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“Jasmin Lee Cori, yetersiz annelik girmiis olmanin etkilerini ve
bunlarin nasil agilacagim sefkatli ve son derece anlagilir bir dille
anlatiyor. Cori’nin bu kitab:, ¢ocuklari icin sevgi dolu bir ortam ya-
ratmaya kendini adamis annelerin ve kalplerindeki bogluklar: niha-
yet doldurmak isteyen yetiskin ogullar ve kizlarin yani sira, annele-

rin agtigt yaralar: anlamak ve iyilegtirmek isteyen klinik psikologlar
icin de ¢ok degerli olacaktir. ”

Evelyn Bassoff, psikoterapist

“Bu kitabi, ihtiya¢ duydugu annelikten yoksun birakilmis olanlar:-
mizin muhakkak kesfetmesi gerek. Yazar, anne sefkatinden mahrum
birakilmarin ne anlama geldigini ve cocuk gelisimindeki ilkeleri bii-
yiik bir hassasiyet ve ustalikla irdeliyor.”

Dr. Connie Dawson

“Jasmin Lee Cori cocukluk donemindeki baghhk ihtiyaclarimin duy-
gusal agidan var olmayan bir anne tarafindan yeterince karsilana-
mamast halinde olusan psikolojik yaralarin Onemini miithig bir dille
anlatiyor. Yazay, yaral: yetiskinlerin kendi ig gii¢lerini fark edebilme-
leri ve baglilikla ilgili yaralarini iyilestirebilmeleri icin gerekli olan
adimlar: anlasilir bir bigimde swraliyor. Ebeveyn olarak duygusal agi-
dan orada olmayan bir anneye sahip olmanin neden oldugu yarala-
r1 tamimak ve onlari iyilestirmek isteyen herkese bu kitabi gontilden
tavsiye ediyorum.

Shirley Jean Schmidt, lisansh profesyonel damsman
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“Jasmin Lee Cori, okuyucuyu duygusal agidan yeterli annelik gor-
meden biiviimiig yetigkinlerin karsilastigi zorlu yoldan gecirip yon-
lendirirken, son derece sevecen ve tutarli bir yaklagim sergiliyor.
Okuyucularin aci dolu bir ¢ocuklugun yarattig zorluklar: agma-
lar1 ve diledikleri gibi keyifli bir yetiskinlik hayati yagamalar: i¢in
gerekli olan i¢ gorii ve araglars, kendi kisisel deneyimlerine ve bir
psikoterapist olarak mesleki ¢alismalarina dayandirarak sunuyor.”

Kathryn Black, psikoterapist

“Bu kitap norobilim ve kliniksel sezgiyi olaganiistii bir sekilde har-
manliyor ve sizi daha dnce hi¢ gitmediginiz derinliklerde kegfe ¢ika-
riyor. Jasmin Lee Cori, anneligin 6nemini inceledigi bu dokunakli
ve yiirekleri sizlatan kitapla Alice Miller ‘in yazdigr Yetenekli Cocu-
gun Dramu kadar dnemli bir eser yaratmis. Akiciligr sayesinde bir
oturusta okunabilen ve son derece faydali olan bu kitap, ebeveyn
olmayi planiayan kigiler, insanlara yardim eden meslek kollarinda
calisanlar ve ihmalkar bir ebeveyn tarafindan yaralanmis yetiskin-
ler tarafindan mutliaka okunmali.”

Kate Crowley, Bebek Ruh Sagh$ Uzmani
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Annesi varken bile eksiklik hisseden, buna ragmen ayakta
kalmayr basarabilmis annesiz ¢ocuga...
Bu kitap senin igin.
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Annecigim, neredeydin?

Ucgabilecegini grenmis yavru bir kug misali
Atarken ilk adimlarimi mutlulukla,

Biiyiik bir gururla sallanarak durdum orada.
Agzim kulaklarima varmist1 ama

Seni bulamadim arkama baktigimda.
Annecigim, neredeydin?

Okulun ilk giinii, bindirildim

O giiriiltiilii, tangir tungur otobiise.

Cocuklarin toplandigi, ebeveynlerin onlar1 izledigi
Yepyeni bir diinyaya,

O yabanci yere gittim.

Annecigim, neredeydin?

Cocuklar benimle alay ettiginde,

I¢imi sizlatan sozleri yankilanirken kulaklarimda,
Bir parg¢a teselli duymak isterdim

Eve ilk aglayarak geldigimde.

Ama sessiz kalmistin sen hep.

Oradasin eski fotograflarda,

Ama yoksun ki anilarimda.

Bana sarildigini ya da rahatlattigini,

Sirf ikimizin bulundugu 6zel anlari hatirlamiyorum bile.
Kokunu ya da dokunusunun beni nasil hissettirdigini de.

L J
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Gozlerinin rengini hatirliyorum

Ve igindeki o derin aciyi...
Asamadigim pek ¢ok sey gibi,

O da gizlenmisti bir maskenin arkasina.

Bana baktin ama beni gérmedin.
Sicakligin asla ulagmadi bu kiigiik kizin kalbine.
Neden kaybettik birbirimizi, annecigim?
Neredeydin?
Yoksa sorun ben miydim?

JC

L

Telegram: @cinciva



Telegram: (@cinciva



ICINDEKILER

GiLi§aeseeinenssennssiscnsssransnssnsnsssssssssresssosaes resesssstesessansasssansstssasnnssanesrssas 19
BIRINCI KISIM: Cocuklar Annelerine Neden Muhtagtir

L ADNELiK..ocoiinenrrnnenerernrcensissesesssessesaernssssensenanses ceressessesssareensssrserans 29
Hayat agac1 olarak anne.. oo, —— 29
Bizi biz yapan annedif.. . coecressscneriescarsssssssesssissmsssssesssssssesssssassmassanes 31
Kimler annelik yapabilir2...coeecoreonserenscrcecsressssssssssssssssersonseasecerensn 32
Yeteri kadar iyi anne.......... Cetrsaisests st e e A e S e R A bR bR sttt eseres 34
Iyi Anne mesajlars..........eesmemmmssessssesersesesneneee eeersteserasneneaerssane 36
Iyi Anne mesajlart gelmiyorsa ne olur.....veeonsmermmssesssssssessssssesssessins 40
Yetersiz annelik gormek ne demektir?... . misnensnsnmssesssmenseseossennes 44
2. Iyi Annenin Cok Sayidaki Yizil......c..cereerecrsessissmnmeassecssossserssensoses 45
Kaynak 0larak ANNe... o ecrcnmmeceineninsisisssssssnsssssssssssssssssossssnssssss 47
Baglanilacak Yer olarak ANne......comrrceneriininnee et ecessessesnnns 49
Yardima itk Kogan Kigi olarak Anne.....ooocoeocenervonecenressensesseenseneens 50
Diizenleyici olarak ANNE........ooerimeerinsssnsnissinssnsmsssesssasessasssssssssiosnss 52
Besleyici 0larak ANDeE......iiicimnecinrnnerenesrnsssssnsnsssssssesssssecsmossessessasenes 56
AYNa Olarak ADNC.....vrmesrsimscsisesnrmnscrnecesssimssissssemmsssssssssmassins 57
Destekleyici olarak ANNe... oo 60
Akil Hocast 0larak ANNC......rniimmiinsnssessmessssesenenessseres 62
Koruyucu 0larak ANNE..cccircceeasnessesmencsesemsssrsssssssssssssssssssssns 66
Siginilacak Yer olarak AnNe....riecniconriecenesmrensscnseesssesssasssssssssens 68
3. Baglanma: {1k Temelimiz........cccovuirinirecmmnsmsmunemsciserscnssssnissssessnsss 71
Nasil baglaniriz ve giivenli baglanma nedir2u.enncrminssennon 72
Baglanma neden bu kadar 6nembi?.. e 74

Telegram: @cinciva



Annenizle aramizda giivenli baglanma kuruldugunu

NASU AN12YabilitSiNIZ2....veecurecersesmsssesssmmsssssessnsssssssssiesrenssecsasssssessssssssies 77
Ya giivenli bir baglanma kuramamigsaniz ne olacak? Bu durum neye

BENZET 2t s sssssssasssssssssssssmsssssn s s 78
Baglanmayla ilgili travma nedir 2........mmeemnercssmsmeesessseneessscsmeessscssssesans 85
Belki annenizle giivenli bir bag kuramadiniz ama bundan onu sorumlu

tutmak gergekten de adil midir2..eceonsccsmsmenssenenmssnesessssecssssessssns 86

Gegmigte giivenli baglanmalan yalnizca kismen bagarmig

olsaniz da bunu bagarma gansiniz hala var m1? Bunun size ne gibi

Dir faydast OIUL2.....cue.o ettt sssessnse s ssesss s stessssrsssssrsesssons 88
Baglanma figiirlerinin belitlenmesi. .. cemsmsssmssesssonsmseseesseeeasrmsesssssnsen 89
Baglanma tarziniz hangisidir?.......mesessssessssssseossescssssssssssseessssrossesns 90
Birden fazla tarziniz olabilir Mi2.....coreeonresconescrssnssesssssnenssssssssssessenee 93
Annenizle aranmzdaki iligki gercekten de sonraki

iligkilerinizi etkiler M. rismsenssssssssssssosssesssssssssrssssssssssssses 94
Baglanma motiflerini degistirmek ne kadar zordur?.....ceeeeccnnnneciinnnnnnes 95
4. Daha Fazla Yapitagh.......ccivennnninnieinsisinsino 97
Emniyette ve giivende hissetmek........ovncienrreinscncisissscssscene, 97
Mutlt Bir Yiva..... e 99
Isler ters gittiginde, sorunlar diizeltilebilirh.....connerrrera 101
AGQIYEE RSSIceeriemrcrristrsisinnsemssscsstsissssssssssssssessssssse ssssatsssssssssssssssssesses 102
Serpilen BenliK et s 103
Biiyiiyecek AT Yer . immmmnrssissssssssssssssmmmsssssssssssrsssssrsssssssssssnssssssssssassssssnss 104
Bir gocuk olmaya verilen destek... i 106
DOKUNUS...conrrvecrrsncmisessisienssmissessssstssssirsss st e ssssssnsssssassassons 108
Sevgi aracidr, sevgi MESAAIE. orunsmcaereriemssrsissmsnsiisassesssssssssaesssisscesacnss 111

IKINCI KISIM: Annelik Yaparken Isler Ters Gidince

5. Annecigim, Neredeydin?....oenieimmssnnsnnnsininsesinnieesisinnnsnios 115
Annenin olmasi gereken yerdeki bogluk.evoeeooomii 115

Telegram: @cinciva



Annenin fiziksel olarak orada olmasina duyulan ihtiyag....ccccosseseeeecene 118

Anne duygusal agidan orada olmadifinda neler yaganir 2. cceeseerses 120
Anne neden duygusal agidan hig orada degildi?....coven.. ORI V7.
Bir gocuk annenin yoklugunu nasil yorumlar?........ — 125
Anne oradaki tek Kigiyse...mmmiirmmemmsmsmmsrannssesssssismossssassssssonsransenisassscess 127
Bazi ¢ocuklar neden daha ¢ok act geKer2uumirenisrnnmsvsrissssnssrecesiisennes 128
Kargilikh uzaklagtirma......crcmcensenmmsmininsesssssssissnenns 130
6. Duygusal Aqidan Orada Olmayan Bir Anneyle Yagamak........... 133
O maskeli kadin Kimdi2....ooeniinsensesssssses e, 133
Annenin imKans1zhklari.....ooomscncmmmsrismssessnsssessseesessinsssssssniess 135
Alal hocasindan yoksun olmak.....c.ierisssmimesmsssnssssecsseriienss, 137
Kurulamayan baglar......icreiesscisisnnerssessreee. . 1
MeKkanik anne..... st 140
Beni izleyen birileri var mi? Beni umursayan kimse var mi2....eene... 143
Hicbir fikri 0lmamak.. ... 145
Yardim isteyecek higbir yer olmamast. e, 145
Annesiz bir ¢ocuk gibi hissetmek. e, 148
Dayanak noktasinin olmamast.........ssissssssssissmssssssssssse 150
Anne yoksa benlik de 0lmaz.. e 151
7. Cocukluk Dénemindeki Duygusal Ihmal ve Istismar................. 153
Duygusal thmal nedir2... . seessreesineesinseemmmssesmmseesssseessmnes 153
Duygusal istismar hangi aqidan farkhidir? Her iki durum ayn: anda

Var Olabilir M Z.cuecrieorercennceeermmerissnsssisssssmess s sissserissensrsassssissensssss 155
Bunlar ne kadar KGtHAEE 2. ... cieresmecanninnstissssisssss s 157
Cocukluk déneminde yaganan duygusal ihmalin etkileri.......ccocec... 160
Duygusal tacizin diger etkileri. . mmmmmmrmirssmiemmmmimmssinsssisssssssssisssreeen 167
8. Annemin Nesi Var.... i 179
Anne daha iyisini yapmayt bilmiyordur. s 179
Duygusal agidan kapaltdifu . 180

Telegram: @cinciva



Asla bUyUmMEMUFtiL......ccooriemmemmmmossssmsmssssssssessasen . voserssermssrssiranis 182

Anne neden verici 0lamaz..........coiecnnomiseessessssssssssissscssnsnsssesmssanes 183
Zihinsel bir rahatsizlifn m1 var...cconicnnn s, 185
Annenin ofkesine dikKat!.........oo..ovvovermmrccnnnrsmissscsmnassssssmmsssssnssisassasenes 190
KOU QNNIC..e.cooirrnesrncssssmnsrasassssessssessssssassssssssssessssssisssssassssssssmssssensasssssssns 191
Deli’ ANNEIEL..ccuuveuncreeere vt ssssesssssosssssassseasssssssnsone 192
ANNenin degigen Ylzil.........ccoummmmmmmsmmmmmsecssesssssssomsesssssssssssssssssssssssssssssens 193
Higkiler agisindan kér olan anneler........ummmmmmsssrrsssasssssesesssseeesons 195
Anne, gormek igin kendisine neden izin veremez? ... mvecurvveenesscnsssiane. 196

UGUNCU KISIM: Annenin Agtign Yaralarin lyilegtirilmesi

9. Iyilegme SHICCI..uurrrrerrersnscmssnmssrsssessessssessssssssssasesssssssssasssasssonseaes 201
O 12 T C— O —— 201
Yarayl kesfetmek. ... e seensesnsecsesssessssesssesssssesssssasssesssssssessanesas 202
"Kusurlar'in eksiklikler olarak yeni bir gergeveye oturtulmast.....unnne.... 204
Duygularimiz tizerinde kafa yormak........oommcsmsmecscnnicconnesessssisnnne 205
GUALEK tUIMAK oo ttsrerscessamnsssssssesscsesimmssssssssssasssssssssssesssasssssceses 208
Ofkenin iyilegtirici GO wrrmmmmmerssmmrrssosssmensesssesseossessssessesessssssssssssssssssssssns 210
KahirlanmakK.....ciivecissninisisssimisssosisssssssessssssssas 214
Gegmigsi bir kenara birakmak...corccissinsciisiccrecercreecessesinnenns 217
10. Iyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak........coocvcnenscnninecsesnccceorsrennnns 219
Iyi Anneye agilmak......coccnnccsnnsinisisseississssssssssssssssssssssssssssssssssesenns 219
ATKCUIPICT.c.. et isisi s ssrsss s sssasss st easiecrme e ssssenanes 220
Imgelerle ve sembollerle galigmak....corecooricoicccccrreen. 221
Kutsal Ana'dan yardim almak.....meeccirmcicscrvinrcceeeneeninnnnsanns 223
lyi Annenin ‘iyiligini’ almak.. i 224
lyi Anneyi bulmada ikinci bir §ans...ecvovicccirnrisescssccceenssnn, 225
Partnerlerle annelik ihtiyaclarini gidermek.....uvconnrccecnnmnnnrcisecs e, 227
Gegmisi tekrarlamak.. s scsninsscseseesen 230

Telegram: @cinciva



Giivenli romantik bagliliklarin iyilegtirici glclimmmmmrmmnsssssessasesseeer 233

POrtatif Tyi ANNENIZ.uuvuvssvssersrsssossesessssesiessssssssessssssessssasssssssssesssssanesssssesssssssss 235
11. “Iginizdeki Cocuk’ Caligmast.....cccvesmrssrssseusenssnsenssonssassseansasess 239
“Icinizdeki Cocuk’ ¢aligmasina Gitig......c.ereeimereemsssssscemssvssnssssransssssenscoseniss 239
Cocugun kendi kendisine anne olmast... .. eccenrmicsssranmiinssccssssessnnn, 243
‘Pargalarla aligma’ ... vt s ecnssssissssssasmenssesisses 244
Armaganlar Ve YUKler.. e ssssesssessess 248
“Icinizdeki Cocuk’ ¢aligmasi karmagiklaginca...ercvvconsericssscsisinecenss 249
Simdiki sorun eskinin SOTUNU. .. e vcssssssrsseeccsissssersssmsesestrssssenes 252
Anneden ayrlma.... i 254
Kendinizin en iyi annesi olmak......uirivnminiimssnesensssssnnecsnns 259
Cocuk i¢in giivenli bir yer yaratmak.......ooeeerivscannenn cervenreasnerans . 264
Birlikte gecirilen Zaman.....rcesnernsssnsse s stssssssssasssssnsas 265
Iyi Anne mesajlaryla galigmak......ooonmnrcivevrisseeer s 266
Sevilmemis cocuBu iyilegtirmek. .. immrmmrerncrsessremesessseeseessssn s snsesens 268
Fikrinizi degigtirmek. . iisiiinmsersmsssmsismsssiansessssisssmssmsesss 269
12. Psikoterapi: Anne Meseleleri ve Annelik Ihtiyaglari..........cevrveus 271
Tyi Anneyle paralellikler. i smmeismmmsininns 273
Baglanmaya yonelik galigmalarda géz 6niine alinmasi gereken

OZEL AULUIMIAL. et eer e cees st eses bt ess s s s s s ss e 275
Terapide dOKUNMA....vucucrmnrsssrsss s sssssssssmsssssssssssssssrsssssssssses 278
Yeniden annelik... o ieisescmmnm s s 280
Bir baginaliktan giivenli baglanmaya............cecnccnimmsimmssimnen 284
Hiisrandan tatmin RiSSINe. ... .ot sisessensaseisasase 287
‘Ogreten Anne’ 0larak Lerapistu s, 287
TErapPiSTIEre CAVSIYC. ovuummmniiessscrisrammsssmesisssssssssssis s sssssssrsssinssss s ssssssssssssssss 288
13. Daha Bagka lyilegtirici Adimlar ve Pratik Stratejiles.......couunne.s 291
Belirli ‘bogluklarin’ tespit edilmesic . mcccccrcrirmmcissisrississsnssnnsssssssssns 292
Proakeif bir yaklagim benimsemek .. o ccsccninisnsssssimsiensssssississ 294

Telegram: @cinciva



Destek deliffi......ommmrommmmmmmieccisssssasimsisossasisssssssssssssimnsmmssinsssissiamsessssiess 297

Su anda destek almak........oeecnicscinminississsssisssssmes—nn, 298
OZEUVEN RiSSierrrreneernnunirrssnrinsssssssssrersssssssamsesssssssmissssssssssssssssssssssosessssseasass o 302
Kendi glictiniizii bulmak........cc oo, 303
Degerli olani korumak.......omimimmmsmeseconcmsmiim 305
Ortaya gtkmak ve gortlmek. s 307
A DI Yelummuiiinnincicseectiinnansssnssss st s ssressesssss s sassses 308
Duygular diinyasinin sularinda yol almak.......ccmmmemnrcmeenrssenscccnnnneee, 311
Theiyaglariniza kucak agmaki.........eeeeeceesmmeesesmeemmmmssssssnsssssmssssssmassssessssssons 314
Yakinlik kurmak icin bir kapasite gelistirmek..mm o, 317
Iyi dokunugu kabul etmek.......ccovccrerrnrsnrissesesienessiesssccirecseesssccnsecsssssone 318
Yoksunluk bilincinden kurtulmak.......ccociccscnnnencmnnicnniminnissnnnn. 318
Iyi olanlart icimize almak.........oursosecemeesrsoressmsesseasssssssressessssesssssseessesessssssss 320
Kendine iyi bakma altgtirmast ... s, 323
Viicudu kuvvetlendiren genel ilaglar. .o 327
14. Oykityii Degigtitmek......rvoevvemisissresriinssseessacrsenseunesssssssssessans 329
Annenizin OykKUsl.msmmenresreseeens ebetseeberstetnsnesetrenta s eas et tet sean s sesenrnnnresen 330
SHZIN OYKUNUZ e vrsicrsenrrsanissssersssssssssnesssssssssessssamsissssssonsssssssssissosssssssessmssssss 334
Tkiniz arastndaki Aans.......cerveeessmerecarseesssssessessssssesssssensrasnssssassassorsssssssessssses 335
Neyin miimkiin olabilecegini degerlendirmek.........coooccooovserccrenecirinnnnn. 336
Medeni ama mesafeli bir iligki siirditrmek.........cvervrrreveeesieenneiienninnnes 338
Sintrlars giiglendirmek. e cssnestissnssssssesssssssseoees s 339
Gergeklerinizi konugmak. ..., 34]
Anneyi terk etmek......smnsinniens s sssssssese s sssssesserens 343
iqscl olarak ayr1 hissetmek . csresessssnns 345
Daha da iyilegmis bir iliskiye dOfrte e, 346
Affetmeli MIYImM 2o 349
lyi ebeveynlik gérmedigim halde, iyi bir ebeveyn olabilir miyim?.......352
lyilegme siirecinizi kucaklamak/benliginizi kucaklamak....................... 354
lyilegme siireci hig SON2 €XEL M2 umveveomermscrmecmmmmerisirissssmsssarssssssssssssssssssssnssnns 355

Telegram: @cinciva



Ek: Ug Anne, Ug Mesaj: Rehberli Imgeleme...osreesereensenssensenssenses 357

INOHAL . vvoveeeeerseneesseresessrssesororsenssassanpasssssanansssssssnnansssesssssontenasanssassase 363

Telegram: @cinciva



Telegram: (@cinciva



Giris

Hayatta ¢ok az deneyim annelerimize duydugumuz hisler
kadar derindir. Bu hislerin bazilarinin kékleri 6ylesine derin-
lerdedir ki konugma Oncesi deneyimin karanlik bosluklarinda
kaybolup gitmislerdir. Dort bir yana uzanan dallan vardir bu
hislerin. Bu dallarin bazilari muhtesem, 151l 151l anlar igerirler;
diger bazilanysa kirlmistir ve bizler bunlann sivri ve tirtikli
uclanna takilip kalmisizdir. Anne konusu basit bir konu de-
gildir.

Hem kiiltiirel hem de psikolojik diizeyde, annelerimizle il-
gili hislerimiz genellikle istikrarsiz ve karmasiktir. Anne ve
elmal1 turta, milli ruhumuzda saygi duyulan ancak milli po-
litikarmizda ihmal edilen giiglii sembollerdir. Diger gelismis
iilkelerle ilgili karsilastirmalar disarida birakan milli politi-
kamizin bir yansimasini, drnegin bizim kii¢iik ailemizde de
gorebiliriz.. Annelik etme konusunda gergekten de ciddi ol-
saydik, annelere daha ¢ok maddi ve ev i¢i yardimlar tedarik
etmenin yani sira, onlara egitim de sunardik. Ancak su anki
halleriyle anneler, altlarinda gok kiigiik bir destekle bir kaide-
nin iizerinde duruyor gibiler.

19
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Girig

Yetigkinler olarak, bizler bunun farkindayiz. I¢imizde,
annelere sayg1 gdsterilmesinin gerekli oldugunu ya da on-
larin ¢ogu zaman yeterince Snemsenmedigini ve fedakarlik-
larinin takdir edilmedigini diisiinmeyen pek az insan vardur.
Yine de, ¢ogumuz igten ige (ya da agik bir sekilde) anne-
lerimizden aldiklarimiz konusunda kendimizi tatmin olmug
gibi hissetmiyoruz ve bu onlann sugu olsun ya da olmasin,
baz 6nemli ihtiyaglarimiz1 kargilamakta basarisiz olduklar
i¢in onlara kizgimz. Sonug olarak, bunun bedelini de biz
ddiiyoruz.

Bunlar hem anneler, hem de bizim i¢in hassas konular.
Annelerin elestirilmemesi gerektigini diisiinen bazilart, o
tatminsizlik hissini yagayan kisileri elestirir, sanki ¢ektigi-
miz sikintilarin sorumlulugunu adilane olmayan bir sekilde
onlara yikiyormusuz gibi, annelerimizi sugladigimiz igin
bizi suglarlar. Ben, baz1 kisilerin bu suglamay: bir dikkat
dagitma yontemi olarak kullandiginin ve iyilesme gibi zor-
lu bir gorevin sorumluluklarini yiiklenmekten kagindikla-
rnnin farkindayim ama benim bir terapist olarak daha sik
gozlemledigim sey, insanlarin annelerini korumaktan vaz-
ge¢meye c¢aligirken muazzam bir sugluluk duygusu igine
girdiklert ve buna kars1 bir diren¢ gosterdikleridir. Sanki
zihinlerimizin 6zelinde bile onlar elegtirmekten korkuyo-
ruz. I¢imizdeki anne imajin1 ve onunla aramizdaki hassas
iligkiyi korumak i¢in bunu bozabilecek her seyi reddediyor
ve bu arada kendimizi de bilincimizin disinda tuttuumuz
hayal kirikliklarindan, 6fkeden ve acidan koruyoruz. iler-
leyen boliimlerde daha net anlasilacag iizere, birgok kisi
annelerinde bazi geylerin eksik oldugu gibi aci1 bir gergekle
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yiizlesmeye cesaret edemez ¢iinkii bunun ne anlama gele-
cegi konusuyla bag etmeye hazir degillerdir.

Karmasik olan her iligkide oldugu gibi, anne ve gocuk ara-
sindaki iligki de hem sevgi, hem de nefret igerir. Cogu kiiglik
cocuk, ihtiyaglan ya da istekleri karsilanmayinca, nefret duy-
gusu hissettifi anlar yagar ancak birgogu bunu ifade edemez
¢linkii anneleriyle aralarindaki bag ¢ok kirillgandir. Hemen
hemen biitiin ¢ocuklar annelerine karsi bir sevgi hissederler
— bu sevgi ister agik ister iizeri 6rtiilii olsun. Robert Karen’in
baglilikla ilgili bir aragtirmasinda etkili bir bigimde dile getir-
digi gibi:

Hemen hemen biitiin ¢ocuklar, hatta taciz edilmis olan-

lar bile ebeveynlerini severler. Bu durum, ¢cocuk olma-

min dogaswla iliskilendirilir. Bir ¢ocuk incinmis, hayal
kirikligina ugramus, arzu ettigi sevgiyi almaya dair tiim
olasiliklar: uzak tutan yikict davramglara kapimig ola-
bilir ama boyle bir ¢ocuk igin baglanmak, hatta endise
hissederek baglanmak dahi sevmek anlamina gelir. Bu
sevgiye erismek her sene biraz daha giiglegebilir; her
sene, cocuk bag kurma arzusunu daha sert bir gekilde
reddedebilir; ebeveynlerini istemeyebilir ve onlara kar-

st en ufak bir sevgi bile hissettigini inkar edebilir. Ancak

sevgi, tipkt bunu aktif bir sekilde ifade etme ve sevilme

arzusu gibi oradadir ve yakict bir giines gibi gizlidir.!

Karen’in sézleri, anne-cocuk iligkisinin karmagikligini bi-
raz olsun acikliyor. Bir annenin sevgisini istemekten kimse

kacamaz.
Annelik aym zamanda anne olan kisiler i¢in de hassas bir
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konudur. Bu kitab: yeni yazmaya bagladifimda, anne olan
kadinlarla ilgili paylagtiklarim konusunda biraz sugluluk his-
settifimi ve savunmaya gectigimi fark ettim. Anneler adeta,
“Bana o kadar gii¢ bahgetme. Bir gocugun hayatim etkileyen
baska pek ¢ok unsur var. Onlann béyle olmasi tamamiyla be-
nim sugum degil,” demek istiyorlardi. Bunlarin hepsi de dog-
ru. Her birimiz akil almaz bireysel farkhiliklarla doguyoruz.
Ayrica da diinyaya gelis siramiz, babayla bag kurma ve onun
bir ebeveyn olarak yeterliligi, bir gocugun temel fizyolojisini
etkileyen gevresel ve genetik etkenler, aile dinamikleri, aile-
deki dnemli hastaliklar ve kiiltiirel baskilar gibi gocukluk dé-
neminde maruz kalinan bagka pek ¢ok sey var.

Tiim bu faktérlere ragmen, annenin etkisi essizdir. Ilgili,
becerikli ve sevecen bir anne birgok olumsuzlugu telafi edebi-
lir ama bu tiir anneligin eksikligi belki de en biiyiik eksiliktir
¢linkil anne her seyden 6nemli olan annelik gorevini gerektigi
gibi yapmadig: takdirde yetistirdigi ¢cocuklarn temellerinde
ciddi bosluklar olusur.

Anne konusuna bu kadar odaklanmamin nedeni, annelere
kendilerini daha fazla suglu hissettirmek ya da onlarin omuz-
larina daha fazla sorumluluk yikmak istemem degil, anneligin
kalitesinin geligimimizi ne kadar giiclii bir sekilde etkiledigini
gozlemlemis olmamdir. Bu etkilerin anlasiimasinin kendimizi
de daha 1y1 anlamamiz1 mimkiin kilacagin1 ve daha da 6nem-
lisi, gelisimsel gorevleri tamamlamamiz1 ve yetersiz annelik-
ten kaynaklanan yaralannmizi iyilestirmemizi saglayacagini
umuyorum.

Annelik rollerini burada yaptigim gibi ayrintili bir sekilde
anlatmamin ve ¢ocuk biiylitmenin esas 6nemini vurgulama-
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min, anne olmus ya da olmak iizere olan okuyucularimin da
odak noktalanm gelistirmelerine yardimci olacagim umu-
yorum. Anneligin iggildiisel ve kendileri de annelik yapmis
kadinlar tarafindan nesilden nesle aktarilan unsurlar1 vardir.
Buna ragmen pek ¢ok kadinin, anneligi bilingli bir gekilde
ogrenmesi gerekir. Yetersiz annelik gérmiigseniz, iginiz iki
katmanli olacaktir: Once kendi yaralarimzi iyilestirmeniz,
sonra da cocugunuzla kendi anneniz ile olan iligkinizden
farkl bir iligki kurmanin yeni bir y6éntemini benimsemeniz
gerekecektir.

Bu caligmaya baglarken, ilk olarak kendi ¢evremde ve psi-
koterapi meslegimde kargilagtifim, yetersiz annelik gérmiig
kisilerle ilgili anlayisimu gelistirmek istiyordum. O yiizden de,
‘yetersiz annelik’ yagsamis yetiskinlerle gériigmek i¢in bir ilan
verdim. Yamitlar sel gibi akt1. Gergi benim kadinlara erisimim
daha fazlaydi ama tahmin edilebilecegi gibi, erkeklere kiyasla
deneyimlerini bir yabanciyla paylasmaya goniillii olan daha
cok sayida kadin vardi. Omeklemimin higbir bilimsel yam
yoktu, dolayisiyla yetersiz anneligi demografik ya da sosyo-
Jojik bir bakis a¢isindan ele aldigimi iddia edemem ancak bu
kadinlarin cesur ve genellikle i¢ gorii igeren itiraflaninin hepi-
miz i¢in degerli olduguna inaniyorum. Bulgularim cesitli bo-
limlere serpigtirilmis durumda ancak birgogunu goriigtiigiim
kisilerin cocukluk ortamlarim1 ve yetigkinler olarak karstlag-
tiklan zorluklari anlattifim ‘Duygusal A¢idan Orada Olmayan
Bir Anneyle Yasamak’ isimli 6. Boliim’de bulmaniz miimkiin.

Bu kitabin ilk baskisinda odak noktam, duygusal agidan
yetersiz bir anne tarafindan yetistirilmenin ne gibi etkiler ya-
ratigryd. Kitabin ilk yayimlandig1 yildan ben, duygusal ag1-
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dan yammizda olmayan anne tirleri ve duygusal ihmalkarh-
gin ve duygusal tacizin genellikle nasil i¢ ige gegmis olduguna
dair daha pek ¢ok bilgi edindim. O yiizden, bu genigletilmig
baskida, tacizin farkh yonlerine ve annenin bu sekilde davran-
masina ne gibi sorunlarin neden oldugu konusuna daha gok
yer verdim.

Kitap ii¢ kisimdan oluguyor: Birinci Kisim’da gocuklarmn
annelerine neden muhtag olduklan ele aliniyor ve iyi annelik
ile bu ilk baglanmanin énemi anlatiliyor. Ikinci Kisim’da, an-
nelik ters gittiginde neler oldugunu, duygusal ihmalkarhigin ve
tacizin etkilerini ve anneleri gocuklarma kars1 bu agidan ba-
sarisiz olmaya iten nedenleri 6greniyoruz. Uglincii Kisim'sa,
iyilesme konusunu kapsiyor. lyilesme siirecini ana hatlariyla
cle aldiktan sonraki béliimler psikoterapi, i¢inizdeki gocuga
yeniden ebeveynlik yapma ve kargilanmamig ihtiyaclan telafi
etme ve bir yetigkin olarak annenizle iligkinizi tartigma konu-
larini irdeliyor.

Kitapta arzu ettiginiz takdirde tamamlayabileceginiz bir-
¢ok alistirma var. Ayrica, sizi okuduklarinizi hazmetmeye ve
kendi durumunuzu diigsiinmeye davet eden molalar da var. Bu
molalan kullanmanizi ve her soruyu resmi bir bigimde yanit-
lamay: tercih etmezseniz dahi bunlan okudukga akliniza ge-
lenlere kulak vermenizi hararetle 6neririm.

Bu kitabin size verdiklerinin, bir anlayig gelistirmeniz ve
iyilesmeniz i¢in bityiik bir faydasi olacaktir; o yiizden okurken
acele etmeyin. Burada kendi bekg¢iniz kendiniz olmalisiniz;
dolayisiyla, belirli bir bolimii okumak size sikinti veriyorsa,
ne tiir bir destege ihtiyaciniz olabilecegini diigiiniin. Belirli bir
anda sadece basa ¢ikabileceginiz seyleri {istlenerek kendinize
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iyi bir anne olmay1 deneyin. Sikint1 veren boliime her zaman

sonradan geri donebilirsiniz. Bazi okuyucular iy1 an_ne]ik]f: il-
gili birinci bblimi fazla gagrisima agik bulmus ve bu boliime
daha sonra geri désnmeyi tercih etmigtir. Bu yiizden, her bolim
bir 6ncekinin iistiine inga edilmis oldugu halde, kitab size en
uygun olacak sekilde kullanabilirsiniz.

Bu kitaptaki dort hedefim séyle:

«  Gordiigiiniiz annelikle ilgili daha net bir anlayiga sahip
olmaniza yardimci olmak.

e Deneyimlediginiz annelik ile hayatimzdaki zorluklar
arasindaki bagi gérmenize yardimci olmak. Kigisel ku-
surlar olarak diigiiniilen 6zellikler, annelik eksiklikle-
riyle baglantili olabilir ve kisinin kendisini su¢lamasi
engellenebilir.

* Bu eksik unsurlanin simdilik nasil telafi edilebilece-
giyle ilgili dneriler sunmak... Bunlan terapi yoluyla,
yakm iligkiler araciligiyla ya da kendinize 6zgii yon-
temlerle giderebilirsiniz.

* Bir yetigkin olarak annenizle iliskinize nasil devam et-
mek istediginize karar vermenize yardimci olmak ve
size belki de baslangigtakinden daha fazla ara¢ ve se-
cenek sunmak.

Buradaki i1y1 haber, yetersiz annelikten kaynaklanan ek-
sikliklerin sonradan telafi edilebilecegi... Bunlar tamamyla
olmasa dahi, genellikle umdugumuzdan ¢ok daha fazla telafi
etmek miimkiindiir. Igimizdeki sevgi gormemis cocugu iyiles-
tirebilir ve yeniden gii¢ kazanmis, sevecen yetiskinler olabili-
riz. Bu, tecriibe etmeye deger bir yolculuktur.
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Annelik

Hayat agac1 olarak anne

Dunyayi dolagan ve sonradan kitaba doniistiiriilen fnsanlik Ai-
lesi (The Family of Man) fotograf sergisinde gordiigiim bir
resmi her zaman hatirlayacagim. Ince uzun, siyahi bir kadin,
yuizleri karanlik ve golgede kalmis iki cocukla birlikte duru-
yordu. Kapak sayfasinda séyle bir ciimle vardi: Kadin onlar
icin bir hayat agacu.

Bir hayat agaci. Baninak, yuva ve koruma saglayan bir
agac. Ustiine tirmanip ondan beslenebileceginiz bir agac. Siz
heniiz kiigiikken, goziiniize biiyiik géziiken bir aga¢. Sizin
olan bir agag.

Diinyadaki mistik geleneklerde hayat agaci, hayatin etra-
finda déndiigii dikey eksendir. Benzer bir gekilde, anne de
ailenin ve ¢ocugun duygusal hayatinin etrafinda dondiigii ek-
sendir. Hiristiyanlik doneminden 6nceki ugsuz bucaksiz tarih
diliminde, hayat agac1 genellikle bir anne, Yiice Anne/Tanriga
da genellikle bir agag olarak tasvir edilirdi.

Dolayisiyla, aga¢ annelik igin dogal bir semboldiir. Mey-
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veleriyle ve gigekleriyle, etrafindaki kuglarla ve hayvanlarla,
hem sifinak hem de besin sunar. Birgok yone dogru biiylir
ama Ozellikle de disa dogru bir kemer gibi genislemesi yil-
ziinden bir bereket cesmesi gibidir. Hayat agaci arketipinin bir
boliimii, bu bolluk ve sunma hissidir.

Bu arketip, Shel Silverstein tarafindan Comert Agag isimli
cocuk kitabinda tasvir edilmistir. {lk olarak 1964’te yayimla-
nan bu kitap, aska ve adanmighiga dair klasik bir fabl olarak
kabul edilmektedir. Bir erkek ¢ocukla onu gok seven ve sahip
oldugu her seyi gocu@a veren bir agagla ilgili bir Sykidiir bu.
Apag, dallarinda ¢ocugun sallanmasina izin verir; altinda otu-
racaf bir golge, yiyebilecegi elmalar ve bir ev insa edebile-
cegi dallar sunar ona. Hatta bir tekne yapmasi i¢in gévdesini
kesmesine dahi izin verir. En sonunda, aga¢ kesilmis bir kii-
tiikk, cocuk da yash bir adam olur ve aga¢ ona dinlenebilecegi
bir yer verir.

Birgok kisinin acik¢a anlamus olabilecegi gibi, gocukla
agac arasindaki iligki, tipki bir gocukla annesi arasindaki ilis-
ki gibidir. Aga¢ ¢cocugun ihtiyaglarim her seyin Oniine koyar.
Verdikge verir. Bu, zaman zaman bir kadinin, annelik etme
roliiniin ve bagkalanyla olan iligkilerinin disinda bir birey ola-
rak kendisini gelistirmeye iligkin ihtiyaglariyla rekabet eden
ve bir anne olarak yiiklendig: roliin bir parcasidir. Pek ¢ok
kadin annelik ederken ve partnerlik yaparken bocaladig igin
hayiflanir. Ama bir kadin en azindan hayatinin bir déneminde
baskalarimn ihtiya¢lanini karsilamaya hazir degilse, aslinda
annelik goérevine de hazir degildir. '

Bir kadimin annelik gibi devasa bir gorevi tam olarak iist-
lenememesinin birgok gegerli nedeni vardir ancak ne yazik ki
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kadinlara genellikle bu konuda bir segim taninmamgtir (ya
da kendileri bir se¢im haklan oldugunu hissetmemistir). Ka-
dinlar, plansiz hamilelikler ya da sosyal beklentiler yiiztinden,
istemeden kendilerini anneligin i¢inde bulurlar. Genellikle bu
tiir kadinlar heniiz tam yetigkinlige gegmemis kisilerdir. Onla-
n bekleyen goreve hazirliksizlardr.

Kargilanmamis birgok ihtiyacimz varken kendinizden bir
seyler vermek kolay degildir. Ancak annelik siirekli olarak
vermeyi, kendini adamay: gerektirir. Iyi bir anne gocugu tigii-
digiinde onunla viicudunun sicakhgni, besine ihtiya¢ duy-
dugunda da memesindeki siitii paylagir. Hem diinyaya heniiz
gelmemis gcocuguna, hem de emzirdigi cocuguna kemiklerin-
den kalsiyum verir. Bu, en temel diizeydeki kendinden verme
olayidir. Annenin bir fedakarlik sembolii oimasina sagsmamak
gerek!

Bizi biz yapan annedir

Bizi biz yapan annedir iddiasin: iki Snemli diizeyde inceleye-
biliriz. Bunlardan ilki, bariz biyolojik gercektir: Annelerimi-
zin vilcutlarinda, onlarn viicutlarindan olusuruz. Bir de an-
nenin kigiligimizin, bilincimizin ve yapimzin pargasi oldugu
psikolojik diizey vardir. Annemiz adeta benligimizin bir kat-
mamdir. Sonraki birka¢ boliimde, ne demek istedigimi daha
1y1 anlayacaksiniz.

Nasil bir insan oldugumuz, kendimizi nasil gérdiigiimiiz,
Ozgiivenimize dair algimiz ve iligkilerimiz konusundaki bilin-
¢alt1 inanglarimiz. .. Tiim bunlar annemizin gii¢lii etkisi altin-
dadir. Anne tek etmen degildir ancak tiim bunlar i¢in gerekli
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olan yapi malzemelerini o ve onunla olan etkilesimlerimiz
olusturur.

Bu temel malzemeleri gelistirici ya da toksik olarak algila-
mamiz da esas olarak annemizle olan etkilegimimizin kalitesiyle
belirlenir. En 6nemli unsur annenin yapnig: seyler degil, onun
enerjik varlig ve sevgisidir. Bebegini emzirirken ofkeli midir,
yoksa dalip gitmis midir? Anne gergekten ve sevgi dolu bir ge-
kilde orada oldugunda, annenin sfitii ve annenin kalbi birbirin-
den aynimaz. Orada olmad:gindaysa, siitii o kadar besleyici ola-
maz. Bebek, siit emme konusunda ok iyi hissetmeyebilir. Belki
de bunun nedeni siitiin dzgiirce verilmiyor olmasidir ya da bu
etkilesimde siitle birlikte gelen istenmeyen bir unsur vardur.

Bu etkilesim iyi oldugunda ¢ocuk kendisini ¢ok ama ¢ok 1y1,
kotii oldugundaysa berbat hisseder. Eibette, bu goriig bize nor-
malden daha da siyah beyaz olan bir tablo ¢izmektedir ancak
kiicitkk cocuklarin diinyay: bilyiik bir yogunlukla deneyimledi-
gini unutmamamiz gerekir. Anneyi destegin bir i¢ katmani, her
zaman sizinle birlikte olan bir sevginin katmam olarak hisse-
dersiniz ya da i¢inizde 6lii veya toksik bir sey varmug gibi de
hissedebilirsiniz. Toksik olan bu maddeyi, annenizle olan etki-
lesiminizden ve belki de onun i¢indeki toksik seyden alirsiniz.

Kimler annelik yapabilir?

Anne terimini kitap boyunca kullaniyorum ancak bunu belir-
li bir ¢ocugu diinyaya getiren kadin olarak kisitlamiyorum -
yine de dogumdan sonra devam etmese de (annenin 6liimii ya
da bebegi bir bagkasina vermesi yliziinden) bu ihigki bir kisi-
nin hayatinin tamamim etkiler. Bu kitapta size annenizi sor-
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dugumda, bu temel rolde islevi olmus olan kisiyi soruyorum
ve Iyi Anne terimi hayatimzda size 6nem veren, size bakan ve
sizi koruyan bir rol iistlenmis ve sonraki béliimde anlattigim
iglevlert yerine getiren herhangi bir yetigkin anlamina geliyor.

Bu kisilere evlat edinen bir anne, bir bilyiitkanne ya da bir tivey
anne, hatta dogru bir baba bile dahil olabilir. Cekirdek ailenin di-
sinda kalan 6gretmenler, teyzeler/yengeler, annenin arkadaglar,
terapistler, partnerler gibi diger kisiler de gocugun (hatta yetis-
kinlikte bile) ihtiyaglarinin bir kismimn kargilanmasina yardim-
c1 olabilir. Olgunlagtik¢a ve yetersiz annelik gérmiis ¢ocugun
genellikle bir yetigkinin iginde var olmaya devam ettigini ve o
zamanki ihtiyaglarimn hala gegerli oldugunu anladik¢a, bu ihti-
yaglarm bazilarini kendimiz bile karsilayabiliriz.

Belki her kadin annelik roliine uyum saglayamaz ama doga
biyolojik annelere her tiirlii avantaji vermek i¢in elinden geleni
yapmigstir. Aragtirmalar, kadmlarin kendi bebeklerinin tercih etti-
g1 davranislan i¢giidiisel bir sekilde sergiledigini ortaya koymak-
tadir. Isveg’te yapilan aragtirmalar, anne evden uzakta calistif ve
bakimi iistlenen esas kiginin baba oldugu durumda bile bebekle-
rin anneleriyle olmayi ¢ok daha fazla tercih ettigini géstermistir. !

Doga, biyolojik anneleri ayn1 zamanda onlan bag kurma-
ya tegvik edici ruh haline sokan ve bag kurma davraniglanyla
dogrudan iliskili olan hormonlar (6zellikle oksitosin) aracili-
giyla da destekler. Emzirme sirasinda bebek annesinin goz-
lerine odaklanabilecegi kusursuz bir mesafeye yerlestinlir,
Elbette gelismekte olan fetlis daha annesinin rahmindeyken
bile onunla bir iliski kurmaya baslamistir; onun kalp atiglari-
na, sesine, karin duvarindan dokunusuna ve enerjik varlifina
tepki vermektedir.
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Ne yazik ki bazi kadinlar annelik gorevlerini listlenmeye
hazir degillerdir ve bu biyolojik avantajlar onlarnn bu durumu
agmalan igin yeterli olmaz. Dolayistyla, biyolojik anneler di-
sindaki kisilerin de ‘annelik’ edebilmesi iyi bir seydir.

Yeteri kadar iyi anne

Annelerin kusursuz olmasi gerekmez, zaten bdyle bir sey
miimkiin de degildir. Sayet bir kusursuzluk durumu varsa,
bu, ¢ocugun bakis agisiyla olusan bir durumdur... Anne onun
temel ihtiyaglarim yeteri kadar iyi karsiladiginda, ¢ocuk ona
kars1 biiyiik bir hayranlik besler. Bu da faydalidir ¢tinkii biri-
sine tamamiyla bagimli oldugunuzda, o kiginin gérevlerini ya-
pabilecegine inanmak istersiniz. Hatalan ve kusursuz uyumun
yoklugunu gormezden gelmek ve olumlu seyleri vurgulamak,
hem psikolojik, hem de evrimsel agidan iyi bir stratejidir ¢iin-
kii cocugun olumlu hisleri de annenin ¢ocukla bag kurmasina
yardimci olur.

Yeteri kadar iyi anne terimi ilk kez, taninmis ¢cocuk dok-
toru ve psikanalist D.W. Winnicott tarafindan, bir ¢cocugun
hayatta 1y1 bir baglangi¢ yapmasina yetecek kapasitede olan
anneyi tarif etmek i¢in kullanilmigtir. Winnicott yeteri kadar
iyi annenin esas gorevinin bebege ayak uydurmak oldugunu
ileri stirer. Yeteri kadar iyi olan annenin, gérevine bebeginin
ihtiyaclarina neredeyse eksiksiz bir gsekilde uyum saglayarak
bagladigin1 anlatir. Bu anne, bebegi daha fazla sikintiya ta-
hammiil etmeye alhistik¢a, giderek daha az ayak uydurmaya
baslayacaktir. Winnicott, bebeginin tiim ihtiyaglarini kusursuz
bir sekilde ve aninda tatmin etmeye devam eden bir annenin,
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bebegini yeni davramglar dgrenme, yeni beceriler gelistirme,
gecikme ve sikintiyla basa gikma ihtiyacindan mahrum ettigi-
ni ileri siirmektedir.

Yakin tarihli aragtirmalar, annenin yeteri kadar iy1 ebe-
veynlik sunabilmesi i¢in, gocuguna yiizde yiiz ayak uydurma-
st ve orada olmas1 gerekmedigi diisiincesini destekliyor. Bu
aragtirmalar, senkronize olma ihtiyacimin (annenin ¢ocuguyla
ahenkli bir birliktelik i¢inde olmasi ve annenin gocuguna ayak
uydurmasi) yiizde otuzluk bir zaman diliminde bile karsilana-
bileceginden s6z ediyor.? Cok mu gey isteniyor?

Psikoterapist ve yazar Diana Fosha’ya gore, “dogal olarak
senkronize olabilme kapasitesi kadar (hatta belki de ondan
daha fazla) 6nemli olan sey, senkronize olmama halini opti-
mal bag1 yeniden kurabilmek i¢in onarabilme kapasitesidir.”
Yeteri kadar 1yi olan bir annenin giinliik iligkilerde meydana
gelen o kagimilmaz ¢atlaklar1 onarabilmesi gerekir. Her zaman
dogru davranmayabilir ama hata yaptifinda bunu nasil diizel-
tebilecegini de bilmelidir.

Arasturmalar, annenin ¢ocugundan bu tiir bir yardim aldif-
n1 gostermektedir. Bebekler diinyaya anneleriyle guglii bir bag
stirdiirme istegi ve kapasitesiyle gelirler. Aym zamanda, annenin
onarici ¢abalarindan en iyi sekilde faydalanmaya meyillidirler.*
Bir ¢cocugun bu iliskideki kaginilmaz aksakliklan diizeltebilme-
si giiclendirici bir unsurdur. Buna karsilik, annenin dikkatini ¢e-
kememek ve aradaki bag koptugunda bunu tekrar kuramamak,
bebegi iliskiler ve ihtiyaglarinmn karstlanmasi konusunda son
derece caresiz ve hevesi kirilmig bir halde birakabilir.

Bir annenin ¢ocugunun ihtiyaclarina yanit verecek kadar
onunla uyum iginde olmamast halinde, anne ¢ocuga degil, co-
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cuk anneye adapte olur. Oz deneyiminden uzaklagan gocuk,
boylelikle Winnicott’un sahte benlik dedigi durumu yasar.

lyi Anne mesajlan

Annenin temel ihtiyaglanmiza yamt veris sekli, onun i¢in ne
kadar degerli oldugumuzu ifade eder. Bir seyleri bize vermek
konusunda cémert midir (hatta neseli midir?) yoksa ihtiyagla-
rimiz1 bir yikmils gibi ve beni rahatsiz ediyorsun, diyen bir
tavirla m1 giderir? Bir bebek bezi degistirdiginde ya da bizi
giydirdiginde, dokunusu nazik ve sevecen midir yoksa yeterli
ve biraz da hagin midir? Belki de hareketleri robot gibidir. Ba-
kislart ne der? Ya yiiziindeki ifadeler? Hareketleri ve segimleri
ne anlatir? Tiim bunlar bir annenin iletisiminin bir parcasidir
ve onunla olan iliskimizi sekillendirir. Hepsi birlikte, aldif1-
miz mesajlarin temelini olugtururlar.

Dilerseniz, ‘Iyi Anne mesajlarina’ bakarak ve sonra da ye-
tersiz annelik gormiis olanlarimizin duydugu mesajlan incele-
yerek isimize baslayalim.

On temel Iyi Anne mesaj1 sdyledir:

e Burada olduguna memnunum.

* Seni goriiyorum.

« Benim igin 6zelsin.

« Sana saygi duyuyorum.

« Seni seviyorum.

+ [Ihtiyaglarin benim i¢in 6nemli. Benden yardim isteye-
bilirsin.

e Senin i¢in buradayim. Sana vakit ayiracagim.

» Seni giivende tutacagim.
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* Benimleyken rahat hissedebilirsin.
« Beni ¢ok mutlu ediyorsun.

Simdi, bunlari aynntili bir sekilde inceleyelim:

Burada oldugun icin memnunum.

“Burada oldugun i¢in memnunum,” bir gocugun duyacag ilk
dnemli mesajdir. Bu mesaj, ¢ocuga deger verildigini ve isten-
digini anlatan davranislar araciligtyla iletilir.

Birgok kisi istenilmeye dair temel hissin ana rahminde bas-
ladiina inanir. Cocuklarin hayatinda kesinlikle istenildikle-
rini ya da tam tersini hissettikleri anlar vardir. Bunun bir hep
ya da hi¢ deneyimi degil de daha ziyade bir derece meselesi
oldugunu ve kiginin kendisini istenmiyormug gibi hissettigi
yalmz anlarn, ¢ocugun kendisine deger verildigini hissettigi
bir dizi daha genis deneyimle biiyiik 6lciide telafi edilebilece-
gini soylemek 1sterim.

“Burada oldugun i¢in memnunum” mesaji, burada oldu-
gumuz i¢in bizim de memnun olmamiza yardimci olur. Yer
kaplamaktan ve bedenlerimizde olmaktan dolayi rahat hisset-
memizi saglar.

Seni goriiyorum.

Bir anne, “Seni goriiyorum,” mesajini esas olarak diizgiin yan-
sitma ve uyumlu tepki verme davraniglanyla iletir (57. sayfa-
daki ‘Ayna olarak Anne’ boliimiine bakimiz). Anne, o6rnegin
nelerden hoslandigimizi ve hoslanmadigimiza bilir. Ilgi alan-
larimiz1 ve bir konu hakkinda ne hissettigimizi bilir. Goriil-
mek, bilinmek anlamini tagur.
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Benim icin gzelsin.

“Benim igin 6zelsin,” mesaji (genellikle sdzciiklerle ifade edil-
mezse), bize el iistiinde tutuldugumuzu anlatir. Diger mesaj-
Jarda oldugu gibi, bunun da oldugumuz gibi kabul edildigimiz
hissiyle birlikte gelmesi gerekir; bylece 6zel olma durumunu
yiizeysel ve dig bir dzellikle ya da imgeyle ozdeslestirmeylz.

Sana sayg: duyuyorum.

Bir anne “Sana sayg1 duyuyorum,” mesajini, bir gocugun 6z-
giinliiiint destekleyerek, onu gereksiz yere kontrol etmeye
¢alismayarak, cocugun tercihlerini ve kararlarini kabul ederek
ve ¢ocukta gordiigi degerleri ona sdyleyerek verir. Kendileri-
ne sayg1 duyuldugunu ve igtenlikle sevildiklerini hisseden ¢o-
cuklar, ebeveyni (ebevéynleri) taklit etmek ya da ebeveynleri-
ne ait bir davranig kalibina uymak yerine, 6zgiin benliklerini
kesfetmeye ve ifade etmeye dair onay almis olurlar.

Seni seviyorum.

“Seni seviyorum,” 1fadesi genellikle bu iki basit sdzciikle ile-
tilir ancak anlamli olabilmesi igin ger¢cek ve samimi bir se-
kilde deneyimlenmesi gerekir. Birgok ¢ocuk bu sozciikleri
giinde birka¢ kez duyarken, baz1 ¢ocuklar hayatlari boyunca
duymazlar. Cocugun bu sézciiklerin manipiilatif oldugunu dii-
siinmemesi gerekir, dolayisiyla ondan bir sey istendigini belir-
ten sozciiklerle birlikte dile getirilmemesi dnemlidir.

Sevgi belki de en etkili bir sekilde, aralarinda dokunusun,
ses tonunun, goz ve yliz ifadelerinin, beden dilinin ve ilginin
de bulundugu s6zel olmayan sekillerde iletilir. Cevre (sinirlar
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ve kurallarla saglanan) giivenli bir kucaklama ve barinma his-
s1 sundugunda, bu da sevgi gibi hissedilir.

Intiyaclarin benim icin snemli. Benden yardim isteyebilirsin.

“Ihtiyaglarin benim icin dnemli,” sézleri bir 6ncelik hissini ifa-
de eder. Anne, “Mecbur oldugum igin seninle ilgilenecegim,”
ya da “Vaktim oldugunda seninle ilgilenecegim,” demez, “Se-
ninle ilgilenecegim ¢iinkii bu gergekten de dnemli,” mesajm
verir. Bu mesajla annenin ilgisinin nedeninin sevgi ve samimi
bir 6nemseme oldugunu hissederiz. “Benden yardim isteyebi-
lirsin,” sdzleri size izin verir; ihtiyaglannizi gizlemenize ya da
bunlan sizin kargilamaniza gerek olmadigini soyler.

Senin icin buradayim. Sana vakit ayiracagim.

“Senin i¢in buradayim,” demek, “Bana giivenebilirsin. Or-
tadan kaybolmayacagim,” anlamina gelir. Genellikle, belirli
ihtiyaclar i¢in sdylenir ama bunun 6tesinde, “Her zaman ha-
yatinda olacagim,” anlamim da tagir. Bu da bir rahatlama ve
gliven hissini destekler.

Bununla iligkili bir mesaj da, “Senin igin vakit ayiraca-
gim,” olabilir. Annenin vakti oldugunu, ¢ocuga 6ncelik ve de-
ger verdigini ifade eder.

Seni giivende tutacagim.

“Seni giivende tutacagim,” aym zamanda “Seni koruyacagim
ve (gereksiz yere) incinmene veya bocalamana izin vermeye-
cegim,” anlamini tagir.

Giiven hissi, ¢ocugun rahatlayip etrafindakilen kesfetme-
si i¢in elzemdir. Giiven hissi olmadan, diinyaya agilmak i¢in
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kendimizi asla hazir hissetmeyebiliriz. Bize bakan kiginin ko-
rumasi olmadan, sahip oldugumuz tek korunma yontemi go-
rinmez kalmak ve kisiligimizin igine kendimizi savunmaya
yarayan yapilar inga etmek olur.

Benimleyken rahat hissedebilirsin.

“Benimleyken rahat hissedebilirsin,” mesaji birkag sey1 soyle-
menin bir yoludur. ilk olarak, korunan bir alam ima eder; tetikte
olmak zorunda oldugunuz hallerde, gergek manada rahatlaya-
mazsmiz. Aym zamanda, annenin erisilebilir oldugunu (yaninda
olup rahatlayabilmek i¢in annenin orada olmasi gerekir) ve ¢o-
cugu kabullendigini de ima eder. “Benimle birlikteyken, kendi-
ni evinde hissedebilirsin,” demenin bir bagka yoludur. Hepimiz
sadece kendimiz olabilecefimiz, performans sergilememize
gerek olmayan, kendimizi bir bagka kisinin yaninda sakin ve
rahatlanms hissedecegimiz bir yerimiz olsun isteriz.

Beni ¢ok mutlu ediyorsun.

“Beni ¢ok mutlu ediyorsun,” sézleri, ¢cocugun degerli oldugu-
nun bir teyidi niteligindedir. Cocuga, “Sen mutluluk veriyor-
sun,” “Senin yaninda olmak bana mutluluk veriyor,” mesajla-
rin1 verir. Bunu annenin bizi gordiigiinde 151ldayan gézlerinde,
giilimsemesinde ve giiliisiinde goriiriiz.

Iyi Anne mesajlar1 gelmiyorsa ne olur?

Bu lyi Anne mesajlar gelmediginde, cocukta belli bir ‘bosluk
ya da eksiklik hissi” olugur. Bu konuda elimizdeki listeyi kul-
lanarak, sunlan yazabiliriz:
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Burada oldugun icin memnunum.

Hos kargilanmadigimizi ya da istenmedigimizi diigiindiigii-
miizde, Belki de burada olmasaydim daha iyi olurdu, gibi bir
sonuca varabiliriz. Bu durum ayni1 zamanda terk edilmeye dair
biiylik bir korku da yaratir. Cocuklugunda istendigini hig his-
setmemis olan bir kadin, annesiyle birlikte bir gamagirhaneye
ya da bir restorana her gittiginde annesinin oradan ¢ikacagini
ve bir daha geri gelmeyecegini diisiinerek dehgete kapiliyor-
du. Kiigtik bir cocugun istendigini hissetmemesi, saglam te-
mellerin olmadiina isarettir.

Seni gioriiyorum.

Anne bizi gérmezse ya da bilmezse, bize verdigi tepkilerde
hedefi tutturamaz. Ornegin, bize yol gostermeye ¢aligabilir
ama yanlis yerden baglar.

Siirekli olarak goriilmemek, bizde bir gériinmezlik ve ger-
¢ek oldugumuza dair bir belirsizlik hissi yaratir. Gergek olma-
ma hissi belli belirsizdir ve genellikle bunu bilingsiz olarak his-
sederiz ama bu his bazen ¢ok yogun ve kafa kanstirict olabilir.

Benim igin ozelsin.

Ebeveynlerimiz igin 6zel olmadigimizi hissettifimizde, oldugu-
muz halimizle bize deger verilmedigini hissederiz. Hatta, Bagka
birisi olsaydim, annem daha mutlu olurdu, diye diisiinebiliriz.

Sana saygi duyuyorum.

Kapasitelerimize, sinirlarimiza ve tercihlerimize saygt duyul-
madigin hissettigimizde, biz kendimiz de bunlara sayg1 duy-
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may1 6grenemeyiz. Bir degersizlik ve utang hissine kapilabilir
ya da gergek potansiyelimizi gergeklestirmekte bagarisiz ola-
biliriz. Bu durum ayn1 zamanda, kendimizi diigtinmek yerine,
baskalarina karg1 fazla yumugak bagl bir tavir sergilememize
de neden olabilir.

Seni seviyorum.

Yeteri kadar sevgi gormedigimizde, Hig sevilesi birisi degilim,
gibi bir sonuca varabiliriz. Bunun ardinda da, Bagskalarinin is-
teklerine uyarsam, belki de beni severler, umuduna sigimninz,

Intivaclarin benim icin nemli,

Annenin ihtiyaglanimizi karsilamak istemedigi gibi bir hisse
kapildigimizda, Thtivaglarim utang verici ya da yiik olusturu-
yor. Ihtiyaglarim olmamal, diye diiiiniiriiz.

Senin icin buradayim.

Annenin yammizda oldugunu hissetmezsek, yalniz hissetmeye
baglariz. Bu da, Kendi kendime biiyiimem gerek, hissine yol acar.

Seni giivende tutacagim.

Korundugumuzu hissetmezsek, hayatta bocalayabilir ve diinya-
nin tehlikeli bir yer oldugu sonucuna varabiliriz.

Benimleyken rahat hissedebilirsin.

Anneyle birlikte oldugumuz yer, kendimiz gibi davranabi-
lecegimiz giivenli bir yer degilse, bag kurmanin 6nemli bir
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bilesenini kaginrnz. Bu durumda anneyle birlikte oldugumuz
vakitler, tetikte olmamiz1 ya da performans sergilememizi ge-
rektiren bir zaman haline gelir ve onunlayken kendimizi asla
tam olarak rahat hissedemeyiz.

Beni ¢cok mutlu ediyorsun.

Annemizi mutlu ettigimizi hissedemezsek, Kimsenin isteme-
digi bir yiikiim. Keske ortadan kaybolabilseydim. Bu kadar
yer kaplamamam gerekir, gibi bir sonuca varabiliriz. Ufalir ve
icimizdeki 15181 gizlemeyi 6Freniriz.

4 R

Aldiginiz mesajlar

Bulyi Anne mesajlarinin her birini gézden gegirin
ve verdiginiz duygusal tepkileri bir yere not edin.
Bu mesaj tamdik geliyor mu? (Unutulmamalidir
ki bu mesajlar s6zciiklerden ¢ok davraniglarla ile-
tilir.) Bunlar aldigimz1 diigtindiigiiniiz mesajlar
mi1? Size fiziksel olarak ne hissettiriyor?

« [lk listedeki her mesaji, ikinci listede bunlara denk
gelen mesajlarla kiyaslayabilir ve diiglincelenni-
ze, hislerinize ve bedeninizdeki fiziksel tepkilere
elinizden geldigince dikkat ederek, hangilerinin
sizin i¢in gegerli oldugunu anlamaya caligabilir-
Siniz.

. /

Bu kitaptaki her aligtirma gibi bu alistirma da kendinizi hu-
zursuz hissetmenize neden olabilir ve biraz ara vermek iste-
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yebilirsiniz. Fazla bocaladigimzi dusiintiyorsaniz, simdilik bir
kenara birakabilir ve kendinizi hazir hissettiginizde geri done-
bilir ya da aligirmay1 yaninizda size destek olan birtsi varken
yapabilirsiniz.

Yetersiz annelik gormek ne demektir?

Bu lyi Anne mesajlan, 2. B6liim’de anlatilan iglevler, 3. Bolim’de
yer alan giivenli bag kurma ve 4. Boliim’deki doyurucu doku-
nuslar, sevgi ve diger temel yapitaglart agisindan yeteri kadar
iyi annelik gdrmemisseniz, yetersiz annelik gérmiigsiiniiz de-
mektir. Evet, hayatta kalacak kadarini gérmiigsiiniizdiir belki
ama saglikl dzgiiveni, inisiyatif alma becerisini, esnekligi,
giiveni, saglikh bir gsekilde hak sahibi olmay1, 6zsaygty1 ve bu
zorlu diinyada gelisebilmemiz i¢in gerekli olan daha pek ¢ok
ozelligi destekleyen tiirden bir temeli kuracak kadarini alma-
migsinizdir.

Yetersiz annelik gérdiigiiniiz durumlar: daha iyi gbrmeye
bagladifinizda, bunlar1 daha proaktif bir bigimde telafi ede-
bilirsiniz. Simdt, eksik olan seylerle ilgili olarak biraz daha
ayrintiya girelim.
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Iyi Annenin Cok Sayidaki
Yuzu

Bebegin algisal diinyas: (6zellikle de gorsel diinyas1) sadece
birka¢ nesneyle yasanan pek ¢ok deneyimi barndinir ancak
her deneyim birbirinden oldukga bagimsiz ve farkhidur. .. Oyle
ki bebegin bakis agisindan bakildiginda, bunlar farkli nesneler
gibi goriiniirler. Benzer bir gekilde, Iyi Anne imajimi alip onu
benim ly1 Annenin ¢ok sayidaki yiizii dedigim farkl: deneyim-
lere ayirabiliriz. Her ‘yiiz’ onun yerine getirdigi farkii bir rolit
ya da ¢ocugun gelisimi i¢in 6nemli psikolojik bir islevi temsil
eder.

Bu boliimi okuduktan sonra, bir insanin bu kadar énemli
ve hi¢c bitmeyecekmis gibi gbziiken bunca gorevi nasil yerine
getirebildigine hayret edebilirsiniz. Elbette, kimse kusursuz
olmadiy i¢in [yi Anne imgemiz de bir ideal ya da bir modeldr.
Annenizin bu psikolojik iglevleri ne kadar iyi yerine getirdigi-
ni diisiinerek, onun ruhunuzda biraktif1 parmak izini daha iy
anlar, hislerinize, inanglariniza ve davramslanniza daha cok i¢
g6rii katar ve bazi yonlerinizin neden digerlerinden daha fazla

destek gormesi gerektigini de daha iyi anlarsimiz.
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Ayrica, bu rollerden birgogunun kesisgtigini ve bunlan ayir-
maya ¢aligmamn zaman zaman anlamsiz goriindiigini fark
edeceksiniz. Bunlar birlikteyken sihirli bir sekilde iglerler ve
gergekiistii bir Iyi Anne arketipi yaratirlar. Bu sekilde ufak
pargalara ayirmakla Iyi Annenin gizemini bir parca azaltmis
oluyoruz ama ihtiyaglarimiz: daha agik bir sekilde gormemizi
ve bunlarn karsilamak konusunda ciddi olmamiz1 sagiayacak-
sa, belki de bu bedele deger.

Liitfen sunu unutmayin: Bunlardan annenin islevleri olarak
s6z ediyorum ama bunlar ¢ocuga bakan herhangi bir kisi tara-
findan da yerine getirilebilir ve biyolojik annelerle sinirli de-
gildir. Babalar, biiyiikanneler ve biiyiikbabalar, bakicilar, kreg
gorevlileri, uzak akrabalar, hatta hayatim ileriki agamalarinda
bulunan anne figiirleri de bu énemli besleyici maddelerden
bazilarini verebilirler.

lyi Annenin on ylizii soyledir:

* Kaynak olarak Anne

* Baglamilacak Yer olarak Anne
Yardima Ilk Kosan Kisi olarak Anne
* Diizenleyici olarak Anne

* Besleyici olarak Anne

* Ayna olarak Anne

* Destekleyici olarak Anne

* Akl Hocas! olarak Anne

*  Koruyucu olarak Anne

*  Sigmmlacak Yer olarak Anne

46

Telegram: @cinciva



Jasmin Lee Cori

Kaynak olarak Anne

Geldigimiz yer ve bizi olustan sey ‘Anne’dir. Mitolojide ve
dinde, bu kaynak genellikle bir tiir ana tanriga, ekseriyetle de
bir okyanus tanrigasi olarak tasvir edilir. Hayatin nasil okya-
nusta basladif) diisiiniiliiyorsa, insan hayati1 da annede, daha
dogrusu rahimde baslar. Dolayisiyla, hem mitolojik diizeyde,
hem de diinyevi diizeyde hayatin kaynag: annedir.

Cocuk anneyle iigili olumlu bir deneyim yasadiginda,
Ben Annemden olustum. Ondan ¢iktim. Onun bir parcastyim.
Onun gibiyim, diye hissetmeye baglar. Bu da kisiliginin yap:
taglarindan biri olur.

Ne yazik ki herkes Anne’yi olumlu bir Kaynak olarak de-
neyimlemez. Bazi yetigkinler, hipnoz altinda ya da buna ben-
zer bir ¢alismayla gegmige gittiklerinde, rahimle ilgili amlan-
n i¢inde sikisip kaldiklan toksik bir ¢evre olarak hatirlarlar.
Giiglii bir sekilde bunun bir ‘pargast’ olduklarm hissederler
ama bu, ayr1 olmay1 tercih ettikleri igreng bir seyin bir ‘parca-
st” olma durumudur. Bu, ¢ocuklarinin {istiine fazla diistiikleri
icin olumlu bir gekilde deneyimlenmeyen annelere karg: da
hissedilir.

Bir de kaynaklar1 onlar1 en azindan 6znel diizeyde redde-
dip evlatlik vermis olan gocuklarin yasadigt deneyim vardir.
Bu ilk anne onlar1 diinyaya getirdigi i¢in hem onun bir ‘par-
casi’ gibi hissederler hem de artik ona ait olmadiklan i¢in
onun bir ‘par¢ast degilmig’ gibidirler. Bazen onlan evlat edi-
nen annelerine ait olduklarina dair giiglii bir his olugturmalar

da zor olur.
Bir yere ait olma hissi elzemdir ve anneyi bir kaynak ola-
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rak hissetmek de bunun sadece bir pargasidir. Gorecegimiz
gibi, Baglanilacak Yer olarak Anne deneyimini yagadigimizda
da bu devreye girer.

Bu durum kismen annenin kontroliiniin digindadir ama
olumlu bir kaynak olarak deneyimlenebilmesi igin annenin de
yapabilecegi birtakim seyler vardir. Cocugu igin, hayatinin ilk
anlarindan itibaren ona hosgérilyle yaklasan bir gevre yarata-
bilir. Cocuklarinin etrafinda olmak istedigi ve onlar1 besleyen
olumlu bir enerji olabilir. Kendisiyle gocugu arasinda benzer-
likler yaratabilir ama bunu yaparken, ¢ocuga farkli olabilmesi
icin de yeteri kadar alan birakir. Boylece, ¢ocuklarinin hayat
boyu gurur duyacaklar1 olumlu bir 6rnek olabilir.

4 ™

Kaynak olarak Anneniz

* Annenizin rahmini distindiigiiniizde, size hos bir
yer gibi geliyor mu? Eger bunu hayal edemiyor-
saniz, kendinize annenizin enerjisiyle sarip sarma-
lanmig olmamn nasil bir his olacagini sorun. Bu,
isteyeceginiz bir sey olur muydu?

* Anneniz gibi olmay: istediniz mi yoksa miimkiin
oldugunca farklt mi1 (ya da ikisinin arasinda) ol-
mak istediniz? Birisi, “Annene ne kadar ¢cok ben-
ziyorsun!” dese, nasil hissederdiniz?

* Annenizin g¢ocugu oldugunuz i¢in gurur duyuyor
musunuz? Kendinizi annenizle Ozdeslestirebiliyor
musunuz?
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Baglamlacak Yer olarak Anne

Anne, diinyayla olan ilk bagimizdir. Bu noktada, anneyi geldi-
gimiz okyanus olarak degil de bir baglanma yeri olarak gore-
cegiz. Kabuklu deniz hayvanlan suyun altinda nasil geminin
tabanina tutunuyorsa, anne de ¢ocugun giiven iginde tutundu-
gu gemi govdesidir.

Giivenli baglanmis bebekleri ve kiigiik gocuklan anneleri
ile birlikteyken izlerseniz, onlarla siirekli fiziksel temas ha-
linde, tstlerine tirmanmirken, onlan g¢ekistirirken, memelerini
emerken ve onlara sanlirken gorebilirsiniz. Yas¢a daha biiytik
bir ¢ocuk bile korktugunda annesinin elini tutar. Asagidaki bo-
limde 6grenecegimiz gibi, baglilik sadece bedensel temasla
degil, aym zamanda annenin ¢ocugun ihtiyaglarina olan uyu-
mu ve tepkiselligiyle de olusur. Baglanmak 6ylesine 6nemli-
dir ki bir sonraki béliimiin tamami buna adanmgtir.

Kiiciik ¢ocuklarda baglanmak, Sana aitim. Sana ait oldugum
icin de bir yerim var, hissini uyandirir. Bu olmadan, kendimizi
hicbir yere ait degilmis gibi hisseder ve yetigkinlik yillanmiza
kadar bu sekilde siiriikleniriz. Bir kadin kendisini sularm siiriik-
ledigi bir odun pargast gibi hissediyordu; bir diferi annesiyle
arasinda hicbir bag olmadigim diisiiniiyor ve kendisini bir laha-
na yapragmnn altinda bulunmus gibi hissediyordu. .. Oyle olsay-
d1, belki de daha iyi olurdu! Boyle bir durum kiside muazzam bir
yalnizlik, yabancihik ve ait olmama hissine neden olabilir.

Giivenli baglanma ile bir ¢ocuk kendisini sikica kucak-

lanmis ve giivende hisseder. Bu islev Yardima [k Kosan Kisi
olarak Anne igleviyle Ortiigiir ¢iinkii esas bu ihtiyaglara tepki

verme isleviyle baghlik olusur.
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Baglamlacak Yer olarak Anneniz

* 1’den 10’a kadar olan bir dlgekte (10 = ¢ok bagll?»
annenize baghliginizin derecesini sdyleyebilir mi-
siniz?

* Bu his hayatinizi nasil degistirmigtir?

*  Annenizle fiziksel temas konusunda hatirladigi-
niz ilk anilariniz nelerdir? Anneniz sizin tirman-
ma oyuncagimz miydi1 yoksa burada daha ziyade
“Uzak Dur’ hissi mi s6z konusuydu?

«  Bir cocuk olarak, acikca ailenizin bir pargasi gibi
hisseder miydiniz? Bagli oldugunuzu mu bagibos
oldugunuzu mu hissederdiniz?

« Bir yetim ya da annesiz bir ¢ocuk oldugunuzu his-
seder miydiniz?

\. .

Yardima Ilk Kosan Kisi olarak Anne

Anneyi baglanilacak yer olarak belirleyen ¢ok énemli bir rol,
annenin Yardima Ilk Kosan Kisi olarak oynadig: roldiir. Mo-
dern diinyamizin ‘yardima ilk kosanlar’s olan itfaiyeciler ve
polis memurlari, acil bir durum oldugunda ilk olarak aradigi-
niz kisilerdir. Evinizde yangin ¢iktigini ve yardima kimsenin
gelmedigini digiiniin. Bu tiir bir durum, ihtiya¢ duydugunuz-
da yardim gelecegine olan inancinizi nasil etkilerdi?

Bir¢ok yazarin ikna edici bir bigimde gosterdigi gibi, bir
bebek her ihtiyacinin hemen karsilanmasini ister ve bu yiizden
her gey acil bir durum haline gelir. Bebekken temel ithtiyaglar-
miz1 nasil karsilayabilecegimizi bilemezdik ve tamamuyla yar-
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dim ¢agrilarimiza bagkalarinin nasil tepki verecegine bagh bir
durumdaydik. Ihtiyaglanmiz siirekli olarak kargilandifinda,
kendimizi giivende hisseder ve yardimin geleceginden emin
oluruz. Bu his olmadan, bizimle ilgilenilmeyecegini, diinya-
nin dostane ya da destek veren bir yer olmadigim 6grenir, ken-
dimizi giivensiz ve siipheci hissederiz. Thtiyaglarimzin karg:-
lanacagim bilmememiz, temel giiven hissimizi tehlikeye atar.

Bununla ilgili lyi Anne mesajlar1 soyledir: “Seninle ilgile-
necegim. Ihtiyaglarin benim icin énemli. Senin igin burada-
yim. Benimleyken rahat hissedebilirsin.”

Elbette, bunu yapabilmek igin, bir annenin dogru bir se-
kilde ¢ocuguyla uyum saglamig olmasi gerekir. Yardima itk
kosan yanhs adrese giderse, yiyecege ihtiya¢ oldugu vakit
barinak sunarsa ya da istemediginiz bir seyi vermekte 1srar
ederse, bunun bir faydasi olmaz. Psikoloji jargonunda, bu isa-
betli davramglara “uyumluluk (ayak uydurma)” deriz. Yard-
ma Ilk Kosan Kigi olarak Anne, gocugunun ihtiya¢larina uyum
sagladig1 miiddetge faydali olabilir. Bu, 6zellikle de konusma
yeteneginin geligmesinden 6nceki ilk seneler i¢in gegerlidir.

Bu uyumluluk ve tepkiselligin kucaklayic1 ¢evre denilen
bir ortam1 sunmasi gerekir. Bu ortam bize kendimizi kucak-
lanmis gibi hissettirir. Bu iglev aym zamanda kendi kendini
diizenlemeyi de saglar (bu konuyla ilgili daha fazla aynntiy:
Diizenleyici olarak Anne baghkli bir sonraki bolimde bulabi-

lirsiniz).

51

Telegram: @cinciva



lyi Annenin Cok Sayidaki Yiizii
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Yardima ilk Kosan Kisi olarak Anneniz

« Bebekliginizde ve kiigiikliigiiniizde annenizin size
nasil tepki verdigini hatirlamaniz zor olabilir ama ge-
nellikle bunu anlatan bir ipucu, su anda ihtiyaglariniz
konusunda ne hissettiginizdir. ihtiyaglariniza karst say-
gili ve ilgili misiniz yoksa ihtiyag duyuyor olmanizdan
dolay1 ok utantyor ve bunlar gizliyor musunuz?

« Belki de talepkarsimzdir. Kendi ihtiyaglariniza ver-
diginiz tepkiler, genellikle annenizin sizin ihtiyagla-
rimiza nasil tepki verdigiyle paraleldir. Tabii, eger size
farkl1 bir referans noktast vermis olan ¢ok sayida kay-
da deger ve iz birakan deneyiminiz olmamissa.

«  Annenizin sizin ihtiya¢lariniza nasil tepki verdigine
dair elinizde ne gibi bilgiler var? Bunlarla ilgili ne
gibi oykiiler dinlediniz? Fotograflar ne anlatiyor?

« Erken ¢ocukluk déneminiz disinda, annenizin bas-
kalarmin ihtiyaglarina nasil tepki verdigiyle ilgili
neler biliyorsunuz? Hizir gibi yetisen birisi midir?
Alingan midir? O kadar becerikli degil midir? Zarif
midir? Insanlarin ondan bir sey isterken bunu defa-
larca sormalar1 m1 gerekir? Insanlarin gercek ihti-
yaglarinm ne oldugunu 6grenmek yerine, bunlarin
ne oldugunu varsayarak mi hareket etmistir?

o )

T ——————., e —

Diizenleyici olarak Anne
Diizenleyici olarak Anne, Yardima Ilk Kosan Kisi olarak

Anne’yle yakindan iligkilidir ama resmi biraz eger ve farkli
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bir isim verirsek, onu farklt bir gekilde gdrmemiz de miimkiin
olur.

Anne yardima ilk kosan kisi olarak orada oldugunda, yan-
gin kontrolden ¢ikmaz. Bir 6rnek vermek gerekirse, aglif: gi-
derilebilen bir bebek, bir homeostazi ve dinlenme durumuna
geri donebilir. Ama bu yapilmadiginda, ne kadar katlanmasi
gii¢ bir rahatsizligin olusacagin bir diisiiniin.

Bir seyi diizenlemek demek, onun ¢ok giiclii ya da ¢ok zayif
olmasina engel olup uygun bir aralikta bulunmasini1 saglamak
demektir. Anne ¢gocugunun a¢ olmak ya da iisiimek gibi psiko-
lojik durumlarini, bu belirli ihtiyaglarini karsilamak suretiyle
idare eder. Anne etkin bir duygu diizenleyicisi olmazsa, bizler
de duygularimizi1 etkin bir sekilde idare etmeyi 6grenemeyiz.
Ya duygular bir kenara birakiriz ya da duygusal hallerimiz
kontrolden ¢ikar. Kizginlik 6fkeye, aglama isteriye doniisiir
ve heyecanimizi, bikkinliklarimizi, cinsel diirtiilerimizi ya da
baska hi¢bir seyi kontrol altinda tutamayiz.

I¢sel hallerimizi diizenlemeyi 6grenmeye dzdiizenleme ya
da 6zmodiilasyon denir. Bu, sinir sisteminin biiyiik oranda
kontrol ettigi bir seydir ama ilk olarak annenin, gelismekte
olan sinir sisteminin yerini almasiyla ve ¢gocuk ne yapacagini
bilemez hale gelmeden 6nce ihtiyaglarini kargilamasiyla 63re-
nilir. Diizenleyici olarak Anne, ¢ocugun gelismekte olan kiril-
gan sinir sistemi i¢in bir destek gorevi gorur.

Bir annenin bunu basarabilmesinin bir¢ok yolu vardir.
Anne, sikintt i¢inde olan ¢ocugu yatitirabilir (dokunusla,
sézlerle ya da sadece sevgi dolu varligiyla), ¢ocugun ihti-
yaclarini ve duygularim belirlemesine, dikkatini sikintidan
uzaklastirmasina yardimct olur ve ona giiven verir. Hayatt
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boyunca endise duymus olan bir kadin bana annesinin bir
kere bile, “Her sey yoluna girecek,” demedigini anlatmigt1,
Annesi onu asla sakinlestirmemis ya da daha iyi hissetmesi-
ne yardimel olmamigti.

Anne diizenleyici oldugunda, olumsuz duygusal dene-
yimlerden olumlu olanlara gegmemize yardimci olur. Bunu
yapmak icin kullandigx yontemlerden biri de oncelikle olan
bitene empatiyle yaklagmak, sonra da bizi daha rahat edecegi-
miz bir bolgeye ¢ekmektir. Bir duyguyu nasil birakip digerine
gececegimizi gosterir ve sergiledigi neseli tavirla bize dene-
yimleyecegimiz daha olumlu bir sey sunar. Bunu ¢ocugunun
gdzyaslarini tizgiin bir ifadeyle karsilayan ve kisa siirede onu
glildiirmeyi bagaran bir annede goriiriiz.

Daha az belirgin olan bir diizeydeyse, anne bir ¢ocugun si-
kintisim, yakin tarihte limbik rezonans ya da limbik regiilasyon
olarak adlandirilan bir siirecle diizenler. Limbik regiilasyonda, bir
kiginin duygusal beyni bir bagka kigininkini egitir ve bu kiginin
duygusal beyni, ilk kisininkine benzeyecek sekilde degisir. Tiim
memeliler bu kapasiteye sahiptir. Bunun bir bebegin ya da kii-
¢iik bir cocugun igsel durumunu dogrudan annenin modiile ettigi
onemli bir mekanizma oldugu diisiiniilmektedir. Anne sadece ¢o-
cugun gozlerinin igine bakarak, onunla beyin beyine iletisim ku-
rar, gocugun limbik sistemini kendisininkiyle uyumiu hale getirir.
(Bu yontem, anne olumlu ve regiile edilmis bir ruh halindeyse
faydalt olur ama huysuz ve tizgiin oldugunda ise yaramaz.)

Fizyolojik uyanilmay: diizenleyememe durumu, cocukluk
deneyimleri, duygusal a¢idan ihmalkar ve tacizkar ebeveynle-
re sahip olan ve karmagik travma tanimiyla eslesen kisilerde
goriiliir. Dizenlemeden yoksun kisiler bir sey tarafindan uya-
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nildiklarinda, o kadar iiziilebilirler ki ne dogru diiriist diigii-
nebilirler, ne de tam olarak simdiki anda kalabilirler. Adeta
sistemleri bir regiilatorden yoksunmus ve bu yiizden fiziksel
ve duygusal tepkilerini kontrol edilebilir ya da optimal bir yel-
pazede tutamiyormug gibidirler. Hayatin daha sonraki agama-
larinda kendi kendimizi diizenlemeyi 6grenebiliriz ama anne

bu kritik 6nem tagiyan beceriyi bize erken yaglarda égretirse,
bizi biiyiik tiziintiilerden kurtarabilir.

-~

-

Diizenleyici olarak Anneniz

Bebekliginizde annenizin ihtiyaglariniza verdigi
tepkilerle ilgili olarak ne biliyorsunuz? Ne kadar
erisilebilirdi? Bagka ka¢ ¢ocuga daha bakiyordu?
Depresif miydi yoksa bagka bir yerlerde gibi miydi?
Onun ebeveynligini sekillendiren felsefeler neler-
di? Bebeklerini ‘uyuyana kadar aglatmayi’ sdyle-
yen ekolden etkilenmis miydi?

Anneniz kendi psikolojik ihtiyaglarini — drnegin,
aclik, susuzluk, uyku veya temas gibi ihtiyaglari-
nm kargilamakta 1y1 midir (iyt miydi)? Duygulan-
n1 diizenleyip héla gergekten hissediyor olmasina
ragmen, onlart iliml1 bir yelpazede tutabiliyor mu?
Anneniz sizin duygusal hallerinize uyumlu muydu?
Bunlar1 dnemsiyormus gibi goriinityor muydu? Size
duygularinizi bastirmadan, yapici bir bigimde idare
etmeyi ogretti mi? Duygularimzi saghkl bir gekilde
ifade etmeniz icin size iyi bir 6rnek oldu mu?

~
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Besleyici olarak Anne

lyi Anne arketipinin baglica ozelliklerinden biri de besleyi-
ci olmasidir. Beslevici roliinde, anne hem fiziksel, hem de
duygusal besin sunar. Genellikle bunlar emzirme eyleminde
birlikte deneyimlenir. Bir anne bebegini bedeni ve sevgisiyle
besler. Her ikisi de bebegin hayatta kalmasi ve gelisip giiglen-
mesi igin gereklidir.

Cocuklann duygusal beslenmenin ne zaman gergek (ne zaman
gercekten beslendiklerini) ve ne zaman sahte oldugunu anlamaya
dair dofustan gelen bir becerisi vardur. Bir anne ¢ok sevgi dolu ve
cocuguyla ilgili oldugunu iddia edebilir ve bu ylizden diinyanin
takdirini toplayabilir ama gocuk annesinin sevgisi gergek olmadi-
ginda ruhunda bir bogluk agildigim hisseder. Anne onu sevdigini
kac kere soylerse sdylesin ya da fiziksel bakimi konusunda ne
kadar titiz olursa olsun, ger¢ek temas ve sevgi hissi yoksa, gocuk
anneyi bir beslenme kaynag: olarak deneyimlemeyecektir.

Bir cocugun ilk dili dokunmak oldugu i¢in, annenin bebege
sarilmasi1 ve ona dokunmasi ¢ok 6nemlidir ve annenin biiyii-
mekte olan ¢ocuguna dokunmaya devam etmesiyle de ¢ok sey
iletilir. Bu dokunuslar gergek ilgi ve sevgiyi mi iletiyor yoksa
sadece bir gorev gibi mi yapiliyor?

Bu islevle 1lgili esas mesaj, “Seni seviyorum”dur. Bu, §z-
giivenin geligmesi i¢in hayati bir 6nem tasir. Bu his mevcut
oldugunda ¢ocuk, Annem beni seviyor, dolayisiyla ben énem-
liyim, diye diigiiniir.

56

Telegram: @cinciva



Jasmin Lee Cori

~ 2

Besleyici olarak Anneniz

« Cocuklugunuzda anneniz tarafindan sevildiginizi
hissettiniz mi? Buna dair ne gibi anilariniz var?

*  Biryetiskin olarak bu konuda ne biliyorsunuz? Bel-
ki de annenizin sizi gergekten sevdigini ama bunu
ifade etmekte oldukca yetersiz oldugunu ya da sev-
mey1 bagaramadigim biliyorsunuz. Ya da belki de
bu sevgiyi alamadiginizi gériiyorsunuz.

* 1’den 10’a kadar olan bir 6lgekte (10 ¢ok besleyici),
annenize besleyici olma konusunda kag puan verir-
diniz? Anneniz baskalarini nasil beslemisti?

- /

Ayna olarak Anne

Bir annenin yansitma rolii en énemli rollerinden biridir. Co-
cuklar anlasildiklarini bu sekilde hisseder ve kendilerini ta-
nirlar. Yansitma hem sozel, hem de sozel olmayan bigimde
gerceklesir ve bunun birka¢ kademesi vardir. Bunlardan il-
kinde, cocuklar kendileriyle temas kuruldugunu hissederler.
Bir ¢ocuk goriildiigiinii hissettiginde, gelismekte olan bir kisi
oldugunu anlar. Cocuk goériinmez oldugunu ya da goriilmedi-
gini hissederse, genellikle kendisini ger¢ekmis gibi hissetmez.
Dolayisiyla, yansitmanin verdigi en 6nemli mesaj, Seni gorii-
yorum... Sen ger¢eksin, mesajidir.

Insan gelisimini arastiran psikologlar ve diger kisiler, bu
ozelliklerin goriildiigii gocuklarin gelistigini, digerlerinin
genellikle silinip gittigini sdylerler. Cocuklarin dili nasil
ogrendigini diisiiniin: Dil uzmanlarinin da belirtigi gibi, ¢o-
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cuklar birgok dilin seslerini gikarmaya baglarlar ama sadece
ebeveynlerin gikardiklarnin bir pargasi olan sesler giiglenir
ve digerleri cocugun sozcilkk haznesinden gikar. Benzer ge-
kilde, goriilmeyen duygular ve davramglar ve goriiimeyen ya
da desteklenmeyen o6zellikler de ya gelisemez ya da gomilli
kalir.

Sozel yansitma, “Gergekten de kizginsmn!” ya da “Su anda
{izgiinsiin,” gibi sozler sdylemeyi igerir. Sozel yansitma, kii-
¢iik bir gocugun hisleri anlamasina, her yastan insaninsa sesini
duyurdugunu hissetmesine yardimci olur. Bu siire¢ hislerle ki-
sith degildir; nitelikler de yansitilir. “Sen giizel bir kizsin,” ve
“Aa, ne kadar da zekisin!” gibi 6rnekler verilebilir.

Cocugun dilinin gelismesinden 6nceki yansitma daha fi-
zikseldir. Cocugun ifadelerini taklit etmeyi kapsar: Cocuk gil-
diigiinde gililmek, surat astiginda surat asmak gibi. Bebek bu
erken agamada kendisini yansitamadig1 ya da hissedemedigi
i¢cin, kendisini gérebilmek i¢in bir aynaya ihtiya¢ duyar.

“Seni goériiyorum,” soziiniin verdigi temel mesaj, ses to-
nuyla birlikte degigir: “Seni gorilyorum ve sen uslusun,” ya
da “Seni goriiyorum ve sen yaramazsin,” gibi. Ilkine hayran-
lik aynasi, digerineyse utandiran ayna diyebiliriz. Bir hayran-
lik aynas1 dimdik durmamizi, kendimizle gurur duymamiz,
burada olmaya hakkimiz oldugunu ve burada olmamizin iyi
oldugunu hissetmemize yardimci olur. Deger hissimiz biiytlik
dlciide bu olumlu yansitma isleminden gelir. Hayranlik aynasi
(samimi ve gercekei olduunda) 6zsaygimizi geligtirmemize
yardimci olur.

Gergekten gorildiigimiizii hissedebilmemiz i¢in, yansit-
mann dogru yapilmasi gerekir. Carptk yansitmanin birkag
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sonucu olabilir. Bunlardan bir tanesi, verilen mesaj ister sizin
agir Bgrenen bir Kigi, isterse bir bag belas: oldugunuz olsun,
bagkalannin sizinle ilgili olan gorilslerine itibar etmeniz gek-
linde olabilir. Buna ek olarak, ¢arpik yansitma stirekli olarak
dogru yansitma yapma girigsimine de neden olabilir. Bazi ¢o-
cuklar ve yetiskinler dogru bir gekilde goriilmediklerinde 6f-
kelenebilirler ve anlagilmak igin fazlaca ¢aba sarf edebilirler.
Digerleriyse pes eder ve kendilerini gériinmez hisseder. Hay-
ranlik gii¢lii bir his olmasina ragmen, ¢arpik yansitmayla bir-
lestiginde hedefe ulasmaz ve bu yiizden de bir faydasi olmaz.

Ayna olarak Anne, anne bir pusula olarak gorev gordiigiin-
de daha rafine bir hal alabilir. Bu rolde, anne sizi o kadar iyi
tanir ki siz kendiniz gibi davranmadiginizda bunu size soyler
ve ilk olarak, “Bu, gercek sen degilsin,” der. Cocuklar olarak
kendimizi tanima siirecinde birgok farkli kostiim deneriz ve
yammizda bizi (dogru zamanda) “Bu sana pek uymad, ca-
mim,” diyebilecek kadar iyi tantyan birisinin olmas: faydah
olabilir. Burada pusula sézciigiinii kullanmak istiyorum ¢iin-
kil anne bizim i¢in dogru olan ‘kuzey yonii’niin ne oldugunu
bildigi i¢in, yoldan ¢iktifimizda bunu bize yansitan kisi de
0 olur. Yansitma o kadar 6nemlidir ki bundan yoksun olmak,
kiginin hayat: boyunca onun $zlemi iginde yagamasina neden
olur.
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Ayna olarak Anneniz

+  Annenizin gergek sizi gordiigiinii hissediyor musu-
nuz? Size bu izlenimi veren sey nedir?

«  Annenizin size verdigi tepkilerden (varsa) hangi sozel
olmayan ifadeleri hatirliyorsunuz? (Bu kategoriye ses
tonu da dahildir.) Bunlar size hangi mesajlar verdi?

«  Anneniz sozel olarak hislerinizi ve ihtiyaglarimniz: dile
getirmekte bagaril miydi? Bagarili degilse, neden boy-
le olduguna dair herhangi bir fikriniz var mm?

« Annenizin yansitmada basarili oldugu ve kacirdig
seyler nelerdir? (Ornegin, zeki oldugunuzu fark et-
mis ama hislerinizi anlamamus olabilir.)

«  Anneniz sizi, bir pusula gorevi gorebilecek ve do-
ganiza uygun davranmadiginizi anlayacak kadar 1yl

taniyor muydu?

%, i

Destekleyici olarak Anne

Anne destekleyici olarak islev gordiigiinde sizi tesvik eder.
Bunun annenin hayranlik aynasi olma goreviyle bazi benzer-
likleri vardir. Burada, bu rol genisler ve daha aktif bir tesvik,
ovgii ve destegi kapsar. Burada mesaj sudur: “Bunu yapabilir-
sin! Yapabilecegini biliyorum. Arkandayim.”

Bu destek ve tesvik, cocugun diinyaya a¢ildig: (on sekiz ay-
liktan ii¢ yasa kadarki siireyi igeren) kesfetme doneminde ¢ok
onemlidir. Sadece arkamizda olan degil, aktif olarak bizim ya-
nimizda bulunan birisine ihtiya¢ duyariz. Harville Hendrix ve
Helen Hunt en ¢ok satanlar listesine giren Sevginin Giicii Kita-
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binda, iyi bir annenin bunu nasil yaptigini gosteriyorlar. “Her
zaman sicak ve gocugun yaninda olan, ¢ocugun merakint gi-
dermesine ve paylagsmasina firsat taniyan annedir. Cocugunun
basarlanm &ver ve kesiflerini kutlar. Onun tek basma yapabi-
leceginden daha fazlasini kesfetmesi icin firsatlar yaratir ve bu
kegiflerin eglenceli ve kahkahalarla dolu olmasi i¢in bilingli bir
¢aba sarf eder.™

Destekleyici mesajlar “Seninle birlikteyim,” ya da “Burada-
ymm,” seklinde de karsimiza ¢ikabilir... Bunlar kararsiz adim-
larla diinyay1 kesfe ¢iktigimizda faydali olan mesajlardur.

Hepimiz hayatimizin farkli dénemlerinde bir destege ihti-
ya¢ duyanz. Ozellikle de bir iy géziimiizii korkuttugunda, bu
ihtiya¢ daha da hissedilir olur. Gerekli olan biitiin becerile-
re sahip olmadigimiz zaman anne, destekleme gdrevini, bir
sonraki kisimda daha ayrintihi olarak anlatacagim akil hocasi
goreviyle birlikte yerine getirdiginde daha faydali olur.

Bir anne birka¢ nedenden dolay: destekleme gorevinde
zorlanabilir. Kendisi de dylesine yetersiz annelik gérmiis ve
destekleyici olma konusunda 6ylesine bilgisizdir ki daha ¢ok
kendi ihtiyaglarina destek bulabilmeye odaklanmugtir, gocugu-
nun htiyaglarinin farkinda degildir ya da ¢ocugunun basarila-
rindan ve giderek bagimsiz olusundan dolay: kendisini tehdit
altinda hissediyordur. Aym zamanda, kendisini bu gérevi ya-
pamayacak kadar bezgin ya da depresif hissediyor da olabilir.

Verilen cesaretin ¢ocuga 6zel ve gergekei olmasi gerekir.
Cesaretlendirme varsa ama yeteri kadar destek yoksa ya da
cesaretlendirme gergekei olmayan beklentilerle birlikte seyre-
diyorsa, ¢ocuk bunu zorlama olarak algilayabilir. Ote yandan,
zaten iyi yapilmakta olan seyler konusunda verilen tegvik,
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bize kendimizi sanki Anne bize hig dikkat etmemig ve kapasi-
temizi gérmemis ve bizi kiigiimsiiyormus gibi hissettirebilir.

Anne siradan basarilarimizi kutlamadiginda, gérinmez ol-
dugumuzu diisiinebilir ya da onun dikkatini ¢ekmek igin sira
dis1 seyler (iyi ya da kotil) bagarmamiz gerekiyormus gibi his-
sedebilinz.

e N

Destekleyici olarak Anneniz |

« Dinyay: kesfe ¢iktigimiz ilk zamanlarda, anneni-
zin yanmimzda oldugunu ve size destek verebildigi-
ni hissettiniz mi?

» Anneniz basanlanmza cogkuyla yaklagmak konu-
sunda nasildi?

« Anmenizin size giivendigine inaniyor musunuz?
(Kapasitenize inandigim ama sizi desteklemedigi-
ni hissetmis olabilirsiniz.)

» Herhangi bir konuda daha fazla cesaretlendirilme-
ye ihtiya¢ duydugunuz bir zaman oldu mu? O sira-
da ne duymak isterdiniz?

. /
Akil Hocasi olarak Anne

Dort bes yaglarindaki bir ¢ocuk olarak, birisinin sizi bir bisik-
letin iistiine koyup sonra da uzaklagmasinin ne kadar dehset
verici bir sey oldugunu tahmin edersiniz. Oysa anne aki/ ho-
cast olarak orada olsa, egitim tekerlekleri gérevini gorecektir.
Egitim tekerleklerinin rolii, siz 6grenirken dengede kalmani-

za yardimci olmak ve yiiz iistii diismeyesiniz diye size destek
vermektir.
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Su anda odaklandigimiz iglev, destek ve yol gdstermeyle,
yani ince ayar ¢ekilmis yardimla ilgilidir. Anneden Sgretmen
ya da rehber olarak da s6z edebiliriz. Bu géreve zaman za-
man bir ¢ocuga bisiklete nasil binecegini géstermek gibi or-
nek olma eylemi de dahil olabilir. Geligim psikologu ve yazar
Louise Kaplan, bu gorev igin tiyatrodaki sahne gorevlisi ana-
logunu kullanir. Sahne gorevlisi, perde arkas: destegi vererek
bir oyuncunun bagarili bir performans sergilemesini saglayan
kisidir. Akl Hocas: olarak Anne de, kapasitelerimizi geligtire-
bilmemiz i¢in yeterli destek ve rehberlik sunar.

Burada, anne tek bir konunun degil, cok daha genis bir
miifredatin 68retmenidir. Cocugu diinyada baskalariyla bir-
likte bagarili bir sekilde yasamas igin yonlendirir. Cocuguna
bagkalariyla nasil anlagacagmi, nasil iyi kararlar verecegini
ve zamanim nasil kullanacagini, sorumluluklan nasil yerine
getirecegini ve hedeflerinin peginden nasil gidecegini 6gretir.
Anne bu anlamda ilk ‘hayat becerileri antrenérii’ diir. Bu kapa-
sitelerin her biri ¢ok biiyiiktiir ve bir kadin bunlarin herhangi
birini 6gretmekte digerlerinden daha basarili olabilir.

Bir anne hayatin baz: alanlarinda digerlerinden daha yetkin
olacaktir ve Ggretme becerileri ona ya faydali olacak ya da
onun ilerlemesini engelleyecektir. Becerileri sdzciiklere doke-
cek kadar sézel iletisim konusunda rahat mudir, yoksa sadece
ornek olarak mi égretici oluyordur? Agiklamalan anlasilir ve
¢ocugun ihtiyaglarina ve gelisim seviyesine uygun mudur? lyi
bir akil hocasi hayatini sadece baskalarinin onun bildiklerini
anlayacagin umarak yasamaz; baskalarinin 6grenmesinde de
aktif bir bicimde yer alir. Hangi becerilerin gerekli oldugunu
gorecek kadar ilgili ve bunlan dgretecek kadar da sabirhdir,
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Hepimiz ¢ok fazla ya da gok az yardim edebilecegimizi bi-
liyoruz. Fazla yardim ettiginizde, kontrolii ele alir ve diger ki-
sinin dgrenme sansim yok edersiniz; ok az yardim ederseniz,
kargimizdaki kisi bocalar ve kendisini yalmz hisseder. Cabalari-
miz yardim ettifimiz kisilerin ihtiyaglanina gore ayarlanmalidur.
Bir gocuga ebeveynlik yapmaniz s6z konusuysa, bunun ¢ocu-
gunuzun yasmna da uygun olmas: gerekir. Bir gocuga ddevinde
yardim etmek ya da bir tiir destek vermek gerektiginde, bir il-
kokul 6gretmenini aramak ayn bir seydir, yetiskin gocugunu-
za ¢ok fazla sorumluluk yiikledigini diisiindiigiiniiz patronunu
aramak ayn bir sey...

Iyi Annenin rehberligi, cocugun eksikliklerine dikkat gek-
meden bunlara sayg1 duyar ve bunu ¢ocugun bulundugu yer-
den bir adim ileride olmas1 gerektigini sergileyen bir tavir igi-
ne girmeden yapar. Ustalikla yapilan rehberlik, kontrolcil ya
da miidahaleci degil, rahatlatic1 olur.

Akil Hocas: olarak Anne gérevine bir gereklilik daha ekle-
mek isterim: Cocugun gelisimsel ihtiyaglarnim ve kapasiteleri-
ni anlamak.

Cocuklarina siirekli elestirel ve ceza igeren tepkiler veren
ebeveynlerden birgogu, fazla beklenti i¢inde olan ve gocugun
kasith olarak inat¢t davrandigim diisiinen kisilerdir. Ornek ola-
rak, cocugun bir bardak siitii dskmeden i¢mesi i¢in gerekli olan
ince motor koordinasyona sahip olmamasi durumu verilebilir.

Iyi bir akil hocast olmanin birkag sart1 vardir:

» Sizin beceriler gelistirmis olmamz.

« Bir 6grenme gorevini pargalara ayirabilmeniz ve her
adimi anlasilir sézel talimatlarla ve/veya 6rmeklerle 6g-
retebilmeniz.
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» Bagkalarmin ihtiyaglarinin farkinda olmaniz.

» Akil hocalig yapabilecek zamana ve sabra sahip olmaniz.

* Buislevin Destekleyici olarak Anne ile birgok ortak nok-
tas1 vardir. Bir seyler 6grenebilmek igin hepimiz tesvik
edilmeye ve olumlu destek almaya ihtiyag duyariz.

!

Akil Hocasi olarak Anneniz
* Anneniz en ¢ok hangi alanlarda size akil hocalig
yapt1?
o Akranlarla anlagsmak
o Konusmay1 ve deneyimlerinizi soze dokmeyi
O0grenmek
o Hisleri anlamak ve onlar1 idare etmek
o Bakim ve fiziksel goriiniim
o Cihazlarla, aletlerle ve teknolojiyle basa
cikmay1 6grenmek
o Bagkalarina saygi gostermek (‘gorgii kurallart’)
o Cesitli sosyal becerileri 6grenmek
o Dini ya da ruhani egitim
o Akademik becerileri gelistirmek
o Sorumluluk almay1 6grenmek
o Spor veya egzersiz
o Saglikli olmakla ilgili aligkanliklar -’

o Sanat ve el isleri

o Elestirel diisiinmek

o Sesinizi duyurmayi ve kendinizi korumay:
Ogretmek

o Hayal kirikliklariyla ve bikkinliklarla baga
¢itkmak
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+ Hangi konularda size verilenden daha fazla akil ho-
califina ihtiyag¢ duydunuz?

« Annenizin yardimlan sizin ihtiyaglariniza uygun
muydu? Size ¢ok fazla ya da gok az m yardim etti?

» Anneniz size yardim ederken nastl bir tavir takini-
yordu? (Ornegin, onu rahatsiz ettiginizi, size deger
verdigini ve yardim etmek istedigini, yardima ihti-
yacimz olabilecefini ama héila saygiyl hak ettigi-
nizi, agir ya da hizh 6grendiginizi, size bir seyler
ogretmekten keyif aldigim, vb. durumlan gosteren
bir tavir i¢ine mi giriyordu?)

N _/
Koruyucu olarak Anne

Bir annenin bir ¢ocuga ne sekilde koruma sagladif, fark-
h gelisimsel agamalara bagh olarak degisir. Bu, ilk baglarda
ona giivenli bir sigmak tedarik etmekle ilgilidir. Ana rahmi
bu ilk korunakli sigmaktir, simbiyotik (farklilagmarmmus) iligki
de ikincisidir. Ana rahmindeyken, ¢ocuk kendisini ayri his-
setmez; bu yiizden, annesinin varhgi ve gocuga kars1 hisleri
bebegin iginde var oldugu ¢evrenin birer pargasidir. Cocugun
kendisini orada giivende hissetmesi gerekir.

Dogumla birlikte tehlike gelir. En iyi sartlar altinda, anne
koruma saglamak i¢in oradadir. Cok kiigiik bir gocuk genellik-
le anneyi mutlak giice sahip olarak goriir. Anne karanlig1 yok
eder, giiriiltli yapan ¢ocuklan ve havlayan k6pekleri kigkiglar.
Anne siirekli olarak cocugu davetsiz ve agin uyaricilardan ko-
rursa, gocuk kendisini giivende hisseder. Burada anne, giivenli
bir siginaktan Disi Aslan’a d6niigtr.
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Cocuk gelistikge, bagimsizligina kavusur ve dolagip kegif
yapacak Ozgirliife sahip olur ama anne onun asla ¢ok uza-
ginda degildir. Tik tehlike belirtisinde, gocugunu var giiciiyle
korumak i¢in oradadir. Bu iglevle iligkili mesaj sudur: “Seni
glivende tutacagim.”

Cocuk daha sonra onu tehlikelerden koruma amacini ta-
styan bir grup kuralla ve goriinmez bir ¢iti andiran sinirlarla
diinyaya yollanir. Bu kurallarin onlann kabullenebilecekleri
bir sekilde verilmedigi ya da onlarin ebeveynlerinin kontrolii-
nii reddetmenin bir pargasi olarak bu kurallar benimsemedigi
durumlarda, yargilar genellikle onlan korumaya yetmeyecegi
i¢in, bu ¢ocuklar akintrya kapilip siiriiklenmeye baslarlar. An-
nenin, bu koruyucu roliinii hakkiyla yerine getirebilmesi igin,
¢ocuklarina simirlarla ilgili bilgi vermesi ve onlara kendilerini
korumay1 6gretmesi gerekir.

Elbette, bir anne asir1 korumaci da olabilir ve ¢ocuklannin
diinyay1 deneyimlemesine firsat vermeyebilir ya da ¢ocugun
kapasitesine veya kendisinin diinyaya olan giivensizligini yan-
sitacak gekillerde agin korumaci olabilir. Annenin bu koruyu-
cu roliinii ne kadar iyi yerine getirdigi, onun koruma saglayip
saglamadigina indirgenmemelidir. Aym1 zamanda bunu nasi/
sagladigina da dikkat etmek gerekir.
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Koruyucu olarak Anneniz

*  Annenizi korunakl bir siginak olarak diigiindiigi-
niizde, ne hissediyorsunuz?

«  Anneniz sizi hangi hayal kirikliklarindan ve tehli-
kelerden yeterli bir bigimde koruyamad1?

«  Sizi korumak i¢in kullandig1 yollar: teshis edebili-
yor musunuz?

«  Anneniz size kendinizi nasil koruyacagimzi 6gret-
ti mi? Ne tiir durumlar s6z konusuydu?

« Annenizin kendinizi korumakla ilgili olarak size
dgretmedigi ama keske ogretmis olsaydi dediginiz
seyler var m1?

« Sizi koruma bi¢imi sizin i¢in rahatlatict miyd:
yoksa bogucu muydu? Sizi dnemsedigini hisset-

tirtyor muydu?
Y o

Siginilacak Yer olarak Anne

Bununla ilgili mesaj sudur: “Senin igin buradayim.” Bunu ger-
cekten Gziimsediginizde, yetiskinlik doneminde bile yeniden
giic kazanmak, rahatlamak veya destek almak i¢in anneniz her
zaman doniip gidebileceginiz yer olacaktir. Diinya sizi yipratti-
ginda, evliliginiz pargalandiginda, hisleriniz incindiginde, her
zaman annenize gidebilirsiniz. Bu, ¢ocugun anneden ilk kez ay-
rilip diinyaya agildig1 ve psikolojik gii¢ kazanmak i¢in anneye
gidip geldigi uzlagma denen gelisim donemine benzer.

Anne ilk siginagimizdir. Sonralari bu siginagin yerini ikin-

ci derecede iliskiler (anne bu rolii siirdiirtirse, diger iliskiler
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kismen bunun yerine geger) ve her neyi yuva olarak benim-
siyorsak bunlar alir... Bu, toplum, iilke, belirli bir yer veya
baska bir sey olabilir.

Anne istikrarli bir sekilde orada degilse, kendisine ya da
baska bir seye odaklanmissa, kararsiz ve dengesizse ya da ¢o-
cuk i¢in duygusal agidan orada olamiyorsa, onu ana karargah
olarak deneyimleyemeyiz. O zaman, anne kucagi denen sey
mevcut degildir. Bu durum, yetiskinlikte bir yuva hissi olus-
turmakta zorluk ¢ekmek olarak kendisini gosterir.

4 )

Siginilacak Yer olarak Anneniz

* Hem gocuklukta hem de yetigkinlikte, annenizden
yardim istediginiz zamanlar olmus olabilir. Bu du-
rumlarda neler oldu?

* Annenizden yardim istemek konusunda kendinizi
rahat hissetmiyorsaniz, bunun bedeninizde yaratti-
g1 hislere ve ne tiir kendini koruma yontemlerinin
ortaya ¢iktigina dikkat edin. Boyle durumlarda i¢
sesiniz ne diyor?

% /

Gerekli olan bu islevlerden biri eksik oldugunda, gelisimi-
mizde bir bosluk ag¢ilir. Hangi bosluklarin var oldugunu anla-
mak, zamanla o boslugun doldurulmasinin ilk adimidir. Belirli
eksiklikleri giderme konusuna kitabin daha ileriki boéliimlerin-
de geri donecegiz.

Bu boliimii okumak, sizi biraz karamsarlastirmis olabilir.
Yetersiz annelik gormiis kisilerin biyiik ¢ogunlugu Iyi Anne-
nin bu yiizlerini gordiilerse bile ¢ok azin1 gérmiistiir. Liitfen,
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umutsuzluga kapiimayin! Bu bogluklarin hi¢birinin kalict ol-
mas gerekmiyor. Bunlarn bityiime gaginizda yaninizda olan
anneniz tarafindan doldurulma ihtimali olmadif1 dogru olsa

da hepimiz bu iglevlerin tamamini yetiskin hayatimizin bir
noktasinda deneyimleyebiliriz.
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Baglanma:

[1k Temelimiz

Hayattaki 1tk kisilerarasi gérevimiz, bize bakan esas kisiyle,
yani biiylik olasihikla annemizle bag kurmaktir. Bu gorev ha-
yatta kalabilmemiz i¢in elzemdir ¢iinkii bebeklik déneminde
temel ihtiyaglarimizi kargilamas: igin tamamiyla birisine ba-
gimh durumdayizdir. Baglanma terimi genellikle bu tiir bir
bagdan s6z edilirken kullanilir ve baglanma davramslar ve
‘tarzlartyla’ ilgili ¢ok sayida arastirma yapilmistir. Baglanma-
mn beynimizin geligimi, zihinsel saghgimz ve gelecek iliski-
lerimiz iizerinde kayda deger bir etkisi vardir.

Bir ¢ocugun annesiyle olan iligkisi bunlara katkida bulunan
tek etken degildir ama hem ilktir, hem de ¢ogu durumda en
onemlisidir. Neyse ki babalarimiz, biiyikkbabalarimiz, annele-
rimiz, bakicilarimz, kres gérevlileri ve bakict rolii iistlenmis
olan diger kisilerle de giivenli baglar olusturabiliriz. Yetiskin-
ligimizde de anne figiirleriyle, terapistlerle, arkadaslarla ve
partnerlerle glivenli baglanmalar kurabilir, daha 6nceden elde
edemedigimiz bir¢ok faydadan istifade edebiliriz.
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Nasil baglaniriz ve giivenli baglanma nedir?

Baglanma, hayatimizin ilk iligkisiyle, yani anneyle olan ilig-
kimizle baglar. Bu iliski ¢ok énceden, hatta diinyaya bile
gelmeden once vardir ama kesinlikle hayatin ilk saatleri,
haftalar ve aylanyla sekillenmeye baglar. Bu bag, aralarinda
ebeveynlerin bebege ne kadar hazir oldugu ve onu ne kadar
istedigi, annenin doguma yakin dénemdeki zihinsel ve duy-
gusal durumu ve dogum prosediirlerinin de bulundugu diin-
yaya gelis sartlarindan biiyiik oranda etkilenir. (Arastirmalar
sezaryenle ¢ocuklarim diinyaya getiren annelerin bebekleri-
ne baglanmalarinin daha uzun siirdiigiinii gostermektedir.")
Annelerin hormon seviyesinin bile bunda bir etkisi oldugu,
daha yiiksek oksitosin seviyelerinin annelerin baglanma dav-
raniglarini destekledigi bilinmektedir.> Baska bir siirii farklh
unsur da anneyle ¢ocuk arasindaki bagliligin kalitesine kat-
kida bulunur.

Baglanma durumu, uyum saglama ve onemseme {izerine
inga edilir. Anne-bebek iliskisinde, daha ziyade bir bebegin
(baglanma davranislar1 denilen sekillerde ifade edilen) ihti-
yacglariyla ve annenin bu ihtiyaglara verdigi karsilikla ortaya
¢ikar. Gergekten de annenin ¢ocuguna verdigi yanitlar, bunla-
rin istikrarliligy ve kalitesi kilit bir gorev goriir.

Aragtirmalar, baglanmanin sadece bebegin acil fiziksel 1h-
tiyaglarinin kargilanmasiyla degil, bu etkilesimlerin kalitesiyle
de yaratildigimi gostermektedir. Bebek anneye bakar ve anne
de ona bakarak karsilik verir. Aralarinda bir sey gecer: Bir
gilimseme, taklit edilen bir hareket, biling seviyesinin ¢ok
altinda kalan senkronize bir dans.
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Giivenli baglanmayla iligkilendirilen en 6nemli bakici dav-
raniglan sunlardir:

* Cocudun fiziksel ve duygusal ihtiyaglarina aminda, is-
tikrarl1 ve uyumlu bir gekilde yanit vermek.

* CocuBun yakinlagma girigimlerine olumlu bir gekilde
yanit vermek. Anne ona uzanan ¢ocugu karstlamahdir,
ona sirtint dSnmemeli ya da soguk bir tepki vermeme-
lidir. Kendisinin de yakinlagmak istedigini gésterme-
lidir.

* Cocugun ruh haline duyarli olmak ve empati sergilemek.

* Cocuga sevgiyle bakmak. Bir aragtirmaci, bunun bey-
nin sosyal davramgslardan sorumlu olan bolgesinin ge-
lisiminde en kritik unsur oldugunu belirtmistir.*

Annemize gidebilecegimizi, ihtiyaglarimizin karsilanaca-
gini, duygulanmizin anlastlacagim ve bize hos tepki verile-
cegini bildigimizde, o iligkide kendimizi giivende hissederiz.
Bunun yag¢a daha biiyiik bir gocuk tarafindan deneyimiene-
bilecegini sdylemistim ama bu motif biiyiik dlglide hayatin
ilk senesinde, bilincimiz daha ilkel bir seviyede oldugunda
gerceklesir. Agladifimizda anne ya oradadir ya da degildir;
ihtiyaglarinmzi ya karsilar ya da kargilamaz. Psikolog Erk
Erikson’in gelisimsel modelinde, bu durum hayatm ilk sene-
sinde gelistirdigimiz temel gilven ya da giivensizlik hissiyle
alakaldir. Diinya (genellikle anne tarafindan temsil edilir) sii-
rekli olarak ihtiyaclarimizi kargiladiginda, ihtiyag duydukla-
nmizi elde edecegimize dair bir giiven gelistiririz ve diinyay!
giivenli bir yer olarak algilariz. Bugiin buna birgok kisi giiven-
li baglanma demektedir.
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Giivenli baglanmanin bu ilk aylarda gergeklegmesi ve (bir
kaylp yagama, gocupa fazla uzun gelen ayrihiklar ya da uyu-
mun yitirilmesi gibi durumlar yiizinden) baliinmemesi halin-
de gocukluk dénemi boyunca siirekli olacagim gostermis olan
¢ok sayida kanit bulunmaktadur.

Baglanma neden bu kadar 6nemli?

Cocuk ile baglandig kisi arasinda yapiskan gorevi goren bag-
lanma iligkisi gelisimin birgok alani i¢in kritik 6nem tagur.

Baglanma oncelikle kuskusuz 6zsaygiy: etkiler. “Onlara
bakan sevecen kisiler tarafindan degerli bulunmalar, sevil-
meleri ve 6zel kabul edilmeleri sayesinde giivende olduklarim
hisseden bireyler, kendilerini gii¢lii ve yetkin, degerli, sevile-
bilir ve dzel kigiler olarak algilamay1 dgrenirler.”® Ozsayginin
her tiirlii 8l¢iitiinde yiiksek puan alirlar.®

Ikincisi, gitvenli baglanma bize giivenli iis denilen seyi
saglar; bunun anlami aym tahmin edebileceginiz gibidir:
Yani, giivenli baglanma bize, diinyaya agilmak ve kesfetmek
i¢in gerekli olan giiven hissini verir. Bu giivenin yoklugun-
da, kendimizi yuvadan ayrilmaya ve hatta kendi i¢imize bak-
maya hazirliksiz hissederiz ve bu durum gelisimimizi sekte-
ye ugratir.

Yazar ve terapist Susan Anderson, giivenli baglanmanin ki-
siye bagimsizlik duygusunu daha sonra nasi! getirdigini soyle
anlatir;

Kiiciik bir ¢ocukken, ilerleyebilmek icin baglanmamiz
gerekir. Bir bebek olarak ihtiya¢ duydugunuz bakim
vermesi i¢in annenize bagli olursunuz ve dikkatiniz sa-
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dece bu iligkiye odaklanir. Emekleme doneminde, siz ge-
lismeye ve daha bagimsiz bir sekilde iglevierinizi yerine
getirmeye bagladiginizda, anneniz arka planda kalir ...
Bu gelisimi herhangi bir sey bolerse — ornegin, annenin
uzunca bir siire hastanede kalmasi gerekirse — bagimsiz
bir sekilde islevierinizi yerine getirme beceriniz de ge-
ciktirilmig olabilir’

Anderson, baglanma ihtiyaciniz kesintiye ugradiginda, bu-
nun 6ncellik kazandigini, tatmin edildigindeyse arka plana ka-
nistigim anlatir. Giivenli baglanmayi olusturmus olan gocuklar
ve yetigkinler diger kisilerin onlara destek vermesine degil,
bagka ihtiyaglarin karsilanmasina odaklanirlar.

Diinyay: kesfedebilecegimiz ve bagka islerle ilgilenebile-
cegimiz giivenli bir iis saglamanin yani sira, baglanma ¢ok
sayida uzun vadeli etkilerle de iligkilidir. Aragtirmalar, giiven-
li baglanmalar gelistiren ¢ocuklarin, duygusal esnekliklerini,
sosyal iglevselliklerini ve biligsel becerilerini de gelistirdik-
lerini gostermektedir.® Cocuklar bu sayede inisiyatif almakta
da daha ustalasabiliyorlar.® Ortaokul 6grencileri olarak, hayal
kirikliklanyla ve zorluklarla daha iyi basa ¢ikiyorlar ve ge-
ride kaldiklar1 zaman, giivensiz ¢ocuklar gibi yikilmak yeri-
ne, daha ¢ok caba sarf ediyorlar.'® Giivenli gocuklar, giivenli
baglanmalar kurabilme ve duygularim diizenleme becenler
olan daha uyumlu yetigkinler oluyorlar ve diinyaya kars: daha
olumlu bir bakis agisi gelistiriyorlar."

Buna karsilik ¢ok sayida aragtirma, gesitli glivensiz baglan-
ma tiirlerinin duygusal soguklukla, sosyal iligkilerde zorluk-
la, dikkat bozukluklariyla, bagkalarinin zihinlerini anlamada
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zorluk gekmeyle ve stresli durumlar kargisinda tehlike altinda
kalmakla iligkilendirilebilecegini ne stirmektedir."”

Stresli durumlar kargisinda bir risk sz konusu olur giin-
kil stres yanit: gilvensiz baglanmalarda gok saglikl: degldir.
Stres yanit1 bircok zihinsel ve fiziksel hastalifa karst savun-
masiz olmamizda bir rol oynar. Stres yamti kortizol hormo-
nuyla diizenlenir ve giivensiz baglanmalar kurmus olan ¢o-
cuklar bu hormonun dolagimlarinda yiiksek seviyede olmast
yiiziinden dezavantajli durumdadur. Yitksek kortizol seviye-
leri, depresyonla, endiseyle, intihara meyilli olmakla, yeme
bozukluklariyla ve alkolizmle iliskilendirilir. Cok fazla mik-
tardaki kortizol, beynin bilgi alma ve diizgiin disiinmekten
sorumlu olan alanlarina zarar verebilir.® Yiksek kortizol
seviyelerinin ayni zamanda uyku yitimine de katkida bulun-
dugu diisiiniilmektedir.

Aragtirmacilar giivenli baglanmanin temeli olan etkilegim-
lerin beynin gelisimini ve islemesini nasil etkiledigini incele-
mistir.! Beynin karmagik sosyal davranislarla en iligkili olan
alanimnin (o kadar ki bazen buna sosyal beyin de denir) bu ilk
etkilesimlere kars1 6zellikle hassas oldugu ortaya konulmus-
tur. Isi biraz basite indirgemek gibi olacak ama bu sevgi dolu
ve uyumlu etkilesimler, aslinda beynimizin 6nemli sosyal be-
cerilerden ve sosyal zekadan sorumlu olan bu kisminda gelis-
me gostermektedir. '

Dolayisiyla, ndronlarin biiyiimesinden kisinin 6zsaygt his-
sine kadar her seyi goz oniine aldifimizda, baglanmamizin
giivenli olmasi bilyitk 6nem tasir. Bazilan bunun tiim gocuk-
luk ihtiyaglan arasinda en 6nemlisi oldugunu diigiinmektedir.
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Annenizle aranizda giivenli baglanma kuruldugunu nasil

anlayabilirsiniz?

{Ik senelerinizde annenizle iligkinizin nasil oldugunu tam ola-
rak bilemezsiniz ama bazi dnemli ipuglan sunlardir:

o lligkinizin ilk senelerine dair amilarinizda yer eden anlar

 Annenizle olan iligkinizin ilk senelerine dair su anki
hisleriniz

» Hayatimiz boyunca iliskilerinizde gozlemlediginiz ka-
liplar ve dzellikle de baskalanyla giiglii baglar kurma
beceriniz

Son unsur karmagik oldugundan, bunu tam olarak anlama-
mz biraz zaman alacaktir. Ilk olarak, ilk senelerinizde anne-
nizle olan iligkinize géz atalim:

« Annenizin sizi sevgiyle kucakladif ve giillimseyerek
sevgisini ifade ettigi yakin anlara dair herhangi bir ani-
niz var m1? Varsa, bunlar istisnai mi yoksa olagan du-
rumlar gibi mi geliyor?

» Bir seylere ihtiya¢ duydugunuz zamanlarda annenize
gittiginizi hatirliyor musunuz? Bunlar ne tiir thtiyag-
lard1? Tipik ¢ocukluk ihtiyaglarim temsil eden seyler
miydi? Anneniz bunlara ne gibi bir tepki vermigt1?

» Hatirlayabildiginiz kadariyla ya da hislerinize dayana-
rak, yakinlagma girisimlerinizin hos kargilanip karsi-
lanmadigim sdyleyebilir misiniz?

« Bir bebek ya da kiigiik bir gocuk oldugunuz zamanlarla
tlgili sizden nasil bahsediliyor?
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flk senelerinizdeki iligkinizi ¢ok iyi hatirlamaniz miimkiin
olmayabilir ama hisleriniz ve diirtiileriniz genellikle ipuglan-
dir ve bilingli olarak hatirlayamadiiniz etkilesimlerden geri-
ye kalanlardir. Bunlarin size gretecegi seyler vardir. Mim-
kiinse, bunlara kulak verin.

Ya giivenli bir baglanma kuramamigsaniz ne olacak? Bu
durum neye benzer?

Giivenli bir baglanma kuramamigsaniz, sizin gibi daha bir
siirii kigi oldugunu hatirlatayim. Arastirmalar, gocuklarn yak-
lagik olarak ti¢te birinin giivensiz baglanma yasadiklarim ve
bunun genellikle bir nesilden sonrakine gegtigini gostermek-
tedir.'* Bu rakam, anneleri depresif olan ¢ocuklarda %50’ye
kadar ¢ikmaktadir.!’

Cok sayida giivensiz baglanma ‘tarz1’ tanimlanmistir. Bu
alandaki ¢esitli yazarlar bu tarzlan tammlamak igin farkl te-
rimler kullandigindan, konu zaman zaman kafa karnstirici bir
hal aliyor. O yiizden, her tarz i¢in en hatirda kalir ve agiklayici
terimleri se¢tim ve daha iyi tanman aragtirmacilarin kullanmg
oldugu es anlamli terimleri de agiklamalara ekledim.

KENDI KENDINE YETEN TiP

Givensiz baglanmayla ilgili en genis kategoriye birkag fark-
L isim verilmistir — kompulsif olarak kendi kendine yeten
(Bowlby), kagingan (Ainsworth) ve ilgisiz (Main, yetiskinler-
de mevzu bahis oldugunda bu terimi kullanmistir).

Anne siirekli olarak ¢ocugu reddediyorsa ya da tepkisizse
ve duygusal agidan orada degilse, cocuk pes eder, iligkilerde
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ihtiyag duymanin nafile ya da tehlikeli oldugunu 6grenir ve
sonug olarak, kendi ihtiyaglarin: ve baglanma hislerini kapatr.
Bu tarz, esas olarak bununla ilgilidir.

Daha agiklayici olmak gerekirse, gekingen gocuklarin an-
nelerinin su davramglan sergiledikleri gzlemlenmigtir:

« Bebegin baglanma ihtiyaglanim ve baglanmak igin kul-
land11 davraniglan reddederter

« Baglilik igaretlerine kars1 huzursuz ya da dilgmanca ta-
vir takinirlar

* Yiiz yiize, sevgi dolu temastan hoglanmazlar

* Sanlma igeren temasa ve fiziksel temasa kars1 daha
caydiric1 davranirlar

* Duygulanini daha az belli ederler!®

Anneler bebeklerini tutarlarken keyif aldiklarini gostermez-
lerse, bebekler zamanla kucaklanmaya dair dogal isteklerinden
vazgegerler. Kucaklandiklarinda, patates guval gibi gevserler.

Bu ¢ocuklar ‘bir geyleri istemekten vazgegmislerdir.” El-
bette, istemeyl tamamiyla engelleyemezsiniz, sadece kendi-
nizi bunun farkindaligindan koparirsiniz. Isteme hissiniz bi-
lingaltina kayar ve orada son derece ilkel bir halde kalir. Buna
cok biiyiik bir aciliyet hissi de eklenmistir.

Bu durumda olan ¢gocuklar ebeveynlerinin onlarin ihtiyag-
laniyla ilgilenmek istemedigini algilar ve o yiizden duygularini
gizlemeyi 6g8renirler. Bebekken patates ¢uvali gibi gevseyen o
¢ocuk, okul ¢agindayken annesi ona giiniiniin nasil gegtigint
sordugunda, tek kelimelik yanitlar veren ve annesini kendi-
sinden uzak tutan bir ¢ocuk halini alir. Bu ¢ocuk annesinden
yardim istemez. Annesi sonradan onunla daha fazla bag kur-
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mak istese bile, gocuk artik tetiktedir ve bir duvarin arkasina
gizlenmistir.

Duygulari bir kenara itmenin birtakim bedelleri vardir.
Bakmakla yiikiimlii olan kisinin duygulara kars farkindahig
ve tepkisi yoksa cocuklar ve daha sonralar yetigkinler, kendi
duygularini anlamakta ve dile getirmekte daha fazla zorlanir-
lar. Ayrica, baskalarinin hislerini de ayrintili bir sekilde anla-
makta basarili olamazlar.!® Tahmin edebileceginiz gibi, hisle-
rin farkinda olamama ve bunlar1 dile getirememe, sonradan
kurulacak samimi iliskilere de zarar verir ve bunlarin belirsiz
ve kopuk goriinmesine neden olur. Tipki isteme durumunda
oldugu gibi, duygular da tamamiyla yok olmaz ve biling hali-
nin altinda sinsi sinsi dolagirlar.

Bu tiir baglanma tarzinin baskin oldugu kisiler, baglanma
ihtiyaglarim kapatmig ve bir aragtirmacinin da belirttigi gibi
baglanmayla ilgili sinyallere kargi sagirlasmiglardir.®® Bu tarzi
benimsemis olan kisi miimkiin oldugunca, Kendime yetmeye
¢alismalryim, diye disiinmeye baslamistir. Bu kisi iligkilerde
kendisimni fazlaca korur ve kendisine fazla yakinlagilmasma
izin vermez. Hayatin ¢ok sonraki evrelerinde bile ger¢ek duy-
gular olusturacak kadar baskalarinin yaklasmasina izin vermek
onlara korkutucu gelir ve bu durumu bebekken tamamuiyla bir
bagkasina bagl olunan dénemde reddedilmenin yarattig1 o ta-

hammiil edilmez ac1 hissine ¢ok yakin bir durum olarak algilar.

SAPLANTILI TIP

Giivensiz baglanmanin farkli bir ifadesi de yapisma, giiven

verilmesine ihtiyag duyma ve her zaman yakinlik bekleme
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gibi geleneksel olarak giivensiz oldugunu diistindiigtimiiz dav-
ranislar seklinde tezahiir eder. Bu motifteki en bityiik korku
baglanilan figiiriin gitmesi ya da terk edilme korkusu olarak
tamimlayabilecegimiz durumdur. Tabii, kendine yeten tipteki
kisi de terk edilmekten korkar ama kendisine iligkinin 6ne-
mini abartma izni vermez, o yiizden de kendisini koruyabilir.

Bu ikinci tipten endiseli baglanma (Bowlby), kompulsif
ilgi aramali baglanma, kararsiz baglanma (Ainsworth), ba-
gimh baglanma ve saplantili baglanma olarak da soz edilir.
Bu terimlerin tiimii de bu kaliptaki 6nemli bir 6zelligi yansit-
maktadir. Bagimli olma ve ilgili arama kisimlar1 zaten barizdir
ama kararsizlik kismi biraz daha karmagiktir. Bu tarza sahip
cocuklar hem yakinliga kars: siddetli bir ihtiyag hissederler,
hem de 6fkeli ve bunu reddeden bir tavir sergilerler. Sik¢a kul-
lanilan Yabanci Ortam deneyine gore, bir yagindaki ¢ocuklar

X anne tarafindan terk edildiklerinde miithis bir rahatsizlik his-
sediyor ama anne durumu diizeltmeye ¢alistiginda, onun bu
girisimlerini kabul etmekte zorlantyorlar. Cok talepkar olmak
ve annelerine yapismak ile diismanca davraniglarda bulunmak
arasinda gidip geliyorlar. Ben saplantili terimi segtim ¢linki
her iki davranis grubu aracilifiyla da bu ¢ocuklar (sonradan
yetiskin olduklarinda da) baskalarinin onlar i¢in ne kadar eri-
silebilir olduguna 6yle bir endiseyle kafalarini takarlar ki bu
durum hayatlarini ele gecirir.

Bu tarz baglanma, kendine yeten ¢ocuklarin annelerine ki-
yasla cocuklarini daha istikrarsiz bir bigcimde reddeden ama
giivenli baglanma olusturmaya yetecek kadar da istikrarli tep-
kiler vermeyen annelerle iliskilendirilir. Anneler bazen ora-
dadir, bazen degildir. Bazen sevecen olduklar1 gortliir, bazen

81

Telegram: @cinciva



Baglanma: {ik Temelimiz

aciklanamayan bir nedenden dolay: reddedici bir tavra birii-
niirler. Saplantili gocuk (yetiskin oldugunda da) ne bekleyece-
gini kestiremez.

Yazar Diana Fosha’ya gore giivensiz baglanma tarzlan, aslin-
da annenin istikrarsiz davransslan sonucunda tetiklenen huzur-
suzluk verici duygulan yonetmek igin kullamlan stratejilerdir.
“Cocuklarn — anneyi bir gahin gibi izlemek ve onun tekrar orta-
dan kaybolmayacagna kendilerini inandirmak i¢in ona yapigmak
gibi — bununla basa ¢ikma yontemleri, onlarnn istikrarsizlikla ilgi-
li korkularini ve hissettikleri acty1 yonetme yontemleridir.”™"

Ne yazik ki arzu edilen baglanmay garanti altina almak i¢in
kullanilan stratejiler genellikle insanlan uzaklagtinr. Yetigkinli-
ge vardigimizda, bunlara su gibi unsurlar dahil olmugtur:

*  Yakinhk kurmaya dair daha da yogun bir ihtiyag hissetme

« Baglanma sinyallerine karg: agir1 tetikte olma

» Her zaman diger kisinin bagliligini sorgulama ve sinama

« Baskalarinin yaninda olmas i¢in ihtiyaglarini ve ¢are-
sizligini vurgulama

« Arzulanan seyleri saglamayan kisileri cezalandirma

+ Baglanma ihtiyaclan kargilanmadiginda 6tkeli davranma

Yalmz olmak, 6zellikle de sikintih zamanlarda yalniz kalmak,
endigeli baglanma durumunu yagayan Kisiler igin tiziicii bir du-
rumdur ve baglandiklan kisiler gittiklerinde, tek baglanna ken-
dilerini iyi idare edemezler. Daha sonraki iliskilerinde, romantik
partnerleri gittifinde kendilerini giivensiz hissetmeye meyilli
olurlar ve kiskanclik sergileme ihtimalleri de artar. Endiseli bag-
lanma tarzina sahip kisiler her zaman agki/sevgiyi ararlar.”

Bu tarz1 yansitan gocuklar akillanni, diinyalarimi kegfede-
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meyecek kadar baglanma konusuna takrmglardir. Bu tarza sa-
hip yetiskinlerin, iligkilerine fazla odaklantp diger konularda
bagansizhk sergiledigine dair bazi kanitlar da mevcuttur.?’
Kigilerin her iki motife ait unsurlan sergiledigi de gdriiliir:
Bunlar 8regin, duygulan bir kenara birakma ve bunlara balik-
lama dalma arasmda gidip gelirler ya da ilgisiz ve kendi kendine
yeten bir tavra biiriiniip, sonra bagimhilik sergileyen bir davramg
bi¢imini benimserler. Giivensiz baglanma tarzlannn ortak nok-
tasiysa, bagkalarmin duygusal a¢idan orada olacagma ve destek
verecek kadar giivenilir olduguna dair hissedilen giivensizliktir.

BAKICI TARZI

Baglanma teorisinde bulunan bir diger kalip da kompulsif ba-
kicilikir. Bu kalipta, kendi ihtiyaglanmzi reddeder ve diger
kisinin ihtiyaglanna odaklanirsimz.?* Bagkalarina yakin ola-
bilmek i¢in onlara yardim edersiniz (onlar istese de istemese
de). Bu durum, ¢ocuklarina bakmay:1 bagaramamis ama ¢o-
cuklarinin onlara bakmalarim1 mutlulukla kargilayan annelerle
iligkilendirilir.?

(Cogu modern baglanma teorisyeni, bu tarza teorilerinde
yer vermezler. Yetiskinlikteki bakici tarzinin ¢ocukluktaki
saplantili tarzla eslestigine dair kantlar bulunmaktadir®®; bu
da sezgisel agidan dogru gibidir ¢iinkii birisine bakmak da bag
kurmanin yollarindan biridir.

DUZENSIZ TARZ

Bazi cocuklar diizensiz ya da ydniinii sasirmis baglanma de-
digimiz kaliba uyarlar. Burada, istikrarl: bir kalip s6z konusu
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degildir. Bu gocuklar kafa kangikliga ve korku hissettikleri an-
lara gore birbirinin yerini alan bir veya daha fazla baglanma
tarzimin 6zelliklerini sergilerler. Bu kahp tacize ugrayan ¢o-
cuklann biiyiik bir kisminda goriiliir.

Tabii, tacizkar ebeveynler sadece tacizkar degillerdir; ba-
zen ihtiyag duyulan bakimi da onlar saglarlar. Dolayisiyla,
hem bir korku, hem de giiven kaynag: haline gelirler ve bu
durum anlasilir bir sekilde kafa kangtiricidir.?’

Cocugun davramslari da aym sekilde istikrarsizdir. Bu
tiir bir gocuk o ebeveynin yaninda sagkin ya da korkak, hatta
zaman zaman ne yapacagim bilemiyormus gibi davranabilir.
Anne sizi bazen teselli ediyor ama difer zamanlarda kont-
rolden ¢ikip size vuruyorsa, ona gitmenin ne zaman giivenli
olacagini nasil bilebilirsiniz? Hem anne neden bazen o kadar
dalgin goziikiir? (Ihmalkar ve tacizkar ebeveynler genellikle
tedavi edilmemis travma kurbanlandir.)

Diizensiz baglanma, ebeveynleri alkol ya da uyusturucu
bagimlist olan veya kronik depresyon yasayan gocuklarda da
goriiliir.?®

Bu ¢ocuklar genellikle ebeveynleriyle birlikte bakicilik
rollerini istlenirler ve gocuk roliinii tamamiyla terk ederler.
Diisindiigiiniizde, bu aslinda gayet zekice bir tepkidir. Bu tiir
durumlarda kalan ¢ocuklar, genellikle yetiskinlerin gercekten
gilvenilemeyecegini ya da ¢ok yetkin olmadiklarini goriirler
ve bakici roliinii benimsemenin muhtemelen daha giivenli ola-
cagtna karar verirler.

Diizensiz baglanmanin baz etkileri arasinda sunlar da bu-
lunur:
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+  Duygusal, sosyal ve biligsel iglevleri yerine getirmede
belirgin bozukluklar olmasi*’

« Kisinin kendisini rahatlatamamas1®

« Size yapilan seylerle ilgili olarak kendinizi suglu ve de-
gersiz hissetme®!

« Etrafinizdaki diinyaya karsi kendinizi yabancilagmis
gibi hissetme

«  Temkinli ve siipheci davranislar igine girme; yakinlas-
maktan ka¢inma??

« Basa ¢itkma mekanizmalan olarak disosiyasyon (¢6-
ziilme), dikkat dagitma ve/veya saldirganlik ya da geri
¢ekilme gibi yontemlere bagvurma®

« Beynin daha kii¢iik olmasi ve iki tarafini birlestiren lif-
lerde zarar meydana gelmesi*

Diizensiz baglanma, belirlenmis olan baglanma tarzlan
arasinda en giivensiz olanidir ama baglanamama durumunu
ifade eden ve ekseriyetle reaktif (tepkisel) baglanma bozuklu-
gunu (RBB) ifade eden baglanma bozukluguyla ayn1 degildir.
RBB’de, bir ¢ocuk temel bakicilariyla bir baglanma iligkisi
kurmaz ya da kimseyle kolay kolay bir iligki i¢ine girmez. Bu
durum, erken yaslarda ihmalle, tacizle, {i¢ yasindan Once te-
mel bakicilardan aniden ayrilmak zorunda kalmakla ve baki-
cilarin sik sik degismesiyle iligkilidir.

Baglanmayla ilgili travma nedir?

Baglanma figiirleriyle ilgili pek ¢ok olay, ¢ocukta travmaya
neden olur. Kiigiik bir cocuk i¢in, yalniz kalmak travmatiktir.”
Cocugun basa ¢ikamayacagi bir ayrihik travmatiktir. Baglan-
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ma iligkisindeki dnemli kesintiler ya da bir baglanma figiirti-
niln yitirilmesi travmatiktir. Bir baglanma figlrii tarafindan
fiziksel ya da cinsel tacize ugramak travmatiktir.

intiyaglann aciliyet gosterdigi durumlarda terk edilmek de
bir gocuk igin travmatiktir ve baglanma yaralanmalarma neden
olur. Bu yaralanmalara, bir ebeveyne diger ebeveynin sizi ta-
ciz ettigini soylediginizde bu ebeveynin size inanmamas: ya da
dediklerinizi gz ard1 etmesi veya hafife almasi ve sizi koruma-
mas1 6rneklerini vermek miimkiindiir. Unutmaym ki size diin-
yamn giivenli oldugunu gretecek olan yerleri, baglanma figiir-
leriyle olan iliskilerinizde bulacaksimzdir. Giivenli baglanma,
ihtiyaglarimzin kargilanmastyla olusur. Korunmamak ya da acil
bir durumda goz ardi edilmek, size terk edilmekle ve hatta belki
de bir tecaviize maruz kalmayla aym seymis gibi gelecektir.

Her yagta yaganan travma yikicidir (Travmadan Kurtulmak
[Healing from Trauma] adli kitabima bakiniz) ama bunu bir de
bir baglanma figiiriiyle birlestirdiginizde, bu travmanin izleri
neredeyse silinmez hale gelir.

Belki annenizle giivenli bir bag kuramadiniz ama bun-
dan onu sorumlu tutmak gergekten de adil midir?

Cocuklar diinyaya kayda deger farkliliklarla gelseler de onlara
bakan kisinin davramglaninin giivenli baglanma olusturmada
kritik 6nem tagidigs fikrini destekleyen birgok unsur vardir.
Ozellikle de bir bebegin ebeveynlerinden biriyle giivenli bag-
lanma gergeklestigi ve digeriyle bunun olusmadigi durumlar
¢ok carpicidir. Yine de bebek, kendisine diizgiin tepkiler ve-
rilmesi halinde, baglanma kapasitesine kesinlikle sahip olur.
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Annelere egitim vermenin ve gocuklarina karst daha duyarh
olmalarna yardimci olmanin baglanma kalhbint degistirdigine
dair kamitlar bulunmaktadir. Annenin uyumlu bir hale gelen du-
yarhhgindaki geligmeler, kisa siirede gocuklarinda giderek ar-
tan giivenli baglanmayt da beraberinde getirir.”®

Anneyi giivensiz baglanmamiz igin sorumlu tutmak, onun
bir sekilde kotii ya da ilgisiz oldugunu sdylemek anlammna
gelmez. Onun diinyasinda olup biten bir siirii sey s6z konusu
olabilir. Omegin, bebegini seviyor ama ihtiya¢ duyulmak onu
korkutuyor ya da tiksindiriyor olabilir. Ne yazik ki bu durum
genellikle kisir déngiiye neden olur ¢iinkii anne geri ¢ekildik-
¢e ve bebedine verecegi bakim sakindikga, bebek ihtiyaglarim
daha fazla belli eder ve anneyi korkutan sey de bu davramslarin
ardindaki ihtiya¢ ve aciliyet sinyalleridir. Bu duruma katkida
bulunan diger unsurlar arasinda, bir bebegin verdigi sinyallen
okuma konusunda becerikli olmamak; dalgin olmak, ne yapa-
cagim bilememek veya depresif olmak; kendine giivenmemek
ve reddedilmeye kars: aginn hassas olmak ya da annenin kendi-
sinin yetersiz annelik gérmiis olmasini sayabiliriz. Annesi onun
thtiyaglarnim sefkatle kargilayamamig veya ona ayak uydurama-
migsa ya da bagka islere dalmis ve soguk davranmigsa, bu kalip
annenin {izerinde derin etki birakir ve o da farkinda olmadan
bu kalib: tekrarlar. Insanlar genellikle onlardan esirgenen seyler
igin biiyiik bir ac1 hissederlerken, bagkalarinin bunlan elde ede-
bildigini gérmenin iglerinde derin bir incinme hissi yarattigini
ve buna dayanmanin zor oldugunu diigiiniirler ve annelerin de
maruz kaldigi durum bundan farkl degildir.

Annenizin diinyasinda neler olup bittigiyle ilgili olarak
daha tarafsiz bir anlayisa varmaktan daha sonra s6z edece-
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giz ama simdilik neyi yanlis yaptigimz1 diisinmenizdense,
yasamimnizin ilk senelerinde annenizle kurdugunuz iligkinin
ve baglanma tarzinin sorumlulugunu ona yikmaniz daha iyi.
Evet, siz de bu dansin bir pargasiydiniz ama anne ve ocugun
birbirlerinin sirt donme hareketlerini taklit ettigi bu karmagik
durumda, bir yetigkin olma sifatiyla, kalibin ozelliklerini fark
etme ve onu degistirme konusunda daha fazla sorumluluga sa-
hip olan kisinin anne oldugunu sdyleyebiliriz.

Gegmiste giivenli baglanmalar1 yalnizca kismen basar-
mis olsaniz da bunu bagarma gansiniz hila var m1? Bu-

nun size ne gibi bir faydas1 olur?

Higbir giivenli baglanma durumu yasamadiysaniz bile, bunu
basarmak icin asla ge¢ degildir. Giivenli baglanmanin birgok
faydas: vardir. Bunlar goyle siralanabilir:

« Diinyaya demir atmamzi saglar, size bag kurdugunuzu
hissettiginiz bir yer sunar

« Insanlarla ilgili daha olumlu bir tablo ve hayatimzla il-
gili daha iyimser bir his olusturmaniz i¢in size cesaret
verir

« Hep sizinle kalacak bir giiven hissi inga etmenize yar-
dimci olur

* Yalniz olmadiginiz ve bir baskasinin size sarildig: bir
dinlenme yeri verir

« Ozsaygiy: ve giiveni gii¢lendiren iyi hislerden olusan
bir platform saglar

* Gelecekteki ihtiyaglariniz konusunda baskalarina bag-
vurmanizi daha olasi kilar
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«  Sizin igin avantajli olan néral yollar giiglendirir ve
beynin geligimini uyarir
« Kendinizi diizenleme kapasitenizi geligtirir (sayfa 53)

Giivenilir kisilerle giivenli baglanma durumunu saglamak,

yetersiz annelik tarafindan olusan zararlar1 gidermek agisin-
dan 6nemlidir.

Baglanma figiirlerinin belirlenmesi

Yetiskinler olarak baglanma figiirlerimiz genellikle partnerle-
rimizdir ama bu kisilere terapistler ya da diger yardim gérev-
lileri, annelerin yerine gegen kisiler ve en yakin arkadaslar da
dahildir. Baz1 ¢ocuklarin bu ihtiyaglardan bazilarin1 doldura-
bilecek hayali arkadaslar olabilir ve aralarinda hem yetiskin-
ler, hem de gocuklar olan pek gok kisi rahatlama ve bag kurma
hissi i¢in evcil hayvanlara giivenir.

Hayatinizda kimin sizin igin bir baglanma figiirii olarak
rol oynadifindan ya da potansiyel agidan oynayabileceginden
emin degilseniz, kendinize su sorulari sorabilirsiniz:

* En iizgiin oldugum zamanlarda kime gitme konusun-
da kendimi rahat hissederim? Ihtiyaglarim oldugunda
kime giderim?

* Ne yaptifimi kimin gergekten umursadigimi diisiinii-
rim? Kim beni umursar (onlara ne verdigimi degil)?

* Tamamiyla bagimh kaldigim bir durumda olsaydim
(Ornegin, biiyiik bir kazadan ya da hastaliktan sonra),
kimin yaninda olmak isterdim?

* Benim i¢in daima orada olacagindan emin oldugum
kisi kimdir?
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Baglanma tarziniz hangisidir?

Su ana kadar belirh bir baglanma tarziniz olduguna Ifal.'ar \./e-
remediyseniz, asagidaki tanimlan okumak ve hangisinin size
daha ¢ok benzedigini gormek ilging olabilir. Bu tanimlarin
bebek-anne iligkisine degil, yetigkinlere ve yakin iliskilere
uygun oldugunu unutmayin.’’ Ayrica bunlarn her birimi ii¢
szellikle sirlamg bulunuyorum. Cok uzun arastirma 61-
cekleri de gelistirilmistir ama bu ufak 6rnek de size bir fikir
verebilir.

A Tarz:

Sik sik romantik partnerlerimin beni gergekten sevme-
diginden ya da benimle kalmak istemeyeceklerinden
endigelenirim. Bu duygum takintili hale gelebilir ve za-
man zaman arkadagliklanimda bile biiyiik bir kiskang-
lik sergileyebilirim.

Bazen yakinlagsma arzum, insanlan korkutup kagirir.
Bagkalarinin benim ihtiyaglarimn gérmiiyormus gibi
davranmasim anlayamiyorum. Beni 6nemsiyor olsay-
dilar, bu sekilde incinmeme izin vermezlerdi.

B Tarz:

Telegram: @cinciva

Bagkalarina bagimli kalmaktan hoglanmiyorum. Bu
bana incinmek i¢in bir tuzakmg gibi geliyor.
Baskalarina zayifhiklanm gostermemeyi tercih ede-
rim. Hatta zayif hissetmemeyi tercih ederim!

Birisi bana fazla yaklagtifinda, gergin hissederim.
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C Tarz:
 Bagkalarina giivenmek ve onlarin bana giivenmesi ko-
nusunda rahatim.
+ Insanlara yaklagmak bana oldukga kolay gelir.
» Bagkalanna ihtiya¢ duydugumda, orada olacaklarina

glivenirim (¢ogu zaman).
D Tarz::
« Bagkalarina onlarin ihtiyaglarim1 karsilayarak yakla-
sirim.

* Bagkalarinin ihtiyaglarim yeteri kadar karsiladigim
takdirde onlarin beni terk etmeyeceklerini diigiiniiriim.

* Hem benim, hem de onlarin ihtiyaglar i¢in yeteri kadar
yer olmadigini diistiniiriim.

Heniiz tahmin etmediyseniz, A, saplantili tarzi; B, kendi
kendine yeten tarzi; C, giivenli baglanmayi ve D, kompiilsif
bakicilik tarzini temsil ediyor. Diizensiz baglanmada belirli
bir tarz olmadig1 igin, bu tiir bir ara¢ kullanarak bunu belir-
lemek ¢ok daha zor. Bu baglanma tarzlarindan birini hala se-
¢emediyseniz, internette baglanma stratejileriniz konusunda
size daha net bir goriig verebilecek daha uzun baglanma tarzi
testlerini bulabilirsiniz.

Baglanma tarzinizi daha derinlemesine incelemenin bir¢ok
yolu var. Su anda hayatimizda fark edebileceginiz birkag sey-
den daha s6z edecegim.

[lging ipuglarindan biri, bir terk edilme durumu algiladi-
ginizda ne tepki verdiginizdir. Baglanma tarzlanyla ilgili ilk
aragtirmalardan bazilan, annelerin emekleme dénemindeki
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bebeklerini kisa bir siireligine birakip odaya tekrar girmele-
riyle ilgiliydi (Yabanci Ortamlar). Daha savunmaci V€ kaylt-.
s1z (kendi kendine yeten) tarzlar olan gocuklar, anneleri geri
dondiigiinde onunla tekrar bag kurmakta en gok zorlanan
cocuklar oldular. Bu gocuklar esas olarak, “Ha, sen miydin?
Benim i¢in énemli degilsin,” mesaji verdiler. Anneleri ye-
rine, yaptiklari ise odaklandilar. Kafasi karisik bir baglan-
ma tarz1 (kaygili tarz) benimsemis olan gocuklar, anneleri
odadan c¢iktiginda biraz daha huysuz davrandilar ama geri
geldiginde ya 6fke ya da garesizlik gosterileriyle daha fazla
kiiskiinliik sergilediler.

Tarzimzin baglandiginiz bir kisi gittigindeki durumlarda
nasil olduguna dikkat edin. Sevdiklerinize onlar 6zledigini-
zi gostermek, size biiyiik bir zayiflik gibi mi gelir? Geri gel-
diklerinde, onlara yeniden 1sinmakta zorlanir misimz? Giden
kisi dondiigiinde onun gittigini unutamayacak kadar ¢ok mu
kayip hissine odaklanirsimiz? (Bu, saplantili ve kafas1 karigik
baglanmada karsilasilan tipik bir durumdur.) Gittikleri i¢in
onlar1 cezalandirmak ister misiniz? (Saplantili/kafasi karigik
baglanma tarzinda olanlar buna daha meyillidir.) Yukarida an-
latilan aragtirmaya gore, ¢ocuklarin baglanma tarzlarindaki en
belirleyici sey, onlarin annelerinden ayrildiklarinda degil de,
annelerine kavustuklarinda verdikleri tepkiydi.

Temel gliven ya da giivensizligimizin aym1 zamanda
onemli iligkilerde hayal kirikligina ve incinmeye verdigimiz
tepkilerle de yansitildigini diisiiniiyorum. Birisi sizi hayal ki-
rikligina ugrattiginda ne olur? Belki hayatinizda 6nemli bir
olay i¢in bir takdir bekliyordunuz ama tamamiyla unutuldu-
gunu gordiiniiz. Bu ufak bir ihmal olmasina ragmen, yine de
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yikildigimz: hisseder misiniz? Kalbinizi biraz frenler misi-
niz? Kars: tarafi ufak bir gekilde de olsa cezalandirmak ister
misiniz? Bu olay1 kendiniz i¢in 6nemsiz hale getirmeye ¢a-
hsip hayal kinkligimz: gizler misiniz, yoksa belli mi edersi-
niz? Giivenli baglanmalar, daha fazla direng sahibi olmamizi
ve kendimizi daha fazla ifade edebiimemizi saglarlar. Kendi
kendine yeten bir tarza sahip olanlarin incinme hislerini ve
hayal kirikliklarimi (bunlarin yan: sira yakinlagma istekle-
rini) gizlemeleri, saplantili tarza sahip olanlarinsa belki bu
hislert vurgulamalan ve daha giiven dolu bir iligki yaratma
cabasiyla gerekirse sugluluk hissini kullanmalar1 beklenebi-
lir. (Burada bu iki giivensizlik alt grubuna odaklaniyorum
¢linkii bunlar haklarinda en ¢ok arastirma yapilan ve en fazla
konusulanlardir.)

Birden fazla tarziniz olabilir mi?

Kesinlikle bu tarzlardan birden fazlasinin 6zelliklerini tasi-
yor olabilirsiniz. Sadece bu kategorilere odaklanmak yerine,
bagimli olma ve zayifliklarimz belli etme konusunda rahat
olma, insanlara yakinlasma kapasiteniz, duygularla basa ¢i-
kabilme beceriniz ve giivende olma ve isteniyor olma hissiniz
gibi bunlarla iliskilendirilebilecek farkh yelpazelere bakmak
daha faydali olabilir. Tiim bunlan sonraki béliimlerde ele al-
maya devam edecegiz.

Ayrica, bunlan belirli iligkilerin 6zellikleri olarak diisiin-
mek de faydah olabilir. Nasil bir ¢ocuk ebeveynleriyle farkl:
baglanma tarzlan sergileyebilirse, bizler de ¢esitli yetigkinlik
iligkilerimizde karigik baglanma ozellikleri sergileyebiliriz.

93

Telegram: @cinciva



Baglanma: {lk Temelimiz

Bu tarzlan incelemenin faydasi, bu unsurlan aydmlatmak ve
kaliplan ortaya ¢ikarmaktir. Bunlanin yam sira, bu kaliplanin
ilk olarak en bilyilk 6neme sahip erken iliskilerimizde ortaya
¢iktigini diiginmek de kayda degerdir.

Annenizle aranizdaki iligki gercekten de sonraki
iligkilerinizi etkiler mi?

ister annenizle hicbir iligkiniz olmamig olsun, ister gitvenli ve
mutlu ya da bu ikisinin ortasinda kalan bir iliskiniz olmus ol-
sun, bu merkezi konumdaki iligkinin etkisinden kagmak miim-
kiin degildir.

Bir bebekken ve kiiciik bir cocukken baginizdan gecen sey-
ler, kendinizi ve baskalarim nasil gordiigiiniizii, iligkileriniz-
den neler beklediginizi, kendiniz hakkinda ne hissettiginizi ve
ne tiir savunmaci (ve saglikli!) ahigkanhiklar 6grendiginizi de
derinden etkiler. |

Omnegin, giivenli baglanmamn keyfini yagadiysaniz, yakm-
lasmayé ve rahatlamaya ihtiya¢ duydugunuzu géstermenin ya
da ihtiyaglarimizi ifade etmenin genellikle 1yi bir ey oldugunu
6grenmigsinizdir; aslinda, iligki kurmanin temelinde yatan da
budur. Ama anneniz (ya da anne figiiriintiz) siklikla bu sevgi,
destek ve koruma isteklerini reddettiyse, sadece bu ihtiyaglan
sergilemeyi kesmeyi degil, bunlarla ilgili farkindahgimz da
kesmeyi 6grenmigsinizdir (kendi kendine yeten tarz). Anne-
niz istikrarsiz, zaman zaman olumlu yant veren ama diger za-
manlarda olumsuz tepkiler veren birisi olmugsa, baglanmayla
ilgiii ihtiyaglarimzi sadece bunlara odaklayarak, iligkiniz olan
insanlara yakin durarak ve hislerinizle ihtiyaglannizi vurgula-
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maya devam ederek garanti altina alabileceginizi grenmissi-
nizdir (dalgin/saplantili tarz).

Biraz durup durumunuzu diigiintin.

* Su ana kadar 6grendikleriniz dogrultusunda, baglanma
ihtiyaglannizi gosterme ya da gdstermeme kalibmiz
hakkinda neler sdyleyebiliyorsunuz? Bunlar bir ergen ve
bir yetigkin olarak deneyimlerinizle ne sekilde iliskili?

* Durumunuz ¢ocuklugunuzda annenizle aranizda oldu-
gunu diisiindiiiiniiz baglanma kaliplaniyla ne sekilde
iligkili?

Baglanma motiflerini degistirmek ne kadar zordur?

Giivensiz baglanma motifleri en kolay ¢cocukken degistirilir.
Annelere bebekleriyle daha uyumlu olmalan konusunda egi-
tim vermenin ¢ok hizl: ve olumlu sonuglar dogurabilecegin-
den s6z etmigtim. Bir kalip belirli bir iliskide ne kadar uzun
siirerse, bunu geri gevirmek bir o kadar zorlagr.

Giivensiz baglanma yasayan c¢ocuklann ilk senelerinde,
degigime nispeten daha meyilli olduklan diisiiniiliir ama bu
durum esas olarak onlarin anneleriyle giivensiz baglanma du-
rumunu yasamalarini engelleyecek (ve buna bir alternatif su-
nacak) giivenli bir bag kurma becerilerine baghdir.’® Aragtir-
malar babayla (ya da ikincil bir bakiciyla) olusturulan giivenli
bir baglanmanin, anneyle olan giivensiz baglanmay: telafi et-
mek ya da onu agmak agisindan gocuklar i¢in en 6nemli unsur
oldugunu géstermistir.*

Bir yetiskinin baglanma tarzinin temel kalibim degistirme-
sinin biraz daha zor oldugu diisiiniilir ama o asamaya kadar
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elimizde bir siirii yeni segenek olur. Eski yaralarin yasini tut-
makla, temel inanglanmiz: ortaya gikarmakla ve var olmanin
yeni yollanni olugturmakla ilgili olarak daha fazla iyilestirici
calismalar yapacak duruma gelmigizdir. Yeni ve saglikli mo-
tifler oluturan iliskiler beklentilerimizi ve tavirlarimizi degis-
tirebilir, bize iistiine inga edebilecegimiz yeni bir temel verir.
jlerleyen bsliimlerde bundan daha ¢ok s6z edecegiz.

Unutmaym ki bizler baglanma iligkileri kurmak dzere ta-
sarlandik.

Doga bizleri boyle olalim diye yaratt1.
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Daha Fazla Yapitas:

Baglanma, bizi biz yapan ¢ok sayidaki yap: tasindan sadece
bir tanesidir. Bu kisimda, giivenli iliskileri kisaca tekrarlayip
bir gocugun benlik geligimini destekleyen diger unsurlara ge-
cecegiz.

Emniyette ve giivende hissetmek

Emniyet ve gitven, bir ¢ocuk igin pek ¢ok yetiskinde oldugun-
dan daha farkl: bir sekilde deneyimlenir ama bazilarinin da
belirttigi gibi, acil durumlarda hepimiz bizim icin en 6nemli
kigilerle temas halinde (buna dokunus da dahildir) olmay: is-
teriz. Etrafa bombalar yagarken, en 6nem verdigimiz kisilere
sariliriz.

Kiigiik bir ¢ocuk i¢in emniyet, uyumlu ve sevecen bir or-
tamda bulunur. Kapilarda kilit olmasiyla degil, “Annem beni
kollar; annem beni hatirlar. Ben onun i¢in 6nemliyim ve beni
unutmayacak,” hissiyatiyla ilgilidir. Anne diigiinceli, dalgin ya
da bikkinsa ve onun bu ihtiyacim karsilamazsa, ¢ocuk kendi-
sini daha az emniyette hisseder. Birisine bagiml oldugunuzda
emniyet, bagiml oldugunuz kisinin giivenilir oldugunu his-
setmeniz anlamina gelir.
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Bagimhiligin savunmasizhifint anlayabilmek igin, tek piloi.:-
lu bir ugakta ugtugunuzu ve pilotun sarhos oldugunu fark etti-
ginizi diigiiniin. Ya da tam ameliyat olmak tizereyken, cerrahin
ne yaptigim bilmedigini fark ettiginizi hayal edin. Duygusal
acidan orada olmayan bir annesi olan kiigiik bir gocuk igin bu
durum, geminin kaptaninin bir insan degil de sadece bir vitrin
mankeni oldugunu fark etmek gibidir.

Cocugun emniyet hissi birgok seyle insa edilir — annenin
yetkin oldugunu hissetmesi, onunla uyum halinde oldugunu
sezinlemesi ve annesi tarafindan kucaklandigmi hissetmesi.
Bir kadin giinliigiine, diinyaya ¢ok kiigiik bir gocugun bakis
acisindan bakarak sunlar1 yazmstt:

Bedenimi oldugu gibi saran pembe renkli bir battani-
yenin icinde kucaga alinmak istiyorum. Giivenli bir se-
kilde tutulmak ve giivenli bir sekilde orada kalmak isti-
yorum. Giivenli. Bu, yeni bir his gibi. Bir stirii koruma
unsuruyla sarmalanmig bir sekilde, sicak ve emniyetli
bir yerde bulunmak... Ben boyle giivenli bir yerde tutu-
luyor olsaydim, kendimi bir arada tutmak i¢in bir ¢aba
gostermem de gerekmezdi.

Bu son ciimle, g¢ocuk doktoru ve psikanalist D.W.
Winnicott’'un yorumu yiiziinden ilgingtir. Winnicott bir an-
nenin ‘cocugun pargalarint bir arada tuttugunu’ soylemigtir.
Dolayisiyla anne, ¢ocugun yapiskam ve onu muhafaza eden
seydir. Anne gercekten orada oldugunda ve ¢ocugunu sevgiy-
le tuttugunda, ¢ocuk da tutunacak bir seyi oldugunu hisseder.
Sonugta, tutundugu sey annesinin kalbidir.

[ligkinin, yani giivenli bir temelin sagladigi bu emniyet
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hissinin, ¢ocugun diinyay: kesfetmesini giivenli kilan unsur
olduunu tekrarlamakta yarar var. Nasil ki emniyetli bir ye-
rimiz oldugunda diinyay: kesfetmek i¢in yola gikabilirsek,
bize sanlip giiven duygusu veren bir annemiz oldugunda da
ona yapisip kalma ihtiyacim hissetmeyiz. Aragtirmalar giiven
duygusuna sahip bebeklerin, kendilerini emniyette hissettikle-
rinde kegifler yaptiklanim ve dyle hissetmediklerinde baglan-
may1 istediklerini gostermektedir. Bu, bize dogustan gelen bir
programlanmadir.

Ote yandan, emniyette hissetmemek, endigenin bizi ele ge-
¢irmesi i¢in bir temel olusturur. Endise duygusu, ruh sagli-
g1 alaninda ¢aligmakta olan pek ¢ok kisi tarafindan sagliksiz
savunmalarin temeli olarak goriilmektedir; psiko-patolojinin
bagladif1 yer de burasidir. Bu duygunun temelinde yatan sey,
yalnizken baga ¢ikamadigimiz durumlarda kendimizi yalniz
ve desteksiz hissetmemiz ve yanimizda olmayan ya da bize
kars1 duyarsiz olan bakicilarla iligki icinde olmamizdir.!

Mutlu bir yuva

Anneyle kurdugu giivenli iligki bir ¢ocugun biiyiimesi agi-
sindan birinci derecede bir korunagi, mutlu bir yuvaysa daha
biiyiik olan ikinci bir korunagi olusturur. Cocuk burada dogru
15151 ve 1s1y1 alan, verimli toprakli bir saksiya ekilmis bir ev
bitkisi gibidir.

Mutlu bir yuva, insanin i¢inde kendisini 1yi hissettigi yer-
dir. Oradaki insanlar birbirlerine kars1 dostane hislerle doludur
ve kendileriyle barisiklardir. Buradaki kisiler ailenin, herkesin
ihtiyaclarina ve mutluluguna 6nem verilen isbirlikgi bir birim
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oldugunu bilirler. Kiiciik bir cocuk olarak, siz de ihtiyaglarini-
zin listenin en tepesinde oldugunu hissedersiniz. Bunu bilmek
size bir alan agar. Ihtiya¢larimiz oldugu igin ve kendiniz oldu-
gunuz i¢in size destek verilmesini saglar.

Mutlu bir yuvada, ¢6zmeniz gereken say1siz kriz yaganmaz
(ya da bir seyi ¢ozmeyecek kadar kiigiik oldugunuzda,. buna
nasil dayanacaginizi diisiinmek zorunda kalmazsiniz). Insan-
lar orada gii¢ gosterilerine girismezler. Aile fertler arasinda
sessiz ya da pek de o kadar sessiz olmayan savaglar yaganmaz.
Mutlu bir yuvada, nefesinizi tutup beklemezsiniz. Rahatlaya-
bilir ve kendiniz olabilirsiniz.

Mutlu bir yuvada ikinci bir ebeveyn olabilir (bu kisinin
illa ki kars1 cinsten olmasi da gerekmez) ama olmasi bir kural
degildir. Annenin diger énemli yetiskinlerin destegini almas
onun mutlu olmasima yardimer olur. Iligkilerde gerginlik ya-
saniyorsa, bunun anneye kesinlikle faydasi olmaz. Mutlu bir
yuvada g¢ocuklar olabilir ya da olmayabilir; aym sekilde evcil
hayvanlar da olabilir ya da olmayabilir. Gerginlik ve yoksun-
luk hislerinin yogun bir sekilde yasandigi bir ev, bir de ilgile-
nilmesi gereken ¢ok sayida kisinin olmasi halinde bir anney1
tiiketir ama mutlu bir yuvada, anne sikint1 hissetmeden herke-
se 1lg1 gosterebilir ve onlara bakabilir. Vermekten keyif aliyor
gibi goriindiigiini bile sdyleyebiliriz! (Deneyimi ¢ok farkl
olan kisiler i¢in bu bir sok etkisi yaratabilir.)

Annesinin mutlu oldugunu hissetmek, bir ¢gocuk i¢in miit-
hig bir rahatliktir. Annenin giildigi bir anin fotografimi duisu-
niin. Orada olmaktan dolayr mutludur. Sizinle ve resimdeki
herkesle mutludur ve hig¢bir seyin o ankinden farkli olmasi
gerektigini hissetmiyordur. Rahattir! Anne rahat oldugunda ve
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giilimsediginde, onun diinyasintn dogru oldugunu hissederiz.
Onun diinyas: dogru oldugunda, bizim dinyamiz da dogru
olur.

Ama annenin dikkati dagimiksa, endiseliyse ya da depre-
sif bir haldeyse, ayni destegi goremeyiz ve rahatlamamiz ve
tam anlamiyla orada olmamiz zorlagir. Anne igine kapanik ya
da bitkin oldugunda, agilmak ve kendimizi ifade etmek bize
dogru gelmez. Anneyi neselendirmek i¢in mutluymusuz gibi
davranmadiZimiz miiddet¢e, mutlu olacagimiz bir yer de kal-
mamigtir. Annenin mutlu olmasiysa bizi bu yiiklerden kurtarir
ve kendimizi oldugumuz gibi ifade edebiliriz.

Isler ters gittiginde, sorunlar diizeltilebilir!

Mutlu ve saglikli bir yuva sorunsuz degildir ama bu sorunlar
halinin altina biiytik 6bekler halinde siipiirmek yerine onlan
¢Oziimleme yoluna gidilir. Catismalar ¢dziime ulagir. Cesitli
ihtiyaglarla ilgili sorunlari ¢6zebilen yetkin yetigkinler her za-
man vardir.

Bu konu, iligkiler arenasinda biiyiik 6nemi olan bir unsur-
dur. Bir ¢ocugun, 6fkeli olunabilecegini ve fikir ayriliklan-
nin yasanabilecegini ama bu ¢atlaklarin tamir edilebilecegini
bilmesi gerekir. 1. Boliim’de, yeteri kadar iyi olan annenin
stk sik hatalar yaptigin1 anlatmis ve iligkilerdeki ¢atlaklarin
tekrar tekrar tamir edilmesinin aradaki bag: giiglendiren bir
direng hissi olusturdugunu da eklemigtim. Ister anne ve ¢o-
cuk arasindaki bagdan, ister bir terapist-danigan iliskisinden,
ister bir partnerle olan iligkiden, ister herhangi bir diger 6zel
iligkiden s6z ediyor olalim, bu dogrudur. Diger kisinin bu
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tilr catlaklardan kaynaklanan ve gitmek bilmeyen {izlintiiler-
le basa ¢ikabilecegini ve sorunlar birlikte gﬁzebilecegimizi
bilmek isteriz.

Ama bunu deneyimlemeden bilmemiz miimkiin degildir.
Terapistimle bir terapi seansindayken, ne kadar bliyiik bir ok
gecirdigimi, ona kars: nasil bir hayal kinkhf ve ofke patla-
mas1 yasadifimi hatirliyorum. Bunun hemen arkasindan, bu
iliskiye artik veda edebilecegimi diiglinmiigtiim. Belli ki o6f-
kemi belli edersem, aramizdaki bag: sonsuza dek yok edebi-
lecegimi saniyordum. Ama o iligki mahvolmadi, tam aksine
giiclendi. Ama bana bunun boyle olabilecegini soyleyebilecek
bir referansim, ge¢mis bir deneyimim yoktu. Ofkemi aileme
ifade etmek aklimdan bile gegmemisti ve bu ¢atlagin olustugu
ve tamir edildigi siirecte ne kadar deneyimsiz oldugumu bana
gostermigti.

Catlaklarin tamir edilebilecegini bilmek, giivenli baglan-

manin bir diger unsurudur ve ¢ocugun direncine katkida bu-
lunur.

Aidiyet hissi

(Cocukta aidiyet hissini yaratmak, ¢ok sayida unsurun bir ara-
ya gelmesiyle gergeklesir. Ayni soyadi paylasmak, aym evde
yagamak ve aile fertlerine benzemek — gozlerin, burnun ya da
agzin benzemesi — gibi bariz dis unsurlar vardir. Giivenli bag-
lanma derin bir aidiyet hissi yaratir ¢linkil sizi yerinize demir-
ler ve hayatin aginda size bir yer verir. Bu yer, her iliskiden

daha biyiiktiir ama zemini hazirlayan, ilk iligski kurdugumuz
kisi olan annemizdir. Aidiyeti daha sonralar bir ekibin, bir ce-
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miyetin, bir mahallenin, bir kuliibiin, bir toplumun, bir mille-
tin ya da bir sosyal hareketin pargasi oldugumuzu bilerek ya
da kendi ¢ocuklarimiza ve partnerimize sahip olmakla bulabi-
liriz. Aidiyet hissine bu diizeylerden birkaginda sahip oldugu-
muzda, kendimizi yerlesik ve bir geyin pargasi gibi hissederiz.

Bize deger verildigini ve bilindigimizi hissetmek de bu ai-
diyetin bir pargasidir. Bir ailenin sizi sahiplendigini ama sizi
gergekten tanimadiklarim ya da oldugunuz gibi géremedik-
lerini diigiiniiyorsaniz, kendinizi ailenizin i¢inde bir yabanci
gibi hissedersiniz.

Serpilen benlik

Bir bebegin ortaya ¢ikmaya baglayan benligi her seyden ¢ok
kolay etkilenir ve iyi bir anne bunun farkindadir. Anne buna
tipk: aralarinda gelismekte olan bag gibi biiyiik bir 6zen ve
saygtyla yaklagir. ikisinin arasindaki etkilesimler, ileri geri ha-
reket eden bir dokuma makinesi gibi onlarin kalplerinin ara-
sinda bir bag kurar.

Bu etkilesimler bebegin benliginin sekillenmesinde biiyiik
Onem tasir. Bebegin benligi heniiz ayn bir birey formunu al-
maz ama bir bagkasiyla, bu durumda anneyle, olan iliskisinin
onda yaratmakta oldugu hislerle dopdoludur.

Anne, ¢ocugun benliginin gelismesini kolaylagtiran kisidir
ve gocugun ortaya ¢ikmaya baslayan §zelliklerini destekle-
mesi ve tesvik etmesi hayati bir 6nem tasir. Cocugun ‘gergek
benligi’nin gelisebilmesi igin bir firsat verilmesi, yani onun
goriilmesi gerekir. Cocugun goriildiigiinii bilebilmesinin tek
yolu, onun hislerini ve deneyimlerini yansitan, bunlar1 kabul
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eden ve takdir eden baska kisilerin olmasidir. Ozgiin 8zellikle-
ri bagkalan tarafindan yansitilmaz ya da desteklenmezse, ¢o-
cuk bunlann kendisi icin bir temel olugturacagini hissedemez.
Kendi dogasina bagli olmak yerine, olmas: gerektigini diisiin-
diigiini kisilige uyum saglar ve sahte bir benlik iistlenir. Bazi
kisiler igin, bu sahte kimlik (bu hepimizde belirli bir dereceye
kadar vardir) her seyi o kadar bulanik hale getirir ki artik bil-
dikleri tek sey bu olur.

Biiyiiyecek bir yer

Gergek benligimiz gibi olabilmek i¢in bir sansimiz olacaksa,
gelisip kendimiz haline gelecegimiz, tam olarak gelismemiz
igin ihtiya¢ duydufumuz malzemeleri bize sunacak bir or-
tamimiz olmasi gerekir. Nasil toprakta yeteri kadar mineral
olmamas: bir bitkinin gelisimini yavaglatip karakterini degis-
tirirse, gelisimin ilk senelerinde eksik besin olmasi da bizim
gelisimimizi geciktirir.

Bu besinlere, daha dnceden okudugunuz davramslan yan-
sitmanin ve uyumlu tepkiselliin yami sira, kayitsiz sartsiz
kabul (“Seni oldugun gibi kabul ediyorum”), sayg: ve deger
verme de dahildir. Size, siz oldugunuz i¢in ve sadece var ol-
dugunuz i¢in deger verildigini hissetmeniz gerekir. Bunu his-
setmezseniz, kendinizi bir yere ait degilmigsiniz gibi hisseder-
siniz. Bu da hayat1 kucaklamay: zorlastirir.

Herhangi bir ailede sayg1 duyulan ve deger verilen sey pe-
kigir. Iste kolaylikla yapabileceginiz bir alistirma:

* Asagidaki listeye bakin ve bunlardan hangilerinin aile-

nizde degerli bulundugunu disiiniin.
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o Zeka

o Bir konuda ustalik ve bagan

o Cana yakinlik

o Masumiyet

o Incelik

o Hassasiyet

o Cesaret

o Mizah anlayis1 ve eglence

o Sert olmak

o Sevecenlik

o Bagkalarina ihtiya¢ duymak

» Ozgiiven sahibi olmak ve zaman zaman ‘kendini
begenmek’

o Kendi bedeninizle barisik olmak ve diinyayla iletigim
halinde olmaktan keyif almak

o Cekicilik

o Yardimsever davraniglar sergilemek

o Hisleri ifade etmek

o Hayal giicii ve yaraticilik

e Bunlardan hangilerinin sanki yoklarmis g6z ard: edil-
digini belirleyin. Hangileriyle alay edildi ya da han-
gileri kiigiimsendi? Bu konuda ne diigiinityorsunuz?
Biiyiime ¢aginizda deger verilmeyen ozelliklerinize
ne oldu?

Hayal giiciiyle derinlemesine ¢aligarak, kendimize yeni bir
deneyim sunabiliriz. Bunu yapabilmek i¢in, desteklenmemis
olan bir 6zelliginizi se¢in ve sizin i¢in énemli olan bir kiginin
bu 6zelliginizi gordiigiinii ve bunu gergekten de takdir ettigini
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hayal edin. Bu kiginin, en ¢ok sevdigi 6zelliklerinizden birinin
bu oldugunu séyledigini ditgiiniin. Karsiliginda ne hissettigi-
nizi dilgliniin. O hissi derinlemesine iginize alin ve bedeniniz-
de deneyimleyin.

Genellikle, kendimiz de reddettigimiz, deger verilmemis
ozelliklerimiz iistinde galismamz ve bu ozelliklere sahip
olma ya da o sekillerde davranma hakkm elde etmek i¢in mii-

cadele etmemiz gerekir.

Bir ¢ocuk olmaya verilen destek

En basitinden, ¢ok kiigiik bir gocuk olmanm &zelliklerini dii-
siniin. Bu 6zelliklerin arasinda sunlar da vardar:

* Birine bagimli olmak

« Ihtiyaglan olmak

* Hayal kinkligi konusunda siirlt 6lgiide tahammiillii
olmak ve kendisi igin tam anlamiyla dogru olan seyle-
re ihtiya¢ duymak

* Masum ve saf olmak

* Gelismemis ve herhangi bir konuda ustalik kazanma-
mis olmak

* Duygularim aninda ve 6zgiin bir sekilde ifade etmek

* Yakinlik ve sevgi aramak

» Kinlgan ve tath olmak

Bunlar sansiirlenmedikleri miiddetge evrensel olarak biitiin
kiiltiirlerdeki ve sartlardaki ¢ocuklarda bulunan 6zellikler de-
gil midir?

Simdi, esas soruya gelelim: Bu &6zellikler ailelerimizde ge-
nellikle g6z ardi edilen ya da reddedilen ozellikler degil midir?
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Bunun dogru olma derecesine bagl olarak, bize bir ¢ocuk oldu-
gumuz i¢in degil, ¢ocukluktan uzaklagtigimz igin deger verilir.

Elbette, ebeveynlerimizin bizi giderek artan bagimsizligi-
miz ve hiinerlerimiz konusunda desteklemesi ve bunlara deger
vermesi gerekir ama genellikle yetersiz annelik gérmiis kigi-
lere, bir gocuk olmanin 6ziinde olan 6zellikleri i¢in degil, ge-
lisimin bu yani igin daha fazla destek verilmistir. Genellikle,
erken donem ¢ocukluk ihtiyag¢larimizi karsilamakla degil, bu
ihtiya¢larim geride birakmamuzla ilgilenilir.

Ebeveynlerin bu daha yumusak 6zellikleri reddetmesinin
bir¢ok nedeni olabilir. Kendi gelisim siireglerinde bu agamayi
hizla gegmek zorunda kalmis olabilirler. Tath tavirlan kiigiik
bir kizken destek gérmemis bir kadin, ¢ocugunun tatl halleri-
ni kabul etmekte zorluk ¢ekebilir. Cocugunun bu 6zelligi onun
yarasini kanattyor olabilir. Aym ey birine bagimli olmak, has-
sashik ve diger yumusak 6zellikler i¢in de gegerlidir. Belki de
bir annenin masumiyeti erken yaslarda yasadigi zorluklar ya
da taciz yliziinden elinden altnmustir, ag¢ik ve savunmasiz ol-
dugu i¢in kendisini sugluyordur. Béyle bir anne, ¢ocugu sa-
vunmasiz oldugunda, bu durumun tehlikeli oldugunu diisiiniip
huzursuz olur.

Gereksiz stres ve zorluklarin, bir annenin ¢ocugundaki bu
daha yumusak nitelikleri egitme becerisiyle ¢atigtifi zaman-
lar olabilir ama genellikle asil suglu annenin kendi gocukluk
deneyiminde yatar. Ayrica, kendisinin ¢ok hizli bilylimest ve
cocukluk ihtiyaclarim ve kisitlamalarim kisa siirede geride bi-
rakmasi beklenmisse, bu anne ekseriyetle gocugunun yapabi-
lecekleri konusunda gergekgi olmayan beklentiler igine girer.
Bunlar sik sik 6fkelenen ve istismarci olan annelerdir.
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*  Simdi, kiigiik bir gocuk olmanin 6ziinde yer alan 6zel-
liklere tekrar baktiginizda, ebeveynlerinizin bunlarin
hangilerini destekledigini diigiiniiyorsunuz?

»  Sizce annenizin bu daha yumusak 6zellikleri kabullen-
mesini zorlastirmis olan bir sey varsa, bu ne olabilir?

Dogal bir sekilde gelisebilmek igin, kendi hizimizda bii-
yiimemiz gerekir. Isin asli, bilyiimeye zorlanmak ve bu ko-
nuda baski altinda olmak genellikle garpik bilyiimeye neden
olur. Zamanla g¢ocuklugu geride birakabilmemiz igin, her
seyden dnce bir ¢ocuk oldugumuz igin bize destek verilmesi
gerekir.

Dokunug

Anag ve sevgi dolu bir dokunus, sadece benlik hissinin geli-
siminde degil, ayn1 zamanda degerli bir benligin gelisiminde
de 6nemli bir yap1 tagidir. Bu, 6ylesine elzem bir ihtiyactir ki
dokunustan mahrum edilen bebekler genellikle oliirler.

Belki de seneler 6nce yetimhanelerde kesfedilmis olan bii-
yume geriligi terimini duymugsunuzdur. Besikleri siranin en
sonunda olan bebekler, biitiin bebekler beslendigi halde sira-
nin baglarinda olanlara kiyasla giigsiiz diisiip ¢ok daha hizli bir
sekilde 6lmiislerdir. Bu sendrom, arastirmacilarin siranin son-
larindaki bebeklerin kucaga alinmadiklarini ve digerleri kadar
ilgilenilmediklerini fark etmeleriyle carpici bir sekilde azal-
mig ve bu durumun diizeltilmesi igin galismalara girisilmistir.

Anag¢ dokunusun, aralarinda sinir sisteminin gelismest,
bagigiklik sisteminin uyarilmasi ve stres hormonlarinin azal-
masinin da oldugu ¢ok cesitli fizyolojik etkileri vardir ama
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simdilik bunun duygusal ve psikolojik degerine odaklanalim.
Sevildigimizi, teskin edildigimizi ve korundugumuzu sadece
ana¢ dokunugsla hissederiz.

Uygun bir dokunug da, bedenimizin iginde nerede oldu-
gumuzu bulmamiza yardimci olur. Dokunulmayan bir gocuk
kendi bedenine yabancilasabilir ve gergek digilik hissi dene-
yimleyebilir.? Gergeklik hissi, kisinin kendisini saglam ve gii-
venli bir sekilde bedeninde hissetmesinden gelir ve dokunus
da bunu yaratan seyin bir pargasidir. Dokunusun olmamasi ya
da taciz edici dokunuslar, bedenden ruhsal bir ayrilma olan
disosiyasyonu (¢oziilmeyi) tesvik eder.

Celigkili bir sekilde, dokunusun olmamasi bedende bir
hapsolmusluk hissi de yaratabilir. Ashley Montagu, Touching:
The Human Significance of the Skin (Dokunma: Insanlarda
Tenin Onemi) adli kitabinda s6yle der: “Dokunarak tenini
uyarmak, bir bebegin kendi teninden digan ¢ikabilmesini sag-
lamak i¢in elzemdir.”” Montagu yeteri kadar dokunulmamuisg
bir ¢ocugun nasil kendi bedenine hapsoldugunu, sonra da nor-
mal dokunugu bir tehdit olarak algilamaya basladigini anlatir.?
Buna temas savunmaciligi denir. Bu tiir bir savunmacilik, do-
kunulmaya kars1 duyarsizlikla ya da asin hassasiyetle ya da
dokunmaktan kaginmak seklinde tezahiir edebilir.

Yeteri kadar olumlu dokunus deneyimlemeyen gocuklar,
genellikle (bilingsizce) adeta kendilerinde gok biiyiik bir so-
run varmis gibi dokunulamayacaklarini hissederler. Olumsuz
dokunus genellikle sert ve disiplin edici ya da diigmanca bir
dokunus olarak gerceklesir ve ikisi de gocuga herhangi bir
deger hissi vermez. Kiigiik gocuklarin ebeveynlerinin yanlig
davraniglarinin ve kusurlarinin kendileriyle bir ilgisi olmadi-
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gim anlayacak kadar biligsel geligimi bulunmaz. Genel olarak,
dokunugtan mahrum kalma ne kadar erken dénemde yaganir-
sa, etkileri o kadar yikici olur.

Annelerin ¢ocuklarina dokunmak konusunda huzursuz his-
setmelerinin birgok nedeni vardir. Kendileri ¢ocukluklarinda
yeteri kadar dokunus deneyimlememislerse, temas savunma-
ciligs sergileyebilirler ve ¢ok fazla bedenlerinin iginde var ol-
mayabilirler. Gelistirici dokunus onlara yabanci gelebilir ve
repertuarlarimin bir pargas: olmayabilir. Taciz ya da diger et-
kenler yiiziinden kendi bedenleri ve gocuklarininki de dahil
olmak iizere bagkalarinin bedenleri konusunda huzursuz ola-
bilirler. Kendi bedeniyle ilgili olarak utang hisseden bir anne
genellikle bu hissi ¢ocuklarina da gegirir.

Bunu inceleyebilmek i¢in, agagidaki birkag soruyu sorabi-
lirsiniz:

* Cocuklugunuzda ne tiir dokunuslar deneyimlediniz?

(Farkli yaslardaki halinizi diisiinebilirsiniz.)

* Anneniz dokunmak konusunda huzursuz davramslar
sergilemisse, sizce bunun nedeni ne olabilir?

* Yeteri kadar dokunulmadigmz hissediyorsaniz, bu
durum sizi nasil etkilemis olabilir? Dokunulmay1 arzu-
luyor ve zaman zaman bunu elde edebilmek igin pek de
giivenli olmayan yollara bagvuruyor musunuz? Cesitli
dokunuglan deneyimlemek konusunda rahat misiniz?

* Size fazla dokunulmadiysa, bu deneyimden ne gibi bir

sonu¢ ¢tkanyorsunuz? Dokunulamaz olma hissi size
tanidik geliyor mu?
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Sevgi aracidur, sevgi mesajdar

Dokunusun bir araci, sevginin de mesaj oldugunu soyleyebi-
liriz ama sevgi de bir gocugun geligimi igin en iyi zemin ol-
mas1 bakimindan bir aracidir. Biitiin kalpler sevgiyle beslenir
ve sevgiyi kabul ettikge agilir. Sevilmek kisiyi daha sevecen
kilar. Ayn1 zamanda, direng geligtirmesine de yardimct olur.

Sevgi sadece dokunugla degil, ayn1 zamanda ses tonuyla,
yiiz ifadeleriyle, duyarlilikla, sézciiklerle ve verilen bakimin
kalitesiyle de iletilir. Bir ¢ocuk ne kadar ¢ok (ya da az) sevgi
verildigini hissedebilir.

Sevgi mevcut oldugunda, koruma, tesvik, destek ve yol
gosterme gibi diger annelik davramiglan hakkinda da bilgi ve-
rir ve bunlarin daha iyi kabul edilmesini saglar. Sevgi yok-
sunlugu biitiin bunlarin her birinin bir fayda degil de bir zarar
olarak deneyimlenmesine neden olur. Ornegin, sevgi olmadi-
ginda, koruyucu sinirlar kisitlayici ve haksiz gibi algilanabilir,
Smirlar sevgi olmadan koyulursa, ¢ocuk bu sinirlan bir gii¢
gosterisi olarak algilayabilir. Cocuk kendisine cesaret verildi-
ginde sevgi hissetmezse, bu durum ona destek degil de zorla-
ma gibi gelebilir; hatta ebeveynlerinin kendilerini yiiceltmek
i¢in onun basarili olmasmi istediklerini bile diisiinebilir. Do-
lay1siyla sevgi olmadan higbir sey iyi yiiriimez ancak sevgiyle
en beceriksiz ebeveynlikler bile affedilebilir. Yap: taglarindan
ve 1yi bir annenin sundugu ¢ok sayida gerekli islevden soz
ettikten sonra, simdi de bunlar olmadiginda neler olduguna
bakalim.
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Annecigim, Neredeydin?

Kiigiik gocuklar insanlarin davraniglarini etkileyen tiim dig et-
kenleri anlayacak bakis acisina sahip degildir. Birileri onlan
incittiginde ya da terk ettiginde, hatal bir sekilde bunun kendi
yaptiklan bir seyden kaynaklandigim diisiiniirler. Kotii ya da
sevilemez olduklan gibi bir sonuca varirlar. Bu yanhs his her
zaman bilingli degildir ama genellikle bir seviyede oradadur.
Bu kitabin baslangicindaki ‘Annecigim, Neredeydin?’ 1simli
siirin sonunda, ¢ocuk “Yoksa sorun ben miydim?” diye sordu-
gunda, bunun dyle oldugunu goriiriiz:

Annenin olmas: gereken yerdeki bogluk
Anneniz i¢in 6nemli olmadigniz hissi i¢inizde bir bogluk ya-
ratir. Bu, en ¢ok da kalpteki bir bogluk olarak hissedilir. Anne-
nin doldurmasi gereken bir bogluk.

Daha yakindan inceledigimizde, bunun ii¢ katmani oldu-
gunu gorebiliriz. flk katman, dis eksiklikle iligkili olan dis

katmandir. Burada, annenin yoklugu gozetimsiz, yetersiz geli-
sim gostermis ve az sosyallesen gocuklarda goriilebilir. Dil ve
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motor becerilerinin ve ilk akademik becerilerinin geligimi igin
bireysel ilgi ve destek gormediklerinden dolay1 gelisimleri ge-
rektigi kadar izl gitmeyen gocuklardir bunlar.

Ikinci katman, benlik hissinde yetersiz annelik gormekten
kaynaklanan bosluktur. Daha agiklayici olmak gerekirse, bunu
bir bosluklar grubu olarak gorebiliriz. Bunlar sevilmeme his-
style birlikte olugmus olan, davranislarimza bir kargilik alma-
difimzda ve sonug olarak kendinizi gergekmis gibi hissetme-
diginizde meydana gelen, tesvik ve 6vgii yoklugu yiiziinden
dzgliveninizde agilmig olan ve sizi higbir yere ait degilmis-
siniz gibi hissettiren, ayrica bir de kendinizi evsiz hissettiren
bosluklardir.

Yetersiz annelik gérmiis bir yetigkin, hissettigi siddetli sev-
gi aghgim soyle dile getirmisti: “Kalbinizde bir bosluk varsa
eger, sevgiye doyamazsiniz.” Bu kisi erken dogmustu ve kii-
veze konuldugu i¢in normal sartlar altinda deneyimleyecegi
temastan mahrum kalmisti. Bu da onu sevgi dolu dokunuslara
ve her tiirlii olumlu ilgiye karsi a¢ birakmigti. Gengligi ve er-
ken yetiskinligi boyunca, sevgi konusunda siddetli bir ihtiyac
hissetmig ve ona biraz olsun olumlu yaklasan herkese asik ol-
mustu.

Genellikle, bu durum agin1 yalmzliga neden olur. Bir ka-
din dort yasindayken i¢inde bir yalnizlik hissettigini ve Bu bir
‘annem yok’ hissi, diye diisiindiigiini hatirliyor. Mantik la yam
bir annesi oldugunu hatirlatinca da kafast karismis. Bagkalart
da bu duyguyu bosluk, tek bagmalik ve ‘duygusal yalmzlik’
hissi olarak tanimlamigtir,

Ugiincii katman, nasil annelik yaptigimizi ve annelerimiz-
deki eksikleri kendimizde gérmemizle ortaya ¢ikar. Kendimi-
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ze nasil destek olacagimiz1 ya da nasil cesaret verecegimizi,
nasil sabirli ve sefkatli olacagimiz, ihtiyaglarimizi ve kisit-
Jamalarimiz: nasil ele alacagimiz: bilemedigimizi fark ederiz.
Bu, kendi i¢imizdeki annemizde bir bogluk oldugunu gésterir.

Bu kitap bu boslugun ii¢ katmanim da ele ahyor. Iyi bir an-
nenin neler sundugunu ve bunun sizin deneyiminizle nasil 6r-
tistiigiini sorgulayarak, hangi kapasitelerin yitinldigini veya
eksik gelistigini gorebilirsiniz. Iyilestirmeyle ilgili bsliimler
(9°dan 14’e kadar olanlar) bu bogluklar kapatmakla ilgili.

Annenin orada olduguyla ya da olmadifiyla ilgili anilar
¢ok erken yaslarda baslar. Bir kadimin hatirladig ilk sey, bir
battaniyenin iistlinde yatarken kollarim uzattifi ama kimse
gelmedigi icin en sonunda kollarim indirmek zorunda kaldi-
giydi. Bize bir sey nafile geldiginde, pes ederiz ve birgok kat-
manda yikilinz.

Seminerlerde zaman zaman kullamilan aligtirmalardan biri
de yere yatmak, kollar1 uzatmak ve yardim istemek seklin-
dedir. Cocuklugunuzda az &nce anlatilana benzer sekilde bos
yere bir sey yaptigimz: hissettiyseniz ya da herhangi bir red-
dedilme veya cezalandinlma tepkisi yasadiysamz, artik kol-
larinizi kaldirtp bu yardim isteyebilirsiniz. Cok garpict bir
bulgu da, ge¢mislerinde biiylik bir incinme yasamamis olan
kigilerin dahi, bu ahstirmadaki anne figiiriiniin sadece birkag
kere bile karsilik vermemesi halinde yardim istemeye devam
edememesidir.

Bu ilk anilan seneler boyunca pek ¢ok kere dinledim. Gel-
meyen bir anneye kars: 6fke hissetmek ve bu &fkeyi belki de
besige tutunup ¢igliklar atarak ifade etmek sira digt davra-
mislar degildir. Danisanlarimin bu ¢abalardan baganl olarak
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s0z ettiklerini nadiren duyanim. Genellikle, cighklanna yanit
veren olmaz ve sonunda pes ederler. Ama bu 6tke belki de
i¢lerinde yasamaya devam eder ve érnegin, patronunuz da bir
o kadar tepkisizse yetiskinlikte bu 6fke kolaylikla yeniden
alevlenebilir.

Rita orta yaglarim siirmekte olan ve agir1 annelik yoksun-
lugundan kalan gocukluk yaralarim iyilestirmeye ¢alisan bir
kadind1. Giiniin birinde kendisini aniden belinden yukarisi var
olmayan bir kadimin kucaginda oturan bir bebek olarak gos-
teren bir goriintii canlandi gozlerinin 6niinde. iginden, Bunu
bir bebege nasil yapabilirsin? diye kiziyordu. Bu, giiglii bir
imgedir. Bir gocuk duygusal agidan var olmayan bir anneyi bu
sekilde hisseder: Yani, gercekte var olmayan biri gibi. Bu bir
soktur, hayatta kalmaya kars: bir tehdittir; dolayisiyla, ¢ocu-
Fun sinir sistemt i¢in bir travmadir.

Annenin fiziksel olarak orada olmasina duyulan ihtiyag

Bebekler ve kiigiik gocuklar onlara bakan birinin fiziksel var-
lifina ihtiya¢ duyarlar. Bir bakic1 olmadan, bir bebek hayatta
kalamaz. Cok erken, ¢ok uzun siireli ya da ¢ok sik aynliklar
bebek iizerinde derin yaralar olusturur,

Kadmnlarin evde kalan anneler olmasi gerektigini savun-
muyorum. Bir¢cok anne ailelerinin karnini doyuracaksa, galig-
mak konusunda ¢aresiz kalir. Diger pek ¢ogu da birer anne
olarak kapasitelerini geligtiren 6nemli deneyimler yasayarak
kendilerini tatmin olmus hissederler. Calismalar, ¢ocuklarnn
basarili olmasinda annenin mutlulugunun kilit rol oynadigim
gostermektedir. Kendisini depresif ve huysuz hissettigi halde,
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‘zorunda oldugu’ i¢in evde kalan bir anne, aile i¢in bir deger
olusturmaz.' Ayrica, kaliteli bir gocuk bakimimin emekleme
dénemindeki ve yas¢a daha biiylik ¢ocuklarin geligimlerine
destek olabilecegine dair bulgular da vardir.? En bityiik en-
dise, gocukiari ayrihk konusunda en az dayanikh olduklan
ilk yillarinda, uzun siireligine birakmaktir. Caligma giiniiniin
uzunlugu da ayn1 zamanda bir etkendir. Anneler giinde on ya
da on iki saat ¢alisiyorlarsa, ¢cocuklarina kars1 duyarh olmalarn
ve onlara ayak uydurmalan zorlasr.

Bir anne gocugun ihtiya¢ duydugu minimum fiziksel var-
1181 (ki bu ¢ocuktan ¢ocuga degisir) sagladiktan sonra, birlik-
te gecirilen zamanin niteligi birlikte gegirilen siireden daha
onemli hale gelir. Ben, ebeveyniyle bag kurabilmis ve sevil-
digini hisseden bir ¢ocugun, asin1 fiziksel yokluk seviyelerini
bile affedilebildigine gahit oldum. Kayda deger fiziksel yok-
luklarin bir bedeli olmadigini s6ylemiyorum ama bu cocuklar
en azindan zamanin biiyiik bir kisminda anneleri evde olanla-
rin pek ¢ogundan sanki daha diigiik bir bedel 6diiyor gibiler.
Elbette, liim yiiziinden kalic1 bir yokluk durumunun yasan-
masi tamamiyla farkli bir konudur ve bu durumun birgok fark-
l1 etkist vardr.

Ayrica, ¢ocugun yag1 da onemli bir etkendir. Yasca daha
biyiik ¢ocuklarin annenin yokluguyla baga ¢ikmasina yardim-
ci olan daha fazla kaynak bulunur. Kiigiik yaslarda iyi bakil-
muglarsa, sevecen bir anne imajint daha ¢ok igsellestirme sansi
bulmuglardir ve saglam bir benlik hissi gelistirmede daha faz-
la ilerleme kaydetmislerdir.

Cocuklann ergenlik yillarinda bile annenin planlanmig bir
yokluguyla ilgili tartigmalara dahil edilmesi gerekir. Bu ¢o-
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cuklarin héld birtakim ihtiyaglar1 vardir ve gidecek olan an-
nenin bu ihtiyaglarla ilgili sorunlari onlarla birlikte ¢6zmesi
gerekir. Bu tiir konugmalar yapmadan gocuklarini her seferin-
de haftalarca ya da aylarca birakan anneler, daha 6nceleri de
gocuklarimin duygusal ihtiyaglarina duyarli olmayan anneler-
dir. Duygusal agidan ihmalkar anneler, genellikle ¢ocuklarin
olduklarindan daha bagimsiz goriirler.

Anne duygusal agidan orada olmadiginda neler yaganir?

Anne-bebek iliskisiyle ilgili kitaplar1 olan Dr. Daniel Stern bir
bebegin annenin enerjik varligma ya da yokluguna gok duyarh
oldugunu soyler. Anne, bebegin diinyasinin merkezidir ve be-
bek de onun his diinyasina odaklanmig durumdadir.

Bir bebegin annesinin duygusal agidan orada olmadigini
hissetmesi ona biiyiik bir rahatsizlik verir. Stern, bebegin an-
nesinin “zihinsel olarak bagka bir yerde dolandigini,” nasil
hissettigini séyle anlatir: “Orasi, bebegin gitmek istedigi bir
yer degildir. Bebek onunla 6zdeslesmeye ¢alisirken, annesinin
duygusal soniikliigiiniin kendi i¢ine sizdigini hisseder.”” Esas
olarak, mesafeli bir kadinin bebegi, annesinin disosiyasyon
halinin pesinden gider ve bazen annenin kiitiik gibi ve uyusuk
olma hissini kendisi de benimser.

Bir disosiyasyon kalib1 da annenin disosiyatif hallerini taklit
etmekten ya da bizim terk edilmiglige verdigimiz tepkilerimiz-
den kaynaklanabilir. Cocuklugunun bakis agisindan bir yorum-
da bulunan i¢ gorii sahibi bir yetiskin soyle demisti: “Annemin
varligi beni canlandiriyor. Annem uzaklastiginda, ben de uzak-
lastyorum ve kendimle olan bagimi kaybediyorum.”
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Anlasiliyor ki, bir gocugun anne destegi olmadan gercek
anlamda var olmas: daha zordur. Genellikle gocuk, annenin
‘uzaklagmasindan’ kendisini sorumlu tutar ve “Ona yik olu-
yorum,” sonucuna varir.

Aragtirmacilar anneleri duygusal agidan orada olmayan be-
beklerde iki tepki kalib1 belirlemistir. Bunlardan biri, anneye
ilgi gostermemek ve daha keyifli bir hali stirdiirebilmek igin
onunla temas kurmaktan kaginmaktir. Kendilerini duygusal
acidan ¢ok az ifade eden annelerin gocuklari, dogal olarak
daha sik bir kendi kendine yeten baglanma tarz1 olustururlar.*
Sizin i¢in gergcek anlamda orada olmayan birisine baglanmak
¢ok ac1 verir. Stern’lin agikladig sekliyle diger kalipsa, “An-
neyi etkilemek icin olaganiistii bir ¢aba sarf etmek, onu ken-
disine getirmeye ¢alismak — yani, onun i¢in bir antidepresan
olacak sekilde davranmaktir.””® Hig de bir bebegin yapabilece-
g1 bir is degildir bu!

Dolayisiyla secenekler, histen yoksun bir kara delikteki
annenin pesinden gitmek, delikten kaginmak i¢in kurulan
bagin bir kismini koparmak ya da annenin kurtaricis1 olmak-
tir. Sayet anneniz duygusal a¢idan yanimzda olmams olsay-
di ve bunlardan birini yapacak olsaydiniz, hangisini yapardi-
n1z diye biraz diistiniin. (Ugiinii de fark zamanlarda yapms
olabilirsiniz.)

Annenin duygusal agidan yoklugunun yarattigi bu sikinti,
bebeklerin annelerinin ifade yoksunluguna nasil tepki ver-
digini arastiran ‘duygusuz yiiz’ deneyiyle de kanitlanmisgtir.
Bu deneyde, genc annelere aniden ifadesiz bir gekilde dur-
malari, bebeklerine bakarlarken hi¢bir duyguyu belli etme-
meleri ya da hareket etmemeleri sdylenmistir. Deney sadece
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i dakika stirmiistir ama “bebeklerin duygusuz yUz dury-
munda istikrarhi bir gekilde tekrarladiklan kalip, anneden
siirekli olarak bir tepki almaya galigmak, sonra surat asmak,
anneden bagka bir yone bakmak ve en sonunda kendi kabu-
guna cekilmek olur. Tiim bunlar ii¢ dakikadan kisa bir siire
icinde gerceklesir.”® Arastirmacilar, bebeklerin ¢okiintiye
ugrayarak kendilerini koruma haline girdiklerini ve sonra-
dan da kendilerini teselli edecek yontemlere bagvurduklanm
anlatirlar. Ayni kalip, hastaneye yatirilan bebekierde de goz-
lemlenmistir. Bebeklerin diinyayla bag kurabilmesi, annele-
rinin enerjik ve duygusal mevcudiyetinden aldiklan uyarima
baglidur.

Duygusuz yiiz deneylerinde, daha 6nceden giivende his-
seden bebekler anne hareketli hale geldiginde ona yeniden
1isinmis ve onunla eskisi gibi o nispeten samimi dansa geri
dénmiigledir ama ya anne sik sik mesafeli, dalgin ve ifade-
sizse ya da ¢ocuk 6nceden giivenli bir baglanma yasamamis-
sa ne olur? Ya anne zaman zaman korkutucu oluyorsa? Ya da
¢ocuk tibbi travma veya fiziksel ya da cinsel taciz gibi bagka
travmalar yagsamigsa? Tekrar iletisim kurmasi o kadar kolay
olabilir mi?

Aragtirmalardan alint1 yapan yazar Sue Gerhardt su sonuca
varmistir: “Bir bebek i¢in en ac1 veren deneyim, annenin dik-
katini ¢gekememektir.”” Bu durum k&tii muamele gormekten
de kétidiir. Ne de olsa, anne bebegin diinyayla arasindaki bag
ve esas bakicinin anne oldugu varsayarsak, ihtiya¢larnnin kar-
stlanmasi i¢in en 1yi umududur.

Duygusal agidan orada olmayan annenin yaygin bir tiiri
de depresyonda olan annedir. Cocuklanyla daha az etki-
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lesim iginde olan depresif annelerin bebeklerinin daha az
olumlu tepki verdigi, emekleme déneminde giivensiz bag-
lanma kurduklan ve biligsel gbrevlerde daha az basarilt ol-
duklan goriilmistiir.® (Unutmayin ki beynin gelisimi bilylik
oranda sosyal etkilesime dayalidir ve bunun araciligiyla
gelisir.) Stres ayn1 zamanda gastrointestinal ve otonom si-
nir sistemlerinin hassaslagmasina ve temas kurmaya gali-
san bir yetiskinle sosyal etkilesim kurma isteksizligine yol
acar.’ Bu tiir ¢ocuklar genellikle sicak ve sevecen temasa
alisik olmayan yetigkinlere doniisiirler ve aslinda bebekken
edinmis olmalan gereken seyleri yeni bagtan grenmeleri
gerekir.

Depresyondaki annelerin yiizleri, ifadesiz yiiz deneyinde-
ki annelerinkine benzer. S6zel olmayan sinyallerin yoklugu,
¢ocugu destekten mahrum eder ve yoniinii kaybetmesine ne-
den olur. Giiliimseme gibi basit bir seyin bile, ilk adimlarini
atan kuguk bir cocufu neselendirmek, ona giiven vermek ve
kabullenildigini iletmek ve iliskiye katilmasim saglamak agi-
sindan muazzam bir etkisi vardir. Kiigiik ¢ocuk annenin iyi
olup olmadigim nasil anlar? Benzer gekilde, bir sagkinhk ya
da hognutsuzluk ifadesi de ¢ocugun y6n bulmasina yardimei
olur. Annenin tepkileri ¢ocugun diinyada yolunu bulmas: ag1-
sindan 6nemlidir,

Duygusal agidan orada olmayan anne, lyi Annenin bir-
¢ok 1slevini yerine getiremez ama belki de en onemlisi kal-
binin ¢ocuga a¢ik olmamasidir. Bu tiir bir anne, gocuguyla
duygusal bir bag yaratmaz. Diger anne tiirleri, yol géster-
mek, cesaret ve koruma vermek gibi lyi Annenin islevlerin-
den bazilarin1 bagariyla yerine getiremezler ama bazilar1 bir
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bag yaratir. Ornegin, ihtiyaglari olan anne, cocugunkilerden
ziyade biiyiik oranda kendi ihtiyaglarindan etkilenen bir bag
kurar. Asint kontrolcii anne, gocuguyla arasinda hem bir bag
kurar, hem de kendisini onunla agin 6zdeslestirir.

Anne neden duygusal agidan hig orada degildi?

Bazi yaygin nedenler sunlardir:

Telegram: @cinciva

Cok uzun bir siire yas tutmugtu.

[1gilenmesi gereken ¢ok sayida gocugu vardi.

Zihinsel agidan dengesizdi ya da depresifti.

Sartlar yiiziinden ayrilmak zorunda kalmigtimz (savas,
dogal afetler, ekonomik krizler, mahk{imiyet...).
Iligkiniz iyi baslamamist1 ve iyi kaynagmamigtimz. An-
nelik ona is gibi gelmisti ve bu durum i¢ karmagalara
ve/veya utanca neden olmustu.

Narsistik yaralar1 vardi ve kendi ihtiyaglanyla 1lgilen-
mekle mesguldii.

Nasil annelik yapacagini bilemiyordu, sugluluk ve ye-
tersizlik hissiyle temastan kaginiyordu.

Bagka birisine bakmasi gerekiyordu (hasta bir ebe-
veyn, €§...).

Sik sik bir yerden bir yere tasinmak gibi emek gerekfti-
ren islerle basa ¢cikamiyordu.

Alkol ya da uyusturucu bagimhsiydi.

Baginizin istiinde bir ¢atiniz olsun diye iki ya da iig igte
birden ¢alistyordu.

Bir ‘kariyer kadimiyd:’ ve biitiin enerjisi buna gidiyordu.
Okula gidiyordu (egitimi bitmek bilmemigti!).
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» Romantik ve cinsel iligkileriyle fazlasiyla mesguldi.

o Kendisi de ¢ocuk sayilirds.

+ Yipranmig, bitkin ya da fiziksel olarak hastaydi.

» Orada olmak istemiyordu. Belki gocuk sahibi bile ol-
mak istememisti.

« Kendi annesiyle asla bag kuramamusti, ilgili ve dikkatli
bir ebeveyn olabilmek i¢in bir referans noktast yoktu.

» Sevgisini gostermekten, herhangi birisiyle bag kur-
maktan korkuyordu.

« Ihtiyaglarimzin giderildigini disiiniiyordu ve bagska-
lan, sizi stmartmasin diye ona ¢ok sey yapmamasim
sOyliiyordu.

* Tim enerjisini kendisini 6fkeli ya da tacizci bir part-
nerden korumak i¢in harciyordu.

* Aldig ilaglar yiiziinden duygusal agidan uyusmustu.

* Kendisini ¢ocuklugunun ¢6ziilmemis acilarindan koru-
mak i¢in duygusal agidan igine kapaniyordu.

Bir gocuk annenin yoklugunu nasil yorumlar?

Bu nedenleri ii¢ temel mesajla 6zetleyecek olursak, yetersiz
annelik gormiiy olan ¢ocugun duydugu sey asagidakilerden
biri ya da birkacidir.

* Sana verecek bir geyim yok.
* ok gey istiyorsun/aliyorsun. Fazla ihtiyacin var.
* Aslinda seni umursamiyorum.

Cocuklar annenin verecek bir seyi olmadigim1 anladikla-
rinda, iglerinde bir yerde genellikle bir acima duygusu hisse-
derler. Omegin, Farah bana s6yle demisti: “Annemin sikinti
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cektigini ve mutsuz oldugunu hissediyordum; o yiizden, on-
dan gok sey istememeye calistim.” Annesinin agift Stres i¢inde
oldugunu bilen Farah, ihtiyaglarim miimkiin oldugunca cn aza
indirmisti. Cok ilgingtir ki annesi sonradan Farah’nin ondan
¢ok erken aynldigim soylemisi. Iyi de, ender olarak orada
olan birine nasil bagl kalabilirsiniz? Farah annesinden aldig
mesajin “Bana giivenme,” oldugunu sdylemisti. O da sadece
bu mesaja uygun davraniyordu.

Annenin verecek sevgisi ve dikkati oimadigim anladiginda
durum baz1 agilardan daha kolaymus gibi goziikse de, gocugun
bunu kisisellestirmemesi ok zordur; eger anne bagka birisine
verecek sevgisi varmig gibi goriiniiyorsa, bu is daha da zorla-
sir. Bir cocuk bunu reddedilme disinda bagka ne sekilde algi-
layabilir ki?

Bir ¢ocuk i¢in, iki iste birden ¢aligan ve eve yorgun argimn
gelen anneyle, uzun siireler telefonda konusan, arkadaglariy-
la giiliip eglenen anne arasinda da bir fark vardir. Bu du-
rumda mesele, “Sana vakit ayiramayacak kadar megguliim,”
haline gelir. Anne daha fazlasini yapabilecegi halde moti-
ve olamiyorsa, en sonunda bizi umursamadigina inanmaya
baslariz. Bize yamt verdiginde istiinde bir yiik varmis gibi
davraniyorsa, biz de kendimizle ilgili bir seyin ona yiik ol-
dugunu diisiiniiriiz.

Cocukken annenizin orada olmamas: konusunda ne his-
settiginizi diisinmek i¢in zaman ayirmaniz faydali olabilir.
I¢inizdeki cocukla (Bunu 11. Béliim’de ele alacagiz) bir
iliski kurmayi basardiysaniz, onu iyi dinleyin ve bu ¢ocu-
gun nasil hissettigini anlayip anlayamayacaginiza bakn.
Bunu yapamiyorsamz, oldugunuz yerde kalin ve annenizin
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orada olmamasini nasil yorumlamig olabileceginizi diigii-
niin. Size, bunu yapmamzi, birkag boliim ya da daha fazla-
sint okuduktan sonra geri dénmenizi ve kendinize su andaki
daha tarafsiz degerlendirmenizin ne oldugunu sormanizi

oéneririm.

Anne oradaki tek kigiyse

Ne yazik ki o kadar da yeterli olmayan annenin evdeki tek
bakic1 ya da evde siirekli olarak kalan tek kisi oldugu za-
manlar olur. Bir babanin (ya da ikinci bir anne figiiriiniin)
yoklugu, yetersiz annelik géren ¢ocugun durumunu daha da
zorlagtinir. Bakim i¢in gidilecek bagka kimse yoktur ve an-
neyle arasindaki o hassas bag) siirdiirmek daha da elzem bir
hale gelmigtir.

Genellikle, bir babanmin roliiniin bir gocugun anneden
ayrilmasini saglamak oldugu diigiiniiliir. Ote yandan, anne
yuvay1 ve ¢ocugun heniiz kendisini anneden ayn olarak ha-
yal bile etmedigi bu yeni birlesik hale gelmis iliskiyi temsil
ederken, baba annenin &tesindeki bir diinyay: temsil eder ve
diinyamn geri kalanina agilmak igin bir képrii olusturur, An-
neyle olan iligki tatmin edici olsun olmasin, anne tek ebe-
veyn oldugunda bir ¢ocugun annenin yériingesinden ¢ikmasi
daha zor olur.

Becerikli ve ilgili bir anne varsa, tek ¢ocuk olmak pek
de dezavantaj olmayabilir ama dengesiz bir ebeveynin ba-
kimi altindaki bu tek ¢ocuk genellikle gok biiyiik sikintilar
ceker.
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Baz1 ¢ocuklar neden daha gok ac1 geker?

Aym ebeveynler tarafindan yetistirilen ocuklarin birbirle-
rinden farkhi deneyimleri olmasimin birgok nedeni vardir.
Her biri annenin hayatinin farkh bir aninda diinyaya gelmig-
tir, her ¢ocugun dogmasi ailede ve evrelerindeki diinyada
farkli durumlarin yagandig1 kritik donemlere denk gelebi-
lir ve her biri farkli yapilara sahiptir. Aragtirmalar her ilgili
ebeveynin bildigini teyit edip baz1 gocuklarm digerlerinden
daha zor ve kolay mizagh oldugunu gostermigtir. Daha has-
sas bir yapiya sahip gocuklar, daha az hassas olan kardesleri-
nin pek fark etmedigi engellere rastlamiglardur. Dolayisiyla,
ayn1 ebeveynler tarafindan yetistirilen gocuklarn birbirle-
rinden o kadar farkli deneyimler yagamasinin nedenlerinden
biri, her ¢ocugun kendine has bir fizyolojiye ve baglanma
deneyimine sahip olmas1 ve igine dogdugu hayat sartlarinin
farkl1 olmasidir.

Bir diger neden, ebeveynlerin gocuklarina esit davran-
mamasidir. ilk tepkimiz esit muameleyi savunmak olsa da
bu konu bundan daha fazla ayrint1 igerir. Evet, ebeveynlerin,
hayat1 bir ¢ocuk i¢in digerinden daha zor hale getirmemesi
ve gocuklanna birbirinden farkli davranmamasi gerekir ama
gocuklarimin farkli ihtiyaglarini ve kapasitelerini fark ettikle-
rini gdstermek igin buna uygun sekilde hareket etmelidirler.
Ornegin, tek tip giyinen, aym faaliyetlerle ilgilenen ya da ayni
oyuncaklar verilen kardeglerin bireysellikleri silinir ve bu ¢o-
cuklar gelismek i¢in asla bir firsat bulamazlar.

Iyi ebeveynlerin gocuklarina hakli nedenlerden dolay esit
davranmadiklarin1 — ¢ocuklarinin farkliliklarina karg: hassas
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bir tavir sergilediklerini — sdyleyebiliriz ama kotii ebeveyn-
lerin cocuklarina kendi 6nyargilan yiiziinden egit davranma-
diklar1 da bilinen bir gergektir. Daha uysal olan ya da cinsiyet
agisindan daha ¢ok tercih ettikleri veya etrafa gosteris yapa-
bilecekleri ¢ocuklarini kayirabilirler (bu ¢ocuklar onlarin ve-
kilidir). Narsist ebeveynlerse, onlar1 gélgede birakmayacak
cocugu kayirabilirler.

Bir annenin ¢ocuklarina kars1 esit olmayan davraniglari-
nin asla bilemeyecegimiz nedenleri de vardir. Bazen bir anne
daha az talepkar ve daha az hassas olan bir ¢gocugun yanin-
da olabilir ama kendisinin her seyi dogru yapabileceginden
emin olmadig vakit, hassas bir ¢ocugun yaninda olmayabi-
lir. Ya da ¢ocuk ona ¢ok benziyordur ve anne ¢ocuga ken-
dini reddetme durumunu ya da golgesini yansitiyordur. Ya
da ¢ocuklarindan biri ona sorunlu bir iliski yasadig: birisini
— belki de kendi annesini — hatirlatiyordur. Bazi durumlar-
daysa, bunun nedeni sadece annenin bitkin diismesidir. Ge-
nellikle en ¢ok ilk ¢ocuguna kars: ilgili davranir ama ii¢ ya
da daha fazla ¢ocugu oldugunda, rutin bir sekilde davranir ve
son ¢ocuguna gelene kadar elinden geldigince durumla basa
cikmaya calisir.

Bir annenin bir de dokuz, on ¢ocugu oldugunu diisiiniin!
Genis ailelerde, ¢ogu zaman yagca daha biiyiik olan ¢ocuklar
kiictik kardesler i¢cin ebeveynlik rollerini iistlenirler ve vekil
aaneler haline gelirler. Elbette bu durumu yasayan bebek, an-
nenin bitkin halde oldugunu bilmez; bildigi tek sey annenin
orada olmadigidir.

Genellikle en ¢ok reddedilen ilk ¢ocuktur. Bunu en ¢ok
istenmeyen hamileliklerde, annenin ebeveynlige baslamak
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istemedigi ve normalde ayrilacagi ya da bir ¢ocuk sz konu-
su oldugunda onu terk edebilecek bir partnere bagh oldugu
durumlarda gdririm. Cocuklar ne zaman istenmediklerini
bilirler. Birgogunun bunu ana rahminde bile bildiklerinden
eminim.

Ne yazik ki ¢ocuklar ebeveynlerinin yam sira kardesleri
tarafindan da giinah kegisi durumuna diigtiriilebilirler. Bir kar-
des tacizde bulundugunda, bu durum genellikle su gibi durum-
lara isaret eder: 1) tacizi gergeklestiren kardes iyi ebeveynlik
gdrmemistir ve 2) ebeveynler gocuklarinin saygi gormesiyle
ve zarardan korunmasiyla ilgili sorumluluklarin1 yerine getir-
miyorlardir. Ebeveynlerin yani sira bir de kardeslerinin yanls
muamelesine maruz kalmak, bir ¢ocuk igin daha da agir bir
yiik olusturur.

Kargihikli uzaklagtirma

Bir gocugun (gogu zaman artik bir yetigkin olmus bir ¢ocu-
gun) kararli bir sekilde, gocuga doniik olan bir anneden uzak-
lagtig1 bir vakaya rastlamadim.!® Baglanmayla ilgili aragtir-
malar, bir ¢ocugun anneye baglanma iggiidisiinii reddettifi
zaman, annenin kayda deger bir bigimde orada olmadiginin
algilandigina igaret ediyor. Bu konudaki temel savim, gocuk-
larin hayal kirnikligi, incinme ve kendini koruma kaygisiyla
anneden uzaklastigi. Anneden uzaklasiyorlar ¢linkii birisine
yakinlagmak isteyip de bir karsilik almamak onlara ¢ok aci
VEriyor.

Diger tiim insanlar gibi, anneler de kusursuz degillerdir.
O yiizden onlar da bir ¢ocuk tarafindan istenmeme ya da
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reddedilme algilarina ve korkularina tepki verebilirler. On-
lar da incinmemek icin gocuklara sirt gevirebilirler. Anne
ve cocuk, birbirlerini reddettikleri bir davrani§ yansitma
durumu igine girebilir, digerlerinin 6rdiigi duvarlara ya da
orada olmama durumuna kargihk olarak kendi duvarlarim
drebilirler.

Bir sene boyunca yerel gazetem, erkek arkadasiyla birlikte
annesini 6ldiirmek i¢in plan yapan ve erkek arkadas: da daha
sonra bunu gergeklestiren geng bir kizin ykiisiinii izledi. Her
ikisi de ciddi bir gekilde sosyopatikti, pismanlik hissetmiyor-
lardi ve duygudan yoksunlardi. Bir ¢ocugun annesine karst o
kadar sogukkanli olabilecegini diisiinmek beni huzursuz edi-
yordu ama hepsi degilse de yetersiz annelik g6rmiis pek ¢ok
kigimin hissettifi 6fkeyi ¢ok iyi biliyordum. Bir psikolog, bu
kizin seneler boyunca 6fkeli ve alkolik annesi tarafindan cid-
di sekilde ithmal edildigini, sdzel ve zaman zaman da fiziksel
tacizle basa ¢ikabilmek igin duygularini ona kars1 kapatti31-
na dair bir goriis belirtmisti. Degerlendirmelere gére, bu kiz
sekiz yagindaki bir ¢ocugun olgunluguna sahipti. Aym kizin
daha onceleri bir teyzeyle birlikte ona destek veren bir aile or-
taminda yagadig siralarda ‘gelistigi’ s6yleniyordu. Bu 6yki,
kargilikh sevgiye dair daha normal duygular ¢arpiklagip, duy-
gusuzlagma ve kontrolsiiz davranma gibi karsilikli savunma
davraniglarinin bir yansimas: haline geldigi vakit, toksik bir
ebeveyn-cocuk iligkisinde meydana gelmesi miimkiin olan de-
rin hasarnin trajik bir 6rnegidir.

Neyse ki ¢ogu zaman durum bu kadar asinya kagmiyor
ama yansitma durumu yine de belirgin oluyor. Ornegin, so-
rumluluk hissinden dolayi ¢ocuklariyla ilgilenmis olan anne-
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lere, yaslandiklarinda benzeri bir sorumluluk hissiyle gocuk-
lan tarafindan bakiliyor. Kargthkli uzaklagmayi kirabilmek
igin iki tarafin da degismesi, bir tarafin yeni bir sey sunmasi,
digerinin de ona karsilik olarak olumlu tepki vermesi gere-
kiyor. Dans1 degistirmeye dair bu karmagik konuyu kitabin
son boliimiinde inceleyecegiz. Simdi, duygusal agidan orada

olmayan bir anneyle yasamanin nasil bir sey olduguna goz
atalim.
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Duygusal A¢idan Orada
Olmayan Bir Anneyle Yasamak

Daha kolektif bir seviyede, ‘iyi’ ve sevecen bir anneyle ya da
‘kotii’ ve cadaloz bir anneyle yagsamanin nasil olduguna dair
bir seyler biliriz. Asil bilinmeyen seyse, disaridan gayet yeter-
li goziiken ama duygusal agidan orada olmayan annedir. Bu
tip bir anne genellikle ¢ocuklarimin fiziksel ihtiyaglarim kar-
stlar ama Iyi Annenin genel hatlariyla anlatilmus olan birgok
islevine sahip degildir. $imdi, bunu inceleyecegiz.

O maskeli kadin kimdi?

Belirli bir yasa gelmis olanlarnmiz, Maskeli Siivari isimli
televizyon dizisini hatirlar. Dizinin sonunda hep, “O mas-
keli adam da kimdi1?”” diye soran birisi olurdu. Dizinin kah-
ramant, asla maskesiz goriinmeyen tek boyutlu bir karak-
terdi.

Bircok yetersiz annelik gérmiis kisinin de annelerini tam
olarak maskesiz gormeleri asla miimkiin olmamigtir. Bu an-
neler bazen yatak odalarinda gizlenirler. Bazen de ifadesiz,
bos bir yiiziin arkasimndadirlar. Bazen ‘dogru ifadeye’ biiriiniip
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disan gikarlar. Asirt vakalardaysa, gocuklarina karg1 sahte ka-
rakterler gibidirler.

iyilesme siirecinin bir béliimiinii annenin maskesini gikar-
mak ve onun hayat ykiistiniin yan1 sira onu sekillendirmig
olan giigleri gormek olusturur. (14. Boliim’de anlatmis oldu-
gum ilk iki aligtirma buna yardimci olabilir.)

Bazen bu maskeli kadinlar kocalan tarafindan daha da faz-
la gizlenirler. Alt1 cocugu olan bir annenin kocasinm, ¢ocuk-
lan hep, “Sakin annenizi iizmeyin,” diye uyardig: bir vakay
hatirltyorum. Bu durumu irdelemek istedigimde, annenin o tiir
bir korunmaya ihtiya¢ duymasini gerektirecek ¢ok sayida ka-
nit olmadigini fark ettim ama bu durum aktif bir ebeveynlik
roliine biirlinmemek i¢in ona bir bahane saghiyordu. Bu tiir
durumlarda, anne dokunabileceginiz, koklayabileceginiz ve
etkilesim kurabileceginiz birisinden ziyade, biifedeki bir por-
selen bebek gibidir.

Kiiltiirel icerikler de bunda bir rol oynar. Ozellikle de
1970’lerden 6nce ¢ogu kadin, anne olmama seceneginin var
oldugundan bile habersizdi. Bir kadinin dogal egilimi olsa da
olmasa da, evlenip bir aile kurmasi beklenirdi. Bunun sonucu
olarak (o zaman da, simdi de), annelie uygun olmayan ka-
dinlar da anne oldular ama bir kadinin dedigi gibi, ‘tereddiitli
anneler’ oldular. Bagka bir sey yaparak, belki bir kariyer ka-
dim1 ya da sosyetik bir sanat meraklis1 olarak kendilerini daha
rahat hissedebilirlerdi ¢linkii gocuklara bakmak, ‘onlara gore’

~ bir sey degildir.

Erkeklerse bundan siyrilabilir. Benim biiyiime ¢agimda,
babalardan aileyi ge¢indirmekten fazlasi pek beklenmezdi.
Ebeveynlige dogal bir yatkinliklar olmadiginda da bu durum
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o kadar goze batmazdi ¢iinkil onlar resmin ufak bir kismini
olusturuyorlardi. Son senelerde babalarin ¢ocuk bakimina ¢ok
daha fazla dahil olmasiyla birlikte, giiniimiiziin cou ¢ocugu
babalarinin hem temel bakimlariyla ve gelisimleriyle ilgilen-
digini, hem de 2. Bolim’de anlattifim fyi Anne islevlerinin
pek ¢ogunu yaptiklanm hatirlayacaklardir. Bu da genglere ba-
balarinin daha fazla boyutunu gérme sansimi verir ve ileriki
senelerde, “O maskeli adam da kimdi?” diye sorma ihtimal-
leri azalir ¢iinkili babanin sergiledigi iyi ebeveynlik, duygusal
acidan orada olmayan bir anne tarafindan agilan delikleri hep
kapatmigtir.

Annenin imkansizliklar

Annelik iglevleriyle ilgili listeme bakarken, goriistiigiim ¢ogu
kigi (hem okuyucular, hem de daniganlarim) bana annelerinin
bunlarin higbirini yerine getirmedigini sdylediler. Oyle gorii-
niiyor ki anne ortalikta olmadiginda, onu hi¢bir yerde bulmak
miimkiin olmuyor. Kitabin bu kisminda, sizlere aragtirma asa-
masinda ve klinik uygulamalanmda 6grendiklerimi anlataca-
gim. Genel bir bakig atmak gerekirse:

Anne, zaman zaman temel yapiya o kadar az katkida bulu-
nur ki gocuklan biiyiidiiklerinde bir ev kurmakla ya da giinliik
rutinlerle ilgili higbir sey bilmezler. Bir salonda oturmak i¢in
koltuk takimina gerek var midir? Bir aile aksam yemeginde
birlikte masaya oturabilir mi? Cocuklann bir yatma saati mi
vardir? Bunlann hepsi onlar i¢in yenidir. Kisacasi, giinliik ha-
yatin temel yapisi eksiktir.

Saglikl1 bir benlik hissinin geligimi i¢in gerekli olan iske-
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jeti olugturan etkilesimler de eksiktir ya da optimal olmak-
tan uzaktir. O yiizden de bir sonraki kisimda gorecegimiz
cok sayida soruna neden olurlar. Bir ¢ocugun benligini ge-
listirmesinin onemli pargalarindan biri yansitmadir (Sayfa
57°deki ‘Ayna olarak Anne’ béliimiine bakimz); ne yazik ki
bu da duygusal agidan orada olmayan annelerin nadiren yap-
t1§1 bir seydir.

Bu anneler duygularla basa ¢ikma konusunda egitimsizdir
ve genellikle buna karsi toleransh degillerdir. Cocuklarinmn
gozyaslanyla nasil baga gikacaklarini bilmezler; hatta, “Agla-
mayi kesmezsen, seni daha ¢ok aglatacagim!” gibi saldirganca
s6zler soylerler. Diger zamanlarda, ¢ocuklar duygulanm belli
ettiler diye dogrudan utandirilmazlar ama duygulari gérmez-
den gelinir ve iiziicii ya da ‘zayif” duygularim gizlediler diye
takdir edilirler.

Ovgii ve tesvik oldugunda, durum genellikle sinirlidir. Bu
¢ocuklar, 6rnegin annelerinin deger verdigi seyler konusunda
ovgiiler duyarlar (genellikle okuldaki basarilari konusunda)
ama nadiren kendileri olduklar i¢in takdir goriip ¢viiliirler.
Olgunlagsmamsis ya da narsist anne ¢ogu zaman kendisinden
farkli olan unsurlar1 géremez ve takdir edemez. Bu tiir anne-
ler cocuklarini onu taklit ettiklerinde ya da ¢ocuklarin nasil
olmas1 gerektigine dair fikirlerine uyduklarinda &diillendi-
rirler ve gocugun 6zgiin benligini aktif bir bigimde destek-
lemezler.

Bu mesafeli annelerin, ¢ocuklarina en ¢ok onlarin hasta ol-
dugu zamanlarda ilgi gosterdikleri s6ylenir ama ¢ogu ¢ocuk
bu tiir zamanlarda annelerinin kendilerine sefkatle dokundu-
gunu ya da sanildigin1 hatirlamazken, digerleri soguk ve islev-
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sel bir dokunusu hatirlar. Bazilan iginse anne sadece kapida
duran endiseli bir yiizden ibarettir.

ideal annelikle ilgili tablomuzla kiyaslandiginda, yetersiz
annelik gormiis ¢ocuklann gercekten de pek bir sey almadik-
larim1 goriiriiz. Bos dolaplara bakmak gibi bir seydir bu; ¢o-
cuklara alacak bir sey kalmamastir.

Akil hocasindan yoksun olmak

Yetersiz annelik gérmiis kisilerin hayatinda neredeyse tama-
miyla eksik olan kilit rollerden biri de rehberliktir. Iyi an-
nenin gorevlerinden biri, bir ¢gocuga zorlu ve o sirada sahip
oldugu becerileri biraz asan igleri nasil yapabilecegini 6gret-
mektir. lyi Anne ¢ocugunun neyi yapip yapamayacagim bilir
ve onun kendisine neyin biraz fazla gelebilecegini anilama-
sina ve bundan kaginmasina yardimci olur. Yapacag igleri
¢ocugun becerilerine gore ayarlar. Bu bize 6gretilmediginde
(baska yollarla da 6grenmedigimizde), genellikle hayatta y6-
niimiizii nasil bulacagimizi bilemeyiz. Zorlu bir is karsisinda
verdigimiz tepkilerden biri yikilmak ve denemekten vazgeg-
mektir. Bir digeri de, hi¢bir hazirlik yapmadan ya da kendi-
mizi diisinmeden ve simrlarimiza saygt duymadan bir 15e
baliklama dalmaktir.

Becerikli bir annenin ¢ocuklan yaz kampt i¢in valiz ya-
parken yanlarina neler alacaklarimi planlamalar: ya da okulda
kendilerine fazla yitkklenmeden en fazla kag¢ ders segecekle-
riyle ilgili olarak ne sekilde yardim edebilecegini bir diigii-
niin. Iyi Anne ¢ocuga zorluklar hafifletmeyi, ihtiyaglan ve
(yorgunluk, stres ve aghk gibi) kisitlamalarn géz dniine almay:
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sgretir. Basa gikabilecegimizden fazlasini yapmaya kalkigtig;-
mizda, fyi Anne, “Bu ¢ok zor bir i, camm. Haydi, bunu biraz
kolaylagtiralim,” der.

Aslinda, burada anlattigim durum, annenin bir Akil Hocas)
(cocugun ihtiyaci dlgtisinde yardim veren kigi) ve Diizenle-
yici (¢ocugun ne yapacagini bilemez durumda kalmasini en-
gelleyen kisi) olarak oynadig rollerin bir kombinasyonudur.
Cocukken bunu yeteri kadar gordiigiimiizde ya da kendimize
annelik etmeyi 6grendigimizde, “Ne kadar bilyiikliikteki bir
adim benim icin dogru otur? Fazla biiyiik bir adim ne demek-
tir?” diye soranz. Bu sorular1 sordugumuzda, daha biiytik bir
adim atabilmek i¢in neye ihtiya¢ duydugumuzu anlanz.

Bir kadin annesinin ona salata yapmak ve bulasiklan
yikmak gibi birka¢ seyi 6grettigini ama ‘hayatla bas etme’
konusunda, yani insanlarla nasil konusacagin1 ya da onlan
nasil anlayacagini, duygularim nasil idare edecegini ya da
bunun gibi 6nemli seyleri 6gretmedigini séylemisti. Bu tiir
annelerin akil hocali1 roliinii bog biraktiklar: ya da en azin-
dan bu rolde kendilerini son derece gilivensiz hissettikleri
gozlemlenmistir.

Bir bagkasi, annesinin bazi zamanlar yeni fikirlere nasil
agik oldugunu ama baska sekillerde onun hayatina karigmak-
tan ¢ekindigini, belki de kanigmaktan korktugunu anlatmisti.
Bu anne higbir zaman ¢ocuklarina kollarimi agmams, sorun-
larin1 ya da ihtiyaglarimi anlatmalan igin davet etmemisti. Bu-
nun temelini inga etmek annenin sorumlulugudur. Cocuklarin
anneden yardim istemenin ne zaman dogru oldugunu iggiidii-
sel bir gekilde bilmeleri beklenemez.
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Kurulamayan baglar

Gorigmelerimde sordugum sorulardan biri suydu: “Anneni-
ze eksik olan dzelliklerinden birini verebilecek olsaydiniz, bu
hangi 6zellik olurdu?” Yamtlarn biiyiik bir kisminin duygusal
bir bag kurma becerisiyle ilgili oldugunu gérdiim. Genellikle,
cocukken eksik oldugunu hissettikleri sey bagdi ama bazilan
annelerinin kimseyle duygusal baglar kuramadigim da sdyledi.

Yetersiz annelik gérmiis yetigkinlerin ¢ogu, ¢ocukken an-
neleriyle yakin olduklan anlara dair higbir sey hatirlamazlar.
Annelerinin onlara sanldig:, sevgi dolu gozlerle baktig1 ya
da 6nemli anlarda duygusal agidan ihtiyaglannin kargilandi-
g1 zamanlan hatirlamazlar. Duygusal agidan ihtiyaglann kar-
silanmasi, bagkalarinin sizin deneyiminize anlayigla bakmasi
demektir. Neler ¢ektiginizi ve bunun sizin i¢in ne anlama geldi-
gini bilirler. Genellikle, bunu empati ya da yansitma sergileyen
tepkilerle anlaniz. Baskalarinin sizin ne yasadiiniz tam olarak
bilmesi imkansizdir ama biz onlann bunu en azindan anlamaya
¢aligmasim isteriz. Deneyimimizi Onemsemelerini arzulanz.
Gegistirildigimizde ya da 6nemsenmedigimizde veya bize ger-
¢ekten hissettigimiz sey disinda bir sey hissettigimiz séylendi-
ginde, kendimizi dislanmis ve yalmz hissederiz.

Carol bana alt:1 yagindayken yasadig1 bir olay: anlatrmst:.
Hayat1 birka¢ dakikahigina tehlikeye girmis ama bunu atlat-
may1 basarmsti. Annesine bunu anlattifinda, annesi tehlike
kismim gegistirmis, anlattig1 olay asla miimkiin olamazmg
gibi davranmig ve bodylelikie Carol’in hayatindaki ¢ok Snemli
bir ani kagirmisti. Oysa o anda rahatlikla soyle bir Iyi Anne
mesaj1 verebilirdi: “O kadar zeki ve cesur davranmigsin ki bu-
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rada oldugun i¢in ¢ok mutluyum.” O an, Carol’in kendisine
deger verildigini ve sevildigini anladig bir an olabilirdi. Ama
tam tersine, annesini yaninda bulamayacagina dair bir giiven-
sizlik hissiyle bag basa kalmusti.

Bag kuramayan bu anneler iyi iletisimciler de degillerdir.
Bu anneler sadece yukarida anlatilan tiirden anlan kagirmak-
la kalmazlar, birtakim girisimlere tepki vermeyi de bilmez-
ler. Bir kadin ergenlik déneminde bir iletisim kanali agabilme
umuduyla annesinin yastiginin altina bir mektup koydugunu
ama annesinin bundan hi¢ s6z etmedigini anlatmisti.

Sevildiklerini hisseden kisiler igin, bazi insanlarin ¢ocuk-
luklannin tamamins tek bir yakinlik ve bag kurma amsi olma-
dan gecirdiklerini duymak inanilmaz olabilir ama ben bunu
insani lirperten derecede sik gérmiis bulunuyorum. Buna inan-
mamuz: gii¢c kilan sey, béylesi bir durumun bir annenin nasil
olmas: gerektigine dair sahip oldugumuz kolektif imgemize
zit diismesidir.

Mekanik anne

Duygusal agidan orada olmayan annelerle ilgili olarak edin-
digimiz izlenim, tam olarak insana benzemeyen bir kadm im-
gesidir. Bir adam ebeveynlerinin onun géziinde heykel gibi
olduklarini, ona gercekmis gibi gelmediklerini sOylemigti.
Bagka kigiler de annelerinde bir insan kalbi bulamadiklarm
ve annelerinin ‘gercek olmadig:’ gibi bir hisse kapildiklarini
anlattilar.

Alma, bana annesini bir kisi olarak hatirladigim ve onun
orada oldugunu ama onunla etkilesim kurduguna dair higbir
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ams1 olmadifini s6ylemisti. Alma annesinin nazarinda bir hig
oldugunu dilgiindiigiinii ve kendisini sanki hi¢ mevcut degil-
mis gibi hissettigini anlatti. Arka bahgelerindeki aga¢ evde
kendisini annesiyle birlikte oldugu vakitten daha huzurlu his-
sediyordu. Bunun etkilesimlerine gergeklik hissi katmayan
annenin yol agtig1 bir sonu¢ oldugunu diigiiniiyorum.

Bu tiir annelerin birgogu son derece dalgindir ve kend:
diinyalarinda yasarlar. Bu durum her zaman siirekli olmaz
ama yillar boyu siirebilir. Bunun ¢6ziilmemis travmalardan,
biiyiik tiziintiilerden ve depresyondan kaynaklandifim diigii-
nliyorum.

Bir anne duygusal agidan varhifini hissettirmemis ise, ¢o-
cugunun ihtiyaglarina duyarli olmas: da kesinlikle miimkiin
olmaz. Burada hem belirli bir gocugun ihtiyaglarindan, hem
de genel olarak c¢ocuklarin ihtiyaglarindan séz ediyorum.
Daha énce, bir ¢gocukta dogustan bulunan bazi 6zellikleri s1-
ralamigtim — gelismemis olmak ve herhangi bir konuda usta
olmamak, sinirh kapasitelere sahip olmak, birine bagimli ol-
mak, sevgiye ve sarilmaya, korunmaya, yol gosterilmesine
ve akil hocalifina fazlaca ihtiya¢ duymak bunlardan birka-
¢tydi. Bu ‘mekanik anneler’ i¢in ¢ocugun deneysel diinya-
sinin hi¢ var olmadigim gordiim. Bu ebeveynler (genellikle
her ikisi de) ¢ocuklara ¢ocuk olarak davranmaktansa onlar:
kiiciik yetiskinler olarak gérmeyi tercih ederler. Cocuklarin
yiiksek sesle konusmasina, coskulu ya da daginik olmasina
izin verilmez ve yakinlasma girigsimleri neredeyse her zaman
reddedilir.

Anne bazen belirgin sekilde hizmet dis1 kalir. En kotiisu de,
onun arzu edilen bir anne gibi goriinmesi, bir anne olarak yap-
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masi gerektigini dilgiindiigti pek gok seyi gériinliste yapmasi
ama ¢ocuklan tarafindan orada degilmis ve ilgili davranmi-
yormus gibi algilanmasidir. Bu annelerden bazilan, anneligi
gayet iyi yaptiklarim bile diisiinebilirler. Ama bunu ¢ok farkh
bir sekilde tammlarlar! Onlann odaklandiklant sey, ¢ocukla-
nnin ist baglarinin iyi olmasi, egitimli olmalart ve ailedeki
¢atismalann bagkalarindan gizli kalmasidir.

Birgok evde, mutlu bir aile tablosu goriintiisii vermeye dair
bir baski hissedilir. Vakalardan birinde, baba siirekli olarak ¢o-
cuklanna ne kadar harika bir anneleri oldugunu sdyliiyordu.
Bu arada, anne zamanimn biiyiik bir kismim yatak odasinda
gegiriyor, 6nemli tatil kutlamalarinda, yani bir fotograf ¢ek-
menin ¢ok dnemli oldugu zamanlarda kendisini ailesine katil-
maya zorluyordu.

Bu tiir annelerin ¢ocuklan, entelektiiel olarak sevildikleri-
ne inanarak ama sevildiklerini hissetmeden biiyiirler. Ozellikle
de anneler veli toplantilarina gitmek ve arada sirada gocuklar
i¢in bir yag giinii partisi diizenlemek gibi ¢ocuklara yénelik
seyler yapiyorlarsa, durum daha da kafa kanstirict bir hale
gelir. Cocuklarin gidecek bagka bir yeri olmadig ve ebeveyn-
lerine bagiml olduklar icin, genellikle sevilmediklerine dair
hisleri bilinglerinden atarlar. Bu hisler, yetiskin kigi terapiye
gittiginde ya da 6zsaygi veya iligki sorunlanyla ugrasirken ye-
niden ortaya cikar.

Bu annelerden pek azi hayatta daha sonradan bag kurmayi
Ogrenir ama bir¢ogu bunu bagaramaz. Bir anne (su anda orta
yash olan) kizina, bir gazetedeki tavsiye kosesinde annele-

rin bunu gocuklarma séylemesi gerektigini okuduktan sonra
“Seni seviyorum,” demisti.
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Tahmin edilebilecegi gibi, duygusal a¢idan orada olmayan
bu anneler ¢ocuklanna fazla dokunmazlar ve giiglii bir doku-
nus aclifina ya da tam aksine, dokunustan kaginma durumuna
yol acarlar. Dokunmaktan kaginan bu annelerde, dokunma du-
rumu iligkinin i¢ine genellikle anneler yaslandiklaninda ve ar-
tik iyilesmis olan ¢ocuklan onlara daha sicak yaklagtiklarinda
girer. Bazen anneler dul ve yalmiz kaldiklarinda ve kendileri
destege ihtiya¢ duyduklarinda g¢ocuklarina dokunmaya bag-
larlar. Mekanik anne en sonunda genellikle ileriki yaslarinda
insana doniisir.

Beni izleyen birileri var m1? Beni umursayan kimse var mu?

Bu ebeveynlerin bir¢oguyla ilgili olarak ortaya ¢ikan tablo,
son derece 1lgisiz olmalandir. Anne de baba da kayiptir.

Bunun ortaya ¢iktig1 durumlardan biri de belirgin bir dene-
tim yoksunlugunun yagandig: hallerdir. Iki yasindaki, genellikle
de ii¢, dort yagindaki ¢ocuklarnn tek baglarina digan ¢ikip etrafia
dolandig1 vakalar duydum. Okuldan ya da kosedeki marketten
tek baslarina eve yiiriirler ya da bugiin bir¢ok kisinin ¢ok uy-
gunsuz ya da tehlikel bulacag: yaglarda digan t§ yapmaya yol-
lanirlar. Sekiz yasindaki bir ¢ocugun disgisi anneyi aradiginda,
anne ¢ocugunun koétii bir ise bulagtigim diigiinmiig. O yastaki
bir cocugu disgiye tek basina yollamanin gocugun baga ¢tkama-
yacag bir durum olabilecegini diisiinememis.

Bazi ilgisiz ebeveynler gocuklarinin ne yaptiiyla ilgilen-
mezler ya da ne yaptigim bilmek istemezler. Bir ergen, anne-
sine nereye gittigini ya da ne yapacagin sdylediginde, annesi
“Umurumda degil,” diyormus.
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Cocuklar, 6zellikle ergenlik donemine girdiklerinde, kim-
seye hesap vermeme Ozgiirliigiinden hoglanirlar ama bunun
bir bedeli vardir. Cocuklar ve ergenler genellikle akillica se-
¢imler yapabilecek yargi becerisine sahip degildir ve davra-
nislan konusunda parametreler olmamasi bu ¢ocuklarda on-
lar1 kimse umursamiyormus hissi yaratir. Bobby bisikletinden
diigiip yarasina dikis attirmasi gerektiginde, annesi ona kisa
stireli bir ceza vermis ve arka bahgeden disar1 ¢ikmasini ya-
saklamig. Bobby bu durumdan mutlu olmus ¢iinkii hayatinda
1lk kez annesinin onu kolladigini hissetmis.

Bu tiir hanelerin ¢ogunda, ailede neredeyse hi¢ konusma ya-
sanmaz. Az miktarda islevsel konugmalar yapilir ama ¢ocugun
aktiviteleriyle ya da arkadaslariyla ilgili sohbetler olmaz. Bunu
bir de ¢ocuklartyla onlarin hayatinin her alanini konusan, co-
cuklarinm inis ¢ikiglarini, umutlarini ve korkularini bilen, 6z-
giivenleri diisiik oldugunda onlari destekleyen ve en ufak basa-
nilarini dahi kutlayan ebeveynlerin oldugu hanelerle kiyaslayin.

Burada tartigilan ilgi eksikligi, ihmalden kaynaklanan bir
ilgisizliktir. Cocuklarin yiyeceksiz ya da barinaksiz kalmasiy-
la ilgili fiziksel bir ihmal degil, duygusal ihmaldir. Bu ilgi ve
duygusal destek eksikligi yiiziinden olugan yaralar ¢cok 6nem-
lidir. Oyuncaksiz ve ¢ocuklara asla ¢ocuk gibi davranilmayan
evler, ebeveynlerine yabanci olan gocuklar... Bunlarin hepsi
ciddi basarisizliklardir.

Ilgisiz bir anneyle yagamak, 6zellikle de ilgisiz ya da orada
olmayan bir babayla birlestiginde, bir cocuk olarak tek basina
yasamaktan farksizdir.

* Anneniz hayatimzin hangi alanlariyla ilgiliydi, hangi-

leriyle degildi?
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« Evde bir babamz var idiyse, annenin davramglanm mi
yansitiyordu yoksa farkl bir davranis kalibt m sergi-

liyordu?

Higbir fikri olmamak

Duygusal agidan orada olmayan annelerin yansitma becen-
sinden yoksun olduklarini ve gocuklarinin kiigiik yaglarda ya
da sonradan yagadiklan sorunlarda oynamig olmalari gereken
herhangi bir rolden bihaber olduklarim gozlemledim.

Kisa bir siire dnce, orta yaslarda bir kadin gocuklugunun
onun i¢gin ne kadar zor gectigini sdylediginde, annesi, “Co-
cuklugunda ne kadar mutsuz oldugunu bilseydim, sana ilag
yazdirirdim,” diye yanit vermis. Bu sézler, bir parca destek ve
ilgiye isaret etse ve baskin kiiltiiriimiiziin ruh saghg sorun-
larina kars1 egilimini yansitsa da, asil ihtiya¢ duyulan geyin
daha fazla sevgi (ya da Iyi Annenin diger rollerini) gérmek
oldugu gercegini gozden kagirmaktadir. Bence bu annelerin
bunu gézden kacirmalarinin nedeni, gocuklarim aslinda zihin-
lerinde sevmeleridir. Sadece bunu ¢ocuklarinin anlayabilecegi
bir sekilde nasil gostereceklerini bilemezler.

Yardim isteyecek hicbir yer olmamasi

Hepimiz diinyada bazen kotil olaylar yasandifim biliyoruz;
dolayisiyla, diinyanin bize yagsamak istedigimiz bir yer oldugu
hissini verebilmesi i¢in yardim isteyebilecegimiz yerler oldu-
gunu bilmeye de ihtiyacimiz vardir.

‘Siginilacak Yer olarak Anne’ bashig: altinda (sayfa 68), an-
neyi her zaman bir barinak, yardim ve rahatlama ihtiyac duy-

Telegram: @cinciva 145



Duygusal Agtdan Orada Olmayan Bir Anneyle Yagamak

dugumuzda gidebilecegimiz bir yer olarak tarif etmigtim. Ama
yetersiz annelik gérmiis olan gocuklar igin bunun bdyle olma-
digr bellidir. Goriigtiigiim kigilerin iginde higbiri annelerinden
yardim isteyip de tatmin edici bir yanit aldigim1 hatirlayamad.
Birgogu kiiglik yaslarda bunu istememeyi 6grenmigti. Gériig-
tiigiim erkeklerden biri, ¢ocuklugunda annesinden ne zaman
yardim istese, “Buna neden ihtiyacin var ki?” sorusuyla kar-
silagtifins anlatti. Bu tiir annelerin ¢ocuklan genellikle yardim
istemenin baglarinin derde girmesine yol agacagim hissederler.
Annelerinin rahatsi1z edilmek istemedigini diisiiniirler.

Bu annelerin, kendilerinden dogrudan yardim isteyen ye-
tiskin gocuklarina bile yamt veremedigini gérmek de beni ¢ok
rahatsiz etmigtir. Goriigtiifiim yetersiz annelik gormiis kisile-
rin biiyiik cogunlugu, erken yetiskinlik dénemlerinde ruhsal
sagliklarinin yetersiz kaldigi ve yardima ihtiyag duyduklan
bir asamaya geldiklerini sdylediler. Omegin, Naomi annesi-
ni ziyaret ettigi bir giin psikiyatristi onu arams. Telefonu ka-
pattifinda ve annesine, “Kendimi ¢ok depresif hissediyorum.
Yardima thtiyacim var!” dediginde, annesi ona “Yardima ih-
tiyacin yok. Ihtiyacin olan tek sey sicak bir banyo,” diye ya-
nit vermig. Bagka bir anne de, psikiyatriste gittigini soyleyen
yirmi iki yagindaki ogluyla yiizlesmemis ve tek kelime dahi
etmeden odadan ¢ikip gitmis.

Margaret gen¢ kocasi hastaneye yattiginda ve durumlan
son derece istikrarsiz ve stresli bir hal aldiginda, ebeveynle-
rine onlarla birlikte kalip kalamayacagin sormus. Annesiyle
babasi onu geri gevirmisler ve bu tavirlan senelerce birbir-
lerinden uzak kalmalarina ve Margaret’in bir daha onlardan
yardim istememe kararim almasina neden olmus.
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Bir diger kadin, diganidan gayet becerikli goriinen annesine
ona gercekten ihtiyag duydugunda ona gilvenip giivenemeye-
cegini sormus. Annesi, “Bunu diigiinmem gerek,” diye yamt
vermis. Elbette, bu anne daha sonradan kizina olumlu bir ya-
nit vermemis. Bu durum, bu kadinin diiniirlerinin herhangi bir
ihtiyag durumunda, kogulsuz olarak onlara giivenebilecegini
s6ylemeleriyle bir tezat olusturuyor ¢iinkii onlar ona “Senin
yaninda olacagiz,” demigler.

Ne yazik ki gocuklarinin sorunlarini kiigiimseyen, burunla-
rinin ucunda dnemli sorunlar yasandigim reddeden, sorunlan
var diye ¢ocuklarim utandiran, onlan suglayan ve kat1 bir ka-
yitsizlik hali sergileyen anneleri stkhikla gériiyoruz. Bu tablo-
yu daha karigtiran diger bir seyse, birazdan gorecegimiz gibi
¢ocuklan onlara bir sorunla ilgili olarak gelmediginde biylik
bir 6fke sergileyen annelerin de olmast.

Sharon’in annesi onun kiirtaj oldugunu ve bunu ona sdy-
lemedigini 6grendiginde, on bes yasindaki kiziyla ytizlesmis.
Belki incinmis ya da kendisine hak etmedigi bir davranmgta
bulunuldugunu hissetmis olabilir ama sergiledigi davramglar
ofke doluymus. Kizina onu dnemsedigini ifade edememis.
Ona bunun nasil veya neden oldugunu, Sharon’in neden bunu
onunla paylasmak konusunda kendisini rahat hissetmedigim
sormamis ama Sharon’in ona bunu anlatmamasindan dolayi
da bariz bir tiziintii sergilemis. Sharon’sa, nihayet destek aldi-
gim hissedebilecepi bir ana kavugmak yerine, annesiyle basi-
nin derde girdigini hissetmis.

Cocuklarmin ihtiyaglan ve sorunlarnt konusunda anneleri-
ne gidebileceklerini bilmelerinin temeli erken yaglarda atihir
— annelerin bunlar bilmek istemedigi, bunlarla baga ¢ikacak
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zamani ve enerjisi olmadid: ya da pek bir sey yapmayacaklar
hissi de erken yaglarda geligir. Bir ¢ocuk ergenlige erigtikten
sonra, ona kayda deger bir stres yasadig1 zamanlarda ulagma-
va ¢alismak genellikle ¢ok az ise yarayan ve ¢ok ge¢ kalinmig
bir ¢aba olur.

Onemli ihtiyaglarimiz oldugunda, annenize gittiniz mi?
Bu durum iliskinizi ne sekilde etkiledi?

* Simdi de ondan yardim ister miydiniz (hayatta olsay-
d1)? Hayirsa, neden?

Bir annenin siginilacak yer yani ana karargah olusturama-
masi, geri doniilebilecek ve giivenli bir yer insa etmeyi bece-
rememesi, bir kisinin kendini annesiz bir ¢gocuk gibi hissetme-
sine neden olur.

Annesiz bir ¢ocuk gibi hissetmek

Yetersiz annelik gérmiis olan ¢ogu kisi bir annesi yokmus gibi
hisseder — ama aslinda anneleri vardir ve bu, tabloyu daha da
karmagik hale getirir. Kisi kendisini annesizmis gibi hisseder
ama aslinda orada birisi vardir ve bu kisi herkesin birisinin
annesi olarak bildigi biridir. Annesizlik hissini gergeklerle
bagdastirmak, yetersiz annelik gormiis olan yetigskin ¢ocugun
kargilagtig1 zorluklardan biridir. Bu hissi g6z ardi etmek, ¢o-
cugu terk etmeye devam etmek anlamina gelir. lyilesme sii-
recinin biiyiik bir kismi, bu hisse yanit vermeyi 6grenmekle
gergeklesir.

Bunu tarif etmek i¢in bazen kullanilan bir terim yetim
kompleksi ya da yetim arketipidir. Bu, kisinin kendisini ebe-
veynsiz, sevgisiz ve diinyada yapayalniz hissetme durumu-
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dur. Bu his genellikle ¢ok ac1 verdigi i¢in bastirilir; bunlara
sahip olmamak bir ¢ocugun hayatta kalmasina ytnelik bir
tehdit olusturur. Bir yetigkin uzun stire bastirdigt hissini §6y-
le dile getirdigini anlatti: Sevgi istemekten 6lecek hale gel-
mistim.

Yetim arketipi konusunda yazan Jung ekolii analisti Emily
Rothenberg, bu kisilerin siddetli bir degersizlik hissinden ve
destek ihtiyacindan s6z eder. “Kisi [yetim] ‘yarah’ oldugu-
nu hisseder ve miimkiin olan her tiirlii ilgiye ihtiyag duyar.”
Rothenberg’e gére burada bir bagimhlik kalib1 ve annenin
verecegi koruma ve giivenligi temsil eden her seye ve kisiye
tutunma egilimi vardir.

Bunun ortaya ¢iktif1 durumlardan biri de insanlarin istis-
mar eden ya da tatmin edici olmayan iliskilere bagh kalma-
sina neden olan bir sevgi aghgidir ¢linkii bu ihtiyag dylesine
keskindir ki kisi kendisini bundan ayiramaz. Cok sevilmeye
dair bir i¢ referanslari olmayan bu kigiler genellikle, Bu iliski
hichir iliski olmamasindan daha iyi, diye digtiniirler. Digerle-
riyse o yaraya yaklasmaktansa, sevgisiz olmanin daha kolay
(ve daha tamdik) oldugunu goriirler.

Bu sevilme ihtiyaci bir partner olmanin da 6tesine gegebilir
ve olumlu ilgi gosteren kisilerden uzak durmayr zor bulmak
gibi gli¢ algilanan bir sey de olabilir. Ben de senelerce, birisi
bana iyi davrandiginda ona bagh kalmam gerektigini diigtin-
miisiimdiir. Ama zaman i¢inde yavas yavas duygusal sevginin
o kadar da nadir bulunan bir sey olmadigim ve her iligkimde
bagka yone dénmek istedigimde buna rahatlikla karar verebi-
lecegimi fark ettim. Tek bir iyi davranig, hayat boyu siirmesi
gereken bir sézlesme degildir.
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Duygusal aghk ¢eken bazilanysa yiyeceklere odaklanir ve
fiziksel beslenmenin duygusal sevginin yerini almas: igin ug-
ragirlar. Belki de yiyecekler bunun yerini asla almadigindan
ve alamayacafindan, bu aglik asla dinmez. Duygusal aglhigim
gidermek istediginde ya da stresli oldugunda yiyeceklere bag-
vurdugunu bilen bir kadin, obezite salgininin arkasinda duy-
gusal ach@in oldugunu séylemisti. Nitekim, yetersiz annelik
gormis kigilerin bityiik bir kismi yeme bozukluguna ve agin
yeme gec¢misine sahiptir.

Bu konuyu anlaminiza yardimci olabilecek sorulardan ba-
zilan sGyle:

» Kendinizi hi¢ ‘annesiz bir ¢ocuk’ gibi hissettiniz mi?

» Sevgi achginiz ne sekilde ortaya ¢ikar?

* Sevgi, destek ve korunmaya dair aghginizi nasil giz-

lersiniz?

Dayanak noktasinin olmamast

Bir yere bagh oldugumuzu hissetmek, bize 6nemli bir dayanak
noktas1 saglar. Bu olmadan, kendimizi diinyadan kopuk, kaybol-
mus ve temelsiz kalmig gibi hissederiz. Bir astronotun onu uzay
gemisine baglayan kablo koptugunda karanlik uzayda stiziilme-
simi andiran bir durumdur bu. Digerleri bunu bir enkaz pargast
gibi denizde siiriiklenmeye benzetir. Durumu degistirmek i¢in
¢aba sarf edilmezse, bu his genellikle hayat boyu devam eder.
Bir dayanak noktas: olarak bizi hos bir gekilde karstlayan
bir anne olmadan, bu boyuta tam olarak girmemiz bile miim-
kiin olmayabilir (bu durum psikolojide, sizoid savunma olarak
geger). Tam olarak bedenimizin iginde bulunamayiz ve ken-
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dimizi insandan ziyade bir uzayh gibi hissedebiliriz. Higbir
toplumun bir pargasi olmadan ve kimseye giiglii bir gekilde
baglanamadan oradan oraya siiriiklenerek yasar gideriz.

Bir bebek gergek anlamda orada olmayan bir anne tarafin-
dan bakildiginda, bir dayanak noktast bulamaz ve kendi bede-
niyle olan bagim da yitirir. (Daha 6nce anlattyfim, disosiatif
haldeki annenin pesinden giden gocugu hatirlayin.) Bedeni-
nizle uyumlu olmadigimzda, ne zaman ag, ne zaman tok ol-
dugunuzu bile anlamazsiniz. Bedeninizin neyi istedigini ya da
neye ihtiya¢ duydugunu anlamazsimz ¢iinkii gergekten orada
degilsinizdir. Bu da hem yeme bozukluklarma, hem de kaza-
lara ve hastaliklara neden olur.

Anne yoksa benlik de olmaz

Bu kitap i¢in baglik ararken, Nancy Friday’in bilinen bir kita-
binin baghigindaki sézciiklere bir gonderme yapmay: diigiin-
diim: Annem, Benligim. En temel seviyede, bu ¢ok basit bir
mesaj veriyor: Anne Yoksa Benlik de Yok.

Annelerimizle aramizdaki iligki, kendimizi ¢ocuk olarak
nasil deneyimledigimiz {izerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Is-
tismarci bir ebeveyni olan bir ¢ocuk genellikle reddedilmeyi
ve elestirilmeyi igsellestirir ve dzgiivensizlik, yetersizlik ve
utang hisleriyle bogusur. Genellikle bir benlik hissi vardir ama
bu hasarli bir benliktir. Ihmalkar, duygusal agidan soniik ya da
orada olmayan bir ebeveyn ile bir gocugun narin benliginin
dzellikle de hayatinin ilk dénemlerinde uyum i¢inde olabilme-
si igin cocuga yeteri kadar geri bildirim gelmeyebilir ve ¢ocuk
ben yokum gibi hissedebilir.
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Bosluk boslugu, yokluk yoklugu dogurur. Anne yoksa ben-
lik de yoktur. Belki de bunun olumlu yam, anneyle kendilerini
ozdeslestiren, onu bir golge haline getiremeyen ve hayatlan
boyunca bir birey olamayanlarin aksine, bu bagdan yoksun
olan kisilerin — gerekli olan psikolojik yardimi almalar kay-
diyla — kendi eserleri olan bir benlik yaratmak i¢in daha 6zgiir
olmalandir.

Bir sonraki kisimda, duygusal agidan orada olmayan anne-
lerin hem yukanda anlatildig1 gibi istemeden thmalkar olanlar,
hem de daha kotii niyetli olanlar bakimindan ne gibi etkileri
olduguna bakacagiz.
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Cocukluk Donemindeki
Duygusal Thmal ve Istismar

Bir 6nceki kisimda duygusal agidan orada olmayan bir anney-
le yasamanin nasil oldugunu gordiik. Burada bir adim daha
atip duygusal ihmalin duygusal istismara doniigtiigli zamam
ve ihmal ile istismar arasindaki iligkinin tam olarak ne oldu-

gunu inceleyecegiz.

Duygusal ihmal nedir?

Duygusal ihmal, bir ¢gocugun duygusal geligim ve sagliklh bir
benlik hissi olusturmasi agisindan gerekli olan makul ihtiyag-
larim kargilayamamaktir. ‘Duygusal Agidan Orada Olmayan
Anneyle Yagamak’, baglikli bir 6nceki kisimda bu tiir bir 1h-
malin tanimim yapmistik.

Bu kitabin ilk baskisinda, ‘gormezden gelme giinahlari’ ve
‘gbrev glinahlar1’ arasinda bir ayrim yaparken, ihmal birinci
kategoriye dahil edilmisti. Bu alanda ¢aligan psikolog Jonice
Webb ayni terimleri kullanir ve sdyle der: “Duygusal istismar,
bir ebeveynin gocuguna yaptig1 bir seydir — yani, bir eylem-
dir. Duygusal ihmalse bunun tam tersidir — bir eylemin yok-
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lugudur. Duygusal ihmal bir ebeveynin ¢ocugunu gbérmezden
gelmesidir, duygusal istismar bir ebeveynin gocuguna koti
davranmasidir.”!

Bu, agik ve basit bir kargilagtirmadir ve genellikle ikisi ara-
sinda bir aynm yapmak igin yeterlidir. Ama hayat her zaman
siyah beyaz degildir. Ornegin, anne sizi doyurmuyorsa, bu bir
boslama giinahidir ama ay1 zamanda sadece bir gérev giinah
olarak da degerlendirilebilecek aktif bir sakinma da olabilir ve
biraz ceza olarak da goriilebilir. Aym sey duygusal seviyede
de gegerli olabilir mi? Siz kapisimn oniinde isterik bir gekil-
de aglarken anne sizi gérmeyi reddettiginde, yanit vermemest
yaptig1 bir ey midir yoksa yapmay: bagaramadi1 bir sey mi?
Bu tiir durumlar i¢in ikinci bir kritere ihtiya¢ duyanz. Bir ey-
lemin ya da eylem yoksunlugunun nedenini anlamak isteriz.
Neden olunan bu 1stirapli durum kasitli mi, kasitsiz midir?

Buraya bir de niteleyici ekleyeyim: Kasitsiz ihmal, bilgi-
sizlik ya da dikkatsizlik yiiziinden bakim sunamamaktir. Sag-
ligimz1, maddi durumumuzu, evlerimizi ve evet, ¢ocuklan-
mz1 ihmal edebiliriz. Kasitsiz ihmalin kotii bir niyeti olmasi
gerekmez ama yikici sonuglari olabilir. Anne aslinda ¢ocukla-
ra sevgi gostermesi ve onlan dinlemesi gerektigini bilmiyor
olabilir.

Kasith olarak zarar vermeyen ama kazara olarak degerlen-
dirilmeyip affedilmeyen ihmal de var midir? Ya anne kalkip
aglayan bebekle ilgilenemeyecek kadar yorgunsa? Ya da en
yakin arkadaginiz 61digiinde hayatinizin en biiyiik kaybin1 ya-
sarken, anneniz durup sizi dinleyemeyecek kadar sosyal plan-
lartyla mesgulse? Anneniz, oncelikleri olmasi gereken seyle-
rin hangilerinde tembellik ediyor olabilir?
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Cocukluk déneminden yaganan duygusal ihmali tacizden
tamamiyla ayirmak zordur. Burada ¢izgiler bulaniklagir ve
bunlan bulmak giiglesir.

Duygusal istismar hangi agidan farklidir? Her iki

durum ayni anda var olabilir mi?

Istismar kazara ya da dikkatsizlikten kaynaklanan bir gey de-
gildir. Bir eylemi duygusal agidan aci1 verecegini bile bile ger-
¢eklestirmektir (hatta gergeklestirmemektir).

Duygusal istismar genellikle agagilama, azarlama, su¢lama
ve utandirma olarak gériiliir. Anne bunu sadece 6fkeli oldu-
gunda degil, giinlik konusmalarda, hatta sizin ve onun arka-
daglarimin 6niinde sakaci bir tavirla bile gerceklestirebilir.

Duygusal istismar genellikle acimasiz ve elestirel sdzier
seklinde olabilir ama s6zel olmayabilir de. Bir ¢ocukla konus-
may1 reddetmek (yine eylem ve eylemsizlik arasindaki o mug-
lak bélge), ona nefret dolu bakislar firlatmak, onun benlik, 6z
yeterlilik ya da 6zsaygt hissini kiigiimseyen davranislar sergi-
lemek ya da basarisim sabote etmek... Tiim bunlar duygusal
istismar olarak nitelendirilebilir.

Duygusal s6zctigii, en basitinden fiziksel degil duygusal
zarardan s6z ettigimizi belirtir; hatta bu zaran verme araci
maddi diinya olsa da. Ornegin, ergen kizlarmn kirli, yirtik, tist-
lerine uymayan, uygunsuz giysiler giymeye zorlandiklarinda
ne denli biiyiik bir utang yasadiklarini duydugum olmustur.
Duygusal istismar, ¢ocugun cinsiyetini asagilamakla ya da ka-
sith olarak onu dehset verici ya da ona agir gelen durumlarda
birakmakla da ilgili olabilir.
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Terk etme tehditleri savurmak da duygusal istismardir.
“Seni yetimhaneye birakacagim,” ya da “Bunu yapmaya de-
vam edersen giderim,” gibi sozler, annenin orada olacagina
dair giiven duyulamayacag hissini uyandirir. Bu tiir tehditler,
anneyi hayatta kalmayla esdeger tutan kiigiik ¢ocukta biiyiik
bir korku yaratir. Daha bilyiik olan gocuklarin da bu tiir teh-
ditlerle kontrol altina alindig1 olur (zaten bu tehditlerin amaci
da budur). Bu durum giivensiz bir baglanmay1 ve genel olarak
giivensizligi giiglendirir. Fiziksel olarak terk etme tehdidi aymi
anda duygusal terk etme anlamina da gelir. Bu tiir bir tehdit,
“Bana giivenemezsin,” demekle aym seydir ¢iinkii kasith bir
eylemdir, travma yaratir ve istismar kapsamina girer.

Acimasiz bir anne sizin en savunmasiz yonlerinizi bilir ve
bazen bunlar1 hedef alir. Utan¢ duygunuzu nasil tetikleyecegi-
ni de bilir. Utang, bir kisiye en fazla ac1 veren hislerden biridir.
Kendinizin temelden kusurlu, yanlis ya da kotii oldugunuzu
hissedersiniz. Birisini utandirmak, onlara (sirf bir davranistan
dolay1 sug¢lu olduklarini degil) yanhs ya da kot olduklarini
hissettirmek demektir ve o da bir duygusal istismar yoludur.

Gozlemlerime gore, ¢ocukluk doneminde duygusal istismar
soz konusu oldugunda, duygusal ihmal de vardir ama bunun
tersi her zaman dogru degildir. Duygusal a¢idan orada olmayan
ve daha mesafeli anneler, duygusal istismarda bulunan anneler
kadar kotii degildir ve ¢ocuklarina zarar vermek gibi bir niyet-
leri yoktur. Onlar duygusal agidan ihmalkardir ama istismarci
degillerdir. Duygusal istismarda bulunan annelerin acimasiz ol-
masina neden olan gey, kismen ¢ocuklariyla bir bag ve empati
kuramamig olmalaridir ve bu kopukluk onlarin aym1 zamanda
duygusal agidan thmalkar da olmalan anlamina gelir. Her iki
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durumda da anneler gocuklanyla duygusal uyum saglayamamg
ya da 1y1 ebeveynlik farkindaligina erismemislerdir.

Canavar anneyi eksik bir tarafi olan bir annede bulmak,
hos gOriinen ama nasil bir anne olduguna dair en kiictik bir
fikri olmayan bir annede bulmaktan daha kolaydir (ama bu da
asla ¢ok kolay degildir).

Bunlar ne kadar kotiidiir?

Duygusal ithmal de duygusal istismar da gocukta bilyiik ha-
sarlar birakir. Bunlar1 tamamiyla reddetmek bir yana, o kadar
kotii olmadiklarimi sdylemek bile miimkiin degildir. Ikisi de o
kadar kotiidiir ama genellikle bunlarla tam anlamiyla ytizles-
mek biraz zaman alir.

Cocukluk doneminde yasanan duygusal ihmalden ya da
duygusal istismardan kurtulanlar zaman zaman, “En azindan,
dayak yemedim. Sikayet etmek i¢in fazla bir nedenim yok,”
gibi geyler soyleyerek bu deneyimleri hafifletmeye ¢alisirlar.
Ancak Amerikan Psikoloji Birligi’nin bir ¢alismasma gore,
“Duygusal agidan istismar yagamig ve ihmal edilmis cocuklar,
fiziksel ya da cinsel olarak istismara ugramis ¢ocuklarla ben-
zer ve bazen daha da kotii ruhsal sorunlar yagamaktadir.”? Psi-
kolojik agidan istismar edilmig ¢cocuklarin endise, depresyon,
diigiik 6zsayg:, post-travmatik stres sorunlar1 yasadiklan ve
fiziksel ya da cinsel agidan istismar edilmis ¢ocuklara kiyasla
ayni ya da daha fazla intihar egilimi tasidiklan goriilmektedir.

Dogumdan sonraki zamanda aginn ihmale maruz kalmak
hayatin daha sonraki yillarim kabusa cevirebilir. Ilk etkile-
simlerden yoksun kalan bir bebek, insan diinyasina tam an-
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lamiyla girecek yapiya ya da beyin uyarimina sahip olamaz.
Asint ihmal gocugun bedeninden kopuk bir sekilde, gercekten
var olup olmadigim dilgitnerek hayatin iistiinde siiziilmesine
neden olurken; duygusal istismar farkl1 bir gekilde ¢ocugun
ruhunu yerle bir eder. Giivendiginiz birisi tarafindan azarlan-
may1, hatta dayak yemeyi hayal bile etmeniz giigtiir. Anneniz
béyle bir cadi kategorisine giriyorsa, hayatimzin herhangi bir
zamanda sondiiriilebilecegi gibi bir his yasamig olabilirsiniz,
Hem duygusal ihmalin, hem de duygusal istismarin asir ug-
lan1, saghkli bir hayat i¢in gerekli olan temeli ¢okertir. (Bu
durum saglikl bir hayata erigmeyi imkansiz kilmaz belki ama
yeni bir temel inga etmenizi gerektirir.)

Bunlarin ne kadar hasar verdigiyse ¢ok sayida hafifletict
etkene baghdir. “Baz1 gocuklar neden daha gok aci geker?”
(sayfa 128) baghikli bdliimde, insanlan daha savunmasiz ya
da daha direngli kilan bireysel farklihklardan s6z etmigtim;
dolayisiyla, erken yaslarda yasanan bu tiir hasarlar yiiziinden
neden daha ¢ok ya da daha az sikint1 ¢ektigimizin agiklamala-
rindan biri de bu farkliliklar olabilir.

Bir diger onemli etkense duygusal istismarin ya da ih-
malin derecesidir. Bir ¢gocuk belirli bir muameleye ne kadar
kararli bir sekilde maruz kalirsa, bu muamele onun igine 0
kadar derin bir sekilde yerlesecektir. Arada sirada yaganan
istismar gibi bir gey de bir ¢ocugun giiven hissini kesinlikle
yerle bir eder ama siirekli istismar yeniden yerle bir olmadan
once istikrarli bir durumun olugturulmasi igin ona zaman bi-
rakmaz. Ihmal durumlarinda oldugu gibi, gocugunun daha
ileriki yaslarinda ya da ornegin, hastanede tedavi goérmest
nedeniyle belirli bir zaman boyunca duygusal agidan orada
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olmayan anne, ¢ocugun ilk senelerinde siirekli olarak kayp

olan bir anne kadar zarar vermez.

Ugtincii hafifletici etkeni, cevrede bagka nelerin oldugu tayin
eder. Annenin zarar veren davraniglarim durdurmak i¢in etrafta
bagkalan var muidir? Bir bagka ebeveyn figlirii var mudir ve bu
kisi bir tampon, bir destek olarak davranir mi yoksa hi¢ yardim
etmez mi? Kendileri istismarci olmayan ama ihmalkar davra-
narak g¢ocuklarim annenin hatali davramslanindan korumayan
stinepe erkeklerle evli, 6fkeli annelerle ilgili dykiileri siklikla
dinlemigimdir. Boyle durumlarda anne belki de kiskanglik his-
si yiiziinden ¢ocuklarinin diger yetiskinlerle sevgi dolu baglar
kurmalarma miidahale ediyor olabilir, diye diigiinmiisiimdiir.
Kendine giivenmeyen anneler bunu sik sik yaparlar.

Cocugun kardesleri var midir? Bazen bir kardes, icinde ya-
sadifimz 6zgiin diinyay: sizinle paylasir ve (ikiniz de savun-
masiz ve gligsiiz oldugunuz halde) size firtinada sigiacaginiz
bir liman olusturur; bazen, kardes de istismarin bir par¢asidir.
Bir kardes siddet dolu davraniglar sergiliyorsa, bu, aile siste-
minde her zaman ciddi sorunlarin yagandigina dair bir isaret-
tir. Cocuklara egit davranilmamasi ve adilane olmayan roller
verilmesi de kardeslerin esit bir miittefiklik olusturmasimi zor-
lagtinr. Bazen kardesler anne tarafindan birbirine diigtiriiliir.
Diger zamanlarda, kardesler hayatta kalabilmek i¢in ya yatak
odalarina saklanarak ya da evden kagarak zarar gormemenin
bir yolunu bulurlar. Zaman zaman, ailesinin yasadify catig-
malarin ortasinda, bir kitaba ya da oyuna dalarak her seyden
kagmay1 6grenmis bir ¢ocuktan soz edildigini duyarsiniz. Kar-
desi bu sekilde ortadan kayboldugunda, ¢ocuk daha da fazla
yalmzhk ve terk edilmislik hissine kapilabilir.
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Her insanin durumunun ne kadar kendine 6zgii oldugunu
gordiikten sonra, imdi de duygusal ihmalin ve duygusal taci-
zin ortak etkilerine bir gbz atalum.

Cocukluk déneminde yaganan duygusal ihmalin etkileri

fhmalle baglayalim ve onun uzun vadeli etkilerini inceleye-
lim. Yetersiz annelik gérmils kisiler tarafindan yasanan so-
runlar ¢ok sasirtict degildir; bunlar Iyi Annenin eksik olan
islevleriyle yakindan iligkilidir. En yaygin olan on bes sorun
sOyledir:

1. DEGER VE OZSAYGI HiSSINiZDE DELIKLER AGILMIS OLMAS!.
Yetersiz annelik gérmiis olan kisiler kendilerine deger veril-
medigini ve dzellikle de anneleri tarafindan goériilmediklerini
hissederler. Davraniglan geri yansitilmaz ve ¢ok az destek ya
da tesvik alirlar. Hemen hemen higbir zaman da sevildiklerini
hissetmezler (akil yoluyla annelerinin onlan sevdigine man-
salar da).

Cocuk tiim bunlan zihninde en yaygin olarak “Ben 6nemli
degilim,” ya da “Bende bir terslik olmali,” seklinde agiklar.
Saglikli bir benlik hissinin etrafinda gelisen o merkezi destek-
ten yoksundur.

2. YETERI KADAR DESTEGINiZ OLMADIGI GiBi BiR HiS iGINDE

OLMAK. Cocukken yeteri kadar destek alamamak, yetersiz an-

nelik gérmis kisileri daha giivensiz bir benlik hissiyle ve daha

az igsel destekle bas baga birakir ¢iinkii onlarin igsellegtire-

cek bir Iyi Anne olmamugtir. Bu destek yoksunlugu, genellikle

bir giivensizlik duygusu ya da ilerleme kaydetmekte giiglik
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olarak ortaya ¢ikabilir. Isler zorlastiginda, ¢oktiigiiniizii go-
rirsiiniiz. Normal bir 6grenme egrisinin 6n uglarinda olmak
bile size agir gelebilir ve kendinizi bunlari agamayacak gibi
hissedersiniz.

Kendilerine gayet iyi yetmeyi 6grenen kisiler bazen bu
yoksunlugu hissetmezler ¢iinkii kendi baglarina zorluklar: ag-
may1 0grenmislerdir; ancak etkili bir zorlamayla, bu savunma
sistemi ¢oker ve destek ihtiyaci ortaya ¢ikar.

3. IHTIYAGLARINI KABULLENMEDE VE DILE GETIRMEDE
ZORLUK CEKMEK. Genel olarak ihtiyag, yetersiz annelik
gormiis olan kisiler i¢in telaffuz bile edilmemesi gereken bir
sozciiktiir ¢linkii ihtiyaglar, karsilanmayan ihtiyaglara ya da
annenin bunlar yiiziinden size sirt ¢evirmesine dair aci1 veren
anilarla iliskilidir. Ihtiyaglar ¢ogu zaman bir utang kaynagidir
ve gizlenecek seylerdir. Kisi, bilingli olmasa da Jhtiyaglarim
bir yiik olusturuyor, seklinde diisiinebilir.

ihtiya¢ hissetmenin sizin i¢in bir hak olduguna inanmadi-
gz ve bagkalarinin bunlara yanit verecegine dair bir parga
bile beklentiniz olmadig: takdirde, ihtiyaglarimz1 dile getire-
mezsiniz. Cocukken ihtiyaglarimi karsilamayan ve duygusal
olarak orada olmayan bir anneleri olan kisilerin bazilar yar-
dim istemenin imkansiz oldugunu diisiiniirler.

4 YETERSIZ SEVGI GORDUGUNUZU VE DUYGUSAL AGLIK

CEKTIGINIZI HISSETMEK. Yetersiz annelik gérmiiy birgok

kigi yetigkin olduklarinda bile ¢ocukluklarinda gormedikleri

sevgi ve ilgiyi telafi etmeye galigirlar. (“Annesiz bir gocuk

gibi hissetmek” boliimiine bakiniz, sayfa 148.) Siz de bir ye-
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tiskin olarak, duygusal baglanma agisindan daha saplantily
baglanma tarzim: hila deneyimliyor olabilirsiniz. Bu durum,
sevgi ihtiyaglarim1 bastirmaya ¢aligmis ve duygusal yakiniik
kurmakla ilgili umutlarim bir kenara birakmig olan yetiskin-
lerin tam tersidir. Bazen biraz yakinhik kurmaya ya da hig
kurmamaya dair bir istek ile sevgi aghg hissetmek arasinda
gidip gelinir. Bu da baglanma dilinde su anda deneyimliyor
olabileceginiz diizensiz baglanma tarziyla iligkilidir (sayfa
83’e bakiniz).

5. SEVGIYi KABUL ETMEKTE VE YAKIN ILISKILER SURDUR-
MEKTE ZORLANMAK. Yetersiz annelik gérmiis olan kigiler
genellikle sevgi aghif hissettikleri halde, bu durum sevgiyi
almalarm kolaylastirmaz ¢iinkii yolu tikayan yiiksek bir geri-
lim ve koruyucu bir zith s6z konusudur. Yakinlik kurabilmek
savunmasiz olmayi, ihtiyaglarimzi ve hislerinizi gdstermeyi
gerektirir. Daha kendine yeten, kaginmali baglanma tarzlarina
sahip kisiler, bu konuda 6zellikle sorun yasarlar.

Yetersiz annelik gdrmiis olan kisilerin aym1 zamanda ya-
kin iligkilerle ilgili kisith referans noktalar: ve ihtiyag¢larnin
kargilanacagina dair daha diisiik beklentileri olur. O ilk ve en
zin igin gergekten de orada olacagina inanmak zordur. Cogu
kigi (bazen bilingaltinda) bunu hak etmediklerine inanirlar
ve hak ediyor olsalardi anneleri onlar i¢in orada olacagin
diigiiniirler.

Daha bagiml bir tarza sahip olan kigiler bagkalarint yapis-
kan davraniglanyla kagirmakla kalmaz, ayn1 zamanda partner-
leri aradiklan kusursuz sevgiyi vermeyince de 6fkelenebilir-
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ter. Ofkeleri digerlerini onlardan uzaklastirir ve orijinal kayip
kahbi yeniden olugur.

6. YALNIZLIK VE BiR YERE AIT OLAMAMA HiSSl. Bu, bir aile-
nin deger verilen bir pargasi oldugunuzu hissetmemekle bir-
likte gelen bir tiir diglanmug kisi kompleksidir. Sizi bir geyin
— bir grubun ya da bir toplumun — par¢asi olma arzusuyla ba
basa birakir ama bir kez daha ayn1 durumu yagama konusun-
da da son derece derin bir geliski igine sokar ve rahatsizlik
verir. Bu kisilerin ¢ogu bu diinyada onlara ait bir yer olup
olmadigim diisiiniir. Bir ¢ocuk olarak sevilmediklerini his-
setmek onlartn kronik yalmzhginin zeminini hazirlamigtir.

7.DUYGULARI NASIL iSLEMDEN GEGIRECEGINi BILEMEMEK.
Cocuklugun gectigi evde 6zgiirce ifade edilemeyen pek ¢ok
duygu oldugunda ve anne, ¢ocuga duygularini nasil diizene
sokacagin1 ya da bunlar1 baskalarina nasil iletecegini 6g-
retmediginde, o ¢ocugun hayatinin 6énemli bir béliimiinde
bir bosluk agilir. Birgok kisi i¢in bagimlilik yaratan dav-
ramglar aracilifiyla hislerini agifa vurmak yerine bunlari
teshis etmeyi o6grenmek tedavi edici bir gorev gérmiigtiir.
Duygularini gizleyen kisilerin bir duygunun ortaya ¢ikma-
sina ve dongilisiinii tamamlamasina izin vermeyi §grenme-
leri gerekir.

8. DERIN BIR YOKSUNLUK HiSSi. Yetersiz annelik gérmiis
olan herkes yoksunluk hissine kapilmaz ama pek ¢ogunda bu
tir bir his mevcuttur. Yoksunluk bilincin o kadar derinlerine
niifuz edebilir ki hayata baktiginiz bir mercege donisiir. Asla
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yeteri kadar paraya, sevgiye ve mutluluga sahip degilmissiniz
gibi hissedersiniz.

Cogu zaman bu durum bir seyler alma konusunda huzur-
suzluk hissiyle birlesip, daha da karmagik bir hal alir. Anneniz
kendi psikolojisi konusunda cimri davranmig ve size ondan
comert bir sekilde vermemigse, genellikle ruhunuzun bir kis-
minda aym filtre olusur ve comert bir sekilde ahip veremezsi-
niz. Boylelikle, kitlik mirasim devam ettirirsiniz.

9. MUCADELE HiSSi. Yetersiz annelik gérmiis olan kisilerin
¢oZu hayatin giiclitklerinden dem vurur. Gegim, tligkiler ve
sadece iyi hissetme bile onlara bir miicadele gibi gelir. Bu mi-
cadele, yetimhanelerde yaganan biiyilime aksaklig1 sendromu-
nun farkl bir oktavidir.

10. DEPRESYON. Terapiye en ¢ok depresyona ¢are aramak i¢in
baglanir. Depresyonun yasanan kayiplarla, yoksunlukla, karsi-
lanmayan ihtiyaglarla, yeteri kadar sevgi gorememekle, yip-
ranmig 6zsaygiyla, hazmedilememis acilarla ve hayal kinkli-
giyla, liztintiiyle ve destek yokluguyla yakin bir iligkisi vardur.
Depresyon ayn1 zamanda 6nemli ebeveynlik eksiklikleriyle de
ilgilidir; 6zellikle de ¢ocuklukta basladiysa ya da ailedeki bir-
den fazla ¢ocuk hayatlarinin bir doneminde depresif olmuslar
ya da intihar egilimi i¢ine girmislerse.

11. BAGIMLILIK YARATAN DAVRANISLAR. Bagimlilik, me-
tabolize edilmemis aciya verilen yaygin bir tepkidir. Bu,
kendinizi teskin edememenizle ve duygularimz: diizene ko-
yamamanizla ya da bedeninizin motor hizinin artmasiyla ve
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yiizeyin altindaki bir ipucuna tepki vermesiyle ilgilidir. Hu-
zursuz eden bu duyulan ve hisleri iglemden gegiremeyince,
bunlan bagimhilik yaratan ve genellikle de teskin edici veya
uyusma hissi veren birtakim davraniglarla kendinizden uzak-
lagtirmay1 6grenirsiniz.

Yemek yemekle ilgili bagimliliklar, 6zellikle duygusal ag1-
dan yeteri kadar doyurulmamus kigilerde goriiliir. Yiyecekler
sik stk annenin sevgisiyle iligkilendirildiginden, yemek yeme-
nin neden kisinin kendisini teskin etmesiyle ve yetersiz an-
neligin geride biraktif1 boslugu kapatmak igin kullanildigim
anlamak gii¢ degildir. Karsilanmanmug duygusal ihtiyaglar gi-
dermek igin yemek yemek, kolaylikla agin yemek yemeye ve
obeziteye neden olabilir.

12. GUCSUZ KILINMIS GiBi HISSETMEK. Kisinin kendisini gii¢-
lii hissetmemesi bu listedeki bir¢ok maddenin, 6zellikle de ilk
{iiinlin dogal bir sonucudur. Yeterli bir 6zsaygi hissi olmadan
ve gliclil bir i¢sel destek ya da ihtiyaglarla ilgili olarak bir hak
etmiglik duygusu gelistirmeden, insanin kendisini gii¢lii his-
setmesi zordur. Buna ek olarak, eger anne okul 6ncesi donem-
de size destek olmadiysa, giderek artmakta olan becerilerinize
151k tutmadiysa ve sizi 6vmediyse, etkin olma hissiniz ciddi
bir tehlike altina girmis olabilir.

Ama bu durum okul éncesi donemden de 6nce baglar. Bir
bebek olarak ilk goreviniz annenin size gelmesini saglamak-
tir. Anne baginglariniza yanit vermediginde, onun bu davrani-
st sizde derin bir garesizlik hissi yaratir. Tepki vermeyen bir
anne, benlik hissinizin ¢evrenizi etkileme becerisine bilyiik bir
zarar verebilir,
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13. EMNIYETTE HISSETMEMEK. Yetersiz annelik gdrmiis olan go-
cuklann gogunun ¢ocuklar igin giivenli olmayan pek ¢ok durum-
da kendi baslarmin caresine bakmasi gerekmistir. Anne sizi bir
¢ocuk olarak korumak icin orada olmadiginda, sinir sistemniniz
bunu telafi etmek icin bir agin uyaniklik kalibimi benimseyebilir.

Giivensiz baglanma da insanin kendisini daha az emni-
yette hissetmesine neden olur giinkii kii¢iikk bir ¢ocuga giiven
vermek i¢in kullanilan baghca ara¢ baglanmadur. Iyi Annenin
sicak ve rahatlatic1 varhigint igsellestirmeden, giiven ya da em-
niyet hislerinin toplanabilecegi bir hazne de olmaz.

14. MUKEMMELLIYETGILIK VE 0Z ELESTIRI. Anne kolay kolay
sevgi vermediginde ya da 6vgiide bulunmadiginda, ¢ocuklar
¢ofu zaman annenin ne istedigini tahmin etmeye ¢aligirlar ve
bunlara uyum goéstermek i¢in her ¢areye bagvururlar. Kendile-
rini dikkatle denetlerler ve erismeye ¢alistiklar birtakim yiik-
sek standartlar yaratirlar. Yeteri kadar iyi olabilirsem, nihayet
annemin sevgisini kazanabilirim, diye diisiiniirler ve bu umu-
du yetigkinliklerine kadar tagirlar.

Yetert kadar 1y1 sevgi ve saygt kazanmaya yonelik olan bu
motivasyon, bekledigimiz listiin basariy1r bize verebilir ama
basanisizlik da getirebilir. Her seyi iyi yapmasi gerektifini
hisseden kigiler, bagarisiz olmamalari ya da bir 6grenme egrisi
gerektiren yeni seyler denememeleri gerektigini diigtiniirler, o
yiizden de bir isten daha baglamadan vazgecerler.

15. 0ZGUN SESINi BULMAKTA VE TUTKULARININ PESINDEN
GITMEKTE ZORLANMA. Bir destekleyiciniz olmadan, davra-
niglariniza bir yansima bulmadan ve oldugunuz gibi kabulle-
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nildiginizi bilmeden 6zgiin bir ifade bigimi bulmaniz ¢ok daha
zordur. Thmalkarhik, kayip bir benlige ve yitik bir hayata ze-
min hazirlayabilir,

Duygusal istismarin diger etkileri

Duygusal agidan istismarci olan ebeveynler ¢cocuklariyla nadi-
ren ilgilenirler ve onlarn ihtiyaglarina nadiren tepki verirler;
dolayistyla, duygusal ihmalin etkileri genellikle duygusal agi-
dan istismarci olarak nitelendirilebilecek annelerde goriiliir.
Depresyon ve bagimlilik burada daha da fazla goriilme egi-
limi tagir ve tabii, kiginin emniyet hissinin de ¢ok fazla tamir
edilmesi gerekir. Yukandaki zorluklara ek olarak, duygu istis-
man yasayan kisilerin ileride zorluklarla karsilasma thtimali
de daha fazladir.

16. YUKSEK ENDISE SEVIYELERI. Endise, bir seyin dogru git-
medigi hissidir ve genellikle kotii bir sey olacakmug hissiyle
birlikte gelir. Cocuklugunda duygusal saldinlara maruz kal-
mis kisilerin neden ¢ok endiseli olabileceklerini gormek zor
degildir. Benim sahsi deneyimlerime gére, kisinin icinde bir-
¢ok iglenmemis duyguyu barindirmasi da endiseyle baglant:-
Lidir. Halletmedigimiz sorunlar i¢imizde sikigip kalir ve aym
huzursuzlugu yaratir.

Endige birgok sekilde ortaya ¢ikabilir. Bazen bir panik atak
olarak belirir. Ya da fobiler veya obsesif kompulsif riintii-
ler olarak goriiliir. Endise ¢ogu zaman uykuya miidahale eder.
Uyumaktan ya da uyurken 6leceklerinden korkan daniganla-
nm olmustu. Endise ayn1 zamanda sag cekmek, asirt derecede
endiselenmek ya da fazlaca temkinli olmak veya asabilesmek
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ve yerinde duramamak gibi asabi davranislarla da kendisini
gosterebilir. Endiseli ve siirekli temkinli olmak, rahatlamay,
zorlastirir ve o yiizden de beden saglikli olabilmek i¢in ihtiyag
duydugu unsurlarin gogundan yoksun kalir.

17. DERINE ISLEMI$ KAGINMA HiSSi. Duygusal agidan ihmal
ya da taciz edilmis birgok kisi gibi, duygulariniz diizene koy-
ma becerisine sahip degilseniz, onlar1 sergilemekten kagin-
maniz halinde pek ¢ok sey kaybedersiniz. Bu da sizin haya-
ta atilmaktan ve hayatin igine dalmaktan kaginmaniza neden
olabilir. Sizi belki de esas olarak zihninizde yasamak gibi ¢ok
kisith bir duygusal yelpazenin i¢inde birakir. Kagima ihtiyaci
bagimlilik hallerini de besleyebilir.

18. BEDENE YABANCILASMA. Duygusal ag¢idan taciz yasamis
cocuklar o kadar siklikla bedenlerinden utandirilmis ve fizi-
ki thmale ugramiglardir ki kendilerini kasitsiz olarak ihmal
edilen ¢ocuklara nazaran daha da bedenlerinden uzaktaymus
gibi hissederler. Bedenin i¢inde daha fazla uyusma ve utang
ve ¢Oziilmemis travma bulunmasi, ¢ocugun onun i¢inde olma-
sin1 daha da zorlagtirir. Bu i¢sellestirilmis tavirlarin ve irtibat
kesilmelerinin sonucu olarak, ¢ocuga kendi bedeni gergek gibi
degil de daha ziyade hareketsiz pargalarin bir koleksiyonu gi-
biymig gelir. Tam olarak insan olmadigini bile hissedebilir.

19. SAGLIGIN GIDEREK BOZULMASI. Bedenin icinde olama-
mak, bedenin gelismesini zorlastirir. Beden, ona talimat veren
enerjik matriksten ayrilir. Daha pratik bir seviyede, bedenle-
rimizde olmadigimizda — dinlenmek, sivi almak, yemek ye-
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mek, hareket etmek gibi — bedensel ihtiyaglarimiza tepki ver-
meyiz. Yiiksek stres seviyeleri de fiziksel sistemin tehlikeye
girmesine neden olur. Olumsuz Cocukluk Deneyimleri (OCD)
Aragtirmasi’na gore ¢ocuklukta yasanan olumsuz olaylarn,
yetiskinlikte daha fazla hastalik yasamayla oldukca yakin bir
iliskisi vardir.’ Ttm diger sistemlerin yam sira, bagigiklik ve
sinir sistemleriniz de geliirken yiik altinda kalmig ve destek
gormeleri gerekmistir. Bunlar kesintisiz gelisim gegiren sis-
temler kadar etkin bir gekilde islevlerini yerine getiremezler.

Travmann somatik kanadinda olanlar, travmamn ‘yiikii be-
den ¢eker’ yoniinii daha iyi anlarlar. (Hatta Robert Scaer’in The
Body Bears the Burden [Yikii Beden Ceker] isimli bir kitabi
dahi vardir.) Su ana dek sdylemek istedigim sey, gercek anlam-
da bedenimizde bulunmamarmizin ve bedenimizin erken gelisme
déneminde kesintilere maruz kalmasimn yiikiinii bedenin tagi-
digt ve o yiizden de baz1 nemli sistemlerin tehlikeye girdigidir.
Beden, bu yiikiin yam sira psikolojik olarak ¢oziilmemig birta-
kim sorunlan fiziksel semptomlar olarak ifade etmek gib1 farkli
bir yiik daha tasir. Omegin, ¢dziimlenmemis bir kalp kinkhg,
kalp agnsina neden olur ya da ifsa edilmemesi gereken bir sirrin
tutulmas1 veya bir ‘ses’in (‘kigisel bir diigiince’nin) ifade edil-
mesine izin verilmemesi vokal bir bozukluk olarak ortaya ¢ikar.
Bazen bu sikayetlere eslik eden belirgin fizyolojik hastahik sii-
regleri meydana gelir, bazen de fizyolojik ipuglanm goérmeyiz
ama semptom yine de oradadir ve (teknik olarak somatik semp-
tom bozuklugu da denen) bir ¢esit islevsizlige yol agar.

Tiim bu nedenlerden dolayi, hayatin erken dénemlerinde
yasamis oldugumuz yiikii tasidigimiz zaman, saghgmz bo-
Zulmaya baglar.
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20. GUVENMEKTE ZORLUK GEKME. Cocuklugunuzda duy-
gusal acidan istismara ugradiysaniz, bir yetiskin olarak in-
citileceginize, kullamlacagimza, manipiile edileceginize ve
terk edileceginize dair bir beklenti igine girebilirsiniz. Ayri-
ca, korunmak iizere insa etti§iniz duvarlan yikmak i¢in de
kendinizi fazla savunmasiz hissedebilirsiniz. Insanlar sizinle
gergekten ilgilendiginde, bu durum size yabanci gelir ve ka-
lic1 olacak ya da bir art niyet tagimayan herhangi bir 1lgiye
giivenmeniz zorlagir. Ayrica, birisine giivendiginiz takdirde,
onun sizi terk edecegine dair bir korku da yasarsimz. Geg-
miglerinde taciz olan kisiler igin, iligkiler ¢ogu zaman aci
anlamina gelir.

Kendinizi bu acidan korumak igin farkli yollar deniyor
olabilirsiniz. Bunlardan biri, kimsenin size yaklasmasina izin
vermemektir. Bir digeri etrafta siirekli olarak tehlike aramak
ve zaman zaman bir mesafe koymak i¢in baskalariyla ilgili
yargilarimz: kullanmaktir. Ornegin, kendinizi savunmasiz
hissetmeye baglayip fazla bagimsiz olmaktan korktugunuzda,
partnerinizle ilgili siiriiyle elegtiri igeren bir kirli camagir lis-
tesi ¢ikarabilirsiniz.

Gilivenmeyi 6grenmek uzun bir yol olabilir.

21, ILISKILERDE KULLANILMAK VE MUTSUZ OLMAK. Bir ebe-
veynle aramzdaki ilk iliskide size kotii davranilmig olmasi,
dogal olarak benzer sekilde davranan ya da hissettiren bagka-
lanyla iligkiye girme konusunda sizi daha savunmasiz kilar.
Diger kisinin saldirgan tavirlarini en az seviyeye indirmek,
hatta bunlara kars1 bir tiir duyarsizlik geligtirmek i¢in ona bas
egmey1 6grenmis olabilirsiniz. Istismar igeren bu tiir iligkileri
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sitrdiiren kisilerin, ¢ogu zaman ¢ocukluklarinda bir istismar
vakasi bulunur.

Bir diger olas: motif de bakiciliktir — yani, bir paspasa do-
niigmek, ‘alic1’ olan kisilere gok sey vermek ya da insanlara her
seyi vermek ve karsiliginda higbir sey beklememek. Kendinizi
baskalarinin makul olmayan talepleri igin zora sokar, en son
kendi ihtiyaclarimzla ilgilenirsiniz. Bu da sadece kinnt: alma-
y1 beklemeyi 6grenmis olmamzdan dolayr meydana gelir. Bir
iliski sahibi olmay1 ¢ok arzuladiginiz ve esitlik beklemediginiz
icin, bir izleyiciye ihtiyaci olan kisilere destek olursunuz.

22, iGSEL TAVANLAR. insanlar ¢ocukluklarmda deneyimledik-
leri yoksunlugu siklikla devam ettirirler. Bunun bir bigimini,
‘benim belirli duygulan hissetme, kararlar alma ya da baganh
olma iznim yok’ hissinde gériiyorum. Kadin damsanlarimdan
biri bana sevinmeye izni olmadigim séylemigti. (Ofke gos-
termeye izni olmadifim sdyleseydi, bunu anlayabilirdik ama
sevinmek?) Bir digeri, ev ortamiu diledigi gibi diizenlemeye
‘hakki olmadigini’ séylemisti. Son derece yetkin yetigkinler
bile, ebeveynlerinin hoglanmayacagi seyleri yapamama hissi
nedeniyle tutuklasabilirler. Bir diger kadin, yirmili ya da otuzlu
yaslarinmn baslaninda gocuk sahibi olmasima izin verilmedigini
soylemisti. O yiizden hamile kalana dek aradan uzun seneler
gecmesi ve pek ¢ok ameliyat gegirmesi gerekmisti. Kadin bu
durumunu ‘yapmamam gerek’ hissine baglamist1.

Bircok kisi kiiciik yaslarda anneyi gegmemeleri ya da goi-
gede birakmamalan gerektigini 6grenir. Bir kadin okuldaki ve
isyerindeki basarilarin1 gizlemek zorunda kaldigini, bunu yap-
madif1 takdirde annesinin bunlan yerle bir edecegini disiin-
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diigiinii séylemisti. Bagarilarin §vgliler almast yerine, gizlen-
mek zorunda kalmasi ne act... Bu vakada, kadinin annesi ona
gayet agik¢a “Asla yeteri kadar iyi olamayacaksin,” mesajlar
vermis ve siirekli olarak bir sekreter olmasini s6ylemigti ama
o sonunda ¢ok iyi egitimli bir profesér olmugtu.

Bagariya ulagmak i¢in engelleri agsamiz bile gertye baz
kalintilar kalir. Bunlardan biri yeteri kadar 1yi olmama, hatta
bir sahtekar olma hissi, digeriyse tipk1 yukandaki anne vaka-
sindaki gibi kendi basarilarimzi gizleme egilimidir. Belki de
bunu bagka bir gekilde, drnegin basanlariniza gériinmez kila-
rak ya da kendinizi hafiften sabote ederek yapiyorsunuzdur.
Bu tiir ¢ocukluklar yasamis olan kisiler basarilarindan ¢ok
basanisizhiklanin: takip ederler ve kendilerini daha giiclii bir
kigisel imajdan mahrum birakirlar.

23. ICIMIZDEKI FAILLER. Hepimizin zaman zaman ortaya
¢ikan bir i¢ elestirmenimiz vardir ama biiyiirken acimasizca
elestirilen kigiler, gereksiz yere acimasiz olan bir i¢ elestir-
mene sahiplerdir. Bazen bu i¢ elestirmenin bizi bir sekilde
(ama gok beceriksizce) korumak i¢in iyi niyetle motive oldu-
gu diigtniilse de, istismar geg¢misi olan insanlarin ya ¢ildirmis
bir elestirmenleri ya da bu elestirmenin onlara zarar vermek
isteyen bir diger pargasi vardir. Bu i¢ elegtirmen ¢ogunlukla
istismarci annenizle aym yargilara vanr: Beg para etmezsin,
sigkosun, tembelsin, aptalsin ve nasil birisi oldugunu herkesin
bilmesi gerek gibi.

Bir i¢ elestirmenle, hatta kontrolden ¢ikmus bir elestirmen-
le yagamak cehennem gibidir. Her zaman bir saldirt gelmesinm
bekleyebilirsiniz.
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24. COKMUS BIR BENLIK. Cocuklugunuzda reddedildiginiz-
de, bunu igsellestirir, sonra da kendinizi degersiz hisseder,
belki de celiski iginde yasar ve durumu degistirmek i¢in fazla
bir caba sarf etmezsiniz. Sayg1 gérmeye, iyi bakilmaya, kendi-
nize iyi bakmaya ve kendinizi geligtirmeye hakkiiz oldugunu
bilmeyebilirsiniz.

Nefret dolu yaklasimlara maruz kalmig bazi kisiler kendile-
rini dokunulmaz ve zehirliymis gibi hissederler. Benliginizin
bir sekilde kokusmus ve tiksindirici oldugunu hissediyorsa-
niz, kesinlikle one ¢ikip da bir sey istemezsiniz. Reddedilmey-
le sekillenen bir hayat, ¢ogu zaman feci bir sekilde ¢okiintiiye
ugramis ve kiginin agagida anlatildigy gibi, kendisine zarar
verdigi bir hayattir.

Dahasi, ebeveynler kontrolcii davranmis ve tiim kararla-
n kendileri vermislerse, sizin karar vermeye hakkiniz olma-
digini hissedebilirsiniz. Sagin1 nasil sekillendirecegine karar
vermenin radikal bir durum oldugunu diisiinen orta yash bir
kadin aklima geldi. Bu kadin, yasina ragmen yetiskinlige tam
olarak adim atmamist:.

Bu ¢okiis, thmale ugramis bir¢ok kisinin su anda hissettigi
o gli¢siizliik halidir.

25. KENDINE ZARAR VERME. Kendine zarar verme davranis-
lar1, kisinin kendine belli belirsiz zarar verdigi davramiglardan
baslayarak kendine iyi bakmamasina, bedenini kesmesine ya
da yakmasina ve hatta intihara kadar degigebilir. Kendine za-
rar verme olay1 birkag sekilde tahlil edilebulir:

* Bir failin artik i¢sellestirilmig olan istismarmnin bir de-
vami olarak
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o Kiginin maruz kaldig: kot davramglar igin kendisini
suglamasinin bir sonucu olarak
« Kontrolcii bir pargamizin iyi davranmaniza yoénelik gar-
pik bir girisimi olarak
» Hem bir utang ifadesi hem de bunu idare etme g¢abas:
olarak
» Disandan 6ziimsediginiz bir nefret duygusundan ya da
bastirdigimz ve kendinize yonlendirdiginiz bir 6fkeden
kaynaklanan kendinden nefret duygusunun bir ifadesi
olarak
» Herhangi bir sey hissetmek ya da tam tersine, hissiz-
lesmek i¢in garesizce gerceklestirdiginiz bir girisim
olarak
Sayet kendinize zarar veriyorsaniz, kendinizi korumak ve
bu davramsi degistirmek i¢in bir uzmanla gériigmenizi tavsiye
ederim.

26. SIK SIK TEKRARLANAN YA DA SUREGELEN DiSOSiYAS-
YON. Healing from Trauma’da dedigim gibi, disosiyasyon
tam olarak burada olmadiginizda yasadiginiz durumdur. Boy-
le bir durumda genellikle, bedeninizle, duygularimzla ya da
¢evrenizle bir kopukluk yasarsimz. Disosiyasyonla ilgili ola-
rak, dalip gitmek ve oto pilota baglanarak bir seyler yapmak,
bilingli dikkatimizi ve anda olusumuzu geri gekmek gibi ufak
tefek deneyimlerimiz olur. Gegmislerinde travma olan kisiler
iginse, bu disosiyasyon hem daha sik, hem de daha kaygi veri-
ci sekilde meydana gelir.

Disosiyasyon genellikle aniden baglar. Fazla yiik altinda
kalan bir sinir sistemi igin bir devre kesicidir. Disosiyasyon,
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fazla yiik altinda kalma hislerini idare etmede kismen bagarili
olan bir acil durum tepkisidir ¢iinkii disosiyasyon hali insant
ihlal edilmis gibi hissettirir. Aklimz1 yitirmis gibi olursunuz.
Bunun siddetli yasandig1 bir durumda, yoniiniizii o kadar kay-
beder ve odaklanmakta o kadar giigliik gekersiniz ki bozulma-
sin diye siitii buzdolabina koymay! bile unutabilirsiniz.

Disosiyasyon kiginin strese ve tehdit edici durumlara karsi
sgrendigi bir tepkidir. Burada bir onay ya da bilingh bir karar
degil, istemeden, Ben gidiyorum! durumu sz konusudur. Di-
sosiyasyon birkag dakika ya da birkag giin stirebilir ama baz
kigiler hayatlarinin biiyiik bir kismuni, hayatin — ¢ogunlukla
duygulan, bedenleri ya da gevreleriyle ilgili olan — dnemti un-
surlarina kars1 uyustuklan ciddi bir disosiyasyon hali i¢inde
gegirirler.

Psisenizin baz1 kisimlan birbirinden aymlir ve diger kisim-
lardan disosiyatif bir bozukluk olusturacak sekilde kopar. (Di-
sosiyatif bozukluklarla ilgili daha ayrintili bilgi igin sayfa 193’¢
bakiniz.) Béyle bir sey, benligin pargalar deneyimin belirh bazi
pargalari1 tagidif) ve ama adeta diger kisimlarin deneyimini
paylagmalarina izin vermeyen bir engel tarafindan bir yere hap-
solmug gibi isledigi vakit olur. Bu pargalarin iglevieriyle ilgili
béliimde daha fazla ayninti okuyabilirsiniz (sayfa 244).

Bir kadin bana annesint beklemekle ilgili olarak bebekli-
ginden kalma amlarimi anlatmisti: Annem nerede? Bunun ar-
dindan, pargalara aynlip dagildigini ve su anki benliinin ona
asla gergekmis gibi gelmedigini s6ylemisti. Ona (bedenine ve
bu hayata geri gelme anlaminda) “Artik igine geri dénme vak-
ti geldi,” dedigimde aglamis ve “Ama o dayanilmaz ac1 orada
olacak,” diye bana kars1 ¢ikmisti. Ben de bunun iizerine, “O
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zaman dayanilmazd: belki ama artik farkli olabilir,” diye ona
cesaret vermistim. “Ben de bununla basa ¢ikabilmen igin bu-

radayim zaten.”

27. BELLEK KAYBI. Cocuklugunuzun énemli olaylarim ya da
bunlanin belirli kisimlarimi hatirlamamak da psikolojik trav-
malarda siklikla gériilen bir durumdur. Bu, bas yaralanmalan
ya da diger psikolojik etkenler yiiziinden meydana gelen bel-
lek kaybiyla aym degildir; disosiyatif amnezi dzellikle de ha-
tirlamasi ac1 veren seyleri unutmaktir. Psisedeki bir savunma
yapist bir seyin basa ¢ikilamayacak kadar zor oldugunu séyle-
mis ve bu olay ‘silinmistir.” Bu, represyon denen bir savunma
mekanizmasidir. Belki de bu fenomene en ¢ok ¢ocukluk dé-
neminde 6zellikle de evde yasanan cinsel tacizlerde asinayiz-
dir; ancak duygusal agidan iginizde tutmasi zor olan herhangi
bir a1 yiiziinden de meydana gelebilir. Size séylenen korkung
seyler ya da tehdit edilis bigimleriniz, giinliik hayata devam
edemeyeceginizi hissettirir ve bunlar1 aklinizdan atmak sizin
i¢in bir hayatta kalma meselesi haline gelir.

28. NEYIN GERCEK OLDUGUNDAN EMIN OLAMAMAK. Ne-
yin gergek, neyin gergek digi oldugunu ayirt edebilme hissi,
deneyimlerinize giivenmek agisindan 6nemli bir unsurdur.
Kiugtik yaglarda siirekli tekrar eden duygusal istismara maruz
kalmig bir kurban olduysamz (5zellikle de bu hatali muamele
reddedilmigse ya da sug size yikilmigsa) ve gidecek giivenli bir
yeriniz olmadis igin i¢ diinyaniza sigmmak zorunda kaldiysa-
niz, neyin gergek oldugundan emin olmadiginiz bir durumda
kalabilirsiniz. Bu olay gercekten olmus muydu yoksa ben bunu
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hayal mi ettim va da riiya m gordiim? diye distinebilirsiniz.
Ozellikle de anne sizin deneyimlerinizin bityiik bir kismim
inkar ediyorsa ve belki de siirekli olarak kendi versiyonunu
yaziyorsa, gergeklik hissiniz tehlikede olabilir.

Aynmi durum yukanida anlattigim boliinmeyle de gergekle-
sebilir. O 6rnekteki kadin, kendi bagina var oldugunu bir tirlii
anlayamamusti. Her zaman birilerine hesap vermek zorunda
oldugunu, birilerinin onun ilerlemesini izlemesi, gérmesi ge-
rektigini diisiiniiyor, yoksa ‘var olmadigin’ (gergek olmadigi-
m ) hissediyordu.

Devam eden disosiyasyon halinde, tamamiyla burada ve
su anda olmamz zor bir istir. ‘Gergek’ olmak, 6nemli bir 1y1-
lesme hedefi haline gelebilir.

29. NEDEN BU KADAR HASSASIM? Giiven duygusu iginde
gecmeyen ve ebeveynlerin duygusal istismarda bulundugu bir
cocukluk, bu durumu yasayan kurbanlarim elestirilere, redde-
dilmeye ve terk edilmeye karsi agir1 hassas bir durumda ve
her zaman tehlike arar bir halde birakir. Bu asiri temkinlilik
halinin yam sira (higbir zaman tam olarak gelismediklen ya
da miidahalelerle yikilmadiklar i¢in) zayif kalmig olan kigisel
sinirlar, baskalarinin duygularini ve motivasyonlarini hissede-
bilmenize katkida bulunabilir. Bunun, bilingsiz, istemsiz ve
sik sik meydana gelen bir durum olmas: halinde, bu kisinin bir
empat oldugunu s6yleriz. Bunun agin bir empati hali oldugu-
nu sdylemek de miimkiindiir. Bunun neden oldugu sorun kis-
men, empat olan kisinin genellikle bu deneyimlerin kendisine
ait oldugunu sanmasidir. Bu kisi, neden o kadar ofkeli ya da
depresif oldugunu, neden sirtinin agndigim diigiinir ve bunun
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delik desik olmus olan kisisel sinirlar yiiziinden bir bagka ki-
siden almis oldugu bir his oldugunu géremez.

Daniganlarimdan ¢ogu empatlar ve bence bu bir tesadiif
degil. Bunu burada psikolojik terimlerle anlattim ama daha
hassas bir sinir sistemine ve fizyolojiye sahip olmak (‘asin
hassas bir kisi’ ya da AHK olmak) gibi bagka etkenler de ola-
bilir

Travma atlatmig kisiler de AHKyle birgok aymi 6zelligi
sergiler. Dikkat bozuklugu olan insanlar, otizm spektrumunun
ust seviyesindekiler ve beyin hasari olan kisiler de travma at-
latmig insanlarla pek ¢ok ayni 6zelligi paylasir. Bir seyin ne-
den meydana geldigini her zaman bilemeyiz. Farkli 6rneklerin
farkli nedenleri vardir. Her birinizin bu 6zelliklere sahip olma-
s1 gerekmez ama ozellikler kesisir.

Simdi, Annemin nesi var? sorusuna donerken, bu muglak
alana biraz daha girelim.
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Annemin Nesi Var?

Artik su berbat, igimizi kemiren Benim neyim var? (annem
bana deger vermiyor) sorusundan, yeni bir soruya gegiyoruz:
Annemin nesi var? Bunu nihayet sordugunuza sevindim! Us-
telik bu ¢ok yerinde bir soru: Duygusal agidan orada olmayan
ama diger yonleriyle gayet hos olan bir annede gergekten de
bir seyler eksiktir ve duygusal agidan istismarda bulunan bir
annedeki eksiklikler daha da biiyiiktiir. Bu kisimda, her ikisi-
ni de inceleyecegiz. Oncelikle annenin neden kay1p olduguna
bakacagiz, sonra da istismar igeren annelikle daha iligkili et-
kenleri inceleyecegiz.

Anne daha iyisini yapmay1 bilmiyordur

Bir annenin ebeveynlik roliinde ¢ok az sey yapmasmun ilk ve

belki de en yaygin nedeni, daha iyisini yapmay gergekten de

bilmemesidir. Kendi sundugu annelikten pek de farkli olmayan

bir annelik gormiistiir. Bu, su anda bu kitabi okumakta olanla-

nnizin degistirmek istedigi nesilden nesle gegen bir durumdur.
Bu durumu herkese yetmenin miimkiin olmadig1 bilyik ai-
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lelerdeki annelerde sik sik gordiim. Ya da bu kisilerin anneler;
belki de yeni bir iilkede gogmen olarak hayatta kalmaya ¢a-
lismaktaydi. Son nesillerde, ebeveynlikle ilgili goriislerimiz
degisti. Buna ragmen yetersiz annelik goérmiis kisilerin Gykii-
lerinin kahramanlar1 héla bir ebeveynin en énemli gbrevinin
bir gocugun fiziksel ihtiyaglarini karsilamak olduguna inanan,
eski diinya goriislerine sahip ebeveynlerdir. Bu ebeveynlerin,
bu kitapta anlattigim pek ¢ok farkli yiizii olan Iyi Anneden
haberleri yoktur.

Duygusal agidan orada olmayan bir annenin kendisi de bu
kitapta anlatilan birgok diger neden yiiziinden yetersiz annelik
gormiig ve ¢ocuklarinin ihtiyaglarini anlamamus olabilir. Belki
de gocukken annesini kaybetmistir ya da annesi hasta olmus-
tur. Dolayasiyla da ilgili, becerikli ve verici bir anne olabil-
mek i¢in bir referans noktasina sahip olmamustir.

Duygusal agidan kapalidir

Anne birgok neden yiiziinden duygusal agidan kapali olabilir.
En yaygin iki neden depresyon ve ¢oziimlenmemis bir trav-
madir ama (duygusal agidan orada olmayan ya da saldirgan
davramgli ebeveynleri olmasi gibi) bir¢cok unsur onun mesa-
feli ve kayip olmasina neden olabilir. Duygusal agidan kapal
olmak, Amerikan toplumunda oldukca yaygindir ve bir is-
yagam dengesinin olmamasi da bunu tetiklemektedir.
Hepimiz kolektif olarak ¢oziilmemis travmalarla dolu-
yuz. Savaglar, felaketler, cinsel saldirilar ve tacizler listede-
ki sadece birkag maddeyi olusturur. Gordiigiim kadariyla, bu
kitap i¢in goriistiigiim insanlarin pek ¢ogunun annesi ya ¢o-
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siimlenmemis travmalardan kurtulmus olan kigilerdi ya da o
tiir bir deneyimden ge¢mis olan annelere sahiplerdi. Bazilar
Soykinm'in izlerini tagiyordu. Birgogu aile fertlerinden birini
kaybetmis ve bunun travmasini asla atlatamamiglardi. Atlata-
mamak. buradaki en 6nemli etkendir. Aragtirmalar bir kadinin
cocuguyla giivenli bir bag kurma becerisinin kendi travma ve
kayip gegmiginden ziyade, ac1 veren duygusal olaylarla baga
cikma becerisiyle daha ¢ok ilgili oldugunu gosteriyor.’

Annenin duygusal agidan kapali olmasinin bir diger nede-
ni de depresyonda olmasidir. Muhtemelen, etkiledigi herkes
icin bir trajedi olan bu hastalik teshis ve tedavi edilmemis-
tir. Depresyona katkida bulunan pek ¢ok fiziksel etken vardir.
Bunlarin arasinda baz tibbi durumlari, besin eksikliklerini ve
hatta depresyon ve diger durumlar tedavi etmek i¢in iretil-
mis olan ilaglar1 da sayabiliriz. Bu kitapta, depresyonun ha-
yatta gii¢lii bir temel insa etmek i¢in gerekli olan seyleri elde
edememenin ve yetersiz ya da zayif ebeveynlik yasamanin bir
sonucu oldugunu gordiik. Ben depresyonu tanimlarken, eski
bir anlayisa bagvuruyorum. Bu anlayisa gére depresyon, basa
¢tkmaya niyetimiz olmayan ya da nasil basa ¢ikabilecegimizi
bilemedigimiz hislerin {istlini 6rtmekten, bunlarin tistiine bir
kapak kapatmaktan kaynaklanan bir durumdur. Ortaya ¢ikan
siglasma genellikle depresyona isaret eder. Depresyonda ol-
dugumuzda, motive olmakta, bir seyleri 6nemsemekte ya da
tatmin veya mutluluk hissetmekte gii¢liik ¢ekeriz.

Depresyon halindeki bir¢ok kisinin bir pusun i¢inde yasa-
masi ve duygularini agik¢a idrak edememesi ile diger bazila-
rnin aci veren duygular iginde bogulmasi ve genellikle agla-
masi aslinda paradoksal bir durumdur. Depresyon basit bir gey
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degildir. Boyle bir duruma katkida bulunan pek ¢ok etken, pek
¢ok depresyon tiirii ve neyin sebep olduguna dair birgok farkl
goris vardir.

Sebebi ne olursa olsun, depresif anneler i¢lerine kapanmg
gibilerdir. Aktif ve hassas bir sekilde ebeveynlik yapabilecek
enerjileri ya da duygusal giigleri yoktur — hatta bunu yapabi-
lecek zihin berraklhifina bile sahip degillerdir. Bir¢ok depresif
anne hayatinin biiyiik bir kismini yatak odasinda, aile hayatin-
dan uzak kalarak gegcirir.

Asla bityiimemisgtir

Daha da iglevsiz annelerle ilgili tamimlarin birgogu, eksik kalmig
duygusal, sosyal, hatta biligsel gelisimlere isaret eder. Boyle bir
kadin sosyallesmeyi ve insanlar tarafindan sevilmeyi 6grenmis
olsa bile o etkilesimin altinda islevlerini sadece bir ergen, hatta
kiigiik bir gocuk gibi yerine getiriyor olabilir. Bazen bu annelere
kendi ailelerinde kiigiik prensesler gibi davramilmigtir ve onlar
da sonu¢ olarak asla sorumluluk almayi Ggrenememislerdir.
Muhtemelen, onlarin da olgunlagmamis ebeveynleri olmustur
ve higbir zaman biiyiimemislerdir.

Olgunlagmamus annelere bazen kocalar: bakar, onlara harg-
lik verirler, evle ve gocuklarla ilgili isleri kendileri iistlenir-
ler. Ya da annelie ait igler yasca daha biiyiik olan ¢ocuklara
devredilir. Ug, dort yasindaki kiigiiciik cocuklardan daha kii-
¢iik kardeslerini yatirmalari, banyo yaptirmalan ve karinlarini
doyurmalan istenir; boylar1 mutfaktaki evyeye yetismezken
bulagiklan yikamalari beklenir!

Olgunlagmamus anneler genellikle suni, s13, dar kafah, ko-
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lay alinan, manipiilatif ve kurban rolii oynamaya meyilli ki-
siler olarak tanimlanir. Bu duygusal olgunlagmamighk daha
fazla bakima ihtiyac1 olan yash annelerde daha da belirgin
olabilir. Kurban rolii oynayabilir, onlara bakan aile fertlerine
ya da iginde bulunduklan destekli yagam kosullarinda onlara
yardim eden kigilere agirt $fkelenip catabilirler.

Yazar ve psikoterapist Lindsay Gibson, Adult Children of
Emotionally Immature Parents (Duygusal Olgunluga Erig-
memis Anne-Babalarin Yetigkin Cocuklar1) adlx kitabinda,
duygusal olgunlagmamiglii olugturan tam otuz 6zelligi uzun
uzun anlatir.? Bu 6zellikler duygusal agidan ihmalkar ve is-
tismarci bir ebeveynin ¢ocugu olarak yagamig olabileceginiz
seylerle benzerlik gosteriyordur — kendilerinin ya da bagkala-
rinin duygulanyla bas edemeyen, duygularim ¢ok az bilingh
bir farkindalikla sergileyen, hep baskalarim suglayip asla so-
rumluluk almayan, empatik davranmayip siirekli olarak ¢o-
cuklarinin onlarn ihtiyaglanyla ve duygularyla ilgilenmesini
isteyen, sirf kendileriyle mesgul, dar kafali ve farkliliklara
saygi duymayan, istikrarsiz ve iligkilerdeki ¢atlaklan tamir
etmeyen ama sizin bir sorunun iistiinden atlayip normale doén-
menizi bekleyen ebeveynler... Tamidik geliyor mu?

Anne neden verici olamaz?

Yetersiz ebeveynlik gormiis yetigkinlerle yaptigim terapi ¢alig-
malarinda, verici olamayan ebeveynlerle ilgili yiirek parcalayi-
c1 dykiiler dinledim. Annesiyle babasi mahalledeki barda igki
icerken, soguk ve karanlik bir arabada onlan bekleyen kiigiik
kizin; ebeveynleri basarlarim takdir etmeyen kadimn; sizi eli-
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bir sey alinmis gibi hissettirecek kadar degersiz, acinasi

ve alakasiz bir yag giinti hediyesinin oykiilerini dinledim.
Anne nasi! bu kadar tatsiz bir insan olabiliyor? Bir¢ok ola-
silik var.

Bilingli olmasa da iginde bir kiiskiinliik tastyor olabilir.
(Bir ¢ocugun istenmedigi durumlarda, bu dinamigi pek
cok kere gérdiim.)

Kendi narsist ihtiyaglan bir bagkasiin ihtiya¢lan tara-
findan tehdit altinda olabilir ve kendi ihtiyaglarmi bi-
rilerine comert davranacak kadar uzun siire bir kenara
birakamaz.

Ciddi sekilde yetersiz ebeveynlik gdrmiis ya da ¢ok
yoksul bir ¢ocukluk gecirmis ve {iziintiisiinii cocuguna
kendisinin sahip olmadig seyleri vermeyerek hafifle-
tiyor olabilir.

Baz: anneler o kadar derin bir giivensizlige sahiptir ki
reddedilmekten korkarlar ve kendilerini hicbir konuda
anlaml bir sekilde ortaya koymazlar.

Coémert olmayan bir anne, ondan beklenmeyen bir sey yapti-
ginda insanin akh ¢ildiracak kadar karigir. Danisanlarimdan
biri bana annesinin kizini ne kadar sevdigini ballandira bal-
landira anlattif1 bir mektup getirmisti. Ama bu kafa kanstiri-
c1 mektup diginda, kiz1 annesinin ona bu sevgiyi gosterdigini
kesinlikle hatirlamiyordu ve bunun kanitlar1 da yoktu. Esas
olarak, annesinin hep giicenik halini gérmiistii. Bu mektup gii-
vensizlik yiiziinden gizlenmis gercek sevgiyi mi gosteriyor-

du? Ol

umsuz duygularini kabullenemeyen ya da idare edeme-

yen bir annenin durumu telafi etmek igin kurdugu bir fantezi
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miydi? Oysaki insanlar kim olduklarin1 sbzleriyle ve zaman
icinde yaptiklariyla ortaya koyarlar.

Zihinsel bir rahatsizli) m1 var?

PSIKOLOJININ VERI SOzLUGU

Annede nasil bir terslik oldugunu, diigiincesiz, duygusal agi-
dan kapali, kendine doniik, kétii ve ¢ilgin gibi siradan terim-
lerle ya da psikopatolojinin dilini kullanarak anlatabiliriz: Or-
negin narsist kigilik, simr kigilik bozuklugu gibi.

Annenizi (ya da herhangi bir bagka kisiyi) kotii niyetli ol-
mayan bir bozuklukla tanimlamak bilgilendirici olabilir ama
bozukluklarin semptomlarin gruplagsmasiyla olustugunu ve bu
semptomlarin birden fazla bozuklukta bulundugunu anlamak
da 6nemlidir,

Bu semptomlarin bir bozukluk sayilabilmesi igin belirli bir
sayida ve derecede olmasi gerekir ama bunlar subklinik (be-
lirti vermeyen) formlarda da bulunur. Dolayisiyla, bir bozuk-
lugun temel belirtilerini gﬁrﬁrsﬁnﬁi ama bunlar teshis koyul-
may1 miimkiin ktlan kriterleri karsilamayabilir. Durumu daha
da karmagik hale getiren sey, insanlarin birden fazla ‘bozuklu-
gunun’ olabilmesidir. Ayrica, zihinsel hastahiklarin kodlastiril-
masinin da halen devam eden bir siire¢ oldugunu unutmamak
gerekir. Gortislerimiz degisir, politik siire¢ farkli bir yon alr
ve birden kargimizda yeni bir hastalik belirir ya da bir hastalik
yok olur,

Psikoloji terminolojisini kullanmak yasadigimz durumu
daha gegerli kiliyorsa ya da annenizi daha iyi anlamanizi sag-
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liyorsa faydal olabilir. Ama aym gergek fenomenlerden ko1,
cocuksu ya da duygusal agidan yoksun gibi daha basit s6zciik-
ler kullanarak da soz ediyor olabilecegimizi g6z ardi etme-
yelim. Ruhta bir fenomeni bu belli belirsiz kaliplardan birine
uydurmaya calismadan da ¢ok fazla aci ve garpiklik mevcut
olabilir.

En sevgisiz annelerde siirekli olarak ortaya ¢ikan birkag
psikiyatrik bozukluk vardir. Bunlar ‘sinir kisilik bozuklugu’
ve narsisizmdir. Yaygin sorunlar1 daha giindelik bir dille ince-
lerken, bunlan anlamak bize yardimci olacaktir.

NARSISIZM

Birgok kisi narsisizmin insan gelisiminin normal bir asamas
oldugunun farkinda degildir ¢iinkii narsisizm ¢ogu zaman pa-
tolojik davramis kapsaminda ele alinir. Bu béliim, bu patolojik
ya da ‘asirt’ narsisizm denen durumla ilgili.

Narsisizm bir kiginin kendisiyle ilgili deger hissini, abartl-
mus bir degerin istiinii 6rten bir imaj yaratacak kadar kaybet-
mesine neden olan bir yaradan kaynaklamir. Béylesine sallan-
til bir 6z imaj1 savunmak, ¢ogu zaman bu imaj1 tehdit eden
herkese dogrudan saldirtya gegmeye kadar uzanan birgok agirt
savunmaci davramsa neden olur. intikamci narsist, igindeki
utanci aktif hale getirmeyi bagardiginiz takdirde, sizi yok et-
mek i¢in elinden gelen her seyi yapar.

Asin narsistlerin bazi 9zellikleri s6yledir:

* Konu her zaman kendileri olmalidr.
* Bagkalarindan hayranlik ve ilgi gérmek i¢in yogun bir
istek duyarlar.
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« Asla hatali degillerdir (kendilerine gore). (Hatalt ol-
duklarim sakin siz belli etmeyin!)

» Her agidan {istlin ya da egsizdirler.

+ Duygusal agidan s1g olurlar ve empati hissetmezler.

Narsist bir anne her konuyu kendisiyle iligkilendirir, go-
cugunun baganlarindan — ve kendi bakig agisina gdre onu 1yi
gosteren her geyden — kendisine pay ¢ikarir. Ama 6z imajint ne
pahasina olursa olsun savunmasi gerektiginden, ters giden her
seyden dogrudan bagkalarim1 sorumtu tutar. Aynca, bastirdigi
utang hissini de ¢ocuklarindan birinin iistiine yikabilir ve bu
onlara kotii davranmast igin yeterli bir neden haline gelir.

Narsist bir annenin sizde yarattif his soyledir: Yeteri kadar
iyi degilim herhalde. Bu his, annenin elestirilerinden ve her
daim size golgede birakma arzusundan kaynaklanir. Annenin
sizi cezalandiracagini ya da bagarinizi genellikle pasif-agresif
bir gekilde elinizden almaya ¢alisacagim bilerek nasil gergek
anlamda geligip basarili olabilirsiniz?

Narsist bir anne diger tiplerdeki duygusal dalgalanmalara
bir miktar sahip olabilir ve tehdit edildiginde, ‘narsist 6fke’
denen bir hali yasar. Bagirarak korkung seyler séyler ve ¢il-
ginca su¢lamalarda bulunur. Bagka hicbir sey ise yaramiyorsa,
kurban rolii oynar. Asir1 narsist bir ebeveynle, (haksiz) sugla-

‘malan kabullenmeyi, ihtiyaglarimzi bir kenara birakmayi ve
1yi bir ‘hayranlik aynas1’ olmay1 6grenirsiniz.

Narsist anneler kafa kangtincidir ¢iinkit duygusal agidan
kapah annelerin birgogunun aksine, tehdit edilmedikleri vakit
ve dzellikle de ¢ocuklan kiigiikkken sevecen ve destekgi olabi-
lirler. Narsist anneler genellikle kizlan biyiidiik¢e rekabetci
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olabilir, onlarin gériiniisiini kiistahca elestirebilir, onlarmn er-
kek arkadaslanyla fl6rt edebilir ya da arkadaglartyla arkadas-
liklar kurabilir.

Bir kisi sizin gergekliginizi reddettiginde dengeniz bozulur
— narsist, sinir kigilik bozukluguna sahip ve disosiyatif annele-
rin hepsi ‘hi¢ de 6yle olmady’ diye yanit verebilirler. Yalan bile
sdyleyebilirler. Kendi algilarimzdan emin olmadiiniz takdir-
de, kendi gergekliginizden siiphe etmeye baglayabilirsiniz. Bu
da benlik hissinizi derinden sarsar.

SINIR KiSiLiK BOZUKLUGU

Narsist anneler gibi, sinur kisilik bozukluguna sahip anneler de
bagkalan onlarin duygularim ve algilarimi teyit etmediginde,
kendilerini kolaylikla ihanete ve saldiriya ugramis gibi hisse-
derler. Sonra, hata yapmig oldugunu diisiindiikleri kisiyi red-
dederler, cezalandirirlar ve kétiilerler.

Sinir kisilik bozuklugunun temel 6zellikleri soyledir:

* Yogun ve sebepsiz dfke

* Duygusal inig ¢ikiglar

* Kendine zarar verme potansiyeli ile agir1 para harcama,
¢ok eslilik, yeme bozukluklan ve uyusturucu kullam-
mt, dikkatsiz araba kullanma, hatta kendini sakatlama
gibi konularda diirtisellik

* Kronik bogluk hissi ve dengesiz kisilik

* Bilyiik bir terk edilme korkusu

» lliski siirdiirmede zorluk ¢ekme, genellikle Oteki ki-

s1yl ideallestirme ve degersizlestirme arasinda gidip
gelme
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Siir kisilik bozukluguna sahip anneler asirt tepkiler ve-
rebilirler ve ne yapacaklan belli olmayabilir; bazen sevecen
davranabilir, bazen de kontrolsiiz 6fke krizleriyle gikisabilir-
ler. Bu tiir annelerde goriilen 6zellikle zor bir dinamik de bir
¢ocugu higbir yanlis yapamayacak altin bir ¢ocu@a doniisti-
riirken, diger ¢ocugu onlara gore higbir seyi dogru yapamaya-
cak kétii bir cocuga doniistiirmektir. Oyle bir durumda, giinah
kegisi olan ¢ocuk annenin ona yonelttigi 6z nefrett ve utanci
tagimak zorunda kalir.

Understanding the Borderline Mother (Simir Anneligi An-
lamak) adl1 kitabin yazar1 Christine Ann Lawson, bu tiir anne-
lerin nasil sinirlara sayg1 duymadiklarini, ¢ocuklarii kontrol
etmek i¢in korkuyu ve sugluluk hissini nasil kullandiklarim,
¢ocuklarim nasil manipiile ettiklerini (“Beni seviyor olsaydin,
sunu sunu yapardin,”), cocuklarinin onun tarafin1 tutmasini
nasi} istediklerini ve gocuklanm genellikle kendi goriislerini
ya da duygularini ifade ettiler diye nasil cezalandirdiklarini
anlatir.*

Lawson baskin bir duygusal tona dayanarak smur kisilik bo-
zukluguna sahip dért anne tipi olusturmustur. Bunlar séyledir:
Kendini kurban gibi géren, yardim almayi asla kabul etmeyen
ve ¢ok diigiik bir 6zgiiveni olan Kimsesiz anne; 6ziinde diinya-
dan gizlenmekte olan korkmug bir ¢ocuk olan Miinzevi anne;
‘aynaya ag’, kendisini ayricalikli hisseden, buyurgan Kralige
anne (6rmegin, narsist); 6fkeli ve sadist (bagkalarimin acisindan
zevk alan) Cadi anne. Bu tiplerden herhangi biri tamidik geli-
yorsa, Lawson’in kitabin1 okumanizi hararetle tavsiye ederim.

Sinir kigilik bozuklugu olan birisiyle yagamak, yumurta
kabuklarimin istiinde yiirimek gibidir. Bu kiginin ne zaman
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dfkeyle patlayacagim, durup dururken hakaret edilmis gibi
hissedecegini ya da kendisine acima hissiyle yikilacagini bile-
mezsiniz. Bu da sizi normallik ya da emniyet hissinden mah-

rum eder.

Annenin 6fkesine dikkat!

En melek gibi anneler bile zaman zaman &fkelenirler ama
anne 6fkesini kusar gibi gésteriyorsa ya da davramslan fizik-
sel tacize variyorsa, ortada bir terslik var demektir. Bazi ruhsal
hastaliklar insam 6fkeyi kontrol edemez halde birakur; dola-
yistyla, burada bahsettifimiz sey bir miktar 6fkeli olunmas;
degil, alabildigine bir 6fke gosterisinde bulunulmasidir. Hem
narsist, hem de sinir kigilik bozuklugu olan annenin ¢abuk 6f-
kelendigimi gérmiistiik. Bunun sebebi benlik hislerinin saglam
bir temeli olmamasi, bu yiizden de oynak olmasidir.

Smur kigilik bozuklugu ve narsist bozukluklar, yogun 6f-
keyle iliskilendirilen yegane rahatsizliklar degildir. Bipolar
bozuklugu olan anneler de &fke krizleri sergileyebilir. Ans
kitabi, Mom, Mania and Me (Annem, Mani ve Ben)’de Di-
ane Dweller kendini kaybeden, diisiinmeden para harcayan,
tehlikeli bir gekilde araba kullanan ve sozel ve fiziksel taciz
de dahil olmak iizere Diane’in hayatinda teror estiren bir an-
neden s6z eder.’ Bipolar bozukluga eskiden manik depresyon
deniyordu. Depresif epizotlar, temponun hizlandigy, diisiince-
lerin kiginin bunlari anlagtlir bir sekilde ifade etme becerisinin
Oniine gegerek siralandify, hiperaktif, uykusuz ya da Diane’in
orneginde oldugu gibi, annesinin hizli araba kullanmasi ve
ditstinmeden para harcamas gibi epizotlarla alternatif bir se-
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kilde yagamir. Manik bir epizot yasanmiyorlarsa, bipolar anne-
ler normal goriindip normal davranabilirler. Diane’in anlattig
diirtisellik ve istismarci davramglar da sinir kigilik bozuklugu
olan annelerde goritlebilir. Elbette, bir kiginin birden fazla bo-
zuklugu da olabilir; 6rnegin, aymi kiside travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB), sinir kisilik bozuklugu ve depresyon ya da
dikkat eksikligi bozuklugu olabilir.

Duygulanim diizenleyemeyen bir kiginin dfkesini makul s1-
nirlar iginde tutmas zor olur. TSSB gibi ¢6ziimlenmemis trav-
malan bulunan anneler de bu grupta yer alir. Damiganlarim-
dan TSSB olan geng bir anne, travmasiyla (bastiriimis cinsel
taciz) yiizlesmesinin aninda ¢ocuklarina karg1 daha istikrarls
ve Ofkelenmeden davranabilmesini sagladigimi fark etmigti.
Sizofrenisi ve disosiyatif bozukluklar olan anneler de (her iki
konu da asagida ele almmustir) 6nceden kestirilemeyen 6fkeli
tavirlar sergileyebilmektedirler.

Kotii anne

Kétiiliik ayn1 zamanda duygusal tacize girer. K6tii kalpli bir
anne, sdzleriyle ve davramglanyla kasith olarak size iizmek,
yikmak ve sahip olabileceginiz tiim giizel hisleri yok etmek
i¢in ugragir. Kotii anneler gocuklarin siirekli elestirirler ve he-
men hemen hig 6vgiide bulunmazlar. Bu tiir bir annenin s6zle-
ri sadece diigiincesizce degil, gayet de acimasizdir.

Bir insanin nasi! kétii bir annesi olabilir? Zaman zaman fiz-
yolojik etkenler olsa da (bir beyin tiimérii, bipolar bozukluk
gibi), genellikle annenin kotiiliigi kendi psikolojik yaralarin-
dan kaynaklanir. Sizi kiskaniyor ya da sizinle rekabet ediyor
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olabilir (6zellikle de kizlanyla); kendisiyle ilgili olumsuz duy-
gulann size aktanyor da olabilir. Kendi mutsuziugunu sergi-
liyor olabilir. Kotii anne sagliksiz bir annedir ve sinir kigilik
bozuklugu ya da narsist olmast kuvvetle muhtemelidir.

‘Deli’ anneler

Inanlar deli sézcligiinii uzun siire mantiksiz davramglar ifade
etmek icin kullanmmgtir. Elbette, bu fazla genis ve genellikle
asagilayici bir anlamda kullanilan bir sozciiktiir. Bunu psiko-
loji sézliigiimiizde terciime edecek olursak, deli sézciigi bir
psikoz olarak siniflandirlabilecek kadar siddetli bir bozukluk
anlamina gelir. Birisi aktif olarak psikotikse, karsilikli muta-
bakata dayah gerceklikte hareket etmiyordur.

Psikotik kisiler, orada olmayan seyleri gérebilirler, cansiz
nesnelerin ya da (bir i¢ elestirmenden fazlasi olan) cezaland-
rict seslerin etkisi altinda olduklarina inanabilirler, genellikle
paranoyaklardir ve gergeklere uymayan seylere inanabilirler.

Siddetli depresyon yasayan kisiler psikotik hale gelebilirler.
Insanlar onlara uymayan, tibbi bir sorun icin yetersiz kalan ilag-
lar, hatta uykusuzluk yiiziinden bile psikotik olabilirler. Bu bo-
zuklugun psikozla en ¢ok iligkilendirildigi durum sizofrenidir.

S1zofreni insan: takatten diisiiren bir durumdur. Sanki tiim
donaniminiz yanligtir ve diisiincelerinizi toparlayamaz, niyet
ettiginiz seyleri yapamaz, hayatin noktalarini birlestiremez, fi-
kirlerinizi ya da deneyimlerinizi dile getiremez ya da iligkile-
rinizi siirdiiremez hale gelirsiniz. Sizofrenisi olan anneler, tim
diger iglevlerini yerine getiremeyen annelere kiyasla (bunun
istisnasi belki ciddi bir depresyon gegirmekte olanlar olabi-
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lir), hatta birkag kere olmak iizere, hastaneye yatinlmustir. Bu
anneler genel olarak, bir igte ¢aligmay: stirdiiremezler ve bu
yiizden de maddi agidan ve herhangi bir istikrarlihik durumu
icin partnerlerine bagiml kalirlar. Bir partnerleri ya da onlara
bakan birisi yoksa, baslanm soktuklan gatiy: dahi ellerinde
tutamayabilirler.

Sizofrenik anneler zamanin ¢ok ufak bir diliminde aktif ola-
rak psikotik olabilirler ama gergeklikle iligkileri dylesinde za-
yiftr ki genellikle iglevlerini yerine getiremezler. Oyle ki bun-
larm gergek anlamda asla gelismediklerini s6ylemek haksizhk
olmaz. Cocuklar igin istikrar saglayamazlar ve degisken ruh
halleri ve yersiz tepkileri de ¢ogu zaman ¢ocuklan korkutur.

Béylesine az islev yerine getirebilen ve insam hitkiimsiiz
birakan bir anneye sahip olmak, bir ¢cocugun giiven ve nor-
mallik hissini derinden zedeler. Normal rutinlerle biiytimedik-
Jen i¢in, yetigkinliklerinde giinlitk hayatta sik sik dogru dii-
zen miktarin ararlar ama siireklilifin iki ucunda da basansiz
olurlar — ya higbir rutin ya da disiplin olmadan yasarlar ya da
yagamanin bir yolunu bulmaya ¢alisarak diizene ve kurallara
bagl: kalirlar.

Annenin degisen yiizii
Cocuklar istikrara ihtiya¢ duyar. Size bakan kiginin aniden
size sirt dondiigiinii hissetmek, sinir sisteminizin her zaman
fazla tetikte olmasina, sonug olarak asirt temkinlilikle birlikte
endige hissi i¢ine girmenize neden olur.

Simir kigilik bozuklugu olan annenin tanimindan da gore-
bileceginiz gibi, bu annenin bazen tath, bazen canavarimsi
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olabilen, degisken bir yiizii vardir. Aym durum bipolar veya
disosiyatif bozukluklan olan anneler igin de gegerlidir. Bu tiir
anneleri bu béliimde ele alacagim.

Hepimizin benligi birtakim pargalardan olugur ama di-
sosiyatif bir bozukluk s6z konusu oldugunda, bu pargalarm
etrafi gevrilir ve birbirleriyle olan baglan kesilir. Onceleri
coklu kisilik bozuklugu olarak bilinen disosiyatif kimlik bo-
zuklugu halinde (DKB), pargalarin birgogu diger pargalann
var oldugunu bilmez ve pargalar arasinda iletigim ve koordi-
nasyon saglanmasi i¢in biiyiik bir ¢aba sarf edilir. Bazen pek
¢ok filme konu olan o ‘farkli kisilik’ belirebilir. Burada 1yi
bilinmeyen sey, farkli parcalarin genellikle Hollywood’un
gosterdifi kadar bariz olmayigidir. Hatta terapistlerin DKB
olan kigileri teshis etmesi ¢ogu zaman seneler alir. Cocukla-
rin, annenin neden bazen énemli bir konusmayi ya da olay1
hatirlamadig) veya farkli zamanlarda ¢ok farkl: davrandigi-
m anlamasi daha zordur! Annenin bu durumlarda degisen
ylzii ¢ocuk i¢in ¢ok istikrarsiz bir diinya yaratir ve ¢ocuk
bununla basa ¢ikabilmek i¢in benzer bir sekilde pargalana-
bilir.

Genellikle disosiyatif bozukluklarla kanstinlan tiirden gi-
zofrenisi olan kisilerin aksine, disosiyatif bozukluklart olan
¢ogu kigi yitksek diizeylerde ¢alisan ve énemli diplomalara
sahip kigilerdir. Dolayisiyla, annenin bir doktor ya da yargig
olmasi, saglikli bir kisiligi oldugu anlamina gelmez.

Elbette, hepimiz zaman zaman farkl yonlerimizi sergiler
ve hafiza kayiplar1 yasariz. Bu yiizden, bir kisiye hemen pa-
tolojik damgasim yapigtirmamak gerekir. Ama Jekyll ve Hyde
tiirli radikal bir degisim oldugunda, karsinizda en hafif ifadey-
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le pek entegre olmayan ve savunmasiz bir ¢cocuk i¢in korkutu-
cu ve denge bozucu olan bir kisiyi bulursunuz.

iligkiler agisindan kor olan anneler

Bazen anne sadece sizinle olan iligkisinde degil, diger iligki-
lerinin ¢ogunda da uyumsuzdur. Bunun nedeni onun insanlan
anlayamamasidir. Bazen bu, onun ge¢migte az sosyallesmis
olmasindan kaynaklanir, difer zamanlardaysa yapisi 6yle ol-
dugu icindir.

Asperger sendromu, 2013’te farkli bir durum oldugu tes-
hisiyle digerlerinden ayrilan ama belirli bir kompleksten s6z
etmek i¢in hala faydali bir yol olan otizm spektrumunun yiik-
sek iglevli ucunda yer alir. Asperger sendromlu kisilerin en
azindan ortalama bir zekas: ve s6zel becerileri vardir (kendi
¢aplarinda gayet harika olabilirler) ama bagkalariyla uyumlu
iligkiler kurmalarin1 ve sosyal agidan zeki olmalarim saglaya-
cak olan becerilerin pek ¢oguna sahip degillerdir.

Duygusal a¢idan orada olmayan bir annede fark edebilece-
giniz yaygin Asperger 6zelliklerinden bazilan goyledir:

* (06z temas: ve karsihkl konusma becerisinden yoksun
olmak

* Jestler ve yiiz ifadeleri gibi s6zel olmayan sinyalleri
okumakla ilgili kisith beceriye sahip olmak; bu yiizden
de baskalarinin hisleri ve isteklerini yanhs yorumla-
mak ya da anlayamamak

* Gergeklerden uzaklagan ve daha mecazi ve imah olan
konugmalan takip edememek; esprileri ve alayci ya da
ironik s6zlerin ardindaki niyeti anlayamamak

Telegram: @cinciva 195



Annemin Nesi Var?

+  Bagkalarinin bakis agisini ya da bir seyi neden yaptik-
larini anlamakta zorluk ¢ekmek

« Daha genis iliskisel alan: tam olarak anlayamadiklar:
icin kendi davramglarnmn belirli bir durumda neden

uygun olmadigini anlayamamak

Bu riintiiniin (kalibin) neden bagkalarina bencil ya da dii-
siincesiz gelebilecegini kolaylikla gorebilirsiniz. Annede bu
sen-dromlarin tiimii varsa, onu daha iyi anlamak agisindan
bunun farkina vanlmasi faydah olabilir.

Anne, gérmek icin kendisine neden izin veremez?

Annenin duygusal agidan gocuguna karsi kapah olabileceg
son derece ilging bir durum daha vardir — o da gocugunun ken-
disine yakin olan birisi tarafindan taciz edildigini géremedigi
hallerdir. Bu durum, kadinin ¢gogunlukla kocasinin ya da part-
nerinin ¢ocuga cinsel tacizde bulundugu durumiarda meydana
gelir.

Annenin bunu gérmek istememesinin pek ¢ok giiclii ne-
deni vardir. Bariz olan nedenlerden biri asil iliskisini koruma
istegidir. Kim partnerinin g¢ocugunu taciz ettigine inanmak
ister ki? Anne partnerine bagiml oldugunu ve onsuz hayatta
kalamayacagim hissedebilir ve bu yiizden de uygunsuz olan
durumu géremeyebilir. Tacizin farkinda olmasina izin vermesi
igin, gocuga partnerinden daha fazla deger vermesi gerekir ve
ne yazik ki bu her zaman boyle olmaz.

Tacizde bulunmayan esin kendisini kendi gegmisinden ko-
ruyor olmasi da siklikla rastlanan bir durumdur. Tacizci erkek-
lerle evlenen anneler ekseriyetle cocukluklarinda tacize ug-
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ramiglardir. Bu taciz ¢ofu zaman tamamiyla bastinlmistir ve
kendileri bile bunun farkinda degillerdir. Kendi evinde de bir
cinsel tacizin olmasi, annenin gérmek istemedigi bir eydir.
Bunu kendisinden daha da uzak tutabilmek igin, igindeki 1yi-
lesmemis gocugun konumunu alan her ¢ocuga kars:1 kendisini
kat1 davranmaya zorlayabilir.

Bunu diisiinmek hi¢ hos degil ama nadiren de olsa, kendi-
sine karg1 hissettigi nefreti temsil ettigi i¢in gocugunun bagka
biri (genellikle bir kardeg) tarafindan istismar edilmesine izin
veren anneler de vardir

Annenin ne kadar derin bir bozuklugu olduguna bakmak
insana aci1 verir ama anneyi oldugu gibi gormek iyilesme yo-
lunda atilan bir adimdir. Ona bir psikiyatrik bozukluk teshisi
koymaniz sart degildir ama davramsin ¢ok kigisel bir anlam-
da yorumlamamak igin ne agilardan bozukluklan oldugunu
gormeniz gerekir. $imdi inceleyecegimiz gibi, bu da iyilesme
agisindan attlmasi gereken 6nemli bir adimdr.
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[yilesme Siireci

Iyilesme olayma geri dénerken, konuya genel bir bakis ata-
lim. Bu kisimda, kendimizi en derin yaralanmizdan nasil ko-
rudugumuza ve derinlerde sakli duygulardan kurtulmak ve
iyilesme siirecine baglayabilmek igin bunlan nasil ortaya ¢i-
karacagimiza bakacagiz. Ayrica, duygularla ilgili bu ¢aligma-
nin bir kismini yapabilmek i¢in giinliikk tutmaktan s6z edecek
ve 1yilesme yolculugumuzda yiizlesmemiz gereken iki baglica
duygu olan 6fke ve kederi de inceleyecegiz.

Ortbas

Sizin ya da sevdiginiz birisinin bir ‘anne yaras1’ oldugunu muh-
temelen bilirsiniz. Anne yaralarindan kayda deger acilar yagamus
olan bazi yetigkinlerin bunlarin farkinda olmamasimna ve tama-
miyla reddetmesine sasirabilirsiniz. Terapistler aldiklan hasan
baskalarina karsi en fazla értbas eden kigilerin, gogunlukla en
derin yaralan almis olan kisiler oldugunu gérmiiglerdir. Dam-
sanlar, adeta sorgulanmasi miimkiin olmayacak bir abide yarata-
cak ve ebeveynlerini ideallegtirecek kadar ileri gidebilirler.

Ne yazik ki ortaya ¢ikan sey budur — yani, abartil1 bir 6yki,
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bir abide... Ama gergegi reddetme olay: asla dort dortlitk ola-
maz ve genellikle anne-cocuk iligkisinde bir terslik olduguna

dair ipuglan bulunur. $u ana kadar anlatilmis olan sorunlarn

yant sira, diger belirtiler goyledir:

+ Sevgi dolu bir anne-gocuk etkilesimi gordiigiinizde,
duygusal agidan tetiklenirsiniz. Bogazimiz diigiimle-
nip gézleriniz dolabilir ya da aciyi elestirel ve kayit-
s1z davranarak uzaklastirirsiniz. (Sahip olmadiginiz bir
seyi gormek aci verir.) Annenizle olan iligkinize derin-
Jemesine bakmamay tercih edersiniz. “‘Uyuyan yilana
dokunmamak’ daha 1yidir.

Annenizi ziyaret ettiginizde, kendinizi uyusmus ya da
tam olarak orada degilmigsiniz gibi bir trans halinde
bulabilirsiniz. Ziyaret sizi her zaman {izer ve yine ¢o-
cuklugunuzdaki o ac1 veren hislere geri donersiniz.

« Annenizin ne kadar harika olduguna ya da sevildigini-
zi hissettiginiz anlara iliskin érnekler vermeniz isten-
diginde, fazla 6rnek bulamazsiniz ama hep her seyin
harika oldugunu séylersiniz.

* Gergek anlamda yakinlik kurmayi ¢ok arzularsiniz ama
bu diisiince sizi huzursuz eder ve bundan korkarsimz.
Bu, size yabanc: bir histir.

* Gocuk sahibi olmaktan kaginir, ‘ebeveynlige’ pek uy-
gun olmadigimzi hissedersiniz.

Yarayi kegfetmek
Bize ac1 veren yerler igin bir tiir koruma yaratmak dogaldir ve

bunlarin altinda ne oldugunu kesfetmek biraz zaman alabilir.
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Bazen hayat sartlan yaray1 6n plana ¢tkanr. Bunlardan en
ac1 vereni, bir yetiskinken partneriniz tarafindan terk edilmektir.
Birisinin sizi sevmek ve size destek vermek i¢in orada olma-
mastyla ilgili o delik agilir ve gocukken hissettifinize benzer
bir terk edilmiglik hissine kapilirsiniz. Bunu, partneriniz sizden
aynlmay tercih ettiinde ya da 6ldiigiinde yasayabilirsiniz.

Annenizle ilgili ¢6ziimlenmemig hisler, sizin gocuk sahibi
olmamz ya da son gocugunuzun da evden aynimasiyla yasa-
digimiz kayip gibi annelik yapmakla ilgili olan durumlarda da
ortaya ¢ikabilir. Diger zamanlarda annenin yaslanmasi ve si-
zin yardimimz istemesi tetikleyici bir unsur olabilir.

Annenizle aranizdaki iligkinin size karmagik gelmeye bag-
ladigin hissetmeye baglayabilirsiniz. Onunla hala belirli bir
diizeyde birlesmis durumdaysaniz, aranizdaki iligkinin yapis-
kan bir 6zelligi oldugunu disiiniirsiiniiz. Bu hissi annenize
olan hislerle iliskilendirirsiniz. Omegin, anneniz agir ve dep-
resif bir tavir sergilemigse, annenizle olan iligkinizi diigiiniir-
ken bunlar hissedebilir ve onu tarafsiz bir sekilde gérmekte
zorlanabilirsiniz. Onun hisleri sizin hisleriniz, goriislen (6zel-
likle de sizinle ilgili olanlar) sizin gériigleriniz haline gelir.

Bu da genellikle iligki bagimlili$r olarak tanimlanan, yani
bagka birisinin zihninde ¢ok yer kapladigimz igin, kendi ha-
yatimzi gergek anlamda 6zgiirce yasayamadiginiz bir durum-
la ilgilidir. Annenizin eksikliklerini telafi ettiyseniz ya da ona
baktrysaniz veya anneniz size aileye ya da 6zellikle ona kars
baglihik hissinin ¢ok dnemli oldugunu agiladiysa, kendinizi bu
yapis yapis agdan kurtarmanmz kolay olmayacaktir.

Genellikle terapiye giden ve ciddi anne yaralar olan bir ki-
sinin cocukluguyla ilgili gergekleri tam olarak anlatmaya basla-
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mas epeyi uzun siirer. Kiginin ilk olarak anlattif1 8ykityle yasa-
nilan deneyim arasinda biiyiik bir mesafe vardir ve bilingaltinda
depolanan o yasanmilmis deneyime ulagmak olduk¢a uzun bir
zaman alr. Bu deneyim agida ¢ikarken, yaralan korumak icin
uydurulmus olan 6ykii de yavag yavas parcalanmaya baslar.
Anneleriyle aralarindaki iligkinin bir gekilde eksik oldugu-
nun gayet 1yi farkinda olan kisiler bile, eksik olan seyin derin-
lerine inmeye kargi bir direng gosterilir ve bunu ancak zaman
icinde yapabilirler. Yara ¢ok ac1 verdiginden, dogal olarak ken-
dimizi ondan uzak tutmaya caligiriz. Ancak acmm bir kismu
dikkatle bosaltilip da kendimizi daha giiclii hissetmeye basla-
digirmzda konuya karg1 daha az hassasiyet hissetmeye baglanz.

‘Kusurlar’in eksiklikler olarak yeni bir ¢erceveye
oturtulmas

Yetersiz annelik gérmiis olan kisiler ¢ogu zaman bir seyi ka-
¢irdiklarimi ve o ‘seyin’ onlar1 simdiki zamanda bile etkile-
digini hissederler ama aradaki ilintiyi dogrudan gérebilmeyi
nadiren basanrlar.

Bu kitabmn ilk kisimlarimn, erken ¢ocukluk déneminizde ek-
sik olan geyler ile su an miicadele ettiginiz sikintilar arasinda-
ki baglantilan kurmaniza yardim etmig oldugunu umuyorum.
Okuyuculanimu Healing from Trauma isimli kitabimla ilgili ola-
rak en ¢ok mutlu eden sey, semptomlarimin travmayla ne sekilde
iligkili olduBunu anlayarak kendilerini suglamaktan vazgegebil-
meleriydi. Benzer sekilde, hayatinizdaki memnuniyetsizliklerin
ve kisitlamalarin anne yaralaryla ne sekilde iligkili oldugunu
bilmek de verdiginiz miicadelenin belirli baz1 durumlann dogal
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sonucu oldugunu anlamaniza yardimei olur. Tipk: toprakta ye-
tistirilen ve yeteri kadar mineral alamayan bir bitkinin birtakim
zayrfliklar sergilemesi gibi, yeteri kadar sevgi, destek, yansitma
ve diger gerekli besinleri almanus bir kigi de baz1 agilardan az
gelismis kalacaktir. John Bradshaw’un ifadesiyle, kusurlariniz
bu durumda eksiklikler olarak tanimlanabilir — yani, bunlar ha-
yatimzda eksik kalmug olan seylerdir.

Duygulariniz iizerinde kafa yormak

Daha derin duygulanimizla temas etmekten kaginmamizin birgok
yolu vardir. Kendimizi mesgul ederek duygularimizi yoklayacak
zamam kendimize vermeyiz; diisiincelere dalanz (takmtilar gok
faydal olabilir); bedenlerimizi kasip duygularin fizyolojik karsi-
hklarin1 bloke ederiz ve deneyimi en alt seviyeye indirip muha-
faza etmek i¢in derin olmayan nefesler alip verinz.

Psikoterapinin birgok alani ve on iki adimh iytlesme hare-
keti programlari, hissedemediginiz seyleri iyilestirmeyecegi-
niz fikrini savunur. Hissizlesmek ve duygulan ortbas etmek,
yaray1 korur ama iyilesmeyi engeller.

Kendini koruma mekanizmalarini yikip ¢ocuklugumuzda
yasadigimiz deneyimlerle nihayet bag kurabildigimizde ca-
mmiz acir. Dokunmak istememis oldugumuz derin bir keder
kuyusuyla karsilaginz. Bu kuyuda hem o zamanlar deneyim-
lenemeyecek kadar ac1 veren ve sistemlerimizin bir yerinde
‘etrafi ¢evrilmis® bir halde durmakta olan duygular, hem de
neler yagadigimizi ve ne kadar ¢ok seyden mahrum kaldigimi-
z1 ve neler kagirdigimizi anladigimizda hissettifimiz su anki
acimiz vardir. Filmdeki sevgi dolu anneyle ¢ocugunu izlerken
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lan, aslinda olmus olabilecekler ve olmug
okiilen gc‘izyaslandlr.
Bradshaw buna orijinal aci caligmasi diyor. “Orijinal ac
tmis olan orij inal duygulan gergekten de de-
palgmes, bas@ i .$ tkarma streci diyorum,
neyimlemekle ilgili. Buna orta,:va ¢ i
‘ikinci dereceden degigimi’, yani duygul;rl bg:;: ”lell ¢Oziim-
. desisimi getiren yegane §ey de .
leyglri?iitzamgc:hsmasg aralarinda §ok, 6ﬂce, y.almzhk, korku,
utang, kafa kangikhig1 ve belirleyicl 6zelhkler1.oln.13yan yara
halindeki acinin da bulundugu birgok duyguyu 1cen}'. Ayni za-
manda kederi de kapsar ama keder oykiiniin sadece t?ll‘ 1'(lSm1d1r,
Yolculugun bu ayagl icin destege ve araclara ihtiyacimiz
vardir. Genellikle miimkiin oldugunca acidan kaganz; baz
kisilerin bu galigmay1 yapabilmesi i¢in gerekli olan destedi
verebilecek ya da bu siireci kolaylastiracak sevecen kigilere
ihtiyac1 olabilir. Bana gore, psikoterapi muhtemelen bunun
icin en iyl yontem ama tek yontem degil. Grup terapisi, destek
gruplan ve forumlan, seminerler ve sevgi dolu iligkiler yar-
dima olabilir. Bu aciy1 (yiiregine ulagmanin genellikle miim-
kiin olmadig1 annenin aksine) bir bagkasina anlatmak ve bir
bagkasinin yiiregine dokunmasim saglamak ¢ok iyilestiricidir.
S6z ettigimiz yaralanmalarin tabiati geregi, yogun duygu-

doktiigimiz gﬁzyas.
olmas1 gerekenler i¢in d

lariniz olabilir ve bunlan herhangi bir igerikle iliskilendirmey
bagaramayabilirsiniz. Ama bu durum bu duygulann goéz ardi
edilmesi i¢in bir neden degildir. Igerikten ayr: duran duygula-
nmiz olabilir ¢iinkii bunlar zihnimizin onlan betimlemesin-
den ve kabul etmesinden Onceki, yani sézel evreden onceki
anilarin bir pargasidir. Bunlar inceleyecek olursanmiz, bu an-
larda kendinizi ¢ok geng hissettiginizi gorebilirsiniz. Duygu-
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larin igerikten benzer bir sekilde ayrilmasi, deneyimin tipki
goriintilyle sesin uyumsuz oldugu bir film gibi farkl kanallara
ayrildig1 en travmatik anlanmizda gergeklesir. Bu tilr zaman-
larda, bir yandan da kendinizi alt iist olmug ve tek parga de-
gilmigsiniz gibi hissedersiniz. Zaten travmatik anilar1 yeniden
hatirlarken bu ylizden bir gey hissetmezsiniz ve elinizde duy-
gular degil, sadece ‘olgusal gergekler’ olur ya da sadece beden
bellegi vardir ama gorsel imgeler gibi seyler yoktur.

Ac1 sonsuza dek siirecekmis gibi gelir ama stirmez. Bunun-
la beraber anda kalmay1 basarirsaniz, sonsuza dek devam et-
mez. Herhangi bir duyguya gergekten dokundugunuzda (yani
onu hissettiginizde), bu duygu degisir. Yanm adim geriye gidip
siireci fark edecek kadar uzaklasmanin ve sadece duygulara ya-
pistp kalmamanin faydasi olur. Bu yontem sizi igerikle 6zdes-
lesmekden uzaklagtirir ve genellikle ‘sahit’ denen ve duygunun
farkinda olmakla birlikte onunla iliski kurmayan bir par¢aniza
gotiiriir. Bu da zor duygulan kesfederken, size biraz duygusal
mesafe sunar. Ben buna bazen ‘duygulardan daha bilyiik olmak’
derim ¢iinkil bir parcamz duygularin diginda kalir.

Maneviyat konusunda yazan ¢agdas yazarlar, insanlann zor
duygularla ilgili ¢alismalar yapmasina yardimci olmaya kendile-
rini oldukca adamis bulunmaktadirlar. The Untethered Soul (Zin-
cirlenmemis Ruh) adl kitabin yazan Michael Singer, okuyucula-
rim1 biiyiik duygularm igine ¢ekilmeye bagladiklarinda ‘enerjinin
gerisinde kalmaya’ caginr, Omuzlarinizi ve kalbinizi gevsetin ve
her seyin riizgar gibi icinizden gegmesine izin verin, der.

Duygularimzda bogulmamanin bir diger yolu da yogun
his ile (gérme, duyma ya da dokunma gibi) diger duyusal ka-
nallar arasinda gidip gelmek ve genellikle o siradaki fiziksel
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¢evrenizde bulunan bir seye odaklanmaktir. Cofu zaman gaba
gdstermeden olusan ama istemsiz bir sekilde de kullanabilen
diiiinme kanalina da gegebilirsiniz. Zihninizi yeteri kadar
uzun bir siire size sikint1 veren unsurun diginda tutabilirseniz,
sisteminiz sakinlesecektir. Ya da duygusal kanahnizda kalabi-
lir ama olumlu bir aniya gegebilirsiniz. Bu saimimlar, tek bir
duyguya takilip kalmaniz engeller.

Bir diger faydah strateji de size 6nem veren diger bir kisiyi
ya sahsen ya da bir diyalog seklinde giinliigiiniize dahil etmektir.
Ben sahsen bana ac1 veren duygularm iizerinde galigirken, he-
men hemen her zaman bu son teknii kullanirim ¢iinkii bu teknik
¢alkantih bir denizde demir atabileceginiz bir ¢1pa gdrevi goriir.

Act veren hisler iistiinde ustalikla ¢ahigmak bir sanattir ve
son senelerde ¢esitli yontemler dne siiriilmiis olsa da her yon-
tem iginize yaramayabilir. Deney yapmanizi neririm. Iyi ha-
berse, alistirma yapa yapa daha ¢ok giiglenecek olmanizdur.

Giinliikk tutmak

Giinliik tutmak, orijinal ac1 ¢aligmasin yaparken duygulariniz
icin giivenli bir yerdir. Arkadaglarnizi bunaltmak istemeyebilir-
siniz, hem de (varsa) terapistiniz her zaman miisait olmayabi-
lir. Arastirmacilar, duygularin kagt tistiinde (s6zel olarak ifade
edilir gibi) ifade edilmesinin faydah oldugunu, duygulan bastir-
mannsa daha yiiksek stres seviyeleriyle ve hastaliklarla iligkili
oldugunu gostermiglerdir. Giinliigiiniiz bir sirdag, ayna ve reh-
ber rolii oynayabilir. Giinliigiiniizde yargilardan ve elestirilerden
uzak kalirsmiz ve diyaloglar gibi gelismig yéntemler sayesinde
kendinizi rahatlatmay: ve desteklemeyi 6grenebilirsiniz.
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Giinliigiiniiz sirdasimiz ve bir eski yaralar iyilegtirme yeri
oldugundan, acilariniz1 ifade etmek igin de uygun bir yerdir.
Kahirlanmalarimizin, hayal kirikigimizin, kayiplarnnzin ve ug-
radigimz ihanetlerin yarattif1 acidan bahsedebilirsiniz... Sizi
inciten her seyden s6z edebilirsiniz. Acimzi paylasarak gin-
ligtiniizii onurlandinrsiniz, ginligiiniiz de bunu kabul ederek
sizi onurlandinr. Duygulanmiz1 kagida dokmek sizi aglatabilir
ve bu bir sorun degildir. Belirli bir boliimii yazarken, paran-
tez icinde kisa bir not ekleyebilirsiniz; bunu yapmak sonradan
en yogun duygulart neyin yarattigim belirlemenize yardimci
olur. Bu ¢alismay1 yapmak igin elbette giivenli bir yerde ol-
mak istersiniz ve etrafinizda kagit mendiller ve belki de sizi
rahatlatan nesnelerin olmasi faydali olur. Dékiilen gozyaslan-
nin, ¢ogu kez bir déniim noktasina isaret ettifini gormiigim-
diir. Gozyaslan bana ‘verimli topraklar’ buldugumu, bunlari
yazmaya devam etmenin kalbimi agmama yardim edecegini
ve bu sayede benim i¢in bir kaynak olusturacagim gostertr.
Acilan bir kalp, sefkatiyle birlikte belki de acillannmizla bas
etmeye calisirken sahip oldugumuz en Sneml kaynaktir.

Sonsuza dek aglayabilecegimizi hissetsek bile, genellikle
saat lcegine vurdugumuz vakit sadece kisith bir siire agla-
yabildigimizi goriiriiz. Yogunluk agisindan baktigimizda da,
genel olarak tahmin edebilecegimizden yogun bir actyla basa
cikabiliriz. Acidan kaginmak Oylesine refleks olarak yaptigi-
miz bir seydir ki bu konudaki kapasitelerimizi nadiren sinariz.

ihtiyag duydupunuzda mola verebileceginizi bilin. Giinli-
Fiiniizii bir kenara koyup bir siire bagka bir sey yapabilirsi-
niz. Hos bir animz: diigtinebilirsiniz (6rnegin sizi gergekten de
énemseyen biriyle ilgili bir aniy1). Coguniukla dikkat dagitici
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diye nitelendirdigimiz seyler, zihnin bize bir nefes aldirmak
i¢in kullandig1 dogal bir yol olabilir.

Giinliikte iki parcaniz arasinda diyaloglar olusturabilirsi-
niz. Bu diyaloglar 6megin, aciy1 hisseden bir yanmimz ile aci-
nizi i¢ine alan bir igsel temsilci arasinda (eger varsa, bu kisi
terapistiniz olabilir) ya da bu acinin disinda kalan bir bilge kisi
arasinda olabilir. Diyaloglan yazarken, sadece bir seyin farkl:
unsurlarim karsihikli olarak dile getirin ve konusan kisi her
degistiginde, genellikle yeni bir 6zellige gegin.

Giinligtintize yazarken, artik duygularinizla yalmz degilsiniz-
dir. Duygularinizi i¢inizde tuttugunuzda, ¢ok daha yalmzsinizdr.

Ofkenin iyilegtirici giicii

John Bradshaw, “Size yapilan sey kasith olmasa bile, 6fke-
lenmenizde bir sorun yoktur. Hatta iginizdeki yaral: gocugu
tyilestirmek istiyorsamz, 6fkeli olmamz gerekir,” der.?

Annenize, sizi diinyaya getirmis ve siyrilmis dizlerini-
ze yara bandi takan kadina kars1 6fke hissetmek zor olabilir,
Ozellikle de sizi sevdigine ya da en azindan sevmeyl denedi-
gine mandiginizda ona 6fkelenmek zor gelir — hatta, anneniz
bunu sizin hissedebileceginiz sekilde gostermediyse bile. Of
kenin sizin i¢in bir hedef ya da illa ki sonsuza dek kalmaniz
gereken yer olmadigim ve iyilegme siirecinin sadece pargasi
oldugunu hatirlamak énemlidir.

Annenizden halé bir seyler alma beklentiniz varsa (sevgi,
saygl ve onay almak ya da onunla bir bag kurmak, vb.) ve onu
izmekten kaginmaniz gerektigini digiiniiyorsamz, &fkeniz
kendinize dahi itiraf edemeyeceginiz kadar tehlikeli gelebilir,
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Ofkenin dahil olmadig: belirli bir 6z imaji korumaniz gereki-
yorsa, bu duyguyu da uzakta tutmaniz gerekir. Ama iginizdeki
yarali ¢ocugu savunmak, daha dnceden hissetmesi size fazlaca
tehditkar gelen bir duygu igin yer agmak ve (farkinda olmadan
bunu iginizde tutmaktan ziyade) bu duyguyu serbest birakmak
istiyorsamiz o zaman kendinize 6fkelenmek igin izin vermeniz
gerekir.

Annenize kars1 hissettiginiz 6fkenin kaynagi, biiyiik bir ola-
silikla 6fkeyi bastirma aligkanhigi gibi erkenden olugmustur.
Baglanma teorisi nciisii John Bowlby, 6fkenin bir gocugun ih-
tiyaglarimin karsilanmamasina verdigi dogal bir tepki oldugunu
soylemistir. Bir ¢ocuk sadece annesinin daha da uzaklagmasina
neden olacagim hissederse dfkesini bastirmay1 6grenir. Burada
bir kez daha giivensiz olan iki baglica baglanma tarzi devre-
ye girer. Kaginan ve kendi kendine yeten tipler dfkeyi en fazla
bastiranlar ya da gizleyenlerdir ve bunun bir iligkiye sadece za-
rar verebileceginin farkindadirlar; 6te yandan, daha kararsiz ve
saplantil tarza sahip olanlar, 6fkelerini bir bagka kiginin dikka-
tini gekmek i¢in kullanmay 6grenmislerdir.

Ofkeyi cocukluktan baglayarak ama yetigkinlikte de devam
edecek sekilde bir baskasindan uzaklagmak ve aynlmak i¢in
de kullanabiliriz. Dolayisiyla, 6fkenin olumlu gelisimsel bir
rolii de vardir. Kendi deneyiminize erismenizin bir par¢asidir
ve bazen aile i¢cinde okunan masallardan farkh bir seyir alir.
Artik bir yetiskin olarak, “Bu, benim deneyimimdi ve bu ka-
dar benim icin yeterli degildi,” diyerek cfkelenebilirsiniz.

Ofkelenmeye hakkimz oldugunu ve 6fkelenmenin kotii bir
insan oldugunuz, hatta genellikle dfkeli bir insan oldugunuz
anlamina bile gelmedigini bilmeniz de snemlidir. Ofke bir se-
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yin dogru gitmedigine dair bir mesajdir. Bunu bastirmayarak
tacize kars1 saglikli bir tepki gostermis oluruz.

Ofke fobisinden kurtulup asil tehlikeli olanin 6fke degil,
dfkenin var oldugu sagliksiz bir iligki oldugunu anlamamiz
gerekir. Ofkemizi bilingli olarak bastiramiyor ve geligigiizel
disan1 vuruyorsak, 6fkemiz bizi kontrol ediyor demektir. Of-
kesini senelerce bastirdif1 igin sonunda bir ktrilma noktasi-
na varan ve siddet sergileyerek 6fkesini bosaltan bir kisi igin,
6fke trajedinin bir pargasi haline gelebilir. Bu tiir durumlarda,
ofke tehlikelidir. Aynica, iligkilerimizi algaltmayan ve tam ter-
sine sayginlik veren bir diiriistliik getirerek onlara hizmet eden
temiz bir éfke de vardir.

Saglikl 6fkeye verilebilecek giizel bir ornek, bir sekilde
saygisizlik ya da taciz igeren bir olay meydana geldiginde, 6f-
kenin gelip, “Bu, dogru degil,” demesidir. Ofke bunun icin
vardir — yani gerekli olan siirlan yaratmak igin.

Ayrica, bedeninizde hapsolmus ve daha hissedilmeden
bile 6nce bastinlmis olabilen 6fkeyi serbest birakmak da
onemlidir. Buna bebekken ya da emekleme donemindeyken
hissettiiniz 6fke de dahil olabilir. Bence bu 6fkeyi ustalikla
hissederek ya da ifade ederek metabolize edebilir ve serbest
birakabiliriz. Ama bazen 6fkeyi serbest birakmak kendi ken-
dini pekigtiren bir dongii haline gelir ve bundan kaginmamiz
gerekir. O yiizden, bu serbest birakma igini uzman bir terapist-
le yapmak daha giivenli olabilir.

Ofke farkli gesitlerde olabilir. Iste size bir diger ayrict
6zellik: Kendinizi korumaniz gerektigini hissettiren, sizlanan
ve elinden bir sey gelmeyen bir kurban dfkesi vardir, bir de
gli¢ kazanmig ve hakkimzi aramaniz1 saglayan bir 6fke... Be-
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nim séylemek istedifim sey, dieriyle baglasaniz bile sonunda
giic kazanmis dfkeye sahip olabilmenizdir.

Ofkelenmek bazi kisilerin kolaymna gelir ve o yiizden de
onu hayal kiriklis, iiziintii, korku ve her tiir seyin yerine gegen
duygulan olarak kullanirlar. Digerleri 6fkelerini ellerinden gel-
digince bastirirlar ¢linkii 6fke hissettikleri takdirde baraj tikag-
lann: agacaklarindan korkarlar. Herhangi bir tiirdeki duygusal
yaralan 1yilestirmek, duygusal agidan akici olmayi, genis bir
duygu yelpazesindeki duygulardan herhangi birine kéle olma-
dan bunlan deneyimlemeyi ve birbirinden ayirt etmeyi kapsar.

Pek ¢ok kisi 6fke konusunda rahat olmadigindan, giinlii-
giniiz 6fke 1¢in harika bir ortam yaratir. Dahasy, {iziintii gibi
daha yumusak bir duyguya kiyasla, 6tke konusunda bize des-
tek vermeye hazir daha az arkadasimiz olabilir. Ofke zor bir
duygudur ve bazen nefret doludur. Bunlar bagkalarina kolay-
likla sergileyebileceginiz giizel hisler degildir ama giinliik
bunlan yargilamadan i¢inde tutar.

Ofkeyle bas etmek 6ziinde izinle ilgilidir. Birgogumuz ofke-
mizi yutmay 6grenmigizdir ve genellikle bundan vazgegmemiz
uzun zaman alir, Diizenli olarak giinliik tutma pratigi yapmak,
bu kigisel sansiir aligkanlhigin1 yenmemize yardimcti olur.

Ofke zapt edemediginiz ve zararh olabilecek sekillerde agi-
ga vurdugunuz duygulardan biriyse, 6zel 6nlemler almamz ge-
rekebilir. Ofkenin kalibrasyonunu yapmamz gerekir. Ofkenin,
salteri ‘acilan’ ya da ‘kapatilan’ bir sey olmamasi ve bir siirek-
lilik arz etmesi onemlidir. Ofkeyi ilk ortaya ¢iktiginda fark et-
meyi ve buna bir ayar vermek i¢in birtakim araglarimiz olmasi
gerektigini bilmeniz, herhangi bir anda ne kadar 6fkeli hisset-
tiginizi kontrol edebilmeniz, istenmeyen bir sekilde giddetlen-
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mesini engellemek i¢in molalar vermeniz ve dikkat dagitici un-
surlar, nefes alip verme teknikleri kullanmaniz gereki.r. Bir 6fke
yonetimi egitimine gitmeyl deneyebilir ya da dfkenizi kontrol
edemediginizi ya da buna dokunmaya bile cesaret edemedigini-
zi hissediyorsamz, bir terapistle ¢aligmay1 diisiinebilirsiniz.

~
Ofkenizi kesfetmek (bir alistirma)

Bu alistirmada, giinlilk tutmada ‘climle kokii’ denen yon-
temi inceleyecegiz. Climlenin ilk kismi size verilecek ve
bunu aklimza ne gelirse, kendinizi sansiirlememek i¢in
hizla tamamlayacaksimiz. Bu climleyi on ya da daha fazla
kez tamamlamaniz1 (liste ne kadar uzun olursa, ahistirma
o kadar etkili olur) ve diigiincelerinizi annenize odakla-

manizi Gneririm.
Kizgin olmamin nedeni...

Ciimleyi tamamladiktan sonra, yazdigimz bitiin yanitlan
okuyun ve ne hissettiginizi diigiiniin. Biraz serbest yazim
teknifiyle yazmak isterseniz, bu iyi bir firsattir. Ayrica,
bu konuyu da diigtinmenizi isterim:

Ofkenin altinda hissettigim gey...

Bu ciimle kokiinii de en az on kez tamamlayin. Ayrica,
annenizi affetmediginiz konular da bir liste seklinde ya-
kzabilirsiniz.

Kahirlanmak

Anne yaralarinin iyilesmesinde, 6fkenin yam sira, kahirlan-
malanimizla da bag etmemiz gerekir. Eksik olan seyler, gocuk-
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lugumuzda ¢ektigimiz acilar ve bu yilzden hayatimizin ufak
ve carpik olusu igin kahirlamriz. Gézyaglarimz hig kesilmeye-
cekmis gibi gelebilir.

Dr. Elisabeth Kiibler-Ross’un kahirlanmanin belirli agama-
larin anlattif1 ¢alismasini muhtemelen duymugsunuzdur ama
bunu onun diisiindiigiinden daha dogrusal bir sekilde gérmeye
meyilliyizdir. Ne var ki reddetme, 6fke, pazarlik, depresyon
ve kabullenmeye dair tiim unsurlar burada gecerlidir. Kahir-
lanmaktan kurtulabilmek igin, (temelinde son derece dogru
olan bir seyi yadsiyarak edindigimiz) gergek¢i olmayan birta-
kim umutlardan ve pazarlik unsuru olan ‘keske’lerden vazgeg-
memiz gerekir. Anne s6z konusu oldugunda, ‘kegke’ler erken
yaslarda baglar. Keske uslu olup annemi rahatsiz etmeseydim,
keske aglamasaydim, keske onu rahatlatabilseydim, kegke be-
nimle gurur duymasini saglayabilseydim... Bunlar bu kadin-
dan ihtiya¢ duydugumuz lyi Anneyi ¢ikarabiimek i¢in samimi
ama caresizlik dolu gingimlerdir.

Sonug olarak, vazgegilmesi gereken sey umutla beklenen
anneyle ilgili fantezidir. Yazar ve psikoterapist Lindsay Gib-
son su sOzleriyle ¢ok 1yi bir noktayr yakalamigtir: “Ebeveyn-
lerinin gelisimsel kisitlamalarinin ne kadar biiyiik oldugunu
fark etmeyen ve duygusal agidan olgunlagsmamus kisilerin
¢ocuklarinin birgogu, ebeveynin iginde gizlenen, tamamiyla
gelismis gercek birisinin ve ebeveyn izin verdidi takdirde bag
kurabilecekleri gercek bir benligin oldugunu disiniirler.”

Ah, o eksiksiz, sicak, erisebilecegimiz, sorumluluk sahibi
ve uyumlu kisinin var olmasini ne kadar da ¢ok isteriz! Dene-
yimlerimizin ¢ogu aksini igaret etse de, hayalin devam etme-
sini saglayan yeteri kadar kargilik aldigimiz anlar da yasamg
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olabiliriz. Ama sonug olarak, kahirlanmak ilk baglarda sag ¢1-
kamayacagimiz bir sey gibi gelse de gergeklerle ylizlesmektir.
Bu kayba verdigimiz dokunakh bir tepki olan depresyon, iste
bu yiizden geneliikle kabullenmeden &nce gelir. Kalbimizin
kinldigini hissederiz ve bunu sefkatle kabullenip destek de
alirsak, en sonunda huzura erisiriz.

(" )
Keske (bir ahstirma)
Simdi, li¢ keske grubunu inceleyelim.
Ik gruptaki keskeler, anneyle ve onun iyiligiyle ilgi-
lidir. Bunlan daha dnceden diisiinmiis olabilirsiniz ya da

héla diistindiigiiniiziin farkindasimzdir. Birka¢ 6mek ve-
relim:

* Kegke dogru ilaglan alsa

* Keske depresyonunu atlatabilse
* Keske terapiye gitse

* Keske istikrarh bir evliligi olsa

Umut ettiiniz Iyi Anneye ulasabilmek igin, hangi
keskeleri soylemeye devam ederdiniz? Bir liste yapin.

Ikinci arastirmamiz, bir cocuk olarak sizin hangi kes-
keleri soylediginizle ilgili. Size yukarida bunun drnekle-

rini verdim. Bunlann bazilarim davranislarinizdan ¢ika-
rabilirsiniz.

Son olarak, su anda iligkiniz i¢in sdyleyebileceginiz
keskeler neler? Ciimlenin ilk kismim olusturan, keske X
olmus olsaydi, kisminin ardindan bunun iliskiye ya da
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kendi benlik hissinize etkisiyle ilgili bir varsayim gelir.
Bu kismi da tanimlayip tamimlayamayacagmiza bir bakmn.

+ Keske ne kadar iyi durumda oldugumu gérmesini
saglayabilseydim; benimle gurur duyard: ve sevil-
digimi hissederdim.

« Keske birlikte iyi vakit gegirebilseydik; ne kadar
harika birisi oldugumu gériip benimle yakinlag-
mak isterdi.

Bu sdzler, anneden héla bir seyler istediiniz varsa-
yimlanna dayahdir. Ama bunlar bariz olmayabilir ya da
uzun siire dnce yok olmus olabilir. Esas olarak, ona karg1
bir tiksinti hissediyorsaniz, kegkeleriniz gdyle olabilir:

* Keske 6lmiis olsaydi; o zaman onu bir daha dii-
siinmek zorunda kalmazdim ve muthu olabilirdim.

* Keske benden bir seyler istemeyi kesseydi; o za-
man 6zgiir olabilirdim.

\. J

Iyilesmek, fantezilerden ve ‘keske’lerden vazgegmeyi ve ger-

gek sartlart ve kisitlamalan kabullenmeyi gerektirir. Bu da ‘An-

neden Aynlma’ baghg altinda iginizdeki gocukla ilgili boliimde

tekrar ele alacagim son derece zorlu bir konudur (sayfa 254).

Gegmigi bir kenara birakmak

Igimizdeki gizli derinliklere inmek istemeyen kisiler, duygu-
lanimizdan ya da gegmigsteki bitmemis iligkilerimizden s6z
ederken ¢ogunlukla debelenmek gibi sozcikler kullanirlar.
Bizi utandirmak ve “Atlat sunu artik!” mesajim vermek icin
bu tiir sdzciikleri segerler.
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Emin olmak icin, kendimize su soruyu sorariz: Bu durum
daha ne kadar devam edecek? Bana kalirsa, gegmisimizi onun-
la isimiz bittiginde bir kenara birakiyoruz. Onunla aligverisi-
mizi tamamladigimizda. Iste, o kadar basit.

Bir noktada, diger seyler gok daha ilging hale gelir ki geg-
misteki duygular bunlarla rekabet edemez. Topraf: kazmig ve
iri taglan ayiklamigizdir. BSylece, yeni geyler biiylimeye bas-
lar — bunlar ilgimizi geker ve hayatimizi zenginlestirir.

Gergi 6yle olmasi, birisi yaramizin tam ortasina dokundu-
gunda irkilmeyecegimiz anlamina gelmez (belli olmaz, belki de
irkilmeyiz) ama aktif kahirlanma dénemimizi tamamlamigizdir
ve hayatimiza devam ediyoruzdur. O an gelene kadar, herkesin
bunu yapmasina gerek olmadigmi ama gegmisinizin sizin i¢in
bir 6nem arz ettiini kendinize hatirlatin ve gegmisle ahgverigi-
nizi bitirme diisiincesine karg1 ¢ikmaya caligin. Hayir, gegmisi-
nizi siz istememistiniz ve size kalsayd: onu kendiniz se¢gmezdi-
niz. Ama bu 6zel miras size kaldig1 ve (6zellikle de bir ebeveyn
roliindeyseniz) bunu bir sonraki nesle birakmak istemediginiz
icin ya da iginizde bir yerlerde yetersiz annelik gdrmiis ¢ocukla
bir bag kurduysamz ve her seyi diizeltmek istiyorsamz, bu ¢a-
lismay: yaparsiniz — yani deyim yerindeyse, ‘dogru bir savag
verirsiniz.” Kahirlanma ve orijinal ac1 ¢galigmasi, yapmamz ge-
reken seyin tamarm degildir ama bunun bir parcasidir.

Bu noktada sikigip kalmak gibi bir tehlikenin oldugu dog-
rudur. Herhangi bir giiclii deneyimden, 6zellikle de erken do-
nemde meydana gelen ve derin izler birakan deneyimlerden bir
kimlik yaratabiliriz. Anne yaralanm iyilestirmek kolay degildir
ve biiylik bir adanmighik ve ustalik gerektirir. Burada kullana-
bilecegimiz giiclii kaynaklardan biri de ‘Iyi Anne enerjisidir.’
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Iyi Anne Enerjisiyle Bag
Kurmak

lyilesebilmek i¢in, eksik olan seyleri kabullenip kahirlanmak-
la kalmayip, aynmi zamanda bunlan telafi etmenin yollarim da
bulmamiz gerekir. Korunma eksikligini ve tam olarak orada
olmayan bir anneyi telafi edebilmek iginse ‘Iyi Anne enerji-
siyle’ bag kurmamiz gerekir. Neyse ki bunu yapmanin (terapi
disinda) bir¢ok yolu var ve bu béliim bunlardan iigline odak-
lanacak: lyi Anne arketipiyle bag kurmak, Iyi Anneyi temsil
eden difer kisileri bulmak ve temel iligkilerde ¢6ziilmemis
sorunian ve karsilanmamsg ihtiyaclar anlamak.

Iyi Anneye acilmak

Birgogumuz gibi siz de iyi bir anneye olan ihtiyaclarimzi ve
isteginizi bastirmigsaniz, kaybetmis oldugunuz hisleriniz geri
geldiginde bunlar1 yogun bir sekilde yasayabilirsiniz. Bu istek
yabanci, tehlikeli ve utang verici olabilir ama iyilesme siire-
ci i¢in hayati bir 6nem tagir. Annelige karsi duyulan ihtiyac
dogaldur; siz bir gocukken, bunu salterini hayatta kalabilmek
stratejisiyle kapattifinizda bile oradaydi. Bir terapistin dani-
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sanlarina hatirlattif1 gibi, bu istegin kendisi saghklidir. Bakil-
mak ve ilgilenilmek, insan olmanin bir pargasidir.

Bu istck gegmigte hayal kinklig: yaratmig olsa da artik
meyve verebilir. Artik ilgi, bakim, rehberlik, koruma, yansit-
ma ve diger seyleri, bu rolleri vermeyi segtigimiz kigilerden
alabiliriz. Zamanla i¢imizde giiglii ve deneyimledigimiz en iy
seylere ya da arketipik Iyi Anneyle deneyimlerimize dayal bir
Iyi Anne modeli geligtirebiliriz.

Hangi seviyeler iistiinde ¢alisiyor olursaniz olun, bu isin
dinamigi aslinda aymdir. Ne kadar yetersiz annelik gordiigii-
niize dair hisleriniz konusunda bir saplanti i¢indeyseniz, lyi
Annenin verici olmasi miimkiin olamaz. Basimzi meydan
okur gibi ¢evirdiginizde, yiiziiniizii sefkatle oksayamaz. Sa-
vunmasiz olmaniz ve onun size yaklagmasi i¢in izin vermeniz
gerekir. Ancak o zaman onun armaganlanni alabilirsiniz.

Arketipler

Arketipler bizlerin insan olarak kusurlu bir sekilde barindir-
digimuz ¢ok etkili oriintiilerdir. Cok etkilidirler ¢iinkt kendi-
leriyle ilgili herhangi bir ifadeden ¢ok daha genistirler. Orne-
gin, kocakan imgesini barindiran bir kisi sadece bir gekilde
belirmez; bilge bir biiyiik, bir dierinden daha disa déniik ya
da kendine has 6zellikleri olan birisi olabilir. Arketipler her
oyunda yeni oyuncularmn iistlendigi temel roller gibidir. Her
tiyatro yonetmeni gibi, her kiiltlir de bu oyunlan biraz farkh
sergiler ama aym temel karakterleri tekrar tekrar gériiriiz.
Arketipleri hassas enerjiler diilnyasinda deneyimleyen kigi-
lere gore, bu sadece bir gelenek meselesi degildir. Aym arke-
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tipler tekrar tekrar ortaya ¢ikarlar ¢iinkti daha genis benétesi
bolgede enerji oriintiileri olarak bulunurlar. Bu arketiplerin
birgogu, insan kiiltiiriiniin baglangicindan beri bilinmektedir
ancak daha eski zamanlarda, bu temel enerjiler dogal diinyay-
la daha fazla iligkilendiriliyordu. Meryem Ana, anne arketipi-
ni banindirmadan gok 6nce, Toprak Ana vard1. Tanriga kiiltiir-
leri, Diinya’y1 beslenmenin ve baglica anne imajmin kaynag:
olarak goriiyorlardi. Her birinin bu arketipe dair kendi ismi ve
imaj1 vard:1 ama hepsi onu biliyorlard.

Isvegli psikiyatrist Carl Jung arketipleri yirminci yiizyilda
modern psikolojiye getirdiginde, onlar: atalarnmiza ait belle-
gin hepimizin paylasti§1 kolektif bilingaltinda (yani, daha bii-
ylik zihinde) muhafaza edilen kalintilan olarak tanimlarmst:.
Jung’u destekleyenlerin bakis agisina gore, hepimiz ruhsal bir
yapi olarak bir Iyi Anne arketipiyle dogariz. Bu arketip, ‘ye-
teri kadar’ iyi annelikle kargilagtigimizda hayata gecen ya da
islevsel hale gelen ayrintilt bir plan gibidir.’

Ailemizin kéklerinde bulamadigimuz takdirde, bu arketipi
aktif hale getirecek bir baska kisi, drnegin bir terapist, aray-
sina gireriz. Terapist bu gekilde arketipin daha derin enerji-
lerinin viicut bulmus hali ve bunlara agilan kap: haline gelir.
Bu da daha sonradan anlatilacag gibi, bilahare farkl: yollarla
deneyimlenebilir.

imgelerle ve sembollerle caligmak

Arketipleri cogunlukla giiglii imgelerle deneyimleriz. Bu de-
neyim, rityalarda, yonlendirilen imgelerde ve sanat eserlerin-
de gergeklesebilir. Ortaya gikan arketipik giigler arasinda lyi
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Anne, annenin 2. Bdliim’de belirtilen belirli dzelliklen, kéti
anne/cady, terk edilmig cocuk ve ag kalmis, ilkel i¢gldiisel
benlik vardir.

Kirkli yaslarinda bir kadin olan Carla, tiim bu yerlerde
(meditasyonlarda, rilyalarda ve sanat eserlerinde) sik sik ko-
ruyucu bir anne-ay: figiiriiyle kargilagtifin1 anlatmisti. Ken-
disini, anne-bebek ikilileri yaratirken ve birgok kisinin anne
memesiyle, kendisininse anneyle, ana rahmiyle ve giivenli bir
yerde bulunmakla iligkilendirdigi birtakim daireler ¢izerken
buluyordu. Carla i¢in, bunlar hayatinda eksik olan annelikle
ilgili unsurlara karg: besledigi 6zlemi ifade ediyordu. Annesi
onu korumamusti, ondan ¢ok az sevgi gdrmiistii ve onunla he-
men hemen hig bas basa vakit gegirememisti.

Clara bir ilkel yaratik-cocuk olmaya dair i¢giidiisel arzusunu
Sylesine giiglii bir sekilde basturmst: ki bu durum onu ¢1 ¢if
yiyebilirdi. Unutmayn ki bilingaltina itilen her sey giilenur.

Kisisel yeralt1 diinyamizda diizenli araliklarla patlayan bir
tiir kars1 denge olmadan, bastirdigimiz iggiidiisel ihtiyaglan-
mizin istesinden gelemeyiz.

iyi Annenin bir semboliinii yaratmak, o arketipi bilincini-
zin daha derinlerine getirmenin iyi bir yoludur ve size bunu
yapmak i¢in acele etmemenizi 6neririm. Bu bir kolaj, bir re-
sim, ya da bir heykel gibi pek ¢ok sey olabilir. Buradaki ana-
fikir, ideal anneyi saglam bir temele oturtmak ve ona bir form
vermektir. Sonra, igsel galigmamzi yaparken bu formu onun
enerjisini ¢agirmak i¢in kullanabilirsiniz.

Ayrica, lyi Anne mesajlarindan ve bu arketiple iliskili 6zel-
liklerden olusan bir liste hazirlayabilirsiniz. Ben Iyi Anne me-
sajlanm, yaptifim kolajin igine yazmistim.
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Kutsal Ana’dan yardim almak

Anne arketipiyle iligkilendirilen klasik imgelerden biri de
Hiristiyan gelenegindeki Meryem Ana’dir. Meryem Ana ve
Cocuk, hayatta en sik resmedilen imgelerden biridir. Bu, Hi-
ristiyanhik déneminden bile ¢ok daha nceden goriilen bir im-
gedir ve evrensel bir gekiciligi vardir. Mary”, ‘anne’ anlamina
gelen Ma ekiyle baslayan bir¢ok isimden biridir. Meryem Ana
cogunlukla aym Kutsal Ana enerjisiyle ilintili olan giille ilig-
kilendirilir.

Birgok kisi Meryem’den ya da merhametin bodhisattvasi
olan Kuan Yin (ya da Guan Yin) gibi diger dini geleneklerde
olan anne figiirlerinden huzur ve rehberlik aldiklanm sodyler-
ler. Hepsinde degilse de ¢ogu gelenekte Kutsal Ana imgesi
bulunur ve bu geleneklere inanan kisiler genellikle bu anag
enerji tarafindan sevildiklerini ve 6nemsendiklerini hissettik-
leri deneyimler yasarlar.

Bir kadin, Meryem Ana gibi sevgi dolu bir varlik ona sa-
nldiginda, gevseyip rahatlayabilen huysuz bir bebek gibi his-
settifini anlatmigti. Bir diger kadin da Tanriga Ana tarafindan
kundaklandigini hayal ettiginde, buna yakin bir deneyim yasa-
digini s6ylemigti. Ann isimli igiincii bir kadin bir igsel yolcu-
luk galigmasi yaptiginda, yiiklerini ve hissettigi aciy1 gideren
bir tanriga figiiriiyle kargilagtigini anlatmisti. Anneye ihtiyag
duydugu zamanlarda bu varhigi ¢agirabildigini kesfetmisti.
Ben tiim bunlar annenin bir diizenleyici olarak igsel anlamda
deneyimlenmesiyle esdeger gormekteyim.

Bazilan i¢in yamt annelik gérmek, bazilan i¢in ise anne

* Meryem (Cev. N.)
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olmaktir. Bu, insani seviyede gegerlidir ama ruhsal seviyede
de meydana gelebilir. Cok yetersiz annelik gormils olan Ari-
el, olumlu bir anne ve disilligin bir modelini bulabilmek icin
tanniga gelenegine donmiis ve bu gelenegi iyilestirici ve donii-
simcil bulmustu. Su anda, kendisini bir rahibe olarak goriiyor;
bu, herhangi bir dini otorite tarafindan verilmis bir unvan de-
gildir ve onun kutsal disi enerji i¢in bir kanal olmasi anlamina
gelmektedir. Onun gérevi bu enetjiyi tasimaktir. Kutsal Ana
hepimizi kapsayan matriks, bizi birbirimize baglayan bir agdir.
Herhangi bir Kutsal Ana figiirine adanmi§ uygulamalar,
yiiregin Iyi Anne arketipine agilmasina yardimer olabilir ve
zamanla verici olmayan anne imajim daha comert ve sicak bir
anne imajiyla degistirebilir. Igimizdeki Iyi Anneyi gelistirmek
icin modellere ihtiyag duyariz ve manevi geleneklerden gelen
modeller birgok kisi i¢in son derece giiglii olabilmektedir.

Iyi Annenin ‘iyiligini’ almak
Kendinizi ister Kozmik Anne’nin bir ¢ocugu gibi hissedin,
ister Iyi Anne roliinii tistlenen bir kisiyle bag kurun (bu kisi
iki cinsiyetten de olabilir), giivenli bir iligkinin size getirecegi
mutlak faydalar vardir.

lyi Anneyle bag kurmak, dzgiiveni, zarafeti, comertligi ya
da diger arzu edilen 6zellikleri olsun, onun baz1 dzelliklerine
sahip olmamiz: saglar. Giivenli baglanmalar yagayan gocuklar
nasil ailelerinde yasadiklar fiziksel ortamin fazlasiyla kendi-
lerine de ait oldugunu hissederlerse (bu his bir yetim komp-
leksi olan kisi tarafindan her zaman paylagilmaz), anneye tam
anlamiyla ve giivenli bir gekilde baglanmig olan kigiler de
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dogasim dzgilree paylagirlar ve kendilerini orada rahat
oflunederlcr. Bu durum, annenin davraniglarint, durusux.lu. ya' da
b digini taklit etmek seklinde olabildigi gibi,

;m nasil gevir ‘
basuglm annenin kalbinin bir pargast oldugunu ve annem.n
goczelliklerinin kendi pargasiymis gibi hissettigi daha derin bir

seviyede de meydana gelebilir. | |
Annesine tapan bir ¢ocuk bir yandan da bu ideallegtirme-
sin etrafindaki halenin bir miktarim ahr. “Annem gercekten de
5zel,” diye dilgiinen ve giivenli bag kurmus bir ¢ocuk, aym za-
manda “Ben de dzelim ¢iinkii onun bir par¢asiyim,” gibi de his-
sedebilir. Bu da annenin Kaynak olmastyla ilgilidir (sayfa 47).

jyi Anneyi bulmada ikinci bir sans

Neyse ki bir yetigkin olarak hayatimizin ilk donemlerinde ka-
curdigmiz anneligi yeniden tecriibe edebilmek i¢in ikinci bir
sansa sahibizdir. Hatta bunu birden fazla iligkide de yasayabi-
liriz. Kendimizi sevgi, bakim, rehberlik, tesvik, yansitma, ko-
ruma ve diger lyi Anne 6zelliklerini partnerlerimizden, tera-
pistlerimizden, yakin arkadaglarimizdan, esimizin ailesinden,
manevi 6gretmenlerden, akil hocalarindan ve zamanla kendi
icimizde geligtirdigimiz anneden alirken bulabiliriz.

Birinin siirekli olarak bizim i¢in orada olmasi, bunu ka-
bullenebildigimiz takdirde biiyiik bir liituftur. Daha énceden
yasadigimiz bir sevgisizlige tutunup bu liitfu kabullenmez-
sck, onun bizi tedavi etmesi mitmkiin olamaz. Huzursuz olur,
vaktimizi degersizlik hissiyle bogusarak ve giiven duymay:
Ogrenmeye galigarak gegirebiliriz ama birinden bu bakim ve
destegi almak, anne yaralarinin iyilesmesi i¢in gereklidir.
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Bize verilenlerin zorunluluktan degil de sevgiden kaynak-
landigm gérdiigiimiizde, bundan gok etkileniriz. (Duygusal
agidan orada olmayan annelerin ¢ocuklar genellikle annele-
rinden gelen ilginin zorunluluktan kaynaklandifim diisiiniir-
ler.) Ozgiirce verilen bu sevgiyi ve bakim alabilirsek, zaman-
la icimizde bir haklihk duygusu, yani ihtiyaglarimizin 6nemli
oldugu ve destek gérmeye ve bakilmaya hakkimiz oldugu
duygusunu geligtirebiliriz. Yavas yavag, goriigtimiiz ihtiyagla-
rimizin karsilanacagina dair olumu bir beklenti hissine doniis-
meye baglar.

Bunun miimkiin olabilmesi i¢in, lyi Anne yerine gege-
cek olan kigilerin bize karsi1 comert davranmasi gerekir: Yani
onlarin dikkatlerini, sevgilerini, ¢vgiilerini ve sorunlarimizi
¢6zmek icin ihtiya¢ duydufumuz alani bize verme konusun-
da comert olmalan gerekir. Duygusal agidan orada olmayan,
hislerini ifade edemeyen ve ihmalkar davranan anneler pek
bir sey vermedikleri igin, bu comertlik 1yilesmenin kapisim
acan bir anahtar iglevi gériir. Comert annelerin ihtiyaglarimizi
karsilamaktan memnuniyet duyduklarim dgrendigimize ¢ogu
kez sasgiririz. Bu memnuniyet onun da gelisiminin bir pargasi-
m olusturur.

Elbette, Iyi Anne rollerindeki bu kisilerin sizde bir emni-
yet hissi uyandirmasi gerekir. Gergeklesen sey, radikal bir do-
niistimden, 6z imajiniz1 ve iligkilerde nasil birisi oldugunuzu
degistirmekten ve i¢inizde donup kalmig olan gocuk hallerini
uyandirmaktan bagka bir sey degildir. Kendinize sert bir sa-
vunma yapisli inga ettiyseniz ve etrafinizdaki kisilerin elestirel
seslerini benimsediyseniz, iyilegsmek i¢in bunlardan vazgec-
meniz gerekir. Annenin kollarinda uyuyan ve ona giivenen bir
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¢ocuk gibi uysal ve alic1 olmaniz gerekir ki bunu sizde uyan-
diran ve emniyetli olan kisileri bulabilesiniz.

Bunun bir yolculuk oldugunu unutmayin... Hem de uzun
bir yolculuk... Cocuklar bir gecede biiyiimezler. Buradaki he-
def ruhunuzun yaralanms kisimlanni iyilestirmek ve saglikli,
eksiksiz bir yetigkin haline gelmektir ama bu degisim asama-
lar halinde gergeklesir. Bunu iginizdeki gocugun iyilesmesi
olarak diisiinmenin en faydal diigiince tarz1 olduguna inaniyo-
rum ama sadece eksiklikleri gidermek ya da daha énceden ala-
madiiniz besinleri alabilmek igin sisteminizi giiglendirmek
olarak da diisiinebilirsiniz.

Partnerlerle annelik ihtiyaglarimi gidermek

Dogal olarak, karsilanmamis ihtiyaglanmizi gidermek igin
baktifimiz yer romantik partnerlerle olan iliskilerimizdir. Bu,
hem miikemmel, hem de sorunlu bir se¢imdir. Bir agk iligkisi
ihtimam goérdiigimiiz, sefkatle kucaklandigimiz ve bize deger
verildigini hissettifimiz bir yer olabilir. Buras: sokulmak, do-
kunma ihtiyaglarim gidermek ve savunmasiz, tatl kisilikleri-
mizin ortaya ¢ikmasi i¢in harika bir secenektir. Ama bundan
daha da fazlasidir. Bu partnerlikler ¢ogu kez ailede ve maddi
hayatta gergeklesir ve bunlara ¢ogu zaman gocuk biiyiitmek
de dahildir. Partnerlerle iligkiler cinsel ihtiya¢lanmizin kar-
silandif1 baghca yerdir. Ayni1 zamanda, birbirimize bakma ve
birbirimizle ilgilenme sorumlulugu tagidifimiz yerlerdir. Cok
fazla ve ayni anda gergeklestirilmesi gereken roller olmasi,
kargilanmamis gocukluk ihtiyaglarinin burada giderilmesi igin
birtakim 6zel sartlar dogurur. Su anda bir iliskiniz varsa, asa-
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g1daki sorular bu durumu incelemenize yardimci olacaktir. Bir
partneriniz yoksa aym sorulari gegmis bir iligkiy1 disiinerek
de yanitlayabilirsiniz:

« lliskiniz hangi psikolojik ve maddi ihtiyaglan karsih-
yor? ikinizden biri digerine kars1 Iyi Anne roltinii oy-
nuyor mu? Bu roller hangileri?

« lIkinizden biri digerinden daha fazla m: ilgili yoksa
bunu déniigiimlii olarak mi yapiyorsunuz? Iligkinizde
bir ebeveyn-gocuk bileseni var m1?

Daha onceki ihtiyaglarimizin kargilanmasi igin ugragir-
ken, bu konuda bilingli anlagmalar yapmadiysak, sorun ¢ika-
bilir. Randevulagmaya ya da ¢iftiegsme dansina bagladigimiz-
da, genellikle, “Benim annem olacak misin?” diye sormayiz.
Ebeveynler izinleri alinmadan bu role sokulduklarim gér-
diiklerinde kizabilirler. Ozellikle de buna hi¢ zaman ayira-
mayacaklarsa...

Partnerlerimize secenekler sunmak ve kargilanmasi gere-
ken belirli ihtiyaclar konusunda onunla pazarlik yapmak daha
¢ok ise yarar. Bunu yetigkinlere uygun sekillerde sorabiliriz:
“Bana biraz sarlabilir misin? Kendimi yalniz ve giivensiz his-

*

sediyorum.” “Icimdeki ¢ocuk su anda korkuyor ve senin her
seyin yoluna girecegini sdyledigini duymak istiyor.” “Beni
duydugunu bilebilmem i¢in duygularimi bana geri yansitmana
ihtiya¢ duyuyorum.” Pazarli§i ‘Yetiskin haliniz’ yaparsa ¢ok
daha iyi olur. Istediklerinizi sormay: 6grenmenize yardimct
olacak bir siirii iyi kitap ve kurs var. (Iginizdeki ¢ocuktan ya
da ‘cocuksu kisimlardan’ s6z etmek size ¢ok yabanci geliyor-
sa, sayfa 239°daki boltiime atlayip buraya geri gelebilirsiniz.)
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Ama bu, cocuksu kisimlanniz partnerinizle bir iliski ku-
ramaz anlamina gelmemektedir. Yetiskin halinizin belirli bir
iliskide neyin makul oldugunu gdrmesi ve bunun pazarhigni
yonetmesi i¢in bu ¢ocugu yeteri kadar korumas: faydah ola-
bilir. Cocuksu kisimlar da 6ne ¢ikip ricalarda bulunurlar ama
en iyisi parmerlerinin etraftaki tek yetiskin olmadigini anla-
malandir. I¢inizdeki ¢ocukla ve yeniden ebeveynlik yapmakla
ilgili galigmalarm biyiik bir kismimn baska bir yerde yapil-
masinin daha iyi olduguna karar verebilirsiniz ama zaman za-
man partnerinizin de i¢inizdeki ¢ocuga ilgili gstermesi giizel
bir sey olur.

Romantik iligkilerde, rolleri degismeye ve partnerle-
rimize ilgi gostermeye, ona koruma ve bakim saglamaya
istekli olmamiz da gerekir. Bunu bir yetigkinden digerine
ya da bir partnerin digerinin igindeki ¢ocuga sevgi dolu
bir ebeveyn olarak davrandigi, sevgi dolu bir ebeveynden
¢ocufa olacak sekilde yapabilirsiniz. Her ikiniz de yarah
¢ocuklar oldugunuzda, ¢ok fazla ac1 yaganabilir ve taraflar
suglanabilir ama direnci ve giiveni 6grenen iki ¢ocuk bir-
likte eglenebilirler de.

Yetigkin partnerlerimizin, annelerimizden istedigimiz kar-
siliks1z sevgiyl bize bor¢lu olmadiklarini unutmamak 6nem-
lidir. Onlarin da ihtiyaclan1 ve kisitlamalan vardir ve artik
yetigkin oldugumuz i¢in hepimiz kendimizden sorumluyuz-
dur. Bu, kékeni bebeklige kadar uzanan ve sizi savunmasiz
oldugunuz gibi bir hisle bag basa birakan birtakim ihtiyagla-
nmiz olmadif1 anlamina gelmez, partnerinizin ashinda sizin
sorumluluunuz olan bu ihtiyaglara yamit vermek konusunda
bir secenegi oldugu anlamina gelir. Partnerinizin bu ihtiyaglan
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karsilamas: birgok secenekten sadece bir tanesidir. Partneriniz
herhangi bir anda bunu yapamazsa, baska secenekler vardir.
Onemli olan sizin bunu unutacak kadar gocuksu duygulariniza
dalmamanizdir.

Partnerlerin benimseyebilecegi bir bebeklik donemi kalibs,
bebeklerin kendilerini annenin bir pargas: olarak hissettikleri
o ilk birlesik haldeki tek beden olma durumunda kalmaya ¢a-
ligmalandir. Buna ‘kaynagmus’ bir iliski denir. Iki kigi kaynas-
tiginda, kendilerini ayn kisiler olarak bilmezler. Birgok kisi
i¢in agik olmay1 o kadar biiyiileyici kilan sey de bu tek olma
halini yeniden deneyimlemektir. Zamanla, dogal bir sekilde
tek olma hissinin kaybolacag: kadar farklilik ortaya gikar ve
partnerlerin ikisi de kendilerini ayn hissetmeye baslar. Eger
yeterince kaynasmamis iseniz, buna kars1 koyar ve tek olma
halinde kalmaya ¢aligirsiniz. Bu da sorun yaratir ¢iinkii part-
nerinizi kendinizden ayn birisi gibi géremiyorsamz, onun ih-
tiyaglarina kars1 ilgili de olamazsimz.

Erken yaglarda hissedilen ihtiyaglar bir iligkide &n planda
oldugunda, bu ihtiyaglar bizi rehin alabilir. Bazi kisiler iliski-
leri birakmakta zorlanirlar ¢iinkii partnerlerine birgok temel
ebeveynlik ihtiyacim yansitmiglardir ve gelisimsel acidan
kendilerini anneden uzaklagmaya hazir hissetmezler.

Gegmisi tekrarlamak

Birgok terapist, yetiskinlerin erken yaglarda yasams oldugu
ebeveyn-gocuk iligkilerinin sagliksiz kaliplarini fark etmeden
tekrarladiklarini diisiiniirler ~ 6rnegin, yanimzda olmams
bir ebeveyne benzer sekilde yanimizda olamayacak partner-
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u durumlarda, iyilesme genellikle bu kalibin

ler segmek. B ‘ " va
farkina varmaktan, bu gocukluk yaralann terapl olar y.
i agisindan yeni

da baska sekilde ¢ozmekten ve ask iligkiler:
maktan geger. Anne gibi olan bir partnerden an-

secimler yap ikle basariyla

neden alamadiklarinizi almaya caligmak genell

sonu¢lanmaz.
Ama bu, yaygmn olarak gdriilen bir durumdur. Esas ya-

rammz1 iyilestirmek igin farkinda olmadan ebeveynlerimizle
aym eksikliklere sahip kigilere ¢cekim duydugumuz fikrini
temel alan terapiler vardir. Imago iligki Terapisi tarzindaki
yaklagimlarda, terapistler partnerlerin iligkilerindeki zorluk-
lara odaklamirlar ve onlarin bunlan daha onceki yaralanni
ortaya gikarmak ve iyilegtirmek icin kullanmalarina yardim-
c1 olurlar. Duygusal odakh Ciftler Terapisi de ciftler arasin-
daki baglanma yaralarim iyilegtirmek icin kullanan bir diger
yaklagimdir. Bu bakig agisinda, partnerler yanlis bir se¢im
yapmig degillerdir — iyilesme adina kusursuz olan se¢imi

yapmiglardir.
Asagidaki anket, kendi kaliplariniz1 incelemenize yardimci

olabilir:

« Kigiik bir gocukken annenizi nasil deneyimlediginizi
anlatan bir paragraf yazin. Tam ctimleler kullanmaniz
gerekmez; hatta sifatlardan olugan bir liste bile yapa-
bilirsiniz. Sonra, dnemli romantik partnerlerinizi nasil
deneyimlediginizi yazin ve ikisi arasindaki benzer-
likleri arayin. (Unutmayin ki 6énemli iligkilerin ille de
uzun siirenler olmasi gerekmez; 6nemli olanlar genel-
likle yogun duygular yasadiklarinizdir.)
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iliskinizdeki catigma ve Uziintd kaynaklan nelerdir?
Bunlar erken ¢ocukluk déneminizdeki unsurlan yan-
sitiyor mu? .
Cocuklugunuzdaki eksik kalmis islere ya da givensiz
baglanmaya dair su anki iliskinizde hangi belirtileri go-
riyorsunuz?

Hayatinizin bu noktasinda, tutarh bir yiirege sahip, sabirh,
giiler yiizlii ve bol sevgisi olan birisiyle birlikte olabilir
misiniz yoksa insanlan genellikle kaypak bulur ve onlann
tam olarak orada olmadiklarim mu diigiiniirsiintiz?

Karsilanmamis cocukluk ihtiyaglarinin yetiskinlik hayatinda
ortaya ¢ikmasiyla ilgili baz1 6rneklere sunlar dahil olabilir:

Telegram: @cinciva

Asir derecede destege ve telkine ihtiyag duymak
Partneriniz sizin ihtiyaglariniza hemen yanit vermezse,
giivensiz, kiskang ve 6fkeli hissetmek

Partnerinizin yokluguna tahammiil edememek
Partnerinizle ‘kaynasik’ bir iligki siirdiirmek — ‘birbiri-
ne yapisik yasamak’ dedigimiz tiirden bir 1ligki
Partnerinize annenizin olumsuz 6zelliklerini yansitmak
Partnerinizi bir adim daha yukanda tutmak ve onun
sizden daha zeki, daha becerikli ya da bir gekilde siz-
den daha degerli oldugunu hissetmek

Partnerinizin ¢ok fazla terk etmesine ya da yanimzda
olmamasina katlanabilmek ya da buna ¢ocukken his-
settifinize benzer gekillerde tepki vermek
Partnerinizden fazla yakinlik beklememek (¢linki
bunu annenizden gérmemistiniz ve kimseden de bek-
lemiyorsunuz)

232



Jasmin Lee Cori

Giivenli romantik bagliliklann iyiletirici giict

vazar Susan Anderson, The Journey from Abandonment [0
Healing (Terk Edilmiglikten Iyilesmeye Yolculuk) adli ki-
tabinda, giivenli bir iligkide, bir annenin giivenli bir baglilik
kurmus bir ¢ocuga karsi olan islevlerini romantik bir part-
perin yerine getirdigini sdyler. Her rki durumda da, ilisgki
temel bir aidiyet, giiven ve baglanti hissi getirir. Anderson
yetigkinlerle ilgili olarak, “Cogu kisinin islevlerini bagarli
bir sekilde yerine getirmesinin nedeni, kendilerini asil ilig-
kilerinde ¢ok giivenli hissetmeleridir. Bu kisiler 6zgiivenli,
kendi kendilerini yonlendirebilen ve tatmin hissine sahip -
sanlardir ¢linkii birisinin onlar i¢in orada oldugunu bilirler,”
der. Bu tiir bir iliskide yasanan gatlaklar, bu giiveni ve esen-
lik halini ciddi bir sekilde tehlikeye diigiirebilir.?

Gergekten de partnerlerle olan iligkilerin insanlar igin
cogu zaman iyi bir sey oldugu ve onlara daha saghkh olmak
ve daha uzun yasamak gibi faydalar yarattig: bilinmektedir.
Bunlar ayn1 zamanda, giivensiz baglanmalar kurmus olan ye-
tiskinlerin nihayet giivenli baglanmalar kurabilecegi ve bunun
birgok faydasini gorebilecegi bir kaynagma haznesi gdrevini
de gorebilirler.

4 )
Sarilmaya izin vermek (bir ahistirma)

Bu bir partnerle ya da bir arkadasla yapabileceginiz bir
aligtirmadir. Giivenilir bir kisinin size sartlmasina izin
verme ve size 0 anda herhangi bir hak etme ihtiyaci hisset-
meye ya da karsiliginda bir sey vermeye gerek olmadan
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bunu kabul etme sans: sunar. Belki de en iyilestirici ola-
bilecegi durum, bunu iginizdeki ¢ocugun kabul ettigini
hayal etmektir. Kadinlarin birisinin onlara sarilmasin
istediklerinden ama partnerlerinin bunu bir cinsel firsata
doniistirmeden yapmasinin ¢ok zor bulundugundan gika-
yet ettiklerini ne kadar sik duydugumuzu diigiiniin.

)

Bu alistirma i¢in talimatlara uyan, giivenli ve cinsellik
igermeyecek sekilde size sarilacak bir partner bulun.

Bu, iki tarafin da hem karsisindakine sarilabilecegi,
hem de karsisindakinin ona sarilabilecegi karsilikli bir
alistirmadir; o yiizden, 6nce hangi rolii istediginize karar
verin. Kargilikli olarak her bir partner i¢in de belirli bir
siire i¢in anlasin; yirmi dakika iyi bir siiredir.

y

Yapilmasi gereken sey, sarilan kisinin digerini oksama-
mas1 ve rahatlatmamasi, daha ziyade basit ve kabul eden
bir varlik olarak orada bulunmasidir. Genellikle, bu alis-
tirma her iki kisinin de yere oturdugu ve ‘gocugun’ 6nde
oldugu, ‘iyi ebeveyn’in de destek almak i¢in sirtin1 bir
duvara yasladig1 pozisyonda yapilir. Sirtlarini yumusak
bir yere dayayabilmeleri ve bedensel temas: biraz engel-
leyebilmeleri igin yastiklar kullanilabilir.

Gocuk sirtint iyi ebeveyn roliindeki kisinin gogsiine
yaslar ya da dayar ve ‘iyi ebeveyn’ kollarin ‘¢ocuga’ do-
lar. Cocuk roliindeki kigi diledigi gibi pozisyon degisti-
rebilir. Alict roliindeyken, bu son derece ilkel destek ve
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sevgi yontemini gevseyip gergekten kabul etmek icin eli-
nizden geleni yapin. Bu siire boyunca konugmayin.
Rolleri degistikten sonra, bu deneyimin sizin igin nasil
oldugunu konusacak kadar ara verin.
Deneysel bir seyi deneme cesaretini ve adanmighigini
gosterdiginiz igin kendinizi takdir edin. Her sey iki taraf
icin de yolunda gittiyse ve tatmin edici olduysa, bunu tek-

lamak icin bir zaman belirleyin!
q rar ¢ Y J

Bir kadin, bu alistirmay1 ilk kez yaptiginda birka¢ dakikada
bir arkasina baktigin1 ve partnerinin gitmesi olasiligina kar-
s1 kendisini hazirladigini anlatti. Partneri on dakika boyunca
ayrilmayinca, nihayet rahatlamig ve onun giivenli bir ortam
hazirladigina inanip gevsemisti. Ayni1 kadin bunun inanilmaz
bir deneyim ve ‘beklemeye deger’ yeni bir his oldugunu da
soylemisti. Bir diigiinsenize, kim bilir kag kii¢iik ¢ocuk bu ka-
liteli zamani yasamamis ve annelerinin dikkatini kisacik bir
an igin bile olsa onlara verecegi kadar 6nemli oldugunu his-
setmemigtir... Bu tiir aligtirmalar, bu denli derin bir iz birakan
bir izlenimin degismesine yardimci olabilmektedir.

Portatif Iyi Anneniz

Kiigiik bir gocugun, annesiyle ilgili olarak, en sonunda anne-
den ayrilma ve ondan farklilagma siirecinde ona yardime1 olan
igsel bir resim olugturduguna ve bu resmi her zaman i¢inde
tasidigina inanilir. Iyi bir igsel anne figiirii hissinin insa edil-
mesi de her yere tagiyabileceginiz, yani 6ziinde ‘portatif” olan
lyi Anneyi yaratir.
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Bu sadece lyi Anne roliinii dolduranlarla ilgili bir anilar
kiimesi olabilecegi gibi bundan daha fazlas: da olabilir. Ki-
sinin sevgisini ve destegini igsellestirmesi olabilir. Bir kere-
sinde, terapistimin kalbimi ellerinin arasinda tuttugunu ve
bana biiyiik bir sefkatle ve adanmislikla destek verdigini ha-
yal etmistim. Bu gériintiiyii kalbime sokabilecegimi ve onun
kalbimin bir katmanini olusturabilecegini hissetmigtim. Ay-
rica, sik sik giinliigiimde terapistimle diyaloglar kurarim; o
bana bazen sasirtici seyler soyler ama asla bildigim kisi ol-
maktan ¢ikmaz.

Iyi Anne enerjisini almak ve bunu igsellestirmek sadece zi-
hinsel ya da psikolojik bir siire¢ degildir. Bu 1y1 duygulardan
herhangi birinde derinlesmek i¢in bunlarin bedenimizi doy-
gunluga ulagtirmasina izin vermemiz gerekir. Herhangi bir
hissi i¢sellestirmenize ya da bir hali giiclendirme siirecinize
yardimci olabilecek kisa bir aligtirmay1 agsagida bulabilirsiniz.
Bunu hayatimizdaki kiginin sevgisini almak, lyi Anne arketi-
piyle ya da 2. Béliim’de anlatilmis olan Iyi Anne rollerinden
biriyle bag kurmak i¢in kullanabilirsiniz.

N

Daha derinden hissetmek ve bir par¢aniz haline getirmek

Bir kaynak halini giiclendirmek (bir ahstirma)

istediginiz seyi bilingli olarak segerek ise baslayin. Buna
odaklanmak gibi basit bir niyetle alistirmaya baglarken,
bunun farkindaligina ne sekilde vardiginiza dikkat edin.
Gorsel bir imge, bedeninize belirli bir his olarak bir diger
duyusal kanaldan m1 yoksa kanallar kombinasyonundan

mi geliyor?
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Bunun nefes alip veriginizi ve kas tonunuzu nasil etkile-
digine dikkat edin. Bedeninizi 1sitiyor mu soguklagtirtyor
mu? Baska bir ey hissediyor musunuz?

Bu hissi bedeninizde gezdirip parmak uglanniza kadar
getirebiliyor musunuz?

Bunun durus seklinize ne tiir bir etkisi oluyor? Belirli yer-
leri ag1yor ya da destekliyor mu?

Herhangi bir animz ya da bir imge canlaniyor mu?
Kendinize bu deneyimi hatirlatmak i¢in ne kullanabilir-
siniz? (Bu, bir imge, bir sdzciik, bedeninizde oldugunu
hatirladifimiz bir ani olabilir.)

Dogal olarak, bu tiir bir alistirmay1 ne kadar sik yaparsa-
niz, sonug da o kadar canh ve kahci olur.

\. /

Bir baglanma figiiriinii ya da bir bilgelik figiiriinii i¢selies-
tirdiginizde, ihtiya¢ duydugunuz zamanlarda ona bagvurabi-
lirsiniz. Bunun bir par¢amz haline gelmesi, sizi daha direngli
kilar. Bir sonraki bolimde, bunu iginizde geligtirdiginiz Iyi
Anne konusunu da kapsayacak sekilde genisletecegim.
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‘Icinizdeki Cocuk’ Caligmast

“Cocuk, insanin babasidir.” Bu deyis, ¢ocugun yetigkin ha-
yatinin istiine inga edildigi bir temel oldugu anlamina gelhir.
Ne tiir temelimiz oldugu ¢ok énemlidir. Direngli bir ¢ocuk,
direngli bir yetiskinin temeli olarak gorev goriir.

Ne yazik ki bazilarimuz gocuklugumuzda asla o direng se-
viyesine ulagamayiz. Cocuksu kisimlar ¢ok fazla yara tagirlar
ve bu yiizden de ancak yaral bir yetigkinin temeli olurlar. Bu
yaralarn biiyiik bir kismu iyi idare edilse ve gbzden uzak kal-
sa da, zaman zaman digan sizarlar ve gocuk¢a davranmamiza
neden olurlar.

Neyse ki o cocukluk yaralarini iyilestirmek ve direngli bir
¢ocugun ortaya ¢ikip saglikli ve direngli bir yetiskine temel
gbrevi gormesi i¢in asla ¢ok geg degildir.

‘I¢inizdeki Cocuk’ galigmasina girig

I¢imizdeki yarali ¢ocukla ilgili tiim bu konugmalar, igsel olsun
ya da olmasin, ¢ocuklara karg1 sabirli olmayan bazilart igin
oldukca biiyiik bir huzursuzluk yaratir. igimizdeki ¢ocuk fikri
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de gercek cocuk fikrinde de gogu kez oldugu gibi, huzursuz-
lukla karsilanir.

Ama milyonlarca kisi i¢lerindeki ¢ocuk ya da gocuk hal-
leri demeyi tercih ettigim durum iizerinde ¢alismay: faydaly
bulmustur. Bu terimi kullanmamin nedeni i¢imizde tek bir
¢ocuk oldugu fikrini destekleyen herhangi bir sey bulama-
mus olmam. Bu fikir, ¢ogunlukia genel anlamda igsel hayatla,
ozellikle de duygularla ve diirtiilerle kanstinlir. Bence bu bir
hatadir. Kendinizi her lizgiin ya da éfkeli hissettiginizde, bu-
nun nedenti i¢inizdeki ¢ocuk demek degildir.

Bizler ¢cok karmasik varliklanz ve tek bir istikrarh kigilige
sahip olmaktan uzagiz. Bir¢cok farkli pargamiz vardir ve bun-
lar farkli zamanlarda devreye girerler. Hepimizin farkl inang-
lara, duygulara ve anilara sahip, zaman zaman belirli bir yasta
bir araya gelen ¢ocuk hallerimiz vardir. Bu ¢ocuk hallerinden
bazilar1 bilge, bazilan yaratici olur ve bazilar da travma ya da
terk edilme yarasi gibi belirli deneyimleri tasirlar. Kendimizi
gergekten anlamak ve miimkiin oldugunca eksiksiz olmak isti-
yorsak, i¢cimizdek1 bu ¢esitli ¢ocuk hallerini bilmemiz faydah
olur. Genellikle ¢ogul sahis kullanmak kulaga garip geldigin-
den, igimizdeki ¢ocuktan zaman zaman tekil sahis olarak s6z
edecegim. I¢imizdeki gocuk calismasinda kullanilan basglica
yontemler soyledir:

*  Cocuk halleriyle kargilasmak ve etkilesim kurmak i¢in
rehberli meditasyon, imgeleme ya da hipnotik transtan
faydalanmak

* Cocukluk donemi fotograflarini ¢ikarip o zamana ait
anilara ve duygulara ulasmak
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. Cocuk hislerine ulagmak ya da yetigkin parganiza s€ve-
cen bir ebeveyn rolii vermek igin bebeklerle, oyuncak
ayilarla ya da benzeri seylerle ¢alismak (bunlar bir ¢o-
cuk halini temsil ederler)

«  Sanat1 6zellikle kiigiik ¢ocuk hallerinin kendilerini ifa-
de etmeleri i¢in bir arag olarak kullanmak

+ Bir iletisim kurma yontemi olarak i¢imizdeki bir ¢o-
cuga ya da i¢imizdeki bir ¢ocuktan kendimize mektup
yazmak

 Giinliige yazma, iginden kendi kendine konugma ya da
Ses Diyalog Yontemi gibi teknikler aracilifiyla yetis-
kin ve ¢ocuk halleri arasinda diyaloglar yaratmak

I¢inizdeki gocuk ¢aligmasi tek basimza, seminerlerde ya
da bir terapistle yapabileceginiz bir seydir. Bunu size bir 68-
retmen ya da bir terapist tanitsa bile yeterince dnemlidir ve
¢aligmanin derinliklerine dalmak i¢in terapi seanslan kullan-
sanz bile, bu iligkilere evde devam etmek i¢in birtakim yollar
ogrenmek istersiniz.

En pratik ve faydali rehberlik verdigini diisiindiigiim eser,
Lucia Capacchione’nin Recovery of Your Inner Child (Igi-
nizdeki Cocugu lyilestirmek) adl kitabidir. Bu kitapta cesitli
aktiviteleri kapsayan kirktan fazla alistirma bulunmaktadir.
Capacchione icimizdeki gocuk halleriyle iletisim kurmak i¢in
sanattan ve yazi yazmaktan epeyi faydalanmigtir ve i¢imiz-
deki yetiskin ile gocugu birbirinden ayirt etmek ve gocugun
baskin olmayan el tarafindan ifade edilmesini saglayan el de-
gistirme pratigini popiiler hale getirmistir.

John Bradshaw’un ¢ok satanlar listesine girmis olan Ho-
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mecoming: Reclaiming and Championing Your Inner Child
(Yuvaya donils: Iginizdeki Cocugu lyilestirme ve Savunma) adh ki-
tab1, mektup yazmaktan ve daha 6nceden kagirmig oldugumusz
lyi Ebeveyn mesajlanm saglamak igin telkinlerden oldukga
faydalanmgtir. Bu kitap farkli geligimsel agamalan ele almak-
tadir — ve bu 1yi bir fikirdir — ama ben bu agamalarin tanimla-
nni biraz fazla Freudyen buluyorum. Bence i¢imizdeki ¢ocuk-
lara ve onlann ihtiyaglanna Oedipus kompleksi gibi seylerin
teorik filtresi olmadan da yamit verebiliriz.

(Cogu zaman bu i¢imizdeki ¢ocuk hallerinin farkinda olma-
y1z ama onlarla i¢ ice gegmigizdir ve cocukken deneyimledig;-
miz aym duygulari ve ihtiyaglan hissederiz. Bir ergen hir¢inli-
gina ya da iki yagindaki bir ¢ocugun 6fke nébetine kapilabilir,
yapigkan ya da giivensiz hissedebilir, kendimizi yatigtirmaya
kafay takabilir ya da diinyaya ag¢ilmak igin fazla genc hisse-
debiliriz. Pargamiz olan her bir hali diferinden ayirt etmek
ve belirlemek faydalidir. Boylelikle, onlarla bilingli iligkiler
kurar ve nerden geldigimizin farkinda oluruz.

Bazilan igimizdeki ¢ocuklardan asla kurtulamadigimza ve
onlarin hedeflerinin mutlu ve saglikli olmak olduguna inanir.
Bagkalan i¢imizdeki ¢ocuk halleri iistiinde ¢alisma siirecinin,
ideal olarak bu pargalann yetigkin haline entegre olmasina ne-
den oldugunu disiiniir. Benim bir tercihim yok. Her ikisi de
glizel. Igimizde tath ve cesur bir ¢ocuk olmasi ve bu olumlu
ozellikleri yetiskin halimize katmamiz harika bir seydir.

Nasil ki gocuklar ihtiyaglarinin kargilanmasiyla buyiirler-
se, igimizdeki ¢ocuklarin daha 6nceden karsilanmamis ihti-
yaglarni kargilamak onlarin olgunlagmasini saglar. Benligin
bu tiir ihtiyaglarin etrafinda dénen pargalan da bu sekilde ya
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siliklesir ya da yok olur. Diger ¢ocuk halleri de genellikle go-
cuklugumuzda bastinlan ve kaybedilen ama artik geri alin-
mas1 miimkiin olan bazi 8zellikler gibi énemli armaganlarla
gelirler. Bunlardan bazilan agagida tarif edilen dogal cocugun
dzelliklendir.

Cocugun kendi kendisine anne olmasi

Nasil ki ¢ocugun insanin babasi oldugu anlayigina sahipsek,
ayni gekilde gocugun gercek benliginin annesi oldugunu da
sdyleyebiliriz. Genellikle ifade edildigi gibi, ¢ocuk bu gergek
benligin 6ziidiir. Carl Jung bir biitiinliikk sembolii olarak gor-
diigii gocuk arketipini boyle tarif etmigtir.

Bu arketipe dogal ¢ocuk ya da kutsal ¢ocuk da denir. Bu
¢ocugun Ozelliklerinden bazilan séyledir:

» Diiriistliik ve samimiyet

» Tatliik ve comertlik, sevecen bir kalp

* Masumiyet ve ‘acemi zihni’

» Agiklik ve giiven duygusuna sahip olma
« Hayal giicii ve sezgisel bir anlayig

* llgi duyma
« Meraklilik, korkuyla kangik sagkinhik ve oyuncu bir
tavir

« Spontane olma ve derbederlik, kiigiik ¢ocuklarda sev-
digimiz dogal davramglar
« Canlilik ve hayat dolu olma

I¢inizdeki ¢ocuk ¢aliymasini savunan birgok kisi, sadece
yarali gocugu iyilestirmeyi degil, aym zamanda o harikulade
gocuklara 6zgii 6zellikleri geri almay: da umarlar.
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"Parcalarla ¢aligma’

Igimizdeki ¢ocuk hallerinin ¢ogu tammlanmigtir: Dogal ¢o-
cuk (dnceki sayfada agiklandig: gib1), savunmasiz cocuk,
yarali gocuk, ihmal edilmis/terk edilmis cocuk ve ofkeli ¢o-
cuk bunlardan en yaygin olanlanidir. Ayrica, cesitli “yetigkin’
parcalanimiz da vardir. Omegin, sevecen olan pargalarimiz ve
elestirel olan parcalarimiz.

Bu ¢ok sayidaki farkli unsurun farkindaligryla, ‘parcalarla
¢aliyma’dan s6z etmek dogaldir. Bu, insanlarin kendileri i¢in
diigtindiigii yaygin bir yoldur ve dili de birgok terapist tarafin-
dan benimsenmistir.

Cogunlukla igimizdeki bu pargalarin kegfine baslamak i¢in
gereken tek sey, bu terimlerle diistinmek igin kendimize izin
vermek ve siipheyle korkuyu bir kenara birakip dikkatimizi
bunlara odaklamaya baglamaktir. Duygulariniza, davranis ka-
liplaniniza, i¢inizden yaptigimiz yorumlara ve beden dilinize
dikkat ederseniz, deneyiminizi sekillendiren gesitli parcalari-
mizin farkina varmaya baslarsiniz. Bu pargalarin her birinin
kendi ihtiyaglari, motivasyonlari, inanglari, anilan ve belli bir
tadi vardir.

Bazi kigiler boylesine farkli ve bagimsizmis gibi goziiken
pargalann, i¢lerinde ayn kisilikler gibi islemesi fikrinden hos-
lanmazlar. Akillarna goklu kigilik bozuklugu (buna artik di-
sosiyatif kisilik bozuklugu ya da DKB deniyor) denen hastalik
gelir ve korkarlar. Aradaki fark, DKB olan bir kisinin parca-
larmin bilingten tamamiyla ayn oldugu ve kolay kolay birbir-
leriyle iligki kurup bir arada var olmadiklandir. DKB oldu-
Bunda, kisi ‘zaman mevhumunu yitirir’ ve hakkinda higbir sey
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bilmedigi davramislart i¢in kanitlar bularak gaskinlik gegirr.
Bir pargadan digerine gecis istem digidir ve parcalar genellik—
le travmadan kaynaklanmigtir. DKB olan kisiler bu pargalarla
cahisirken, pargalar birbirlerinin daha ¢ok farkina varabilir ve
daha fazla isbirligi yapabilirler. Zaten biitiin popiilasyonlara
uygulanabilir olan pargalar galigmasi terapilerinin gogunun
amaci da budur.

Daha yeni olan terapilerden bazilan, igimizdeki bu farkh
benliklerin her birinin kendi tarzlarma ve enerjik parmak iz-
lerine sahip ‘gercek kisiler gibi’ oldugunu vurgular. Insan da
dahil olmak iizere, biitiin sistemlerdeki farkhi dogal benlikle-
rin daha fazla anlagilmasina ve kabul edilmesine dogru ilerli-
yoruz gibi gériiniiyor. Dolabimzda tamdik olmayan giysiler
bulmuyorsamz ve insanlar yaniniza gelip size farkh bir isimle
hitap etmiyorlarsa, farkli benliklerinizin hayatimiza miidahale
etmesine gerek yoktur.

Kimin surat asan bir ¢cocugu yoktur? Ya asabi bir elegtirme-
ni? Bu pargalara sahip olmak fena bir sey degildir ama onlan
tanimak, ‘kendimizi sugiistii yakalamak’ ve nereden yOnetile-
cegimizi kendimizin se¢mesi daha tercih edilir bir durumdur.

Ben bu pargalann isimlendirilmesini ve bir tiir imgeyle
iliskilendirilmesini faydali buluyorum. Isinize yarayacagin
diisliniirseniz, sanat malzemeleri ve fotograflarimz1 da cahig-
maya katabilirsiniz. Ayrica, gesitli nesneler de kullanabilirsi-
niz (peliis bir oyuncak gibi). Genellikle, her imge gibi zama-
nin i¢indeki bir anin simgesi olan belirli bir anla baglarsimz ve
bu zamanla degisir. Yaratic1 gekilde birlesen ve evrim gegiren
cok sayida simgeniz olabilir. Maria’yla yaptigim calismayla
ilgili 6yki soyleydi:
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r N\
Maria’nin éykiisii: Heykel ¢ocuktan tath ¢ocuga

Maria i¢inde duygusal agidan orada olmayan annesinin
biraktig1 bir bosluk oldugunu fark ettiginde, pargalarla ¢a-
lisma isini ciddi bir sekilde yapmaya basladi. Ayrica, ai-
lesinde fiziksel taciz de yasamust1 ve terapi sirasinda igin-
deki ¢ocuga ulagmas: igin tesvik edildiginde, bulabildigi
tek ¢ocuk, muglak ve 6nemsiz bir ‘hayalet ¢ocuk’ oldu.
Maria’min direngli ¢ocuk par¢alar1 bulabilecegi hi¢bir mut-
lu ¢ocukluk anis1 yoktu. Ileride yapacagi pargalar ¢alismas:
igin bir miktar sanat malzemesi almayi kabul etti.

Bunlar aldiktan hemen sonra, Maria 1srarc1 bir i¢ sesin
bununla bir simge yaratmasim séylemesine sasirdi. Kirmi-
z1 karton kagitla, simlerle ve ambalaj kagidindan kestigi
pargalarla, ismi Cilek olan bir gocuk imgesi yaratti. Ma-
ria birkag sene boyunca birlikte yaptigimiz ¢calismalarin ve
benimle, yani terapistiyle kurdugu giivenli baglanmanin
sonucunda ortaya ¢ikan Cilek’in, direngli ¢ocuk oldugunu
fark etti. Cilek cesurdu, egitimsiz bir zekaya ve sevgiye sa-
hipti. Birgok kisi onun dogal ¢ocuk oldugunu séyleyebilir-
di. Maria, ihtiya¢ duydugu duygusal ve fiziksel bakimi al-
masina izin verilmis olsaydi, kendisinin bu ¢ocuk olacagin
distiniiyordu. Cilek onun igin bir rahatlama kaynag ve bir
rehber oldu ve gesitli yarali gocuk parcalarini olusturdu.

Bu yarali pargalara Terk Edilmis Bebek (kalbinde i¢in-
den kirmizi renkli bir seyler akan bir delik olan ¢ocuk);
bir sok halini temsil eden Heykel Cocuk ve taciz edilmeye
karg1 hissettigi 6fkeyle ilgili Kutsal Ofke de dahildi. Maria

246

Telegram: @cinciva



Jasmin Lee Cori

aym zamanda zarar gérmemis olan asil dogasini yansitan
Tath Masumiyet ismini verdigi bir simge ve diyalog kur-
dugu bir par¢a da yaratmist.

Zamanla, hem evde, hem de terapi seanslarinda, Hey-
kel Cocuk dagildi. Kutsal Ofke de geri gekildi ve sah-
neden indi. Ama bunu yapmadan 6nce, Kutsal Ofke tim
diger parcalar tarafindan taminmay istedt.

Terk Edilmis Bebek simgesi zamanla degismeye de-
vam etti, giderek daha neseli ve karmagik bir hale geldi.
Maria kendisinin eski bir fotografini buldu ve bunu “zarar
gormemis asil gocuk’ dedigi bir simgede kullandi. Fotog-
rafi ufak bir kutuya yapistird1 ve igine yarah gocuktan ge-
riye kalan birkag seyi koydu.

Bu yarali (ama artik biitiin olan) gocugun baglica ii¢
kayna@ vardi: Giderek daha sevecen bir ebeveyn figi-
rii olmay1 68renen kendi yetigkin hali; ben (terapisti) ve
Cilek. Bu igiiniin sevgisiyle, yarali gocuk zamanla daha
neseli ve mutlu oldu.

Daha sonradan, Maria yarali gocugun (artik ona kendi
dogal ismiyle hitap ediyordu) ve Cilek’in bir karigimimm
yapt1 ve aralarindaki smirlarin artik daha asilabilir bir
hale geldigini anlatti. Ayrica, yetiskin halinin simgeleriy-
le (bunlardan biri de zamanla evrim ge¢irdi) ve Kadim
Olan dedigi 6z ruhani haliyle de ¢aligt1.

Genellikle oldugu gibi, pargalar birbirlertyle daha fazla
entegre olduk¢a, Maria’nin pargalarla ¢aligmas: geri plan-
da kaldi. Maria savunma halini birakinca, yetigkin hali
giderek daha fazla Tatli Masumiyet’e doniigtii. Buna Ci-
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lek tarafindan gerceklegtirilen yansitma terapisi ve ken-
disini hem i¢, hem de dis diinyalarda uygun bir sekilde
savunma becerisi de destek oldu. Sonugta Maria’nin bir
heykel gocuktan tatli bir gocuga ve daha sevecen bir ye-
tiskine doniigtiigiinii sdyleyebiliriz. Pargalarla ¢aligma,
Maria’nin iyilesmesindeki tek etken degildi ama 6nemli

bir etkendi.
- Y,

Armaganlar ve yiikler

Aynigsmug pargalar genellikle psikolojik yiikleri tagirlar. Adeta
toksik duygusal maddeleri almig ve bunlarin 6zel tagiyicilan
olmuslardir; béylece, 6zii itibariyla bunu sistemin geri kalan;
ugrasmasin diye muhafaza ederler. Bu pargalar tagidiklanm
paylasip duygular: islemden gegirdiklerinde yiiklerinden kur-
tulup degisirler. Daha hafif, 6zgiir ve mutlu olurlar.

Parcalar inanilmaz gekillerde evrim gegirir. Uyku halindeki
ya da insan olmayan varliklar gibi hissederken, zamanla evrim
gecirerek bireysellesen benliklere donusiirler. Bu pargalann
kargilanmamig ihtiyaglarina ilgi gosterilirse ve gizli duygular
kabul edilirse, pargalar bunlan 6zgiir birakabilir. Bu durumda,
bu pargalan tanimlayan 6zellikler de degisebilir.

(Calisgmamizda en derinlere kadar gidecek olursak, kendi
kigisel ge¢cmisimizden ¢ok daha biiyiik olan bir seye ulasi-
nz. Erigilen seyde hem kiginin en derin 6zii vardir, hem de
Sophia’nin sayfa 255°te anlattifim Sykiistindeki gibi kisi 6tesi
bir dogas1... Bu, arketipik enerji olarak da disiiniilebilir ve
Jung’un dogal ya da kutsal olarak tammladig: gocugun bir
pargasi da olabilir (sayfa 243’e bakiniz). Buna bazi gelenek-
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lerde Benlik denir. Bu daha gerekli enerjilerin her biri derin-
lere kok salmagtir,

Bunlar armaganlardir. Bunlarn evrim gegiren yarah par-
calar olduklarmi ya da daha derinlerdeki boyutlarn altina
sizdiklannt sdylememiz de nemli degildir. Asil 6nemli olan,
bu armaganlan almak ve onlari kalici birer pargamiz haline
getirmektir.

‘Icinizdeki Cocuk’ galigmasi karmagiklaginca

I¢ Aile Sistemleri ve Ses Diyalogu, pargalarla ¢aligmaya odak-
lanan ve iyi bilinen terapilerden ikisidir. Pargalarla ¢aligma-
da, gelisimsel yaralar (hayatin ilk dénemlerindeki eksiklikler)
igin etkili olan unsura daha ¢ok uyan terapi, Gelisimsel Ihti-
yaglan Kargilama Stratejisidir. Bu terapi, kargilanmams geli-
simsel ihtiyaglan belirlemek ve iyilestirmek i¢in belirli proto-
kollerden faydalanir ve bunu yaptig1 i¢in de 6nemli kaynaklar
olarak Ana¢ Yetiskin Benligi, Koruyucu Yetigkin Benligi ve
Ruhsal Oz Benligi kullanir. Iyi Anne dedigim anne tiiriinde,
anag ve koruyucu yetigkinin 6zelliklerini gérebilirsiniz. Geng
par¢alarin her zaman bir ebeveyn tavnni benimseyen pargala-
rn bakimina ihtiyaci olur. Ruhsal Oz Benligi az 6nce anlatti-
gim kisi 6tesi Benligin bir versiyonudur.

Benim gibi birgok terapist, pargalarla ¢alismay1 faydal
bulur ama yerlesik bir gergeveye bagl kalmazlar. Benim ye-
tersiz annelik gormiis kisilerle yaptifim terapinin en azin-
dan birkag ¢ocuk pargasini dahil etmemesi nadir bir olaydir.
Bunlar benim terapimin genellikle énemli bir unsurunu olus-
tururiar.

I¢imizdeki ¢ocuk ¢aligmasi oldukga basit bir bigimde sunu-
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labilmesine ragmen, ¢ogu zaman basit olmaktan ¢ok uzaktir.
Cok uzun ¢aligmalar yapmas: gereken danisanlanimin, genel-
likle ¢ocuk hallerini uzunca bir siire yagamig olan ya da ¢ok az
iletisim ve gok fazla karmaga barindiran son derece karmagik
1¢ sistemlere sahip olan kisiler oldugunu gérmiigiimdiir. $im-
di, her ikisine de bir gz atalim.

GEMIDE YETERI| KADAR YETISKIN OLMAMASI

(Cocuklarin yetigkinlerin sularinda yelken agmalan beklene-
mez ve zaten buna hazir degillerdir. Zamanlannin biiyiik bir
kismint gocuk hallerinde gegiren yetigkinler, kendilerini 6zgii-
vensiz ¢ocuklar gibi hissederler: Baglarimin derde girecegin-
den korkarlar, kendilerini yetersiz bulurlar, yalmiz hissederler
ve sevilmediklerini (¢ogu zaman da sevilemeyeceklerini) dii-
stiniirler. Reddedilmekten korkarlar, duygusal agidan genellik-
le diizensizlikler yasarlar ve ¢ok gii¢siizdiirler. Bazilar her ge-
yin hemen olmasi gerektigi ya da hi¢ ger¢eklesmedigi ‘cocuk
zamaninda’ kalmis olduklan i¢in, diirtiilerini disa vurmadan
yasamay1 zor bulurlar. Igimizdeki ¢ocuklann yetiskin beden-
lerinde yasayan bazilan, kendilerini rahatlatmak igin yiyecek-
lerden ve uyusturuculardan medet umarlar ya da dilediklerini
yapma yoluna bagvururlar. Bunlar genellikie kendilerini disip-
lin altina sokmaya kars1 direng gosterirler. Freud’un tabiriyle,
sirf id’den olusurlar: Istedigim seyi canim ne vakit isterse o
zaman ahrim,

Psikodinamik agidan, bir ¢ocugun perspektifinden bakarak
yasayan yetigkinler, ego gelisimi konusunda eksik kalirlar.
Burada kullandifim gergevenin i¢indeki gemide yeteri kadar
yetigkin yoktur. Bu kisilerin kendilerini odiillendirmeyi ge-
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ciktirmeyi, ‘duygularyla disiinmeyi’ kesmeyi, daha tarafsiz
olmay1 ve risk almay1 dgrenmeleri, hayal kinkligin atlatabi-
leceklerini bilmeleri ve kendi iyilikleri i¢in daha fazla sorum-
luluk almalan gerekir. Bunlar evlilerse, genellikle eslerini bir
ebeveyn roliine oturturlar ve gocuklarin ebeveynlere kizdigs
gibi eslerine kizabilirler.

Bazilar1 bu yetigkin becerilerine hig sahip degilken, ilging
bir sekilde diZerleri hayatin baz1 alanlarinda bu becerilere sa-
hip olmadan da gayet yeterli olabilirler ama diger bazi alanla-
nnda olamazlar... Su anda aklima iginde ve ebeveynlikte ge-
nel anlamda basarili olan ama igindeki ¢ocuk devreye girdigi
ve degersiz, sevilemez ve yetersiz hissedip ne yapacagim bile-
medigi i¢in kigisel iligkilerinde risk alamayan bir adam geldi.

Eger bir kisi bu yetigkin kapasitesinin en azindan bir mik-
tanina sahipse, daha az geligmis parcalarindan yardim istene-
bilir. Psikoterapist ve yazar Arnie Mindells’1n ‘Oncii u¢’ ve
‘arkadan gelen kenar u¢’ terimleri hosuma gider. Parcgalarla
caligmada goérdiiglimiiz gibi, hi¢birimiz tek bir sey degiliz.
Daha becerikli iglevsel yanimiz 6ncii ucumuzdur ve en geng
pargalarimiz genellikle arkadan gelen ucumuzu olusturur. Ha-
yatta ilerlemeyi zorlagtiran da bu arkadan gelen ugtur.

Kisiyi tesvik eden, destekleyen ve umursayan Anag¢ Ebe-
veyn sesini gelistirmek, bu geng pargalarin daha az yapiskan
olmalan i¢in gereken destegi verir ve onlarin donakalmalarina
ve eyleme gegmemelerine neden olan korku tepkisini agmala-
rnm saglar. Cocuk, aldig1 bu destekle ve hayati énem tasiyan
‘alma’ becerisiyle, gelisimine devam edebilir. Ebeveyn roliinii
pratik etmek de yetiskini giiglendirir.
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DUZENSIZ SISTEMLER

Richard Schwarts’in i¢ Aile Sistemleri ve DKB gibi bozuk-
luklarla ilgili galigmalari, bireysel psisenin son derece karma-
sik olabilecegine isaret eder. Neredeyse elli sene once, Eric
Bemn’iin Transaksiyonel Analiz’indeki o basit ‘gocuk-yetis-
kin-ebeveyn’ haritasinin gok otesindeyiz. Artik gesitli ayrm
seviyelerinde yiizlerce parga olabilecegini biliyoruz. Diizensiz
bir sistemde, bu durum i¢inizde herkesin ¢iglik attig1 ya da bir
ag1zdan konugmaya calistig1 bir timarhaney1 andurir.

Yiiksek seviyedeki bir diizensizlikle ¢aligmak agir ve zorlu
bir istir. Daha 6n plandaki, bilingli bir par¢anin bir sey 6g-
renmesi icin yeterli degildir ve yeni bir bilginin genellikle
¢evrimi¢i olmayan diger pargalar tarafindan da tekrar tekrar
6grenilmesi gerekir. Buna bir drnek, annesi bir sene 6nce 6l-
miis olan ama annesinin 6limii hala bir ok durumu yaratan
pargalarini kesfettigimiz bir kadin daniganimdir.

Buna bir de bazi seylerin gizli kalmas: gerektigini diigiinen ve
iletisim agin1 kontrol eden koruyucu pargalarin yarattigi karma-
say1 eklerseniz, sistemin biiyiik bir kismimn neden karanlikta kal-
digim anlarsiniz. Bu tiir sistemlerin baglantili olmayan pargalar,
yani ayrigmig pargalar olarak tanimlanmas: gerekir. Disosiyasyon
(ayrigma), sistemin bir yerinde meydana gelen bir kopukluk du-
rumudur: Yani ¢evre, beden, duygu ya da bu durumda, pargalar
arasindaki baglanti eksikligi nedeniyle olusan bir kopukluktur.

$imdiki sorun eskinin sorunu

Bir kigi gergekten de bir ¢6kiis hali yasadiginda, bunun ¢ogun-
lukla eski ve ac1 veren bir deneyimle ilgili oldugunu goriirtim.
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Bu da bize yeni bir sey sdylemez. Birgok kigi bunun ayn1 sinir
yollanini aktif hale getirdigini ya da eski bir deneyime bagli
oldugunu soyleyebilir. Buna biraz daha farkl bir agidan ba-
karsak, bu durum olaylarin ortak bir tagiyictyla birbirine bag-
landifim gosterir — bu tagiyici ilk deneyimi yasayan ve bunu
simdiki zamanda bir gekilde yeniden yagayan pargadir.

Birkag kere gordiigiim bir durum, bir parganin kisinin
partner se¢iminden hognut olmamasi halidir. Cogu zaman,
kisi partnerinden memnun olabilir ama arada bir emniyette
hissetmeme ve uzaklagma ihtiyaci gibi daha 6nceki duygular-
la 1lgili eski bir goriis ortaya ¢ikiverir. Mutsuz olan pargayi
belirleyerek ve bunu gegmisten ¢ikarip simdiki zamana geti-
rerek ona yeni bir gergekligi benimsetebilir, daha ¢ok sikinti
veren duygular ve korkulara geri dsnmesini engelleyebiliriz.
Pargalar belirli zamanlarda donakalirlar. Bir kisinin gencken
degil, simdiki zamanda daha fazla kapasitesi olur; zaten gec-
mig par¢alar1 simdiki zamana getirmek de bu yiizden onlarin
yeni bilgiyi ve kapasiteleri gz 6niine almalarina ve daha ge-
ni§ kaynakl bir yerden yanit vermelerine yardimer olabilir.

Bir diger 6rnekse, bir yetiskinin tek basma kalmay: ¢ok
biiytik bir tehdit olarak gordiigii zamanlarda oldugu gibi oran-
tisiz bir tepki vermesidir. Yalmiz kalmaktan 6dii kopan bir ye-
tiskinle karsilagtigimda, bunun genellikle onun ¢ocuk parga-
sindan kaynaklandigini bilirim. O ¢ocuk fiziksel olarak yalniz
oldugunda travma yagamus olabilir ve siirekli olarak hissettigi
korku yalmz kalma haline kodlanmustir. Asil sorun yalniz-
likla ilgili korku ve onunla iliskili seylerdir, diger insanlarin
yoklugu degil. Yalnizhiktan ¢ok korkan bir ¢ocuk parganin,
gegmigindeki durumdan kurtarilmasi ya da simdiki zamanda
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: i geligtir-
rahatlatilmas: gerekir. Iginizde anag bir ebeveyn sesi gelly

a artik
diyseniz, bunu yapabilirsiniz. Bu anag ebeveyn, §oCUg
tehlike olmadigim hatirlatabilir.

Anneden ayrilma |
ardan birinin

En zor ve tehlikeli dinamiklerden biri, gocuk par gal
anneden ayrilmay: kesinkes reddetmesidir. Bu qocul_c, Ama anne-
min benim icin burada olmas gerekir! diye diiglinur Vefrflenm
say1s1z basanisizhigina ragmen onu bir tiirlii birakmaz. Kt-ncuk q:o];
cuk, Daha fazla ve daha uzun stire cighk atarsam, gert gelmel
zorunda kalir, diye diigiiniir. Ne yazik ki 6yle olmaz. Anne genel-
likle yetigkin bir gocugun onunla ilgilenmesi i¢in yapti talebe,
igteki cocugunkine verdigi dlgiide yamit vermez ve bu durum her
iki tarafi da bir bikkmlik ve gatigma durumu iginde birakar.

Bunun ii¢ adimh bir ¢6ziimii vardr:

1. Birlikte caligtifim yetiskinin, gocuk pargadan gelen ta-
leplerin artik uygun olmayabilecegini ve muhtemelen
kargilanmayacagini gbrmesini saglanm.

2. Cocugun bikkinligin ve ofkesini bertaraf ederim ve bun-.
larin yani sira ne tir bir umutsuzlugu ya da caresizligi
varsa, bunlan karsilanm. Istedigimiz seyin olmayacagi-
m kabullendigimizde, bir de kahirlanma sitreci olacaktir.

3. Bu cocugun o anda iginde yasamakta oldugu yetiskini fark
etmesine yardimci olurum. Anag bir parga heniz gelisme-
misse, bunun gelistirilmesi gerekir. Genellikle, o parga
zaten oradadir (6rnegin, kisi gercek hayattaki cocuklanna
karg1 anac bir ebeveyn olabilir) ama igteki ¢ocuk parga-
fartyla bag kurmamustir. Cocuk pargalarnnin bu yetigkine
giivenmesi zaman alabilir ve igsel giivenli baglanma de-
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digimiz sey meydana gelir. Esasinda, igimizdeki gocugun
tarihsel anneye yapigmasini engeller, igimizde geligtirdi-
gimiz daha ilgili bir anneye baglanmasimi saglariz.

Birinci adim aym zamanda yetiskinin anneyle ilgili daha
tarafsi1z bir tablo olugturmasina da yardimci olur. Annenin ya-
pisiny, neler yapabilecegini ve neler yapamayacagini gordiigii-
miizde, onun duygusal ihmalkarligini kisisellestirmekten vaz-
gegebilir ve ihtiyaglarimizi karsilanabilecekleri yere gétiiriiriiz.

~

Sophia’mn dykiisii: Kayip bir benlikle yeniden
birlesme

Sophia bana gelene kadar, birgok farkl: tipte psikoterapi
almist1. Birlikte yaptigimiz ¢alismaya bir¢ok yéntem da-
hildi ve pargalarla ¢alisma bunlardan sadece bir tanesiy-
di. Ayrica klasik yontemlerden birgogunu da kullandik;
inanglar1 inceleme, duygular islemden gegirme, kaynak-
lar1 belirleme, imgeleme, rol yapma, basa ¢ikma konu-
sunda yeni stratejiler bulma, hayatin erken dénemine ait
senaryolari ¢dzme ve ge¢mis travmalarin bazilanyla ye-
niden uzlagma gibi.

Terapide en fazla ilerleme kaydeden danisanlarimda
gordiigiim gibi, Sophia da seanslar arasinda inanilmaz bir
duygusal siiregten gecti ve kendisini akil almaz bir bi¢im-
de iyilesmeye adadi. Oykiisiiniin ¢ok kisa bir béliimiinii
(izniyle) paylasacagim ciinkii o béliim onun pargalarla
¢aligmasiyla ilgili ve size bu ¢aligmayla ne kadar derinle-
re gidilebilecegine ve ne kadar gelisme kaydedilebilece-

gine dair daha iyi bir anlayis sunacak.
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Terapiye bagladigimzda, Sophia icindeki gocuk par-
galanyla calismak konusunda ¢ok heyecanliydi. Parga-
larii deneyimlemesi son derecede netti. Etkilesimlerle
ilgili olarak anlattiklan di§ etkilegimlerden ¢ok farkl1
degilmis gibiydi ama bunlar igsel bir diizlemde meydana
geliyordu.

Ustinde cahgtigumz ilk pargalardan biri onu gor-
mezden gelen, rahimdeki bir fetiistu. Bilmemiz gereken
Snemli bir husus, Sophia annesinin rahmindeyken, dokto-
run dogum kusurlarma yol acabilecek bir komplikasyon
yliziinden ebeveynlerine kiirtaj 6nermis olmasi. O yiizden
de dogal olarak, daha dnceleri yasamak istememe hissiy-
le bogugmugtu. Biz de bu hissi barmndiran parca iistiinde
calismaya bagladik. Sophia bir odanin kosesine bir besik
koydu ve orada vakit gegirmeye, hos bir sekilde kargila-
digimiz pargayla konugmaya ve ona sarkilar sdylemeye
baslad1. Bu parcanin hisleriyle daha 6nceden kaynasmig
oldugu i¢in, ona bu konuyu hatirlathm ve bunu yapmaya
basladig takdirde, bu pargadan onu ‘duygulariyla bog-
mamasim’ isteyebilecegini agikladim.

Bu hos ortamla birlikte, dogmamus olan bebek bir haf-
ta icinde diinyaya geldi ama ilk baglarda tam olarak insan
gibi degildi. Daha gok bir karikatilr, siyah bir siluet gibiy-
di. Sophia onun tepkilerini ve i¢inde gok fazla korku, 6fke
ve kurban olma hissi tagidigim hissedebiliyordu. Ona gok
ag1r ilerlemesini, her yeni durum i¢in bebege zaman tani-
masin 6énerdim.

Birkag ay iginde, bu tam olarak insan olmayan, yedi
sekiz yaslarinda bir cocuga doniistii. Bir ismi yoktu ama
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biz ona ‘evsiz ¢ocuk’ ismini verdik. Sophia bana bu ¢o-
cuk pargasinin sirtini ona donerek oturdugunu ama ona
artik sokulabildigini ve onunla konugmasina izin verdi gi-
ni anlatt1. Sophia igindeki iki diger ¢ocuk pargasina sev-
giyle sarilirken, evsiz gocuk yataginin kenarinda oturu-
yordu. Sophia onlara yagamadiklari tiim sevgiyi vermeye
ve biiyiimeleri i¢in giivenli bir ortam yaratmaya calisti.
Zamanla bu pargalarin hepsi evrim gegirdi, bu sefkat dolu
ortamda yiiklerinden kurtulurken hafiflediler ve daha

mutlu oldular.

Iyilestirme ¢alismasi simdiki zamanla ilgili sorunlar ve
erken ¢ocukluk dénemi arasinda gidip gelerek devam etti.
Sophia’nin ailedeki rolii ve bu roliin onun kanatlarini na-
sil kopardigi iistiinde duruldu. Sophia alti1 yaslarindayken,
kendisini feda edecegine dair (igsel seviyede) bir ‘anlas-
ma’ yaptigini ¢ok agik ve net bir sekilde hatirliyordu. Son
derece aktif ve enerjik bir cocuktu ama sadece kardesleri
i¢in degil, annesi i¢in de bir bakici rolii iistlenmesi gerek-
tigini hissediyordu. Bu anlasmadan sonra fiziksel olarak
¢ok giigsiiz diismiig, hayat enerjisinin biiyiik bir kismini
yitirmis ve bayilmaya baslamisti.

¢ ve dis diinyalarimizin inanilmaz bir sekilde i¢ ice
geetigi gibi, Sophia da simdiki zamanda annesine yardim
- etmek i¢in bazi ¢ok aci deneyimler yasamaktaydi. Bu ha-
rap edici deneyim, onu annesine ve kardeslerine bakmak

i¢in verdigi sézden vazgegmeye itti.

Bunu yaptiginda, muhtesem bir sey oldu: Bir ¢ocuk
olarak kendisini feda etmeden 6nceki gercek dogasiyla
yeniden bag kurdu.
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Sophia biiyiik bir Ozgiirliikk ve mutluluk hissetti ( birgok
kiigiik gocuk gibi) ama deneyimledikleri sadece bir gocu-
gun dusiinceleri ve duygular degildi. Kendisini asan bir
haldi (bir birey olarak deneyimimizi asan bir durumdu),
Kendisini simirsiz, bedeninden bagimsiz, sorunsuz ya da
ihtiyaglari olmayan, tatmin olmus biri gibi hissediyordu.
Genis ve dingin bir zihne sahipti. Hissettigi mutluluk ko-
sulsuz bir mutluluktu ve higbir seye bagli degildi. Bu hal
kisa siirer mi diye onu gézlemledim ama kisa siirmedi.
Gidip gelen bir durumdu ama Sophia ona geri dénmeyi
her zaman bagariyordu.

Bu genislemenin kopuk bir hal olmadig belliydi. Sophia
bedenini ve simdiki zamanda yasadig1 zorluklari hala hisse-
debiliyordu ama sanki 6n plan ve arka plan yer degistirmisti
ve o hale girdiginde bu engin genislikte yasiyordu.

lyilesmemiz bu derinliklere kadar uzanir — yani, psi-
koterapinin genellikle elestirildigi o ge¢miste ‘camurda
yuvarlanmaktan’ ¢ok daha 6teye gider. Gegmisin, sart-
lanmig benligin, hatta bu andaki ve yerdeki bir kisinin
kisitlamalarindan kurtulur ve ¢ogu kisinin benlik de-
digi seyde bulunan o muazzam ozgiirliige kadar gider.

Sophia bu 6zgiirliigiin, hissettigi acty1 gérmezden gel-
mekten degil, onu boylesi kapsamli bir sekilde ele almaktan
kaynaklandigin1 vurgulamakta. Calismamizin ilk baglarn-
da, belirli kaynaklar kullanmistik. Sophia hissettigi aciy1
uzaklastirmak yerine ifade etmeyi 6grenmisti. Deyim ye-
rindeyse, gdzyaslari arasinda gegen ‘salya siimiik’ bir isti.
Sophia gegmisinin herkatmaninisoyarken, dahadacok ener-
ji serbest kalmis, daha ¢ok genisleme ve huzur hissi ortaya
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ctkmisti. Sophia onca sene ona engel olan daracik bir ku-

tuda yasamist: sanki ve en sonundan oradan kurtulmanin
bir yolunu bulmay1 bagarmigt.

Cogu kez oldugu gibi, derin ¢alismalarda karanliktan
bir daha geri dsnmemek iizere done déne ¢ikamay1z; yeni
acilara dalmaya devam eder, gogu zaman bu siiregte yent
parcalar kesfederiz. Sophia bana kisa bir siire once, bu
pargalarin ‘gidecek birisine sahip olduklan i¢in’ mutlu
olduunu sdyledi. Bu her gocugun — ve igimizdeki her
bir parcamn — ihtiyaci olan bir geydir. Bir ¢ocuk olarak
giivenecek kimsesi olmayan kigiler, genellikle her seye
ragmen yine de gidebilecekleri saglikli bir yetigkine ihti-
yag¢ duyarlar. Sophia’min dykiisiiniin bize gésterdigi gibi,
o saglikli yetigkin hemen burada, igimizdedir. J

Kendinizin en iyi annesi olmak

Taninmig Jung analizcisi ve yazar Marion Woodman, “Kendi
varliksalliklan i¢inde sevilmemis olan ¢ocuklar, kendilerini
nasil seveceklerini bilmezler. Yetiskinler olarak, kendi kayip
¢ocuklarini beslemeyi ve onlara annelik etmeyi 6grenmeleri
gerekir,” demistir.?

'Bu 6grenme, agamalar halinde gergeklesir. Aslinda, bu ige
zamanla aligiriz. Cocuklarina nasil bakacagini otomatik ola-
rak bilmeyen ama iggiidiileri ve kalbi uyandirilabilen bir kadin
gibi, bizim de gocuk hallerimizle bag kurma ve ona aktif ola-
rak ‘annelik’ yapma kapasitemiz de igimizde mevcuttur.

Ik baslarda tuhaf hissedebiliriz ve karsimiza cok sayida
engel ¢ikabilir. Ortaya ¢ikan engellerin yam sira, adim adim
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i¢sel annelige dogru giderken, daha isin bagindayken bile ce-
saret kirici bir ses bizi durdurabilir (bu elestirel bir ebeveynin
ya da muhtemelen bir koruyucunun sesidir). Bu ses soyle der:
“Bu, ¢ok sagma.” Onun taktigi, ihtiyaci reddetmektir. “Pire-
yi deve yapiyorsun.” “Q kadar da kotii degildi. Kendine gel.”
Iste, burada pargalarin farkinda olmak bir avantaja doniigiir.
Bu diistinceleri sinirlaylp amacimiza dogru ilerlememiz, sa-
dece ve sadece bunun konusan — ve bir amaci olan — bir parga
oldugunu fark ettigimiz takdirde gergeklesebilir.

Bilahare kargilagabilecegimiz engellerden biri de yetersiz-
lik hissidir. lyi annelik gérmediyseniz, bunu nasil yapacagi-
niza dair higbir fikriniz olmadigini hissetmeniz isten bile de-
gildir. Huzursuz olur, ne séyleyeceginizi ya da yapacagimzi
bilemezsiniz ve size dogal gelmeyen bir seyi yapmaya calig-
mak suni bir davranig gibi goriiniir. Bu da sizi oracikta durdur-
maya yeter.

I¢inizdeki yetersiz annelik gormiis olan pargalarla gergek
bir bag kurmayi basarirsaniz, daha 6nceden ortaya ¢ikmaya-
rak, istemsiz de olsa terk etme durumunu devam ettirmis ol-
dugunuz i¢in sucluluk hissedebilirsiniz. Kimse bir bagkasina
zarar vermenin keskin acisini hissetmek istemez.

Daha dnceden de dedigim gibi, bir anne kendi acisini ye-
niden canlandirmamak igin bir ¢ocuktan bilingsiz olarak uzak
durabilmektedir. Siz de ayn1 sekilde, kalbinizde gomiilii duran
bir aciy1 ortaya ¢ikarmanin i¢inizdeki ¢ocuk pargalanyla ye-
niden birlesmek i¢in ddenecek ¢ok biiyiik bir bedel oldugunu
hissedebilirsiniz.

Acinin yan stra, ele gegirilmekten de korkariz. Kendimiz-
le ilgili herhangi bir unsuru bilingaltina ittigimizde, genellikle
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bununla ylizlestigimiz takdirde ne yapacagimiz: bilemeyece-
gimizden korkanz. (Bu durum bastinlmis 6fke, iiziintii, cin-
sellik gibi seyler igin de gegerlidir.) Benzer sekilde, igimizdeki
cocugun ihtiyaglariyla basa ¢ikmak icin donanimli olmadigi-
miz1 ve bunlann bizi agacagindan ya da ele gegireceginden
korkabilinz.

Kendinizi yetersiz annelik gérmiis gocukla bilingaltinizda
hal4 ne derece 6zdeslestirdiginize bagl olarak (¢cogu zaman
bunu ¢ok uzun siireler yapanz), verecek ¢ok seyi olan bere-
ketli bir kaynak gibi degil, kurumusg ve tiikenmis hissedersi-
niz. Kendim icin bile yeteri kadar seye sahip degilim. Bagka
birisini duygusal ve fiziksel agidan nasil besleyebilirim? diye
diisiinebilirsiniz. Kendinizin en iyi annesi olma yolunda karsi-
lagabileceginiz pek ¢ok engel vardhr.

* Bunlardan hangileri sizin i¢in gecerli?

o Anag bir role biirinmenize miidahale eden al¢altici,
kiigiimseyici mesajlar almak

o Nasil annelik yapacaginizi bilmediginizi hissetmek

o Daha dnceden ortaya ¢ikmadiginiz icin sugluluk his-
setmek

o Kendinizi korumak, iginizdeki aciy1 hissetmek iste-
memek

o Bastirilmis olan her seyden korkmak

o Verecek yeteri kadar seyiniz olmadigin: hissetmek

* Bunlan agsmamiza ne yardimei olabilir?

Kendinizin en iyi annesi olmanin en 6nemli adimi, yeter-
sizliklerinizin, korkularimzin ve savunmalannizin Gtesine ge-
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¢ip kalbinizin yumusamasina izin vermektir. Agik olan bir kalp
sevebilen bir kalptir. i¢inizdeki gocuk size yardim edecektir.
Bir ¢ocuk ‘sevgi bankas1’ gibidir. igine ne kadar gok sey koyar-
saniz, daha da fazlasi geri alirsimiz. Cocuklar dogustan seve-
cendir; o yiizden, iginizdeki sevilmemis gocuBa sevginizi biraz
olsun belli ettiginizde bile kargihigim goriirsiiniiz. Ama ilk bas-
larda her gey biraz inigli ¢ikigh olabilir. Coguntukla, i¢imizdeki
¢ocuk ilk basgta giivensizlikle karsilik verir. Annesi tarafindan
defalarca incitilmis ya da terk edilmis bir cocuun ona kollarim
acmayacag gibi, i¢imizdeki ¢ocuk da benzer sekilde davrana-
bilir. Durum bdyleyse, bu ¢ocuga ulasmak igin elinizden geleni
yapin, israrla ¢aba sarf edin ve giiven olugturmamin zaman al-
digim bilin.

Kendinize karg1 daha anag bir hale geldiginizde, erken co-
cukluk déneminizdekilere paralel tepkileri de ortaya cikara-
bilirsiniz. Ornegin, babaniz kimsenin “lizerine titrenmesine’
ya da yumusak davranilmasina katlanamamissa, kendinize
gergekten de sevecen, nazik bir sekilde davranmaya bagladi-
ginizda, babanizin konugmalarina ¢ok benzeyen i¢sel konus-
malar duyabilirsiniz. Tetikte olmali ve iginizdeki duygular
ve tepkiler size ait olmadifinda bunlari fark edebilmelisiniz.
I¢inizde gelismekte olan Iyi Annenin arkasinda durmay 63-
renin.

Yetersiz annelik gérmiis ve biyolojik anne olmay1 se¢mis
olan bir¢ok kadin, bu i¢sel giiclerle miicadele etmis ve ¢ocuk-
larim, kendilerinin basina geldigi gibi, terk etmemeye dair de-
rin bir ruhsal seviyede s6z vermislerdir. Iyi Anneler olmayi
ogrenmek, 1zleyecek rol modelleri bulmak, kitaplar okumak
ve yardim istemek konusunda ellerinden geleni yapmislardir.
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Bunu nasil yapacaklarini otomatik olarak bilmeyi bekleme-
mislerdir.

Benzer sekilde, kendimize yeniden ebeveynlik yaparken,
bize ilk baslarda dogal gelmeyen sekillerde gelismeye dair bir
adanmighk sergileyebiliriz. Oyle bir durumda, rol modelleri ara-
yabilir, kitaplar okuyabilir ve yardim isteyebiliriz. Ayrica, daha
dnceden bu sekilde kullanmadigimiz ama igimizde var olan
kapasitelere bagvurabiliriz. Yetersiz annelik gérmiis birgok kisi
¢eligkili bir sekilde bir kardes ya da es gibi bagka kisilerle ilgi-
lenme ve onlara bakma igini iistlenmislerdir. iglerinde fiziksel
ve duygusal ihtiyaglarim kargilayacak bir ebeveyn gelistirmeleri
i¢in daniganlarima yardim ederken, Gelisimsel Thtiyaglar Kar-
silama Stratejisi isimli iyilegtirel bir yaklagim kullanmaktayim.
Bu yaklagim onlara bagskalaryla ilgilendikleri bir zamani hatir-
latir ve bunu iglerinde anag bir ebeveyn yaratmak igin bir temel
olarak kullanmalarini saglar. Bunu siz de deneyebilirsiniz.

Bir bagkasina karsi ana¢ ya da koruyucu oldugunuzu
hissettiginiz ya da birisinin bakimini fiilen tistlendigi-
niz bir zamani hatirlayin. Bu hissi ta i¢inize alin. Bunu
yogunlastirin. Eskiden dogal yatkinliklarimizi koreltmis
olabilirsiniz ama bunlara artik biraz gii¢ verin. Iginizde-
ki yeteri kadar ilgilenilmemis ¢ocuga annelik yapabi-
lecek anag bir yetiskin oldugunuzu hissedin. Bunu be-
deninizde nasil hissedersiniz? Bu roldeyken kendinizin
igsel bir pozunu ¢ekin; boylece elinizde, daha sonradan
bakabileceginiz bir resim olur.

Cocuga ulagsmak onceleri ¢aba sarf etmenizi gerektirebilir
ama bu durum sonradan otomatiklesir ve hayatin daha entegre
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bir pargas: haline gelebilir. i1k baslarda bu ise kattiginiz enerji-
ye dikkat edin. Bu noktada, giicenik bir annenin dokunakh ses
tonunu tekrarlamak istemezsiniz. Cocugunuz bir yiik degil, bir
mutluluktur.

Neyse ki iginizdeki gocuga (gocuklarimza) iyi bir anne ol-
mak insana dogustan gii¢ veren bir seydir. Bir kadm, bunun
Ozsaygisini arttirdigini séylemisti. lgili ve sevecen olmak in-
sana kendisini iyi hissettirir ve iliski iyice yerine oturduktan
sonra, ¢ocuktan size dogru bityiik bir sevgi akacaktir.

Gocuk igin giivenli bir yer yaratmak

lyilesme, baglantimizi kaybettigimiz parcalanmizi bulmakla
baglar. Bunlar bu kitap kapsaminda cocuk par¢alarimiz ola-
rak tanimladifimiz pargalardir. Bu gocuk pargalarin ¢ogu bir-
birinden ayrisip uzaklagmiglardir ¢iinkii kendilerini giivende
hissetmemiglerdir. Bu savunmasiz gocuk parcalarinin artik si-
zinle giivende olduklarini, durumun farkli oldugunu bilmeleri
gerekir.

Kendi kendini hipnotize etme halleri (derin rahatlama ve
alicilik halleri) iistinde ¢alisan Nancy Napier, Reclaiming
Your Self (Kendinizi Geri Kazanmak) adh kitabinda, “Cocugu
simdiki zamana getirmek, siirecin 6nemli bir parcasidir. Za-
man mefhumu olmayan bilingsizlikte, cocuk ilk ¢ocukluk or-
tamini gimdiki zamandaymis gibi deneyimlemeye devam eder.
Su anki durumlar o islevsiz ortamla baglaninca, cocuk sizinle
birlikte su anda farkl: bir yerde yasadigini fark etmez,” der.

Cocugu saglam bir gekilde simdiki zamanda tutabilmek
i¢in daha bilyiik bir 6zen géstermeniz gerekir. Cocuk halle-

264

Telegram: @cinciva



Jasmin Lee Cori

riyle sevecen bir i¢ ebeveyn arasinda gii¢lii ve sevgi dolu bir
iliski kurarak, ¢ocuk ge¢misten siyrilabilir ve mutlu bir aile
hayati olabilir. Bu da gocuk pargalarin: saygiyla ve empatiyle
dinlersek ve onlara sanat ya da diyalog kullanim gibi kendile-
rini ifade edecek yollar saglarsak miimkiin olur.

i¢inizdeki gocuk hallerinin kendilerini giivende hissetme-

leri i¢in neye ihtiya¢ duyduklarini §grenmek amaciyla onlarla
diyalog kuracak zamam ayirmaniz iy olur.

Birlikte gegirilen zaman

Cocugu travmatik bir gegmigten ¢ikardifimizda (bunun i¢in
bir terapistin yardim gerekebilir), artik daha ¢ocuk dostu bir
ortam yaratabilirsiniz.

Bu ortam yaratmak i¢in bu ¢ocuk unsuruyla diyalog kur-
mak, onunla rahat bir sekilde birlikte zaman ge¢irmek ve ¢ocu-
gun sevdigini bildiginiz seyleri yapmak yeterlidir. I¢inizdeki
cocuk acik alanlarda olmay: seviyorsa, onunla mutlaka digari-
da biraz vakit gecirmelisiniz. Belki de ata binmek ya da paten
kaymak ona daha besleyici geliyordur. Bazen bu aktiviteleri
yaparken, siz de onunla kaynagarak ¢ocuk gibi olursunuz ama
genellikle yetiskin halimzin de orada oldugunu hissedersiniz.
Yetiskinin oralarda olmasi, gézetimde bulunmak, iliski kur-
mak ve yeniden ebeveynlik yapmak agisindan da 1yidir.

Bunun kadar etkili olan bir bagka yolsa, zihninizde ¢ocu-
gun ihtiyaglarim karsilayacak zamam yaratmaktir. Bir kadin
her giin igindeki {i¢ ¢ocukla vakit geg¢iriyor ve onlara o yas-
lardaki gergek ¢ocuklara davrandify gibi davraniyor. Bebege
banyo yaptirip kucagina aliyor ve ergen olam ahgverige go-
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tiriiyor. i¢indeki gocuklann her biri, istikrarli ve sevecen bir
evde yaganabilecek normal geligimsel agamalardan gegiyor ve
onun Iyi Anne bakimiyla iyilesiyorlar.

Cocukluk déneminde yasadigimz ihmalin yarasini, iginiz-
deki ¢ocukla simdi ilgilenerek iyilestirebilirsiniz.

Iyi Anne mesajlariyla caligmak

Kitabin birinci kisminda, asagida tekrarlanmig olan on lyi
Anne mesajimn bir listesini vermistim. Bunlar i¢inizdeki her
bir ¢ocuga iyi bir anne olmanizi1 saglayabilir. Size ¢ocugun
varhgimi hissetmenize yardimel olacak bir yol bulmaniz ve bu
sozleri yiiksek sesle sdylemenizi 6neririm (ister bir oyuncak
bebekle, isterse de bir resimle ya da temsille ¢alisiyor olun).
Bunlann arasinda gocuk agisindan daha etkili olanlar var mu
diye bakin ve hangilerinin sizin i¢in daha zor oldugunu goz-
lemleyin. Odaklanmaniz gerekenler bunlardir.

Genellikle bir sey bizim i¢in yeni oldugunda, buna temkin-
li bir sekilde adim atmamiz gerekir. Bize yabanci olan hallerle
basa gikarken de ayni sey s6z konusudur. Onlara ahgmak, onlan
oziimseyebilmek ve bizim parcalarimiz olmalarina izin vermek
i¢cin kendimize firsat tanimamuz gerekir. O yiizden, bu aligtirma-
ya bol zaman ve yer birakin. Olumlu bir deneyimi tam anlamiy-
la hissederseniz, 6ziinde bunu kaynak rezervuarimza ‘yerlestir-
mis’ olursunuz. Bedeninize d6niin ve onun her bir mesaja nasil
tepki verdigine dikkat edin. Daha alic1 ve tepkilerinizi fark eder
oldugunuz rahat bir ortamda ¢alismaniz daha iyi olur.

* Burada olduguna memnunum.
* Seni goriiyorum.
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Benim i¢in dzelsin.

Sana saygi duyuyorum.

Seni seviyorum.

ihtiyaglarin benim i¢in 6nemli. Benden yardim isteye-
bilirsin.

Senin igin buradayim. Sana vakit aymracagim.

Seni giivende tutacagim.

Benimleyken rahat hissedebilirsin.

Ben ¢ok mutlu ediyorsun.

Bu listeyle siirh kalmayin. Kendi lyi Anne mesajlarn:-
z1 da olusturabilirsiniz. Bunu iginizdeki belirli gocuklara 6zel
olarak yaparsaniz, mesajlariniz hedefe daha ¢ok yaklasir. Bu
¢ocuk hallerine ne duymak istediklerini sorun.

Bir diger alistirma da ¢ocugun sesinden telkin edici 1fade-
ler yaratmaktir: Asagida baz1 6rnekleni gorebilirsiniz:

Annem bana vermeyi ve yardim etmeyi seviyor.

Bir seye ihtiya¢ duydugumda annem hazir oluyor ve
ben de ona erigebiliyorum.

Annem benimle ¢ok gurur duyuyor.

Annem beni gercekten de seviyor!

Liitfen bunlari tek seferlik bir deneyim olarak diiglinmeyin.
Bunlarla ne kadar sik ve derinden c¢alisirsaniz, i¢inizde o ka-

dar yer kaplar ve yeni bir temelin pargas: haline gelirler.
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Cocugunuza mektup (bir alistirma)

Rahatsiz edilmeyeceginiz bir zaman ayarlayin ve biraz ig
¢aliyma yapmak igin rahatlatici bir ortam yaratin. (Buna
arka planda ¢alacak dogru miizigi bulmak, bir mum yak-
mak, telefonunuzu kapatmak ya da 6zel bir yere gitmek
dahil olabilir.) Kisa ve rahatlatic1 bir meditasyondan sonra,
iginizdeki gocuga (birkag farkli ocuk hali arasinda bir ay-
rm yapmadiysaniz) ya da ¢ocugunuzun belirli bir yagtaki
haline bir mektup yazin. Ya normal yetiskin haliniz olarak
ya da erigebilirseniz, i¢inizde bu ¢ocuga anag bir ebeveyn
olabileceginiz bir halden yazin. Bu ¢ocuga yasadiklari hak-
kinda neler hissettiginizi sdyleyin. Size uygun ve samimi

gelirse, birkag Iyi Anne mesaji da ekleyebilirsiniz.
\ Y,

Sevilmemis ¢cocugu iyilestirmek

Yetersiz annelik gormiis ¢ogu kisi i¢in, yeniden ebeveynlik
yapmanin 6nemli odak noktasi sevilmemis ¢ocugu iyilestir-
mek olacaktir. Elbette, bagka ihtiyaglar da vardir — rehberlik,
cesaret vermek, korumak, demir atmak gibi — ve bunlar sevil-
memis ¢ocugu iyilestirme siirecinin bir pargasi olabilir ama
oncelikle yapmaniz gereken en énemli sey sicak ve sevecen
bir bag sunmaktir. Bu ¢ocuk da her ¢ocuk gibi sevilmeye ihti-
ya¢ duymaktadir.

I¢teki gocuklardan biri bana higbir niyet ve zaman kisitla-
mas1 olmadan birinin ona sadece sarilmasina ihtiya¢ duydu-
gunu soyledi. lyi Annenin onu ‘sarip sarmalamasina’ ihtiyag
duyuyordu. Bazi bebek halleri ¢ok hassas ve kirilgandir. O
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izden de geligebilmeleri ve olgunlagabilmeleri igin onlara

yuz »
cok nazikge sariimak gerekir.

jcinizdeki gocuga fiziksel ve duygusal agn@ anag¢ bir ta\ill'
sergilerken, fiziksel temasimzin olabilecegi bir dis sembol@
olmast da faydahdr. Cocuklugunuzu temsil etmek iizere bir
oyuncak bebegi ya da i¢i doldurulmus bir oyuncak hayvant lcul—
|anabilirsiniz. Insanlarm sanlmay1 ve oksamay1 en gok sevdigl
seyler yumusak nesnelerdir ve bunlar gdzyaslannzi da emerle?'.
Bazen insanlar bir oyuncak bebekle uyur ya da bunu gogiislen-
ne dayadiklan bir ana kucaginda tagirlar. Cogu kisi hi¢ olmazsa
bu tiir bir sembole sarilir ya da onunla konusur.

insanlar genellikle ilk olarak i¢lerindeki iic-alt1 yas arasin-
da bir ¢ocukla karsilagirlar ama bir noktada bir bebek de or-
taya cikabilir. Bebekle ¢alismak ¢ogu zaman en act duygulan
ortaya gikarir. Yas acisindan geriye gidiyor olsamz da, bu ilkel
acilarla ugragmak gilciniiziin gosteren bir simgedir.

Fikrinizi degistirmek

icinizdeki gocuga Iyi Anne mesajlari vermek, baskalarindan
fyi Anne mesajlar1 almak ve iginizdeki Iyi Anneyi gelistir-
mek, sadece iginizdeki gocugun ihtiyaglarint karsilamakla
kalmaz. Resmen zihninizi de degistirir. Bununla da kalmaz,
yapimizi, kendinizle ve diinyayla ilgili inanglariniz1 da de-
gistirir.

Zamanla gelistirdiginiz Iyi Anne sesi, ¢ogu kiginin zithmn-
deki en bilyiik filtre olan Elestirel Ebeveyn sesinin yerini alir.
Elestire] Ebeveyn’de sikigip kalirsaniz, baskalarina kars1 da
(en azinda zihinsel olarak) dyle olursunuz. Sabirsiz, onyargih
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ve kalbinizi onlara acamayan biri haline gelirsiniz. Tabii, ken-
dinize de bu gekilde davranirsiniz — muhtemelen bunun nasil
bir ey oldugunu biliyorsunuzdur. Diinyay: karamsar bir filt-
re yerine, sevgi dolu bir filtreden gérmek ¢ok daha iy1 olmaz
muyd;?

Bu iyilestirici caligma zaman alir ama buna deger. Zihni-
nizin i¢ atmosferini degistirmek, iistlenebileceginiz en bityiik
renovasyon isidir.
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Psikoterapi: Anne Meselelert
ve Annelik Ihtiyaclari

Hig siiphesiz konusma terapisinin baglangicindan ber, psiko-
terapistler damganlarinin anneleriyle ilgili sikintilarni dinle-
mistir. Terapi yontemlerinin yaygmlagmaya baslamasindan
beri cok mesafe kat ettik ama anne konusu terapistlerin ofisle-
rinde hala 6n planda.

Cogu terapi tiiriinde, faydah olabilecek yontemler kullanir —
bunlarin arasinda sanat terapisi gibi digavurumcu terapileri ya
da bedeninizi bir bilgi ve 6Frenme kaynag olarak kullanmanizi
saglayan hareketleri, tensel terapiler ya da goz hareketleriyle
duyarsizlagtirma ve yeniden isleme tedavisini (EMDR) ve
brainspotting gibi protokole dayali terapileri sayabiliriz. Ayrica,
bir énceki kisimda anlatilmis olan pargalarla ¢aligma terapilen
de 6nemlidir (bunlara bazen ego halleri de denir).

iliskili olan diger terapiler arasinda, dogum travmasini ve
dogum 6ncesi deneyimieri hedef alanlar, partnerlerle baglan-
maya dayali terapiler (herhangi bir giivenli baglanma bu ek-
siklikleri telafi eder) ve terapistin kasith olarak bir baglanma
figlirii olarak davrandif: ve bu ilk eksiliklerden bazilanini kar-
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silamaya ¢aligtif terapiler de vardir (sayfa 280°deki ‘ Yeniden
annelik’ kismina bakiniz).

Bu segenekler kisiye 6zel degildir; o yiizden, bir terapist-
le icinizdeki anneyi gelistirmek igin ¢aligirken, bir yandan da
terapisti Iyi Anne olarak deneyimleyebilirsiniz. Bu arada, bu
kisimda ilk baglanma yaralarimiza daha fazla yer verdigimiz
halde, terapide ugragilan konular ve kargilanmamis gelisim-
sel ihtiyaglarimizin hayatin ilk birkag senesinin ¢ok ilerisine
uzandigin: da liitfen aklinizda tutun.

Kisa terapilerin ve biligsel-davramgsal terapilerin erken
¢ocukluk dénemi yaralar agisindan ¢ok faydali olmas: ge-
nellikle beklenmez. Bir bagka deyisle, bu tir terapiler neo-
korteksi, yani diigiinen beyni etkileyebilir ama asla duygusal
beyne ulagmaz. Cogu zaman, duygusal beynin travmalannmn
yiikiinii bogaltmas! ve savunmalarnim salivermesi gerekir. Bu
da en kolay, zamanla gelisen giivenli ve besleyici bir iliskiyle
miimkiin olur. Ayrica, A General Theory of Love (Genel Sevgi
Teorisi) kitabimin yazarlan olan psikiyatristler Thinas Lewis,
Fari Amini ve Richard Lannon’a gére, bir kisinin duygusal
beyninin (limbik beyin) degismesini saglayan sey, terapistle
limbik rezonansa diigmek ve tipki1 bebegin beyninin ilk olarak
annenin beyni tarafindan ayarlandig: gibi, onun da terapistin
duygusal beyni tarafindan ayarlanmasidr.

Yiizlerce psikoterapi tiirii oldugu icin, damsanlara dokun-
mak ve ihtiyaglar dogrudan kargilarken terapistin ne kadar ileri
gitmesi gerektigi gibi konularda bityiik fikri ayriliklan da ya-
sanmaktadir. Tartismalarimin biiyiik cogunlugu ana akimda ka-
lacaktir ama sizlere bunun diginda kalan 6rekler de verecegim.

Burada, birkag terimden bahsetmek faydali olabilir. Psiko-
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dinamik terimi genellikle davramslarm gocukluk kokenlerini
derinlemesine aragtiran terapiler igin kullanilir; bu tir terapiler
terapistle olan iliskinin tamir edici etkilerine odaklandiklarin-
da da, zaman zaman iligkisel terapi ya da baglanmaya dayali
psikoterapi terimleri kullamlir. Bunlar esas olarak onlara yeni
yeni bakmaya baglamis olan kisilere heniiz baglanmamig evlat
edinilmis ¢ocuklar i¢in kullamlan ve tartismali bir terapt tiiri
olan baglanma terapisinden ¢ok farklidir.

Asagidaki tartigma, erken donem baglanmalanyla ilgili
uzun vadeli derinlemesine terapilerle ilgilidir.

Iyi Anneyle paralellikler

Terapi, tipki gocugun annenin degil, annenin gocugun ihtiyag-
larim karsilamak igin orada olmasi gibi, terapistin damganmn
ihtiyaclarim karsilamak igin orada olmas: sebebiyle anne-¢o-
cuk iliskisiyle benzerlikler sergiler. [yi Anne gibi, terapist de
sizinle uyumlu bir sekilde ilgilenir, her seyi ifade etmeniz i¢in
gerekli olan alan: size verir, igsel deneyiminizle ilgilenir ve
zor meseleleri anlatmaniza yardimei olur. Bazi aragtirmaci-
klinisyenler, annenin bebegin sinir sisteminin bir pargasi (ama
distaki bir parcasi) ve cocugun bilyilimesi igin bir platform
olmas: gibi, terapistin de bir daniganla aym rolii oynadigini
ve ona yeni bilinglilik hallerini ve terapi boyunca paylasilan
hallere girerek iliski kurmanmn yeni yollarim tattirdigini 6ne
stirerler.! (Limbik rezonansi hatirlayin.)

Psikiyatrist ve cocuk doktoru D.W. Winnicott, terapistin
tipki annenin bebege sundugu gibi kucaklayici bir ortam sun-
dugundan s6z eder. Winnicott, terapistlerin de kendisini be-
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begine adams bir anne gibi sabirli, tahammiiilii ve giivenilir
olmasi, damisanlarinin isteklerine onlarin ihtiyaglanymis gibi
yaklagmasi ve onlarin yaninda olabilmek igin diger gikarlan
bir kenara koymas: gerektigine inanmaktadir.? lyi Anne nasil
ik baslarda bebegin thtiyaglarini kargilamaya her zaman hazir
olup zamanla dogal hayal kirkliklarmin sergilenmesine izin
veriyorsa (ama 6l¢iilii bir sekilde), danigan: daha bagimsiz ol-
maya baglayan terapist de biraz geri ¢ekilebilir.

Terapist ve Iyi Anne arasindaki bir diger paralellik de ilis-
kisel agidan uyumlu terapistin iki y&nli bir farkindalia sahip
olmasi, danisaninin herhangi bir sorunla basa ¢tkmasina yar-
dimct olabilmek igin her zaman aralarinda neler olup bittigine
dikkat etmesidir. Damgamin duygulanyla uyum iginde olmak
biitiin terapilerde standarttir ama biitiin terapiler 6zellikle de
baglanma konulariyla ilgili olan iliski dansina dikkat etmez.
Bir¢ok davranigsal, biligsel ve kisa siireli terapi tiirlerinin so-
run ¢cozme odag, genellikle bu daha gizil unsura dikkat etmez.

Bu kitapta anlatilan tiirde anneleri olan danisanlar i¢in, bir
terapistin baglanmayla ilgili konulara dikkat etmemesi, onun
¢ocugunun 1ligkisel ihtiyaglarindan habersiz bir anne gibi ol-
mas1 demektir. Duygusal a¢idan orada olmayan annenin far-
kindaliginda sadece o anda yapmas: gereken is icin yer vardir
ve ¢ok stresli olanlar bunu bile giigliikle yapiyor olabilirler.
Bu tiir anneler dis ihtiyaglara (belirli bir dereceye kadar) yanit
verebilir ama i¢ duygular ve ihtiyaglar i¢in bunu yapamazlar.
Duygusal agidan orada olan terapistin bunlarin her ikisine de
uyumlu olmas gerekir.

Iligkisel agidan ‘kor’ olan annenin aksine iligkisel agidan
uyumlu olan terapist, damgan igin biiyiik bir istikrarlilik kayna-
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& oldugunu bilir. Bu, yetersiz annelik gormils kisiler igin eksik
kalmag bir seydir. Bu kisilerin hayatinda, gﬁvenebileceklerl ol-
¢iide diizenli bir sekilde biri olmamsgtir ve giiven hissinin teme-
Ii budur. Bu istikrar ve yardim kaynag1 olmaya istekli terapistler
erken donemdeki ortamda ve damganin ruhunda eksik olan $€y-
lerin yarattif1 deligi kapatmaya yardimct olurlar.

Genellikle, yetersiz annelik gormiis olan bir yetiskin-¢o-
cuk, terapistin (Anne gibi) sadece gdrevi oldugu icin onunla
ilgilendigini degil, bu ilginin bu sefer kisisel oldugunu hisset-
meye ihtiya¢ duyar. Yetersiz annelik gérmiis bir¢ok yetiskin,
anneleri onlar1 gergekten tantyormus gibi hissetmezler ve bu-
nun bir sonucu olarak, annelerinin onlardan hoglandig hissine
de sahip degillerdir. Annelerinin iyi k6til onlan mecburiyetten
(sadece ylizeysel bir dizeyde) sevdigini hissetmis olabilirler
ama insanlar oldukliar gibi kabul edildiklerini hissetmedikge,
gercek anlamda sevildiklerini (hatta onlardan hoglamldigmn1)
bile hissetmezler. Bu tiir bir danisanin terapist tarafindan ger-
cekten de sevildigini hissedebilmesi icin, hem potansiyelinin,
hem de hissettigi acinin goriildiginii bilmesi gerekir.

Tiim bunlar, terapist agisidan bityiik bir beceri gerektirir.
Terapist hem gergekten damisanim dnemsedigini gostermeli-
dir, hem de iliskinin agik ve profesyonel kalmasi ve terapistin
ihtiyaglarina bogulmamas: igin belirli simrlan korumahdar.

Baglanmaya yonelik caligmalarda goz 6niine alinmas:

gereken 6zel durumlar

Baglanmaya yonelik terapide terapist, yeni bir baglanma figii-
rii olarak gorev goriir, bir baglanmanin ger¢eklesmesi i¢in bir
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firsat sunar ve daha 6nceki tligkilerden kalan ¢tziimlenmemis
meselelerin bazilarini ¢zer. Bu son derece derin bir cahismadir
ve terapistlerin gok sayida zel beceriye sahip olmas: gerekir.

[k olarak, baglanma yaralars olan damsanlarn genellikle
onlan neyin etkilediginin ve bu etkinin ne kadar oldugunun
farkinda olmadiklanm bilmek gerek. Bebeklik deneyimle-
rimizin biyiik bir kism konusma 6ncesinde yasandigindan,
belirgin anilar meydana getirecek kadar kodlanip depolanma-
muglardir. Bunlar, hakkinda konugabilecegimiz ya da bilingli
olarak bile farkinda oldugumuz seyler degildir.

Usta bir terapist, kaliplarin ve tepkilerin yeniden sergile-
nip sergilenmedigini izler, bir damiganin beden dilini okur ve
danigan agisindan neler olup bittigine ve ikisinin arasinda ne-
ler gectigine dair bilgi olarak kendi deneyimini dikkatle géz-
lemler. Psikoterapist ve yazar David Wallin’in Attachment in
Psychotherapy (Psikoterapide Baglanma) isimli kitabinda de-
digi gibi, “S6zel olarak dile getiremediklerimizi, baskalanyla
yeniden canlandirtr, onlara hatirlatir ve/veya cisimlestiririz.”
Wallin, baglanma iligkilerimizin niteligini, biiyiik oranda bun-
lan olugturan s6zel olmayan etkilesimlerle belirlendigini soy-
ler.* Goz temas, yiiz ifadeleri, yakinlasma ya da uzaklagsma-
larin tamami, bebek ile annenin, iki sevgilinin ve terapist ile
danigan arasindaki o hassas dansin pargalarini olusturur.

Zaman zaman meydana gelebilecek gerileme yiiziinden
(damiganin gok erken hallere geri gitmesi), iliskide kaynasma
hisleri yasanabilir ve bunlar normal sinirlari bulaniklastirabi-
lir. Terapistlerin iyilestirici olmanin &tesine gecen bagimhili-
g1 ilerletmemeye ve kendi sevgi, giic, temas ve benzeri gibi
thtiyaglan i¢in dokunma veya iliskilerinin herhangi bir diger
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unsurunu kullanmamaya bilytik 5zen gostermest gerekir. Tah-

min edebileceginiz gibi, kendisine ihtiyag duyulmasini .hlSSe"
den karsilikhi bagamli bir terapist iyilegtirici olmaktan ziyade,
tuzaga diigiiriicii ve yaralayici olabilir. N

Terapinin en yogun tiirlerinde, terapist bir sekilde ideal%estln-
lir ve bir siire pembe gozliiklerin arkasmdan goriliir. Terapist, da-
msanin sevgisinin ve sevgi ihtiyacimn gozlerinden gorilir hal.e
gelir. Bu sevginin gocukken hayatimizda eksik olan geylerin yerl-
ni doldurmasin o kadar ¢ok isteriz ki bu boslugu terapistlerimizle
doldurur, onlara sahip olduklarindan daha fazla 6zellik atfederiz.
Onlan olduklan gibi degil, ihtiyag¢ duydugumuz gibi goriruz.

Bu ideallestirme, bir siireligine avantajhidir ¢iinkii tipk1 bir
cocugun ebeveynlerini ideallestirmesinin onlara baglanmasina
yardim edecegine inamlidig gibi, terapistlerimize baglanmami-
za da yardimci olur. Bazilan sirf mecburiyetten biitiin gocukla-
rin ebeveynlerini ideallestirdigine inanirken, ben bundan ¢ok da
emin degilim. Bir kadin daniganim, bana annesiyle ilgili olarak
hatirladigy ilk amsinin, onun gok kisith kapasiteye sahip birisi
olmas1 oldugunu s6ylemisti. Uc yasindayken, kendisini anne-
sinden daha zeki hissediyordu. Dogal olarak, u¢ yasindaki bir
¢ocuk annesinden daha fazla hayat deneyimine sahip olamaz
ama bu deneyimle ilgili bir sey iirkiitiicii derecede dogru ctkan
bir kehanet gibiydi. Kadin bitytidiigiinde bir doktor oldu ve an-
nesi cok kisith olgunluga erisen bir kadin olarak kald:.

Biitiin terapi tiirlerinde danisanlar agisindan bir miktar sa-
vunmasizhk séz konusudur ama ilk terk edilme yaralarimizla
ugragmak ve ihtiya¢ ve bagimhlik hislerimizin terapstik ilis-
kide meydana ¢ikmasina izin vermek, bu savunmasizhk his-
sini gercekten de derinlestirir. Danisanin bu duygulara taham-
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miil etmesi ve kendini ifade etmesi igin bityiik bir caba sarf
etmesi, terapistlerin de bunlarla saygi gOstermesi ve beceriyle
basa ¢ikmay: bilmesi gerekir.

Gordigiiniiz gibi, erken dénemde yasanan baglanma mese-
leleri iistiinde ¢alismak ¢ok hassas bir istir ve agikcasi her tera-
pist ya da her terapi tiirii buna uygun degildir. Anlatmakta oldu-
gum baglanmaya yonelik terapi tiiriinde, iligki iyilesme i¢in bir
ara¢ haline gelir. Diger terapilerde, iliskinin diger unsurlan da
kapsayacak kadar giiclii olmas1 gerekir ama bazi miidahalelerin
lyilesme agisindan daha belirli araglar oldugu diisiiniiliir.

Terapide dokunma

Birgok terapist daniganlarina dokunmay: kisitlama ya da do-
kunmaktan kaginma dogrultusunda egitim almistir. Psikodina-
mik terapide, dokunma ihtiyac iistiinde durulur ama daniganin
bunlan ‘agmasina’ yardim etmektense, bu dokunma ihtiyag-
larini iliskiye getirmek ‘asirt bir davramg’ olarak diistiniiliir.
Daha fazla ‘beden odakli’ ya da egitimleri daha az geleneksel
olan terapistler, genellikle bu konuda farkl: diigiincelere sahip-
tir. Bazilart agin gergin bir damigani sakinlestirmek i¢in ona
dokunabilir; bazilan da dokunmay: damisanlarin deneyimle-
riyle uyumlu hale getirmek icin kullanabilir, digerleriyse ara-
da sirada dokunmanin damsanlari i¢in 6nemli oldugunu ¢iinkii
gegmislerinin biyiik bir kisminin dokunulmadan gectigini dii-
stniirler. Bir travma uzmani, danisanmiza dokunmamanin etik
olmayacag: bir zaman gelebilecegini ¢iinkii iyilesmenin cok
gerekli bir pargasini igerdigini sdylemisti.

Erken donemde yasanan baglanma yaralan iistiinde ¢aligir-
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daha sik giindeme gelir. Cogu

zaman damiganlar ortalamanin dstiinde bir dokunma eksikli-
giyle ve dokunma aclig1yla size gelebilirler. Dokunmaya daha
fazla ihtiyag duyuyorlardir ve dokunmanin bu kisiler stiinde
daha bityiik bir etkisi vardir.

Bir terapist, daniganinin temas ve destekle ilgili ihtiyaglanni,
danisanin onun elini tutmasina ya da kendi ayagiyla onun aya-
gina degerek ifade etmesine izin vermigti. Boylece, temasa kar-
s1 duyulan o temel ihtiyag karsilanmis ve danisanin reddedilme
ve birisine ulagmayla ilgili sikintilar: kafa kanigtiric olabilecek
rirden bedensel temas olmadan kolaylikla kargilanmigti.

Cocukluklarinda dokunmanin uygunsuz bir sekilde cinsel-
lige doniigtigl ya da dokunmayla agir1 uyanlan veya dokun-
maya kars1 savunmaci olan yetigkinlerin belirli zayifliklan
olmas: beklenen bir seydir. Dokunma onlara ¢ok giiclii ya da
fazla tehditkar gelebilir. Bu, gok karmagik bir konudur.

Egitimleri dokunma konusunu da iceren birgok terapist,
dokunmadan 6nce her zaman izin istemeyi ve ne yapacaklari-
1 sézel olarak dile getirmeyi 6grenmistir. (“Bunu yaparken,
omzuna dokunmamin bir sakincasi var mt? Sadece surana
soyle dokunacagim. Bu, seni nasil hissettiriyor?”)

Bir terapist, damgan igin 6nemli bir adim oldugunda dokun-
ma eylemini onu baglatmasina 1zin verebilir — dokunmanin ya
da ihtiyag sahibi olmanin fazla tehlikel geldigi hayatinin er-
ken ddneminde yasadig sorunlan terapistine anlatirken onun
elini tutmak isteyen yukandaki kadin drneginde oldugu gibi.
Sayet bir daniganin dokunusu fazla bagtan ¢ikarici ve manipi-
latif gelirse ya da damsan smirlara saygi duymuyormus gibi
davraniyorsa, terapistin bu konuda onunla yiizlegmesi gerekir.

ken, dokunmayla ilgili konular
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Yeniden annelik

Zaman zaman ‘vekil anne’ roliinii dogrudan {istlenmeye ve
dokunmaya da istekli bir terapist olabilir. Bu tiir terapistlerden
biri, yetigkin kadinlara ‘yeniden annelik yapma terapisi’ uygu-
luyor, daniganlarinin bagimlilik ve baglanma ihtiyaglarina tes-
lim olmalar ve bunlann karsilamasini kabul etmeleri i¢in onlar
tesvik ediyor. “Yetersiz annelik gérmis kadinlan sevgi aclig
hissettikleri i¢in utandirmak yerine, onlarin bu duygusunu cid-
diye altyyorum,” diyor terapist Soonja Kim.? Iyi Anne olarak on-
lar1 (en radikal bicimde) sevmeye istekli bir halde yanlarinda
oluyor. Buna sarilma ihtiyaci hisseden danmiganlarina sarilmak
ve benim lyi Anne mesajlari dedigim seyleri sOylemek de dahil.

Soonja Kim daniganlarm geriye yaslanip bu sevgi dolu il-
giyi kabullenmeye davet ediyor:

Pasif sevgi, ihtimam gordiigiiniiz ama sizin bunu agiga
Ctkarmak icin fazla bir sey yapmadiginiz tiirden sevgi-
dir. Bu tiir bir sevgiyi veren kisinin daha fozla empati
sahibi ve sezgisel olmasi, alan kisinin de daha alict ol-
masi gerekir. Pasif sevgi almak, sevgiyi kazanmak icin
¢ok aktif olmak zorunda kalmig yetersiz annelik gormiis
kadinlar icin son derece iyilestirici olabilir. Duygusal
ihtzyaglarzy!a ilgili o kadar bityiik bir utang icindedirler
ki ihtiyaglarint dogrudan agiga cikarmadan bunun veri-
lebilmesi onlara ok biiyiik bir rahatlama saglar.®

Kim sbzlerine soyle devam ediyor:

Bagimlihik ve baghilik ihtiyaglarinizin bir annelik figii-
ri tarafindan tath bir sekilde kucaklandigin: hissettigi-
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nizde ve kendinize pasif sevgiyi alma izni verdiginizde,
bedeninizde, kalbinizde, zihninizde ve ruhunuzda yavas
vavas bir rahatlama meydana gelir. Bu rahatlama hali
icinde, ilk bastan biiyiime ¢aginda ihtiya¢ duydugunuz
ilgi ve o tath sevgi eksik kaldigi i¢in bir kahirlanma do-
nemi yasayabilirsiniz. Ama kahirlanma eyleminin akip
gitmesine izin verirken, gergek kimliginize erisebilece-
giniz daha derin bir rahatlama haline gegebilirsiniz.
Aynmi zamanda, sizi hissetmis oldugunuz derin yalnizlik
hissinden azat eden biitiin varliklarla aramizda gergek
bir bag oldugunu da hissedebilirsiniz.””

Birgok kisi daha derin bir bag kurma haline ve kisinin i¢in-
de yatan esas dogasina girip rahatlamanin ¢ok ihtiya¢ duyulan
bir 1yilesme oldugunu kabul eder. Bazilar1 da bunun dogustan
gelen ancak anneler bir bebegin varligini destekleyemedigin-
de kaybedilen bir hak oldugunu soylerler.

Bu tiir ¢alismalar, bazen geleneksel elli dakikadan daha
uzun siireli seanslar1 gerekli kilar. Bazen de birkag saat siiren
ve farkli sekiller alan seanslar da gerekli olabilir. Neredeyse
elli yaginda olan bir kadin, duygusal agidan orada olmayan an-
nesiyle ilgili konularla ilgili olarak bir seneden daha uzun bir
siire boyunca terapistiyle telefonda bir dizi seans yaptiklarini
anlatti. Bu kadin, terapistinin bulundugu sehre gitmis ve uzun
seanslar yapabilmek, hatta bir de terapistin ailesiyle seans dis
zaman geg¢irmek i¢in yakinlardaki bir pansiyonda kalmigti.
(Unutmayin ki burada annesi tarafindan asla istenmemis bir
kadinin sevgi dolu insan temasina ve bir yerlere dahil edilme-
ye duydugu ihtiyagtan soz ediyoruz.)
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Asagida bu kadinin bebeklik déneminde yasadigi acinin en
derinlerine inigiyle ve terapistinin ona sarilmasinin ne anlama
geldigiyle ilgili olarak sdylediklerini bulacaksiniz:

Ta icimden, varligimin derinliklerinden agliyordum ve
o anda her seyden ¢ok sevginin beni kucaklayip sarma-
lamasini istiyordum ki terapistim bunu yapti. Bir siire
sonra, terapistimin orada oldugunu bildigim halde,
bana sarilan kisi o degilmis gibi gelmeye baglad.

[Daha sonradan] bana sevginin ta kendisinin sariliyor-
mus gibi harikulade bir hisse kapildim. Bu sariima ade-
ta terapistimi ve ailemi agiyordu ve sariimanin da ¢ok
daha étesinde bir geydi. Cok derinlerdeki bir gergege
dokunmustuk. Benim igin, o sevgi sariligi tiim hayatim
boyunca ihtiya¢ duydugun sevginin ve kucaklamanin
bir metaforudur. Cok, gercekten ¢ok istenilme arzusu;
var oldugumun kabul edilmesi ve var olma ve yagama
hakkinmi kazanmak zorunda olmayisim; giizel ve sevile-
bilir oldugum hissi (birisinin bana sarilmas: ve zehirmi-

sim gibi davranmamasi)... Biitiin bunlar: yasamigtim.
Eh, daha ne diyebilirim ki?

Ne var ki, bu erken yeniden annelik terapi yontemi, her
zaman iyi baga ¢ikilamayan giiclii bir ilagtir. Daniganlarna sa-
rilan, onlarla siirekli goz temasi kuran, onlara iyilestirici sdzel
mesajlar ve bazen bir biberon bile veren bir¢ok terapist oldu-
gunu duydum. Damgsanlar bu konuda karisik sonu¢lardan s6z
etmigtir. Terapistlerin bagimlilik haline geri dénmesi i¢in tes-
vik edilmis olan bir damiganlarini terk ettiklerinde ortaya ciddi
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sorunlar ¢iktigini da duydum. Bazen de, yapilan galisma fay-
dah olmus ama damigan i¢in gerekli olan ¢éziimleri her zaman
sunamamus olabiliyorlar. Iyi anneligin ilk kurali uyum iginde
olmak; dolayistyla, iyi niyetli ve sefkat dolu olmakla birlikte
damganla tam olarak uyum iginde olmayan terapistlerin bile
en 1yi sonuglan almasi beklenemez.

Ben 6zgiin, uyumlu, giivenilir ve saygt dolu baglanma-
larin iyilestirici bir giicii olduguna inaniyorum ama bunun
bir terapistin birtakim diger miidahalelerde oldugu gibi ce-
binden ¢ikarabilecegi bir sey oldugunu diisiinmiiyorum. Bu
yiizden de bir formiil gibi uygulanan degil, terapide organik
bir sekilde ortaya ¢ikan ihtiyaglara ve tepkilere daha ¢ok gii-
veniyorum.

Bir terapist olarak, ben sahsen kendi yeniden annelik gor-
me deneyimini bdyle yasadim. Birka¢ sene boyunca bagka
erken donem travmalar: iistiinde ¢aligirken, yeniden annelik
gormeye karsi hissettifim ihtiyacin i¢imin ta derinlerinden
yiikseldigini hissetmistim. Diger kisilerin de dedigi gibi,
kalbimde annenin olmasi gereken yerde bir delik agilmig
gibiydi. Terapistime annemin yerine ge¢mesini istedigimi
sdyledigimde, biraz tereddiit etti. (Bu, profesyonel egitimi-
mize ¢ok aykir1 bir durumdu.) Ama sonra o da kalbinden
gectigi gibi davrandi ve ger¢ekten de benim yanimda oldu.
Bana sarilmay: teklif etmedi (ben bunu asla istemedim) ama
dokunmaktan cekinmedi ve bu benim igin ¢ok iyilegtirici
oldu. Bence aramizdaki en derin bag, birbirimizin gozleri-
nin i¢ine derin bakislarla baktigimiz anda kuruldu. Bu bag
gozlerimden dogrudan yiiregime gitti. Benim i¢in inanilmaz
bir deneyimdi ve (i¢sel olarak gii¢lendirdigim) bu bag za-
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manla kendimle ve hayatla ilgili tiim deneyimimi yeniden
diizenlememle sonuglandi. Bana hayatimda eksik olan elzem
seyleri deneyimleme §ansl verdi ve bu sayede gelisimimin
¢ok bityik adimlar atmasimi sagladi. Daha sonradan bu konu
hakkinda konusurken, 0 terapideki en 6nemli unsurun, be-
nim sevildigimi gayet elle tutulabilir ve gercek bir sekilde
hissetmis olmam oldugunu sOylemisimdir.

Bir baginaliktan giivenli baglanmaya

Terapide her sey yolunda gittiginde, biz de biiyilir ve yeni
secenekler gelistiririz. Savunmasiz olmadiklarini iddia eden
kisiler, birini fiilen i¢ diinyalarina almaya yetecek olgiide sa-
vunmasizliga tahammiil etmeyi ogrenebilirler. Asagida kendi
kendine yeten bir stratejiye sahip bir kisinin terapistiyle birlik-
te yasadig ilerleme ornegini okuyabilirsiniz:

1. KORUYUCU YALNIZLIK: Kendini koruma durusu, bagkalarini
kendine yaklagtirmamak anlamina gelir. Olasi reddedilmele-
rin yarataca@1 actya karsi bir savunma seklidir. Kendi kendine
yeten kisi, sevginin orada olmayacag1 ve bu ylizden de bunu
istememenin daha iyi olacagi sonucuna varmigtir. Herhangi
bir sicaklik ve sevgi ifadesi bu durusu bozar.

2. ZIRHTAKI CATLAKLAR: Sabirli ve uyumlu terapist, eninde
sonunda danisaninin goriildiigiinii ve anlasildigini hissetmesi-

ne yardimel olmanin yollarini bulur ve onun koruyucu zirhi-
nin bir kismini eritir.

3. DUYGU IKILEMI VE DERIN ISTEKLER: Daha fazla temasa ta-
hammiil edildik¢e, yiizeye ¢ikan bastirilmis derin istekler eski
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savunmalarla savagmaya baglar. Artik kararsizlikla birlikte,
hem bir ‘dur,” hem de ‘git,” mesaj1 vardr.

4. ERIME: Derin arzu ¢ok uzun siire bastirildigindan, yiizeye
¢iktiginda gok giiclii olur. Hatta direnci eritecek ve damsgani
¢tplak ve savunmasiz hissettirecek kadar giiglii olabilir.

5. KORKU: Savunmasiz ve bagimh hissetmek, alarm zillerinin
¢almasina neden olabilir. Bu da kendi kendine yeten kisilerin
her ne pahasina olursa olsun kaginmayi 6grenmesi gereken bir
seydir.

6. GUVENSIZLIK: Korkuya kapilinca, daha fazla baglanma du-
rumu olusur ve terapist danigan igin ¢ok Snemli hale gelir.
Bu durum genellikle damganin tahammiil edemeyecegi ka-
dar zordur. Terapistler (tatil ya da ig igin) bir yerlere gidebilir
ve kisitls bir gekilde ulagilir olurlar. Daniganin yetiskin kismm
bunu anlar ama bebegin uyarilmig olan baglanma ihtiyagla-
rin haftada bir saatte giderilmesi miimkiin degildir. Bebek
halinin duygulariyla bogusan danisan, hayatta kalabilmek i¢in
terapistine thtiya¢ duydugunu hissedebilir. Terapist bir yere
gittiginde kendini bu hallerde bulan danisan, terapistin geri

gelmeyeceginden ya da onu ayni gekilde 6nemsemeyecegin-
den korkabilir.

7. FiZIKSEL VE DUYGUSAL OLARAK DOLURAN SEVGIYi iC-
MEK: Giivensizlik hislerine ragmen, damgan giderek ona su-
nulan sevgiyi daha fazla kabul edip keyfini ¢ikarir hale gelir
ve minnet ve tatmin hisseder.
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8. KURULAN BAGLANMANIN YARATTIGI GUVEN HISSINi AR-
TIRMAK: Terapistle damigan arasindaki bag giiclenmeye devam
ettikce daha da saglam ve dayamkl hale gelir. Dolayisiyla,
iliskinin (bir tatil, bir yanli§ anlasilma nedeniyle) kesintiye ug-
ramasina daha kolayhkla tahammiil edilir ve damiganin daha
az telkine ihtiyaci olur.

9. SAGLIKLI HAK EDIS HiSSi: Zamanla ve diizenli olumlu ya-
nitlarla, danisan giiven kazanir ve birtakim geyleri hak ettigini
ve dilediklerini isteyebilecegini hissetmeye baslar. Bunun &z-
giiven ve diger iligkiler iistinde olumlu bir etkisi vardir.

10. BAGLANMA FIGURUNU iCSELLESTIRMEK: Hem baglanma
figiiriiniin varligs, hem de iliskiyi olugturan iyi duygular dan-
sanin psiscsiniil ve yapisinin pargast haline gelir. Giivenli bir
baglanmada, o kisi kalbinizin bir pargast olur. (Sayfa 235’teki
‘Portatif Iyi Anneniz’ kismina bakimz.)

Burada size korunma amaci tagiyan bir tek baginalikla bag-
layan ve kendi kendine yeten tarzdan s6z ediyorum ama bu
her zaman belirgin olan bir tek baginalik degildir. Baglanma
yaralan uzun bir siire gizli kalabilir. Bu agamalardan gegen
bir damsan, ortaya ¢ikmayan ve yiizeyin altinda bulunan bag-
lanma yaralarim iyilestirmek i¢in aym giice sahip olmayan
rahat ve yakin arkadaghiklara sahip olabilir. Kendi kendine
yeten tarza sahip bir yetigkinin, onlarca sene siiren ama ancak
baglanma teknesini sarsmayacak kadarlik bir mesafede olan
istikrarh bir evliligi bile olabilir. Bu siireci yakin bir iyilesfi-
ren iligki igerifinde anlatmama ragmen, buna benzer bir stireg
istikrarli bir sekilde orada olan ve bu evrimi destekleyen her
potansiyel baglanma figiiriiyle gergeklegebilir.
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Hiisrandan tatmin hissine

Saplantili baglanma tarzi olanlar icin, ilerleme farkh olacaktir.
Bu durumda, uyanma ihtiyaci hissedilmez ve baglanma siste-
mi ‘fazla agiktir.” Kisi, bag kurmaya sabitlenmis, bunu takint:
haline getirmistir. Diane Poole Heller’a gore (sayfa 289°daki
referansa bakiniz), burada yapilmasi gereken sey bir tatmin ha-
line ulagabilmek icin 6nerilen bagi kabul etmektir. Her zaman
bag kurmay1 aradiklan halde, bu baglanma stratejisine sahip
olanlar, onlara sunulan bag1 ya géz ard: ederler ya da bunun
farkina varmazlar; dolayisiyla, baglanma agliklar giderilmez
ve artan bir endige hali i¢inde kalirlar. Teskin edilemeyecek
kadar {izgiin olan huysuz bir bebek gibi olurlar. Uziintii his-
si, bag1 kabul etmelerini engeller. Bir kez daha, bu danisanin
‘hissedilir hissetmesi’ ve sevgiyi (hem terapétik iliskide, hem
de diger 6nemli iligkilerde) kabul etmesi igin uyum ve istikrar
iginde olmak, sabir gostermek ve bir yol bulmak ¢ok biiyiik
bir 6nem tagir. Sonug olarak, bu duygular kisinin hak edilmis
bir giivenli baglanma noktasina varmasini saglar.

‘Ogreten Anne’ olarak terapist

Bunun gibi ¢ok yogun iligkisel bir siirecte, danisanlar igin en
zor olan geylerden biri de o tadina doyum olmayan, ¢ok uzun
siiredir istenilen ve damsanin sonsuza dek yasamak istedigi Iyi
Anne deneyimini sunan terapistin gegici olarak orada oldugunu
anlamaktir. Siz iginizdeki Iyi Anneyi gelistirirken, terapist gegi-
ci olarak onun yerini almistir. Terapist onun tiim sefkatini, bil-
geligini ve sabrim yansitirken, size sadece bu isin diizgiin yapil-
diginda nasil oldugunu gostermektedir. Ben bu tiir bir terapiste
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Opreten Anne diyorum; o size drnek olmak, yetigkin halinize
bunu nasi! yapacagimz gostermek i¢in oradadir.

Noel Giinii’nde ya da uzun bir hafta sonunda veya gecenin
bir yansi orada olacak kisi terapist degil, i¢inizdeki annedir.
Elbette, terapisti ne kadar icsellestirdiginize bagl: olarak, ona
da dilediginiz zaman ulagabilirsiniz.

icimizdeki anneye dogrudan génderme yapmadan bile, te-
rapistin kendinize destek vermek ya da kendinizi dogru diirtist
korumak gibi iistiinde durmadiginiz yénlerinizi bile bir anda
hayata gegirdigi soylenebilir. Bunlarin sadece terapistin ofi-
sinde miimkiin olmasim istemeyiz. Usta bir terapist daniganin
bu kapasitelerini, bunlarin 7/24 orada olacag sekilde igselles-
tirmesine yardimci olmalidir.

Terapistlere tavsiye

Bana gore, duygusal ihmal ve taciz listinde ¢alismak biraz
yavag ilerleyen, ¢ogu zaman da yiirek pargalayici bir igtir.
Bu alanda karsiniza gikacak olan taleplerle ve duygusal aciy-
la basa ¢ikabileceginiz duygusal kaynaklara sahip olmamz
onemlidir. Damisanlar gerekli olan duygusal dalga boyuna
sahip olmayan ve reddedici ya da orada olmayan bir anney
kopyalayan terapistler yiiziinden ciddi yaralar alabilirler.

Bu siire¢ sefkatli ve sabirli olmay1 gerektirir: Sefkatli ol-
may1 gerektirir ¢linkii daniganlarimizin igindeki inamimaz de-
recede hassas ve genc alanlarla ugrasinz; sabir gerektirir ¢iin-
kii kisinin temelini yeniden insa etmek uzun vadeli bir istir.
Karsiniza en sert taciz ya da ihmal vakalar gikana dek, terap
alaninda birka¢ sene dahi ¢alismug olabilirsiniz. Danigamn
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size glivenmesi ve gegmisinde en ¢ok bocaladigi seyle basa
¢ikmaya hazir olmasi zaman alir. Bu arada, masum oldugunu
diigiindiiiiniiz bir eyin altinda ne zaman bir mayn tarlasi ol-
dugunu asla tam olarak bilemezsiniz.

Gerekli sabra, i¢ glice, konularla ilgili bilgiye ve terapi be-
cerilerine sahip oldugunuzu bilmenin yam sira, kendi baglan-
ma dinamiklerinizi anlamanmz da énemlidir. Cogu terapistin
bir giivensiz baglanma ge¢misi vardir; bunun ne kadarn iis-
tinde ¢alistiginiz da biiyiik bir 6nem tasir. Danisanlarimzin
sizinle giivenli baglanmalar kurabilmesi, sizin bu baglanmayi
hos durusunuzla, sicaklifinizla, empatinizle ve uyumunuzla
ve onlann ihtiyaglaniyla ve size karsi bikkinliklanyla basa
¢ikabilecek beceriyle geligtirmelerine yardime: olmaya hazir
olmaniza baglidur.

Baglanmayla ilgili kendi hassasiyetlerinizin de nasil hareke-
te gectigini bilmeniz gerekir. Béyle bir sey 6megin, size yapi-
san bir daniganla m1 yoksa sizi i¢ diinyasina sokmayan bir da-
mganla mt gergeklesiyor? Giiglii yonleriniz bazi damisan tiirleri
i¢in digerlerine kiyasla daha etkili olacaktir. Ornegin, daha sap-
lantili bir baglanma stratejisine sahip ve daha fazla sozel telkine
ihtiya¢ duyan damsanlarin, giivenmeyi 6grenmesi gerekenlere
kiyasla benden daha az memnun olduklarini gériiyorum. Var-
ligim genellikle fazlaca genis bir alana yayilmis oluyor ve baz
damsanlarin ihtiya¢ duydugu kadar onlara ulasamyor.

Baglanmayla ilgili konularda ¢alismaya odaklanmak igin
egitim almay: faydali bulabilirsiniz. Diane Poole Heller,
DARe (Dinamik Baglanmayla [lgili Yeniden Kalip Otusturma
Deneyimi) yontemiyle terapistlere birkag seviyeli egitim ve
sertifika programi sunmaktadir. Buna ¢egitli baglanma strate-
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jilerini ve her biri igin faydali olan terapétik miidahaleleri 6g-
renmek de dahildir.® Ayrica, gesitli baglanma tarzlariyla ilgili
calismalar yapmaya dair bilgileri, David Wallin’in Attachment
in Psychoterapy isimli kitabinda ya da bireysel olarak verdigi
egitimlerde bulabilirsiniz.®

Belirli tiplerdeki ebeveynlerle ¢alisan yazarlar ve terapist-
ler de egitim verebilirler. Ornegin, Karyn McBride terapistlere
narsist annelerle ilgili iyilesme ¢aligmalarina dayal kisa egi-
timler sunuyor.!? Duygusal ihmal, istismar ve iyi ebeveynlik
titrleri konularina ne kadar asina olursaniz, genel olarak o ka-
dar faydal olursunuz.

Bu odiillendirici ama ¢ok da zorlayic bir istir; dolayisiy-
la, bu konudaki kapasitelerinizi ve kisitlamalarimzi bilmeniz
onemlidir. Siipervizyon almak, becerilerinizi genisletmek ve
bunlar1 bu tiir bir alanda 6ne ¢ikarmak, kaginilmaz bir sekil-
de karsiniza gikacak olan ‘gelisme firsatlarint’ elde etmenize
yardimct olabilir.

Bu ¢aligmada da diger alanlarda oldugu gibi en énemli un-
sur, kendi iyilesme ve noksansizlik derecenizdir. Diinyadaki
biitiin kitaplar okumak bile, sakin olmak yerine tepkisel olan
ya da higbir eksigi olmadigim diistinen bir egonun iginde bu-
devam etmekten daha iyisi yoktur; zaten bu gayn resmi bir
sekilde sizin kendi ydntemlerinizle, iyilestirici bir iligkiyle,
hatta ruhsal ¢aligmalar araciligiyla bile gergeklesebilir. David
Wallin’in dedigi gibi, “Isimizin araglan bizleriz.”
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Daha Bagka lyilestirici
Adimlar ve Pratik Stratejiler

Sizlere anne yaramzi iyilestirmeniz igin birgok secenek ver-
dim ama belirlemis oldugumuz ihtiyaglara dayanarak olugtur-
dugum bu proaktif yaklagimi yazmazsam, secenekler eksik
kalmus olur:

Herkes gocuklugunda eksik olan Iyi Annenin yerine
geemeye istekli birisini bulacak kadar sansh degildir.
Herkesin bilingli bir iliski isteyen ve o iligkinin ¢ocuk-
luk yaralarim1 ve karsilanmams ihtiyaglan diizeltmek
igin bir yer olmasina izin verecek bir partneri yoktur.

- Herkes Muhtesem Anne’ye ya da arketipik alanda ¢a-

hismaya karg1 bir ¢ekim hissetmez.

Herkes psikoterapi yapmak igin gerekli olan kaynakla-
ra, adanmigliga ya da egilime sahip degildir.

Herkes i¢imizdeki ¢ocukla ilgili ¢aligma yapmak konu-
sunda rahat degildir.

Ama yukandakilerden herhangi birisine ek olarak, Aer-
kes bu kisimdaki bakig agisint ¢gocukluk déneminden
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kalan ihtiyaglan belirlemek ve karsilamak i¢in proaktif
bir sekilde kullanabilir.

Belirli ‘bogluklarin’ tespit edilmesi

Yetersiz annelik gérmiis olan bir ¢ocuk i¢in, annenin olmus
olmas: gereken yerdeki bosluk evren kadar bilyiik gelebilir.
Bir yetiskin olarak buna geri dondiigiimiizde, bu boslugu ka-
patmanin miimkiin olamayacagim hissedebiliriz.

Bunu (bir ger¢ek olarak degil de) bir duygu olarak kabul
etmek ve boslugun doldurulabilmesinin miimkiin oldugunu
anlamak ¢ok biiyiik bir 6nem tasir. Ruhumuzdaki bu noktanin,
ihtiya¢ duyduklan destegi almadilar diye bogluklar1 heniiz
doldurulmarms olan par¢alarnmizin bulundugu yer oldugunu
hatirlamak faydali olur. Bu, sonsuz bir higlik degil, Iyi Anne-
nin islevlerinin kargilamamasi nedeniyle acilan belirli delik-
lerden olusan bir seydir. Bu bogluklarin aras: kurak alanlardir!
Eksik olan seylere ragmen, gelisiminizin destek gordiigii yer-
ler ve sonug olarak, saglam ve ger¢ek olan pargalarimz vardir.
H4la eksik ya da gelismemis olan geylerin yam sirada, orada
nelerin bulundugunu hissetmek de énemlidir.

Hepimizin ¢ocuk olarak hissettigimiz on ihtiyac1 asagida
gorebilirsiniz. Bunlarm 2. Bsliim’deki lyi Annenin on igleviyle
onemli kesigsme noktalarina sahip oldugunu goreceksiniz:

» Bir yere ait oldugunuzu ve daha genis bir hayat agtnin
bir pargasi oldugunuzu hissetmek

« Bagkalarma giivenli bir gekilde baglanmak ve savun-
masiz olmanin ve ihtiyaclarinizi belli etmenin giivenh
oldugunu bilmek
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Oldugunuz kisi olarak goriilmeniz ve duygulariniza
kargilik verilmesi (yansitma)

Ihtiyaglariniza gére ayarlanmis tiirden yardim ve reh-
berlik almak

Tesvik ve destek gormek ve arkamizi kollayan birisi ol-
dugunu hissetmek

Bagkalarimin size 6mek olmasi ve bagarih olmak igin
ithtiya¢ duydugunuz becerileri 6gretmesi
Ihtiyaglarmizin vaktinde karsilanmasi, iizgiin oldugu-
nuzda teselli edilip rahatlatilmamz; béylece, kendinizi
teselli etme ve sisteminizi yeniden dengeleme becerisi-
ne sahip olmamz (6z diizenleme)

Emniyette olmamz ve bunalmamaniz i¢in yeteri kadar
korumaya sahip olmak

Sayg1 dolu bir muamele gérmek (sinirlariniz, ihtiyagla-
rin1z, duygularimiz vb. konusunda)

Sevildiginizi ve dnemsendiginizi hissetmek

Bir diger evrensel ihtiya¢ da deger verildiginizi hisset-

mektir ama bunu ayn bir madde olarak yazmadim ¢linkii

bence deger hissi yukanidakilerin sonucudur ve onlarla bir-

likte gelir. Deger duygusu, bizim i¢in olumliu bir degere sa-

hip olan gruba ait ve onun bir parg¢asi oldugumuzu hissetti-

gimiz zaman gelir. Deger, biitiin par¢alarimizi tanimamiza

ve kabul etmemize yardimct olan olumlu yansitmayla gelir.

Bagkalan bize yol gostermek, destek vermek ve tegvik et-

mek i¢in zaman ayirdiginda, bize deger verdiklerini goster-
mi§ olurlar. Bagkalar: bize uygun koruma sagladiginda ve
bizi giivende tutmak istediginde, bu davraniglan bize onlar
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icin degerli oldugumuzu anlatir. Aym gekilde, insanlar bize
saygiyla davrandiklarinda, bir deger hissinin olugmasina
yardimc olurlar. Hig siiphesiz, sevilmek de bize sevilebilir
ve degerli oldugumuz hissini verir.

intiyaclarimz belirlemek (bir ahstirma) )

On ihtiyacimz1 gdsteren bir 6nceki sayfadaki listeye ba-
kin. Her bir ihtiyacin ¢ocuklugunuzda ne sekilde kargi-
landigim ve su anda bu konuda hangi noktada oldugunu-
zu diisiiniin. Sayisal bir degerlendirme sistemi kullanmak
daha kolay olacaksa, §oyle bir puanlama kullanabilirsiniz:

1 biiyiikk oranda kargilanmamis
2 pek karsilanmamig

3 Dbiraz kargilanmis

4 biiyiik oranda kargilanmig

Alistirmay1 nasil yaparsamz yapin, buradaki hedef

hala aktif olan ihtiyaglarin bir listesini olugturmaktir.
\. /

Proaktif bir yaklagim benimsemek

Orada olmayan bir anneyi diisiinmek ve doldurulamayan bir
bosluk hissine kapilmak yerine, bu duygulardan uzaklagmak,
hangi bosluklarin doldurulmasi gerektigini degerlendirmek ve
sorumlulukla bu alanlarin her birindeki ihtiyaglarinizin pesin-
den gitmek daha verimli olur.

Yazarlar Jean Illsley Clarke ve Connie Dawson, Growing
Up Again: Parenting Ourselves, Parenting Our Children
isimli kitaplarinda, her seferinde bir boslugu iyilestirmekten
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soz ederler: “Bu iyilestirmenin hizli bir yolu yoktur. Ihtiyag
duyulan becerileri 6diing almay1 ve 6zgiivenimizle 6zsaygt-
muz1 geri kazanmay1 Syle bir anda, sihirli degnek degmis gibi
gergeklestiremeyiz. Bunu kendi basimiza adim adim yapmalt,
icimizden inga etmeliyiz.”

Bunu insa etmek de, ilk olarak ihtiya¢ duydugumuz seyleri
belirleyerek baglar. Omegin, fazla tesvik edilmediginizi bili-
yorsaniz ve genellikle yeni seyleri yapmaktan kagindigimzin
ya da bunlar i¢in gerekli olan becerileri gelistirmediginizin
farkindaysaniz, kendinize gu soruyu sorabilirsiniz: “Destek
i¢in neye ihtiyacim var? Birisinin bana akil hocalig1 yapmasi
gerekiyor mu? Amigoluga ihtiya¢ duyuyor muyum? Daha faz-
la 6z destek gelistirmek i¢in ne yapmam gerek?”

Kendinizi hayattan kopmus ve higbir yere ait degilmis gibi
hissediyorsamiz, iligkilerinizi gelistirebileceginiz ve en sonunda
bir aidiyet hissi deneyimleyebileceginiz yerleri arayabilirsiniz.
Ayrica, ¢aligma hayatinin ya da géniillii yapilan iglerin size ha-
yat aginda nasil bir yer verebilecegini de diisiinebilirsiniz.

Bunlann bir¢ogu hem dig, hem de i¢ diizeyde gergeklesir.
Dolayisiyla, sevgiden daha fazla faydalanacakmis gibi hisse-
diyorsaniz, hem sevgi dolu iligkileri nasil gelistirebileceginizi
hem de kendinize olan sevginizi nasil besleyebileceginizi dii-
siinebilirsiniz.

Burada vermek istedigim mesaj, proaktif olabilecegimiz.
Genel olarak, eksik pargalarimizin pesinden {i¢ sekilde gide-
bilecegimizi diisiiniiyorum:

» TIhtiyaglarimuz1 belirleyebilir ve bunlan dogrudan iste-

yebiliriz.
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e Aradigimz seyleri kolaylikia bulabilecegimiz insanla-
n ve durumlarin pesinden gidebiliriz (6rnegin, giivenli
dokunmanin bol oldugu bir durum).

« Kendimize eksik olan seyi verebiliriz.

ihtiyaglanm konusunda baskalarina karst acik oldugum
ve istedigimi dogrudan (ama zorlayic1 olmadan) sdyledigim
vakit, bunun isime ¢ok yaradigmi gorurum. Bazen insanlara
sakaya vurarak ‘ipuclart’ bile verdigim ve onlardan sadece sa-
mimi olduklan takdirde bunlar1 kullanmalarini istedigim olur.
insanlar genellikle, “Tabii ki, bunu kesinlikle yapabilirim,”
diye yamt verirler ve duymak istedigim seyi tekrarlarlar. Bana
pek de yardimei olmayan bir yanit verdiklerinde, onlan nazik-
¢e aradifim seye dogru yonlendiririm. Omegin, bir sonraki
kitabimla ilgili elestirilerini ve bunlarn yaratacag zorlukla-
n o sirada duymak istemedigimi, o anda desteklerine ihtiyag
duydugumu sdyleyebilirim. Ya da, “Bunun heyecan verici bir
fikir oldugunu ve arkamda oldugunu sdylemeni istiyorum,”
diyebilirim,

insanlara bize sariimalarini, duygularimiza yansitmalarm
ve sozel destek vermeleri gibi daha pek ¢ok seyi istedifimizi
soyledigimiz vakit, kendimizi o kadar da gii¢siiz hissetmeyiz.
Bunun bir diger avantaji da bagkalannin goziine ‘doldurula-
maz’ bosluklar olarak goriinmeyecek olmamzdir ¢iinkd in-
sanlar bitmeyecek bir ihtiyag gibi algiladiklan seylerden bir
sekilde uzaklasma egilimi sergilerler. Adi konmus olan ihti-

yaglar genellikle herkes igin daha az tehditkar ve basa ¢ikila-
bilir geylerdir.
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Destek deligi

Destek deligi, en ¢ok duygusal agidan ilgisiz ebeveynlerin
cocuklarinda yaygindir. Basarisiz oldugumuzda, ¢abalanmizi
ve bizi destekleyecek birisi gogu zaman olmamigtir. Zip z1p
ziplayarak, “Evet, bunu yapabilirsin!™ ya da “Arkandayim,”
diyen birisi olmamgtir. Bu kiginin anne olmasi ve ona baba
ve diger kisilerin de katilmasi en arzu edilen durumdur. Bize
inandiklarim s6yleyen insanlar olmadan, bizim kendimize
inanmamiz da gii¢ olur.
| Arkamizda bir destegin olmamasi genellikle 6zgiiveni-
| mizin normal ya da tam olarak gelismemesi anlamina gelir.
Bir pargamiz eksikmig gibi hissederiz... Ve bu dogrudur! Bir
¢ocukta diizenli destek almasi durumunda gelisen sey, bizim

icimizde eksiktir. Kapasite ve i¢ destek hissimiz eksiktir. Bu
da bizi iirkek, yetersiz ve giivensiz hale getirir. Destek eksik-
liginden kaynaklanan deligi hissettigimizde, “Bu fazla biyiik.
Bunu yapabilecegimi sanmiyorum,” ya da “Bu konuda kendi-
mi cok yalmz hissediyorum,” gibi seyler sdyleriz.

Destek konulari, yeni bir ise giristifimizde de sonug ga-
ranti olmadiginda ya da zorluklarla karsilagtifinizda ortaya
cikar. Genellikle, bir tiir ‘basansizlik’ yasadigunizda destege
ihtiya¢ duyanz.

Kendinizi giivensizliginiz igin suglamak ve neden digerleni
gibi girisken olamadignizi diigiinmek yerine, biytirken ne kadar
destek aldigiizi diiginmek faydah olabilir. Ebeveyn tiirtiniize
gore sorular yanitlayabilmeniz i¢in, bunlan genig tutuyorum:

»  Ebeveynlerinizden biri katildigimz performanslara ya
da etkinliklere ne siklikta gelirdi? Sonradan ne derdi?
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Beden dili size ne anlatird1? Geldiginde size destek ve-
riyormug gibi hisseder miydimz?

o Ebeveynleriniz baganlariniza nasil tepki verirdi? Baga-
nilarmiz takdir edilip kutlanir myd1?

« Bagarilarmn haricinde, sadece kendiniz oldugunuz ve
surf bilyiimenin igerdigi zorluklar nedeniyle ebeveyn
destegi aldigmz hisseder miydiniz?

« Ebeveynleriniz korku, giivensizlik ya da yetersizlik
duygulariniza nasil yanit verirdi? Moralinizin biraz bo-
zuk oldugu ve sadece birisinin size onemsedigini bil-
mek istediginiz zamanlarda ne yaparlard1?

. Tihtiyag duydugunuz zamanlarda gidebileceginiz bir
ebeveyn figiirii oldugunu hisseder miydiniz?

Aragtirdigimiz hemen hemen her alan gibi, burada da aile
mirasimn bir rol oynadigim gériiyoruz. Genellikle ebeveynle-
rimiz kendi ebeveynlerinden destek gérmedikleri konularda
bizi desteklemiyorlar ve biz de aym konularda kendimizi ve
¢ocuklanimizi desteklemeyi reddediyoruz ya da bunu basara-
miyoruz. Bu zinciri kirmamiz ancak bilingli olarak onu kirma-
ya karar verdigimizde miimkiin olabilir.

Su anda destek almak

Bir yetersiz destek kalibini kirmak istiyorsaniz, oncelikle ihti-
yaglarimzin ne oldugunu incelemeniz ve daha fazla destek al-
maya kendinizi adamaniz gerekiyor. Ayrica, destek verildiginde
bunu iyi kargilayip kargilamadigimza da dikkat edin. Genellik-
le, kuigiikliigiimiizde fazla destek almadigimizda, destek alma
becerimiz gelistirdigimiz savunmalar yiiziinden bloke olur.
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Hem kendi kendine yardim, hem de terapi alanlarinda des-
tek hissinin arttirmaya yonelik ¢ok sayida yaklagim bulun-
maktadir. Benim faydal: stratejiler listem soyle:

Bagkalarindan destek isteyin.

Bu istege bagl degil, gerekli olan bir beceridir. ihtiyaglari-
mzy kargilamaya dair biiyiik bir potansiyel tagiyan kisilerden
bu konuda destek ve tesvik isteyecek durumda olmamz ge-
rekir.

Bagkalari orada olmadiginda, onlara nasu ulagacaginizs
ogrenin.

Baskalan orada olmadiginda, bu siireci iginizden gergeklesti-
rebilirsiniz. Bunu ya i¢sel ya da giinliigiiniize yazacaginiz bir
diyalog seklinde yapabilirsiniz. Giinliik tutuyorsaniz, sadece
karginizdaki kiginin ne diyecegini hayal edin. Bunu herkesle,
Iyi Anne figiiriiyle, hayali bir rehberle ya da Yiiksek Benlik’le
yapabilirsiniz.

Destekleyici yapilar bulun.

Destek gruplan, kurslar, ¢alisma gruplan, bir egzersiz ar-
kadasi, bir hesap verebilirlik arkadast ya da belirli bir du-
rumda ne faydali olacaksa bunun dahil oldugu destekleyici
yapilar1 bulmak ya da gelistirmek konusunda yaratici olun.
Bir dizi ama¢ ve 6diilii nasil elde edebileceginizi ve hangt
rutinlerin ve 6grenme durumlarinin size yardimct olabilece-
gini diigtiniin.
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Duygularinizdan uzaklagin ve tarafsiz olun.

Kendinize gergek kapasitenizi hatirlatin. Sonug olarak, yete-
ri kadar destege sahip olmadiZiniz hissi sadece bir duygudur.
Bu, bir duygu olarak sizi kisitlayabilir ama sadece bir durumia
basa ¢ikmak i¢in kapasiteniz yerine duygularimiza daha fazla
odaklanmis iseniz...

Icinizdeki cocugu destekleyin.

Genellikle i¢inizde korku ve giivensizlik hislerine kapilmis
olan bir gocuk oldugu igin, kendi Iyi Anne roliiniize biiriine-
bilir ve o ¢ocukla diyalog kurup onun korkularini dinleyebi-
lir, ona empati gosterebilir, sarilabilir ve telkinde bulunabi-
lirsiniz.

Kendinize giizel seyler soyleyin.

Kendinize moral bozucu seyler sdyleyip séylemediginize dik-
kat edin ve bunlann olumlu ifadelerle degistirin. Kendinize,
“Iyi Anne bu durumda ne derdi?” diye sorun. Isinize yaraya-
bilecek birkag ifade sunlar olabilir:

» Bagarabilecegine inantyorum.,
*  Bunu yapabilecegini biliyorum.
* Ne olursa olsun arkandayim.

Imgeleme yoluyla destegi gercek kilin.

Ihtiyag duydugunuz destegi aldigimizi hayal edin. Bunu
miimkiin olduBunca canl bir sekilde hissedin. Size zor gelen
durumu kolaylikla agtiginizi hayal edin.
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Korkuyu hissedin ama yapacaginiz geyi yine de yapin.

Size zellikle zor gelen bir is varsa, buna baliklama dalmak
faydal olabilir. Bir isi yapiyor hale gecmek ve kaydedecegi-
niz herhangi bir ilerleme size cesaret verebilir. Korku geri ge-
kilmenize ve uzak durmamza neden olursa, korku kazanms
demektir ve yine kullanilacaktir.

Bedeninizin destegine erisin.

Herkes bedeninin bir kaynak oldugunu hissetmez ama bunu
yapabilirseniz, onun harika bir deger oldugunu gorirsiiniiz.
Ornegin, kemiklerinizi hissetmek size bir saglamlik hissi ve-
rir. Dudaklarinizi birbirine bastirmak gibi fazla belirgin olma-
yan ipuclarindan da faydalanabilirsiniz. Kaslarimzi hissetmek
iyi gelebilir ve biraz egzersiz yapmak da yetersizlik hissini
kirmamza yardimci olabilir.

Yardim istemek i¢cin Ruh’a ulagin.

Milyonlarca kisi ihtiyaglarn oldugunda Ruh’a doner. Bu, sizin
disimzdaki ruhsal varhklar ya da kendi benliginizin normalde
deneyimlediginizin de &tesindeki bir parcasiyla temasa geg-
mek gibi olabilir. Bundan mutlak bir cesaret bulacagimzi ke-
sin bir sekilde soyleyebilirim.

Yetersiz annelik gormiis kisiler i¢in, destek ¢ogu zaman
siirekli ilgi gerektiren bir meseledir. Ama sarf edilen ¢abaya
deger. Dis destek aramay1 ve bunu kabul etmeyi dgrendikee
ve yavas yavas daha fazla i¢ destek gelistirdikge, daha biiyiik
bir rahatlikla ilerleyebildigimizi goriiriiz. Kisitlamalar da aym
degildir ve hayat daha az miicadele gerektirir.
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Ozgiiven hissi

Ozgiiven nedir ve nereden gelir? Ozgiiven bir hep ya da hig
meselesi degil, daha ziyade hayattmizin farkli alanlarinda
daha fazla ya da az hissettigimiz bir seydir. Yetigkinler ola-
rak, iligkilerle ilgili beceriler konusunda daha 6zgiivenli ama
bilgisayar becerilerimiz konusundan daha az dzgiivenli his-
sedebiliriz. Veya karar verme becerimiz konusunda daha ¢ok
ama istediklerimizin pesinden gitmek konusunda daha az &z-
giivenliyizdir.

Bazi kisiler i¢in dzgiivenin eylemde bulunmakla iligkili ol-
dugunu (ve becerilere ve performansa dayali oldugunu) gor-
diim. Diger bazilar i¢in ise bu durum onlarin bagka kigilere
kars1 duyduklar giivenle ilgiliydi. Bence ebeveynler rekabete
¢ok onem verdiklerinde 6zgiiven eylemde bulunmay: kesiyor.
Cocuklar becerileri gelismemis oldugu i¢in utandirilmadikla-
rinda ve olduklarn gibi sevildiklerinde, rekabet daha az 6nemh
hale geliyor. Ozgiiveni olan kisi, “Bunu nasil yapacagimi bil-
miyorum,” der ve merakla bekler. Bir ¢cocugun herhangi bir
seviyedeki 6zgiivenini kisilifine katabilmesi i¢in bunun ona
yansitilmasi gerekir; aksi takdirde, ¢ocuk ¢ogu zaman kendi-
sini yetersiz hisseder.

Bir yetiskin olarak 6zgiivenimizi baskalarinin hakkimiz-
da nasil hissettiine baglamak hatali bir davranistir (ne kadar
ly1 performans sergiledigimize baglamamn bir hata olacag
gibi), ama gitvenli bir baglanma yasamak, bir ¢ocugun giiven
hissi i¢in bir temel gérevi goriir. Giivenli bir baglanma, size
diinyada bir yer, birisinin size deger verdigi ve yatinm yapti-
81 hissini, burada olmaya ve yer kaplamaya hakkimz oldugu
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diisiincesini verir. Ozgiiveni tanimlamanin bir yolu da dne ¢i-
kip kendinizi ifade etmektir. Bagkalan size bu konuda cesaret
verdiginde 15iniz kolaylasir.

Ihtiyaglar listemize baktigimizda 6zgiivenin hemen hemen
hepsiyle birlikte geldigini s6yleyebiliriz. Bu duygu, istendigi-
mizi hissettifimizde ve hakkinda iyi hissettigimiz daha biiyiik
bir grubun kabul gérmiig bir par¢as1 oldugumuzda gelir. G6-
riildiigiimiizde, oldugumuz gibi kabul edildigimizde ve bize
saygiyla davranildiginda gelir. Bagkalan bizi tegvik ettifinde
ve ovdiigiinde, 6zgiivenimiz gelisir. Ihtiya¢ duydugumuz yar-
dimin ve destegin orada oldugunu bildigimizde gelisir. Ken-
di fizyolojimizi, inis ¢tkislarimizi diizenleyebildigimizde ve
kendimizi yeniden dengeli hale getirdigimizde, istikrar ve 6z-
giiven elde ederiz.

Icinizdeki g¢ocuga daha fazla 6zgiiveni olmasi igin neyi
gelistirmesi gerektigini sorun. Bu ¢ocuklardan bir1 giivende
hissetmeye, sevilmeye, birisinin neler yapabilecegi konusun-
da heyecanlanmasina ve birisinin ne kadar gii¢lii oldugunu
gérmesine ihtiyag duydugunu séylemigti.

Daha fazla 6zgiiven geligtirmek i¢in sizin neye ihtiyaciniz
var?

Kendi giiciiniizii bulmak

Giicliniize tam olarak sahip olmadiginizda, hayatta bagarn-
li olmaniz zordur. Gii¢ olmadan, ister atletik alanda, ister ig
diinyasinda ve hatta randevulagma alaninda, hayatin birgok
asamasinda rekabet etme girigimleriniz engellenir. Terapist-
ler bu gii¢ hissinden bazen 6z yeterlik ya da bir ‘arag’ olma
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hissi olarak soz ederler (kendi gevrenizde aktif olan bir arac
anlaminda). Genellikle, bunu iginde bulundugumuz kosullar
degistirme giicii olarak diigiiniirtiz ama zihinsel kaliplarimiz
ya da ruh halimiz gibi igsel deneyimlerimizi degistirebilecegi-
mizi bilmek de bize gii¢ verir. Bir seyleri degistirebileceginizi
bildiginizde, artik bir kurban olmazsiniz.

Giiclenme hissinizi arttirabileceginiz, sayisiz baska yol
arasinda sunlar da vardir:

Telegram: @cinciva

Ihtiyaglan dile getirmenize ve sinirlari korumaniz yar-
dimci olacak iletisim becerileri gelistirmek.

Hayir deme giictinii bulmak (bu giicii girigkenlik egiti-
mi ya da mesru miidafaa dersleriyle elde edebilirsiniz).
Bir fark yaratabileceginiz durumlan segmek ve bunu
yapamayacaginiz durumlar1 azaltmak. Bazi durumlar
dogalan geregi giicli azaltir.

Bir durum iistiinde bir etki biraktifiniz zamanlan fark
etmek. Etkili oldufunuz zamanlan g6z ardi etmeyi
siirdiigiinliz takdirde gii¢ duygunuzu arttiramazsiniz.
Bagar1 deneyimlerinizi 6ziimseyerek bunlan benlik al-
gimiza eklemeniz gerekir.

Kendinizle konugma tarzimzi degistirmeyi 6grenmek.
Kendinizle konusmak, her seyle, 6zellikle de kendinizle
ilgili olarak zihninizde devam eden diyalogdur. Olum-
suz degerlendirmelerden uzaklasip daha olumlu, sefkat
dolu ve tarafsiz konugmalara gegmenize yardimci olabi-
lecek kurslar, kitaplar, bloglar ve makaleler vardur.
Giicii bedeninizde hissetmek. Bu, viicut geligtirme an-
lamina gelmez ama bunu da kapsayabilir. Cogu zaman,
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sadece kaslarimizi veya kemiklerimizin destegini his-
setmek bile bize bir saglamlik ve gii hissi verir. Ayrica,
‘cisim haline gelmeyle’ birlikte gelen de bir gii¢ vardir
ve bu, sadece bilingliliginizin daha ¢ok bedeninizde ol-
mas1 demektir. Bedene odakli terapilerin yam sira, 1yi
yoga egzersizleri gibi bedeninizle ilgili farkindalifimzi
arttiran her sey bu konuda faydali olabilir.

« Giiciiniizii bloke eden konular agmak ve psikoterapi
gibi yollardan faydalanmak.

« Belirli ihtiyaclara yardimei olmas igin kaynak bulmay:
dgrenmek. Giiglii olmak, her seyi tek basiniza yapaca-
giniz anlamina gelmez. Diinyadaki tiim sirket yonetim
kurulu bagkanlarini bir diigiiniin!

Degerli olan1 korumak

Ogrendigimiz gibi, Iyi Annenin islevlerinden biri de ¢ocugu-
nun gelisebilecedi ve serpilebilecegi, giivenli ve korunakh bir
yer sunmaktir. Bunu bir yetiskin olarak yapmaya devam et-
memiz gerekir. Bizi giivenle ve rahat bir sekilde barindiran
ve besleyici olan bir ortama ihtiyag duyanz. Nasil ki Iyi Anne
bunu bebek icin saghyorsa, bizim de bunu yetiskinler olarak
kendimiz i¢in saglamay:1 6grenmemiz gerekir.

Sartp sarmalayan ve emniyetli ve korunakl bir yer hissi
veren bir yerin birkag tiirii vardir. Bunlardan biri evimizdir.
Eviniz size hem giivenli, hem de doyurucu geliyor mu? Burasi
bulunmak istediginiz bir yer mi? Evinizin ¢evresindeki alana
bir adim daha attiginizda neler oluyor? Mahallenizde de evi-
nizdeymissiniz gibi hissediyor musunuz?
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Peki ya bagkalarinin bedeninize dokunmasi ve psikolojik
anlamdaki simirlar? Bagkalarini dogru mesafede tutabiliyor
musunuz? Bagkalarinin merakli sorularla ve istenmeyen tavsi-
yelerle mahremiyetinize ya da psikolojik alaniniza girmesine
izin veriyor musunuz? Birisi istemediginiz bir sekilde fiziksel
ya da duygusal olarak kisisel alaniniza girdiginde, onu daha
rahat edeceginiz bir mesafeye geri itebiliyor musunuz?

Sinirlar genellikle miidahaleci ebeveynleri ve duygusal
agidan 1ilgisizden ziyade fazla istlerine diisen aileleri olan
kigiler i¢in daha zor bir konudur ama duygusal a¢idan me-
safeli olan aileler bile sinirlar1 zaman zaman ihlal edebilir.
Daha gizli ve savunmasiz ydnlerinizi ortaya ¢ikarabilmek
i¢in, kendinizi gerektigi gibi korudugunuzu hissetmeniz ¢ok
énemlidir.

Nasil ki Iyi Anne kiigiik cocuguna higbir seyin sert ya da
miidahaleci hissedilmeyecegi ve g¢ocugun ihtiya¢larmin buy-
lundugu bir gevreyi hazirlar, bizim de kendimize deger ver-
mek i¢in neyin ¢ok fazla ve neyin bizim i¢in tam olarak dogru
olduguna dikkat etmemiz gerekir. Dolayisiyla, 6megin asin,
yetersiz ve en tatmin edici diizeyde sosyal temasin nasil ol-
dugunu bilmeliyiz. Elbette, bu sadece bir miktar degil aym
zamanda nitelik meselesidir; bu yiizden, hangi tiir temaslarn
tatmin edici olup olmadigina bakar ve hayatlarimiz: buna uy-
gun sekilde diizenleriz. Burada, koruma ve modiilasyon rolleri
bir arada isler. Modiilasyon her seyi dogru hale getirmektir.
Bir seyin ne ¢ok fazla, ne de ¢ok az olmasi durumudur.

Burada koruyucu ve modiilatér olarak lyi Anne rollerini ne
kadar iyi yerine getirdiginizi degerlendirmenize yardim ede-
cek sorulan bulabilirsiniz;
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« Hayatimzda sizin igin degerli olan geyleri hangi alanda
korumuyorsunuz (ya da tam tersine koruyorsunuz?)

* Sizin i¢in ¢ok dogru olan ve sizi ‘sarip sarmalayan’ bir
ortam yaratiyor olsaydimz, bu ortam su anki cevreniz-
den ne agilardan farkli olurdu? Fiziksel ¢evre, sosyal
¢evre ve duygusal ¢evre dahil olmak uzere, miimkiin
oldugunca ¢ok katmani g6z oniine alin.

Ortaya ¢ikmak ve goriilmek

Cogunlukla davramslarimiz yansitilmadiginda, kendi parca-
larimizla olan bagimizi yitiririz. Bunlar geri almak gimdiki
zamanda goriilmeyi de igeren bir yolculuktur. Tabii, kendinizi
gérmeniz de bunun bir pargasidir. Burada her tiirli kendini
kesfetme durumu faydali olur ama bagkalarmin da bu kayip
parcalan goriip kabul etmesi, bunlann saglamca yerine otur-
masin saglar.

Goriinmezlik ¢ok mesgul veya dalgin olan ya da sizi ger-
cekten gormeyi beceremeyen ebeveynlerle baglamig olabilir
ancak bu durum kendi aliskanliklarinizia ve diinyadan bir ge-
kilde uzak durmanizla da siiregelmis olabilir. Cogu zaman,
duygusal agidan orada olmayan ebeveynlerin duygusal ¢orak-
[1f1 ya da bizi igine almayan ¢ocukluk donemine ait herhangi
bir ortam nedeniyle, ayakta kalmak i¢in kendi i¢imize doneriz.
iligkilerimizdeki kisilere ulagmak yerine kabugumuza gekili-
riz. fyilesmemizin bir kismi da kabugumuzdan ayrilmak ve
diinyaya geri donmekle ilgilidir.

Goriilmekle ilgili firsatlarimz1 genisletirken, bir tiyatro
oyununda rol almak, grup halinde sarki soylemek ve dans et-
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mek gibi disavurumcu, hatta performans aktivitelerini diisii-
nebilirsiniz. Benim annem kendisini ¢ok az on plana ¢ikaran,
son derece geleneksel bir kadindir ve onun gibi geride durma
egiliminden beni uzaklagtiran, insanlarin spontane ve rahat
davrandify aktiviteler bana kendimi ¢ok 6zgiir hissettirmigtir.

Baz1 gruplar kisinin bir anhigina sahneye ¢ikip goriilmesini
saglayan bir firsat sunar. Merkezdeki kisi diledigi seyi orada
ifade edebilir. Genellikle en ¢ok iyilestirici olan sey, o anda
seffaf olmak ve gercek duygulan ifade etmekten ibarettir.

Tiim i¢ diinyamzi gosterebileceginiz tek bir kisiyle duy-
gusal bir yakinlik kurmaniz bile, size gériiliiyor olma hissini
saglayacaktir.

Agda bir yer

Anneleriyle giiclii bir bag: olmayan ¢ogu kisi, diger aile fert-
leriyle ya da ailenin tamamziyla da bir baglan olmadigim his-
sederler. Bu da onlarn iginde bir bogluk birakir; iclerinde bir
sey eksik olur. Birgok sey sunarak bizi anlamli bir gekilde
diinyaya baglamasi i¢in ailelerimize giiveniriz: ailemiz bize
firtinada siZ1nacak bir liman, bir aidiyet, kimlik ve destek hissi
saglar. Bilindigimiz ve korundugunuz bir yer bulabilmek igin
ailemize giiveniriz.

Simdi artik kendi partneriniz ve/veya ¢ocuklariniz varsa,
onlar daha dnceki kopukluklarin telafi olmasina yardimci ola-
bilir ama ya sahip oldugunuz sey, bir tek incecik bir iple bagl:
oldugunuz ilk aileniz ise? Ya kabile ya da aile olarak tamimla-
yabileceginiz bir yuvamz yoksa?

Bazi kisilerin etraflarinda bir aile hissi olmadiginda ken-
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dilerini timiilyle yapyalmz hissettiklerini gdrmiigiimdiir.
Aile de partnerler de bir giivenlik aginin 6nemli birer parga-
s1 olarak gorilliir ama ikisi de diisiindiigiimiiz kadar 6nemli
degildir. Giivenlik agimiz ve toplum hissimiz zamanla de-
gisebilir. Insanlarin diizenli olarak bu agimn igine girip ¢1-
kabilecegini ve daha da dnemlisi, ihtiyag duydugunuz anda
birinin — bir yabancinin ya da yabanciya yakin birinin bile
— bize yardim etmek i¢in bu agin icine adim atabilecegini
gérmemiz gerekir.

Bir arkadasimdan ¢ok ¢arpici bir 6ykii dinlemigtim. Arka-
dastmun kisa bir siire 6nce tanistigs bir kadin ona yardima ihti-
yaci oldugunu séylemis. Bu kadin toplumun i¢ine yeni girmis,
ameliyat olacakmis ve ona yardim edebilirler mi diye sekiz
kadma yazms. Higbirini iyi tammmiyormus ve bunu istedigi
icin de biraz utaniyormus ama soracak baska kimsesi yokmus.
Sekiz kadin da evet demigler.

Siirekli olarak mesgul olan ya da diledigimiz kadar ilgihi
goriinmeyen kisiler bile, genellikle belirh bir thtiyaca yamt
verirler. Genel olarak, insanlar yardimsever olmaktan hosla-
nir. Evet, ihtiyag siiresi aylarca devam ederse bu kisiler uzak-
lasabilirler ama bu onlann sizi umursamadigi anlamina gel-
mez. Odaklanmalar gereken bagka igler1 vardir.

Giivenecek ebeveynleri ya da kardesleri olmayan ¢ok sa-
vunmasiz, korunmasiz ve agikta kalmis olanlarimzda gordii-
giim korkular, esas olarak gocuk pargalarimizin korkulandir.
Yasadig1 yerde yeni olan o kadin gibi, insanlara ulagip yardim
isteme kapasitesine sahip oldugumuzda, etrafimizda o koru-
yucu aile ag1 olmasa da tehlikeye girmeyiz. Yetigkin halimize
ne kadar kok saldigimiz1 hissedersek, etrafimizda ailemiz ol-
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madif1 zamanlar bile kendimizi daha az siirlikleniyormus gib;
hissederiz.

Bati kiiltiiriinde, kabileyle ya da toplumla ilgili o daha
yaygin his silindikge, ¢ekirdek aile de Gnemini yitirmeye bas-
lamigtir. Bazi kiiltiirlerde, kéyiin tamamu aile roliinii tistlenir
ama burada ¢ok kisith sayida kisiden s6z ediyoruz. Boyle
durumlarda diizinelerce ya da yiizlerce ilmekle bagl olmak
yerine, yanm diizine, hatta belki sadece bir, iki ilmekle bagli-
yizdir. Bu da saglikli bir bag ve aidiyet hissini devam ettirmek
i¢in yeterli degildir.

Bunun ¢6ziimii, fazladan bag ve aidiyet ilmekleri olugtur-
maktir. Bunu yapabilmenin baglica birkag yolu séyledir:

* Bir ‘tercih ailesi’ olarak gorev goéren, ihtiya¢ duydugu-

muz zamanda orada olan ve hayatimizin dnemli anlan-
m bizimle birlikte kutlayan yakin arkadaslardan olusan
bir ¢evreye sahip olmak.

* Gruplarla olan baglar, bize hayat aginda bir yer edin-
memiz i¢in yardime olur. Bunlar menfaat gruplan, sifa
gruplan, sosyal gruplar ya da digerleri olabilir. Bazi ki-
siler i¢in kendi toplumlan, etkilesimleri internette yer
alan bir toplumdur. Sanal bir toplum tek basina bazi
onemli unsurlardan yoksundur ama bu tiir bir toplumun
birgok kisi i¢in anlaml1 bir bag hissi sundugu da gortil-
mektedir.

* (Goniilli ya da paralt olarak yapilan) anlamlr igler bize

dinyada bir yer ve amag verir.

Yerlere olan bagliliklarimiz, bizi sadece gezginler ya
da ‘uzayda kaybolmus’ kisiler olamayacagimiz sekilde
fiziksel bir bigimde gezegene baglar. Bu, evinizle ya
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da evinizi gevreleyen alanla ilgili bir bag hissi olabilir.
Cogu kisi etraflarindaki topraklara karst giighti bir bag
hisseder.

Duygular diinyasinin sularinda yol almak

insanlar duygularla dolu bir diinyada yagarlar ama yetersiz an-
nelik gérmiis birgok kisi igin bu diinya pek o kadar da rahat
degildir. Bu sularda yiizmeyi 6grenmek, diinyadaki islevleri-
ni basanyla yerine getirmenin ve eksiksiz bir insan olmanin
onemli bir parcasidir.

John Bradshaw ne kadar gok sayida insanin bu diinyadan
koptugunu s6yle anlatir: “Islevsiz ailelerde yetisen gocuklara,
duygulan ii¢ sekilde bastirmalan &gretilir: Birincisi, bu ¢o-
cuklara yamt verilmez ya da davraniglan geri yansitiimaz ve
onlara resmen yoklarmig gibi davranihir; ikincisi, duygularina
birer ad vermek ve onlan ifade etmek igin onlerinde saglikh
érnekler yoktur ve tigiincii olarak, duygulanm ifade ettikleri
icin utandinihr ve/veya cezlandinhrlar? Bradshaw soyle de-
vam eder: “Duygular ne kadar erken yaslarda yasaklanirsa,
hasar o kadar derin olur.”

Duygular bu sekilde bastirildiginda, duygu diinyasimin bir
parcasi olmak ¢ok sey ogrenmemizi gerektirebilir. Kend: “ifa-
desiz yiiziimiiziin’ biiyiisiinden kurtulup seffaf olmamz gere-
kir. Bunu baz1 duygular icin yapmak digerlerinden daha zor
olabilir. Ebeveynlerimizin tahammiil etmekte 6zellikle zorlan-
dig1 duygular, bu alanda iyilesmedigimiz takdirde bizim de
copunlukla tahammiil etmekte en ¢ok zorlandigimz duygular
haline gelir.
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Repertuarimizi genisletmek (bir aligtirma)

» Asagidaki duygulardan en g¢ok hangilerini kabul ve
ifade etmekte zorlanirsiniz?

o Incinme o Derin istek

o Hiiziin o Sevgi

o Seving o Korkuyla karisik hayranlik
o Ofke o Hayal kiriklig1

o Korku o Pismanlik

o Savunmasizlik o Imrenme

o Gurur o Kiskanglik

o Sagkinlik o Ozgiiven

o Nefret o Mutluluk

* Her bir ebeveyniniz i¢in bunlarin en zorlar1 hangi-
leriydi?

* Bunu bir sigrama tahtasi olarak kullanarak, duygu-
sal paletinize eklemek istediginiz duygularin bir lis-
tesini olusturun.

* Yazdigimz her bir duygunun gelismesi i¢in ne tiir

bir destek gerektigini yazin.

— J

Bu kisimda belirlenmis olan diger eksiklerde proaktif ola-
bilecegimiz gibi, kolaylikla ifade edemedigimiz duygular
ifade etmekte ya da yeniden ifade etmekte de proaktif olabi-
liriz. Ornegin, asil ailenizde hayal kirikliginiz1 ifade etmeniz
miimkiin olmamistir ve bunu ifade etmekten hala ¢ekiniyor da
olabilirsiniz. Bazi hayal kirikliklarini paylasmak icin gliveni-
lir bir kisi segmenin ve ondan onay almanin bir faydasi ola-

312

Telegram: @cinciva



Jasmin Lee Cori

bilir. Bu kigiden hayal kinkliginizin yansitilmasini ve normal
bir gergeve igine alinmasini isteyin. Bunun bir drnegi, “Ama
bu elbette zor bir durum! Ben de hayal kinkligina ugrardim!”
olabilir. Hayal kirtkligim gésterdiginiz icin utandinldrysaniz,
bu sizin i¢in oldukea iyilestirici bir deneyim olabilir.

DUYGUSAL TARZ VE BAKIM KALIPLARI

Yetersiz annelik gormiis ¢ogu kisinin duygularina ulagmak
igin ¢aba sarf etmesi gerektigini unutmayin. Anne duygulari-
muz1 fark etmediginde ya da bunlara yanit vermediginde, ge-
nellikle kendimizle gii¢lii bir bag kuramayiz. Hatta Anne’yle
ne tiir bir bagimiz varsa, bunu siirdiirmek i¢in duygularimizi
gérmezden gelmeyi 6grenmis bile olabiliriz.

Duygularimiz1 ister bastiriyor, ister de dikkat ¢ekmek
icin abartiyor olahm, bireysel tarzimiz genellikle bize ba-
kan kisinin tarzina tepki olarak gelisgir. Bakicilar ¢ocugun
duygularina her zaman ilgisizse ya da duygularini ifade edi-
yor diye onu cezalandiriyorsa, ¢ocuklarin duygularim bas-
tirmay1 6grenmesi dogaldir. Ayrica, bakicilarin bir seferinde
uyumlu bir gekilde yanit verip, bagka bir sefer uyum sag-
lamakta zorlandig: hallerde ¢ocuklarin yardim almak i¢in
duygularini abartma egiliminde oldugu da arastirmalarla

kanitlanmistir.*
Bunu biraz diigiinelim.

* Duygularmzi reddedilme korkusundan gizlediginiz
olur mu yoksa birisinden bir tepki gérmek istediginiz-
de, bunlan ‘iyice ortaya m1 dokersiniz?’
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. Her ikisini de yaptifimiz zamanlar oluyorsa bunlar han-
gi duygulardir ya da hangi durumlarda duygularinizi
gizler ve abartirsimz? Duygularinizi abarttiginizda, ne
olmasim beklersiniz?

fhtiyaglariniza kucak agmak

S6z konusu ihtiya¢larimiz oldugunda, en azindan ilk baglar-
da ebeveynlerimizin bunlara kars1 sergiledigi tavr benimse-
me egilimini gosteririz. Dolayisiyla, anneniz sizin thtiyag-
lariniza kars: sabirsiz ya da reddedici bir tavir sergilemisse,
sizin de kendinize olan tahammiiliiniiz az olacaktir. $u anda,
benim kendi terapimde ihtiyaglarimm art arda siraladiktan
sonra, birden nasil mahcup hissettigim akhima geldi. Go6z-
lerimi, Tiim bunlar ¢ok fazla, der gibi devirip durdugumu
fark etmis ve bu durumun bana ebeveynlerimden yadigér
kalan bir sey oldugunu anlamigtim. “Bunu yakaladigina se-
vindim,” demisti terapistim, “¢iinkii ben hi¢ de dyle hisset-
miyorum.”

Ihtiyaglan g¢ocukluklarinda kargitlanmamis olan birgogu-
muza, bunlar utang verici ve tehlikeli gelir. Bir kadin kendi-
sini dogrudan bir bagka kigiye bagimli duruma soktugunda, o
kisiye bogazini kesmesi igin bir bigak veriyormus gibi hisset-
tigini s6ylemigti. Bu kadin bagimli olma hissini kendisini agirt
hassas, korunmasiz ve dayak yiyecekmig gibi hissetmekle 1lig-
kilendirmigti.

Bu hisleri agmak kolay degildir. Artik bunlarm tehlikeli ol-
madigin ve ihtiyaglarimizi kargilamak isteyen insanlar oldu-
funu 6grenmemiz gerek! Bunu 6grenmek bir parga risk igerir
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¢iinkli denemeden bilemeyiz. O riske katlanmak bazilar igin
zor olabilir.

Inanglar yeni girdiler olmadan degismez. Kigiikliigtimiiz-
de ihtiyaglarimiz g6z ardi edildiginde, genellikle ihtiyagla-
nmizdan dolay: reddedildigimizi zannederiz. Bu da ihtiyag-
lanimizin fazla oldugu ya da bunlann diger insanian bizden
uzaklagtiracagi inancina kapilmamiza neden olur. Bu inang,
ihtiyaglarimizi belli ettigimiz ve bunlarin kargilanmasini sag-
Jadigimiz vakit yerle bir olur.

Giivenli insanlara ufak adimlar atarak ulasmaya baglama-
mz faydal olur. Bu sekilde, hem aldigimz risk daha az olur,
hem de savunmasizlik toleransinizi yavas yavas gelistirirken,
bir yandan da baganl oldufunuz bir deneyim rezervuarini da
olusturmug olursunuz.

Kendi kendine yeten bir tarzi olanlar i¢in, “Bunu kendim
yapanm” durumundan, “Yardimindan dolayt ¢ok mutlu ol-
dum” durumuna ge¢mek olduk¢a uzun bir yolculuktur. Ama
ihtiya¢larimizin aslinda baskalarinin bize yanit verdigi yer ol-
dugunu iste bu yolculukta 6greniriz.

Intiyaglarinizin neler oldugunu bilmek ve bunlan ifade
edebilmek, yakinlasmay1 destekleyen énemli bir gelisimsel
basaridir ve yazarlar Jett Psaris ve Marlena Lyons bunu ki-
taplan Undefended Love’da (Savunmasiz Sevgi) dile getir-
mislerdir. Ama hikdye bundan ibaret degildir. Ihtiyaglarimiz
partnerlerimiz tarafindan kargilanmadifinda da kendimizi iy1
hissetmek isteriz. Psaris ve Lyons soyle diyorlar: “Ihtiyaglarin
karsilanmama durumu ne kadar erken yasta olugmussa, ye-
tiskinken ihtiyacimiz kargilanmadiginda da kendimizi 1y1 his-
setmekte bir o kadar beceriksiz oluyoruz.”® Cogu kez biling-
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lilik durumumuz, bagimhilik ihtiyaglarimzin kargilanmadigs
bebeklik dsnemimizde pargalanmustir. O dénemde, kendimizi
‘tek parga halinde’ tutacak kaynaklara ya da olgunluga sahip
depilizdir. thtiyaca kars1 hissedilen bu tahammiil edilmesi giig
duyarlilik ve hassasiyet bu kiigtik yaglardaki yaralanmalardan
kaynaklanir.

Kendimize ait bu pek de parlak oimayan ydnlen ifsa etmek
utang verici olabilir ama bunu yapmak da siirecin bir pargasi-
dir. Cocuklugumuzda ¢6zemedigimiz ya da tamamlayamadi-
gimiz her seyi yakin iligkilerimize tagirz. Iligkileri bityiimeye
dogru uzanan bir yol olarak goren kisilerin bakig agisindan
baktigimizda, bu bir lituftur.

fyilesme yolculugunuzda hangi noktada oldugunuzu an-
layabilmek i¢in, asagidaki sorular yanitlamay: deneyebilir-
sSiniz:

« TIhtiyaglarimz olmas: konusunda ne hissediyorsunuz?

o Bunun ilk bakicilanmzin ihtiyaglariniz hakkinda his-
settiklerini ve verdikleri yanitlari nasil yansittiini go-
rebiliyor musunuz?

» Genellikle ihtiya¢ duydugunuzda bagkalarinin orada ol-
masin bekler misiniz yoksa bununla ilgili olarak daha
ziyade bir yokluk mu hissedersiniz? Hangi duygularinizi
ifade etmek size digerlerinden daha zor gelir?

» Bir ihtiyacimz1 ifade ettikten sonra bunun kismen kar-
silanmasi sizi rahatsiz eder mi? Esas itibariyla, ihti-
yaglarinizi eliniz yanmig gibi hemen bagkalarina agik-
lamak yerine kendinize mi saklarsimiz, yoksa bunlan
tamamiyla bastirma yoluna mi gidersiniz?
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Yakinlik kurmak igin bir kapasite geligtirmek

Yakinlik kurmak duygusal agiklik, gérme ve gorillme istekli-
ligi ve ihtiyaglarimzin bunlann kargilandig1 bir yer olmasina
izin vermenizi gerektirir. Size yamit vermeyen ebeveynligin
geride biraktif: tortulan yok edemediyseniz, bu zorlu bir is
olabilir ama bunu yapmaya deger. Iliskilerle ilgili olarak ya-
sadifimz derin hayal kirikligin1 uzun seneler boyunca tagimis
olabilirsiniz ama bunun yan: sira derin bir istek de tagimigsi-
nizdir; bu istegi tereddiitte kalip kendinizi koruma pozisyonu
aldiginizda ilerlemek i¢in kullanabilirsiniz.

Bunu proaktif bir bigimde yapmanin yollarindan biri de
yakinlig1 gelistirmek i¢in neler yapabileceginizi diistinmektir.
Repertuarimzin pargasi olan ‘baglanma davraniglar1’ hangile-
ridir ve bunlarn nasil ¢ogaltabilirsiniz? Asagidakileri goz oni-

ne alabilirsiniz:

» Tehdit ya da sikinti zamanlarinda, bir bagkasinin sizi
rahatlatmasini kabul edebilir misiniz? (Bu, bir ‘baglan-
ma davramsidir.’)

* Birisi size ulagmaya ¢alistiginda, nasil bir tepk: verirsi-
niz? Birisinin size ihtiya¢ duymasina izin verir misiniz?

* Birine sevgi i¢eren bir sekilde dokunabilir misiniz? Sa-
mimi g6z temasi kurabilir misiniz?

* Sevigme sirasinda, duygusal temas: siirdiirebilir misiniz?

* Bir partnerle birbirinize gergekten yakinlastifimzda,
hangi korkular ve savunmalar ortaya ¢ikar?

Bir terapist, baglanma zincirlerini saglamlastirmay1 baga-
ran ¢iftlerde, bunun her bir partnerin 6z diizenleme yapma-
sina yardimci oldugunu ve kigisel sorunlarindan bazilarini
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¢ozdigini sdylemektedir. Kendi kendine yeten tarzi olanlar
icin, yapmalan gereken sey baglanma sistemini uyandirmak-
tir; sistem bu asamadan sonra dogasina uygun bir sekilde
daha normal bir bicimde isleyebilir. Yakinlik kurmaya izin
veren kapasiteleri gelistirmek igin neler yapabileceginizi dii-
siinlin.

iyi dokunugu kabul etmek

Sevgi dolu bir dokunus genellikle 6zlemi gekilen sicaklig1 ge-
tirir. Giivenli dokunusun miimkiin oldugu birgok durum sz
konusudur — bunlar genellikle diigiindiigiimiizden ¢ok daha
fazladir. Farkli dans tiirlerini, interaktif hareketleri, spor dal-
larini, masajt ya da egzersizi ve tabii ki sarilmalan diisiinin!

Bagkalarina dokunurken daha rahat olmak istiyorsaniz, ra-
hat ve dogal bir sekilde dokunan bir kisiyi 6rnek alabilirsiniz
ciinkii bu daha ziyade bir izin alma meselesidir. Cocuk baki-
muyla ilgili sorumluluklar almak ya da ¢ocuklarla oyun oyna-
mak da firsatlar sunar ama belirli bir niyetle hareket etmeme-
ye ve sadece cocuga yamt vermeye dikkat etmemiz gerekir.
Farkli bakim tiirlerinde, 6rnegin yaghlara ve hastalara ve yas
tutan kigilere bakarken de aym sey gegerlidir.

Yoksunluk bilincinden kurtulmak

Anne bizim ilk ¢evremizdir ve onu nasil deneyimledigimiz,
daha sonradan diinyay1 nasil deneyimleyecegimizi ve on-
dan ne beklememiz gerektigini muazzam bir gekilde etkiler.
Anne ilk ithtiyaclarimiza yanit vermezse, genellikle diinyanin
da bunlar bize vermesini beklemeyiz. Anne bizi hos kargi-
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lamamigsa, diinyanin da karsilamasini beklemeyiz. Aslinda,
tyilesmenin biiyiik bir bsliimii diinyanin Anne’yle ayni sey
olmadigini gérmekle ve onunla ilgili algilarimizi ve iliskimizi
degistirmekle ilgilidir.

Cocukluklarinda yetersiz ilgi gérmiis kisilerin yoksunluk
bilinci olarak tanimlanabilecek bir durumu yasadigini diisii-
nityorum. Bu bizim i¢imizde tasidigimiz bir eksikliktir ve de-
neyimlerimizin i¢inden gegtigi bilingalt bir filtre haline gelir.
Bazilarimizin hayatimizin tekrar eden temas: haline gelen bir
‘yoksunluk &ykiisii’ yarattigim s6yleyecek kadar bile ileri gi-
debiliriz. Bir yoksunluk 6ykiisii, “Bana yetecek kadar yok,”
ya da “Istedigimi asla elde edemeyecegim,” gibi diisiincelerle
doludur. Cogunlukia bu diigiinceler bagkalarini nasil gordiigii-
niizle ters diiser. Adeta yetimhanede siradaki son bebek sizsi-
nizdir ve verilen seyler sira size gelmeden tiikkenmektedir.

Bu tiir bir yoksunluk hissine sahipseniz, asagidakileri dii-
slinebilirsiniz:

* Bu yoksunluk hissinin biraktig: tat nas11? Bunu tanim-

layabilecek bir imge ya da metafor var mu1?

* Bu tadin hayatimzda nasil devam ettigini gérebiliyor

musunuz?

Ancak ve ancak bu 6ykilyii olugturan deneyimlerdeki aciyi
sindirdiginizde, ondan kurtulmay: bagarir ve farkl bir dene-
yim yasayabilirsiniz.

Bu siirecin bir pargasi olarak, simdiki zamanda farkli bir
deneyim yagamaniz1 engelleyen unsurlara da bir géz atmak
isteyebilirsiniz. Bollugun size nasil bir his verecegini hayal
edin. Bu his, onu bloke eden 6z-imgelere ne sekilde ters dii-
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sityor? Bu his, ‘yeteri kadar yok’ dilglincenizi ‘bol bol var’
hissine nasil doniigtiirebilir?

Bize tamamiyla yabanci olan bir deneyim yasadigimizda,
bu deneyim bizde ilk baglarda bir sok etkisi yaratabilir. Esas
olarak hicbir zaman iyi destek gormediyseniz, birinin size bii-
yiik bir destek vermesi halinde yoniiniizii sagirabilir, bunun
gercek olup olmadiini dusiinebilirsiniz. Piyangodan biiyik
ikramiyeyi kazanip bir anda zengin olan ama birkag sene son-
ra onceki durumlarina geri dénen kisileri disiniin. O ani ve
miithis degisim asla entegre olmamistir.

« Aklimza yoksunluk hissinizin bunun tam tersi bir sey
tarafindan zorlandigina dair bir am geliyor mu?

« ihtiyaciiz olan her seye sahip oldugunuz ya da umdu-
gunuzdan da fazlasina sahip oldugunuz bir zamana dair
bes 6mek verin. Nasil hissetmigtiniz?

Bazen yoksunluk hissi ruhumuza derin bir gekilde islenmig
olabilir ama bunu kendimizi bolluk sembollerine bogarak gor-
mezden gelmeye ¢aliginz. Bunu yapmak daha onceki denc-
yimlere kiyasla daha tercih edilebilir olabilir ama eski izlerin
silinip gitmesi ve yoksunluk bilincinden tamamyla kurtulma-
miz daha da iyi olur. Bu sekilde, ¢ok siradan bir yagamin orta-
sinda bile kendimizi zengin hissederiz.

Iyi olanlan igimize almak

Yoksunluk hissinin etkilerini yok etmeye yarayan aligtirma-
lardan biri de bilingli olarak olumlu deneyimleri igimize al-
maktir. Bu yontem, olumlu psikolojide modern nérobilim
tarafindan da desteklenen bir odak noktas: olmugtur. Bu alan-
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da bagvurulacak kaynagim, eserlerine kolayhkla ulagilabilen
Rick Hanson’dir.* Hanson, beynin olumsuz seyler igin bir cirt
cirt ve olumlu seyler igin teflon gibi oldugunu, dolayisiyla ha-
yatmz su anda olumlu deneyimlerle dolu bile olsa, duraksa-
yip bunlan iginize almay1 6grenmezseniz, bunlarin sizi besle-
meden akip gidecegini sdyler.

Hanson kapsaml: bir bi¢imde agikladigi bir model yarat-
mugtir. Buna HEAL siireci der ve bundan genellikle ‘iyi olan-
lar1 icimize almak’ diye soz eder. Bu model, olumlu bir dene-
yimi bilingli olarak fark etmekle ve bununla birlikte kalmakla
baslar. Bu olumlu deneyimde kalmak ister, hangi 6zellikle-
rinin sizi iyi hissettirdigine 6zellikle dikkat edersiniz. Hatta
miimkiin olduguna fazla duyunun yani sira duygularn ve kisi-
sel anlamlan da ekleyerek deneyimi kasitl olarak vurgulaya-
bilir ve zenginlestirebilirsiniz. Deneyimin tadin1 gikarmak ve
onunla kalmak, bizim gercekten de degismemizi saglar.

Olumlu duygularin ¢ok biiyiik etkileri oldugu anlagiimigtir:
Bunlar kisinin ruh halini diizeltir, iyimserligi artirir ve duy-
gusal ihmal ve duygusal taciz yasamis olan birgok yetigkin
¢ocugun duygusal ¢okiisiine bir antidot olan bir direncin ge-
listirilmesine yardimci olur.”

Aragtirmalarla desteklenen bir diger aligtirma da giikran
hissi {istiinde calismaktir.® Sonraki sayfadaki alistirmayla ise
baglayabilirsiniz:
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(Haline siikretmek (bir ahstirma) )

Bu bdlimiin basinda, delikler arasinda bazi kuru alanlar
oldugunu sdylemistim; bunlar eksikliklere sahip oldu-
gumuz ve gelismeyi bagaramadifimiz yerlerin arasinda
ihtiyac hissettifimiz seylerin bulundugu yerlerdir. Giig
kazanmanin ve yoksunluk bilincinden kurtulmanin bir
pargasi da giiclii yonlerimize ve kaynaklarimiza sikica
tutunmaktir. Bu konudaki ii¢ farkl: listeye géz atacagiz;
birincisi, gelistirdifiniz kapasitelerle, ikincisi hayatiniz-
daki degerlerle ya da liituflarla ve tigiinciisii de (belki de
en zoru budur) ¢ocuklugunuzla ilgili olumlu seylerle il-
gilidir.

Gelistirmis oldugunuz yirmi kapasiteden olusan bir liste
hazirlayin. Baz1 6rekler sGyle olabilir:

» Nasil iyi bir arkadas olacagimi ve bagkalarina na-
sil destek verecegimi biliyorum.

» Zengin kaynaklar olan birisiyim ve gereksinim
duydugum bilgiyi nasil elde edecegimi biliyorum.

» Hem kendime, hem de baskalarina kars: sefkat do-
luyum (belki her zaman degil ama ¢ogu zaman).

e Duygularimi tanimay1 6grendim ve bunlan ey-
lemlerle gostermek yerine dile getirmeyi bagara-
biliyorum.

* Kendi degerimi hissedebiliyorum.

Hayatinizda liituf oldugunu diigiindiigiiniiz en az yirmi
seyden olusan bir liste yapm. Omegin:
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» Cok diisiik bir su¢ oranina sahip olan ve komgu-
larimin beni tamdig1 ve sevdigi bir mubhitte yagi-
yorum.

+ Judy bana kars1 her zaman ¢ok cémert olmus ve
bazi ara¢ ve gerecleri bana ddiing vermigtir; dola-
yisiyla bunlar satin almam gerekmemigtir.

* Geceleri 1yi uyuyorum,

« Harika bir masaj terapistim var.

Simdi de ¢ocuklugunuzla ilgili yirmi olumlu seyden olu-
san bir liste yapin. Bunlarin en az yaris1 annenizle ilgili
olsun. Ornegin:

« Kiigiikliigiimde agabeyim beni okulda korurdu.

« [htiya¢ duydugumda, annem bana tibbi bakim sag-
lard1 ve bas agnilarim konusunda proaktifti. |

« Babam bizi vahsi dogayla tamstirdi.

« Araba yolculuklarinda sarkilar s6ylerdik ve bu gok
eglenceliydi.

 Annem fazla kontrolcii olmadan benim goériinii-

siimle ilgilenirdi.

. J

Bu listeleri referans olarak saklarsaniz, siddetl bir yoksun-

gelecek bir sey bulundurmus olursunuz.

Kendine iyi bakma aligtirmasi

Yukanida da dedigim gibi, kendimize bize davramldigi gibi
davranma egilimi gosteririz. Bazi kigilerde, bu durum belirgin
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bir sekilde kendine iyi bakmama haline neden olur. Genellikie,
bu bir farkindalik eksikliginden kaynaklanir. Duygusal agidan
orada olmayan annelere sahip yetiskinlerin 6nlerinde uyumlu
ve ilgi dolu bakima dair drnekler yoktur ve ¢ogu zaman sikinti
sinyallerini gormezden gelmeyi 6grenmislerdir. Aklima karl
bir giinde beni gdrmeye gorapsiz gelmis olan bir kadin geldi.
Ayaklarinin iigiidigiint fark etmemisti.

Bu kisisel bakimsizlik hali nadirden bir tiksinme ve kendini
reddetme ifadesidir. Bir kadin bana cildiyle ilgilenmesi telkin
edildiginde, bunun onda belirgin bir sekilde “Senden nefret
ediyorum,” gibi bir his yarattigini s6ylemisti. Nemlendirici
siirmeden Once, cildi ¢atlayana kadar bekliyordu.

Diger bazi durumlarda kendimize bakmak istemeyiz ¢iin-
kii gizliden gizliye bize bagkalarinin bakmasim istiyoruzdur.
Kendi ihtivaclanimla ilgilenirsem, bunlarla baska kimse il-
gilenmez ve bir daha asla birisi bana bakmaz, diisiincesinin
ifade edildigini siklikla duymusumdur. Bir kadin bagkasindan
bir dayanak gelsin diye parampar¢a olana kadar bekledigini
s6ylemisti (yani, kendi ihtiyaglarim karsilamanin birinden da-
yanak bulmaya ters diigtiigiinii diisiinityordu).

Ihtiyaglarimizi kargilamanin, bunlarin baskalan tarafindan
da karsilanamayacagi anlamina geldigi dogru degildir. Kend:
sosyal ¢evremde, kendilerini 6nemsediklerini gosteren arka-
daslarimin ihtiyaglarini karsilamay: her zaman tercih etmigim-
dir. Kendi ihtiyaglarimizdan bazilarimi karsilamak, sizt daha
az bagiml ve daha az yapigkan birisi yapar. Bagkalarinin size
nasil davranmasini istediginizi gosterir.

Geg¢miste duygusal ihmal yasamis damsanlarimdan bin,
bana bos bos bakip, “Kisisel bakim da nedir?” diye sormustu.
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“Bunun ne anlama geldigini bilmiyorum. Iyi beslenmek, uyu-
mak ve egzersiz yapmak m1?” Evet 6yle ve ok daha fazlas.

lyi kisisel bakim size ac1 veren ya da sizin i¢in uygun-
suz olan ve normal iglevinizin 6niine gegen her geyi
kesmek yerine, ihtiyaglariniza yanit verir. Duygulari-
mz ve ihtiyaglariniz énemlidir, saygiy1 ve sevgi dolu
bakim gérmeyi hak ederler.

Iyi kisisel bakim, size zevk anlari yagatan ya da stres-
li durumlardan biraz uzaklagtiran (saglikli) aktiviteler
bulmaktr.

Iyi kisisel bakim, zor bir dénem gegirdiginizde sizi
islevlerinizi optimal seviyede yerine getirmeniz igin
zorlamaz.

Iyi kigisel bakim, ac1 ¢ekmekte olan ve gecmiste cek-
mi§ olan kisiyi sarip sarmalamaktir. Bu durumda, bu
kig1 sizsinizdir. En yakin arkadagimiz sizin yasadiklari-
mzi yasiyor olsaydi, ona gostereceginiz sefkati kendi-
nize de gosterebilir misiniz?

Iyi kisisel bakim kendinize iyi davranmaktir, Kendiniz-
le sevdiginiz bir kisiyle oldugu kadar empatiyle ve sev-
giyle konugabilir misiniz? Yiiziiniize ya da kolunuza
aym sefkatle dokunabilir misiniz? Bir molaya ihtiyag
duydugunuzda, bunu kendinize verebilir misiniz?

Iyi kisisel bakim, ister elinizde bir tag tutmak, ister bir sar-
ki dinlemek, ister 6zel bir yerde oturmak ya da 6zel bin-
sini aramak olsun, kalbinize iyi gelen seyleri bulmaktir.

Bir hastaliktan sonra iyilesmekte olan birisine bakmak, ge-
nellikle bu kisi dinlenip iyilesebilsin diye ona yemek gétiirmek
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ve ev islerinde ona yardim etmek anlamna gelir. Benzer ge-
kilde, duygusal acidan iyilesirken kendinize bakmaniz da ken-
dinizi beslemeniz ve hayatimz1 kolaylagtiran seyler yapmaniz
anlamina gelir. Sizin — ve esenliginizin — 6ncelikli olmasi ve
beklentileri yerine getirmeye galismamzdan daha 6nemli olma-
sidir. Beklentilere miimkiin oldugunca ulagmaya ¢aligmak 1y1-
dir ama sizin iyilesme siireciniz kadar 6nemli degildir.

Kesilen bir parmag bir yara bandiyla korudugunuz gibi,
iyi kisisel bakim da sinir sisteminiz i¢in bir yara band1 gore-
vi goriir. Sizi etkileyen her seye dikkat etmek anlamina gelir:
yani ses, 1s1, 151k, farkh yiyecek ve igeceklerin sindirim istemi-
niz istiindeki ektileri ve ¢esitli insanlarin duygusal sisteminiz
iistiindeki etkilerine... Duygusal yaralan iyilestirirken, sinir
sistemimiz daha fazla ¢alisir ve ise tehlikeye atilmis olmanin
dezavantajiyla baglar.

Bunu bildiginiz i¢in, kendinize biraz daha fazla ‘pay’
birakirsiniz: Yatakta bir saat daha fazla kalir, yapilacaklar
listesine el atmaktansa bunlari giinliigiiniize yazar, sirf yal-
niz kalmak istediginiz i¢in mecburen gitmis oldugunuz bir
sosyal davetten ayrilma (ya da oraya gitmeme) segeneginizi
kullanirsimz.

Iyi kigisel bakim uygulamak sisteminize Snemli bir mesaj
verir. Ona “Seni 6nemsiyorum,” der. “Sen 6nemlisin.” Duy-
gusal ihmal ya da taciz yasamis olan bir ¢ocuk igin, bu mesaj
ilag gibidir.

* Fiziksel ya da duygusal saghiginizi nasil ihmal edersi-

niz? (Mimkiin oldugunca ¢ok ayrint1 verin.) Bu kalib1
degistirmek i¢in neler yapmayi istersiniz? Su anda ih-
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mal etmediginiz alanlarda da nasi] daha iyi olacaginiz
diisiinebilirsiniz.

* Kendinizle ilgilenmeniz gerektiginde, yapabileceginiz
seylerin bir listesini ¢ikarm. Saglikli seyler, sicak bir
banyo, bir ayak masaji, bir battaniyeyle ve iyi bir ki-
tapla rahat bir koltuga kivnilmak, bir tencere ¢orba ya
da besleyici sicak bir iecek yapmak gibi Iyi Annenin
Onerecegi ya da sizin i¢in yapacag: seyleri deneyebi-
lirsiniz.

Kisisel bakim bir aligkanliktir — biiyiimemizi saglayan
bir uygulamadir. Buna kendinijzi kisitlanmig hissederek bas-
layabilirsiniz ama unutmayn ki bu siiregte bir geri bildirim
alacaksimz. Viicudunuzun rahatladigini hissettiginizde ya da
duygusal a¢idan biraz daha rahat nefes aldiginizda, kigisel ba-
kiminiz ise yaramaya baglar. Buna devam edin!

Viicudu kuvvetlendiren genel ilaglar

Belirli eksikliklere ya da yaralanmalara ragmen sifa veren bazi
seyler vardir. Bunlar yaraticilik ve kendini ifade etmek gibi sis-
temi giiclendiren, viicudunuzla dostane bir iliski kuran ve sizi
besleyen kisisel konusmalar yapmak ve dogada zaman gegir-
mek gibi seylerdir. Cogu kisi daha énceden hayatlarinda eksik
olan o sarip sarmalayici ortami Toprak Ana’da bulmugtur.
Sizin i¢in nelerin ‘iyi ilaglar’ olduguna dikkat edin. lyi
Anne nasil ¢cocugunun ihtiyaglanyla ilgiliyse, sizin géreviniz
de kendi ihtiyaglarinizla ilgilenmek ve sizi besleyen geyleri
temin etmektir. Bu kisimda, sizi gocuklugunuzun birtakim ek-
sikliklerini karsilamak adina sorumiuluk almamz igin tegvik
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ettim. Onceki dort boliimle birlikte, bu bilgiler size uzunca
bir siire iistiinde ¢alisabileceginiz kadar materyal vermektedir.
Bunlar sizin tiim deneyiminizi degistirmeye ve oykiiniizii do-
niistiirmeye yetecektir.
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Oykii terimi birkag farkli sekilde kullamlabilir. Bunlardan
biri, bir seyden bahsetmek, bir olaylar dizisini kendi agimiz-
dan dile getirmektir. Kendimizi anlattigimmz bu 6ykii, tarafsiz
gergeklerden ¢ok farkli olabilir ve ¢ogu zaman tarafsiz ger-
¢ekleri gormeyi de zorlagtinr. Omegin, bir yoksunluk 6ykii-
siine kendimizi kaptirdifimizda, ihtiya¢ duydugumuz seylere
aslinda sahip oldugumuzu géremeyiz.

Oykii s6zciigii ayn zamanda, birisinin hayat dykiisiinii dii-
sindiiglimiizde oldugu gibi, olaylarin daha tarafsiz bir sekilde
anlatilmas1 anlamina da gelebilir. Burada o hayat1 olusturan
olaylar dizisine bakiyor oluruz.

Bu kisimda, annemizin (ikinci anlamdaki) oykiisiinii ele
alacagim ve bunun bizim (birinci anlamdaki) dykiimiizii nastl
etkiledigini inceleyecegim. Bu etkilerin bir sonraki nesle nasil
gegtigini gbrecegiz. Ayrica, tiim bu tamir edici ¢aligmalarin
artik su anda, yetigkinler olarak annelerimizle aramizdaki ger-
¢ek iligkiler ve iyilesmenin devam eden tabiati agisindan ne

anlama geldigini de diisiinecegiz.
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Annenizin oykiisii

Cocuklugumuza ait duygularimizla siirdiiriilen kendi 6znel 6y-
kiimiiz tabiati geregi.ben—bdakhdlr. Diinyay1 kendi deneyimi-
" mize gore yorumlariz. Anneyi de bize karsi nasilsa dyle biliriz.
O noktada durdugumuzda - annenin eskiden kim oldugu
ve bizim icin héld kim oldugu noktasinda — biiyiik bir par¢a-
y1 gbzden kaginriz. Bir ebeveynseniz, gocuklarimzin sadece
biriyle- olan etkilesimlerinizle bilineceginizi diigiinebilir mi-
siniz? Birgok baska 6zelliginiz, hayatinizin sizi bir ebeveyn
olarak derinden etkileyen bir¢ok bagka pargasi vardur.
Iyilesmenin biiyiik bir kismi annemizle ilgili olarak tekrar
tekrar anlattigimiz siirh Sykiiniin digina ¢ikmak ve onun bir
birey olarak belirmesine.izin vermektir. Onun hayatim oldugu
gibi gbrmemiz gerekir. Su aligtirma faydali olabilir:

4 ' )
Annenizin dykiisiinii anlatmak (bir aligirma)

Bu aligtirmay1 yapmanm -birka¢ yolu vardir. Bunlardan
biri, annenizin hayat §ykiistinii dinlemesini bir arkada-
slnizdan istemektir. Bir diger secenekse bunu yazmaktir.
Bu alistirmay dilediginiz uzunlukta ve dilediginiz ayrin-
tilan ekleyerek yapabilirsiniz. Bunu asagidaki sorularmn
yardimi ol_t_néda,n da yapabilir ya da bunlan birer ipucu
olarak kullanabilirsiniz. Sorularin her biri sizin durumu-
nuzla ilintili olmayabilir ya da aralarinda yanitlamaniz
miimkiin olmayanlar bulunabilir.

« Ailevi durumu da dahil olmak iizere, annenizin ¢ocuk-
lugu hakkinda ne biliyorsunuz? Ebeveynlerine yakin
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* mydi1? Ebeveynleri nasil kisilerdi? Ka¢ kardesi var
ve annenizin bu siralamadaki yeri nedir? Daha kii-
¢k kardeslerine bakmak gibi sorumluluklari var
miydi?

*  Cocuklugu mutlu gegmis miydi? Sizce ¢ocuklugunu
nasil yagsamistir?

*  Geng yetiskinlige gegerken, onun i¢in nelerin &nem-
Ii oldugunu diisiiniiyorsunuz? Hayattan neler bekli-
yordu?

* Biraile kurmadan 6nce, sizce ‘kendisini ne kadar bul-
mustu?’

*  Yakin iliskileri nasil idare etmisti?

* Neden ¢ocuk sahibi oldu?

* Kiigiik ¢ocuklarin annesi olmak, onun icin nasil bir
deneyimdi? Bu a¢idan onun icin 6zellikle zor olmus
olabilecek seyler nelerdir? Ona ne tiirlii destekler ve-
rilmigti?

* O sirada hayatinda bagka neler olup bitiyordu? Evin-
de ve diinyada neler oluyordu? Sosyal ve ekonomik
stresler s6z konusu muydu?

* Saghgi ve genel olarak enerji seviyesi hakkinda neler
biliyorsunuz?

* Siz diinyaya geldiginizde sartlar nasildi1? Bu sartlar-
dan kag1 annenizle bag kurmanizi etkiledi?

* Evin disinda ¢aligtiysa, isi nasild1? Isinden memnun
muydu? Orada gii¢lii bir konumda miydi?

* Ergen ¢ocuklarin ebeveyni olmak onun i¢in nasildi?

* Bir ebeveyn olarak en ¢ok neyi yapmakta zorlandi?
Bu durum sizi nasil etkiledi?

* Geng yetiskinlik ve orta yaslarinda meydana gelen
baska hangi olaylar onun i¢in 6nemliydi?

* En giizel 6zellikleri neydi? En biiyiik eksiklikler
neydi?
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«  Sizce annenizin hayatindaki en biiyiik zorluklar ne-

lerdi?
+  Size ebeveynlik yapma tarzindan tatmin oldugunu

diisiiniiyor musunuz? .
«  Annenizin hayatimin hangi alanlart en az tatmin oldu-

gu alanlardi? .

« Cok diiriistge yamt verecek olsaydi, en biiylik pis-
manliklar neler olurdu?

«  Annenizin hayat dykiisii i¢in bir baghk digtinin. Siz-
ce Oziinii kapsayan baslik ne olurdu?

/f

(Annenizin hayatimin déniim noktalari (bir alistirma) i
Bu, annenizin tablosunu genis firga darbeleriyle yapma-
niz icin alternatif (ya da destekleyici) bir ahgtirmadr. In-
tensive Journal’in yaraticist Ira Progoff tarafindan gelis-
tirilmis olan bir giinliik tutma teknigine dayalidir ve buna
bir doniim noktas: listesi denir. Progoff, doniim noktasi
terimini hayattaki énemli olaylar i¢in kullanir ama bun-
larin her biri her zaman ayr olaylar degildir. Bir doniim
noktasi listesindeki bir madde, belirli bir atmosferi ya da
ozelligi olan tiim hayati kapsiyor olabilir.

Progoff déniim noktasi listelerini sekiz, on maddeyle ki-
sitlamay1 ve asla on ikiden fazla madde yazmamay: tav-
siye ediyor. Bunlarin tarih, hatta 6nem sirasina koyulmasi
gerekmiyor. Bir doniim noktasi listesi olusturmak, sadece
akla gelen onemli olaylan hatirlama ve yazma isleminde
ibaret. Sessiz ve ac¢ik bir ortamda bulunmak, bu siireci zih-
ninize agin yiiklenmekten uzaklastirip kolaylastirabilir.
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Bunu g6z 6niine alarak, annenizin hayatindaki sekiz ila
on iki arasinda 6nemli olaydan olusan bir liste yapin.

4 N

Anneden bir mektup (bir alistirma)

Agiklayici olabilecek iigiincii bir alistirma da budur. An-
nenizden kendinize bir mektup yazin. Burada, annenizin
hayatta olup olmamasi, hatta onunla goriisiip goriisme-
meniz de 6nemli degildir. Cok diiriist davranacak olsay-
di, size neler soylerdi diye diisiiniin. Mektup aranizdaki
iligkiyle, bir sorunla ya da sizin igin neler istedigiyle 1lgili
olabilir... Muhtemelen dile getirilmemis herhangi bir sey
olabilir. Bu aligtirmadan sonra nasil hissettiginize dikkat
edin.

- A

Annenin bakis agisin1 anlamaya yonelik terapotik teknikler
de vardir. Gestalt terapisi, rol yapma oyunu, Psikodrama ve
Aile Dizimi gibi tekniklerle annenin bakig agisina biirtinebilir,
onun gibi konusup davranabilir ama bazen diinyaya bu kisi-
likten daha derin bir ruhsal bakis agisin1 yansitabilirsiniz. Bu
temsili deneyimlerden birinde, bir ‘anne’ i¢inin bos oldugunu
ve verecek hi¢bir seyi olmadigini itiraf etmisti. Kizinin yiizii-
ne bakmak bile ona ac1 veriyordu ¢iinkii kizinin daha fazlasina
ihtiyaci oldugunu gorebiliyordu.

Annenin deneyimini anlamak énemlidir. Bu anlay1§, onun
davranislarini fazla kisisellestirmemenize yardimci olur. Or-
negin, annenin sevgi ifade etmek konusunda birtakim kisit-
lamalar oldugunu gordiigiimiizde, sevilemez oldugunuz his-
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sinden daha kolaylikla siyrilabilirsiniz. Kaybolmus ve y6niinii
bulamaz gibi hissetmeyi birakir, annenin birilerine yol goster-
mek konusunda higbir deneyimi olmadigim ve muhtemelen
kendisine de yol gosterilmedigini gorebilirsiniz.
Annelerimizi daha net bir sekilde gordiikge, onlara karsi
biraz sefkat hissetmemiz de kolaylasir.

Sizin oykiiniiz

“Yarah anne i¢in sefkat hissi geligtirmek, kiginin i¢indeki in-
cinmis ¢ocugun acisma saygi duymaya engel degildir,” der
terapist ve yazar Evelyn Bassoff.! Annenin dykiisi, resmin sa-
dece bir parcasidir. Bir de yasadiklarimizi anlatan bizim kendi
Sykiimiiz vardir. Bir 8nceki kisimda belirttigim gibi, Sykiimiiz
her zaman tam olarak bilingli degildir ama onu bilingli kil-
mak bizim elimizdedir. Bu kismin ilk ahgtirmasinda sizden
annenizin ykisiinii anlatmanizi nasil istediysem, simdi de bir
baska kisiye anlatarak ya da kagida dokerek kendi Gykiiniizii
anlatmamzi istiyorum. Bu, 8ykiiniiziin uzun ya da kisa bir ver-
siyonu olabilir. Kisa versiyonun avantajlanindan biri de tema-
lar1 gdrmenin daha kolay olmasidir. Tiim hayat deneyiminizi
g6z oniine aldigimzda, neler goze carpryor? Kendi dykiimii 11k
yazdigimda, gocukluktan baglamakta zorlanmigtim. O dénem
benim i¢in fazla etkileyici, fazla trajik ve fazla liziiciiydi ve
o noktadan sonra ilerlemek bana zor gelmisti. Bu yiizden, on
sekiz yasindayken evden aynldigim zamanla baslayip simdiki
zamana gelmeye ve gelecek zamana dogru ilerlemeye karar
vermistim ve bu 6ykii giilliimsememi saglamigti. Sonra hogu-
ma bile gitmeye bagladi; giiglendigimi ve iyilestigimi hisset-
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tim. Su anda geriye ddnilp gocuklugumdan baglayabilecegimi
ve gergekleri anlatabilecegimi ama diger her seyi golgede bi-
rakan duygular tarafindan o kadar koseye sikigtirlmayacag-
m hissediyorum.

Siz iyilestikge, dykiiniiz de degismeye baglar. Annenizin
neden baz agilardan bagansiz oldugunu gérdiikge ve kendiniz
i¢in annelik yapma sorumlulugunun yam sira bagkalarindan
gelen anneligi kabul ettiginizi ve ihtiyaglarimzin karsilandifs-
n1 daha tarafsiz bir bigimde anladikga, hayatimzi degistirmeye
baslarsiniz.

Ikiniz arasindaki dans

Iki 6ykiiniin, yani annenizinkiyle sizinkinin kesigme noktasi,
ikiniz arasinda bir dansin ortaya ¢ikmasina neden olur. Bunu
unutmamak ¢ok dnemlidir ¢iinkii bu nokta, kardeslerimizin
neden bizden ¢ok farkli deneyimler yasayabildiklerinin de bir
aciklamasidir. Kardesler farkli hassasiyetlere, farkli ihtiyagla-
ra sahiptir ve anneyle farkh ikililer yaratirlar. Bebek ne kadar
saglamsa ve bu eslesme ne kadar yakinsa, her sey bir o kadar
daha kolay gelisir ve diger her sey de esittir. Ama aslinda her
sey esit degildir. Ornegin, on iki aylik kiigiiciik bir bebek an-
nesinin esini ya da bir ebeveynini kaybedip yas tutugunu alti
yasindaki bir gocuktan daha farklh bir sekilde deneyimler. Do-
lay1siyla, her ¢ocuk ve anne arasindaki dans dzgiindiir.

Annenizle aramzdaki iligkiyi hangi sifatiarla tanimla-
yabiliyorsunuz? Bu, hos bir iligki mi? Diigmanca mi?
Belirli siirtisme noktalar séz konusu olmus muydu?
Yiizeysel ve mecburi bir iliski midir? Annenizle yapti-
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gz dansta yakinhgmn da sdz konusu oldugu anlar var
mu? Varsa, o tiir anlarda kendinizi nasil hissedersiniz?
O tiir bir yakinliktan hoglanir misimz yoksa sizi biraz
huzursuz eder ve tam olarak kabullenmekte zorlanir
misiniz?

« Annenin hayatina bakarken, doniim noktalanm kul-
lanmigtik. Simdi, sizin onunla iliskiniz igin bir déniim
noktas: listesi hazirlayahm. Listenizi sekiz-on 1ki mad-
deyle kisitlaymn ve bu iligkideki onemli noktalara dik-

kat edin.

Neyin miimkiin olabilecegini degerlendirmek

Annenizle su anki iligkinizin, anne yaralarinizt iyilestirmek
icin ¢ciktiginiz yoldan apayr oldugunu diigiinmek sizi hayrete
diisiirebilir. Annem duygularimi anlamadig ve gecmisteki ha-
talarim telafi etmedigi miiddetge, tasidigim bu yiikil iyilestire-
mem, tarzinda diisiinmek hata olur. Bu diigiince, ii¢ nedenden
dolay1 sorunludur:

1. Ona iyilesme siireciniz lizerinde gii¢ vermis olursu-
nuz. lyilesmek i¢in ona ihtiyaciniz oldugu dogru de-
gildir.

2. Hala hiiziin, gliceniklik ya da 6fke ig¢inde yiiziiyorsa-
niz, boyle bir ortamda annenizle yeni bir iligki kura-
mazsimz. Zor duygularla ilgili olarak biraz ilerleme
kaydetmis olmamz 6nemlidir.

3. Iginizdeki yeteri kadar annelik gérmemis cocukla fazla
i¢ igeyseniz, annenizin neler yapabilecegini degerlen-
diremezsiniz. Boyle bir degerlendirme yapabilmek ve
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yiizlesmeli ya da tamir edici ¢aligmalar icine girebil-
mek igin i¢inizdeki giiglii yetiskine ihtiyag duyarsiniz.

Anneyle yaptiginiz bu dansta bir sonraki adimi dilgiintr-
ken, kendinize ne istediginizi sormaniz, tarafsiz bir sekil-
de miimkiin olan seyleri degerlendirmeniz ve ne tir riskleri
gbze alacaginizi bilmeniz 6nemlidir. Su sorular size yardim-

c1 olabilir:

*  Ne istiyorsunuz? Mutlaka olmali dediginiz istekleriniz
var m1? Ornegin, annenize mutlaka yakin mi1 olmalisi-
ni1z? Ya bunlan bir anligina bir kenara birakirsaniz ne
olur? Cesitli olasiliklar1 diigiindiigiiniizde, bunlardan
bazilan size bir rahatlama hissi saghyor mu?

Durum asla daha iyiye gitmezse neler olur?

e Annenizin daha sicak ve gergek bir iliski konusunda-
ki kapasitesi hakkinda ne diigiiniiyorsunuz? (Yanitiniz
onun diger iliskilerindeki kapasiteleriyle kiyaslayarak
destekleyin.)

*  Onun bakis agsindan baktiginizda, ikiniz arasinda arzu
edilen bir iliskinin nasil olacagim diisiiniirsiiniiz? (Ne-
sillere ait ve kiiltiire] unsurlar da onun beklentilerinde,
arzularinda ve kapasitelerinde bir rol oynar.) Yakinlk
onun icin bir tatilde orada olmak mu demektir yoksa
duygularimiz1 paylasmaniz ve birbiriniz igin orada ol-
maniz mi?

*  Onunla duygusal yakinlik kurma kapasiteniz nedir?
I¢inizde neyin farkli olmas: gerekiyor?

* Iliskinizin daha gercek olmasi konusunda korkulariniz

var mi?
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«  Anneniz sizin 6nerilerinize bazen yantt veriyor ama
bazen de vermiyorsa, bdyle bir durumda kendinizi na-
s1] hissediyorsunuz?

Bunun zamanlamas: nasil oluyor? Duygusal enerjiniz
var m1 ve anneniz bu iligkiye katkida bulunuyor mu?

Yetiskin cocuklar ve anneleri arasindaki optimal iligki igin tek
bir sablon yoktur. Kisiliklerinizi, kapasitelerinizi, gecmisinizi,
ihtiyaclarinizi ve su anki durumunuzu gz éniine alan bir kalip

olmalidir.

Medeni ama mesafeli bir iligki siirdiirmek

Goriildiigi kadariyla duygusal agidan kapali ve ilgisiz olan
annelerle daha ziyade yiizeysel bir iligki devam ettiriimek-
tedir. Bu, asgari diizeyde temasin oldugu, yiizeysel, hi¢ ya-
kinlik yaganmamis ve yasanmayacak olan bir iligkidir. Bu
tiir bir iligki, annelerini incitmek ya da aileleriyle temaslarini
kaybetmek istemeyen ve duygusal bir mesafeyi koruduklar
siirece aktif olarak incinmediklerini diigiinen yetiskin ¢ocuk-
lara uygundur.

Miidahaleci ya da kendisini tuzaga diismiis gibi hisseden
veya asin caresiz annelerle, daha az temasin s6z konusu ol-
dugu, daha kisith bir iligkiye gegmek gibi yeni bir yontemi
deneyebilirsiniz; bu yéntem sizi iliskinizde deneyimlediginiz
siirekli incinme hissinden korumayi amaglar ve anneyi bir alt
sintfa indirmek gibidir ¢iinkii onu ¢ok etkili oldugu i¢ ¢evre-
nizden ¢ikanr.
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Sinirlan giiclendirmek

Iyi simir koyma becerileri, bir iliskinin iginde olmak i¢in ken-
dimizden vazgegmemize gerek olmadigim hissetmemize yar-
dimet olur. “Hayir,” diyebildigimiz igin, “Evet,” deme konu-
sunda daha 6zgiir oluruz.

Yaslanan annelerimizle aramiza ne tiir sinirlar koymamiz
gerektigi anne tipine baghdir. [k olarak, garesiz annelerle
baslayalim. Caresiz anneler, her tiirlii yardim igin yetigkin ¢o-
cuklarina baghdirlar. Sik sik arayip tavsiye isteyebilirler ama
bunlan nadiren uygularlar. Asil istedikleri tavsiye degil arada-
ki bagdir. Bu anneler yetiskin ¢ocuklartmin sinirlanni siirekli
olarak astiklani icin sinir bozucu olabilirler. Onlara sizi igye-
rinizden aramamalarini sdyleseniz bile, tekrar tekrar sizi knz
olarak algiladiklan durumlarda rahatsiz ederler.

Understanding the Borderline Mother adh kitabinda,
Lawson’mn ‘Kimsesiz’ olarak tanimladig: bu tiir anneyle baga
¢ikmak icin verdidi tavsiye, annenin kozu ¢aresizlik oldu-
punda gercekten de oldukga gecerlidir (sayfa 189°a bakiniz).
Lawson anneye siirekli olarak kendi islerini yapabilecegi ve
yapmas1 gerektigi mesajini vermeyi tavsiye eder. “Sana yar-
dim edemeyecegim i¢in lizgiiniim; bunu tek bagina yapabile-
cegini biliyorum,” diyebilirsiniz. Genel bir ¢aresizlik ve ihti-
yag icinde olma hissinin sizi kontrol etmesine izin vermeyin,
onu dogrudan ne istedigini séylemeye zorlaymn. Bence bu ge-
nel olarak iyi bir tavsiye. Bu rica ¢ok agik bir sekilde sorul-
dugunda, bunu yapmak isteyip istemediginize karar verebilir,
bylece annenin sorunlarmin hepsini ¢ézmeyi tistlenmek gibi

bir duruma diismezsiniz.
|
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Sayica ¢ok olan bu tilr annelere manipiile edilmeyecegi-
nizi (sugluluk duygusu dnemli bir stratejidir) ve miidahale-
lere izin vermeyeceginizi gostermeniz 6nemlidir. Lawson,
okuyucularina, annelerini uyarmalarim ve uygunsuz davra-
nislarinin mantikh ve dogal sonuglara ulagmasini saglayacak
sekilde izlemelerini oneriyor. Tipki ¢ocuklarimiza yaptigi-
miz gibi.

Kralige roliine biiriinen bir anneyle durum ¢ok daha fark-
hdir. Anne birgok agidan daha kinlgandir; dolayistyla, smir-
larimz1 her ihlal ettiginde bunu ona sdylemeniz ama bunu
yaparken ¢ok dikkatli olmaniz gerekir. Anneniz suglandit-
m hissederse, aman dikkat edin! En tehlikeli tiir olan taciz-
ci anne, yani Lawson’m ‘Cadist’, intikamci bir narsist gibi-
dir ve bu konuda baskalannin da benzer tavsiyeler verdigini
duydum. Oradan miimkiin oldugunca hizli bir sekilde ayrilin.
Sozlii olarak kendinizi miidafaa etmeye ya da yanit vermeye
dair girigimler, sadece daha fazla tacize yol agar. Olii taklidi
yapmamz gerekmez tabii ama atesi bu sekilde koriiklemenize
de gerek yoktur.

Daha az tehlikeli ve duygusal agidan orada olmayan anne-
lere gelince, agin dikkatli davranmaniz gerekmez ama yine de
durumu oldugundan daha ¢ekigmeli hale getirmemek faydah-
dir. Annesi ondan otuz dakikalik bir mesafede yasayan bir da-
niganim var. Kadin yetiskin kizindan onu cumartesi giinii bir
yere gotiirmesini istiyor. Kizi, “Cumartesi olmaz ama cuma
6gleden sonra gétiirebilirim,” demeyi 6grendiginde, annesinin
ona daha fazla sayg: gosterdigini fark etmis. Verdigimiz yanit-
larla insanlara bize nasil davranacaklarim dgretebiliriz.

Bir sinir belirlemek, “Bunu yapamam,” demek kadar basit
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olabilir. Yanitiniza bir gerekge uydurmaniz gerekmedigi gibi,
“hayir” deme konusunda kesinlikle kétii hissetmeniz de ge-
rekmiyor.

Smuirlanimiz, bizim saglam oldugumuz ve hayatimizin
kontroliinii elimizde tuttugumuz hissini yaratir. O enerjik stni-
rt hisseder ve bu digsal davramgsal sinirlan siirdiirebilecegini-
zi bilirseniz, rahatlamaniz ve kendinizi etrafimzdaki duyarsiz,
hatta tacizi kisilerin tehdidi altinda hissetmemeniz de daha
kolaylagur.

Smir belirlemek, genellikle miidahaleci aile fertlerinden
uzaklasmanin énemli bir agsamasidir. S6z sahibi olmak, kendi
kigiliginizi olugturma ve birtakim haklara sahip olma hissi a¢-
sindan 6nemlidir. Ama aileniz bu sinirlara sayg1 duymadigin-
da, hissedeceginiz iiziintiiye ve 6fkeye hazir olmamz gerekir.
Ne yazik ki aran1zda sinir olmasina en ¢ok ihtiyag duydugunuz
kigiler bunlara saygi duymaya alisms insanlar degillerdir; bu
yiizden, dogal olarak alacagimz sonuglara hazirlikh olmaniz
gerekir. Anneniz bagirmay1 kesmediginde, ona telefonu kapat-
masim sdylersiniz; size kulak asmadig1 takdirde telefonu sizin
kapatmamz gerekir.

Gergeklerinizi konugmak

Cocukluklarinda kendilerini ne kadar terk edilmis, yanli
anlagilmis ya da kétii muamele gormiis gibi hissettiklerini
Anne’nin bilmesini goniilden isteyen bir siirii yetigkin tani-
dim. Bu kisiler giin gelir, gergekleri s6ylemek isterler.

Bazen gerceklerinizi anlatmaniz ve istediginizi dile getir-
meniz, annenizle aranizda daha iyi bir anlayis olugmasim ve
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daha stcak bir iligki kurulmasim saglar. Bu yiizlesme dogru bir
sekilde yapilirsa, bir baglilik ve bir yakinlik eylemine donii-
siir. Bir bagka kisiyi savunmasiz i¢ diinyaniza almis olursunuz.

Birgogumuz yiizlesme konusunda pratik sahibi degilizdir
ve hayatimiza sikayet ederek devam etme egilimi sergileriz.
Bagkalan buna savunmaci bir tavirla kargihik verirler ¢iinki
yanildiklarini hissetmek istemezler. insanlarla yiizlesme ko-
nusundaki en temel kural, yaptiklar: hatalar1 baglarina kakmak
yerine, onlara sizi nasil memnun edeceklerini sdylemektir.
Onlara kendilerini iyi hissedebilmeleri ve azar isitmekten ku-
rutulup goziiniize girmeleri i¢in bir gans verin.

Ne yazik ki, en sevgisiz anneler durumunuzu ne kadar bii-
yiik bir ustalikla anlatirsaniz anlatin, sizi duyamazlar ve asla
duymayacaklardir. Terapi yaptigim daniganlarimda Anne’nin
yaklasamamasinin onlarda ne kadar biiyiik kalp kirikliklarina
neden oldugunu gordiim. Aglayabilir, yalvarabilir, dnerilerde
bulunabilir ve neye ihtiya¢g duydugunuzu soyleyebilirsiniz
ama kargilik olarak ¢ogu zaman, “Koéti bir giin mii gegiriyor-
sun?” gibi yanitlar alirsimz. Bu tiir anneler duygularnniz ve
deneyiminizi anlamazlar. Dedikleriniz adeta bir duvara carpip
geri seker ve en kotii durumlarda, saldiri ig¢in bir zemin de
hazirlar.

Bir¢ogumuzun psikolojik savunmalarimizin ne kadar gii¢-
li oldugunu anlamadiklarin1 da goriiyorum. Bize kendimizi
kotii hissettirecek seyleri kabul etmesi i¢in kiginin esnek bir
egoya sahip olmas: gerekir. Saglikli olmayan annelerle alaca-
giniz seyse, onun durumu inkar etmesi (dyle bir sey olmadt),
onemsizlestirmesi (o kadar da koétii degildi), kurban rolii oyna-
mas1 ya da saldiriya gegmesi olacaktur.
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Gergeklerinizi anlatirken yapacaginiz se¢imde, neler is-
tedifiniz konusunda kendinize karsi diiriist olmaniz gerekir.
Buradaki niyet iyilesmek ve yakinlik kurmak midir yoksa
Anne’yi sizin incindiginiz gibi incitmek i¢in gizli ya da o ka-
dar gizli olmayan bir 6fke mi s6z konusudur? Kendi iginizde
bulundugunuz nokta, sonug agisindan biiyiik bir 6nem tagur.

Ne yazik ki Anne’ye iginizdeki ¢ocukla yaklasacak olursa-
niz, biiytik bir ihtimalle o da size kiigiikliigiiniizde yaptig1 se-
kilde yaklasacaktir. Tabii ki, aslinda Anne’nin iizgiin oldugunu
ve sizi onemsedigini bilmek isteyen sizin i¢inizdeki ¢ocuktur
ama onu bir terk edilmeyle ya da saldirgan bir yanitla yeniden
travma yasayabilecegi ylizlesmelere maruz birakmak riskli bir
is olabilir. I¢inizdeki cocugun 6zel bir sekilde ve empatiyle kar-
silanacag1 terapi seanslarinda konugmasina izin vermek daha
tyidir. Eger Anne’ye bazi tatsiz gergekleri anlatmaya karar ve-
rirseniz, birakin da konusmayi yetigkin haliniz yapsin.

Anneyi terk etmek

Bazi yazarlar ve terapistler, iligkiyi kesmekten sz ederlerken
bosanma terimini kullanirlar. Bu terim, tam olarak dogru dii-
rist bir iliskinin zaten s6z konusu olmadig1 durumlar igin de-
gil, biiylik anlasmazliklarin oldugu ya da kisilerin kendilerini
tuzaga diismiis gibi hissettikleri durumlar i¢gin daha uygundur.
Su anda bazilarinizin ofladigini duyar gibiyim. “Bosanma mu?
Biz hig birlikte degildik ki!”

Genellikle, iliskiyi kesmek bir son ¢are olarak goriiliir ve
uzun bir bireysel iyilesme ¢aligmasinin ve ‘durumu diizletme-
ye’ dair basarisiz girisimlerin pesinden gelir. Annenin sinirla-
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nmza saygl duymasimt ya da sizi incitmesini kesmesini sag-
layamadigimzda, bazen dilediginiz hayat: yaratabilmek igin
sizin gitmeniz gerekir.

Béyle bir durumda da bosanmada oldugu gibi, baganli ol-
madan dnce birkac girisimde bulunmamz gerekir. Mean Mot-
hers (Acimasiz Anneler) kitabinin yazan Peg Streep’in de
dedigi gibi, kendi duygusal ihtiyag haliniz ve durumu iyiye
yorma haliniz, dogru oldugunu bildiginiz seylere, yani anne-
nizin size ondan istediklerimizi veremeyecegi gibi diisiincele-
rinize baskin ¢iktiginda iligkiye geri donebilirsiniz.

Kendi deneyimlerinden yola ¢ikarak yazan Streep, ¢ok
snemli bir 6ngoriisiini de bu kitabinda soyle paylasmaktadir:
“ Annemin bir kere bile uzlasma girisiminde bulunmadigini se-
neler sonra fark etim ve artik nedenini anliyorum: yoklugum
onu rahatlamisgts. Onun bakis agisina goére, ben onun en bilyiik
korkusunu ve basansizlifin yansitan aynaydim: Yani, annem
olarak kendi sevgisiz tabiatim yansitiyordum. Sanirim, bu sum
saklamak onun i¢in benden daha 6nemliydi.”

Cok satanlar listesine giren Mothers who Can't Love (Se-
vemeyen Anneler) kitabinin yazar Dr. Susan Forward, iligki-
yi terk etmek isteyenlere kisa ve agik bir mektup yazip bunu
annelerine postayla yollamalarim tavsiye eder. Bu mektupta
sadece daha fazla iletisimde bulunmak istemediginizi belirtir,
bunun nasil olmas: gerektigini ifade eder ve isteginize sayg!
duymasini rica edersiniz. Bu duygusal, sorunlan irdeleyen ya
da onu suglayan bir mektup degildir. Sadece hayatin yeni ger-
geklerini yazmaktan ibarettir. Boyle bir mektubu arag olarak
kullanmak, sizi annenizle derhal yiizlesmekten ve aynt duru-
ma diigmekten kurtanir. Bu tiir bir mektup yollamamay1 tercih
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eden danisanlarim da olmugtur ama bu kisiler defalarca sir
¢izmeye galistiktan sonra, sonunda herhangi bir temas girigi-
mine yamt vermemeyi secmek zorunda kalmiglardir.

Anneyi terk etmek zor bir adimdir ve ¢ogumuz bir siireli-
gine kendimizi suglu hissetsek de birgogumuz iligkiden kur-
tuldugu icin rahatlama da hisseder. Hig siiphesiz, kiginin ba-
gumsizhifim kazanmasina dogru atilan bir adimdir ama ayni
zamanda dilediginiz sevgiyi elde etmeye dair her tiirlii umudu
kaybettiginiz i¢in kahirlanmaniz da miimkiindiir.

Cok sik duydugum endiselerden biri de bu degisimin genis
allenizde ne etki yaratacagidir. Narsist ve sagliksiz annelerin
onlar1 terk eden yetiskin ¢ocugundan sempati elde etme ve
onu cezalandirma ya da kétiileme umuduyla 6ykiiyil ¢arpita-
rak anlatmalar da yaygin olarak goriilen bir durumdur. Anne-
nin ne yapacagini kontrol etmek sizin elinizde olan bir durum
degildir. Annenin ya da bir bagkasmin ne diisiinecegini ya da
hissedecegini kontrol etmekten vazgegmenin en zor yam: da
budur. Anne ne yapacaksa yapar ve gozii goren herkes bunu
bir bakis agismna oturtur. Ne yaptigmizi en yakin oldugunuz
aile fertleriyle de paylasabilirsiniz ama onlar bu ise kanstir-
maya niyetiniz olmadig1 konusunda onlara giivence vermeniz
iyi olur. Bunlardan sadece birkagi sizi onaylayacak ya da des-
tek kaynag olacaktir.

Igsel olarak ayr1 hissetmek

Anne su anda bize zarar vermiyorsa, iligkiyi kesmek anla-
minda onu terk etmek, ondan igsel olarak ayrilmaktan daha
Onemsiz olabilir. Ama birgok kisi iligkilerinden hognut olmasa
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da yine de Anne’yle olumsuz anlamda i¢ ice gegmis haldedir.
i¢lerinde hala bir savag siirmektedir ve uzaklagmak istedikleri
bu her yere niifuz eden anne hissinin akintisina kapilmiggasina
ona dogru siiritkieniyorlardir.

Anneleri gibi olacaklar diye endigelenen ya da onun se-
naryosunda sikigip kalmis olan damisanlarima verdigim bir
alighrma da kendisi ve annesinin farkh oldugu yonlerin bir
listesini yapmaktir. Bu, bir zitliklar listesidir ve bu zitliklarin
“Annem ve ben ayni degiliz,” durumunu ortaya ¢itkarmak gibi
bir etkisi olur. Bu da genellikle biiyiik bir rahatlama salar.

Bu aynlik noktasindan hareket ederek, sizi miidahaleler-
den ve hayatiniza kangilmasindan koruyan sirurlar sayesin-
de daha iyilesmis ya da en azindan daha huzurlu bir iliskiye
dogru ilerlemekte 6zgiir kalabilirsiniz. Daha da Snemlisi, daha
¢ok kendiniz olursunuz.

Daha da iyilegmis bir iligkiye dogru

ilk goriisme grubumda anneleriyle aralarindaki iligkinin iyi-
lestigi kisilerde, genellikle degisimi baglatan kisinin yetiskin
cocuk oldugunu gozlemiedim. Esas olarak gocuguna sicakiik
yansitamamis olan anneye sicaklik yansitmak, yetigkin gocu-
gun yapabilecegi bir sey gibi goziikiiyor. Bu iyilesmis yetigkin
cocuklar annenin kisitlamalarimi anhyorlar, onu affediyorlar
ve hayatlarina dahil etmek istiyorlar.

Uzlasmaya dair anlayisimiz, daha sonradan I Thought
We'd Never Speak Again (Bir Daha Hi¢ Konugmayacagiz
Sanmistim)’1 yazmis olan ve en ¢ok satanlar listesine giren
The Courage to Heal’in (lyilesme Cesareti) ortak yazarlann-
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dan biri olan Laura Davis tarafindan genigletiliyor. Bu goris
sadece sekiz senelik bir ayriliktan sonra annesiyle uzlagma-
styla degil, kopmus iliskilerini bagartyla yenilemis ya da yeni-
den bag kurmak miimkiin olmadiginda bir i¢ huzuruna kavus-
mus olan yiizlerce kisiyle yapmug oldugu goriismelerle ortaya
¢ikmig. Bu benim de okumanizi tavsiye edebilecegim iyi bir
kitap. Sadece kalp kalbe bir konusmanin her seyin yoluna
girmesini saglayacag diisiincesinin ¢ok Gtesine gegiyor ve uz-
lasmay: zaman iginde gerceklesen bir siire¢ olarak anlatiyor.
Bu siirecte genellikle, birtakim engeller s6z konusudur. Giiven
yeniden kurulana dek agir bir ilerleme gézlenir. Davis, sonug-
ta bazi kisiler i¢in gegmisteki yaralarla ilgili konugmanin sart
oldugunu, bazilan iginse dyle olmadiim gormiis.

Davis kendi iyilesme siirecini, annesiyle arasinda ger-
¢eklesen uzlasmanin en Snemli unsuru olarak belirlemis.
Yaralar1 iistiinde ¢alismis ve bunlarin verdigi acty: serbest
birakmis. Bu serbest birakma durumu, kendinizi sonugtan
tamamyla ayr tuttugunuz ve Anne’den gelecek higbir seye
gereksinim duymadigimz ‘hak edilmis bir 6zerkligi’ igerir
ve ancak “Asla bir 6ziir duymayabilirim, Annem neler yasa-
digimi asla bilmeyebilir ama ben ne yasadigim: biliyorum,
bu konudan eminim ve onun buna onay vermesine ihtiyag
duymuyorum. Bunlar benim iyilesme konusunda harcadigim
biiytik ¢cabalarin bir sonucu ve ona bagh degil,” diisiincesini
kabul ettiginizde gelir.

“Bir iliskimiz olmasin ¢aresizce istedigimizde, bunu elde
edemeyiz,” diyor Davis. “Bundan vazge¢melisiniz. Sonra, bir
de bakarsimz ki o 6zlem duydufunuz iligki arka kapidan giz-

lice igeri giriyor.”
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Bu ‘eski hesaplarin kapatiimasiyla’ birlikte gelen uzlas-
malara ben de sahit oldum. Julie’nin oykisil 1yi bir ornek.
Julie, cogu narsist gibi kendisinden 6teye ulagamayan narsist
bir anneyle bityiimiig. Konu her zaman annesiymis. Julie’nin
onunla olan iligkisi yukarida anlatilan medeni ama mesafeli
tirdenmis. iligkide size yer olmayinca, yakinlagmaniz da zor
olur.

Julie’nin melanoma teshisi konan annesi ileriki yaslarda
hastalaninca, Julie ona yardim etmek igin sik sik tilkenin diger
ucuna gidip gelmeye baslammg. Bu yolculuklar ilk baglarda bir
zorunluluk olarak gerceklesmis ama {i¢, dOrt sene sonra an-
nesi ona 1sindiginda bir 6diile doniigmils. Annesi, Julie gider-
ken ayaga kalkip ona saniimak istediginde, Julie sok gegirmis.
“Bugiine dek yammda olan tek kisi sendin,” demis annesi.
Manipiile edici annelerin bu tiir seyler yaptigin1 duymus olabi-
liriz ama Julie bunlarin savunmasizhiktan kaynaklanan samimi
s6zler oldugunu hissetmis. Birlikte gecirdikleri zamana genel
bir bakig attiginda, Julie bu siireyi ‘annesinin onu i¢ diinyasi-
na kabul ettii’ zaman olarak deneyimlemis. Annesinin onu
kiiciik yaslarinda neden terk ettigini daha iyi anladik¢a, bu
yash ve 6lmek iizere olan kadina kars1 sefkat hissetmesi de
kolaylagmis. Annesi giderek daha savunmasiz hale gelirken,
Julie’nin temkini daha bir giivenle elden birakmasina ve daha
a¢tk davranmasma neden olmus. Annesi, Julie’nin ona karst
agtk olmasinmi mutlulukla karsilarms. Julie’nin gok deger ver-
digi ansa annesinin, “Hayatimda tamdigim en iyi yiirekli in-
sansin,” dedifi an olmus. Julie simdi annesinin hayatinn son
senelerinde tanidig1 Anne’yi gercekten de 6zliiyor.

348

Telegram: @cinciva



Jasmin Lee Cori

Affetmeli miyim?

Birgogumuz bize verilen herhangi bir zaran affetmemiz ge-
rektigine isaret eden bir zorunluluk oldugunun farkindayizdir.
Bunu, affetmenin siirekli olarak dogru bir davranis olarak 6ne
siirildiigti dini ve ahlaki 6gretilerde her zaman goriiriiz. iginde
yasadigimiz toplum da affedici olmay: destekler, o yiizden af-
fetmek en azindan bagkalarinin bizim igi iyi hisler beslemesini
garanti eder. Sizler de birgok kiginin acimzin derinliginden ne
kadar rahatsiz oldugunu fark etmis olabilirsiniz. Bu kigiler, affe-
debildiginiz takdirde, tiim bu acinn silinip gidecegini umarlar.

Biz de bu fanteziye kapilabiliriz. Affetmek gibi basit bir
eylemle biitiin kotii duygulan silme diigiincesi bize gayet hos
bir sey gibi gelir.

Ne yazik ki 8yle olmaz. Susan Forward Toxic Parents (Tok-
sik Anne Babalar) kitabinda, affetmenin daniganlarinda kayda
deger ya da kalic1 bir degisim yaratmadigim ve bu kisilerin
kendileriyle ilgili daha 1y1 seyler hissetmediklerini gérdiigiini
yazmaktadir. Suglama, bir tarafa dogru yonlendirilmek ister,
0 yiizden de ¢ogu zaman tek yon igimizse oraya gider ve bizi
kendimizle ilgili olarak daha da koéti hissettirir.

Bu da affetmenin tam olarak ne oldugu ve nereden geldi-
gi sorusunu olusturur. Iyi olmaya ¢aligmaktan m gelir, yoksa
aciniz: asmaya dair yogun bir istekten ya da gergegi oldugu
gbi kabul etmekten mi?

Benim sahsi goriisiim, affetmenin bizim yaptigimiz bir gey
olmaktan ¢ok, iistiimiize diigen bir gorevi yapuigimizda olu-
san belirli sartlara bagli olarak evrimlesen bir sey oldugunu
diistinenlerin fikriyle 6rtiismektedir. Affetmek, genellikle eski
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hesaplan unutmak ve bir kisiyi 6fkemizi, glicenikliimizi ve
hayal kinkh@imizi astiktan sonra kalbimize geri aimak an-
lamina gelir. Tim bunlan yaptiktan sonra, suglama bir anda
duraklama durumuna geger ve biz de artik bu duygudan kur-
tulmak isteriz. Bir zamanlar bizi yiyip bitiren duygular artik
idare edilmesi giiclesen bir yiike doniigmiigtiir. Bu noktada,
daha ilging bir yere dogru ilerliyoruzdur.

insanlar affetmenin iyi yiireklilikle geldigini disiintrler.
Her haliikarda, affetme séz konusu oldugunda affettifimiz
sey, kendi yaralarinin bir sonucu olarak ¢k kotii seyler yap-
mis olan kusurlu birisidir. Tabii bu yaptiklan seyin dogru ol-
dugunu ve onlarin hatali olmadiklan anlamina gelmez. Affet-
mek sadece, “Evet, hata yaptin ama kalbimde senin i¢in hili
yer var,” diiglincesini kabul etmektir.

Bunu miimkiin kilan seylerden biri de insanlarin sizi neden
o sekilde {izdiiglinii anlamaktir. Laura Davis bunu §dyle agik-
lyor: “Bir bagka kiginin yetersizliklerini kabul ettigimizde,
icimizde bir merhamet duygusu uyanir. O kisinin zayiflikla-
rim bize yoneltilen kétii bir sey olarak gormek yerine, bunlan
insani zayifliklar olarak gormeye baglaniz.” (italikler benim
tarafimdan eklenmigtir.)

Bu da baglangi¢ noktamizdan oidukga bliyiik bir genye do-
niistiir. Ozellikle de ¢ocukken, insanlarin bize yaptiklan sey-
leri kotiiliik olarak gérmemiz dogaldir. Cocuklar bu yaralayici
davramgin Oteki kiginin pargalanmigligindan kaynaklandigini
bilecek incelige sahip degildir. Saglikli ve eksiksiz olmanin,
siirekli duygusal ac1 yasamanin ne kadar zor oldugunu ve ne
kadar kusurlu oldugumuzu gérmemiz ancak kendi pargalan-
miglifimiz iyilestirdigimiz takdirde miimkiin olur.
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Davis’in kitabindaki bir diger carpici seyse, yetigkin go-
cuklan zor durumdayken ve ona ihtiyag duyuyorken her za-
man ortadan kaybolan bir annenin itirafidir. Bu anne, “Aci
¢ektiginiz zaman, buna dayanamiyorum,” demisti. Dolaysiy-
la, gaddarca bir kayitsizlik ve bencillik olarak algilanan sey,
biiyiik tabloya baktigimizda kétii niyetli bir, “Seni zerre kadar
umursamiyorum,” hali olarak degil, annenin kapasite yoksun-
lugu olarak goriilebilir.

Affetmek olgun olmakla ve actlarimiz iistiinde ¢aligirken
kalbimizin agilmasiyla gelir. Evet, bazen masum ve kiigiik
varliklar bunlar olmadan da affedebilir ¢iinkii bu her birimizin
icinde var olan bir kapasitedir; ama affedecek ne kadar ¢ok
sey olursa, kalbimizin bu agik olma durumuna dénebilmek
i¢in o kadar ¢ok iyilesmesi gerekir. Kendi deneyimime gore,
affetme durumu agir agir gergeklesir ve bunu ancak geriye do-
niip bakinca anlarsiniz.

Bu noktada, bir seye daha agiklama getirmek faydal ola-
bilir. Size bilyiik zararlar vermis olan birisini affetmenizle
sonuglanan bir siirecten gegmek, bu eski duygulara geri don-
meyecedinizi garantilemez. Omegin, bir travma anisindan
¢iktifimzda siddetli bir 6fke hissedebilirsiniz. Bu, travma
literatiiriiniin donma hali ya da hareketsizlik hali dedigi du-
ruma girdigimizde bastirtlan dogal kag-savag tepkisinin bir
par¢asidir. Vahsi bir hayvan bir avci hayvan tarafindan yaka-
landiginda bunu yapar. Bir bagka kiginin saldirisina ugradig-
mizda, ¢ogu zaman ne kagabiliriz ne de kavga edebiliriz ve
yapabilecegimiz en iyi sey peltelesmek ve genellikle kendi-
mizi o durumdan soyutlamaya ¢aligmak olur. Bir bakima, oy-
namakta olan filmi durdurmak gibi bir durumdur bu. Ama o

351

Telegram: @cinciva



Oykiiyii Degigtirmek

film yeniden bagladiginda ve hareketsizlik halini iistlimiizden
attifionzda, ondan hemen onceki — bastirilmig olan — durum,
geri gelir. Yani, kavga etme tepkisinin parcast olan 6fke ye-
niden erisilebilir hale gelir. Bu 6fke hem fizyolojik, hem de
psikolojik bakis agisindan dogaldir. Ofke, ihlal edilmeye kars:
verdigimiz, igimize islemis, saglikli bir tepkidir.

Daha onceki travmatik deneyimlerimize dayanarak ve ge-
nellikle birbirinden kopuk olan igsel pargalardan olustugumuz
igin, yetigkin hallerimiz bir tiir affetme durumuna agina olmus
olsa da, affedici olmayan ve gegmiste sikisip kalmis daha geng
bir parcammzla kansmamiz her an igin miimkiin olabilir. Tim
bu karmasik nedenlerden dolay1, affetme konusunda a¢ik ve
sabit olmayan bir goriise sahip olmak 6nemlidir.

Iyi ebeveynlik gormedigim halde, iyi bir ebeveyn

olabilir miyim?

Duygusal a¢idan ihmalkar ya da tacizci olan ¢ogu ebeveynin
deneyimledikleri kotii ebeveynligi ¢ocuklarina gecirdigi dog-
ru olsa da, zaman iginde kotii ebeveynlik yasamig danisania-
rimin ne kadar 1y1 ebeveynler oldugunu gérmek bana cesaret
vermigstir.

(Cocuk sahibi olmamay: tercih etmis olan kadinlarin ¢ogu
yetersiz annelik gormiistiir ve nasil annelik yapacaklarini bi-
lemeyeceklerinden korkarlar. Bazen ¢ocuklarimi kendilerine
yapildig: gibi ‘mahvedeceklerinden’ ¢ekinirler. (Ama unutma-
yalim ki bir kiginin ebeveyn olmamayi tercih etmesinin bagka
Oonemli nedenleri de vardir.)

Ben bu konuda endiselenen kadinlara, bu isi farkh yapa-
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bileceklerini her zaman sdylemigimdir. Birincist, miidahale
edilmedigi siirece devreye giren bir annelik icgiidiisii s6z ko-
nusudur. i¢lerine dolan Iyi Anne enerjisi ve anne olduklarinda
onlar1 sarip sarmalayan sevgi karsisinda hayrete diisen kadin-
lar gérmiigimdiir.

ikincisi, olumlu bir 6zellik olarak muhtemelen annenizden
daha hassassmizdir. Kendi deneyimlediklerinden cok daha 1y1
ebeveynlik yapan kisilerin gogu, zaten yasadiklari yiiziinden
daha hassas ve uyumlu olan kisilerdir. Bunlar, ¢ocuklarinin
kendilerinin kacirdiklarina sahip olmalarim isterler.

Uciinciisii, ebeveynligi ogrenebilirsiniz. Ben bunu tes-
vik ediyorum. Iyi ebeveynlik gelisimsel seviyelert ve size
yeni olan yiizlerce olayla nasil baga ¢ikilacagimi ¢ok 1yl an-
lamaniz1 gerektirir. Neden ister yazarlar, ister klinisyenler
veya ebeveynler ya da bakicilar olarak cocuklara bakarak
deneyim kazanmis kisilere danigmayacaksimz ki? En bas-
ta da soyledigim gibi, ebeveynlik muhtemelen gezegenin en
snemli isidir; dolayisiyla, yardim istemek mantikli degil mi1?
Hig siiphesiz, ebeveynlik uyanik kalmamz ve otomatik pi-
lota baglanmamaniz i¢in kendinize iy1 bakmamzi gerektirir.
Bunlar1 yaptigimizda, aile mirasini tekrarlamaya daha me-
yilli olur, kendimizi asla yapmayacagimiza yemin ettifimiz
seyleri yaparken buluruz. Islevsiz ailelerimizin etkilerinden
ne kadar kurtulup iyilesirsek, eski kayitlar bir o kadar ko-
laylikla ¢6ziimleyebiliriz.

Cocuklariniza hayatinizda olmasini dilediginiz seyleri ver-
menin sizin i¢in iyilestirici oldugunu siklikla duymusumdur
ama bu ig her zaman bu sekilde islemez. Sizin hassas oldugu-
nuz yerleri kurcalayan ve uykudaki aciy canlandiran geyleri
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vermenin daha zor olabileceginden birkag kez s6z etmistim.
Ayrica, birgok kadinin kendi anneleriyle ilgili acilar pek iyi-
lestirmeden de ¢ocuklan konusunda gok basanli olduklan da
gérdiim. Bunun bir nedeni, karmagik yapimizdir - i¢imizde
hapsolmus olan yarah gocuk pargalarimiza dogrudan annelik
yapma gorevini iistlenene dek, bu pargalar iyilesmez. Cocuk-
larimiza iyi bir ebeveyn olmak kendi saglikli yapimizin gelis-
mesini kesinlikle destekler ama bu, resmin sadece bir parca-
sidir.

Burada dogrudan kadinlarla konugmama ragmen, tiim de-
diklerim iyi babalar olan erkekler igin de gecerlidir.

Iyilesme siirecinizi kucaklamak/benliginizi kucaklamak

Bu siirece girmigseniz, yani bu iyilesme yolculuguna ¢iktiy-
saniz, bunun ne kadar zor bir i oldugunu biliyorsunuzdur.
Bu muazzam bir yeniden yapilanma gerektiren bir siirectir.
Kendimizi limbik beynimizin donanimindan en temel inans-
larimiza, benlik kavramimizdan bagkalariyla olan iliskimize,
gogsiimiizde biriken endiseden sevme, para kazanma ve gece
1y1 uyuma becerimize kadar bir¢ok seviyede yeniden yaratiriz.

Bu siire¢ onlarca sene degilse bile biiyiik bir ihtimalle bir-
kag sene siirer. Bunu sevkinizi kiracagindan korktugum igin
sdylemekte tereddiit ediyorum. Ama bunun hizli bir siire¢
olacagim diislinliyorsamz da sevkiniz kirilabilir, Bu hizl bir
siire¢ degildir. Tanidifim hi¢ kimse bu yarayi biiyiik bir hizla
iyilestirememistir,

Dolayisiyla, yavag gitmeniz, molalar vermeniz, ilerleme-
nizi gorebilmeniz ve bununla gurur duymamz 6nemlidir. Ba-
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sarilanmzi kutlamak bir kenara, onlan asla gérmemis olan
annenizi taklit etmeyi herhalde istemezsiniz.

Biiyiime siireci diimdiiz bir ¢izgide degil, bir helezon sek-
linde ilerler. Bircok kere benzeri meseleler iistiinde galisir-
siniz. Her dongiiyii degismeden deneyimliyorsaniz bu daha
fazla yardim almaniz gerektigine isaret eder ama degisiyor-
saniz, birgok kez eksik olanlar igin agit yakmaya, haksizlik-
lara iiziilmeye ve karsilanmamus ihtiyaglar1 gidermeye hazir-
likls olun. Iyilesme siireci bir littuftur; dolayisiyla, oturup bir
giizel aglamak onca sene bastirilmis iiziintiiyii telafi edemez
ama diigiindiigiiniizden de fazla mesafe kat etmenize yardim-
c1 olabilir.

Bir Iyi Anne, biiyiime siirecinin herkes igin ayn1 olmadigim
anlar ve cocugu geri kaldiginda onu utandirip azarlamaz. Ken-
dimize karst da bu tiir bir sefkat ve sabir gostermemiz dnemli-
dir. Elimizden gelenin en iyisini yapanz ama bazi giinler bunu
yapmak daha zor olabilir.

lyilegme siireci hig sona erer mi?

Iyilesme siireci asla sona ermedigi halde, aci hissi sona ere-
bilir ve annesiz bir cocuk olma hissi tamamiyla dinebilir. Iyi-
lesmenin sona ermemesinin nedeni, siirekli olarak degisiyor
olmamizdir, Gegmisten kopabildigimizde, kisacik bir zama-
nin gegisi bile bakig agimz1 degistirir. Bu yiizden, iyilesme
siirecimizin bilyiik bir kismin tamamladiktan sonraki bir iki
sene, gecmisin daha da geride kaldigim hissettigimiz on sene
sonrasindan daha farkh olur.

Onemli derecede yara aldiysaniz, bu yara asla hi¢ yasan-
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mamg gibi olmaz. Geride konuyla ilgili bir hassasiyet kalma-
sa da her zaman en azindan o yarayla ilgili amlar kalir. Ama
yaranin giicii iyilesmeyle birlikte azalir ve bunu tetikleyen her
seye verdigimiz tepki degigir. Tetiklenen gocukluk duygula-
rina saplanip kalmaktansa, dikkatimizi biraz bagka yone ce-
virmeyi ve igimizdeki gocuga o sirada neye ihtiyaci oldugunu
sormay1 Ogreniriz. Duygulara saplanmaktansa, bunlara yanit
verebiliriz.

Bu yaralar tistiinde ¢aligirken, kisiligimiz yavas yavas de-
gisir. Ne de olsa Oykiimiiz de degismistir. Hayatimiz degis-
mistir. Artik igsel anlattmmuizin da degismesinin vakti gel-
mistir. Birisinin bana dedigi gibi: “Icimde hala bir yara var
ama artik hayatimi mahvetmiyor. Kim oldugumu artik bu yara
tanimlamiyor.”

Iyi Annenin yerine gegen birisinin ilgisini alabilenlerimiz
ya da i¢imizdeki ¢ocuga Iyi Anne olmayi basaranlarimiz icin,
yetersiz annelik gdrme hissinin yerini iyi annelik gérme hissi
alabilir. Sevildiginizi, destek ve ilgi gérdiigiiniizii hissedersi-
niz. Hayir, gertye doniip geemisi yeniden yasayamazsiniz ama
artik sahip olmay1 hak ettifiniz seylere sahip olabilirsiniz.
Tom Robbins, “Mutlu bir ¢ocukluga sahip olmak igin asla geg
degildir,” demaistir.
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Uc Anne, Ug Mesaj: Rehberli imgeleme

Cesitli anne tiplerinin bir gocugun deneyimini gii¢lii bir ge-
kilde nasil sekillendirdigini anlamak i¢in, sizinle ¢ tip anne
oyunu oynayalim: Aksi anne, duygusal agidan orada olmayan
anne ve arketipik Iyi Anne. Ik iginiz bu Gi¢ karaktere rol ver-
mek olacak. Asagidaki agiklamalan faydal bulabilirsiniz.

i1k karakter icin, hepimiz aksi bir kigiyle ilgili birtakim de-
neyimler yasamisizdir; dolayistyla, bu karakteri hayal etmek
zor olmayacaktir. Aksi kigiler elestirel, gabuk sinirlenen ve
sert insanlardir. Bu arada, aksi anneler 7. Boliim’de anlatilan
duygusal agidan tacizci anne profiline de uyarlar. Duygusal
acidan orada olmayan anne i¢in, sayet bu tiire uyuyorsa kendi
annenizi diisiiniin ya da disinmeye ¢alisin. Son karakter olan
fyi Anne i¢inse, hayatinizda muhtemelen bir ornek olarak kul-
lanabileceginiz sevgi dolu ve ilgili birisi olmugtur. Bunu sah-
sen dencyimlemediyseniz, bir filmde gordiigiiniiz sevgi dolu
bir anneyi disiinebilirsiniz.

Bu ¢alisma en gok kendinizi her seyden once rahat hisset-
meniz gereken rehberli bir imgelem aligtirmast olarak ige ya-
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rar. Siz deneyime daha derinlemesine dalabilesiniz diye, birisi
size talimatlan okuyabilir. Bir diger segenek, talimatlan kay-
detmek ve bunlan banttan dinlemek, it¢iincii segenekse kitap-
ta okudugunuz geyler ve kendi igsel deneyimleriniz arasinda
ileri geri gitmektir. Baz: insanlar sadece okurlar, gézlerini yu-
marlar ve kendilerini orada bulurlar.

Bu aligtirma baz1 giiglii duygular ortaya ¢ikarabilir; o yiiz-
den, sonradan diigiinmeye vaktinizin olacag: bir zamani segin,
Hig siiphesiz, ¢evrede sizi rahatsiz eden higbir sey olmasini
istemezsiniz; telefonu kapatin ve sizi arayabilecek kigilere en
azindan yarim saat miisait olmayacagimz1 sdyleyin. Her soru-
dan sonra, deneyimin acele edildigi hissedilmeden ortaya ¢ik-
mas1 i¢in yeterli duraksama vakti olmalidir. Her anne tipini,

aksi anneyle baglamak iizere Gi¢ farkl yasin bakis acisindan
bakarak hayal edecegiz.

y

Arkanizi rahatga dayayabileceginiz bir pozisyon bulun. Diler-
seniz yere uzanabilirsiniz. I¢inize birkag derin nefes cekin, her
nefesi disar1 birakirken viicudunuzun rahatladifim hissedin.
Kendinize ¢aligmaya odaklanmak icin bu zamam tanirken, ge-
len rahatlama hissinin keyfini ¢ikarin. Rahat hissedecekseniz,
gozlerinizi hafif¢e kapatin.

Bu alistirmada bir sey yapmanmiza gerek yoktur. Bu pozis-
yonda olmak rahatlamaniz ve izlemeniz, giderek daha derin
bir rahatlama ve esenlik hali i¢inde girerken duygularin, imge-
lerin ve hislerin size gelmesine izin vermeniz i¢in bir firsattir.

ilk olarak, aksi anneyle baslayacagiz. Bu anneyle hangi
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duygulan ve imgeleri iligkilendiriyorsamz, onlan diigiiniin.
Bunlarin enerjisini iyice hissedin.

Giines alan bir bebek odasinda ya da bagka bir odada bir
battaniyenin listiinde yattifimzi hayal edin. Alt1 ayliksimiz ve
arka planda kuslarn 6ttiigiini duyuyorsunuz. Duvarlarm ve
battaniyenin rengini ve odanin 1sisim fark edin. Anneniz sizi
doyurmaya geliyor. O, size yaklasirken, ne hissediyorsunuz?
Sesi nas1l? Nasil hareket ediyor? Sizi kucagma aldiginda ne-
ler oluyor? Sizinle nasil etkilesim kuruyor? Onun viicuduyla
ilgili neleri fark ediyorsunuz? Nefes alip veriginize ne oluyor?
(uzun duraksama)

Simdi, dort-alt1 yas arasinda bir yagta oldugunuzu hayal
edin. Evde oyun oynuyorsunuz. Ne yapiyorsunuz? Anneniz
ne yaptyor? Sizinle oyun oynuyor mu? Sesinin ve hareketle-
rinin 6zelliklerini, yiiz ifadelerini diisiiniin. Onun orada ol-
mast, sizde hangi hisleri uyandiriyor? Viicuduyla ilgili nelen
fark ediyorsunuz? O siradaki i¢ halinize dikkat edin. Han-
gi diigiincelerin, imgelerin ve hislerin farkindasiniz? Hangi
duygularin farkindasimz? (uzun duraksama)

Simdi sekiz-on yas arasindaki bir yasa gidin. Kendinizi
annenizin yakimnlarda oldugu, dilediginiz bir ortamda hayal
edin. Ne yapiyorsunuz? anneniz ne kadar uzakta ve onun
orada sizinle birlikte olmasi size ne hissettirnyor? Bunun vii-
cudunuzda biraktifa etkiyi diitinin.

Bir anligina simdiki zamana doniin. Size bu deneyimi ha-
tirlatacak birkag sozciik yazmak isteyebilirsiniz. $imdi, aynt
siray1 duygusal agidan orada olmayan anne i¢in izleyecegiz.
Once biraz onun nasil oldugunu hissetmek igin bekleyin. Ilk
olarak, giines alan odadaki alt1 ayhk halinizi hayal edin.
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Bu sefer, bu anne sizi doyurmak igin geliyor. Sizinle olan
etkilesimlerine ve ozellikle de bunun viicudunuzda ve duygu-
lanmzda biraktif etkiye dikkat edin. Annenizle gegirdiginiz
bu zaman nasil? (uzun duraksama)

Simdi, dort-alti yas arast bir yasta oldugunuzu diigiiniin,
Evde oyun oynuyorsunuz ve anneniz yakinlarda. Ne yapiyor-
sunuz? O, ne yapiyor? Sizinle oyun oynuyor mu? Sesini ve
hareketlerinin 6zelliklerine ve yiiziindeki ifadelere dikkat edin.
Onun orada olmas: sizi nasil hissettiriyor? Onun viicuduyla il-
gili neleri fark ediyorsunuz? I¢ halinize dikkat edin. (uzun du-
raksama)

Sekiz-on yas arasindaki bir yaginiza gidin ve kendinizi an-
nenizin yakinlarda oldugu, dilediginiz bir ortamda hayal edin.
Ne yapiyorsunuz? Anneniz ne kadar uzakta ve onun orada si-
zinle birlikte olmasi size ne hissettiriyor? Bunun viicudunuzda
birakt11 etkiyi diigiinin.

Simdiki zamana geri gelin ve bu deneyimi hatirlatmasi igin
birka¢ sézciik yazin.

Sonuncu aligtirmay1 Iyi Anneyle yapacagiz. Bebek odasi-
na geri gidin. Anneniz yanimza gelirken onun sesini duyun.
Nasil sesler ¢ikarnyor? Size nasil bakiyor? Yiiziindeki ifade
nasil? Size dokunmak i¢in elini nasil uzattigim ve hareketle-
rinin 6zelliklerini inceleyin. Dokunusunun nasil oldugunu ve
onunlayken nasil hissettiginizi fark edin. Bunun viicudunuzda
birakti etkiyi diisiiniin. (uzun duraksama)

Simdi de dort-alt: yag arasinda bir yagta oldugunuzu hayal
edin. Evdesiniz ve oyun oynuyorsunuz. Annenizin yakinlarda
oldugu, igeride ya da digarida herhangi bir yer olabilir. Onun-
la iletisim kurmak istediginizde, anneniz orada. Sizinle nasil
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oyun oynuyor? Sesinin, hareketlerinin szelliklerini, YUz ifa-.
delerini diisiiniin. Sizinle oyun oynamasi, sizde hangi hisleri
uyandirtyor? Onun viicuduyla ilgili-neleri fark ediyorsunuz?
O siradaki i¢ halinize dikkat edin. (uzun duraksama)

fyi Anneyle bir yast daba deneyimleyecegiz. Bu sefer,
sekiz-on yas arasi bir yagtasiniz. Nerede oldugunuzu ve€ 0
yaptigimzi fark edin. Anneniz ne kadar uzakta ve onun orada
sizinle birlikte olmas1 size ne hissettiriyor? Bunun viicudu-
nuzda biraktig: etkiyi diistinin.

Simdiki zamana geri gelin ve size bu deneyimi hatirlatan
birkag sozciik yazin. Neler fark ettiniz? Bu anne figiirlerinin
her birinin yaninda olmak size neler hissettirdi?

P

Genellikle, aksi anneler (ve genel olarak aksi insanlar) kasla-
rimizin gerilmesine, nefesimizi tutmamiza ve spontane davra-
namamamiza neden olurlar. Yapacagimiz her sey yanls ola-
bilecegi icin, onlarin yaninda daha gekingen davraminz. ‘Ince
buz iistiinde yiiriimek’ deyimi, birgogumuzun bu tiir bir kisi-
nin etrafinda nasil hissettigini tanimlar. Cogu zaman onlarin
etrafimizda olmamasim tercih ederiz.

Buna karsilik olarak, anag¢ annelerin etrafinda olmak hosu-
muza gider. Onlar sevgi dolu yammizi ortaya ¢ikarirlar. Gii-
limseriz ve mutlu hissederiz. Yeni seyleri denemeye ve gap-
salca seyler yapmaya bol bol izin alir ve destek goriiriz.

Duygusal agidan orada olmayan anneler bizi orada degil-
misiz gibi hissettirirler. Bu tiir anneyle, insanlar dalgin, kopuk
ve daha az oradaymis gibi hissederler. Onunla ilgili hayali
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sahnelerde, kendinizi daha ciddi ve yalmz hissetmis olabilirsi-
niz. Bazilan 6fkelenir, onun dikkatini gekmek i¢in 6nemli bir
sey yapmaya ¢aligirlar.

Bir annenin dogasinin ve enerjisinin ¢ocugunu inanilmaz
derecede etkilediginden siiphe edebilir miyiz?
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2. Diana Fosha, The Transforming Power of Affect: A Model for
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simi i¢in Kullanma Kilavuzu) kitabinda her geligimsel agama
icin benzer telkinler bulunmaktadir (Deerfield Beach, FL: He-
alth Communications Inc., 1988 ve daha sonradan Nourishing
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olarak daha eski bir kitabinda yayimlanmgtir: Becoming the
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com/2006/10/the_motherbaby .html on 25 Nisan, 2008.

2. Bu, anneligin hamilelik sirasinda oksitosin seviyeleriyle ilgili
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May Help Mom and Baby Bond: Pregnancy Levels of the Hor-
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Karen, Becoming Attached, s. 387.
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“Attachment and Self-Understanding: Parenting with the Brain

366

Telegram: @cinciva



31.

32.
33.
34.
35.
36.
37.

38.
39.

Telegram: @cinciva

Jasmin Lee Cori

in Mind,”, editorler Marci Green ve Marc Scholes (New York:
Karnac, 2004), s. 34.

Joan Woodward, Attachment and Human Survival kitabinda
“Introduction to Attachment Theory,” editdrler: Marci Green ve
Marc Scholes (New York: Karnac, 2004), s. 16.

Newton, Attachment Connection, s. 30.

A.g.e.

Siegel, “Attachment and Self-Understanding,” s. 29.

Gerhardt, Why Love Matters, s. 147.

Fosha, Transforming Power of Affect, s. 54.

Bu maddeler, aralarinda Mikulincer ve Shaver’in Atzachment
in Adulthood isimli kitabinda gecen, Hazan ve Shaver (1987)
tarafindan gelistiriimis olan bir yetiskin baglanma tarz1 5lgegi
dahil olmak iizere, ¢esitli skalalardan ve tanimlardan gelmek-
tedir.

Karen, Becoming Attached, s. 227.

A.ge.,s. 228.

Daha Fazla Yapitagi

Diana Fosha’nin dedigi gibi, “Endise, bakicinin yokluguna ya
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KOPEK GIiBI Kiiciik bir gocugun beyni
BUYUTULM US travmadan nastl otkilenir? Korku

OCU ve siddet ¢ocugun beyninde nasil
(; s | bir tahribata yol agar ve bu beyin
Bir Cocuk Psikiyasristinin Nm; Dé!‘t‘rr;;ftlru : | iyi[e.ﬁtirf[eblltr ml‘?
Sura D Oykaer 20 S
Dr. Bruce Perry, olagandisi
durumlara maruz kalmis
cocuklara yardim ederek onlari

hayata yeniden kazandiran

Dr. Bruce D. PERRY
Maia Szaravitrz

V— diinyaca tinlii

bir ¢ocuk psikiyatristidir. Kopek
Gibi Biiyiitiilmiis Cocuk'ta, karsilagtig1 travma vakalarn
bilimsel bir gozle irdeleyerek ve bunlar1 herkesin kolaylikla
anlayabilecegi hikayelere dokerek, asiri strese maruz kalan
beyinde tam olarak ne oldugunu agikliyor ve bu beynin

akil almaz iyilesme kapasitesini ortaya koyuyor. Perry’nin
stratejilerini 6grendiginizde, travma gegirmis ¢ocuklarin
fiziksel, ruhsal ve duygusal bakimdan nasil iyilestirileceginin
ve saglikli bireylere déniistiiriileceginin formiliinii de elinizde

tutuyor olacaksiniz.

Beynin i¢inde olanlari anlayabilmenin, psikolojik olarak en ug
durumdaki cocuklar igin bile bir umut 15181 olacagini gosteren

bu kitap uzun siire hafizanizdan ¢ikmayacak.
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Cocugunuz bazen dikkatinizi
¢ekmek igin girpinirken neden
baska zamanlarda sizi tamamen
yok saytyor? Neden bir giin sevgi
ve minnet doluyken bagka bir giin
biisbiitiin kayitsiz goriiniiyor?
Tavir. Davranig. Gelisim. Her

sey sizin gocugunuzla aranizda
Gary CHAPMAN kurulan iliskiye bagli. Cocuklar

Ross CAMPBELL L . ) )
g ek sevildiklerini hissettiklerinde en

iyisini yapmaya ¢alisirlar. Fakat
¢ocugunuzun sevildigini gergekten hissettiginden nasil emin
olabilirsiniz?

Her cocugun sevgi dili farklidir ve sizin sevgi diliniz
cocugunuzunkiyle taban tabana zit olabilir. Cocugunuzun
baskin sevgi dilini kesfedin ve onun duygularinda ve
davramsinda yansimasim gorebileceginiz kosulsuz sevgi, saygl,
minnet ve sorumluluk hislerini etkin bir sekilde aktarabilmek
icin neler yapabileceginizi grenin.

Bes Sevgi Dili ile diinya ¢apinda taninan Dr. Gary Chapman
milyonlarca gifte birbirlerinin sevgi dillerini 6grenerek

nasil daha giiclii, daha tatmin edici iligkiler gelistirecekleri
konusunda yardim etti. Simdi de, tipki yetigkinler gibi
gocuklarin da beg farkli sevgi dilini konustugunu 6greterek
aileler i¢in paha bigilemez bir kilavuz sunuyor.
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