yiliziincli kez agtiginda da, Cathy, sakayla kangik
olarak "Duygularin1 anliyorum ama ben farkh diisiiniiyo-
rum"” diyebilirdi.

Basit gibi geliyor degil mi? Ancak anneyle kizin ayri-
higin1 ortaya gikardigindan bu tiir konugmalar gok kaygi
uyandinr, ve bunlar1 yapmak igin arslan yiirekli olmak
gerekir. Cathy kendisine ¢izdigi yolda kalabilirse annesi,
bu davranig degisikligine siddetli tepki gostererek ya onu
elestirecck ve suglayacak ya da iligkisini kesmekle tehdit
edecektir.

Atilganhk, aynlhk ve olgunluk diizeyimiz yiikselince,
kars1 adimlar atilacagimi ve "Eskisi gibi ol!" tepkileri
alacagimizi unutmamaliy1z. Davranigslarimizi degistirdi-
gimiz zaman, kars1 adimlar atilacagim bilmeli ve bun-
lann sevgisizlik degil, kayg: ifade ettigini akhmizda tut-
mahyiz. Cathy, degismenin bir siireg oldugunu gozardi et-
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memeli ve annesinin kargt adimlar karsisinda eski uzak-
lagma ve kavga Oriintiilerine yalnizca kisa stireyle girmek
tizere, ayaklarimi siki basmahdir. Karsilagsacag: sayisiz
sinama durumlarinda, sirasinda bozuk plak gibi ayni sey-
leri yinelemeye hazir olmaldir. Yiirimeyen bir iligkide
degisiklik yapmanin yokus yukar: savagmak gibi bir sey
oldugunu daha 6nce gordiik. Hem igten hem de distan gele-
cek kaginilmaz dirence karsin ilerlemeyi siirdiirmek igin
azimli ve istekli olmali, bazi seyleri de hafife alabilme-
lidir.

® El Yakan Konulara Yaklasiyoruz @

Anncsiyle iligkisinde "benligini tanimlamak" gibi zor
bir isi Cathy nasil gergeklestirdi? Bazi alanlarda gok ba-
sarih oldu. Ornegin, Jason'un yaninda onu nasil yetistir-
diginin konusulmamas: konusunda, annesine kars: tutarh
ve agik bir tavir koyabilmig ve annesi Jason'un yaninda bir
iki s6z ettiyse de Cathy oltaya takilmamay: bagarmigti.
Isi ya sakaya vuruyor, ya da daha sonra, Jason yokken
annesiyle konusabiliyordu. Annesinin sinamalarina ve
karg1 adimlarina yogun duygular duymamay ve tepki gos-
termemeyi beceriyordu. Jason'in yaninda bu konulan konus-
mamaya ve kigkirtilsa bile tartismaya girmemeye ka-
rarhydi.

Ancak, din konusunda daha gok zorlamyordu. Bunu ken-
disi g6yle agikhyordu. "Annem ne zaman dua etmemi sdy-
lese ya da Isa'dan soz etse, ipin ucunu kagiriveriyorum".
Zaman iginde Cathy, bu konudaki duygusalhgim biraka-
madi ama davraniglarini denetim altina almayr bagardi.
"Annem dinden s6z edince midem kasiliyor ve ona bagr-
mak istiyorum" diyordu Cathy, "bosverip, konuyu degis-
tirmekten bagka yapabilecegim bir sey yok."

Cathy, bir bakima haklydi. Zaten zor durumda olan
bir iligki icinde, kizgin ya da gerginken, deginmesi zor ko-
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nulan ele almak uygun degildi. Duygu yogunlugu insanla-
rin nesnel ve agik diigtinmelerini engeller ve tepkiselligi
tirmandirir. Midesi kasilip, bagirmak isteyince Cathy'nin
konuyu degistirmesi, bogvermesi, yiiriiytlise gikmas: ya da
kisa siire i¢in banyoya kapanmasi hi¢ de fena fikir degildi.
Ancak uzun dénemde bu din konusunun tistiine giderek bu
konudaki gliglii duygusal tepkilerini ve annesinin tutumunu
anlamasi gerckiyordu. Cathy bdyle zor bir durumla nasil
basa ¢ikabilirdi acaba?

® ResminTimi @

Her ailede, bir kugakta ¢oziilmeyip Obiir kugsaga ak-
tarilmg, el yakan sorunlar vardir. Cathy'nin ailesinde de,
Ozellikle anne-kiz arasinda din konusu bunlardan biriydi.
Ailenizde bu tiir konularin hangileri oldugunu anlamak igin
ya siirekli lizerinde konusulan ya da neredeyse hig konugul-
mayan konulara dikkat etmeniz yeter. Hele bir de bu konu
agildiginda mideniz kasiliyorsa, dogru yerde oldugunruza
inanabilirsiniz.

Cathy, kendi ailesinin el degilmeyen konusunu nasil
daha sakin ve nesnel bir bigimde ele alabilirdi? ilk is ola-
rak biraz daha genig bir agidan bakmasi gerekiyordu. Bu
amagcla Cathy'ye, dinin ailesindeki eski kusaklar igin ne
anlam tasidigini diistinmesine yardimc: olabilecek bazi
sorular sordum. Annesi yetigirken, onun ailesinin dine karg
tutumu ne idi? Annesinin, kendi annesiyle ¢elisen diigtin-
celeri var miydi? Var idiyse, bunlar hi¢ agikga soéze
dokiilmiis miiydii? Farkhiliklarla nasil bagedebilmigti?
Ja-ne de Cathy gibi kendisini tanritanimaz olarak ilan
etse, anneannesi nasil bir tepki gosterirdi? Cathy'nin anne-
si simdiki dinsel inanglarini nasil edinmisti? Zaman iginde
inanclarinda ne gibi degisiklikler olmustu? Onceki kugak-
larda dini "reddeden" bagkalari var miydi? Bu tiir degi-
siklikler oldugunda, ailede bagka neler olup bitmekteydi?
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Bu konuda Cathy'nin annesine sakin, dogrudan ve sicak
bir yaklagimda bulunmasinin giigliigiini anlayabiliriz. Za-
ten, tanimi geregi, el yakan konular nesnel ve iiretken bi-
gimde tartisilamaz, ve tartisilmadikga da biisbiitiin el ya-
karlar. Cathy en sonunda konuyu kendine 6zgii bir bigimde,
merakla ortaya atinca, ailesinin din konusu gevresindeki
duygusallig1 onun igin yeni bir anlam kazand.

Tarihten Bir Parga

Cathy'nin annesiyle konugsmalan sonucu, annesinin aile-
sinde zamansiz ve ¢ok sarsic1 bir 8liim olay: ortaya Gikti.
Jane bes yasindayken, lig yasindaki erkek kardesi Jeff, cvde
zehirlenerek 6lmiistii. Yitirme duygularinin yanisira, Ca-
thy'nin anncannesi biiyiik bir olasihikla Jeff'in &liimiine
neden olmusg olabilecegi kaygisiyla yogun bir sugluluk duy-
mustu; glinkii bu olay oldugunda, evde ogluyla birlikte bir
tek o vardu.

Jane, kardeginin dliimiiyle ilgili gok az sey biliyordu,
¢linkii o ailenin de el yakan konusu bu olmustu - konu hig
konugsulmamusti. Jane'in Cathy'ye anlattigina gore Jeff'in
6liimiinden sonra, bu 6liime dayanabilme gabasi iginde, an-
nesinin dindarhigr artmugti. Jeff'in adi yalniz olumlu dinsel
deyimlerle aniliyordu: "Tann sevdiklerini yanmna alir...",
"Jeff, Tanri'min yaninda mutludur”, "Tann Jeff'i yanina
cagirdr”. Hem anne hem de baba, bu felaketten sonra dyle-
sine dine yoénelmiglerdi ki, aile tiyeleri bu konuda soru sora-
maz olmuglardu.

Cathy, annesinin ¢ocuklugunda bir kardesini yitirdigini
hep bilmisti. Ancak bunu hig gercek gibi gdbrmemis, annesi-
nin yasamini nasil etkilemis olabilecegini diiglinmemisti.
Cathy, simdi Jane'in, higbir zaman kendi annesine neden
dindar oldugunu soramadigini 6greniyordu. Hatta Jane, bu
felaketten sonra, bir gok konudaki farkh goriisiinii bastira-
rak annesini "korumustu”" bile. Jane, dinin annesi igin
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yagamsal énemi olduguna ve onun din saycsinde ayakta du-
rabildigine inanmigti. Annesinin varsayimlarini sorgula-
mak ya da farkh diistinmek gibi bir se¢enegi olmamist. Ve
simdi kendi kizi gtkmig dini tiimden reddediyordu. Ca-
thy'nin bu tavriyla, sarsici 6liim olaymin yasanmamig ve
rahatlayamamig, bastirilmig, gizlenmis duygulan yeniden
harekete gegmisti.

Bu yeni bilgi sayesinde Cathy iki kusagin anne ve kiz-
lar1 arasinda baglanti kurabildi. Jane, "benlik olugturma"
isinin zorlugu karsisinda, annesinden her tiirlii farklihgin
gizlemigti. Cathy de tam tersini, ya da ashnda aynini
yapmusti. Cathy ayn bir benlik olusturabilmek igin, anne-
sine elinden geldigince benzememeye ¢ahgiyordu. Annesi
"elma" dese Cathy “armut” diyordu. Annemizden ille de
farkh olmak gerekliligiyle, onunla ayni olmak gerekli-
liginin gergek benligimize herhangi bir katkisi yoktur.

® Cathy'nin Bagarilar1 @

Annesinin ailesindeki bu 6énemli olay1 6grenmek Ca-
thy'yi nasil etkiledi? Herseyden 6nce Cathy din konusu or-
taya giktiginda ¢ok daha anlavish ve az tepkili olabildi.
Jeffin 6limiindn annesi tizerindeki etkilerini diistintince, Ca-
thy, annesinin pek ¢ok "sagma sapan” davranigim1 daha ge-
nig bir baglamda degerlendirebildi.

Ornegin, Cathy annesinin Jason'un boganmadan sonraki
durumuyla ilgili kaygilarindan gok tedirgin oluyordu. $im-
di, annesinin bu kaygilarinin, kendi ailesinde ¢6ziimlen-
memis olan bu yas olayindan kaynaklandigini biliyordu.
Erkek gocuklarin durumunun Jane igin neden bu kadar agir
bir konu oldugu artik agikt.

El yakici din konusunu ortaya atip, daha genis bir bakig
agis1 kazandikga, Cathy, bu konudaki kendi diigiincelerini
daha kolay cle alabildi. Annesinin umutsuzlukla dinsel
kligelere siginmasi gibi, Cathy'nin "Olsem Jason'u kiliseye
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goOtirmem” tavri da tepkiseldi ve bagimsiz degerler ifade
etmekten gok uzakti. Cathy ailesine 6nceki kugaklardan
gecen dinsel degerlere daha genis bir bakis agisindan baka-
rak, annesinin gegmigini anlayabildi ve anlamsiz bir bi-
gimde iki kugak onccki kadinlarin inanglarina inatla dire-
necegine, kendi goriiglerini olusturabildi.

En 6nemlisi de, annesiyle konugmalarinda artik onu ken-
dine 6zgii bir gegmisi olan, "farkl”, "ayn" ve “gercek bir
kisi" olarak gorebildi. Ister yasiyor, ister olmiis olsunlar,
anne ve babamizin yagamlarina iliskin bilgi sahibi olmak,
agik ve iyi tammlanms, ailenin degisim siireci iginde yeri-
ni bulmug bir benlik kazanmarmzi sadlar. Cathy'nin de
gozledigi gibi, onceki kusaklara iligkin her bilgi ufkumuzu
genigletir ve davraniglarimiza yeni bir anlam katar. Orne-
gin, Cathy anneannesinin ve biiyilikbabasinin Polonya'dan
kosarak kagislarinin ayrintilarin1 égrenince onlarin "ug”
dzelliklerine yeni bir gzle bakabildi. Onceki kati yorum-
lar1 ("Bunlar, ¢ocuk 6liince sofu olmuslar”) yerine, onlann
ne gok sey yitirmig olduklarini, ve ogullarinin dliimiinden
sonra ayakta kalabilmek igin harcadiklan giicti gorerek,
onlara sayg1 dolu bir anlayig duydu.

® Ailenizi Tamdiginizi m: Santyorsiniuz? ©

Cathy de ¢ogumuz gibi, terapiye bagladiginda ailesini
iyi tanidigindan emindi. Soy agacindaki herkes igin anla-
tacak bir Oykiisti ve psikolojik bir tamsi vardi. Ne var ki,
ailemizie ilgili anlattiklarimiz ¢ogunlukla bask: altin-
daki sistemlerin ug noktalarin ortaya koyar (“Annem bir
melektir", "Joc Amca gilinahkardir”), ve gergek insanlar,
asil dykiileri anlatmaktan ¢tk uzaktir. Kayg: diizeyi yiik-
sek oldugunda, kimin iyi, kirtin kotii oldugunu ve hangi ta-
rafi tuttugumuzu pek de iyi biliriz.

Ailemize iligkin daha gok bilgi toplayabilirsek ve bag-
lamimiz1 bir kag kugsak boyu genigletebilirsek, aile tiycle-

183



rini daha iyi anlayabiliriz. Anne ve babamizi, diger ak-
rabalarimizi, tim insanlar gibi hem zayif hem de giigli
yonleri olan, gercekten yasayan kisiler olarak gorebiliriz.
Kendi ailemize kargi nesnel olabilmeyi bir kez 6grendik mi
bunu bagka iligkilere yansitmak ¢ocuk oyuncag gibi gelir.

Bu siirece baglamanin en iyi yolu da soy afacimz tize-
rinde alismak ve diisiinmektir. Soy agaci hazirlamak igin
gerekli bilgiyi kitabin sonundaki ekte bulabilirsiniz. Soy
agac aile olaylarini gosteren basit bir sema oldugundan, bu
cok kolay bir i gibi goziikebilir. Soy agacina bilgi olarak,
dogum, 6lim, evlilik, ayrilik, bosanma ve énemli hastalik
tarihleri ve her aile (iyesinin son 6grenim durumu ve mes-
legi islenir.

Bu isi ciddi olarak ele alirsaniz, soy agacinizin, sizi, bu
kitapta sunulmus pek gok diisiinceyi irdelemeye itecegini
ya da cn azindan ilging seyler bulacagimizi goreceksiniz.
Ornegin, ailenin bir kanadiyla ilgili pek gok bilginiz var-
ken, diger kanadimi pek tanimadiginizi farkedebilirsiniz.
Soy agacimizdaki kopukluklar: ve el yakan konular1 gor-
diikce, sormakta zorlandigimiz ama bilmediginiz gergekler-
le kargilagabilirsiniz (“Jess hala ne zaman ve nasil §ldii?",
"Beni ne zaman evlat edindiniz?"). Ailenin bir tarafinda,
kavervis basetme Sriintilerini gorebilirsiniz; 8megin ba-
banizin ailesinde bosanmalar, darginliklar ve kopukluk-
lardan olusan bir uzaklagma oriintiisii bulabilirsiniz. Soy
" agacinizdaki ¢ok az insanla gergek bir iligkiniz oldugunu
ve bu iligkilerin oldukg¢a yogun oldugunu gorebilirsiniz.

Soy agaciniz ayn1 zamanda 6nemli yildoniimlerini de
icerdiginden, bazi iligkilerin belli zamanlarda yogunlag-
masinin ya da kopmasinin da nedenlerini daha genig bir
baglamda anlayabilirsiniz. Gegmis kusaklarda yitirme,
olim, bogsanma ya da yokus agagi inig, yagayanlarin yag-
lar, size, kendi gegmisinizde hangi yillarin ve hangi ko-
nularin kaygi yiikli oldugunu ve geleceginizde hangi yil-
larinizin daha yiiklii olabilecegini gosterebilir. Kugaklar



boyu yinelenen Oriintiiler ya da tiggenler gorebilir ya da
kaginar kardes oldugunuza gore (Adrienne'in ailedeki ikin-
ci erkek gocugun anlamini kavramasi gibi) durumunuzla il-
gili gozlemler yapabilirsiniz. Ne kadar gok bilgi toplar-
saniz, ortaya o kadar ¢ok soru gikacaktir.

Soy agaa lizerinde diiglinmek, kendi benligimize, 6nce-
likle en 6nemli ve en etkili baglam olan ilk ailemizde bak-
mamiz gerektigini gdsterecektir. Bu, iligki sorunlarina, tiim
dikkatinizi bir-iki aile liyesi tizerinde toplayarak degil,
gegmis kusaklan da igine alan daha genis bir agidan bak-
mak gerektigini gérmemize yardimc olacaktir. Bize aile-
mizden gegen mirasa daha nesnel bir bigimde baktkga, soy
agacimizdan daha gok insanla bag kurdukga, benligimizi
daha iyi anlariz ve Cathy'nin Jane'le yaptig:1 gibi, aile
igindeki konumumuzu daha iyi belirleyebiliriz. Eksiksiz
bir aile dykiisii gtkarmak ve kendi ailemize tiimiiyle nesnel
bir gbzle bakmak elbette olanaksizdir. Bunu yapamayiz,
ama bunu gergeklestirmeye ¢ahsabiliriz.
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BOLUM X111

Yakinlagsmanin Temelleri

Onerilen yakinlasma yéntemleri eskiye kiyasla gide-
rek gelisiyor. Bu giinlerde, simdilik sdzde de kalsa, ilis-
kilerimizde daha agik, atilgan, ayr1, bagimsiz ve 6zgun bir
benlik ortaya koymamz gerektigi belirtiliyor. Ne var ki
bu olumlu sifatlar artik kaliplasmis ve anlamlarim yitir-
mis durumdalar. Benlik sozciigliniin genel anlami, gergek bir
yakinhk ve saglam bir baghlik kurmak igin bazi adimlar
atilmasi geregini agikga ifade etmiyor. Benligi koruyalim
ya da benligimizi ortaya koyalim derken 6nemli bir ko-
nuda tavir almayabiliyoruz, ya da yakinlarimizla ilis-
kimiz pahasina onlardan kopabiliyor ve evrenin gergegini
yalnizca biz kavrayabilmisiz gibi davranabiliyoruz.

Bu kitapta sizlere gergek yakinhgin giicliigiinii ve gerek-
lerini anlatabilmis olmayr umuyorum. Yakinlagma, 6mur
boyu gabalamay1 gercktiriyor. Amag, iligkilerde, iki ta-
rafin da ayn "ben"ler olarak varolabilmeleri ve her iki
benligin de, ne giiglerinin ne de zayifliklarinin gézard:
edilmemesidir. Yakinhk igin agik bir benlik, agik iletisim,
farkliliklara sayg: ve kendi benligi iizerinde odaklagmak
gerekmektedir. Bir yandan bizim igin 6nemli olan insanlar-
la, 6zellikle kaygih dénemlerde duygusal bagimiz siirdii-
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rebilmeli, 6te yandan kendi benligimiz igin, degerlerimize,
inanglarimiza ve ilkelerimize dayanan agik bir tavir ala-
bilmeliyiz.

Yakinlhigin temellerini olusturmak oldukga zor bir istir,
giinkii "dogal" olarak attigimiz adimlar bizi yine dogal
olarak yanls ydne siiriikleyiverir. Once de gordiigiimiiz
gibi, kaygiyla bagetmek igin diiglinmeden atilan adimlar,
kaginilmaz olarak ac1 gekmemize ve kendimizi istemedi-
gimiz Oriintiilerde, uglarda ya da tiggenlerde buluvermemize
neden olurlar. Kayg: arttikga ve siirdiikge bu &riintii iyice
yerlesir ve en kiigiik degisikligi bile gergeklestirmek igin
daha da giiglii ve daha istekli olmamiz gerekir.

® Bu Kitaptan En lyi Nasil Yararlanursimiz? @

Herseyden once yavas yavag ve konulann iizerinde
diigtinerek ilerlemenizi 6neriyorum. Bu kitaptan alinacak
dersler oldukca karmagik oldugundan bunlar: bir liste ha-
linde sunamiyorum. Yagamlarindan kesitler okudugunuz
kadinlarin her birinin durumunu dikkatie incelediginizde,
kendi yagaminizda éniintizdcki on yl siiresince tizerinde du-
rabileceginiz kadar gok ipucu bulabilirsiniz. llk kitabim
olan Ofke Danst'nda, yiiriimeyen iligki driintiilerini kirmak
igin acik énerilerde bulunmugtum. Uggenler, tepkisellik ve
kaygiyla bagetme yoOntemleri (iiste diisme, uzaklagma,
agir1 yiiklenme, hig yiiklenmeme, cocugu odak alma) konu-
larinda daha gok bilgilenmek isterseniz Ofke Danst'm1 da
okumanizi 6neririm. Bu kitaplan kullanarak, iligki sorun-
lanni tartigmak tizere kadinlardan olugan bir "dans" grubu
da kurabilirsiniz.

Yontemlerle bogusmak yerine kuramlarla bogusmay:
goze ahyorsaniz, bu kitaptan en iyi sckilde yararlanabi-
lirsiniz. Bir iligki ylriimedigi zaman, asil istedigimiz
"yontem"dir. Birgeyleri degistirebilmek igin neler yapabi-
lecegimizi bilmek isteriz. Alhh adimda herseyi diizeltecek
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bir Oneriler listesi, yanliglar ve dogrular listesi arariz;
hatta agikgasi, diger kisiyi degistirmek ve diizeltmek igin
taktik isteriz. Ne var ki bu tiir 6nerilerin en iyileri bile an-
cak kisa siireli etki gosterir. Yapmamiz gereken sey, temel-
deki ilke ve kuramlan anlamaya galigmaktir; yani kay-
giyla bagetme bigimleri ve iligkilerin kaygidan nasil etki-
lendigini anlamak gerekir.

Isin gercegi su ki, her ne kadar birgok kitapta bu énerilse
de, "yakinlasmay: saglayacak" yontem yoktur. Yakinlag-
ma, ancak yiiriimeyen, tikanik iligkilere kendi katkimizi
gorerek saglam bir benlik olugturma gabasiyla gergeklese-
bilir.

Bu kitapta sunulan ilkeler, kadinlarin yagam 6ykiile-
riyle birlikte verildiginde, agitk ve basit goriinebilir.
Ogrendiklerinizi ancak kendi iligkilerinizde uygulamaya
kalktigimiz zaman ortaya cikacak karigikhklan ve iki-
lemleri somut olarak gorebileceksiniz. Bu son béliimde, ya-
kinlagma konusunu yapic bir bigimde diiglinmemize yara-
yacak onemli kavramlar: kisaca yeniden-ele alacagim. Bu
kavramlar ne kadar iyi anlagilirsa, nasil, ne zaman ve ki-
minle degisiklik adimlar1 atilacagina, o kadar rahat ka-
rar verilebilir. Once duygular ve tepkisellik, sonra da dik-
katini kendi benligi lizerine yogunlagtirma konularin ele
alacagz.

® Duygular @

Bu kitab1 yazmadan 6nce sekiz kigiden "yakin bir ilig-
ki"yi tamimlamalarim1 istedim. Cogunluktan su anlama
gelen bir yanit aldim: "Gergek duygularinizi agabildigi-
niz bir iligki". "Duygular” sdzciiglini herkes vurgulamigt1.
Dogru; gergekten yakin bir iligki, oldugumuz gibi ola-
bildigimiz, kendimizi agikga ortaya koyabildigimiz bir
iligkidir. Duygularin paylagilmasi yakinhgin biitiinliigt-
nii olugturur.
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Ancak, bu kitapta "duygulan agiga gikartmak"”, "ifade
etmek"konusunda hemeen hemen higbir sey sdylenmediginin
farkindasinizdir. Daha ¢ok gozlemek, diisiinmek, tasarla-
mak ve yogun duygusal durumlarda sakin olmak gibi kav-
ramlar ele alindi. Bu, duygulann, yanhg ya da kéti ol-
dugu, duygulan igimizden geldigi gibi agikca ifade ctme-
nin yakinlasma ve de@isim siirecini Orseleyecegi anlamina
mi gelir?

Elbette degil. Esnek iligkilerde bir tavir aldigimiz za-
manki duygusal tepkimiz pek onemli degildir, kisiye gore
degisebilir. Ornegin, esim, gocuklanm ve bazi arkadagla-
rnimla hararetli tartigmalara girerim ve fazla tikanikhk
olmadigl zamanlar bu tiir bir itetisim hoguma gider. Ancak
bazen, baska iliskilerde, olabilecegim kadar diisiinceli ve
sakin olmaya 6zen gdsteririm.

Duygularimizin bilincinde olmak, her zaman ¢ok dénemli-
dir.

Duygularimiz igle-vseldir, dikkate ve saygiya degerdir.
Kaginmay: yegledigimiz 6fke ve unalma gibi tedirgin
edici duygularimiz bile benlik onurumuzu ve benlik biitiin-
liglimiizii korurlar. Bir sorun oldugunu, iglerin eskisi gibi
yliriyemeyccegini ve degisiklik gerektigini duygularimiz-
la anlaniz. Ancak Ofke Dansi‘nda belirttigim gibi, bu duy-
gulan ifade etmcek ille de sorunu ¢ozebilmek anlamina gel-
mez.

Duygularimiz1 agiga vurunca gerilim azalabilir ve ken-
dimizi bazen daha iyi, bazen de daha kétii hissedebiliriz.
Bir insanla birlikte yasadigimiz zaman giigli duygusal
alisverisler olmas: beklenir ve bu aligverislerle birlikte
iligkilerimizin siirebildigini gérmek de bir mutluluktur.
Ancak duygular1 agmak, kendi bagina, gergek yakinhig: en-
gelleyen ve bagimizi derde sokan iligki dansini degistire-
‘mez. Yiirimeyen, tikanmus iliskilerde, duygu ifadesi eski
ortintiileri pekistirerek degisimi engeller.

Bazi durumlarda, yogunlugun atesli bir bi¢imde ortaya
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ddkiilmesi, hem kendimize hem de bagkalarina “ne dedi-
gimizi gergekten bildigimizi" gdstererek, iligkide bir d6-
nim noktasi olugturabilir. Bu, neyin kabul edilebilir, neyin
kabul edilemez oldugunu agik¢a anlama siirecinin bir par-
gasidir. Ancak genellikle tepkisellik yalnizca biraz "hava
kagirmaya " yarar ve hersey eskisi gibi siirer. Tepkisellik
ve yogunlugun arkasindan daha ¢ok tepkisellik ve daha
¢ok yogunluk gelir. Bu durum siirdiigiinde de tepkisellik,
yakin bir iliskinin biricik temeli olan, dikkati kendi ben-
ligi lizerinde toplama iglemini engeller.

Kadinlar, hep sdylendigi gibi "asirt duygusal” degil-
lerdir; duygular da koétl ya da yanhs degildir. Duygulan
taniyabilmek ve ifade edebilmek bir zayiflik degil, bir
guglilik belirtisidir. Ancak duygulara gémiilerek kendini
yivip bitirmek de kimseye yarar saglamaz. Oysa ki, duy-
gularimiz tizerinde distinmek ¢ok yararhdir, "diigiinmek”
derken erkeklerin bagariyla yaptiklar gibi, akla uydura-
rak duygusal konulardan uzaklagmaktan séz etmiyorum.
Duygularimiz tizerinde diistiniirsek, ne zaman, nasil ve kime
duygularimiz1 agacagimiz konusunda bjlingli kararlar ala-
biliriz demek istiyorum.

Ne kadar nesnel almaya galigsak da gergek duygusal-
likla kaygi kokenli tepkiselligi ayirdetmek kolay degil-
dir. Adrienne (Beginci B6lim) babasiyla birlikte, onun
yaklagmakta olan 6limiine agladiginda her ikisi de duy-
gularini paylagmuglardir. Ama onun kanser oldugunu kabul
etmek yerine, kocasiyla kavga ctmesi ya da ondan uzak-
lagmass, tepkisellikti. Linda kizkardesine onu yitirmekten
korktugunu ve giiniin birinde anneleri ve Sue teyzeleri gibi
uzaklagmaktan trktigiini sdylediginde, gercek duygulanns
ifade etmisti; ama kardesine ya da annesine 6fkeyle ne
yapmalan gerektigini anlatmasi tepkisellikti. Tepkisel-
lik, duygu ve diisiincelerin agikga paylasilabildigi, sorun-
lanin birlikte ¢oziildiigii, gergek anlamda yakin bir ilig-
kide, yakin bir iletigimi engelleyen ve genellikle kaygi
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nedeniyle ortaya gikan bir durumdur.

Her an bin gesit nedenden 6tiirli, kayg) yasayabi-
lecegimize gore, tepkisellik de duygusal yagsamin dogal bir
parcasidir. Peki dyleyse, tepkisel olmak bir sorun ise bu ko-
nuda ne yapilabilir? Daha doyurucu bir birliktelik ve
6zgiln bir duygusal aligveris icin, ilk yapacagimiz sey,
kaygiyi azaltmak igin durumun yogunlugunu gidermektir.
Onemli iliskiler yiiriimez hale geldiginde, agiriya kagma-
dan atacagimiz yeni adimlarla, biraz espri katarak ala-
cagimiz yeni tavirlarla, uzun sdylevler yerine kisa ve ye-
rinde yorumlarla, giiglii ve yiirekli degisiklikler yapabili-
riz. Adimlarimiz1 yavas yavas atarak hem kaygimizi,
hem de degisiyor olmaktan duyabilecegimiz sugluluk duy-
gularini denetim altinda tutabilir ve bdylece sert kars
adimlar kargisinda yerimiz sarsilmadan dikkatimizi ken-
di benligimiz lizerinde toplamay siirdiirebiliriz.

® Dikkati Kendi Benligi Uzerinde Yogunlagtirmak @

Ciftler "yakinlagma" sorunlariyla terapiye geldikle-
rinde, dikkatleri "diger kisi" tizerinde yogunlagmigtir. Di-
ger kisiyi "sorun” olarak goriirler ve "o"nun degismesiyle
herseyin diizelecegine inamirlar. Burada "gift" sézcligiinii
genis anlamda, yani iki kisi arasindaki her tiirlii iliski an-
laminda kullamyorum.

fki kisi, uzun bir siire dikkatlerini birbirleri iizerinde
yogunlastirinca ne olur? Biri, iliskinin diizelmesi igin
digerinin daha sorumlu davranmasi gerektigini dne stirer.
Digeri ise onun daha az elegtirmesini ve gereksinimlerine
daha duyarh olmasm ister. Boyle bir durumda da hig
birsey degismez. Bir iliskinin daha iyiye gidebilmesi igin
taraflardan hi¢ degilse birinin dikkatini kendi iizerine
toplayip, enerjisini kendi yasamina yonlendirmesi gerekir.

Bu kitapta anlathigim her yiirekli degisim atilimi,
ayni kendi yagamlannmizda da oldugu gibi, ya daha ¢ok
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benlik ortaya koyarak ya da dikkatini kendi benligi tize-
rinde toplayarak gergeklesmistir. Diger kisi, sevgilimiz,
esimiz, kardegimiz, patronumuz ya da gocugumuz da olsa,
dikkatimizi kendi benligimiz tizerinde toplamak igin,
kargi tarafi diizeltmek amaciyla bosa ¢aba harcamak ye-
rine, benligimizi gelistirmek igin encri harcamahyiz. An-
cak o zaman tikanik driintiilerden kurtularak yeni bir dans
baslatabiliriz.

Dikkati kendi tizerinde yogunlastirmak demek, kendini
suglamak demek degildir. Bu, cabalarimizi aile ve kiiltiir
baglamindan uzak siirdiirmemiz gerektigi ya da sorunlann
"biz"den kaynaklandig1 anlamina gelmez. Hele ayrim-
cilik, haksizhk, ve adaletsizlik karsisinda sessiz kalmak
anlamina hig gelmez.

Konuyu biraz agmak igin son feminist harcketlerin ge-
tirdigi degisikliklere bakalim. Erkeklere olan 6fkemizi
yadsisaydik ya da kiiglimseseydik, ve "benim neyim var”
sorusuna takilsaydik, bu degisikliklerin higbiri gergeklese-
mezdi. Feministler tepkiselliklerini siirdiirselerdi ve ener-
jilerirni Oncelikle erkekleri degistirmeye, onlan daha iyi,
daha esitlikgi insanlar haline getirmeye yoneltselerdi, bu
degisiklikler yine olamazd:.

Feministler kendi gereksinmelerini agiklayip kendi
yasamlari hakkinda tavir alip bizlerin de adina harekete
gegebildikleri igindir ki, bugiin yasam bigimlerimiz de-
gismektedir, sorgulanmaktadir. Bunu kadinlar adina bag-
kasi yapamazdi. Feministler, kadinin dil ve tarih siireci
igindeki yerini yeniden belirlediler, kadinlarin yagam-
larinin dziine inen hizmetler ve egitim programlan sundu-
lar, bilimsel dergiler cikardilar, tiniversitelerde kadin
kiirstileri kurdular. Erkeklerin degismesi ancak bizim
degismemiz ve hem bireysel hem de kitlesel diizeyde hare-
kete gegmemizle gergeklesecektir.

Dikkatimizi kendi benligimize yoneltmek bakig ag-
miz: daraltmak anlamina da gelmez. Tersine, yakinlagsma
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sorunlarimizi daha genig agidan aile ve kiiltiir baglaminda
cle almamiz anlamina gelir. Bu genig bakig agis1 sayesinde
durumumuzu daha agik ve daha nesnel bir agidan gorebilir
ve bu durumun siirmesine neden olan kendi katkilarimizi
degistirebiliriz. Bu durumda degistirebilecegimiz tek sey
kendi roliimiizdiir.

Olgunluk

Dikkatimizi kendi benligimize yoneltmek, diger kisiyi
degigtirmenin bize diigmedigini ve onu degistiremeyece-
gimizi anlamak digsinda, bagka seyler de igerir. Dogal ola-
rak olugmus biling diizeyimizin ve diinya goriigiimiiziin de
degismesi gerckir. Burada donemli olan, insan davranis-
lariyla ilgili ne kadar az gey bildigimizi ve bir bagkasi
lizerinde uzman olmanin olanaksizhigin1 gergek anlamiyla
kavrayabilmektir. Kitabin baginda da belirttigim gibi bir
insanin herhangi bir sorunu ne zaman ve nasil ele alacagini
ve hem onun hem de ¢evresindekilerin degigikliklere nasil
bir tepki verecegini bilemeyiz. Bunu kendimiz igin bile bi-
lemeyiz. Ne var ki, .sevgi ve iyi niyet adina hemen "ben se-
nin igin iyi ve dogru olan bilirim" havasina giriveririz. Bu
tavir yakinlagma olasiigin1 yok eder ve diger insanin ken-
di sorunlarin1 ¢6zmesini, kendi acilariyla basetsesini en-
geller.

Benlik

Bu arada, diger kiside yogunlagms olan ilgi ve dikka-
timizi kendimize y6nlendirmenin, sessizlik , uzakhk, ko-
pukluk, ya da "hergeyi kabullenme” anlamina gelmedigini
de biliyoruz. Bir digeri tizerinde uzmanhgimiz azaldik¢a
kendi benligimiz iizerinde uzmanlaginz; kendi benligi tize-
rinde yogunlagmanin anlami budur. Bu yogunluk arttikga
karsimizdakileri daha gok bilgilendirebilir, goriislerimizi
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paylasabilir, inanglarimiz1 agikga dile getirebilir ve
saglam bir bicimde tavrimizi siirdiirebiliriz. Adrienne ve
Linda'nin durumlarinda gordiigiimiiz gibi bunu diger kigi
tzerindeki uzmanhgimiz nedeniyle degil, kendi benligi-
mizi tanimlamanin bir pargasi olarak yapariz. Asagida,
dikkatini kendi benligi iizerinde yogunlagtirmaya ¢aligan
bir bagka kadinin ykiistinii sunuyorum.

Regina'nin kocasi Richard ayn yil iginde hem babasin
hem de igini yitirince depresyona girmigti. Zamaninin go-
gunu yatakta gegiriyor, gevresinden giderek kopuyor ve
yeni bir is bulmak icin pek ¢aba harcamiyordu. Her asin
ylikienen kisi gibi Regina da birkag ay boyunca herseyini
kocasinin bu sorunu ¢evresinde diizenledi. Richard yapa-
mayacagini soyledigi igin biitiin ev isini ve gocuk bakimini
istlendi. Gazeteleri tarayip is ilanlarin isaretledi ve ko-
casina verdi. Onun katilmak istemeyecegi davetleri red-
detti. Siirekli olarak kocasinin sorununa uyum sagladi ve
¢bzmeye calisti. Richard'in depresyonu ise hem siirdii hem
de agirlasti.

Birkag ayin sonucunda Regina kendisini tiikenmig ve
perisan hissediyordu. Richard'a, kendisine iyi bakama-
digim1 ve bundan béyle 6ncelikle kendisiyle ilgilenecegini
sOyledi. Bir jimnastik dersine yazildi, arkadaglariyla
¢gikmaya basladi ve Richard1 evde yalmiz birakmak pa-
hasina davetleri kabul etti. Onun yerine sorumluluk al-
maktan, onun eksiklerini kapatmaktan da vazgegti. Or-
negin birisi telefonla Richard" aradiginda, Richard "soy-
le, konugacak halde degilim" dediginde, tath bir sesle te-
lefonu Richard'a uzatarak "kendin soyle" dedi. Richard,
depresyonda oldugunun gizli tutulmasini isteyince, Regina
kendisine uygun bir tutum belirleyerek, "Bak, annene ya da
Al'e sdylemeyebilirim, ama annemlere ve Sue'ya bundan
sz ettim; bu kadar 6nemli bir sirn onlardan saklaya-
mazdim" dedi. Regina sorumlu bir tavir alabilmek igin ¢a-
baladi, yasamin1 Richard'in sorunlan ve istekleri gevre-
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sinde déndiirmekten vazgegti.

Birgtin, Richard yatak odasinda kig uykusunu stirdii-
riirken, Regina odaya girdi ve sunlar1 sdyledi: "Richard, bu
durum bir hafta daha siirerse, ben kendim 6yle bir depres-
yona girecegim ki, senin yanina kivrihp yatacagim. Ai-
lemizin de o zaman iyice suyu ¢ikacak. Bu konuda ne yapa-
cagiz?".

Regina bunlar laf olsun diye sdylememisti. Gergekten
de dyle olacagini hissediyordu. Kocasinin sorunlarinin na-
sil goziilecegini bilmiyordu ama isterse bir-iki &neride bu-
lunuyordu. Bu duruma daha fazla dayanamayacagini gok
iyi biliyordu. Bu noktada, Regina artik onun depresyonunu
arkadaglardan ya da aileden gizlemiyordu.

Sonunda Regina sinirlarini ¢izmis ve Richard bir 6nlem
almazsa bu duruma dayanamayacagini agiklamigti. Rich-
ard, kisa bir siire hastahenede yattiktan sonra psikotera-
piye bagladi. Regina onun depresyonuyla bagetmesine yar-
dima oldu. Onun acisin1 anhyordu ama tiim dikkatini ko-
casinin depresyonu tizerinde toplamamigti. Enerjisini 6nce-
likle kendi sorunlarina y6neltiyordu, bunlardan da koca-
sina sdz ediyordu. [k zamanlar, Richard onu dinleyeme-
digini sdyliiyordu. Regina bir giin Richard'a "senin sorun-
larinin benimkilerden daha ciddi oldugunu diigtintiyorsun;
benim duygularim 6nemsiz geliyor sana. Benim de ig yerim-
de Joe'yla sorunlarim var ve seninle konusabilmeyi istiyo-
rum. $imdi olmasa bile, belki yakinda" dedi.

Dikkatini bagkasinin tizerinden gekip, kendi tistiinde
toplamak, onlarin yardimi olmazsa karsilarindakinin dle-
cegine inanan tiirden asin yiiklenenler igin gok zor bir igtir.
Onlarin bizim yardimimiz olsa da o6lebileceklerini pek
diigtinmeyiz.

Dikkati kendi tizerinde toplamak sorunlu bir iligkide
yakinlagma saglar mi? Kisa donemde hayir. Siz yeni
sinirlar ve gizgiler belirleyince kars: taraf olumlu tepki
gostermeyebilir. Kocaniza, bundan boyle 6gle yemegini ha-
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zirlamayacagimizi, ya da kiziniza (yemeklerden sonra
kilo almamak igin kustugunda) ortahg: temizlemeden oku-
la gidemeyecegini sdylediginizde hos karsilanmazsiniz.
Bir iligkide kendi benligini gelistirmeye yonelik adim-
larin ardindan genellikle kayg: ve kargi adimlar goriilir
(hem kendimizden hem de kargimizdakinden kaynakla-
nan). Ancak uzaklagmadan ve suglayici olmadan bu yeni
tavni siirdiirebilirsek sonunda yakinlagsma gergeklesecektir,
ya da en azindan iligkiye bir sans daha taninmig olacaktr.
Ne var ki, sirf diger kisi sizi sevecek diye degisiklik ya-
pilamaz. Diger kisi ne kisa dénemde ne de belki uzun dé-
nemde sizi bu nedenle sevemez.

® Duygusal Aynhk @

Dikkatimizi kendi benligimiz iistiinde topladikga, ilis-
kide, diger kisinin iligkiyi tanimlamasina gore degil de,
kendi degerlerimize, inanglarimiza ve ilkelerimize dayal
bir tavir ahriz. Daha 6nce de gordiigiimiiz gibi, bunun igin
tepkiselligin azalmasi ve diger kisiden duygusal olarak
"ayrilmak" gerekir.

Janine'i diigiinelim. Bagka bir dinden birisiyle evlenip
katolik olmustu. Ona tepki olarak annesi ve erkek kardesi
diigliniine katilmamuglar ve onu ailelerinin bir liyesi olarak
gormeyi reddetmiglerdi. Janine'in kararim agiklama giri-
simlerine ve biraz daha esnck ve hoggoriilii olmalarini is-
temesine kulak tikamiglardi. Ikisi de o kadrar karar-
liydilar ki, yeni bebegin dogumu bile etkili olamamigt.

Janine, sonunda her ne kadar hoslanmasa da, annesinin
ve erkek kardesinin kararlarini kabul edebilmisti. Ailesi-
nin gegmisini inceledikge, ailede kusaklar boyunca, fark-
lihklar nedeniyle ortaya gikan kopukluklar oldugunu
gordii. Ailesinde neredeyse savas halinde olan ve birbirle-
riyle yillarca konugmamusg iki taraf vardi. Bu Oriintiiyi
siirdiirerek bu durumu yeni kugaklara aktarip aktarmaya-
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cagina Janine karar verecekti.

Sonunda Janine, ailesinde kopukluk yerine baghhg:
yegleyecegine karar verdi. Her ne kadar annesi ve erkek
kardesi onu "yok" ilan etmislerse de tim 6nemli yi1ld6-
niimlerinde onlara kisa mektuplar ve kartlar génderdi.
Yazdiklarinin iginde barisma istegi ya da onlarin dii-
siincesini degistirme ¢abast yoktu. Hem annesine hem de er-
kek kardesine, onlarin kendisinin katolik olusundan duy-
duklar tedirginligi anladigim ve kendisiyle goriismeme
isteklerini kabul ettigini agikga belirtti. Bu arada, onlara
sanki annesi ve erkek kardesi yokmus gibi davranamaya-
cagm da agikladi. Onun igin bu denli énemli insanlarla
konugmay bile kesmek ¢ok ac1 gelirdi. Janine baglantisini
sirdiirmeye kararh olmakla birlikte, annesiyle erkek kar-
desinin uzak durma isteklerini gézoniine alarak, onlarla
sonraki iletigimini kisith bir diizeyde tuttu. Uggenlerden
kaginmak amaciyla da onlar ne elestirdi ne de bu durumu
ailenin diger tyeleriyle konugtu.

Dort yil sonra annesi Janine'i aradi. Hafta basinda, Ja-
nine'in ellinci dogum giinii i¢in ona génderdigi kart almigt.
Janine'e o pazar giinii kilisede otururken birdenbire Tan-
rn'min kizin1 reddetmesini istemediginin farkina vardigin
sdyledi. Son derece duygulu bir sesle "Tanri iyi bir kiz ev-
ladh yitirmemi istemiyor” dedi. Sonra kendini toplad: ve
ciddi bir sesle "Yasam boyle seyler igin fazla kisa. Toru-
munu goérmek istiyorum” dedi. Bu arada Janine'in erkek
kardesi hala onu gérmek istemiyordu.

Janine annesinin 6fke ve kopukluguna daha gok éfke ve
kopuklukla karsihik vermis olsaydi barigabilirler miydi?
Bilmiyoruz. Annesi ve erkek kardesi onunla konugsunlar ya
da konusmasinlar, onemli olan Janine'in baglarim siirdiir-
mek yoniinde aldig1 sorumlu karar ve tavirdi. Janine, ken-
disini ailesi iginde saglam ve sorumlu bir birey olarak al-
gilamasimi saglayacak bir karar almigti. Kugaklar boyu
sirmiis aile dansinda yeni adimlar baslatmigti. Daha
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onceki drmeklerde de gérdiigilimiiz gibi bu 6rnekte de, dikka-
ti benlik iizerinde toplamak igin "ayn"higin gerekli oldugu
ortaya ¢ikiyor.

® ilk Ailemiz ®

lliskilerde saglam bir benlik ortaya koyabilmenin en
garantili yolu uzaklagmak yerine yavas yavas baglantiyi
artirmaktir. Akrabalarimizla pek baglantimiz yoksa ve
gekirdek ailemizdeki bir ya da daha fazla kisiden kopuk-
sak, diger iliskilerimiz, hele bir de kendimiz bir aile kur-
maktaysak, patlamak tizere olan bir diidiiklii tencereye ben-
zer. 1k ailemizden uzakhk ve kopukluk derecemiz, diger
iligkilerimizdeki yogunluk ve tepkisellikle dogrudan ilin-
tilidir.

Tabii ki amag, yalnizca baglanti siirdiirmek igin adim
atmak degildir. Asil ama¢ hem kendimizin hem de diger
kisinin benlik onuruna dokunmadan, baglantiy: siirdiirmek
yoniinde adim atmak ve boylece gergek yakinlagmay: sag-
lamaktir. Bu kitaptaki her érnek, bu yondeé atilan adimlar
sergilemektedir. Sizin durumunuza uydugunu diistindigiintiz
her kadinin 6ykiisii 6zenle yeniden okunmahdir.

Kendi yagantinizda atacaginiz yiirckli degisim adimla-
rini atmadan 6nce soy agacinizi ¢izmenizi ve incelemenizi
oneriyorum. Gerekli bilgiyi alabilmek igin soy agacinizda-
ki kisilerle yeniden baglanti kurmani gerekeceginden, yan-
hzca bu is igin bile yiirekli olmanizi gerektirecek adimlar
atacaksiniz. (Bkz. Ek) Onceki bdliimiin sonlarinda da belirt-
tigim gibi, soy agacinizi incelemek dikkatinizin benliginiz
lizerinde kalmasina yardima olarak, ailede iligkiniz olan
insanlar diginda kimler oldugunu gérmenize yarayacaktr.
Yagsamakta oldugunuz sorunlarin nedeni aileden bir-iki ki-
sinin "yanlig" davramiglan degildir. Sorunlarimiz, gegmis
kusaklara yayilan gok daha genis olaylar, Oriintiiler ve
ticgenlerden olugsmus biiytik resmin bir parcasidir.
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Soy agaciniz sayesinde ailenizde siirekli varolan kaygi
diizeyini de degerlendirebilirsiniz. Uggenler ne kadar yo-
gundur? Celisme ve uzaklklar ne sikhktadir? Aile tiyeleri
arasinda kopukluk var midir? Agir1 yiiklenmenin ve hig
yliklenmemenin sinirlan nedir?

Ailedeki 6nemli konular yeterince konusulmug mudur?
lletisim yollar1 ne kadar agiktir? Ailenizin farkhihikiara
hosgoriistii var midir? Ne kadar? Aile iiycleri, cinsellik,
din, bosanma, hastalik, yaghlarin bakim1 ya da "John"
amcanin igki sorunu gibi ¢l yakan konularda ne 6lgiide ku-
tuplagsmiglardir? Agsin tavirlar kusaklar boyu siirmiigse,
kaygi diizeyi hep ytiksek olmugtur, bu nedenle de degismek
igin atacagimiz adimlarin yavag ve kiigiik olmalar1 gerekir.

® Zamanlama @

Yapacagimiz en dogru sey, ileriye dogru yavas yavag
yol almaktir. Bunu yineleme geregini duyuyorum, giinkii bu
kitaptaki 6rnekler sizde agsir1 bir istek uyandirabilir. Bazi
kadinlarin, bazen terapi destegiyle, yillarca siiren degisme
stireglerini bir tek béliim, hatta bazen iki sayfaya sigdira-
rak anlattim. Bu durumda, ben ne dersem diyeyim de-
Sismek kolay bir seymis gibi gelir. Unutmayahm ki, yii-
rekli degisiklik adimlar kiigiik ve denetlencbilir nitelikte
olmalidir. Bu siireg iginde garesizlik, 6fke gibi duygular
yaganir, bazen de yolumuzu saginnz. Adimlarin kiiglikligt,
Oriintiilerin ne 6lglide yerlesik olduklar, garesizlik ve 6fke
duygularinin yogunlugu, ¢ézmeye galigtigimiz sorunun ne
derece el yaktigina baghdir. Fazla birseyler yapmaya
kalkarsak, sonunda higbir gey yapmamak igin uygun bir ba-
hane bulmusg oluruz. $imdi, ¢ok yiireklilik isteyen ve go-
riiniisgte son derece basit adimlar gercktirmis olan iki 6rmek
inceleyelim.

Marsha, ancak birkag yillik terapiden sonra, kendisini,
babasina, biiyiikannesinin ve biiyiikbabasinin isimlerini sor-
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maya hazir hissetti. Babasi, annesini bir grip salgininda
yitirince dért yasindayken evlat edinilmisti. Yanitsiz kal-
mis, lizerinde konusulmayan pek gok soru vardi. Babaannesi
6ldiikten sonra, Marsha'nin biiytlikbabasina ne olmustu? Ba-
basini neden o, ya da aileden bir bagkas: biliylitmemisti?
Babasi 6z ailesiyle ilgili neler biliyordu? Marsha'nin ba-
basi kendisini fazlasiyla esinin ailesine yoneltmisti ve
kendi ge¢misinden hig s6z etmezdi. Ciddi depresyonlara
girme egilimi vardi. Marsha da bu duruma uyum sagla-
must1. Ailenin sessizce kabul edilmis bir kurali vardi. Ba-
basina higbir zaman gegmigiyle ilgili soru sorulmaz ve duy-
gusal agidan 6nemli Konular onunla konugulmazdi. Mars-
ha'min soy agacinda babasinin tarafi bombos kalmigti.

Marsha kendisini depresyonda hissettigi igin terapiye
gelmisti. Higbir yakin iligkisi ve benlik anlayisi yoktu.
Babasinin tiim dikkati gocugu tizerinde odaklanmusti. Bu da
onun kendi ailesinden kopuklugunu yansitiyordu. Marsha'-
nin uzun bir siire boyunca atabildigi tek yiirekli adim, ona
gergek anne ve babasinin isimlerini ve dogum tarihlerini
sormak oldu. Bu Marsha igin kendi benligine ve baglantih
olmaya yo6nelik ilk adimlarin atilmig olmas: demekti. Y-
regi glimbiirdeyerek deolsa, bunu basgardi.

Bir yil sonra (belki de Marsha'nin gergeklegtirmekte
oldugu degisikliklerin sonucu olarak) babasi, kendi kkle-
rini araghrmak tizere kiiglik ve yiirekli adimlar atmaya
basladi. Onu evlat edinenlere duydugu baghhk ve 6grene-
cegi seylerden duydugu derin korku nedeniyle, uzun yillar,
bundan kaginmisti. Kendisine koydugu bu yasak ashinda
tim iligkilerini etkiliyordu ve onu depresyona iten 6nemli
unsurlardan biriydi. Gegmisiyle ilgili "qok az" sey Ogren-
meyi segtiyse de bunlar bile yasamina anlamh degisik-
lilikler getirebildi.

Oriintiilerin iyice pekistigi ve tepkiselligin yiiksek ol-
dugu dénemlerde bir uzmandan yardim istemek bazen gok
yararh olabilir. Elcanor, yasal olarak boganmig ama duy-
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gusal olarak ayrilamamis anne ve babasiyla son derece
kat1 bir liggenin pargasi olmus bir arkadasimdi. Annesiyle
babasi arasindaki yogunluk dyle bir diizeydeydi ki, ikisini
oturduklar1 odadan birlikte ctkarmanin tek yolu, Elean-
or'un gliivermesiydi! Uggende onun rolii, annesiyle iliskisi
pahasina babasinin yaninda yer almakti. Annesinin evli-
ligi sirasinda pek ¢ok evlilikdigt iligkisi olmus ve hepsini
de yalan soyleyerek yadsimigti. Elcanor babasimi “hak-
sizhiga ugramig” olarak goriiyor ve ona giig katabilmek igin
biling disinda annesiyle iligkisini feda ediyordu. Bu iig-
gende, Eleanor'un hem annesi hem de babasiyla, onlarin
kendi aralarindaki gerilimden bagimsiz olarak yiizyilize
bir iliski kuramamasi, onun tiim iligkilerini etkiliyordu.
Ayrica, Eleanor'un liggendeki konumu nedeniyle, anne ve
babasinin ¢dziilmemis bir evlilik sorununu ¢ézerek gergek
anlamda ayrilmalar olasihg: da azalmis oluyordu. Uggen
iliskiler bir kez yer ettiler mi, liggeni olusturan herkesin
aleyhine iglerler.

Aile terapistleri, kendilerine daniganlara hemen olaya
el koyup farkl birseyler yapmalarini 6nermezler. Eleanor,
ailesindeki duygusal siirece nesnel bir gozle bakabilmek igin,
terapistiyle ayda bir goriigliyordu. Annesini suglamaktan
vazgegmesi ve bu tiggeni kusaklar boyu igige gegmis bagka lig-
genlerin ve aile olaylarinin bir pargas: olarak algilaya-
bilmesi uzun siirdii. Ancak daha nesnel bir bakis agis1 edine-
bildikten ve olaylar1 daha genis bir baglamda garebil-
dikten sonra, id¢gendeki konumunu degistirmeye hazir oldu.

Eleanor'u1. babasiyla iligkisinde attig: ilk yiirekli adim,
ustli kapali bir gsekilde annesinin varhgimni vurgulamak
oldu. "Bu sabah annemin bahgesinde ¢im bigtim, galiba gii-
negte biraz fazla kalmigim” dedi ve mevsim normallerine
gore havanin ne kadar sicak oldugunu anlatmaya bagladi.
Bu gelisme sizi etkilemediyse, bunun nedeni Eleanor'u ve
onun aile ortamint yeterince tanimamanizdir.
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® Benlik Uzerine Son Soz @

Yiiritemedigimiz danslarda ancak kendimizi degistire-
bilir ve denetleyebiliriz. Ne var ki, iligki igindeki herke-
sin, yeni adimlar atma giicti esit degildir. Anne-babalarina
bagimli olan kiiglik cocuklarda yetiskinlerde olan, yeni bir
dans yaratma giicli yoktur. Ya da yalnizca kocasinin varlh-
£1 nedeniyle yoksulluktan kurtulmug bir kadinin glicii eginin
glicline esit degildir. ,

Kocamizin destegi, annemizin mirasi, isimiz, anne ve
babamizin evindeki odamiz olmadan yagsayamayacagimi-
za gergekten inaniyorsak, kendimiz igin "herseye kargin bag-
hihk stirmeli” tavrini benimseyebiliriz. Bunu belki agikca
soze dokmeyiz, bilincinde bile olmayabiliriz ama iginde
bulundugumuz kogullan degistirmek lizere adim atmak ola-
naksizmg gibi gelebilir. Ornegin, belki Kimberley'nin anne
ve babasi onun ev kirasini veriyor olsalardi ve Kimber-
ley'nin bagka gelir kaynag) olmasaydi, onlara lezbiyen ol-
dugunu sdyleyemezdi.

Jo-Anne'i animsayalim; kendi dedigine gore evliligini
kurtarmak igin Ms. dergisine aboneligini iptal etmisti.
Higbir yere varmayan, bitmez tiikenmez kavgalar ¢ikarta-
bilir, suglayabilir ve yakinabilirdi. Binlerce Ms. okuyucu-
suyla birleserek kocasina karg: tavir alabilirdi. Ama so-
nunda i¢inde bulundugu diizene kars1 gkmak yerine, onu ko-
rudu. Jo-Anne ancak giivenli bir bigimde yagamini uygun bir
diizeyde siirdiirebilecegine inaninca kocasinin kargisina ge-
gip "Ms. dergisine aboneligimi iptal etmiyorum."” diyebi-
lirdi. Onurlu ve kesin bir tavirla bu adimi atabilmesi igin
yagamun siirdiirebilecek durumda olmas: gerekiyordu.

Hgingtir ama bir iligkiyi bagariyla yonlendirebilmek
i¢in, o iligki olmadan da yasayabilecek durumda olmak
gerekir. Bu gergek, kadinlar agisindan bagh bagina bir iki-
lemdir. Cok azimiz kendimize, ne evliligi diglayan ne de
evliligi gerekli géren bir yagam bigimi planlamak igin des-
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teklenmigizdir. Boyle diistinmemek igin kugaklar boyu egi-
tilmigizdir. Kendi gelecegimizin maddi kogullanni ve uzun
dénemli mesleki hedeflerini planlamaya kalkinca da 6nii-
miize kendi igimizden ve dis gergeklerden kaynaklanan sa-
yisiz engel gtkar. Hem kisisel hem de toplumsal degisme
gerektiren bu tiir bir planlama yalnizca benligimizin olum-
lu geligimini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda yakinla-
rimizla iligkilerimizi daha saglam bir temele oturtur.

Burada amacim ev kadinhgini ya da diisiik ticretli isgi-
ligi kiigimsemek degildir. Kadinlar iletisim diinyasinin
"annelik" ve "ig kadin1" gagrilar sonucu bolinmisler ve
birbirleriyle ¢ekismeye girmiglerdir. Mesele, hi¢bir zaman
ev kadinhgimindegerinin ve doyuruculugunun sorgulanmasi
olmamigtir. Boyle bir yargida kim bulunabilir ki? Asil so-
run, artan bosanma orarlari, ev kadinhigin1 birakmak zo-
runda olanlar igin yetersiz egitim programlari, yctersiz ya
da hi¢ 6denmeyen ¢ocuk yardimlan ve diisiik nafaka mik-
tarlan karsisinda, kadinlarin 6zellikle ekonomik agidan
biiylik giigliiklerle kargilasmalanidir. Bu bilgiler, yalniz
annclerin yoksulluk diizeyini gdsteren istatistiklerde gar-
piar olarak ortaya gikmaktadir.

Belki siz de bu istatistiklerin iginde yerinizi almig-
sinizdir bile! Ya da bagimh oldugunuz igin yiirekli degi-
siklik adimlar1 atarak bu istatistiklerin bir pargasi ol-
maktan korkuyorsunuzdur.

Yagammn planlamig olmak yalnizca ckonomik giivence
icinde clinizden geldigince gabalamak degildir. Bu, ayn
zamanda, degerlerinizi, inanglarimizi ve énceliklerinizi
acikliga kavusturarak bunlar giinliik davraniglarinizda
yasama gegirmek igin ¢abalamak demcktir. Oniimiizdeki
iki ya da yirmi sene iginde hangi yctencklerinizi ve beceri-
lerinizi gelistirmek istediginizi diigtinmek demcktir. Ya-
sam planlarinin duragan ya da kati ve degismez seyler ol-
madig1 agiktir; zaman iginde siirckli olarak degistirile-
bilirler.
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Sonug olarak, yasamini1 planlamig olmak, erkeksi de-
gerleri benimsemek ve korii koriine mesleki hedefler pesin-
de kosmak da degildir. Bazilarimiz is yilikiimiizii azaltip
ailemize ve dostlarimiza daha ¢ok zaman ayirabilmeyi
ya da barig hareketlerine katilmay: isteyebiliriz. Yaga-
mimni planlamanin en énemli yani, olabildigince bagkasi-
minkini degil de kendi yasamimizi yagamamiza yardimci
olmasidir. Gelecck kugaklara birakabilecegimiz en degerli
miras, bunu nasil yaptigimiza ve kendi ailemizle iligki-
lerimizi nasil ydnettigimize iligkin bilgilerdir.

Enerjimizi oncelikle kendi yasam planlarimiza yo6-
neltemezsek bunun bedelini yakin iligkilerimizde &deriz.
Kendi ailemizi kurmak amaciyla ilk ailemizden kopmay
segtigimiz zaman da ayni gsey olur. Yagsam planimiz ol--
mayinca yakin iliskilerimize ok agir bir yiik yiiklemis
oluruz. Yasamin anlamini ve mutlulugu bagkalarindan bek-
leriz, oysa bu, onlarnn igi degildir. Esimizden bizim benlik
saygimizi saglamasini isteriz, oysa insanin benlik saygi-
sin1 bir baskasi sunamaz. Oyle bir duruma gireriz ki, dik-
katimizi kendi benligimize ydneltmedigimiz igin bir bag-
kasinin duygusal inis ve Qikislarina kendimizi kaptirir ve
tim dikkatimizi ve ilgimizi ona yoneltiriz.

Yakin iligkiler, yagam plan1 yerine ge¢mez. Ancak, bir
yagam planinin anlamh olmasi ve biz1 ayakta tutabilmesi
igin, yakin iligkiler icermesi de zorunludur.

Yakin iligkiler ne 6lgiide gercklidir? Kendi yasamimda,
bazen kimi kigisel islerim konusunda Oylesine kaygila-
ninm ve heyecanlaninm ki yagsamimdaki en degerli insan-
lar akhmu dagitiyormus gibi gelir; en biiylik 6nceligim ya-
pacagimi, yapabilmek igin beni yalniz birakmalandir.
Bazen de —Ornegin ailemde 6nemli bir kriz yasandiginda-
ailemin, dostlarimin ve ¢evremin sevgi ve desteginden bas-
ka hersey 6nemini yitirir. Bu sevgi ve diger insanlarla olan
baglarim dylesine giligliidiir ki gdziim bagka higbir geyi
gbrmez.
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Yasam siireci iginde, bir giin ya da birkag saat iginde bile
uzaklik ve baglanti gereksinmelcrimiz degisebilir. Bazen
uzakhik istegi duymak ne kadar dogalsa, baskalanyla
olan baglan duyumsamak da o kadar dogaldir. Her ilis-
kiye ve her gifte uyacak bir yakinhk "6lgiisii" yoktur. An-
cak, akrabalarimizla ve gevremizle, ayakta durmamizi
saglayacak diizeyde bir baglantimiz yoksa, zor durumda
kaldigimizda isin iginden ¢ikamayiz. Herkesin yasaminda
acilar ve giigliikler olduguna gore, bundan bizim de bir pay
almamiz kag¢imilmazdir.

Tarih boyunca, gegmis ve gelecek kusaklar arasindaki
bag siirdiirme igini kadinlar tistlenmiglerdir. Ne yazik ki,
bunu ¢ogunlukla, benlik saygimizin ve ekonomik giliven-
cemizin témeli olan kisisel ve mesleki amaglarimizdan
6diin vererek, kendi benligimiz pahasina yapmigizdir. Er-
keklerin de bu duruma eklenen bir sorunlari olduguna gas-
mamak gerekir. Onlar da gegmis ve gelecek kugsaklarla so-
rumlu baglar kuramamak pahasina, tiim dikkatlerini bek-
lentilere uymaya ve yiikselmeye yOneltmiglerdir. Yalnizca
yakin iligkilerimizin bagaris1 ve slirmesi degil, diinyami-
zin da basarisi ve yasamasi bu dengeli nasil kurdugumuza
baghdir.

® SonSoz @

Kadinlarin kendi yasamlarimi planlamalan kusaklar
boyu desteklenmedigi gibi, 6nceki kugaklarin dgretisi nede-
niyle kadinlar kendilerini giigli degisim unsurlari olarak
da goérmezler. Gerek bireysel, gerckse toplumsal alanda,
kadinlar degisiklik baglatmak igin yeterince gligli olduk-
larini diigtinmezler. Peri masallarinda aldugu gibi, kurdun
digleri arasmda ya da cam bir tabutun iginde garesiz kal-
digimiza inaniniz -ta ki yakigikh bir prens gelip bizi kur-
tarana kadar! Bize, gercek diinyada erkeklerin egemen
oldugu ve degisiklikleri onlarin yaptigi, cinsimizin edil-
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gen ve bagimh oldugu 6gretilmistir.

Bu duygulan anlayabiliriz, ¢linkii gergekten de kadin-
larin giicii olmamustir. Ogrendiklerimize gére yildiz hari-
talarin1 yapan, dili ve kiiltlirii olusturan, tarihi kendi
gozleriyle yazan, gevremizdeki diinyayr kuran ve yikan
glig-politika ve zenginlik ilireten her temel orgiitii yone-
tenler hep erkekler olmustur. Su siralardaki kadin hareke-
leri baglayincaya kadar, erkekler, érnegin benim de kabul
etmis oldugum bir "gercegi" tanimlamiglardir. Tarih iginde
kadinlarin anne olarak belli bir giigleri olmugsa da, anne-
lik yapacagimiz kogullan, annelik kavrami gevresindcki
inang ve diisleri, "iyi annelik” kuramlarini, bizler olus-
turmadik. Bugiin bile Amerika'nin en ¢ok satan gocuk
bakimi kitaplarinin yazarlarindan, Dr. Spock ve Dr. Braz-
elton'a egdeger bir kadin 6rnegimiz yoktur (bunun nedeni
kadinlarin bebek bakimin erkeklerden daha az bilmeleri
degildir).

Iginde bulundugumuz esit olmayan kosullar nedeniyle
kendimizi kolaylikla gligsiiz hissedebilir ve ctkisiz degis-
me unsurlan olarak gorebiliriz. Ancak, 6grendikge bunun
tiimiiyle gergeklerden uzak oldugunu gériiyoruz. Son yirmi
yildir kadinlar ve azinhklar kendi tarihlerinin zengin
hazinelerini ortaya gikarmaktalar. Giinlimiizde, kadinla-
rin tarihgesi lizerinde galisanlar, gegmisteki analarimizin
yasamlarim dgrendikge sasiracak ve deliye déneceklerdir.
Kiiltirimiziin iirettigi metinlerde, kadinlarin énciiliik ba-
sanlariin nasil gézard: edildigini goriince donup kalacak-
lardir. Kendi ailenizin {ig-dort kusagini kapsayan soy aga-
cini gizerek ailenizde degismelere onciiliik etmis ytrekli
kadinlar bulabilirsiniz. Gegmisimizden gelen giig bize giig
katacaktir.

Bu kitapta aslinda kisisel ve 6zel bir konu olan bireysel
degisim ve yakinhk konularina deginilmigtir. Ancak,
daha yiirekli ve etkili toplumsal degisim unsurlar1 olma
yolunda da ilerleyecegimizi umuyorum. Yakin iligkile-
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rimizin gogunu ve aile tanimimuzi bigimleyen ve yapilan-
diran "toplumsal”, "siyasal” ve "kiiltlirel" baglamlardir.

Aradaki baglar agikga gortilmese bile kigisel degisim,
toplumsal ve siyasal degisimden ayr diigliniilemez.
Esitsizlik ve adaletsizlik olan bir ortamda yakin iligkiler
yeseremez. Toplumsal yasamin her bOyutunda, kadinlara
gercekten deger verilen ve kadinlarin erkeklerle esit ko-
numda olduklan bir gelecekte, tim yakn iligkiletimize
bambagka bir gozle bakacagiz. Bdyle bir gelecegin ne za-
man gelecegini ve o zaman iligkilerimize ne gozle baka-
cagimizi diislemeye baglayabiliriz - bu gelecek ve bu ilig-
kiler igin simdiden ugrasmak kosuluyla.
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EK

Soy Agaciniz

Soy agaq, bir ailenin en ag lig kugagina iligkin bilgi ve-
rir. Ailenizle ilgili dliglinmenizi saglayacak énemli bir
temel saglar.

Soy agaci, psikoterapide ve aile degerlendirmelerinde
sikhikla kullanihr. Bazi terapistler bunu yalnizca ailede-
ki kisileri ve tarihleri izleyebilmek igin kullanirlar. Ba-
zilan ise, soy agacim1 karmagik ve duygusal aile Oriin-
tilerine iligkin varsayimlar olugturmalarina yarayan zen-
gin bir kaynak olarak goriirler. Soy agaci, bir kisinin
gliglerinin ve zayifhklarinin ya da sorunlu bir aile ilig-
kisinin gok daha genis bir baglamda ele alinarak, sorunla-
ra ve davraniglara yeni anlamlar verilebilmesini saglar.

Farkh yaklasimlan olan gesitli terapistlerce kulla-
nilmakla birlikte, soy agaglar en ok Bowen Aile Sistem
Kuramu ile birlikte amilmaktadir.

® Simgeler @

Soy agaglan gesit cesit oldugundan burada verilen sim-
gelerden farkh simgeler de kullamimaktadir.
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Kadin

Adh, yasi, dogum tarhi (d.), egitim diizeyi,meslegi ve
onemli saghk sornunlaila birlikte, tanimin konuldugu ta-
rih belirtilir (tx).

Sue

d. 18/8/53
@ Yiiksek lisans

Sosyoloji

Mikren tx 2.79

Erkek

Ad, yasi, dogum tarihi, egitim diizeyi, meslegi ve
onemli saghk sorunlariyla birlikte, taninin konuldugu ta-
rih belirtilir.

Al

d.9/2/52

35 Lisans

Sigorta temsilciligi

Anahtar kisi
Kendi soy agacimizin anahtar kisisi sizsiniz. Kendi cin-
sinizin simgesinin ¢evresini kahnlagtirin

O

Oliim
Yasi, 6lim tarihini ve nedenini belirtin
d. 12/2/10 d. 9/2/70

6. 2]/3/80 - ® 5. 12/5/75
Kalp krizi
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Evlilik
Evlenme tarihini belirtin (e.)
(Erkek-sola; Kadin-saga)

L

e 10/2/71

Ayriliklar ve Boganmalar
Aynlhklar (a.) egri bir ¢izgi ve tarih
Boganmalar (b.) iki egri gizgi ve tarih

] e 10//71
, 8 3/78

' /Lb.lllllw

Birlikte Yagayanlar ya da Onemli iligkiler
Noktall bir gizgiyle belirtin.

Birden Fazla Evlilik

(Mary Joe'yla evlenmeden 6nce iki kere bosanmusti, Joe

duldu)
Joe - Mary

b.1/66 b.2/69

e.10/2/71 % 7//(
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Cocuklar
Sol taraftan, en biiyiik gocukla baglayin.

d.4/2/78 d.9/1/80 d.1/6/8

Ikizler
Cift yumurta ya da tek yumurta ikizi oldugunu belirtin
(CyadaT)

Evlat Edinme

Dogum tarihi, evlat edinme tarihi (E) ve gergek anne-
babayla ilgili bilgi isleyin (gercek anne-babayla ilgili bil-
gi coksa, iki soy agaci yapin)

./.
3 \\
H
\ /
vepa

¢

d.2/12/80
E 19/4/81
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Evlathk Verme
Gergek anne-babaya dogru noktah gizgi gizin. Evlatlik
verilme tarihini belirtin (E.V.)

-----

SN
! ¢
f ..
d3/YA
O E9/8/75
Hamilelik Kiirtaj
9/1/72 im

3ay 3ay

Olii Dogum ya da Rahim lgi Oliim

4/12/8 182/72
75 ay

® STRAUSS Ailesinin Soy Agact @

Bu soy agacinda anahtar kigi Sarah'tir. Sarah, karde-
leri arasinda ikinci gocuktur ve ilk kiz gocugudur. Biiyiik
agabeyi, Joe, evlat edinilmigtir. Sarah'min bir de Bill
adinda kiigiik bir erkek kardesi vardir.

Sarah'nin babas1 Gregory, iig erkek kardegten en kiigiigii-
diir. Gregory'nin agabeyi, ailenin ilk gocugu olan Ralph, on
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dokuz yasinda bir trafik kazasinda §lmiistiir.

Sarah'nin annesi Edith ailenin ortanca ¢ocugudur. Ab-
las1 Eve ve agabeyi Roger ikizdir. Daha sonra evlenme-
meye karar verdigi bir adamdan bir gocuk sahibi olmugtur.
Edith'in kiiglik erkek kardesi Paul ii¢ kere evlenmis ve
bosanmugtir. Cocugu yoktur ve alkoliktir.

Soy agacina gore Sarah'min babasi1 Gregory'nin, énemli
bir yildéniimiinde oldugunu gériiyoruz. En kiiglik gocugu Bill,
on li¢ yasina gelmistir. Gregory'nin agabeyi Ralph 6ldii-
ginde, Gregory on li¢ yasindaymuis. Joe, Ralph'le ayni kar-
des sirasindadir ve on dokuzuna girmek tizeredir. (Ralph'in
6ldiigli yas). Tiim bunlara ek olarak Sarah'nin hayatta
olan iki biiytikbabasinin ve anneannesinin saghk durumlar
kotiidiir. Yalmzca bu bilgiler Sarah'nin ailesinin baskil
bir yagam dénemine girdigini gostermektedir.

Soy agaci, ayn1 zamanda, Sarah'min erkek kardesi Bill’
inde aileye kaygi dolu bir duygusal ortamda katildigini
gostermektedir. Bill'in dogumundan hemen 6nce, anne-ba-
basi 6nce ayrilmiglar, sonra barigmislar ve babaannesi kan-
serden 6lmiigtiir. Bill bir yagindayken Edward amcas: bo-
sanmug ve anncannesi beyin kanamasi gegirmistir. Bill'in
aileye girisi ¢evresindeki olaylar nedeniyle, ya annesi ya
babasi, ya da her ikisiyle de olan ilk iligkileri duygusal
agidan yogun olmus olabilir. Evin en kiiglik gocugu olarak
Bill'in ailedeki konumu, hi¢ yiliklenmeyen Paul dayisiyla
aynidir. Bu, Bill ile annesinin iligkisini nasil etkilemis
olabilir?

Bu soy agaci agiklama amaciyla kullanildigindan tim
bilgileri icermemektedir. Bir soy agacina genellikle yas,
dogum tarihi, evlat edinilme tarihi, egitim diizeyi, mes-
lek, 6nemli saghk sorunlan ve tarihleri ile 6liimlerin ve
nedenlerinin isglendigini unutmamahyiz. Aragtirmamizin
bizi gotiirebildigi kadar geriye giderek her kare ve her
daire i¢in buldugumuz tiim bilgileri iglemek gerekir.

Soy agacimiza kendi simgelerinizi olusturarak gégler,
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emeklilik, ilag ve alkol sorunlarimi da ekleyebilirsiniz.
(6rnegin alkolik igin A). Soy agacinizi daha sonra kolayca
inceleyebilmek igin biiyiik bir karton ya da kagit tizerine
yapabilir ve diger énemli bilgileri bagka bir yerde tutabi-
lirsiniz (is degisiklikleri, tasinmalar, vs.)

® Soy Agaa Konusunda Kaynaklar @

Monica McGoldrick, Randy Gerson, Genograms in Fami-
ly Assesment New York, Norton, 1985. Bu kitapta hem soy
agaci olusturmak hem de yorum yapabilmek igin gerekli
bilgileri bulabilirsiniz. Yazarlar Sigmund Freud, Margaret
Mead, Virginia Woolf ve Jane Fonda gibi tinlii isimlerin soy
agaglan tlizerinde agiklamalar yapmuslardir. Constructing
the Multigenerational Family Genogram: Exploring A
Problem in Context Menninger Video Productions, Box 829,
Topeka, KS 6601 1-800-345-6036'dan satin alinabilir ya da
kiralanabilir. Bu video kasetinde birgok kusagi kapsayan
bir soy agacinin olugturulmasi ve kullanimi anlatilmakta-
dir. Kasetle birlikte verilen kitapgikta ayrintilh bir vak'a
anlatilmakta ve soy agacinin saglayabilecegi énemli bil-
gilere 151k tutulmaktadir.
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Dr. Harriet 6. Lerner

KADINLAR iCiN
YAKIN iLiSKiLERDE

YUREKLi DEGISIMLER KILAVUZU
CEVIREN: SOHEYLA BILGEN

Ne kadar olumlu olursa olsun, yogun duygularin gercok ve siiren
bir yakinhigin olgiisu oldugu pek soylenemez. Yogun duygular, ya-
santimizda onemli yer tutan kisilerle yaptigimiz dansa nesnel ve
ozenli bir bigimde bakmamiz bile engelleyebilir. Yogun bir birlik-
telik, yogun bir uzakliga ya da yogun bir catismaya donusebilir.
Her ne kadar bazilarimiz yogunlugu kars: cinsle mutlu birlikte-
likler goruntuleriyle es tutsak da, yakinlik konusu yalnizca erkek-
ler, evlilik ya da romantik karsilasmalarla sinirl; degildir. Bir
erkege kendini adamak yakmhgin yalnizca bir boyutunu yansitir,
oysa ilinti ve baghlik a¢isindan dinyamiz zengin olasiliklarla
doludur.

Bu kitabin amaci, yakinlik tanimimiz ne olursa olsun, onu
sorgulamanizi ve genisletmenizi saglamaktir. Size onun sizi begen-
mesi icin neler yapmaniz gerektigini ogretmeyecektir; sevgiye
giden yollar gostermeyecektir. Fatta kendini yakin hissetmenin
akla ilk gelen anlamindan da uzak kalacaktir bu kitap. Ozellikle
de diger kisiyi degistirmekle ilgih ki bu olanaksizdir- bilg: ver-
meyecektir. Bu Kitap, gercok yakinlik gelistirme giiciimiizii artira-
rak, uzun ve stirekli bir emek sonucu, sorumlulugunu wstlenerek ya-
pacagimiz kahci degisikliklerle ilgilidir.
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