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Bu kitap mutlu ve huzurlu bir cocukluk gecirmemi saglayan
anne ve babam ile aynisim1 yasamalan igin ugrastigim co-
cuklarima ithaf edilmistir.

Cocuklukta her zaman, kapinin agildig: ve gelecegin ige-
rive alindig: bir an vardir.

Graham Greene, Gii¢ ve Zafer



Hipnoz tedawisi ya da damisma igin bana gelen insanlarin
biiyiik bir codunlugu cocukluk caginda travma yasamisti.
Bir kismu fiziksel, zihinsel ya da duygusal olarak istismar
edilmigti; digerleri ise kendilerini yetistirenler tarafindan
reddedildigini ya- da sevilmedigini diistiniiyordu. Ama bu
ikinci gruptakiler, gocukluklarinda bir travma yasamadikla-
rini, daha ¢ok, son zamanlarda ortaya ¢ikan bir problemleri

oldugunu hissediyor ve bunun iistesinden gelmeyi istiyor-
lardh.

Sorunlanyla ilgili ayrintilan dinlerken onlardan, ilk yillarim
anlatmasin istedim. Ciinkii bu dénem onlar igin mutlu ol-
duklan bir dénem olsa bile, bugiinkii durumlarinm aciklayan
olaylar icerebilir.

Bazilan her seyi -ister iyi olsun ister kotii- oldugu gibi hatir-
larken, digerleri ¢ocukluk ¢aglarina iliskin amlarim hatirla-
mada biiyiik giigliikklerle karsilasiyorlardi. Bana sorarsaniz,
bu durum kendi bagina, hatirlanamayan yillarin 6énemini
isaret etmekte yeterlidir.

flksel travma ne olursa olsun, ister kazayla gerceklesmis
olsun, ister bilingli bir bicimde yapilmis bir eylemin ardin-
dan gelsin ve icinde kétii niyet olsun ya da olmasin, gocu-
gun {izerindeki etkisi hep aymdir: Ozgilivende tam bir yi-
kim. Bu erken travmanin iistesinden gelmenin yollarindan
biri de, bu yikima ugramis 6zgiivenin yeniden insa edilme-
sidir.



Son zamanlarda insan zihninin kendisini nasil yanilttigina
iliskin koca bir literatiir olustu. Bu yiizden kesinlikle sunu
iddia edebiliriz: Diisiince ve anilann, tedavi edenin bir etkisi
ve telkini olmaksizin kendiliginden zihne gelmesi 6nemlidir.
Bunu basarmak icin birgok teknik vardir. Biitiin bu teknik-
ler elinizdeki kitapta anlatilacaktir.

Bir diisiince ekoliinde, ilksel travmanin iistesinden geline-
bilmesi igin , o sirada travmaya egslik eden biitiin acilarin ve
stresin yeniden yasanmasi gerektigine inamhyor olsa bile;
boyle bir seyin zorunlu olmadigimi géreceksiniz. On bes
yilik hipnoterapi (uyutarak tedavi) tecriibelerimde yiizlerce
insani, sikintisim ¢ektidi giincel problemlerden kurtulmasi
icin cocukluk yasantilarina geri déndiirdiigiimde, travmaya
eslik eden sikintilarin yasanmadigini gérdiim.

Bu kitapta biitiin bunlan kendi basimiza nasil basaracagmnizi
gostermeyi umuyorum. Bugiin karsilastiiniz problemin
gercek nedenlerini kesfedebilecek, bunun etkilerinden ken-
dinizi kurtarabilecek ve amaglarimiza ulasabildiginiz olumlu
bir yasantiya dogru ilerleyebileceksiniz.



Gecmisin izleri

Dogumevi salonunun penceresinden igeri baktiginizi ve yan
yana uzatilmis yirmi kiiciik yeni dogmus bebegi gordiigiinii-
zii dusleyin. Hepsinin birbirinden saglkl ve aralarinda sézii
edilmeye deger hig bir fark olmadigin1 varsayin (anne veya
babasi degilseniz hep dyle gériinmez mi gercekten?). Bazisi
zenci olabilir, bazisi beyaz, kimi esmer, kimi sarisin, sach ya
da sagsiz; ama yemek ihtiyaclarini, sevgiye ve sicakhda olan
ihtivaglarini saymazsaniz hig birinin hentiiz bir sorunu olma-
digim kabul edersiniz.

Simdi biitiin bu bebeklerle 30 yil sonra karsilastigimz diisii-
niin. Ne kadar farkh olacaklardir degil mi? Bazilan iddiahy-
ken, digerleri sikilgan olacak, kimileri kendisine giivenli, o-
lumlu bir yasanty siirdiiriip bagkalariyla giiglii ve ivi iligkiler
kurarken, digerleri sikilgan utangag ve baskalar tarafindan
felakete siirtikleniyor olacaktir.

Biitiin bunlarin nedeni ne? Bu kiiciik bebeklere, bu kadar
farkh yetigkinler haline gelmesi i¢in ne olmus olabilir? Bu
farkhiigin tamaminm genlerle aciklayamayiz. Bazi seyler -
gercekte bircok sey- onlan yetiskinlige gétiiren yolda basla-
rina gelmektedir.

Hayatlarinin basindan beri biitiin bu insanlar, kendisini an-

lama ve hissetmede olumlu ya da olumsuz deneyimler bira-
kan farkh neler yasadilar?
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izleyen béliimlerde ¢ocukluk yillarinda olanlarin, bir yetis-
kin olarak sizi nasil etkileyecegini géreceksiniz. Bundan
baska ¢ocuklugunuzda yasadiklarinizin etkisini silmeyi, sizi
daha fazla olumsuz etkilemesini engellemeyi &greneceksi-
niz. Ama bundan énce, hayatinizi derinden ve béylesine
uzun sitireli etkileyen ¢ocukluk olaylarinin neler oldugundan
s6z etmeliyiz.

Bu kitabin niyetleri acisindan “cocukluk” ve “cocukluk ¢a-
g1” terimlerini 11 ve 12 yasina kadar olan dénemi adlan-
dirmak i¢in kullamyorum. Tabii ki 12 yaslarinda basimiza
gelen ve etkilerini 6miir boyu siirdiiren seyler vardir. Ama
bu, farkh etkilere ve farkh reaksiyonlara neden olmasi dola-
yisiyla bagka bir durum olarak kabul edilmelidir.

12 yasinin altindaki ¢ocuklar kendilerini gevreleyen olaylar-
dan, gelismelerden gabuk etkilenir ve sézciiklerden ¢ok ko-
lay incinirler. Gergekte kendi yasamlarinda olup bitenlere
karsi ¢cok az miidahale sanslan vardir ve iyi olup olmamalan
baskalarina baghdir.

Sakin biitiin olup bitenleri kétii ve diisiincesiz bir ebeveyne
sahip olarak diinyaya gelmis bir cocugun sanssizhg: olarak
degerlendirmeyin. Cocuklanm canindan ¢ok seven, onlar
icin en iyisini candan isteyen ebeveynler bile, her zaman en
dogru sekilde davranamiyor. Bunu biliyorum; ¢iinkii iki ye-
tiskin oglum var. Acaba onlar kiiciikken de simdi-bildikleri-
mi biliyor muydum gercekten? Oyle seyler var ki, simdiki
akhm olsaydi yapmazdim.

Bazen ilksel travma kisilerin etkisiyle degil, onlarin da kont-
rol edemedigi olaylarin sonucunda meydana gelir.

ikinci Diinya Savasi sirasinda, cesitli tiirden travmalardan
ac1 ¢eken ¢ocuklarin zamaninda- dogdum. Babamin gézleri
bozuktu. Savasa gitmek yerine bir fabrikada ¢ahsiyordu.
Yani babasi her aksam eve gelebilen sansh bir gocuktum.
Ama yasitlarimin biiyiik bir kismu babalarini ilk defa gérece-
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gi giine kadar ti¢ dort yil beklemisti. Olanlar kimsenin ha-
tas1 degildir. Erkeklerin ¢cok az sansi vardi: nereye génderil-
dilerse oraya gittiler.

Baz babalar sakat kalirken, bazilan hi¢ geri dénmedi. Bu
da c¢ocuklan etkiledi. Ailesine, geride biraktiklarina dénen-
ler, birer yabanciydilar.

Valeria bana babasinin eve déniisiinii anlatti. Kendisi dog-
madan bir ay 6énce okyanus 6tesine génderilen babasim hi¢
gérmemisti. Ug yasindaydi. Bir giin, birdenbire kap: agilmis
ve igeriye, kiiciik kiza gére karanlik elbiseler icinde dev bir
adam, bir yabanci girmisti. Bir¢oklar savasa gitmis, geride
yalnizca yashlar ve hastalar kalmisti. Valeria babasi disinda
cok az adam gérmiistii.

Onu korkutan yalmzca, kapiy1 koca viicuduyla dolduran bir
adam degildi; aym zamanda onun kendi tizerine hiicum e-

dip onu yerden kaptigi gibi simsiki kucaklamasi ve yiiziinii

yliziine bastirmasiydi (gen¢ adam heniiz hi¢ karsilasmadig

kizim biiyiik bir sevingle kucaklarken 6zlem doluydu).

Simdi bir de olay1 Valerie’nin gézlerinden gorelim. Tuhaf
elbiseli, kaba yiizlii , koca elli bu adam tarafindan ayaklan
yerden kesilmisti. Su ana kadar birlikte yasadigi annesi ve
ninesine hi¢ bir yénden benzemeyen biriydi. Bu adamin
kendi kizimi sevgiyle kucaklayan bir adam oldugunu nasil
bilebilirdi ki? Gergekten, kiigiik kizin gbzyaslarina bogulma-
sinda ve “anne” diye ¢ighklar atmasinda sasilacak bir sey
var mi?

Valerie'yle karsilastigimda 40 yasindaydi. Ama bu ilk kar-
silasma sahnesini en ince detaylarina kadar hatirlayabiliyor-
du. Bu giiniin anis1 zihnine kazinmusti.

Zaman gegctikge baba kiz birbirini tanidi ve birbirine sevgiyle
baglandi. Ama Valerie, bu ilk karsilasmalarinin korku dolu
anmisini hi¢ bir zaman unutmadi.
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Gegen giizel yillarin, bu ilk karsilasmanin korku dolu etki-
sini Valerie'nin zihninden silecegini diisiinebilirsiniz. Ama
gercekte siire¢ bdyle islemez. Mantiksal olarak Valerie du-
rumu oldukea iyi kavriyordu, ama ti¢ yasindayken hissettigi
korku kendi izini bir kere bilingaltina kazimigti.

Kendimiz hakkindaki yargilarimiz gergekte cok kiiciik yas-
larda olusur. Bu tiir deneyimler biiytidiigiimiizde kendisine
glivenen bir insan olup olmayacagimizi belirler. Diisiik 6z-
giiven bagkalariyla dogru iliski kurmamizi imkansiz kilar.
Ozgiiven yoksunlugunun derecesi ne olursa olsun, bunu
degistirmeye ¢ahismadigimiz siirece -6rnegin bu kitabi oku-
varak- yasamimizi bize gésterilen bu sinirlar icinde stirdiir-
meye mahkumuz.

Kiiciik cocuklar ebeveynini (ya da onlan biiyiiten her kimse
onlan) her seyi bilen, asla yanhs yapmayan, ve ¢ok giiglii
insanlar olarak goriir. Ebeveynin ¢ocugdu istemedigi anla-
mina gelecek en ufak davranigda ¢ocuk kendisini suglaya-
caktir. Her seyden 6te bu mitkkemmel insanlar hakh olmali-
lar, degil mi?

"Reddedilme" ¢gesitli bigimlere biiriinebilir. Ebeveynin ¢ocu-
Ju yeterince sevmedigi her durumda, ¢ocuk bunu redde-
dilme olarak algilayacaktir. Eger anlayabilecegi sézciiklerle
ona a¢tklanmamissa, anne ya da babanin uzaklara gitmesi-
ni de kisisel bir reddedilme olarak algilayacaktir.

Bosanmis veya ayrilmis eslerin cocuklariyla ugrasan her-
hangi bir damisman size, gocugun sonugtan -6zellikle vela-
yet iizerinde bir ¢ekisme olan davalarda- kendisini sorumlu
saydid yiizlerce vaka gosterebilir.

Her iki tarafin da kendisiyle birlikte yasamak istedigini bilen
bir ¢cocugun ¢ift kath sevildigini hissedecegini diisiinebilirsi-
niz. Ama ayrilma kosusturmasi i¢inde neler oldugunu bir
gbziiniiziin dniine getirin. Cocuk yalnizca sevimsiz atmosfe-
rin farkina varacaktir .Evin icinde artan tartismalarda sik sik
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adinin gectigini, ama ne zaman odaya girse tartismanin
kesiliverdigini fark edecektir. Eger kafasi karnsir da ¢ok bii-
yiik bir yanhs yapmis olmasi gerektigini diisiinmeye baslar-
sa, size gére bunda sasilacak bir sey var midir?

Ama ¢ocuk, kendisini yalmzca bilingli eylemlerin sonunda
reddedilmis olarak gérmez. Hepimiz biliyoruz ki, baz in-
sanlar ¢liir ya da hastaneye kaldirilr, digerleri tutuklanabilir
va da herhangi bir nedenle ¢ocuktan uzaklasabilir. Birgok
6rnekte goriilmiistiir ki, cocuk reddedildigini diisiinmekte-
dir. Ozellikle hi¢ kimsenin ne olup bittigini cocuga anlatma
sikintisinm {istlenmedidi durumlarda bilingalt1 ona sunlar
sbyleyecektir: "Bu her seyi bilen diisiinceli , mitkemmel ve
beni sevmesi gereken bu insanlar, beni terk edip uzaga gi-
diyorlar. Oyleyse artik beni sevmiyorlar. Onlar gercekte cok
diisiinceli insanlar olduguna goére, demek ki ben sevileme-
yecek bir yaratik olmaliyim”

Boyle zamanlarda, uzakta bulunan kisi, gergekte ¢ocugu ne
kadar sewdigini ve olup bitenlerin onunla ilgisi olmadigin
¢ocuda tekrar tekrar anlatmaldir.

Bu acgiklamanin ¢ocuga verilmedigini varsayin. Cocuk bii-
yiirken onunla birlikte zihninde gelisecek olan sey nedir?
Kendisinin sevilemez oldugunu diistiniiyorsa, bu yiizden di-
ger insanlann kabul edemeyecegdi bir bicimde davranacak-
tir. Sirf bu yiizden digerleri de onu reddedeceklerdir. Cocuk
kendi goériislerinin dogrulandigini gérecek ve yargilarinda
katilasacaktir. Boylece, kisir déngti kendi ¢arkini isletmeye
baglar!

Degisiklik kolayca kabul edemeyecegimiz bir seydir. Bir sa¢
bicimindeki ya da bir mobilyanin yerindeki degisikligi dahi
kabul edemiyoruz. Nerede kald: ki kendi hakkimizdaki yar-
gilarimizda bir degisikligi kabul edelim. Bir gecede olacak is
degildir, ama (bu ¢ok 6énemli bir vurgulamadir) azimle i¢
benliginiz (ki bilingalti demenin baska bir yoludur bu) sizdeki
bu degisikligi bir gercek olarak kabul edecektir.



6 Cocakiok Travmalan

Kendi hakkinizdaki bilinciniz ilerledik¢e, rahathkla yeni
benliginiz -eskisi sanki hi¢ olmamis gibi- kabul edilecektir.
Yeni benlik tasariminiz, bir teyp kasetinde oldugu gibi eski-
sinin tizerine kaydedilir ve eskisi silinir.

Bu kitab1 okumaw stirdiirdiikge yeni bir 6z benlik yaratma
konusunda yardim eden ve bunu bilingaltinizin sizi tam bir
gercek olarak kabul etmesini saglayacak alistirmalarla kar-
silasacaksiniz. Ciinkii hepimiz birbirimizden farkhyiz. Bazi-
larini digerlerine gére daha dogdal ya da size daha uygun
bulacaksiniz. Ama siz gene de hepsini deneyin. Boylece
hangisinin sizin i¢in en iyisi oldugunu bulabilirsiniz.

Kendinize olmak istediginizden daha az giiven duydugunu-
zu ve buna neden olan ge¢misiniz hakkinda hig bir sey dii-
siinemediginizi varsayin. Nereden baslayacaksiniz?

Onemli olan erken ¢ocukluk dénemlerinizde tek bir ya da
bir dizi travma yasamus olabileceginizi kabul etmenizdir. Bi-
lingaltimzda siiriip giden bu durum kendinize olan giiveni-
nizdeki bu ¢atlaga neden oluyor. Bunun iizerine daha son-
raki boliimlerde gidecegiz; ama simdilik agagidaki ahstir-
malar1 deneyin ve bakin neler oluyor.

iki yaklagim yolu vardir. Bunlardan biri mantiksal, digeri ise
sezgisel -ya da diger adwyla bilingaltinizin sizi sasirtmasina
izin verdiginiz- analizdir. Gelin énce mantiksal analizi dene-
yelim.

Alstirma - mantiksal analiz alistirmasi

¢ Hatirlayabildiginiz kadar ge¢cmise gidin. Belirgin olayla-
rin bir listesini ¢ikarin (ev.taginmalar, okul degistirme-
ler, yakinlarimzdan birinin 6liimii) ve hangi yasta oldu-
gunuzu vanlarina yazin. Eger hatirlamakta bir giigliik
¢ekiyorsaniz, sizin icin bosluklar1 doldurabilecek birin-
den yardim ahn.

¢ Kendinizdeki hoglanmadiginiz yonleri belirleyin (kendi-
sine giivensizlik, belirli tip insanlara giivenememe vs) ve
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bakin bakalm béyle hissetmediginiz zamanlar var
miydi? Ornegin, belki de ilkokula gittiginizde ¢cok mut-
luydunuz; ama ortaokulda degil. Belki yedi yasina gele-
ne kadar insanlarla iligkileriniz iyiydi, ama daha sonra
degismistir.
Herkes yasami hakkinda bu tiir ayiric1 hatlan ¢izemez.
Eger siz yapabiliyorsaniz, bu size travmanin ne zaman
gerceklestigi konusunda bir fikir vermek icin yardimci
olabilir. Bununla birlikte eger bugiin yasadigimz prob-
lemleri yasamadiginiz bir désnem hatirlayamiyorsaniz
kaygilanmayin. Basitce bunun anlamu tetigin ¢ekildigi
anla aramzda bilingli bir baglant1 yok demektir. Yoksa
bu, bdyle bir seyin olmadigi anlamina gelmez. Mesele
degil, sizi temin ederim ki bilingaltimz cevaplan biliyor.
Her zaman bilir. Dogru sorunun nasil sorulacagini ve
gelen cevabin dogru olduguna nasil giiveneceginizi 63-
reneceksiniz.
¢ Simdi listesini yaptigimz olaylara (eger bir anlam cika-
nlabiliyorsa) ve ayirici hatlara bir bakin. Bir zamanlar
cocuk oldugunuzda listedekilerden herhangi birinin
travmaya neden olmasi i¢in mantikh bir a¢iklamaniz var
mi? Hatta bir yetigkin olarak gézard: edilebilir bir anla-
mi dahi olsa bir diistintin.

Eger travma ya da travma anlan i¢in mantikh bir nede-
niniz varsa bir baglama noktasina sahipsiniz demektir.
Ama mantik, durumu kurtarmaniza yetmeyecektir. Bilin-
caltimzin diktigi engelleri yikmak igin ahistirma yapmaya
devam etmelisiniz.

izleyen alistirmalar hayal giiciiniizii gelistirmenize ihtiyac
gostermektedir. Bu, hayal giiciiniin istemli olarak kullanl-
masidir. Eger bu tiir tekniklere aligkin degilseniz, asagida
sizin icin bazi ipuglar1 bulacaksiniz.

Ahstirmalan birka¢ kez okudugunuzda hatirlanmasinin zor
oldugunu diistinebilirsiniz. Bir arkadasinizdan size okumasi-
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ni isteyebilir ya da bir kasete kaydedip dinleyebilirsiniz.
Her durumda sézciiklerin yavas yavas séylenmesi gerekti-
gini kesinlikle unutmayin ki, béylece size, zihninizde resim-
ler olustururken yardimci olsunlar. Eder zihninize baska dii-
stinceler geliyorsa ve zihniniz oradan oraya kosuyorsa, ba-
sitce, onu tekrar hayal ettiginiz ana getirmeli ve kaldigimz
yerden devam etmelisiniz. Hayal giicii, ¢alistirildik¢a gelisen
bir yetenektir.

Sezgisel analiz alistirmasi

¢ Rahatsiz edilmeyeceginiz sicak ve rahat bir yer segin;
oturun ya da uzanin.

¢ Gozlerinizi kapayin. Yapabildiginiz kadar bedeninizi
serbest birakin. Birka¢ dakika diizenli nefes alip ver-
meye ve sonra da nefes alisimzin ritmini dinlemeye ca-
hsin.

¢ Asagidaki gorintiiyii zihninizde canlandirmaya ¢ahsin.
Kendinizi bunun igin zorlamayin. Bu isi hayal gticiinii-
ziin kendisine birakmayi unutmayin. Geride kalmaya ve
yaratici olmaktan ¢ok gézlemci olmaya calisin.

¢ Bir oda diisleyin. Ama bunun daha énce gérmediginiz
bir oda oldugundan emin olmalisiniz. Bu oday istedigi-
niz gibi yapabilirsiniz. Biiyiik ya da kiigiik, antika ya da
modern mobilyayla désenmis, basit ya da ince zevkli,
tiim ayrintilarin, pencerelerin, 1siklandirmanin, mobil-
yanin zihninize dylece gelivermesine izin verin. Eger bir
penceresi varsa, biiyiik ya da kiigiik olabilir. Manzaraniz
dilediginiz gibi olabilir.

¢ Bu odaya rahat bir koltuk koyup iizerinde oturdugunu-
zu diisleyin. Odanin igindeki tiim esyalarla iligki icinde
oldugunuzu diisleyin. Etrafimzdaki sandalyeleri hissede-
biliyor musunuz? Odanin iginde herhangi bir koku var
mi? Cigek, deri koltuk, ya da mobilya parlaticis1 koku-
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su? Bir seyler duyabiliyor musunuz? Bir miizik, saki-
van bir kus? Yoksa odaya tam bir sessizlik mi hakim?

¢ Koltugun yaninda bir masa ve masanin tistiinde bir bii-
yiik kitap var. Giizel agir bir kitap bu. Yasamimzda su
ana kadar gegenlerin yazildigi ve tabii ki heniiz ta-
mamlanmamus olan kitabi alin ve incelemeye baslayin.

¢ Kitabi mutlu bir hayalle a¢in. Ailenizin tatilde oldugu bir
any1 ya da bir dogum giinii partisini, hatta cok sevdigi-
niz oyuncadimzin resmini goérebilirsiniz. Resimde gor-
diiklerinizle ilgili neseli duygular1 hatirlamaya ¢alisin.

¢ Bu kitabin sayfalarim karstirdigimzi diisleyin. One, ar-
kaya, bu giinkii probleminize neden olan zamanlarla il-
gili kisimlara. Gergeklesmesi icin kendinizi zorlamayin.
Ne kadar uzun siirerse siirsiin, sadece zihninize izin ve-
rin. Bir resme geldiginizde -onu ¢ok iyi hatirlayamasa-
niz bile- inceleyin ve kendinize ne oldugunu sorun. O
zamanlar ne hissetmistiniz? Simdi bir yetiskin olarak
geriye bakarken ne hissediyorsunuz?

¢ Kitabin sayfalarini mutlu bir resim bulana kadar cevirin.
Tekrar bu resimle baslayin. Bir kez daha o zamanlar ne
hissettiginizi bulmaya ¢ahsin.

Son alistirmada yaptiginiz seyin herhangi gizemli bir tarafi
yoktur. Hatta daha ¢nce bilingli bir sekilde zihninize geti-
remedigdiniz ve unutmus oldugunuzu diisiindiigiiniiz bircok
sey simdi hatirimiza gelmis bile olsa. Clinkii bilingalti, yasa-
minizin her bir saniyesini kaydeder. Bilingaltimin goriintiiler
olarak ortaya ¢ikmasim saglamak ¢ok daha kolaydir. Sizden
hayal giictiniizii serbest birakmanizi istememin nedeni bu-
dur. ikinci ahstirmay bircok defalar yapmak zorunda kala-
bilirsiniz. Eger ilk ahstirmada gerginseniz, giinde bir¢ok kez
denemek yerine her giin birer kez, ama daha uzun siire de-
neyin. Ne kadar rahatlayabilirseniz, bilingaltinizin size gos-
terdigi, ama daha 6nce hig bir sekilde hatirlayamadiginiz
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olaylarin ve kisilerin dogrulugundan o kadar emin olabi-
lirsiniz.
Muhtemelen zihiinizde olup bitenlerin gerceklerle hig bir

iliskisi yoktur ve hepsi hayal tirtintidiir. Bunun gergekte
fazla bir 6Gnemi yoktur.

Yasam kitabiniza baslarken ve bitirirken zevk almaniz ger-
¢ekten de 6nemlidir. Bu sizin kendinizi daha iyi hissetmeni-
zi saglayacaktir. Kendinize daha olumlu bakacaksinmiz. Yap-
tiklarimzdan zevk almayi kesfedeceksiniz. Buna karsilik, ra-
hatsiz edici bir goriintii sizi kaygiya stiriikleyecektir.

Travma gortintiisiiniin zorunlu olarak korku ya da kaygi
duygulanyla birlikte olmadigini hatirlayin. Valerie’nin baba-
sinin hi¢ gérmedidi kiigiik kizina déniisiinde herhangi kétii
bir sey olmamusti. Olay iyi, ama Valerie’'nin yasadiklan
travma yapiciydi.

Liitfen bu 6énemli ahstirmayi yapmaktan kaginmayin. Muh-
temelen siz kiictik yaslarda basiniza gelen sevimsiz bir olay-
dan ve etkilerinden bir an 6énce kurtulmak istiyorsunuz. Bu
anlasilir bir seydir. Ama eger sorunla uzun zamandan beri
zaten birlikte yasiyorsaniz, bir ya da birkac hafta daha, siz
her hangi bir degisiklik fark edene kadar siirmesinde ne sa-
kinca var? Adim adim giderek bu sayede basariy1 temin et-
mek ¢ok daha iyidir.

Bu alistirmalar, sadece ge¢miste meydana gelen bir travma
ile bagetme siirecinin, onu kesfetme ile ilgili kismini olustu-
ruyor ve kendi baslarina hig bir seyi tedavi etmiyorlarsa da;
bunlar1 uygulamaya baslar baglamaz kendinizi daha iyi his-
setmeye basladigimzi farkedeceksiniz Biitiin sorunla ilgi-
lenmek ne kadar uzun siirerse siirsiin (sandiimizdan ¢ok
daha kisa stirecektir) yasamimzin kontroliinii elinize aldigi-
niz1 hissedeceksiniz. Gergekten olmak istediginiz kisi olabil-
diginizi, istediginiz yasama kavustugunuzu, her seyin olumlu
bir bicime doniistiigiinii géreceksiniz.



Travma Tipleri

Duygusal travma derin ya da yiizeysel olabilir. Tek bir kere-
ligine de olmus olabilir, sik sik tekrarlamis da. Sorunlu kisi-
nin {izerinde hemen hissedilir bir etki birakabilir ya da etki-
leri uzun bir zaman boyunca gizli kalabilir. Ama bir sey ke-
sinlikle degismez: Travmanin etkileri zaman gegtikge artar;
sabit degildir.

Ornegin erken ¢ocuklukta yasanmis ve travmaya yol acan
bir korkuyu ele alalim. Bazen soruna neden olan olayin et-
kileri cabucak gecebilir. Ya da 6nemsiz gibi goriinebilir. O-
lay sirasinda orada bulunanlar hi¢ bir sey fark etmeyebilir.
Hatta bizzat travmay: yasayan, basina geleni hi¢ hatirlama-
yabilir

iste hipnoterapinin (uyutarak tedavinin) kendi yararin ka-
nitladig: yer burasidir. Clinkii hipnoz bilingaltina ulasabilir.
Bilingalt1 en ufak seyleri bile unutmaz. Bilingliyken hatirla-
namayan anilara, hipnozla ulasmak miimkiindiir.

William kendisini bildi bileli képekberden korkuyordu. Kii-
ik bir cocukken annesiyle birlikte disar1 ¢iktiginda, bir ké-
pegin yaklasmasi durumunda annesinin arkasina saklani-
yordu. K6pegi oldugunu bildigi okul arkadaslarinin evine
gidemiyordu. Egder tek basinaysa, bir képek gordiigiinde
yolunu degistiriyordu.

Ko6pegin biiviik ya da kiiciik olmasi, rengi, ne kadar havla-
dign korkusunda hig bir degisiklik yapmiyordu. Kiigiiciik se-
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vimli bir képekten iri bir kdpede kadar hepsinden esit Slgii-
de korkuyordu.

William biiyiidiikge korkusu da onunla birlikte biiyiidii ve
bliyiik bir baski nedeni olmaya bagladi. Kabul edersiniz ki,
kiictik bir cocugun képekten korkmasiyla biiyiik bir adamin
korkmasi oldukga farkh seylerdir. Bunu degistirmek icin bir
seyler yapmak gerekiyordu. Zaten bana gelme nedeni de
buydu.

Bana geldiginde William’a bildik sorularin hepsini sordum.
Bir kdpek tarafindan isirilmay birakin, bir tanesinin ona
hirladigini bile hatirlamiyordu. Ailesinde bir képek yiiziin-
den sorun yasamus tek bir kimse yoktu. Bu asir1 korkusu i-
¢in mantiksal bir nedeni de yoktu.

Eger hi¢ kimsenin mantiksal bir agiklama bulamadig bir
korkunuz varsa, bu yalmzca korkunuzun artmasina neden
olur. Bu tiir insanlar, panige kapilmalarina neden olan du-
rumlarda Szellikle 6teki insanlarin ne kadar sogukkanh ol-
duklarini gériince, korkularina ek olarak kendilerini aptal
gibi de hissederler. iste bu William’in basina gelen seydi.
Bana kendisini “aptal”, “yetersiz” ve “saygiya degmez” his-
settigini sbyledi. Bunlar kendi s6zciikleridir.

Ozgiiven bir kez azalinca, gercek sorunla olan baglantis: si-
liklesir. Yasamin diger tiim alanlarinda da kendisini hisset-
tirmeye baglar. Kendisinin bir aptal oldugu duygusu, yasa-
minin dider alanlarinda da, 6rnegin isinde ve evliliginde,
Wiliam'in kendisine giivenini yitirmesine neden olmustu.
Biitiin bunlardan sonra (kendi aciklamasina gére) bdylesi bir
adama kim saygi duyard: ki?

Eger biri képeklerden korkuyorsa, képeklerle karsilasmak-
tan kaginarak basitce bu sorunu ¢6zebilir diye diistinebilirsi-
niz. Gergekte olaylar boyle gelismez. Ciinkii korku ézgiiven
azalmasina neden olur ve yasamin diger alanlarin etkiler.
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Boylece, bu korkunun tedavi edilmedigi takdirde neden
ayni kalmayip artmaya devam ettigini gérmek de miimkiin-
diir. William k&peklerden korktugunu biliyordu. Uzaktan
herhangi bir képek géziine ilistiginde bu, panige kapilmasi-
na yetiyordu. Kalbi hizla atmaya bashyor, kaslan geriliyor,
bogaz1 diigiimleniyor, tir tir titredigini hissediyordu. Belirti-
ler kétiilestikge William, kendisine daha fazla kizmaya bas-
ladi. Béyle bir seyin her bagina gelisinde bir 6ncekini anim-
siyor, her {iziicii durum kendisine gelmesini giderek giicles-
tiriyordu.

William’la beraber yapmak istedigim ilk ;ey, ona korkusu-
nun gercek nedenini géstermekti. Bilingli bir sekilde hatir-
layamasa bile boyle bir seyin yasandigini géstermekti. Hip-
noz seansinda, ¢cok erken ¢cocukluk dénemlerine ulasana
kadar korkunun varolmadigi bir désnem kesfedemedik.

En son olarak, Wiliam’in bebek arabasinda kisa bir yiiriiyiis
icin parka gotiiriildiigii ana geldik. Bir siire sonra annesi
bagka bir kadinla konusmak icin bir ara durmus, konusma-
va dalmis ve kadinin képeginin -iri ama sevecen bir képek-
6n ayaklarini Wiliam'in arabasina dayayip, islak ve koca di-
liyle bebegin yiiziinden birka¢ santimetre 6tede 6ylece dur-
dugunu fark edememis. Kadin bebeginin birdenbire attig
¢aiglikla dénmiis, ama képek zaten sahibinin firlattigi topun
pesinde oradan uzaklasiyormus.

Olay kiiciik cocuk icin korkutucu olmasina ragmen-her sey-
den 6te kdpedin yiizii bebegin yiiziinden kat kat biiyiiktii-
gercekten de olaganiistii bir sey olmamusti. Bu durum, hig¢
kimsenin bu olay1 hatirlayamamasinin nedeni.

Durumu hakkinda gercegi kesfetmek, William’a biiyiik ra-
hatlama getirmisti. Hipnozu kullanarak korkunun tizerine
gitmeye devam ettik, bizzat korkunun kendisiyle ilgilenme-
ye calistik. Ama William artik ne oldugunu anlayabiliyordu
ve kendisinin baska birinden daha az saygiya deger oldugu-
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nu distinmiiyordu. Daha tedaviye baglamadan kendisine
gliveni artmaya baslamist: bile.

Her travma bu tiir basit bir olaydan kaynaklanmaz. Gergek-
te hayatin lizerinde diisiiniilmesi gereken bir¢ok farkh yam
vardir.

Tesadifi Travmalar

Yasamin karsimiza ¢ikardidi, herhangi birinin bir diisiince-
sizligi ya da kétii niyetinin sonucu olmayan seyler vardir.
Bunlar da ¢ocugun tizerinde o bir yetiskine déniisiirken
kendi etkilerini gésterecektir. Daha énceki bsliimde babasi
savastan geri doniip eve geldiginde Valerie'ye olanlan ve
onun tepkisini gérdiik. Insanlarin kontrol alanlarinin tama-
men disinda olan bagka olaylar da vardir. Eger ebeveynler-
den ya da yakin akrabadan biri ciddi bir bicimde hastalanir
veya Odliirse; bu hi¢ kimsenin kusuru degildir, fakat herkesi
etkiler. Tabii en fazla ¢ocuklar:.

Bu tiir olaylan hi¢ kimse engelleyemese de, o sirada orada
bulunan, ne olup bittigini cocuda anlayabilecegi sézciiklerle
anlatmasi yasamsal énemdedir. Olanlari tamamen anlama-
salar bile, bir yetiskine déntistiiklerinde kendilerine yapilan
agiklamay1 ammsayacak ve 6nemsenip soruna dahil edil-
dikleri icin minnettar kalacaklardir.

Cok kiigiikken evlat edinilmis, sevgi ve 6zenle biiyiitiilmiis,
ama ¢esitli nedenlerle belirli bir yasa gelene kadar kendisine
gecmigsiyle ilgili bir agiklama yapilmamis insanlar1 hepimiz
isitmisizdir. Cogu zaman evlat edinmis ailelerin iyi niyetine
ragmen, birdenbire yagaminin biitiin temelleri ¢ékmekte ve
terk edilme duygusu ge¢misi hakkinda hig bir sey bilmeme
ve vitiklik duygularin1 yasamaktadirlar.

ilk isittiklerinde s6zctigiin anlamin bilmeseler bile, kendile-
rine aciklama yapilan evlat edinilmis ¢cocuklar digerlerine
oranla daha az ac1 ¢ekerler. Yeterince biiyiidiiklerinde bi-
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yolojik anne ve babalarinin kim olduguna dair meraklan-

n1 gidermeye karar verebilirler. Ama her seyin karanlkta
birakildid1 durumlarda oldugu gibi, kendisine giiven sorunla-
rina yol agacak bir kisisel krize girmeyeceklerdir.

Durum ne olursa olsun, -ister bosanma ya da 8liim, ister
ayrilik ya da hastalik- cocuklar yaglarinin izin verdigi dlctide
duruma dahil edilmelidir. Her kosulda en énemli sey, olup
biteni ona agiklamak, sorunun kendisiyle ilgili olmadigin
vurgulamak ve kendisini halen ayni sekilde sevdiginizi be-
lirtmektir.

istenmeden Neden Olunan Travmalar

Bu travma -insanlar iyi niyetli clmasina ragmen- istemeden,
cocuk i¢in en iyisini yaptigini diistiniirken yanhs bir sekilde
davranilmasi sonucunda gergeklesir.

Oglumun, bir okul arkadasinin evinden geldiginde bana
anlattiklarin1 halen animsiyorum. Arkadasi heniiz sekizinde
utangag bir cocuktu. Babasi tarafindan bahcedeki bir agaca
trmanmaya zorlanmisti. Ciinkii bu onun bir “erkek” olma-
sim saglayacakti.

Bu ¢ocuk ti¢ kardesin en kiigiigiiydii. Kendisinden biiyiik
diger ikisi kiilhanbeyi yapili, giiriiltiicii ve fiziksel eylemliligin
her tiirliisiinden zevk alan tiplerdi. Ornegin bahge duvarinin
iistiinden atlamak gibi. En kiigiikleri her nasilsa sessiz bir
cocuktu ve kitaplan futbol oynamaya yegliyordu. Bu du-
rum, ordu emeklisi olan babasini olduk¢a kaygilandinyordu.
Ciinkii babasi fiziksel eylemliligin erkek cocuklarinin giiglii
birer erkek haline déniismesini sagladigina inanan eski ka-
fal biriydi.

O giin baba, ¢ocugunu agaca ¢tkmaya zorlayarak onun bir
erkek olmasina -kendi mago tutumuyla- “yardim” ediyordu.
Babasi agacin dibinde ona bagirirken, ¢cocuk yan yolda do-
nup kalmis, ne asag ne de yukarya gidebiliyordu.
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Bu adam gergekten de kendi ailesini seven biriydi. Belki
kendi yetistiriime tarzindan dolayi, fazla duyarh degildi ve
¢ocuklarinin arasindaki farki ve onlarin farkh ihtiyaclarim
goremiyordu. Kendi agisindan bu adam, zalim biri olmak-
tan ¢ok, oglunun erkek olmasina yardim etmeye calisan bi-
riydi.

Olayin tizerinden yillar gegti. Simdi bu aileye ne oldugunu
bilmiyorum. Ama her sey tamamen ters yénde dedismediy-
se, bu ¢ocugun diisiincesiz ebeveyni tarafindan neden olu-
nan bir kendisine giiven bosluguyla birlikte biiyiidiigtine
bahse girerim.

Eger uc érneklerden bahsediyorsak, tersi bir yaklasim da
zarar verici olacaktir. Cocuklarini ¢ok seven ve ¢cok koruyan
ebeveynler de onlara biiyiik zarar verebilir. Eger yerli yersiz
cocugun tizerine titreyip her konuda onu korumaya calisir-
larsa, ¢ocuk biiyiidiigiinde kendi ayaklan {izerinde duran bir
yetiskin haline gelemeyecektir.

Burada belirli vakalar izerine degil, daha ¢ok stirekli du-
rumlar tizerine ve ¢ocudun kendisine giivenini asindirmak-
tan sorumlu olaylardan konusuyoruz. Elinizden sorumlu-
luklarin alinmasinin ve sizin yerinize baskalarinin igleri
yapmasinin nasll bir sey olacagini tasavwur etmeye calisin.
Bu diistinceli ve sizi seven insanlarin hakh olmalan gerekti-
gine gore, bir siire sonra kendiniz bir sey yapma yetenegi-
nize inanmamaya baslayacaksiniz. Eger onlar hakhysa, bir
ise yaramadiginiz, baskalarimin ¢ok rahat hallettikleri so-
runlarin iistesinden gelme yeteneginiz olmadig: ve hi¢ kim-
senin size ihtiya¢ duymadig: bir gercektir.

Durum ¢ok ivi ele alinmadik¢a, yakin birinin 8liimiiniin ya
da ayrilmasinin ¢ocuk tarafindan nasil bireysel bir reddedilis
olarak kabul edildigini gérmiistiikk. Eger yetiskinler sevgi ve
sefkatlerini gésteremezlerse benzer durumlar olusacaktir.
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Bu, yetiskinlerin yanhsi degildir. Hepimiz kendi yetisti-
rilme tarzimizin eseriyiz ve ancak son zamanlarda kendimizi
degistirmemizin miimkiin oldugunu anlamaya basladik. A-
ma kendi yakinindan &piiciikler ve oksamalar gérmemis bir
cocuk, kendisinin sevilmedigini ve sevilemez oldugunu dii-
stinecektir.

O bir yetiskin haline geldiginde ebeveyninin onu gergekten
sevdigini, ama bazi seylerin onlan sevgilerini dile getirmek-
ten ahkoydugunu anlamasi sorunu ¢6zmeye yetmez. Erken
cocukluk yillar1 sirasinda hasar gergeklesmistir. Sorunu
¢6zmek igin belirgin bir giic harcamadik¢a o da ¢ocuklarina
olan sevgisini gostermekten kacinacak ve kendisinde mey-
dana gelen etkileri cocuklarna gecirmis olacaktir.

Cocuklari, yasamlarinin neredeyse her zevkli anindan suglu
hissetmesine neden olacak bir agirlikta dinsel inanglara
zorlayan insan ve kurumlar tarafindan da, istenmeyen za-
rarlara yol acilabilir.

Herhangi bir bicimde bir dine karsi degilim. Yalmz yanhs
yorumlanmis din egitimine ve kurallarina karsiyim. Cocuk-
larin iyi olmanin erdemine ve baska insanlara aldirmamak
yerine onlarla ilgilenmek gerektigine inanarak biiyiitilmele-
rin sadece yarar saglayacagina inanmakla birlikte, ge¢mis-
te, simdi pismanlk duymasina sebep olan herhangi bir sey
yapmamus bir tek insanin bile var olabilecegdini sanmiyo-
rum. Bu tiir yanhslar insanlan kétii biri yapmaz: Gergekte,
eski yanlislarin farkina varilmasi ve tekrar edilmemeye cali-
silmas1 yasam boyunca devam eden 6grenme siirecinin bir
parcasidir.

Tekrar tekrar temizlik yapmak, gerek kendisi gerek gevresi
icin bir temizlik hastaligina tutulmak ve sik sik banyo yap-
mak biciminde gériilen tuhaf takintih davranislar sugluluk
duygusunun sonucu olarak gelismektedir. Daha ¢ok kadin-
larda goriilmesine ragmen, erkekler de sugluluk duygusu
sonucu bu tiir davraniglar gosterebilir.
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Alison’un bu tiir bir hastah@ vardi. Yalniz bir giin icinde el-
lerini onlarca defa yikama ihtiyacim hissetmiyor, temasta
oldugu her seyi, cocuklar, ¢ocuklarin elbiselerini, evi defa-
larca temizleyip duruyordu. Oteden beri bunun bir rahatsiz-
lik oldugunun farkindaydi, ama bana geldiginde artik isler
iyice sarpa sarmigsti.

Alison 38 yasinda, hos ve akilli bir kadindi. Geoff’la 12 yil-
dir evliydi ve bu evlilikten biri bes, 6teki on yasinda iki ¢co-
cuklar1 vardi. Kocasim ve ¢ocuklarin seviyor ve kendisini
sansh biri olarak goriiyordu. Sadece bir ailesi oldugu icin
degil, her ihtiyacim karsilayacak, hatta, baz1 asiriliklara da
izin veren maddi durumlarindan dolayi memnundu.
Alison’un temizlik hastahd olmasaydi her sey yolunda ola-
cakti.

Bana geldiginde Alison biiyiik bir stres altindaydi. Tuhaf
davrandiini, gercekte bu kadar temizlige ihtiyaci olmadigi-
ni, artik cocuklarinin ve kocasimin bundan rahatsiz oldugu-
nu ve kendi basina bir seyleri degistiremeyecegini anlamist.
Cocuklarin ayakkabilarindan eve bir camur gelecegi diisiin-
cesi bile onu panige sokmaya yetiyordu. Alison umutsuz bir
bigimde yardim istiyordu.

Gegmisini anlatmasini istedigimde Alison, dogdugunda pek
gen¢ olmayan anne ve babasinin tek ¢ocugu oldugunu an-
latti. Cocuklarimi sevmelerine karsin hosgériisiiz bir ev ya-
sami, “ivi biri olmak” ve “dogru olam yapmak” konusunda
yogdun bir baski ve egdlence i¢in ise ¢cok az zaman vardi.

Alison ebeveynini bunun igin suglamiyordu. Her zaman ona
karsi cok iyi olmuslar, hatta {iniversite icin evden ayrilmak
zorunda oldugunda onu desteklemisler ve her iyi davrani-
sinda bunu évgtiyle karsilamiglardi.

Universitedeyken Geoff’la karsilasmisti. Geoff, Alison’un ilk
erkek arkadasiydi. Kendisinden iki yas daha biiyiik ve dik-
kate deger dlciide deneyimliydi. Geoff askin duygusal yan-
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lanni Alison’un &grenmesinde yardimai oldugu kadar fi-
ziksel yanlarinda da ona yardim etmisti. Alison neredeyse
bliyiik bir saskinlikla, paylastiklan seks yasamindan nasil
zevk aldigini gérmiistii.

Her ikisi icin de énemli oldugu i¢in, uygun bir ekonomik
duruma erisene kadar ne evlenmisler ne de birlikte yasa-
mislardi. Evlenme zamanlan geldiginde Alison gercek an-
lamda mutluydu ve ¢ocuklarinin dogmasi bu mutlulugu da-
ha da arttirmusti.

Yash ve ciddi gériiniimlii olan ebeveyninin koyu dinsel ina-
nislar1 vardi. Annesi ne zaman erkekler ve seks hakkinda
konussa -ki bu Alison’un en heyecanlandirici buldugu ko-
nuydu- seksin kendisinden zevk alinacak bir sey olmadigim
ama kendi tizerine diiseni yerine getirmek ve ¢ocuk dogur-
mak istiyorsa gerekli bir sey oldugundan bahsediyordu sii-
rekli olarak.

Aradan yillar gectikten sonra saghkh ve mutlu seks yagam-
larindan halen biiyiik bir zevk alan Alison ve Geoff,
Alison’un annesinin bu sézleriyle dalga gegiyor ve kadinin
hayatin bu eglenceli kismindan yoksun kalmasina aciyorlar-
di. Alison yanhs bir sey yapmadigini biliyordu. Kendi anne-
sinin de gériislerinin kat1 bir yetistirilme tarzi sonunda se-
killenmis oldugunu da anhyordu. Alison biitiin bunlara rag-
men, seksten zevk almaya devam ederken, igten ice asiri
bir sucluluk duygusu yasamaya devam ediyordu. Takintih
temizlik ahskanhklarina diiskiinliik yoluyla, -bilingsizce- bu
sugluluk duygusunun iistesinden gelmeye ¢ahsiyordu.

Cocukluk dénemindeki istem disi neden olunan zararlardan
kaynaklanan bu tiir sorunlarla miicadele ederken konuyla
ilgilenen kisinin, bunlarin o andaki ve yetiskin olduktan
sonraki etkilerini anlayabilmesi yasamsal 6nem tasir. Eger
bu yoksa, kisiye yapilan yardimin da hi¢ bir 6nemi yoktur,
¢linkii bilingaltinin barikatlar sorunun tistesinden gelmeye
engel olacaktir.
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Alison davranislariyla kendi ge¢misi arasindaki baglantinin
bir kez farkina vardiginda, neden bu tiir bir hastalhiga sahip
oldugunu anlamasi kolaylasacak, basariya giden yolun &-
niinde dikili duran i¢ engelleri yikabilecek giicii kazanacakti.

isteyerek Neden Olunan (Bilingli) Travmalar

Bu tiir travmalar bagka birinin bilingli bir eyleminin sonu-
cunda gerceklesmekte, daha énceki her iki travma tipinden
(tesadiift ve istem dis1 travmalar) boylece ayrilmaktadir. Son
iki travma tipinde anlamak ve bagislamak miimkiinken, bi-
linerek neden olunmus travmalarda durum bu kadar kolay
degildir.

Cinsel istismara yénelik son yillardaki kamusal ilgi nede-
niyle, ne zaman bilinerek yol agilan bir zarardan bahsedildi-
gini isitsek, biz de bu konu tizerine diisiinme egilimi tasiyo-
ruz. Ama elbette, bu travmalarin ¢ok degisik bicimleri var-
drr. Cinsel olmayan fiziksel siddet de ¢cocugun benlik tasa-
rimina biiyiik zararlar verir. Zihinsel ve duygusal zararlar da
béyledir. Bunlar, fiziksel siddet tehdidi, hor gérme, ya da
tamamen ilgilenmeme bicimlerine biiriinebilir.

Savunmasiz birine fiziksel ya da zihinsel ac1 veren bir kisiye
baktigimizda, baskalar tizerinde kontrol kurmak igin gii¢
uygulayan birini gériiriiz. Uzerine gii¢ uygulayarak kolayca
kontrol edilecek olan kim olabilir? Kendisini savunmaktan
yoksun kiiglictik bir cocuk elbette. Kiigtik bir gocuk, yash
insanlar, zayif kisiler ve hayvanlar 6zellikle ezilmeye yatkin-
dir. Ciinkii fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak tizerlerinde
gli¢ uygulayan kisiden kendilerini koruyacak yetenege sahip
degildirler.

Tipki okul bahgesinde iri yapih bir cocugun hedef olarak

kendisine ¢ekingen ve zayif bir cocugu se¢cmesi gibi, zorba
bir yetiskin de, kendisinden daha az giiglii ve daha geng bi-
rini segmektedir. Bu adam akan gézyaslarimi gérmek, dur-
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masi i¢in yalvarmalar1 duymak, kurbanin gézlerindeki
korkuya tanik olmak ister. Otekinin zavalliigim gérmek
kahramanimizin kendisini daha giiclii ve daha sert hisset-
mesini saglayacaktir.

Bu tiir bilingli kétii niyetli davranislar cocuga -elbette gele-
cegin yetiskinine- inanilmaz zararlar verir. Cocuk daha son-
ra kendisinin daha iyi davranmaya degmeyen biri oldugunu
ve kendisine uygulanan fiziksel cezalandirmay: hak ettigini
diisiinmeye baslayacaktir.

Cocuk biiyiidiikce kendisine karsi yapilan davranisin yanhs
oldugunun farkina varacaktir. Ama bu onun yalmzca bilin-
ciyle diistinecedi seydir. Eger biling ile bilingalt: arasinda bir
uyusmazlik varsa, her zaman bilingalt1 kazanir. Silmek icin
fazladan bir caba sarf etmedikce, bilingaltinin ona séyledik-
leri -iyi davranilmawi hi¢ hak etmedigi, suclu oldugu- zihnine
kazinacaktir.

Bu tiir i¢sel inaniglar siireklidir. Bu ¢ocuk biiyiidiigiinde
kendisini bir kurban haline getirecek diger insanlar1 arar
(her seyden 6nce degisikligin oldukca zor ve rahatsiz edici
oldugunu gérmiistiik). Eger kendisinin harika biri oldugunu
diistinen ve bunu ona sdyleyen bir kisiyle karsilagirsa sarsi-
lacak ve kendisini rahat hissetmeyecektir. Kendisine kétii
davranan, asagilayan, zalim biriyle karsilagtiginda mutsuz
olacak, ama rahatlayacaktir. Kocalar: tarafindan déviilen
kadinlarin tekrar tekrar eski eslerine désnmeyi secmelerin-
deki bilingaltinin rolii burada gizlidir.

Unutulmamasi gereken Harika sey, degismenin her zaman
miimkiin olmasidir. Belki baslangicta rahatsizhk verici ola-
caktir. Belki biraz gaba sarf etmenizi gerektirecektir, ama
bu ulasilabilir bir seydir ve bir kere basarilinca, siirekli oldu-
gu goriilecektir. Hatta, bir zamanlar ugranilan zulmiin acis
bile hafifleyecektir.
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Alkolik Yetiskinler

Bu travma digerlerinden hig birine uymamaktadir; genel-
likle bir¢ogunun bilesimi olarak gériiliir.

Alkolik ebeveynler, ayikken ¢ogunlukla kibar ve sevgi dolu-
dur; sarhos olduklarinda, kendi ailelerinde bir siirii duygusal
ve fiziksel acilara neden olan bir canavara déniisebilirler.

Yetiskin agisindan bunu, bilerek neden olunan bir travma
olarak gérebiliriz: Her seyden 6te ilk ickiyi isteyerek icmek-
tedir. Bununla birlikte, eder alkolizmi bir hastalik olarak ka-
bul edersek, tedavi siireci baglatilmalidir. Yardim kabul et-
meyen alkolikler, cogunlukla kendilerine de yardim ede-
mezler.

Ama s6z konusu ¢ocuk igin bunlarin arasinda bir fark yok-
tur. Cocuk yalnizca, yetiskin kisi icince ne olacagim kor-
kuyla bekler. Oniindeki giiniin “iyi mi”, yoksa “kétii mii”
olacagin1 merak eder durur. Bu belirsizligin kendisi de en az
alkoligin yol actig: zarar kadar yipraticidir.

Yvonne kendi ¢ocuklugunu siirekli bir korku dénemi olarak
adlandiriyordu. Babasi animsayabildigi zamandan beri alko-
likti. Muhtemelen daha bu sézciigiin ne anlama geldigini
bilmedigi zamanlardan beri babasinin alkolik oldugunu bili-
yordu. Ayikken sevgi dolu ve diisiincel: biri olan babas,
yaptiklarindan utan¢ duyuyor ve bir daha igmeyecegine
yeminler ediyordu. Ama maalesef, bircok vakada oldugu
gibi, alkolizmin listesinden -yardim almadan- kendi basina
gelecegine inamyordu.

Ancak, bu sessiz ve diisiinceli adam sarhos olunce sinirli ve
vikia bir yaratia doniistiyordu. Cocuklarina ve karisina
asla vurmamasina karsin, evde ne var ne yoksa kirip gegiri-
yor, eline gegeni yere calyor, sandalyeleri tekmeliyordu.

Cocukluklan boyunca Yvonne ve kiiciik erkek kardesi -
aksamlar, hafta sonlar ve tatilde- babalarinin ne zaman
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hangi ruh halini alacagim asla bilemeden korkarak yasa-
dilar. Okul arkadaslarini, annelerinin adlandirmasiyla “kétii
bir giin” olur korkusuyla asla eve cagirmadilar. Bagkalarini
agirlayamadiklari icin hi¢ kimse de onlar bir dogum giinii
partisine ya da bir cay partisine davet etmedi. Yalmz birbi-
rivle arkadas iki ¢ocuk icin tiziicii ve yalnizhk dolu zaman-
lardi. Bircok kez birbirlerine sarilip asadi kattan gelen baba-
sinin kirip dékme seslerini ve annelerinin odanin késesinde
yardima muhtac bir sekilde hickirmalarimi dinlediler. Baba-
lan kazandigi paranin biiyiik kismini ickiye yatirdigi ve kari-
sina yalmzca bazi temel yiyecekleri alacak kadar para verdi-
gi i¢in yoksul bir aileydiler. Faturalar 6denmeden geri dé-
niiyor ve bor¢ nedeniyle evin elektrigi, suyu sk sk kesili-
yordu.

Yetiskin Yvonne, annesinin, cocuklarini ahp hepsinin mut-
suzluguna neden olan bu adami nigin terk etmedigini bir
tiirlii anlayamiyordu. Babasi, kendisi 20 yasindayken 6lme-
sine ragmen bu soruyu annesine soracak cesarete hi¢ sahip
olmamusti. Bana gelene kadar gergek bir iliskiden ve arka-
das edinmekten, kendi potansiyellerini denemekten kagina-
rak hayatin kiyisinda yasamusti.

Cocukken bir travma yagamus biri-travmanin tipi ne olursa
olsun-garip bir bicimde davranmay: ve tepki vermeyi alis-
kanhk haline getirecektir. Cogu zaman kendisini durdura-
cak olan “ni¢in” sorusunu sormadan. Asagidaki alistirma
kendinizin ve gercek duygularimzin farkina varmaniza yar-
dim edecek bir bicimde diizenlenmistir. Bu, gegmisinizdeki
bir olayin veya bir kisinin sartlandirmasi sonucu degil, kendi
dzgiir seciminizle davranmaya baslamak icin bir firsattir.

Alistirma- farkina varma

¢ Giin icinde zaman zaman durup kendinizi ve gergek
duygularimzin ne oldugunu diisiinmeyi ahgkanlk haline
getirin. Bu bir ya da iki dakikadan fazla tutmayacaktir.
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Kendinize, usliyiip lisiimedidinizi, yorgun ya da ding,
mutlu ya da tizgiin, korkmus ya da kizgin olup olmadi-
gimzi sorun. Bu noktada, neden bu sekilde hissttiginizi
sormak i¢in bu isleme ara vermeyin. Yalmzca mevcut
halinizle kendinizin farkina varmay1 égrenin.

Belki, bu konuyla ilgili bir giinliik tutabilirsiniz. Giinlii-
gliniize ne hissettiginizin farkina varamadiginiz zaman-
lan1 size hatirlatmasi icin bir sdzciik yazabilirsiniz. Gii-
niin sonunda yazdiginiz s6zciige bakabilir ve giin icinde
vasadiginiz baskin duygulan tekrar hatirlayabilirsiniz.

Birka¢ giin boyunca bunu yaptiktan sonra duygularini-
zin nedenlerini kesfetmeye cahsin. Fiziksel nedenlerle
olusan duyumlarla ugrasmam muhtemelen daha kolay
olacaktir; hava soguk oldugu icin lisiimiigsiiniizdiir ya
da ayakkabiniz siktigh icin kendinizi rahatsiz hissediyor-
sunuzdur. Ama sira hislere geldiginde bunun icin gérii-
niir bir neden ya da béylesi duygularin sizde. ahskanlk
hélinde olup olmadigini arastirin.

Bu noktada sizden bir degisiklik yapmanizi beklemiyorum.
Degisiklikler izleyen boliimdeki ahstirmalar yapilirken ken-
disini gésterecektir. Ama eger zihniniz ve bedeninizle uyum
icinde degilseniz, bu degisikliklere ulasmayi bosuna {imit
etmeyin!



BOLUM

Kimsenin Sucu
Degil

Cocugun basina gelen ve travmaya neden olan seyler, her
zaman baska birinin bilingli eylemi sonucunda meydana
gelmez. Bazen yasamin bir parcasi olarak ortaya ¢ikan bu
olaylar, etkilerini yagsamin geri kalan kisminda da siirdiire-
cek yikimlara neden olabilir. Ya da kisi hi¢ olmazsa bunu
degistirmek icin bir seyler yapmaya karar verene dek etki-
sini devam ettirebilir.

Ayrica, tabii ki, benzer olaylar -her birinin kendine &zgti ki-
siligi nedeniyle- farkh cocuklarda degisik etkiler gosterecek-
tir. Bir baska 6nemli nokta, travmaya neden olan olayin
“istisnai” mi, yoksa sik tekrarlayan olaylardan biri mi oldu-
gudur. Siirekli tekrar etme nedeniyle ¢ocuga alisma zaman
taimayan seri olaylar, daha fazla travmatiktir. (Ancak
normal zamanlarda ayik olan ebeveynin sarhos oldugunda
siddete bagvurdugunu gordiigiiniiz bir evde yasamak, baski-
nin kural olarak egemen oldugu evde yasamaktan daha
zordur).

Ornegin hastalign ele alahm. Bazen hatirlayabildikleri za-
mandan beri, yasamlan ciddi saghk sorunlariyla etkilenen
¢ocuklar1 hepimiz isitmisizdir. Cogu zaman bu ¢ocuklarin
nasil bir siikunet ve olgunlukla hastaliklarina ve onun getir-
digi sinirlamalara katlandiklarina saskinhkla tanik olmusuz-
dur.
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Bununla birlikte, birdenbire bastiran ciddi hastalik nébetleri
-6zellikle cocuk ne oldugunu anlayamayacak kadar kiigtik-
se- onu daha ¢ok etkiler.

Robert beni gérmeye geldiginde 42 yasindaydi. Ciddi ve
vakarh bir adamdi. Bana, ¢odu zaman nedenini bilmedigi
korkular yasadigim anlatti. Bu korku duygusundan &tiirdi,
isler kotii gittiginde bir karar alamiyordu.

isini degistirmek, emekli olmak, arkadas edinmek, ilgilerinin
pesinden gitmek ya da iliskilere girmek yerine kiiciik daire-
sinde kaliyor, ise ya da temel ihtiyaglan i¢in algveris yapa-
cadi zaman disar1 gikiyordu. Bu halde olmaktan nefret edi-
yordu. Ama iradesini kullanarak bunu degistirme giiciinden
de yoksundu.

Robert’in yasaminin erken dénemlerine bakmaya karar
verdim. Baslangicta bana anlattigi her sey olduk¢a normal
ve hatta hos geliyordu. Kardesinden dokuz yas biiyiiktii.
Kardesi dogmadan énce edindigi korku duygusundan dola-
1, bircok bicimde kendisini ondan daha asag: gériiyordu.
Ama anne ve babasi ilgili ve sevecendi. Harcanacak ¢ok
paralan olmamasina ragmen ¢ocuklar iyi beslenmis ve iyi
givinmislerdi. Oynamalan icin oyuncak verilmis, daha da
6nemlisi, anne ve babalar1 onlara zamanlarim ve ilgilerini
vermisti.

Seanslanmin birinde Robert, ii¢ yasinda verem hastahd: ge-
cirdiginden s6z etti. Hipnoz altinda bu olaydan ne hatirladi-
gim sordum. Asagidaki manzarayi anlatirken gézyaslarina
boguldu.

Pek iyi bilmedigi olgulardan ayr olarak Robert’in hatirladig
ilk sey, viizleri maskeli, beyazlar iginde iki kisinin onu anne-
sinden ayirarak gotiirdiigiiydii. Robert’e bir sey anlatiima-
musti ve annesini orada dylece durmus aglarken hatirhyor-

du.
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Hatirladign ikinci sey biiyiik, bos bir odada yataga kon-
masiydi. S6zii edilen yer, elbette hastanedeki odasiydi. Has-
tanelerdeki ¢cocuk odalar1 o zamanlar oldukca farkhydi.
Parlak renklerin, uyarici resimlerin, kitaplarin ve oyuncakla-
rin olmadig odalardi. Biitiin gérebildigi bazi bos yataklar
ve uzayip giden bej renkli duvarlardi. Odada pencereye ba-
kan bir koridor vardi. Robert kendisine bakan ve aglayan
annesini gorebiliyordu buradan; onun kendisini neden bu
lizticli yerden alip gétiirmedigini anlayamiyordu.

Gergekte kimse Robert’e kaba davranmamisti. Hastane
personeli muhtemelen ilaclar, temizli¢;’ ve beslenmesi ko-
nusunda ellerinden geleni yapmisti. Ama gercekte hi¢ kim-
se onun yaninda zaman geg¢irmemisti. Hi¢ kimse onunla
oynamamig, konusmamis, her seyin yoluna girecegini ve
yakinda eve dénecegini anlatmaya ¢alismamusti.

Robert en sonunda iyilesmis ve eve dénmiistii; yasam eski-
sinden ¢ok daha giizel siirmiistii. Ama o artik ayni gocuk
degildi. Dile getirme yeteneginden yoksun oldugu bir kor-
kuyu, tekrar annesinden zorla koparilacag ve haftalarca
kocaman bos bir odada tutulacag: korkusunu yasamusti.

Daha 6nce de gérdiigiimiiz gibi, kendisiyle miicadele edil-
meyen biitiin korkular zamanla ¢ogalir. Zaman gegtikge
Robert’in korkusu ilksel travmayla dogrudan baglantilarim
kopararak, yasaminin tiim diger alanlarina sigramisti. Bu
durum, onun nigin korkusunun gercek nedenini tespit et-
mekte zorluk cektigini agiklar.

Hastane bakimina ihtiya¢ duyulmayan, daha az siddetli has-
tahklar bile birtakim sorunlara neden olurlar. Eger bir cocuk
bir siire okula gidememisse, kacgirdigi ddevleri yerine getir-
mekte ve digerlerine yetismekte giicliikk ¢ekebilir. Yasina ve
kacirdigi kismin zorluguna bagh olarak sinavlar hakkinda
asin kayai tasiyabilir ve bdylece bir kisir déngii sahneye ¢1-
kar. Herhangi bir ders kaginlmamussa bile, kayai tek basina
kétii sinav sonuglan igin yeterlidir. Sonra kaya: giderek ar-
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tar: “Ya yeterli notu alamazsam yine de tiniversiteye gire-
bilecek miyim?” “Kendi meslegdimi serbestce secebilecek
miyim?” Birdenbire diinya, birka¢ hafta ¢ekilen bir kaba-
kulak yiiziinden eskisinden ¢ok daha stres dolu hale gelir.

Kaza gecirmek herkes icin travmatiktir. Ama cocuklar icin
6zellikle zordur. Durumun, kazanin siddetiyle hig bir ilgisi
yoktur; ¢cocuklar olayin ciddiyetini kavramada biiyiiklerden
daha az yeteneklidir. Cocuk i¢in ac1 acidir; ses sestir; panik
paniktir. Clinkii cocugun “daha kétiisii olabilirdi” gibi bir
kagis yolunu kullanma sansi, biiyiiklere oranla daha azdur.

Gergcekten feci kazalarin gelecekte nasil olup da korkulara
ve kaygilara neden oldugunu anlamak kolaydir. Bogulma
tehlikesi geciren bir cocuk ileride her tiirlii suya karsi asir
bir korku gelistirtebilir. Attan diisen biri -eger hemen kendi-
sine giivenini kazanmasi i¢in miidahale edilmezse- bir daha
ata binemeyebilir. Siirekli hastalarimdan biri ikinci Diinya
Savasi sirasinda bombardiman edilmis bir binanin enkazin-
da saatlerce mahsur kalmisti. Birkag kiiclik ¢izik disinda fi-
ziksel olarak yaralanmamisti. Binanin enkazinin altinda ne-
fes alabilecegi kadar bir aciklik kalmisti. Bir yetiskin olarak
neden kapal alan korkusuna sahip oldugunu anlamak igin
bir uzman olmak gerekmez. iskogya’da, Dunblane’deki okul
katlidmu gibi trajedilerden kurtulan kurbanlarin ileride ¢eke-
cekleri acinin boyutlarini tahmin etmek imkansizdir. Ama
en azindan, ihtiyaglar olan yardimi hazir bulabilecektir.

Ama bugiin travmalar hakkinda daha ¢ok sey biliyoruz.
Siddetli kazalarda psikolojik danismanhk 6nerilmekte ve ve-
rilmektedir. Ama insanlarin, giicliikle fark ettikleri kiiciik
kazalar ve bunlarin ¢ocuklarin gelecekleri tizerindeki etkileri
ne olacak?

Rosie ve arkadaglan ip atlamayi ¢ok seviyorlardi. Biri orta-
da gevrilen ipte atlarken, diger ikisi kenarlarda durmus ipi
ceviriyordu. Bu oyunlardan birinde Rosie’'nin ayadi ipe ta-
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kildi ve yiiziinii kotii bir bigimde yaralayacak sekilde yere
diistii.

Kiiciik kizlar yillardan beri ip atlarlar. Dogal olarak bir¢okla-
n gelecek yasamlarim hig bir sekilde etkilemeyen kazalar
yasarlar. Ama bazi nedenlerden dolay1 Rosie, bu sefer daha
cok tiziildii. Belki dizinden degil de yiiziinden yaralandig
icindi, belki arkadaslarimin 6niinde kiigiik diistiigiinii his-
setmisti, belki de yalmzca o giin duygusal olarak yaralan-
maya daha yatkind.

Nedeni her ne olursa olsun, Rosie bir daha ip atlama oyu-
nuna katilamad. ip atlama sirasi ona her geldiginde daha
onceki diistisiinii ammsayacak ve gerilimi onun basarisizh-
gmna neden olacakti.

Bu neden onun gelecegini etkilesin ki? Her seyden &te, ip
atlama ihtiyaci hissetmeden bir dmiir yasanabilir, degil mi?
Oteki kizlarin tipki kendi arkadaslan gibi ip atlama oyunu
oynadiklarinm ve kendisinin katilma giiciinden yoksun oldu-
gunu unutmayarak Rdsie kendisini “farkli” hissetti. Diger
¢ocuklardan bazilarinin ne oldugunu gériince korkak diye
Rosie ile alay etmeleri ve ip atlayamadig icin onunla dalga
gecmeleri olgusu bu korkunun ge¢mesine izin vermedi. Bu
durum Rosie’nin ézgiiveninin azalmasina neden oldu. Rosie
biiyiiditkce kendisine giivendeki bozulmanin ana nedeni si-
liklesti. Ama, etkisi devam etti ve Rosie pek ¢ok konuda a-
sabi bir insan oldu. Bdylece digerleri paten kaymaya gider-
ken disciye gidecedi icin 6ziir bildiren Rosie oldu. Digerleri
okulun disindaki tag duvarn iistiinde yiiriirken ya da beden
egitiminde duvar merdivenlerine trmanirken Rosie bunu
denemeye cesaret edemedi.

Zaman gegti ve ¢ocuklugun maskaralklan geride kaldi. A-
ma Rosie diskoya, yeni insanlarla bulusmaya ya da gercek-
ten istedigi bir is gbriismesine gitmeye cesaret edemeyen
biri haline déniistii. Kendisini halen 6teki insanlarin yapa-
bildiklerini yapamayan biri olarak gériiyordu.
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Bir ¢ocuk icin farkh olma ve yalitima duygusundan daha
kot pek az sey vardir. Oteki cocuklar, kasten kabalik yap-
masalar da, ¢cogu zaman bu duygular tizerine vurgu yapip,
onlarin artmalarina neden olacak kadar diisiincesiz olabili-
yorlar. Bunlar séylerken 6zellikle iki kisiyi diisiiniiyorum.

ilki -onu Jonathan olarak adlandiryorum- kiigiik bir cocuk-
ken gozleri bozuktu. Bu durum ¢ok sonralan tespit edilmis-
ti. Bu yiizden bir topun y6niinii ve hizim dogru bir sekilde
degerlendiremiyordu. Hemen her yerdeki ¢cocuklar gibi okul
arkadagslarinin ¢ogu ¢esitli top oyunlar1 oynuyorlardi. Fut-
bol, tenis, kriket, biitiin hepsi Jonathan'in sahip olmadig el
ve g6z uyumunu gerektiriyordu. Béylece hi¢ kimsenin ken-
di takiminda oynamasini istemedigi ve oyuncular segilirken
en son tercih edilen kisi hiline geldi.

Mantik bize -ve yetiskin Jonathan’a- ¢ocuklarin béyle dav-
ranmalarn icin hakh bir nedenleri oldugunu sdyliiyor. Elbette
hi¢ kimse, hi¢ bir topu yakalayamayan ve hig bir topa vu-
ramayan birini takimina istemez. Ama o dénemde
Jonathan’in reddedilmislik duygusu hissetmesine neden ol-
du ve bu durum haftada iki kere beden egitimi dersinde tek-
rarlamaya basladi. Bu duygu, artik bir yetiskin oldugunda
da, bu durumu degistirmek icin bir seyler yapmaya karar
verene kadar siirdii.

Aklma gelen 6teki vaka, ayaklarinda sekil bozukluguyla
dogan Margot a ait olanidir. Margot bu nedenle 12 yasina
kadar bacagina bir metal destek takti. Altinci sinifa basla-
madan énce, 6gretmen 6teki cocuklara Margot'nun duru-
munu anlatti1 ve onlardan diisiinceli olmalarini, Margot'ya
hos olmayan bir imada bulunmamalarini istedi.

Cocuklar ona ivi davrandilar; biitiin oyunlarina onu dahil
ettiler ve hi¢ kimse onunla alay etmedi. Ama bir giin
Margot’nun annesinin korktugu sey gelip catti. Kiigtik kiz:
okuldan aglayarak dénmiistii. Annesinin usul usul sorus-
turmalarina “hayir” dedi kiiciik kiz cevap olarak; hi¢ kimse
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onunla ugrasmamisti. Ama o 6gleden sonra dans dersle-
ri vardi ve kimse onunla dans etmek istememisti.

Jonathan gibi yetiskin Margot da, kiiciik bir kizin, hareket-
lerini giiclestiren bir metal destek takan bir es yerine, daha
hizh birini tercih edecegini anliyordu. Ama yine Jonathan
gibi, o zaman hissettigi duygular, mantikla degil, kisisel ola-
rak reddedilmeyle ilgiliydi. Bu duygular, ayaklan iyilestikten,
metal kalip cikarildiktan ¢cok sonra bile siirdii.

Cocukken hi¢ kayboldunuz mu? Ben kayboldum. Cok kisa
bir deneyim olmasina ragmen, anne ve babami etrafimda
géremeyince tam bir panik yasadigimi hatirhyorum. Bu ol-
dugunda, anne ve babam ¢ok uzakta degildi, olduklar1 yer-
den beni rahatlikla gérebiliyorlardi. Yeniden ortaya ¢ikma-
lar1 da uzun siirmedi.

Cocuk yanindaki yetiskinden gegcici bir siire ayrildiginda,
genellikle olan sudur: Cocuk dikkatini ceken bir seye bak-
mak icin uzaklasir ve sonra etrafinda yalmzca bacaklar go-
riir. Annesini, babasini ya da ondan sorumlu olan kisiyi
gozden kaybeder. Benim bagima gelen, kisa bir ayr kal-
maydi; ama tiim seriiven, muhtemelen biraz uzun siiren bir
zarara yol acti.

Bu ayrilik uzun siirerse sorun degisir. Yarim saat bile, ¢o-
cugun duygularinin altiist olmasi ve yodun bir panik duygu-
suna kapilmasi icin yeterlidir. Eger ¢ok kiiciikse, kendisini
bekleyen tehlikelerin farkinda olmayabilir. Ama sirtin1 da-
yadigi duvarin ¢oktiigiinii, onu korumakla ve ona bakmakla
ilgili kisivi itirdigini bilecektir. Bu durum ne kadar uzun sii-
rerse yetigkinlije uzanan etkileri de o kadar siddetli olacak-
tir.

Bazi erken korkular kendi cevremizden kaynaklanir. Eger
bir yetigkinin belirli bir korkusu varsa, ne kadar engelleme-
ye cahsirsa caligsin, bunun ¢ocuga ge¢cmesini énleyemeye-
cektir.
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Barbara kendisini bildi bileli firtinalardan korkuyordu. Bu
korkunun bir kisminin biiyiikannesinden kaynaklandigim
biliyordu. Firtinah havalarda biiyiikannesi, biitiin 1siklarin
sondiiriilmesinde, biitiin aynalarin bezlerle értilmesinde,
disariya bakmalarinin engellenmesi igin biitiin perdelerin
¢ekilmesinde 1srar ederdi. Herkes firtina gecinceye kadar
sessiz kalmak zorundayd:.

Bir yetiskin haline gelip firtinalarin nedenleri hakkinda bilgi
sahibi olduktan sonra ancak, Barbara daha sagduyulu yak-
lagsmawy1 basardi. Ama bu sagduyu, bir yildirimin gtimbiirtii-
stinil isittigi anda ugup gidiyordu.

Kiz1 Helen’in dogumundan sonra Barbara, kendi ¢cocugunu
sahip oldugu korkulu deneyimlerden uzak tutmak istedi. Fir-
tinal havalarda perdeleri kapatmaya, aynalan bir bezle
kaplamaya kosmadi. Bunun yerine kiigiik kiziyla oynarken
miimkiin oldugu kadar normal gériinmeye cahsti.

Helen daha konusmay1 6grenmeden 6nce, bir simgek ¢ak-
tiginda 1siktan ve sesten panige kapiiyordu. Bu, genetik bir
mirasin sonucu degildi. Nigin ve neden oldugunu bile anla-
madan annesinin bdyle zamanlarda belki sesindeki bir tit-
remeden va da viicudundaki gerginlikten etkilenerek onun
davranisini almisti.

Boylece edinilen korkular hi¢ kimsenin sugu degildir. Anne,
korkusunu belli etmemek icin elinden geleni yapti, ama an-
ne ve ¢ocudun yakinhgindan dolayi, kizi annesinin korkula-
rin1 ald1 ve kopya etti. Yildinml firtinalar, Helen igin -6teki

cocuklardan farkh olarak- travma nedeni oldu.

Bir bicimde Helen'’i “farkh kilan” bu sey, kendisini yasitla-
rindan daha asag hissetmesine neden oldu. Hissettigi kor-
kudan utaniyor ama degistirmek icin hic bir sey yapamiyor-
du (yardim aldig giine kadar). Bir yetigkin haline geldiginde
bu korku yasamim ¢ékiintiiye ugratmad:, ama kendisine
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gliveninin derecesini diistirdii ve yasaminin diger alanla-
rina yayildi.

Cocukken, biiyiiklerimizin séylediklerini dogru olarak kabul
etme egilimimizi unutmamakta fayda vardir. Artik “umaci
gelecek ve seni gétiirecek” diye korkutma ahskanhklarinin
daha az yaygin olmasina ragmen, cocukluklarinda kendile-
rine “eder dogru davranmazsan, seni birakip uzaga gidece-
gim” ya da “eger uslu olmazsan seni kétii adamlara verece-
gim” denmis olan hastalarim var.

Uc vakada da sozler cocuklarim gercekten seven ve onlarla
ilgili anneler tarafindan séylenmis. Muhtemelen bu sézleri,
yorucu ve adir bir giiniin sonunda, artik iyice canlarindan
bezmisken séylemislerdir. Talihsizlik cocuklarn sdzleri ilk
anlamwyla almasi. Kiigiik bir erkek ¢cocugu, elbiselerini, an-
nesinin ona dargin oldugu zamanlarda, yataginin altina
sakhyordu. Annesinin elbiseleri bulamayacagini, paketle-
yemeyecegdini ve boylece kendisini uzaga génderemeyece-
gini diistintiyordu.

Cocuklan endiselendiren baska bir sey de, pek diigiinme-
den kullandigimiz ifadelerdir. Ikinci ¢ocugunun dogumuyla
ilgili olarak arkadasiyla konusan bir annenin kullandigi “az
kalsin beni &ldiirtiyordu” ifadesini kullandi. Bir baskasi, stz
verdigi halde odasini diizeltmeden, daginik halde birakip
giden biiyiik oglu hakkinda ‘Eve geldiginde onu &ldiirece-
gim’ dedi.

Dogal olarak bu kadinlardan hig biri, sézlerinin ilk anla-
muyla anlasilmasini istemedi. Ama kiiciik cocuklar genellikle
boyle anlarlar. Birgodunun yasami bu sézlerin ardindan agi-
n korkuyla dolu gegmese de, iki cocuk da, her nasilsa, 6z-
glivenlerini yitirdiler ve endiseli bir yasam siirdiiler.

Kiigtik gocuklarda genellikle gelismis bir adalet duygusu
vardir. Haksiz olan her seye fena igerlerler. Yapmadiginiz
va da sizin yanhsiniz olmayan bir seyden dolay1 suglanmak
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yeterince kotiidiir. Hele ¢ogu olayda oldugu gibi, sizin a-
¢iklamalariniz dinlenmiyorsa, incinme ciddi boyutlarda ola-
caktir.

Aralarinda bir yas farkla iki kiz cocugu olan bir aile taniyo-
rum. Cocuklar simdi 9 ve 10 yaslarindalar. Davranislarinda
daha paytak paytak yiiriidiikleri giinlerden beri farklar var-
di. Kiigligii stirekli olarak biiyiigiiyle ugrasiyordu; saglarini
cekiyor, okul defterlerini sakhyor, kalemlerini kinyordu.
Cogunlukla sessiz ve sakin bir kiz olan bliyiigii, en sonunda
daha fazla dayanamadi ve kiz kardesine bir tokat att1 ve itti.
Kiiciik kiz aglayarak annesine kosup viiziindeki kizarikhg
veya izleri gosterdi. Anne daha 6nce olup bitenlerden ha-
beri olmadan, biiyiik kizim azicik canini acitarak azarladi.
Biiyiik kiz kendisi icin direnmeye calisinca, ona biiyiimesi
ve aptal hikayeler anlatmaktan vazge¢mesi gerektigi soy-
lendi.

Bu kiz cocugu kendisi hakkinda ne tiir bir imaja sahip ola-
caktir? Muhtemelen annesinin kiigiik kardesini kendisine
tercih ettigini ve daha az degerli biri oldugunu diisiinecektir.
Kendisini her zaman ikinci planda gérecektir.

Boylesine kiigiik haksizliklarin ardindan bu tiir duygular ge-
lisirse, daha énemli bir durumda ona inanilmadiginda veri-
lecek zaran siz diisiiniin. Siz yanlhs bir sey yapmadiginmiz
bilirken ¢almak ya da tirtiklamakla suclanmak, hangi yasta
olursaniz olun aci vericidir. Ama eger kiigiikseniz ve hi¢
kimse size inanmak istemiyorsa daha ¢ok aci vericidir.

Geng bir adam -ben onu Alan diye adlandiriyorum- 11 ya-
sindayken annesinin ciizdanindan bir miktar paranin kay-
bolmasi ile ilgili bir anisindan bahsetti. Miktar ¢cok degildi,
ama paranin kaybolmasi epey bir karigikhda yol agmisti.
Bazi nedenlerden dolay,’ kendisinin yapmadigini séyleme-
sine ragmen Alan’1 sugluyordu herkes. Hig¢ kimse onun
reddetmesine aldirmadi. Sonunda iki kez cezalandinlds; il-
kinde caldig, ikincisinde de yalan séyledigi icin.
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Alan bunu bana anlattiyinda 25 yasindaydi. Ebeveyni
muhtemelen olay1 coktan unutmuslardi, ama o unutmamus-

t1.

Bu béliimde en hafifinden siddetlisine kadar bircok érnek
gordiiniiz. Hepsi de s6z konusu ¢ocugdu etkilemistir. Asagi-
daki alistirma basiniza gelmis kiiciik seyleri 6grenmek ve
anlamak igin diizenlenmistir. Bunlar yasamimz altiist etmis
olmayabilir. Ama kendiniz hakkinda hissettiginiz herhangi
bir olumsuz duyguya sinmis olabilirler.

Alstirma - anlama

¢

Bir cocukken duygusal bir aciya neden olabilecek tiir-
den hatirlayabildiginiz olaylarin bir listesini yapin. Cok
ciddi olanlardan -6rnegin hastaneye kaldirlmak gibi-
cok hafif olanlara kadar. Listeyi bir giinde tamamlama-
va kalkmayin, hafizaruz1 birka¢ giin, hatta bir ya da iki
hafta boyunca zorlayarak hatirlamaya caligin.

Simdi olaylardan birini ele alin ve kendinize asagidaki
sorulan sorun. Cevaplarinizi yazmak yardimci olabilir;
boylece kuskulandigimz her anda yazdiklariniza tekrar
bakabilirsiniz.

Olaya oldugu gibi bakin. Nigin travmatik bir etkisi
oldugunu anlayabiliyor musunuz?

Bir yetigkin olarak olup bitenlerin ne anlama geldi-
gini biliyor musunuz? (Ornegin: Nicin hastaneye kaldi-
rildimiz? [hastaydiniz); neden sizi kimse kendi takiminda
istemiyordu? [sporda basarih degildiniz]; firtinalh hava-
larda neden panige kapiiyordunuz? [clinkii anneniz de
panige kapihyordul).

Bu seylerden hic¢ biri herhangi birinin kétii niyeti
sonucu meydana gelmedigi icin ( bu konuyu daha sonra
ele alacagiz) bilmeden canimiz1 yakan bu insanlan anla-
yabiliyor ve bagislayabiliyor musunuz? (Ornegin dok-
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torlar sizi evinizden ayiryor ve hastane odasina koyu-
yor. Takim kaptani kendi takiminin kazanmasi icin en
ivileri secmeye cahsiyor. Anne kendi korkusunun ¢ocu-
ga gectiginden habersizdir).

4. Farkinda olmadan sizin kendinizi kétii hissetmenize
neden olan bu insanlan anlayabiliyor ve gerektiginde
bagislayabiliyorsaniz, bu olaylarin yetigkin haline geldi-
ginizde de sizi etkilemesine izin verdiginiz kendinizi de
bagislayabiliyor musunuz?

Burada yapmayi denediginiz sey, yillar énce olan bir olay

hakkindaki bakis a¢inizi degistirmektir. Voleybol takimina

secilecek en son kisi olan kiigtik kiz bunu kendisinden hos-
lanilmadiginin bir belirtesi olarak gorebilir. Eger bu boliim-
deki sorulan cevapliyorsa, hi¢ kimsenin ona, ondan hos-
lanmadigini ifade etmedigini séyleyecektir. Sadece voley-
bolda o kadar iyi degildi. Bu gergekten dogru olabilir ama
hepimizin iyi oldugu ve olmadig alanlar vardir. Gergekten
sorun degil bunlar, 6yle degil mi? Ge¢miste olanlar hakkin-
da bakis acimzi degistirdiginizde, bunun benliginize olan et-
kilerini de degistireceksiniz. Bunu yapin ve béylece 6zgiive-
ninizi ve dolayisiyla yasaminizi gelistirme yéniinde biiyiik bir
adim atmis olun.



Tesadidfi Travma

Belki bu béliime tesadiifi travmadan ne anladigimi agikla-
makla baslasam daha iyi olur. Bu'terimle, beklenmedik bir
sekilde basimiza gelen gercek kazalar ima etmiyorum. Ba-
zilan istemli bir eylem sonucunda meydana gelse de, hic bir
bicimde ¢cocudun olanlarin {izerinde kontrol giiciiniin olma-
dig1 durumlan ve olaylar kastediyorum.

Bazen bu olaylar cocugu dogrudan ilgilendirecektir: Ev ta-
sima, okul degisikligi ve bunun gibi. Bazen de cevresinde-
kilerin basina gelecektir. Belki biri hastaneye kaldirilacak ya
da birtakim mantikh ve zorunlu nedenlerle evden uzaklasti-
rilacaktir. Bu bizzat cocugun basina gelmemekle birlikte co-
cugun tizerindeki etkileri son derece biiyiik olabilir.

Bu béliimde s6zii edilen olaylarin her ¢ocukta etkileri uzun
siiren travmalara neden oldugunu ileri stirmiiyorum. Etkini-
nin siddeti, s6z konusu ¢ocudun yasina, o ana kadar yasa-
minin istikrarh olup olmamasina ve olayin yetiskinler tara-
findan nasil ele alindigina bagh olarak biiyiik oranda degisir.

Kendinizi olmaniz gerekenden daha az mutlu hissediyorsa-
niz ve bu durumun ortaya ¢ikmasinda biiyiik pay1 olan o-
laylarin neden sizin basiniza geldigine karara veremiyorsa-
niz, bu boliimdeki aciklamalar durumu kavramaniza yardim
edebilir.

Ayni derecede 6nemli olan, benzer travmalari cocuklarimi-
zin yagsamamasi icin elimizden geleni yapmamizdir. Trav-
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manin nelere yol agabilecegini biliyoruz. Basariya simdi da-
ha yakiniz.

Ebeveynin Yitirilmesi

Herhangi bir cocugu yikima ugratacak en kétii sey anne
veya babadan birini yitirmektir. Bu durum, anne veya ba-
banin 6limii, ayrilmasi ya da birinin uzaga gitmesiyle mey-
dana gelebilir. Baz1 bakis acilarindan sonuncusu en kétii o-
landir. Hastalarimdan biri meseleyi séyle ortaya koymustu:
“Eger babam &liirse bunu kendime anlatabilirim, ¢iinkii hi¢
bir se¢me sansi yoktur. Ama babamin benden uzaga gitme-
vi sectigini bilmeye katlanamam”

Yakin Birinin Olima

Uvyelerinden birinin &liimiinden sonra aile ne tiir bir siirece
girerse girsin, cocugun da bu siirecin bir parcasi olmasina
izin verilmesi gerektigine tiim kalbimle inaniyorum. Bazi
yerlerde kati dinsel térenler yapilirken, baska yerlerde daha
az bicimsel diizenlemeler vardir. Ama ne yapilirsa yapilsin,
cocuk ta orada bulunmahdur.

Bazen bir anne ya da ailenin baska bir iiyesi, cocugunu yas-
tan ve cenaze téreninden uzak tutmakla onun i¢in en iyisini
yaptigimi diistiniir. Ama bu, eder cocuk aglamak istiyorsa,
onu aglama hakkindan yoksun birakmaktir. Elbette 6teki
insanlarin 6liim tarafindan nasil mutsuz edildiklerini gérme-
lidir. Béylece o, dliime kimsenin care bulamayacagina i-
nanmaya baslar ve ne hissederse hissetsin, derin duygular-
n1 gbsteremeyecedini 6drenir. Bunlar cocugun biiyiimesinin
bir parcasidir.

Bundan baska ¢ocugun kendi tarzinca elveda deme hakki

vardir. Hayatinin belirli bir dénemi bu &liimle kapanmakta-
dir ciinkii. Oliimiin ne anlama geldigini anlayamayacak ka-
dar kiiciik olsa bile, olup bitenin bir parcasi oldugu bilingal-
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tinda yer edecek, yaslandiginda ve vakti doldugunda,
bagkalarinin cenazelerine katildigi i¢in kendi dliimiiyle iligki
kurmasi daha kolay olacaktir.

Uziicii bir bigimde dul kalan, heniiz dért yasina girmemis
bir oglan ¢ocudu olan bir kadin taniyorum. Kocas: bir is ka-
zasinda birdenbire 6liilvermisti. Sabah her zamanki gibi ev-
den ayrilmis ve bir daha désnmemisti.

Anne, basit sozciiklerle ogluna olup biteni anlatmaya cals-
mis ve sonra onun igin en iyisini yaptigini diistinerek arka-
daslariyla birkag giin kalmas: igin uzaga géndermisti. Cocuk
eve déndiigiinde her sey olup bitmis, cenaze tamamlanmis-
t1. Annesi gdzyaslarini kontrol edip yalnizca geceleri kendi
vatak odasinda aglamisti. Yagam goriiniiste normal haline
doniiyordu.

Ama babasi orada yoktu. “Baba Allah’a gitti” agiklamasin-
dan bagka, hi¢ kimse gerceklerden bahsedecek gibi gériin-
miiyordu. Bu acgiklama ise ii¢ yasindaki ¢cocuk igin pek bir
anlam ifade etmiyordu. Bu kiiciik cocuk biiyiiyiip bir yetis-
kin oldugunda, akh ona mantikh bir agiklama saglayacakti.
Annesinin yaptig kendisi i¢in en iyi olan seydi. Ama iiste-
sinden gelmek icin gayret géstermedikge, altiist olmusluk
duygusunu daima tasiyacakt.

Bir yas déneminde kullanilan sézciikler de kiiciik bir cocugu
olumsuz etkileyebilir. “Granny uyuyor” ifadesi ya da yeni
Slmiis kisinin gézleri kapah goriintiisii, cocugun zihninde
uyku ve 6liim arasinda bir iligki kurulmasina, boylece ka-
buslara ve uykusuzluk hastahigina neden olabilir.

Hatta biiyiik siklikla kullanilan “Allah’a kavustu”, “cennete
uctu” ya da “meleklerle birlikte gitti” gibi ifadeler dinsel
kavramlardan korkmasina neden olabilir.

Otuzunda bir kadin hastam -neden olarak hig bir agiklama
bulamadigi- kilise ¢anlarindan duydugu korku igin tedaviye
gelmisti.



40 Cocoklak Travmalan

Hipnoz altinda bes yasinin hos olmayan bir dénemine dén-
diigii an bir agiklama bulabildi. Cok hoslandigi ve ¢ok iyi
tanidigi dayis1 heniiz 6lmiistii. Olaylan daha kolay hale ge-
tirmek icin ebeveyni, Jim dayinin tannyla birlikte olmaya
gittigini sdylemislerdi. Kilise ayinlerine diizenli bir sekilde
katilan inangh bir aileydi. O zamana gittiginde, hastam net
bir bicimde kilisenin patikasindan yiiriirken ve ¢an seslerini
duyarken hatirladi kendisini. icerisi agzina kadar &liilerle
doludur diye kilisenin igine adim atmaktan korkuyordu. O
zamanlar kimseye bir sey séylememis, ama villar gectikce
kilise canlarindan pazar giinleri kendisini evde bir tutsak du-
rumuna diisiirecek derecede korkmaya baglamisti.

Ayriilma ve Bosanma

Ayrnilik ve bosanma, ilgili herkesin tistiinde travmatik bir et-
kiye neden olur. Ama ebeveynler ¢cocugun nasil etkilendigi-
ni genellikle fark etmezler.

Kendi goriislerini kimseye agmasalar da, bir¢cok ¢ocuk, an-
ne ve babasinin evliliginin bozulmasinda suglanacak kisi ol-
duguna inanir. Eger derslerine daha ¢ok cahssalardi, daha

az yaramazhk yapsalardi ya da daha nazik olmaya calissa-

lardi, babalan simdi evi terk ediyor olmayacakt diye diisii-

niirler.

Baz1 durumlarda evlilik birliginin sona ermesine kadin ne-
den olsa da, ¢ocuklarin sorumlulugunun genellikle anneye
birakilir. Eger evden ayrilan anne ise, travma, s6z konusu'
cocugu daha ¢ok etkileyecek, babasinin sevgisine ve anlayi-
sina buiyiik 6l¢iide ihtivag duyacaktir.

Bircok vakada ebeveynler kendi duygusal ve ekonomik so-
runlarina éylesine gémiilmiis olur ki, olup bitenlerin ¢cocu-
gun tizerindeki etkisini fark edemez. Cocuklar yanlarinday-
ken normal davranmaya, evlilikle ilgili tartismalarim ve dii-
zenlemeleri onlardan uzak tutmaya c¢alisan ebeveynin bu
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cabalan ise yaramaz. Cocuklar yanhs bir seyler oldugunu
hissetmede asir1 derecede duyarhdir, hatta olup bitenleri
tam olarak anlamasalar bile.

Kendi farkhliklari ne olursa olsun, ¢ocugda her ikisi tarafin-
dan da halen sevildigini ve iligkilerinin bitmesinde onun so-
rumlu olmadigini anlatmak énemlidir.

Bununla birlikte, son zamanlarda bogsanmalarin ve ayrihikla-
rin artmasi, gercekte, trajik olan bu durumu ¢ocuk icin ko-
laylastirmaktadir. Eger ne oldugunu anlayacak yastaysa, &-
teki ailelerin de benzeri durumlar yasadiklarini bilecek ve bu
deneyiminin paylasilmasi gercegi, kendisini daha az izole
edilmis hissetmesine neden olacaktir.

Bosanmadan sonra olanlar ¢ogunlukla ayriigin kendisinden
daha kétiidiir. Anne ve babamzin arasinda kaldigimz diisti-
niin. Her ikisi de sizi nasil sevdigini ama &teki tarafin ashn-
da ne korkung oldugunu size anlatmakta israr etmektedir.
Cocuklardan bazilarinin nevrotik olmalarinda -digerlerinin
de kendi avantajlar1 adina birine kars: digerini nasil kétiile-
yecegdini 63renerek- bir casusa ve sahtekira déniismelerin-
de sasilacak bir sey var mi?

Ama eger ebeveynden biri tamamen gézden kaybolursa ne
olur? Bazen, ¢ocuk babanin umurunda degildir (eger evden
ayrilan babaysa), bazen samimi bir sekilde ¢ocugun yasa-
mindan ¢ikmakla en iyisini yaptigini diistiniiyor olabilir; yil-
larim1 harcamak yerine bir pazar giinii babasi olmanin zev-
kini ve kolayhgini secebilir. Elbette bazen ¢ok uzaga gidebi-
lir ve eder imkansiz degilse diizenli araliklarla ¢ocukla iligki
kurmaya devam eder.

Durum ne olursa olsun, ¢cocuk buna babasinin halen kendi-
sini sevdigini, kendisiyle ilgilendigini bildigini diisiinerek o-
lan bitene katlanabilir. Maddi kosullarin ve aradaki uzakhgin
sik bulugmalan zorlastirdigi durumlarda bile, her zaman te-
lefon ve posta servisi vardir. Yaninda bulunmayan, artik
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goremedigi ebeveynle mektup ya da telefon kanahyla ku-
rulan siirekli temaslar, gocugun sevildigi ve halen ilgilenildi-
gi konusunda teminat olacaklardir.

(vey Ebeveynler

Bazen ¢ocuk, yasamina bir iivey anne ya da babanin girdi-
gine tanik olabilir. Bu oldukc¢a zor bir deneyim olmahdir.
S6z konusu durum {ivey ebeveyn icin de zor olmali, ama
hi¢ olmazsa, halihazirda cocugu olan biriyle iliskiye girme
konusunda 6zgiir bir secim yapmistir. Ama bu konuda ¢o-
cuga pek seyrek olarak danisilir.

Durum tiim yonleriyle ele alindiginda tivey ebeveyne sahip
olmak zorunlu olarak bir travma nedeni degildir. Gercekte,
bildigim {i¢ vakada, simdi yetiskin olan hastalarim, {ivey e-
beveyniyle milkemmel iligkiler gelistirerek yetismisti. Ama

bu durumda olmayan c¢ocuklar icin ne kadar zor oldugunu

siz diistiniin.

Mathew’in babasi, kendisi on yasindayken yeniden evlenir.
Annesi heniiz bebeklik ¢agindayken 6lmiistii ve onunla ilgili
net bir anmis1 yoktu; babasi ve biiyiikannesi tarafindan biiyii-
tiilmiistii. Yeni es, hali hazirda Mathew’den biraz daha bii-
yiik iki cocuk sahibiydi; zaman icinde giderek kadimin kendi
cocuklarim kayirdigi ve Mathew’i gz ard ettidi ortaya cikti.
Babasinin yaninda bunu géstermeyecek kadar zekiydi ka-
din. Babasinin iste oldugu zamanlar, Mathew icin gercekten
de zordu. Uvey annesi fiziksel olarak ona zalim davranmi-
yordu, ama gozii iki cocugundan bagka bir sey de gérmii-
yordu. Uvey kardesleri evde oyun oynarken ufak tefek isleri
Mathew yapiyordu. Ev édevinde giicliiklerle karsilastiginda
kendisine yardim edilmeyen Mathew’di. Cay vaktinde kek
kalmadigh séylenen vine o idi.

Mathew’le, o otuz yasindayken karsilagtik. Onu halen etki-
leyen sey tivey annesi ya da tivey kardesleri degildi. Hig u-
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mursamiyordu onlarn ve davraniglarindan hig¢ yaralan-
mamisti. Ama babasiyla arasinin sojumasina neden olduk-
lan icin onlan affedemiyordu. isin aslh, kiigiik bir gocukken
gercekte ne olup bittigini babasina anlattiinda kendisine
inanmadigh i¢in, babasim da affedemiyordu. Ciinkii babasi
olup biteni kendi basina géremiyordu. Ona anlatirken halen
kanisiyla sarmas dolas Mathew’i yalan séylemek ve ailenin
diger tiyeleri icin yasam giiglestirmeye calismakla sugluyor-
du. O sirada ve biiyiirken Mathew’in ac1 ¢ekmesine neden
olan sey ona yapilan haksizhkt.

Eviat Edinme

Kiiciik yasta cocuga ne kadar c¢ok bilgi verilirse, evlat edin-
me kaynakh travmanin siddeti de o denli az olacaktir. Evlat
edinenler tarafindan sevgi ve ilgiyle biiyiitiilmiis, hallerinden
memnun ve mutlu olan bir siirii arkadasim ve hastam var.
Ama bu insanlar evlat edinme kavraminin anlamini bilmez-
ken kendilerine agiklama yapilmis ve bu bilgiyle biiyiimiis
insanlardir. Onlara anneleri hakkinda, gayrimesru bir cocuk
dogurup atmadigi, ama kendi ¢ocugunun rahat ve sevgi
dolu kosullarda yetisecegdi konusunda giivence alarak, ¢o-
cugunu verdigi tarzinda agiklamalar yapilmistir. Benim bil-
digim iki tanesi hi¢ bir zaman kendilerini doguran anneleri-
nin izini stirme arzusuna kapilmamisti. Digerleri bunu yap-
may istemisti. Ebeveyni de bu konuda ellerinden gelen
yardimi esirgememisti.

Her zaman olmamakla birlikte, 6z anneyle karsilasmak iyi
bir deneylm olabilir. Olumsuz bir karsilasma olmasa bile,
annesinin izini bulmak i¢in yogun ¢abalar harcamis biri, o-
nunla arasinda bir ortakhk bulamadigi anda kendisini 6-
nemsiz hissedebilir.

Arayisin ve bulusmanin sonuglari ne olurse olsun, uzun dé-
nemli bir duygusal yikintiya neden olmaz. Ciinkii “gocuk”
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artik 18 yasinin tistiindedir ve kendisini, her tiirlii ihtimali
diisiinerek bu gériismeye hazirlamgtir.

Gercekte travma, anne ve babasi olarak tanidigi insanlarin
dogal ¢ocuklan olduklarina inanirken, birdenbire bir giin,
evlat edinilmis olduklarim égrenen gocuklarin bagina gel-
mektedir. Reddedilme yalnizca 6z annelerinden kaynak-
lanmaz, ayr zamanda kendilerini evlat edinenler tarafindan
aldatilmiglardr.

Bircok vakada yalan séyleme nedeni, -kétii niyetten ¢ok-
kaybetme korkusu ya da bilgisizliktir. Baz:1 evlat edinenler
¢ocuklarina dogruyu anlatmay isterler, ama hig bir zaman
bunun i¢in dogru zaman yakalayamazlar; &tekiler ise me-
seleyi gizli tutmakla en iyisini yaptiklarim diisiiniirler.

Evlat edinen ebeveynin biiyiik bir cogunlugu iyi niyetlidir.
Cocuklarini severler ve onlar yetistirmek icin imkan dahi-
linde, tiim gayretlerini ortaya koyarlar. Ama her kuralin bir
istisnasi vardir. Evlathklarina ilgisiz ve hos davranmayan e-
beveynler de oldugu bir gercektir. Cocugun ugrasmak zo-
runda oldugu cift kath bir reddedilme duygusu olacak ve el-
bette sonraki yasantisinda bu durum sorunlara neden ola-
caktir.

Su gegmis birkag yil boyunca, ¢ocuklarin iyi bakildigim var-
saydigimiz kurumlarin nasil basarisiz kaldiklarin tiziintiiyle
isittik. Bu “basarisizliklar” ihméilden istismara kadar uzan-
maktadir. Ama halen gazetelerin bas sayfasina haber olma-
yan, ¢ocuklar icin en iyisini yapmaya devam eden kurumlar
da vardr.

Boylesine yerler bile, kendi evinizde ya da kendi ailenizle
olmakla karsilastinldiginda ancak ikinci plandadir. Etrafiniz-
da size ayiracak zaman ve kaygilarimizi dinlemeye hazir biri
olmayan, diger ¢ocuklarla iletisime girmenin gii¢ oldugu
bdyle yerlerde olmak, her ¢cocuk igin gercekten travma ya-
picidir. Yine hélen bir¢ok vakada gériildiigii gibi, kardesle-
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rin birbirinden ayrihp farkh kurumlara génderildigi yer-
lerde bu travmanin siddeti de artmaktadir.

Hastahklar

Zayif saglik durumu da gocuk igin bir travma nedeni olabi-
lir. Bir 6nceki béliimde erken ¢ocuklukta yasadigi verem
hastah@inin Robert’in yasamu {izerindeki etkilerini gérdiik.
Ama ¢ocuklar, zayif saghk durumlarindan é&tiirii, baska bi-
cimlerde de etkilenebilir.

Kiiciik cocuklar ciddi olanla olmayan hastahk arasinda ayr-
rim yapamazlar. Onbir yagindayken apandisit ameliyat: igin
hastaneye kaldirildim. Bana, eve tekrar dénmemin ne ka-
dar siirecegini, okula ne zaman tekrar baglayacagimi, ne
yapacaklarini ve bagka seyleri agiklayan harika bir dokto-
rumuz vardi.

Ama doktorun bana anlatmayi unuttugu bir sey vardi: Bu
ameliyattan bir giin sonra daha fazla ac1 hissedecektim.
Yalnizca bir siddetli sanc1 yasadim. Anestezinin etkisi ge-
¢ince canim ¢ok acimaya basladi ve her seyin kétii gittigine
ve Slecedime inanmaya bagladim. Biitiin bunlar, tam kirk
yil 6nce oldu. Ama halen aym duyguyu hatirlayabiliyorum.

Yakinlarinin hastah@ durumunda gocuk, 6zellikle hi¢ kimse
neler oldugunu bilmesine izin vermediginde, kendisini dis-
larimis hisseder. Her zaman size bakmaya giiciiniin yetece-
gini diisindiigiiniiz birinin hastalandigini ve bakima ihtiyaci
oldugunu gérmek oldukg¢a korkutucudur.

Pam diye adlandirdigim hastalarimdan biri, annesi gece ya-
nis1 birdenbire hastalanip hastaneye kaldinldiginda dokuz
yasindaydi. Pam yardimsever komsulan tarafindan eve gé-
tiirtiliirken, babasinin eslik ettigi annesi ambulansla hizla
hastaneye kaldirhyordu.
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Pam’in tiim hatirlayabildigi kapah kapilar ardinda
fisldasmalar ve kaygih yiizlerdi. Annesi hastane odasinda
cesitli tiipler ve aletlerle ¢evrilmisti. Pam’in hastaneye git-
memesi, annesini o halde gériip daha fazla tizilmemesi iyi
bir fikirdi. Ama bir cocugun hayal giiciiniin zihinde yarattig
resimler, herhangi bir gerceklikten daha korkunctur ve
Pam’in zihni fazla mesai yapiyordu.

Ne zaman babasina annesinin durumu hakkinda sorular
sorsa, kendisine merak edecek hig bir sey olmadig ve an-
neciginin ¢ok yakinda dénecegi séyleniyordu. Ama babasi-
nin yiiziindeki kaygiyi gériiyor ve ona inanmiyordu. Anne-
sinin 6lecegini diisiinmeye baglamist.

Hastali@ ciddi olmasina ragmen Pam’in annesi iyilesti ve
eve déndii. Ama Pam’e verilen zarar oldugu yerde kalmsti.
Yirmidokuz yasinda tedavi igin bagvurduktan sonra biitiin
yasamini etkileyen travmanin etkilerinden kurtulmay ba-
sard.

Bu béliimiin baginda inceledigimiz durumlar ¢ogunluktadir.
Ama ¢ocuklar daha az siddetli durumlar da travma yapici
bulabilirler.

Tasinma

Ev tasima bir cocuk i¢cin heyecanh ve eglenceli olabilir, ama
ayni zamanda, 6zellikle isin iginde okul degistirme varsa
travma olusabilir.

Kiigiik cocuklar yerlesmekte ve yeni arkadaslar edinmekte
genellikle problemle karsilasmaz. Ama bu biiyiik cocuklar
icin gegerli degildir. Biiyiik cocuklar tek kisilik arkadashgin
unutuldugu, yerine gruplagmalara gegildigi bir désnemdedir
ve kendi yasitlarindan olusan kapah bir grup bulmaya ¢ah-
sirlar. Buna daha 6nce ulasilan iletisim diizeyiyle, karsilasi-
lan diizeyin farklihklarim ekleyin; o zaman nicin bu ¢ocukla-
rin gii¢liiklerle karsilastigim anlarsiniz.
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Baz1 durumlarda sik sik taginmak zorunludur (belki ebe-
veynlerden birinin ya da her ikisinin birden is durumlan yii-
ziinden). Baz1 ¢cocuklar isyan ederken, digerleri bunu eglen-
celi ve heyecanl bulacaklar, 6tekiler ise derin bir bicimde
travma yapic olarak algilayacaklardir. Babasi, mesledi do-
layisiyla, her bir iki yilda bir yer degistirmek zorunda olan
ve bu yiizden, simdi bile, elli yaginin tizerindeyken her tiir
iliskive girmekte giicliik ceken tamdiklarim var.

Elbette, hi¢ bir travma olmaksizin bu béliimde tanimlanan
durumlar1 yasamak miimkiindiir. Hepimiz farkh bireysel 6-
zelliklere sahip insanlar olarak olaylara farkh tepkiler veri-
yoruz. Ama eger burada ayrintil bir sekilde anlatilanlara
benzer durumlarin, {izerinizde uzun siireli bir etkiye neden
oldugunu hissediyorsaniz -hatta, bdyle olabilecegine dair
belirsiz bir ihtimal bile varsa- asagidaki alstirma size yardim
edecektir.

Alistirma - yap boz

¢ Rahat bir yere oturun ya da uzanin, gdzlerinizi kapatin
ve yapabildiginiz kadar rahatlayin.

¢ Simdi ¢ocuklugunuzda iizerinizde travma yapic1 bir etki
birakmis olabilecek bir olay1 belirleyin. Bunu zihninizde
canlandirmaya ¢alisin. Simdi bu resmi zihninizi doldu-
ran dev bir ekranda hayal edin (yapabildiginiz kadar in-
ce ayrintilar ve renklerle).

¢ Birka¢ dakika sonra bu resmi biiyiik bir televizyon ek-
raninda diigleyin. Televizyon bir duvara dayanmistir. Et-
rafim gevreleyen seyleri gérebildiginizi diisiiniin (belki
valmizca duvar kagitlarim1 ya da muhtemelen bir pence-
reyi veya bir kapiy1 gériiyorsunuz).

¢ Ikinci resimde, bir sehpanin iistiinde taginabilir bir tele-
vizyon var. Béylece simdi onu gevreleyen nesneleri da-
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ha kolay goriiyorsunuz. Bu televizyonun ekraninda da-
ha 6nce diislediginiz resim var.

¢ Simdi, su kiigiik el televizyonlarindan birini tutugunuzu
disleyin. Kendinizi nereye isterseniz oraya yerlestirin.
Evinize, biironuza, bahgenize ya da bir caddeye. Eliniz-
de tuttujunuz mini televizyon setine bakin ve aym res-
mi bu kiiciik ekranda izleyin.

¢ En son olarak, ¢ok biiyiik bir masanin yaninda durdu-
gunuzu diglemenizi istiyorum. Bu masanin {izerinde,
yasaminiza ait ve yeniden birlestirilmesi gereken yiizler-
ce insanin yiizii ve olaylar var. Sevdiginiz oyuncaklarin,
vaz tatillerinin, bildiginiz evlerin bahgelerinin, digiin ki-
yafetinizin, ilk bisikletinizin, son igyerinizin resimlerini
gorebilirsiniz orada.

¢ Dev yap boz bulmacasin1 tamamlamak igin tek bir par-
¢a gerekli ve bunu elinizde tutuyorsunuz. Elinizdekine
bakin. Onun ilk hayal ettiginiz resimden bir par¢a oldu-
gunu goreceksiniz. Simdi parcay1 yap boza yerlestirin
boéylece bulmaca tamamlanmis olacak. Geriye dogru
gekilin ve bulmacanin tamamn izleyin. Sonuncusu,
binlercesinden olusan dev bulmacay1 tamamlayan par-
caydi. Cok kiiciik ve sizi incitemeyecek kadar 6nemsiz!



Istemeden Neden
Olunan Travmalar

Bu tiir travmalara iyi niyetli insanlar, genellikle cocuklan
icin kalplerinde en samimi duygulan tasiyan ebeveynler ne-
den olmaktadir.

Burada ¢ocuklarimiza séyledigimiz (ama kalpten olmayan)
aptalca seyleri kastetmiyor ya da cocuklarin zihinlerinden
kolaylikla atabilecekleri bir defalik olaylardan da bahsetmi-
yorum. Uzerine konustugum konu, ¢ocuk tizerinde yetis-
kinlige kadar siiren etkilere yol agan tekrarlanan davranis
bicimleridir.

Ogullan ve kizlan diinyaya gelirken attigh ilk cighktan itiba-
ren, tiim kalpleriyle kendi yasamlarini, cocuklan i¢in miim-
kiin olan her seyi yapmaya adamis ebeveynler vardir. flk
bakista 6vgiiye deger bir istek bu. Ama burada durahm ve
biraz diisiinelim. lyi bakilmus bir cocuk, saglikl ve ii olur.
Cocuklarini seven ebeveynin gergek isi, onlari iyi bir cevre-
ye sahip, mutlu, bireysel amaglarina erisen, kendi ayaklan
iizerinde durabilen biri haline getirmek degil midir?

Eger bu hedefe ulasilmak isteniyorsa, -bazen ne kadar zor
olursa olsun- yapilacak en dogdru sey, geri ¢cekilmek ve co-
cugun kendi yolunu ¢izisini izlemek degil midir?

Elbette, ne zaman yardima ihtiyaglar olsa yanibaglarinda
olacagimz bilecekler. Ama ebeveynler yardim etmeden 6n-
ce ¢ocuklarinin gergekten yardima ihtiyaglan oldugu konu-
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sunda emin olmak isterler. Eger bir bebegin istedigi seyler
elinin erigebilecegdi bir mesafeden daha uzakta olmasaydi,
her istedigi verilseydi, asla emeklemeyi 6grenemeyecekti.

Ayni bebek, mobilyalara tutunarak paytak paytak ilk adimi-
n1 attiginda, biiyiik bir ihtimalle defalarca diisecektir. Ebe-
veyn bebegin kendisini yaralamayacagindan emindir. Ya-
pilabilecek en iyi sey yoldan ¢ekilmek ve onu yiiriimeye bi-
rakmaktir. Bir kez yiiriimeyi basardiginda, yiiriimeyi bilen
birinin eglencelerine sahip olmakla kalmaz, basarinin ve a-
macina ulasmis olmanin gercek tadini duyabilir. Bu yasta
belki anlayamayacagi, ama bliyiirken yasamina katacag:
duygulardir bunlar.

Arkadaglarimizin 6niinde annemizin elimizi tutmasindan ya
da bizi 5pmesinden utandigimiz dénemleri muhtemelen
hepimiz hatirlariz. Anne bunu ¢ocugun biiyiimesinin bir
parcasi olarak anlayacak ve ¢ocugun rahatsiz olmasina ne-
den olacak davraniglardan kaginacaktir.

Ama varsayin ki sizin isteklerinize karsi duyarh olamayan
bir anneniz var. Varsayin ki, zaman gectigi halde, ne za-
man disan ¢iksaniz elinizi tutmakta israr ediyor. Kendinizi
yalniz rahatsiz hissetmekle kalmayacaksiniz, annenizin dav-
ranislan yiiziinden arkadaslarimzin alay konusu olacaksiniz.
Bu durum siz biiyiidiigiiniizde de devam etmese bile, kendi
hakkinizdaki imajimz ve yasitlarinizin sizin hakkinizdaki ina-
niglar1 ayni kalacaktir.

Aslinda bir annenin ¢ocugunun elini tutmak istemesinde ya
da onu 6pmesinde yanlis olan hi¢ bir sey yoktur. Ama ¢o-
cuk bu tiir davramiglardan, hele baskalarinin éniinde ger-
ceklestiginde utamyorsa, annenin duygularini géstermeyi
daha 6zel zamanlara saklamasi en uygunudur.

Kendim de bir anne olarak, geri durmanin ve onlara kendi
bagimsizliklarini tanimanin ¢ok zor oldugu zamanlar oldu-
gunu biliyorum. Ozellikle, secim yaparlarken veya bir karar
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verirlerken kendi yararlarina olmayan seyleri segtiklerin-
de. Ama tiim anne ve babalar gerektiginde 64iit verebilirler.
Eger bu kabul edilmezse, ¢ocuklara, yapmak istedigi seyi
kendi bildigi gibi yapmasi konusunda yardim edin.

(Burada gocugun biiyiirken artan bagimsizhgimin dogal sii-
recini ima ediyorum. Elbette, eder ebeveyn ¢ocuklarinin ya-
samlarinin sucga, uyusturucuya ya da alkol bagimliigina
dogru ilerledigini diistintiyorsa, yardim etmekten ¢ok bizzat
karisacaktir )

Angie ile ilk karsilastigimda hi¢ kendisine giiveni yoktu.
Hos ve zeki bir geng kadin icin asinn derecede utangag bi-
riydi. Sesini bir fisiltidan daha yukaniya zorla yiikselterek ve
gozlerini kagirarak konusuyordu. Ebeveyninin tek cocuguy-
du. Her ikisi de ¢ocuk sahibi olmak icin tedavi goriiyorlardi.
Neredeyse umutlarini kestikleri bir sirada kiiciik kizlan dog-
du.

Angie’'nin ebeveyni diinyaya geldigi andan itibaren ona
hayran oldu. Kizlan onlar i¢in 6yle degerliydi ki, onun iize-
rine titrediler. Diiser ve kendisini yaralar diye bisiklet alin-
madi Angie’ye. Bogulur korkusuyla yiizmeye gitmesine izin
verilmedi, hafif bir sekilde soguk alsa hastalig daha da iler-
lemesin diye hemen yataga kondu, tizerine battaniyeler 6r-
tildii, sicak icecekler ve ilaglar verildi.

Dogal olarak tiim ebeveynler ¢ocuklarini korumak isterler.
Buna ragmen, bazilan trajik bir bicimde sonlanan kazalar,
meydana gelmeye devam eder. Ama bu tiir olaylar yiizde
olarak cok diisiiktiir. Angie’nin ebeveyni, iyi bir freni olan
herhangi bir bisikletle, cankurtaranh havuzlarla ve ¢ocukla-
rinin ufak bir soguk alginhd: disinda bir hastah@ olmadigim
bilmekle yetinmeliydiler. Yapabilecekleri en hos sey arka-
daslan gibi onu da kendi haline birakmak olurdu.

Angie’vle karsilagtigimizda otuzlarinin ortasindaydi. U¢mak,
geceleyin disan ¢ikmak, araba siirmek ve benzeri gibi riskli
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seylerden korkmakla kalmiyor, ayni zamanda, bir is bagvu-
rusu icin ya da arkadas edinmek igin yeterli giiveni kendi-
sinde bulamiyordu. Hig bir zaman ciddi bir erkek arkadas
olmamisti. Ciddilesmeye baslayan iliskilerde, yaralanma
korkusu nedeniyle hemen geri ¢ekiliyordu.

Angie’nin, kendisine giivenindeki eksiklikten ebeveyninin
yaklasimlarinin sorumlu oldugunu anlamasi uzun siirmedi.
Bununla birlikte bu durum, ebeveynin payina bir suglama
olmadan yapilmak zorundaydi. Her seyden 6te, yaptiklan
her seyi askla baglandiklan kizlan icin en iyisi diye yapmis-
lardi. Bundan sonra, kendisine olan inancini ilerletmek ve
daha kendisine giivenli bir bicimde hareket etmesini sagla-
mak icin birlikte cahismaya basladik.

Eger bir cocuk, iclerinde yalnizca birinin asir1 koruyucu
yaklagimla davrandig ebeveyn tarafindan biiyiitiiliiyorsa, bu
daha ¢ok sorunun ortaya ¢ikmasina neden olur. Muhteme-
len koruyucu olan tarafla, cocugun bagimsizhgindan yana
olan taraf arasinda ¢ok sayida gériis farkhihd: olacaktir. Ay-
rica ¢ocuk kolayca bu gergin atmosferin farkina varacaktir.
Bu, durumu daha da giiglestirir. Yalnizca iki farkh yaklasim
tarafindan kafasi kanstinlmayacak, aym zamanda, arada bir
goriis ayrihg oldugunu ve bunun kendisiyle ilgili oldugunu
bilecektir. Ardindan anne ve babasinin arasindaki herhangi
bir goriis ayrihgindan kendisini sorumlu tutacaktir.

Yetigkinlerin yaklagimlarinin, gocugun kendisinin “sakar”
veva bir “trafik canavan” olduguna inanarak biiyiimesinden
sorumlu oldugunu séylemek miimkiindiir. Asagida anlatilan
sahneleri géziiniizde canlandirn:

Sally ¢ok kiigiikken annesine masayi temizlemesi igin yar-
dim ediyordu. Masadan topladiklarini lavaboya tasirken -
herkesin, bir cocugun ya da bir yetigkinin bagina gelebilecek
bir kaza oldu. Bir fincan yere diistii ve kirildi. Annesi kiz-
mamisti ama kirik pargalar toplarken biraz can sikildigini
belli etti.
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Bir dahaki seferde, Sally annesine yine yardim ederken,
annesi ona dikkatli olmasini ve bir sey kirmamasin séyledi.
Bu uyan, elbette cocugun gerilmesine ve kaygilanmasina ve
artik ne tagirsa tasisin elinden diistirmeye daha yatkin ol-
masina neden oldu.

Sally biiyiirken, zamanla hi¢ kimse herhangi narin bir seyi
onun eline vermemeye basladi. Cocugun bizzat kendisi de
buna inanmaya ve kirilabilir bir seyle ilgilenme zorunda
kalmaktan korkmaya basladi. Bu korku da Sally’nin, tasi-
diklarini diigiirmesine neden oldu.

En sonunda Sally, kendisi de dahil olmak iizere herkesin
sakar olarak “etiketledigi” bir yetiskin hiline déniistii. Oysa
halen, fincani diisiiren o kiiciik kizdi Sally.

Peki, ne kadar denerse denesin ebeveyninin beklentilerini
yerine getiremedigini hisseden ¢ocuklarin durumuna ne
demeli? Bir hastam vard: -hadi adi Derek olsun- basarih bir
motor ticareti zincirinin sahibi olmasina ragmen, agir bir
yetersizlik duygusundan rahatsizdi. Ebeveyni ve kardesleri
kendisinden daha ¢ok akademik ilgileri olan insanlardi. O-
kulda ¢ok yogun ¢alismasina ragmen hi¢ bir zaman onlarin
standartlarina yetisememisti. Ailesinden hi¢ kimsenin ona
kaba bir sekilde davranmamasina ragmen, onlarin kendisi
hakkindaki umutsuzlugu apacik belli oluyor ve kendisini hep
onlar diis kirikhg@ina ugratmus gibi hissediyordu.

Derek’in ebeveyni 6lmiistii; ama yetersizlik duygusunu ha-
len hissediyordu. Bu duygular, giin iginde uzun is saatleri
boyunca, haftada yedi giin, daha fazlasim elde etmek icin
cilginlar gibi ¢alismasina ve daha da fazlasim amaglamasina
neden oluyordu. Oysa zaten iyi bir yasam standardi vardi ve
elbette bu kadar ¢alismaya ihtiyac yoktu. Gergekte boyle
yapmakla kansiyla ve ¢octiklanyla iliskileri bozuluyordu. U-
zerindeki baskinin derecesi 6ylesine siddetliydi ki, eger de-
gistirmek igin bir seyler yapmazsa kalp krizine dogru gidi-
yordu.
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Edward ailesini farkh bir sekilde diis kirikhgina ugrattigin

diistiniiyordu. Biiyiikbabasi bir {inlii bir uzman cerrahti ve
babasi, annesi, biiyiik kiz kardesi hepsi doktordu. Ailedeki
herkes tarafindan Edward’in da tip okuyacag samhyordu.

Neden, okumak icin yeterince zeki olmamasi degil, bunu
istememesiydi. Miizige kars: biiyiik bir agki ve yetenegi var-
di. Profesyonel bir miizisyen olmaktan bagka bir sey arzu-
lamiyordu. Kendi basina ¢alip calmayacagi ya da bir orkest-
raya katihp katilmayacag énemsizdi.

Edward heniiz 10 yasindayken, égretmenleri onun miizige

karsi yetenegini fark ettiler. Ona 6zel bir miizik bursu éner-
diler. Babasinin buna yaklasimi, Edward’la hi¢ konusmadan
nazik bir bicimde s6z konusu okulu aramak ve su acgiklama-
y1 yapmak olmustu: Edward tip egitimi almaya gidecekti.

O genc yasta Edward’in, babasina karsi ¢ikacak ve boylece
sozli edilen bursu alacak cesareti yoktu. Zaman gectikce
Edward, sevdigi babasini memnun etme ve miizik kariyeri
yapmasina izin vermedigi i¢in ona kizma egilimi arasinda
ikiye boliindii. Miizik, anne ve baba i¢in yalmzca eglenceli
bir hobiydi.

Belki daha istekli bir gen¢, babasina karsi ¢ikacak ve kendi
goriiglerini uygulayacak cesareti gésterebilirdi, ama Edward
yapamazdi. Fazla secme sansi olmadigini diistinerek ailesi-
nin goésterdigi yolu takip ederek doktor oldu. Cok agir ¢a-
hsmasina ve hastalan icin en iyisini yapmasina ragmen hi¢
bir zaman mutlu olamadi. Ama ebeveynine degil, direnme-
digi ve miizik kariyerine devam etmedigi i¢in kendisine kizi-
yordu. Eder boyle yapsaydi ve basarisiz olsaydi, zendisine
kars1 samimi oldugu icin 6zgiiveni daha giiclii olacakt.

Abartih bir bicimde sert olan ebeveynler ¢ocuklarin biiyii-
mesinde bir stirii soruna neden olurlar. Bircok vakada di-
siplin ve sertlik ebeveynin, cocuklar icin en iyisini planla-
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diklarina ve yaptiklarina samimi bir sekilde inanmalarin-
dan kaynaklanmaktadir.

Diger taraftan, disiplinden yoksun, ahlaki ya da baska stan-
dartlarin bulunmadig: bir evde neler oldugunu hepimiz
gobrmiislizdiir. En ivi kosullarda yetisen cocuk tamamen
bencil bir bireysellik gelistirirken, en kétiisiinde yetiseni de,
istedigi her seyi ne pahasina olursa olsun alma hakkin
kendinde géren ve siddet kullanan bir sucluya déniismekte-
dir.

Ebeveyni belirli kurallar {izerinde 1srar eden ¢ocuklar, muh-
temelen hic bir kuralin olmadig: ve herkesin her istedigini
yaptid bir diinyanin diistinti kuracaklardir. Ama ge¢misle-
rinde herhangi bir kurala bagh olmayanlar, genellikle mut-
suzdur. Cocuklar, gercekte onlardan ne istendigini bilmeleri
hélinde, -bu beklentileri her zaman karsilayamasalar bile-
kendilerini daha giivenlikte hissederler.

Ogullarimdan biri bana (o simdi bir yetigkindir), “elbette si-
nirlan zorlamaya ve bazi kurallan yikmaya calisiyoruz, ama
orada smnirlarin durdugunu bilmek harika bir duygu” demis-
ti.

Sinirlar1 asma ve uzlasmama biiyiimenin ve bagimsizhgina
kavusmanin bir yolu. Ama sézciiklere dékiilmese bile, ¢co-
cuklar kendilerini yetistiren insanlar tarafindan kurallar
konmasim minnettarlikla karsihyor.

Lisede okurken ebeveynim -cumartesi aksamlari fazladan
izin vermekle birlikte- 6grenim dénemi boyunca belli bir sa-
atte yataga gitmem konusunda israrciydilar. Béyle erken-
den yataga gitmenin ¢ok meraklsi degildim ve su ya da bu
nedenle oyalanarak yarm saat ge¢ gidiyordum. Diinya kii-
ciik bir genc kiz icin bugiin oldugundan ¢cok daha fazla teh-
likeli olmamasina karsin, bir partiye ya da bir arkadas ziya-
retine gittigimde, babam gecenin sonunda gelir ve beni a-
hirdi. Bilyiimek isteyen yanim kendi yagimda bir kizla konu-
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sana kadar bunun hi¢ gerekli olmadigini diisiiniiyordu. Bu,
{izerinde hig bir disiplin uygulanmayan bir kizdi ve diledi-
gince ve istedigi vakte kadar partiden partiye gidiyordu. A-
ma bana, anne ve babamin beni dert etmelerini kiskandigi-
n1 soyledi. Kendisi ebeveyninin umurunda bile degildi.

Bu ebeveynin ilgisiz mi yoksa aptal mi oldugunu bilmiyo-
rum. Ama hangisi oldugu énemli degil. Onemli olan kizin,
ebeveyninin kendisine aldirmadigimi diisiinmesiydi. Bunun,
yetiskin yasaminda da etkilerini siirdiirecek ne gibi bir zara-
ra yol agacagmi varin siz diisiiniin.

Egder ebeveynbelirli kurallar koymazsa, bu ¢ocugu olumsuz
yonde etkileyecektir. Bulabildikleri her vesilede kurallar ko-
yan su sert anne ve babalar gibi.

Yasamdaki her sey kurallarla belirlendiginde ¢ocuk, biiyii-
mek, kendisini gelistirmek ve diisiinmeyi 6grenmek igin ge-
rekli kosullan olusturamayacaktir.

Boyle bir ¢evrede biiyiimenin bir¢ok farkh sonucu olabilir.
Bir ¢ocuk uysal bir bigcimde kurallara uyarken 6teki gizli ya
da acgik bir sekilde meydan okuyarak kurallara kars: ¢ikabi-
lir. Kimileri okulda kabadayilik taslayarak kendi hayal kirik-
liklarim bertaraf ederken, yeterli cesareti gésteremeyen ki-
mileri de baskiya maruz kalirlar.

Birgok vakada iiziicii olan sey, kurallar konusunda agin de-
recede titiz olan ebeveynin ¢ocuklar icin en iyisini yaptikla-
rin1 diistinmeleridir. Cocuk durumun farkina vardiginda ha-
sar ¢oktan olusmustur.

Kendisine séylenen her seyi yapan ve kurallara uysal bir
sekilde uyan ¢ocuklara ne olacaktir? Yavas yavas kendi a-
dina diistinme yetenegdi olmadigdi konusunda bir inang geli-
sir; kendisini bagkalarinin talimatlarina uymak zorunda his-
seder. Bu diisiince tarzi, kendisine giivenen ve bagimsiz bir
yetiskine déniismesini gliclestirecektir.



istemeden Neden Olunan Travmalar 57

Bir isyanciya doniisen 6teki, bir an bile duraklayip dii-
stinmeden her durumda bir rekabet ortami géren bir yetis-
kin halini alacaktir. Sinirli ve rekabetci yetigkin, arkadasla-
nyla olan iliskilerinde ve diger iliskilerinde rahat olamaya-
caktir.

Zalimin de, kurbanin da davraniglarinda gériilen, giivenlik
icin gektikleri setin duvarlandir. Zalim biri -ister okulda, ister
is yerinde bir patron ya da siddet uygulayan bir koca olsun-
her zaman yetersizlik duygulan nedeniyle kendisini gtiven-
likte hissetmeyen biridir. Sinirli davranslar kendi duygulan-
n1 bagkalarindan oldugu kadar kendilerinden de gizlemek
icin bagvurduklan bir yéntemdir. Kurban kendisini giivenlik
dis1 bir konumda gériir, onun davraniglarinin amaci da bu-
nu ¢evresindekilerin fark etmesidir.

Asin dinsel inanglarla yetistirilmis cocuklar, bazen 6ylesine
sugluluklarna inanirlar ki, bu duygu tiim yasamlarim belir-
ler.

Barry’nin ailesi, iki kiz kardesiyle birlikte onu da yanlarina
alarak, her pazar kiliseye giderdi. Ebeveyni hos ve iyi in-
sanlardi. Kendi inanglannda ¢ok ciddiydiler ve ¢ocuklarin
da aym sekilde yetistirmek istiyorlardi. Kilisenin rahibi, her
nasilsa, yanhslardan ka¢inmayan ve kendi yanhslarim dii-
zeltmeyenler igin, korkung seyler tizerine vurgu yaparak,
cehennemin azaplarindan ve yanmaktan bahsediyordu.
Barry duyarh bir cocuk olarak rahibin agzindan bir simsek
gibi cakan her sdzciigii dinliyor ve ezberliyordu. Her pazar,
hafta boyunca yaptigh kétii seyleri diigiiniiyordu. Dislerini
yatmadan dnce firgalamak, babasinin onaylamadig: bazi wir
2ir seyler icin cep har¢hgini harcamak ya da ev édevini
yapmadigh halde annesine yaptigim séylemek gibi “giinah-
lan” vardi. Yoksa gergekten biiyiik yanhslan yoktu. Her pa-
zar orada oturur ve ilerde kendisinin basina gelecek seyleri
korkuyla dinlerdi. Ciinkii o bir giinahkardi. Pazar geceleri
sik sik kétii diigler goriiyordu.
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Dogal olarak Barry biiyiidiikge rahibin dile getirme bigimini
de kaparak dogru ve yanls iizerine kendi gériislerini gelis-
tirdi. Ama bu gériisler onun yalmzca bilincinde ve manti-
ginda yer ediyordu. Her kiiciik yanhsta, tanrinin cezalandi-
racadi korkusu, bilingaltina ¢oktan yerlesmisti. Ama herkes
gibi, hayatin yollarinda yapilan her kiigiik yanhsta bu korku,
zihninin icinde serpilip biiyiidii. Bu agik bir sekilde ortaya
¢ikmaz. Barry kendisine “diisiincesiz bir insanim, yakinda
basima ¢ok kotii seyler gelecek” demiyordu bilingli olarak.
Olan, bilingaltimin migren biciminde ortaya ¢ikan fiziksel
tepkileriydi.

Hipnoz tedavisinin migreni iyilestirdigini duyarak bana gel-
misti. Genel olarak uyguladigimiz diger tedaviler ise yara-
madigindan, en kiiciik ayrintilan 63renmek tizere ¢cocuklu-
guna gitmeye karar verdik. Barry erken ¢ocukluk dénemin-
de, her kiiciik yanlisi cezalandiran, bagislayici olmayan tan-
nidan korkusunu en ince ayrintisina kadar hatirlayabildi. A-
sagida verilen ahstirmay uygulayarak, kendi hakkindaki ic-
sel algisin1 degistirdi ve migren agrilan son buldu.

Tekrar tekrar ellerini yikamak, esyalarini temizlemek, aile-
sindekilerin yatada gitmelerine izin vermeden 6nce temizlik
kurallarim uygulamalan konusunda asin titiz davranmak gibi
takintih davranislar gelistiren biri tarafindan bana darnisild-
ginda, ¢odunlukla, erken dénemlerinde koyu dinsel inanis-
larin etkisini buldum. Burada herhangi bir din degil, daha
¢ok, belirli bir birey tarafindan yapilan yanhs yorumlamalar
suclanmaktadir.

Eger bu béliimde sozii edilen herhangi bir 6rnekle kendinizi
iliskilendiriyorsaniz. ya da zihninize benzer ayrintilar geli-
yorsa, asagidaki alistirmalar size yardime: olacaktir. Liitfen,
kendi hakkinizdaki algilarimza neden olan biiyiiklerin dav-
ranis ve yaklagimlarinin onlarin iyi niyetleri sonucunda ol-
dugunu ve sizin i¢in ashnda en iyisini yaptiklarim diigiin-
diiklerini hatirlayin.
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Alistirma - olaya mudahale

¢

Geriye dogru, cocuklugunuza bakarak iyi niyetli biiyii-
glintiziin eylemleri sonucunda sanssizca neden olunan
bir olay1 ya da bir durumu segin. Eger aklimiza birden
fazla olay gelirse, bir anda yalmz biri {izerinde ¢aligin.

Simdi zihninize hoglandiginiz veya giivendiginiz birini
¢aginn. Cocuklugunuzdan biri, bir 6gretmeniniz, en
sevdiginiz teyzeniz ya da bildiginiz herhangi biri, bir ya-
kin arkadasiniz olabilir.

Rahatlamak i¢in kendinize zaman .myin. Rahat ve ye-
teri kadar sicak oldugunuzdan emin olun.

Hayal giiciiniizdeki televizyonun diigmesini acin; bu a-
hstirmanin basinda sézii edilen olayin video goériintii-
siiyle karsilasacaksiniz.

Birakin oynasin. Kendinizi algilamaniz konusunda hasa-
ra yol acan sozleri sdyleyen yetiskini seyredin ve dinle-
vin.

Simdi goériintiiyii, daha 6nce hayal ettiginiz gtivendigi-
niz kisivi, o zamanlar sézlerden etkilenen cocukla bu
sozleri sdyleyen yetiskinin arasina getirmek icin bir siire
kesin. Bu kisinin sogukkanhlkla, sizin i¢in en dogrusu-
nu yaptigim diistinen yetiskine -eger durur ve iizerinde
biraz olsun diistiniirse- sézlerin iizerinizdeki gercek etki-
sinin farkina varacagini agikladigini diisleyin.

Miidahalenin basarih oldugunu ve sizin icin en dogru-
sunu soyledigini diisiinen yetigkinin durdugunu, bir siire
diistindiigiinii ve soézlerini sizin i¢in degistirerek konus-
maya yeniden basladigim diisleyin.

Alstirmanin sonunda gdzlerinizi agtidimzda, etkilendi-

giniz olay1 tekrar diisiiniin ve halen ayni etkivyi siirdiiriip
stirdiirmedigine bakin. Sanirim artik siirdiirmiiyor.
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¢ Alstrmay1 zihninize gelen diger olaylan da galismak
icin tekrarlayin

Olay va da sozciikler artik size ¢cok 6nemsiz goriinse de,
kendinizi aptal gibi hissetmenize izin vermeyin. Bir ¢ocuk
olarak sizi etkileyecek kadar giigleri var. Sizinle gercekten
ilgilenen ve elinden geleni yapan ebeveyninize saygisizca
davrandiginiz: diisiinmeyin. Ne yaptigimz asla bilmeleri ge-
rekmiyor. Bu hayaletlerle birlikte olarak, onlarin sevgisine
eskisinden daha c¢ok yakisacaksiniz.



Latfen Beni Sev!

Ebeveynin kendi ¢ocuklarini gergekten sevdikleri, ama su
ya da bu nedenle sevgilerini gésteremedikleri durumlar ger-
cekten iiziictidiir. Bu tiir ebeveynin ¢ocuklan bir yetiskin
hiline gelene kadar kendilerinin gergekten sevildiklerini di-
siinmezler. Daha 6nce gérdiigiimiiz gibi, kendisinin sevil-
medigini diisiinen tiim ¢ocuklar sucu kendilerinde ararlar.
Bu harika ve her seyi bilen insanlarin béyle davranmalar
icin bir nedenleri vardir ve bu neden de kisinin -cocugun-
sevilemeyecek biri olmasidir.

Cocukluk dénemindeki bu tiir 6zgiiven eksiklikleri, cocugu
farkh yonelimlere sokabilir. Biri diger insanlari memnun
etmek ve onlarin kendisini sevmelerini saglamaya ¢ahsir-
ken, &teki ne kadar iyi olursa olsun (¢ogunlukla bilingaltin-
da) sevilmedigini diisiindiigii icin olabildigi kadar kéotii ola-
caktir. Bu ¢ocuk biiyiiyiince gesitli bicimlerde baskalarina
zarar verecektir.

Asil trajedi, 6zgiiven yoksunlugunun bir sekilde kusaktan
kusaga kendisini koruyarak ya da ¢ogalarak gegtigi durum-
larda ortaya cikmaktadir. Sevginin gosterilmedigi, ilgilerin
gizlendigi evlerde biiyiiyen ¢ocuklar bu durumu bir model
olarak saklayip, ileride kendileri de bir ev, aile ve ¢cocuklara
sahip olduklarinda, kendi ¢ocuklarina tam olarak ayni sekil-
de uygulayacaktir.

Charlotte’un annesi hi¢ sevecen olmayan bir kadindi. Ger-
¢ekte kizim ¢ok sevmesine karsin duygularinin geri planinda
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sahne alan ge¢migsinin etkileri yiiziinden sevgisini ortaya
koyamiyordu. Charlotte’a iyi bakilmis, hediyeler verilmis,
konusulmus, birgok bicimde ilgilenilmis, ama kiigiik kizlarin
hoslandid sekilde annesi tarafindan &piilmemis ve kucak-
lanmamusti. Babasi sevgi dolu ve bu sevgisini gésteren biri
oldugu i¢in, Charlotte’'un &zgiiveni gercekten zedelenme-
misti. Yalnizca annesinin kendisini sevmedigine dair bir si-
211 tagiyordu.

Annesini memnun etme kaygisiyla okulda ¢izdigi resimleri
eve getiriyor, bahgeden annesi i¢in papatya topluyor hatta
hediyeler yapmak icin zaman harciyor, ama bunun karsih-
ginda gordiigii tek sey bir giiliimseme ve nazik bir “tesekkiir
ederim” oluyor, hediyelerden bir daha hi¢ s6z edilmiyordu.

Charlotte’un elleri yetenekliydi ve onlarla bir seyler yap-
maktan gercekten biiyiik zevk aliyordu. Annesinin dogum
gliniinde ya da yilbasinda, her defasinda aldig: kuru ve na-
zik cevaptan hayal kirikhdina ugramasina ragmen, annesi
icin hediyeler yapmaya devam ediyordu. O, bu duruma al-
sarak yetisirken zaman gegip gitmisti.

Yirmi yasina gelen Charlotte bir giin kasabada alsveris ya-
parken, birlikte ¢cok iyi zaman gegirdikleri annesinin eski bir
arkadaswyla karsilasti. Yash kadin onu kahve icmeye davet
etti. Sohbet sirasinda Charlotte’un annesi i¢in yaptigi na-
kish perdeler konusundaki bedenisinden séz etti. Charlotte
cok sasirdi. Ciinkii yaptigh perdeler, annesinin yatak oda-
sinda bir sandikta gizliydi. Kadininin nasil olup da bu per-
deleri gorduigiinii merak etti.

“Benim giizel kizm” diye cevapladi kadin “annen her za-
man yaptidin seyleri bana gésterir. Charlotte sunu yapti,
Charlotte bunu yapt: diye bana evi dolastirir; seninle gurur
duyuyor”
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Charlotte donakalmisti. Neden annesi bir kez olsun bu
hediyelerden hoglandigini ona séylememisti? Neden onun
hediyelere pek aldirmadigina inanmasina izin vermisti?

Tam bu noktada Charlotte annesi ve onun davraniglan
hakkinda diisiinmeye basladi. Annesinin onu sevdigini ve
anlayamadigi baz1 nedenlerden dolay: sevgisini géstereme-
digini fark etti. Annesinin sevgisinden kusku duydugu za-
manlan diisiindiigiinde hata ettigini anladi ve iiziildii.

Charlotte mutsuz bir cocukluk yasamamisti. Babasinin ilgili
ve acik tavirlarindan dolayi, kendisini degerli ve giivenlikte
hissetmisti. Ama eder annesinin de onu sevdigini daha 6n-
ce 6grenmis olsaydi cok daha mutlu olacakti.

Kendi yetistirilme tarzinin bir sonucu olan tavirlarindan do-
lay1 Charlotte’un annesini suglayamayiz. Ama simdi bile
Charlotte, her ikisi de 70 yasinin iistiinde oldugu halde an-
ne ve babasina farkh davraniyor. Onlan ziyaret ettiginde
babasini kolayca kucakhyor ve &pliyor; simdi daha fazla 6-
zen g6stermesine ve onu daha ¢ok anlamasina ragmen,
annesinin yanaklarina iki kuru épiiciik kondurmaktan fazla-
st elinden gelmiyordu. Annesi bunu bile istiyor gériinmii-
yordu.

Egder kendinizi Charllotte’'un annesinin yerinde hissediyor-
saniz, bu kadar ciddi olmasa da, baska insanlara duydugu-
nuz sevgivi gdsteremiyorsaniz, yalvarinm bunu degistirmek
icin bir seyler yapin. Muhtemelen disaridan, bir hipnoterapi
uzmanindan ya da bir psikologdan yardim almaya ihtiyac
duyacaksimiz. Ama sonugclar harcadiginiz zamana degecek-
tir. Seven insan i¢in, kendi kabuguna ¢ekilmek ve &tekiler
sevgi ve duygularin gésterirken yalmzca seyirci kalmak
mutluluk verici degildir.

Bir bagka sorun da, ebeveynlerden en az birinin kendi duy-
gularini gésterememesini, cocuklarn bir kural olarak kabul
etmeleridir. Normal bir ailenin ne olduguna dair kanilari-
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miz, hemen her durumda, erken dénem ¢ocukluk yasantila-
rnimizin izleri tarafindan bicimlenir. Hatta, bir yetiskin olarak
kendi biiyiitiilme tarzimizin normal olmadigini tespit etsek
bile, bilincaltimiz yasadiklarimizin hak ettigimiz oldugu ko-
nusundaki yargisini stirdiirecek ve farkh olanlar rahatsiz e-
dici ya da kabul edilmesi zor olarak karsilayacaktir.

Teresa'nin annesi ¢eligkileri olan bir kadindi. Teresa'yi ve
kiigiik erkek kardesi Paul'ii cok seviyor ama sevgisini onla-
rin iyi biri olmalan ve birlikte yasama kurallarina uymalari
konusundaki endiseleriyle disa vuruyordu. Hi¢ bir zaman
boyunlarina kollarini dolayarak veya onlan kucaklayarak ne
kadar sevdigini séyleme giiciinii gésteremiyordu. Kocasi,
cocuklar kiiciikken 6ldiigii icin, bu olayda ona yardim ede-
cek kimse de yoktu.

Bir soguk alginhgindan daha fazlasim yasayacaklan korku-
suyla, cocuklarin saghg konusundaki endiseleri -neredeyse-
bir histeriye déniigmiistii. Béyle bir durumda, doktorlan,
hastaneleri ve acil yardim merkezlerini arayip cocugunun
6lmek izere oldugunu séyleyebilivordu. Bu gelisme iki ¢o-
cugdu da strese sokuyordu.

Disarida, baslarina gelebileceklerle ilgili korkung hikayeler
anlatarak Teresa ve Paul’'un korkmalarina neden oluyordu.
Elbette cocuklan disaridaki tehlikeler konusunda uyarmak
ve zor durumdayken ne yapmalar gerektigini anlatmak ge-
rekir. Ama bu ¢ocuklar disarida karsilastiklar1 hemen her-
kesten kendilerine bir zarar gelecegine, hig bir yere gitme-
meleri ve okuldan sonra anneleriyle birlikte dogruca eve
kosmalan gerektigine inanmaya baslamislardi.

Teresa ve Paul buyiidiikge, 6teki ¢cocuklarin yasantilarinin
kendilerinkinden farkh oldugunu gérmiis ve her ikisi birden
annelerine ve onun yaklagimlarina karsi isyan etmeye ve
ona direnmeye baglamisti. Daha sonralar1 annesinin tu-
tumlarinin, onlar icin en iyi olanm diisiinmesinden kaynak-
landigini anlamasina ragmen Paul’un tepkisi, evden uzakla-
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sabilmek icin, deniz asir uzun yolculuklarin dahil oldugu
bir ise girmek olmustu.

Teresa tilkesinde kalmis ve {iniversiteye gitmisti. Annesinin
yapmamas! konusunda kendisini uyardidi, ama yasitlarinin
yaptigi davranislari, burada rahatca sergilemisti. Derslerin
bazilarina katilmamus, sigaraya, aksamlar bir ka¢ bardak
sara)) icmeye baslamis ve tam bir seks yasamini yasadign ilk
erkek arkadasiyla ¢tkmaya baglamisti.

Annesi olanlan 6grendiginde ¢ildirmig, Teresa’yi “hafif ka-
din” gibi veya ¢ok daha kétii sdzciiklerle adlandirmusti. U-
zun zaman boyunca iligkileri bozulmustu.

Yirmidokuz yasinda ve bir evlilige hazirlanirken ilk defa
gordiigiim Teresa, artik annesinin davraniglarinin ¢cocukla-
rim korumak ve onlar icin en iyisini yapmak amacinda ol-
dugunu fark etmisti. Ama bu, biiyiirken neden olunan zara-
n iyilestirmek icin yeterli degildi. Simdi, her nasilsa edindigi
bir sugluluk duygusuyla birlikte vasiyor, bir yandan annesi-
nin gercekten onu sevdigine inaniyor, ama 6te yandan an-
nesinin kendilerini yetistirme tarzina kizmaya devam edi-
yordu.

Seanslarin sonunda Teresa kizginhgin bir yana birakma
gliciinii gosterdi ve annesi i¢in samimi duygular hissetmeye
basladi. Yash kadinin artik dedismeyecegini, ama
Teresa'nin davraniglarimi -gcocuklarini sevdiginin bir isareti
olarak- anlayisla karsilayacagini biliyordu.

Elestiri

Cocuklarinin amaglar edinmesini ve biiyiik ¢abalarda bu-
lunmasini onlarin yaptiklan her seyi kiigiimseyerek saglaya-
bilecegine inanan baska ebeveynler de vardir.

Cocugun yaptiklarim kiiciimseyen s6z konusu yetiskinlerin
aktif elestirileri vardir: Yapabileceginin en iyisi bu mu? Bu
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¢alisma korkung! Bundan daha iyisini yapabilirsin v.b.g. Bir
de, ¢ocugun yaptiklan ¢ok iyiyken bile, sonugtan etkilen-
diklerini gésteremeyen yetiskinlerin pasif elestirilerine de
rastlanir.

Simdi 50 yasinda olan Thomas, bir giin okuldan biiyiik bir
heyecanla geldigi giinii hatirhyor. Fransizca testinden en
yitkksek puani almakla kalmamig, tam 99 almisti. Neredeyse
hig isitilmedik bir seydi bu. Ogretmenlerinin Svgiileri halen
kulaklarinda ¢inlarken eve ve dogruca babasinin ¢alisma o-
dasina kostu. Iyi haberleri ona anlatt: ve bir tepki vermesini
bekledi. Babasinin cevabi, “eger 99 alabildiysen 100 de ala-
bilirsin demektir. Ne yanhs yaptin ki?” seklinde oldu.

Simdi bu baba bilerek diisiincesiz davranan biri degildi. Bel-
ki de gergekten oglunu daha da iyisini yapmak igin cesa-
retlendirmenin yolunun bu oldugunu diisiiniiyordu. Eger
gercgekten diisiindiigii buysa, yanhsti. Thomas’in heyecamn
babasinin davranisiyla éylesine séndiiriilmiistii ki, bir daha
asla olumlu bir haberle onun yanina gitmedi ve béylece ba-
ba ile ogul arasinda iyi bir iliskinin gergeklesmesi igin ge-
rekli firsatlar ortadan kalkt:.

Cocugun elestirilmesi -bir yetiskin i¢in- ancak asagidaki bili-
nen cizgiler takip edildikce kabul edilebilir.

¢ Hig¢ bir zaman yargilayici olmamali. Elestiri zaman za-
man hos goriilebilir ve bir eylemi ya da bir galismay e-
lestirebilirsiniz. Ama bu asla “aptal”, “ise yaramaz” gibi
ifadeleri kullanmak anlamina gelmemeli.

¢ Elestirel olabileceginiz durumlarda, bunun yapici olma-
sina dikkat edin.

¢ Elestiri yerinde olmal ve abartiimamah. Birine “geg
kaldin; her zaman ge¢ kalyorsun zaten; neden okuluna
(va da isine) hi¢ tam zamaninda gitmiyorsun?” gibi
sevler séylemek dogru degildir. Burada vurgulanmasi
gereken 6nemli nokta, yalmzca, “ge¢ kaldin"dur.
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¢ Elestirilen kisinin 6zgiivenini zedelememelisiniz. En

ivisi “yukari-asagi-yukari’metodunu izlemektir. Bu yén-
teme gore olumlu bir vurguyla bashyorsunuz, sonra e-
lestirinizi yapip yeniden istediginiz sonuglara dair baska
bir olumlu vurguyla bitirmelisiniz. Ornegin: Bu dénem
gercekten cok siki calistin (yukari), ama ne yazik bu 6-
dev her zaman ki gibi iyi olmamis (asadi), ama ileride
daha iyi cahsirsan istedigin notlar1 alacagina eminim
(yukari).

Egder 6vgiilerle dengelenmisse bircok cocuk -hatta o za-
manlar bundan hoslanmasa bile- elestiriyi kabul edecektir.
Odasini daginik biraktidi icin elestiriliyorsa, topladid za-
manlarda da 6viilmeli. Cocugunuzun sizi hayal kirikhgmna
ugrattigi, ancak bunun yaninda, gururlandirdigi zamanlar
da belirtiyorsamz, sdylenebilir.

Eger bir cocuk her giin olumsuz elestiriler aliyorsa, bunlar
bilingaltina, ileride kendisinin olumsuz bir insan oldugunu
hissetmesine neden olacak bir sekilde yerlesir. Hatta ileride
cocuk, ebeveyninin pek o kadar haksiz olmadiklarim ve bu-
nu daha ivi sonuglara ulagsmasi icin yaptiklarin diisiinse bi-
le, bu durum bir kez verilmis olan zarar1 ortadan kaldirama-
yacaktir.

Benim kendi inancim, ¢ocudun memnun etmeye ¢ahstig
insanlardan kaynaklanan olumsuzluklarin, sikhkla fark edil-
diginden daha fazla soruna neden oldugu yéniindedir.

Danisman ve hipnoterapist olarak ¢alistigim yillar boyunca
sanssiz bir sekilde ME (miyaljik ensefalomiyelit)'den ¢ektigi
rahatsizhk nedeniyle bircok insan tedavi icin geldi. Hastahg:
“iyilestirdigimi” sdyleyemem, ama elbette hipnoz, belirtileri
hafifletebilir. Kullandiim analiz yéntemi, erken ¢ocukluk
dénemlerine bakarak -eder varsa- hastaliga yol agan yar-
dima faktérii bulmaktir.
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Uzerinde ¢alistigim bir vakada siirekli tekrarlayan bir etken
vardi. Sozii edilen bireylerin tiimii, kendilerinden ¢ok biiyiik
beklentileri olan, mitkemmel olarak yapilmis seylerden
hoslanan, kendilerini de ¢cok zorlayan insanlardi.

ME’nin gercek nedeninin bu oldugunu ya da bu tipteki her-
kesin kosullan diizeltebilecek kisilikte oldugunu séylemiyo-
rum. Bircok rahatsizlik ¢cekenle ¢alistim ama bununla birlik-
te sayilan bir genelleme yapmaya yetecek kadar fazla.degil-
dir. Yine de, bu vakalardaki rastlantiya inanmiyorum. Ger-
¢ek su ki, istisnasiz olarak ¢alistigim her vakada ME hastasi,
bu kategoriye dahil oldu; bu da beni, bu noktada bir ipucu
olduguna inandird.

Neden bu béliimde bu olguya isaret ediyorum. Evet hipno-
za gelen, kendilerinden ¢ok fazla sey bekleyen hastalar,
boyle yapmaya devam ediyorlar, ¢iinkii karsilarinda onlara
kars1 cok elestirici olan biri var. Bazen yetiskin kimligi orta-
dan kalkmasina ragmen, s6zii edilen ¢ocukta da insanlarin
begenisini kazanmak dyle yerlesir ki, kendisini zorlamaya
devam eder.

Endiselenenler

Dogalan geregi digerlerinden daha endiseli insanlarin var
oldugunu hepimiz biliriz. Bu insanlar eger ailelerinden biri
eve on dakika geg kalirsa, bir araba ¢arpmis ya da sokakta
saldinya ugramistir diye endiselenirler. Onlar i¢in her soguk
alma muhtemel bir zatiirre, her bas agrisi muhtemel bir be-
yin tiimorii ve her eklem agrisi da bir eklem rorr.atizmasi
baslangicidir..

Bir¢ok vakada bu insanlar tepkilerini engelleyemez. Bunun
nedeni, gecmisleri ve yetistirilme tarzlaridir. Ama tam bu
noktada eger degistirilmesi icin bir seyler yapilmazsa, endi-
se yatkinh@ ebeveynden ¢ocuga, kusaktan kusaga gececek-
tir. Eger ebeveyninizin endiselerinden etkilenen biriyseniz,
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bu siireci durdurma kararini su anda verebilirsiniz. Bu
kitab1 okuyup kendi iizerinizde denemeye karar verdiginize
gore, bu konuda zaten yolu yarilamigsiniz demektir.

Andrew kendisini bildi bileli dis doktoru olmak istemisti.
Cok parlak bir zekaya sahip olmamakla birlikte, akill ve
cahskan biriydi. Egitiminin her asamasinda biiyiik bir gay-
retle calismisti. Ne yazik ki, endiselerinden dolay1 kendisini
yeterince ivi ortaya koyamiyor ve bilgisini sinavlara yansi-
tamiyordu. '

Annesi ona yardim edemiyordu, ¢tinkii o da asirn derecede
endiseli biriydi. Okuldaki siradan yariyil sinavlar boyunca
bile, Andrew’un iistesinden gelip gelemeyecegi konusunda
endiseler tasiyordu. lyi olam yapmak istemesine ragmen, -
bilingsiz bir sekilde- oglunda zaten var olan sinirliligin tizeri-
ne biiyiik bir baskiy1 da eklemisti.

Kendi duygularina ve annesinin endiselerine ragmen
Andrew, kendisini bir dis cerrahi yapacak yeterlilikte sinav
verdi. Ne yazik ki Londra kolejini kazanmigti ve bunun an-
lam1 evden ayrilamamasi demekti. "Ne yazik” diyorum,
¢linkii Andrew igin en iyisi bir siireligine endiseli ebevey-
ninden aynhp kendi yasitlariyla zaman gegirmek olacakti.

Final sinavlan geldiginde evdeki durum katlanilacak gibi de-
gildi. Annesi evin icinde can sikintisiyla ellerini buru bura
dolasiyor, viiksek sesle “eger Andrew sinawvi onca senelik
egitimin ardindan gecemezse ne olacak?” diye feryat edi-
yordu.

Andrew biitiin bu melodram tarafindan etkilenmesine engel
olamadi ve sinavda basan saglayamadi. Daha sonraki bir
tarihte sinavlan telafi etme hakki verildigi icin, bu durum bir
trajedi degildi. Ama annesi i¢in diinyanin sonu gelmisti ade-
ta. Annesinin endiseleri giin gectikce artiyordu. Eger si-
navlan gecemezse onun ne yapacagini, ne gibi finansal so-
runlarla karsilasacagini, duygularin... (liste uzayip gidiyor)
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merak ediyordu. Evdeki duruma daha fazla dayanamayan
Andrew, biitiin zamanim kolejde gecirmeye basladi ve eve
yalmzca yemek yemek ve uyumak i¢in gelmeye bagladi.
Kendisi igin en iyisini istedigini bildigi annesini tizmek iste-
diginden degildi ama, biitiinlemeleri gecmenin bagka bir
yolu yoktu.

Biitiinlemeye girdi ve sinav1 zorla gecti. Uzerindeki baski-
dan kurtularak, basarih bir dis hekimi olmak icin yola ko-
yuldu.

Karsilastirma

iki ya da daha fazla cocugu olan ailelerde ¢ocuklar arasinda
farklar olacaktir. Biri sporda basariiyken 6teki daha aka-
demik zihniyette olabilir. Biri kendisine giivenirken, digeri
¢ekingen olabilir; biri dogustan insan canlsiyken, digeri ¢ok
daha yalmzhga egilimli olabilir. Bunlardan hig biri kétii de-
gildir. Yalmzca farkhdr.

Sorun ¢ogunlukla ebeveynin ya da yetiskinlerin diisiinme-
den harcadigi sézlerden ya da onlarin tutumlarindan kay-
naklanmaktadir. Cocuklar aralarindaki farkla daha fazla il-
gilenecekler, birinin 6zel bir yetenek ya da tutumunun onu
daha iyi yaptigina ve daha ¢ok sevilmesine neden olduguna
inanmaya baslayacaklardir.

Ebeveynler ne yaptiklarinin pek de farkina varmadan buna
neden olmaktadirlar. Spordan ¢ok hoslanan bir ebeveyn
daha atletik olan ¢ocukla gurur duyarken muhtemelen diger
¢ocuk icin olumsuz yorumlar yapacaktir. Cok giizel bir kiz
¢ocudunun ebeveyni, kizlarnmin gériiniisiinii daha da giizel-
lestirmesi icin onu cesaretlendirirken, daha az ¢ekici olan
digerine yeteri kadar ilgi géstermeyebilirler.

Heather kiz kardesi Megan’dan iki yas daha biiyiiktii. Ken-
disi zarif,fakat siradan bir kizken, Megan ¢ok giizeldi. Altin
rengi saclari, kocaman mavi gézleriyle herkesin fark edebi-
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lecegi bir cocuktu. Heniiz bes yasindayken, bir model
ajansi annesine kizinin resimlerini bir kitapta kullanmak icin
teklifte bulundu.

Yanhs ya da dogru, burada ¢ocuk modelleri kullanmanin
dogrulugun tartismayacagim. Ama ebeveyni bunu kabul et-
ti. Bir siire sonra Megan, televizyon ve magazin reklamlari-
nin bir pargasi oldu.

Heater baslangicta kardesinin bir yildiza déniismesini zevkle
izledi. Megan gibi giydirilmesi ve fotografinin ¢ekilmesi ne-
denleriyle onu kiskanmiyordu. Ama zaman gegtikce, biitiin
aile yasamu kiigiik yildizin kariyeri tizerinde bigimlenmeye
basladigi i¢in, Megan’a daha soguk bakmaya basladi. Ciin-
kii annesi dogal olarak kiz kardesine islerinde eslik ederken,
Heater’in okul ¢ikisi bir arkadasiyla birlikte evde ya da
komsularinda kalmas: isteniyordu. Seyrek de olsa, tiim aile
birlikte yiiriyiis icin disan ¢iktiinda, insanlar Megan' tani-
yorlar, yanlarina yaklasip onun giizelligi hakkinda yorumlar
yapiyorlardi. Kimse Heater’a karsi kaba davranmamusti.
Yalnizca onu fark etmediler.

Kizlar biiyiidiikce Heater'in Megan’a kizmasi, hatta artik
ondan hoglanmamasi normaldi. Fakat bu sonug gercekles-
medi, ¢linkii Megan biitiin évgtilerden -mucizevi bir sekilde-
hi¢ etkilenmedi. Etrafindaki her seyin ¢ok eglenceli oldugu-
nu distintiyor ve hig bir sekilde kendisini kiz kardesinden
daha tistiin gérmiiyordu.

Kiz kardesi ¢cok giizel bir kiiciik kizdan halen fotografcilar
tarafindan rahatsiz edilen mitkemmel bir geng kiza dénii-
siirken, Heater'in kendisine giiveni yillar gegtikge azalmaya
bagsladi. Biitiin sorun, kendisine ¢ok az bagislanan giizel g&-
riiniisten kaynaklaniyor gibiydi. Durmadan aynaya bakiyor,
orada yalmzca tizgiin gézlerle bakan diiz kahverengi sagl,
sade, siradan bir kiz gériiyordu. Kiz kardesinden daha az
glizel olmakla birlikte, bu kadar tizilmesine gerek birakma-
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yacak kadar ¢ekici biri oldugunu fark etmiyordu. Bunu gé-
rebilse, kendisine giiveni gelecek ve giiliimseyecekti.

Heater’in durumu, kendi gériiniimiinden nefret etmesi ve
diisiik 6zgiiveni nedeniyle iistesinden gicliikle gelinen bir
beslenme diizensizligine déniisiince, basa ¢ikilmasi zor ve
olduk¢a karmasik bir hal aldi.

Sucluluk

Cocukken hepimiz aptalca seyler yapariz. Gergekte, biiyii-
dugiimiizde de bunlan yapmaya devam ederiz. Bazen bu
cocukea eylemler, sorunu iyice tartismay ya da ayricalikla-
rin geri alma, korkutma veya disarida birakma gibi ceza-
landirilmalan gerekli kilmaktadir.

Olay her ne olursa olsun, eder ceza bir kere verilmisse ve

cocuk ders almis gibi gériiniiyorsa, sorunun bir daha giin-
deme getirilmemesi gerekir. Ama bunu yapamayan ve ko-
nuyu siirekli kurcalayan yetiskinler vardir.

Simone on yasindayken annesinin ciizdanindan bir miktar
para caldi. Olay anlasilinca annesi ve babasi cezanin yeterli
oldugunu diisiinene kadar, Simone birtakim kiigiik ev isleri
yapmak, ayakkabilar1 temizlemek, bahc¢edeki otlar1 ayikla-
mak gibi isleri yapmakla cezalandirildi.

Kendisine verilen gérevlerden zevk almamasina karsin
Simone, ebeveynine kizgin degildi; ciinkii bunu hak ettigini
diisiiniiyordu. Onu iizen sey, anne ve babasinin -yillarca-
kendisine artik giivenmemesiydi. Oday: terkettiginde annesi
cantasini gostere gostere birlikte gétiirtiyordu. Simone cep
harchklarin biriktirip kendisine bir seyler aldiginda, buna
nasil olup da parasinin yettigi konusunda sorular soruluyor-
du. Annesi onu bir seyler almaya génderdiginde bozukluk-
lar1 tam olarak geri getirmek ve her kurus icin hesap ver-
mek zorundaydi. Ona giivenmeyen ve bir sans daha tani-
mayan ebeveyni, bilingaltinda Simone’nin kendisini deger-
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siz hissetmesine ve bir daha hi¢ kimsenin para konusun-
da kendisine giivenmeyecegine inanmasina neden oldular.
Zaman gectikce bu duygular, kendisinin hi¢ bir bicimde gii-
venilmez biri oldugunu hissetmesine neden oldu.

Simone biiytiyiince -hi¢ kimse kendisine giivenemeyecegine
gore gercekten de diiriist olmayan ve giivenilmez birine
doniisebilirdi. Bunun yerine o, kendisine inanabileceginiz,
diiriist bir yetiskine doniistii. Fakat ne yazik ki, kendisine
saygisi ve giiveni ¢ok diistiktii.

Eger ¢ocuklugunuza baktiginizda -bu béliimde ifade edildigi
gibi- 6zgiiveninizi zedeleyen ama bunu gergekten istememis
bir yetiskin gériiyorsaniz, asagidaki alistirmay1 uygulayin.

Ahstirma - mektup

¢ Her seyden 6nce séz konusu kisivi ve size davranis bi-
¢imini zihninizde canlandirmalisiniz (eder birden fazla
insan varsa her defasinda yalmiz biriyle ilgilenin).

¢ Simdi sizden, bu kisiye hi¢ bir zaman géndermeyecegi-
nizi bildiginiz bir mektup yazmaniz: istiyorum.

Cocuklugunuzdan hatirladiginiz tiim duygularimzi bu mek-
tuba yazin ve onlara sdzlerini ve yaptiklarim yillarca unuta-
madiginmzi séyleyin.

¢ Aklinizda tutmanz gereken birkag¢ nokta:

¢ -Bu, lizerinde uzun siire diisiinmek zorunda oldu-
gunuz ve her seyi tam tarihleriyle yazmamz gereken
bir mektup degil. Herhangi bir noktadan baslayabi-
lir ve aklmza nasil geliyorsa yazabilirisiniz.
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¢

-Ama o zamanlar ne hissettiginizi dogru bir bicimde
yvazmak 6nemlidir. Baskalarnin duygularim gozet-
menize gerek yok. Ciinkii bu mektubu sizden baska
hi¢ kimse okumayacak.

-Eger mektup sandiimzdan daha fazla sizi etkiler-
se, endiseye kapilmayin. Uzun siirmeyecek ve iize-
rinizde herhangi bir zarar da birakmayacaktir.

-Size ge¢cmiste davranma bicimi icin kimseyi sugla-
mak zorunda degilsiniz. Bir yetiskin olarak onlarin
sizin icin aslinda en iyisini yapmaya calistiklarimi ve
her seyin onlarin yetistirilme tarzlarinin bir sonucu
oldugunu unutmayin.

¢ Mektubu bir kere yazdiktan sonra onu ne yapacaginiz
yalniz size kalmis. Bir kere okuduktan sonra yok edebi-
lir ya da ¢ekmecenizde saklayabilirsiniz. Ama liitfen
kimsenin elinin altinda olmayan bir yere koyun, yoksa
duygularimz zedelenebilir.

Bu mektubu yazmak, sizi daha iyi bir duruma getirecek,
yillardir kendinize olan giiveninizi zedeleyen su anlamadigi-
niz ve kendinizde gérmek istemediginiz duygulardan kur-
tulmaniz1 saglayacaktir. Bu harika temizleme siireci, sizi
gelecekte daha olumlu biri hiline getirecektir.



Fiziksel Siddet

Kiigtik ¢ocuklarin ve hayvanlarin belirli ortak yanlar vardir.
Giivenlerini azaltacak bir sey olmadikc¢a, sevgilerini kosulsuz
olarak birlikte olduklar insana verirler. iste bu yiizden red-
dedildiklerini ve aldatildiklarim hissettiklerinde daha kolay
yaralanabilirler.

Kiiciik yaslarda reddedilmenin ¢cocugun 6zgiivenini sakatla-
digin1 zaten daha 6nce gérditk. Hem ¢ocuklukta hem de
yetiskinlikte 6zgiivendeki eksilmenin yasamdan alinan zevki
nasil azaltabilecegini de gérdiik. Giivendiginiz insanlarin
“bilerek” uyguladiklan fiziksel siddetten daha kétiisii var
mudir?

Cinsel taciz

Bu birgok insanin tahmin ettiginden daha fazladir. Muhte-
melen ge¢cmiste birakilan ve {izerinde konusulmayan bir
konu oldugu igin gergekte ne kadar cinsel tacizin yasandi-
gim bilemiyoruz.

Ozellikle sz konusu hastanin yash oldugu durumlarda, cin-
sel tacize ugradigim anlatmasin dinlemek yiirek parcalayi-
adir. Hipnoz tedavisindeki bazi deneyimlerim sayesinde, -
hastaya ac1 vermeden- ge¢misini hatirlattiktan sonra kétii
etkisini de azaltarak yardim edebildigimi biliyorum. Yirmi-
sinde ya da otuzunda bir hastayla ¢alisiyorsam, -gecmisinde
olanlar ne kadar kétii olursa olsun- bir yetiskin olarak 6nle-
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rinde bir dmiir bulundugunu ve mutlu bir sekilde yasamlari-
na devam edebileceklerini biliyorum. Cok sik gériildiigi gi-
bi, altmisinda ya da yetmisinde olan hastalar tedavi sonu-
cunda ilerleme gésterseler bile tiim yasamlari aci ve mut-
suzluk i¢inde ge¢mis oluyor. Gergekten korkung bir trajedi.

Bu, yash insanlara yardim etmek anlamsiz demek degildir.
Elbette anlamlidir. Onlar icin {iziintii dolu yillarinm bir kenara
koyabilmek ve kendisine giiven ve mutlulukla yasamina de-
vam etmek harika bir seydir.

Belki ¢ok saf oldugumdandir, ama geng biri olarak cinsel
istismara ugramis insanlarla ¢cahsmaya basladigimda ti¢ sey
beni ¢ok sasirtmisti. Artik onlan kavrayabiliyorum. ilki, cin-
sel istismarin ne kadar yaygin oldugu; ikincisi, bircok erkek
¢ocugunun cinsel istismara ugramis oldugu; tiglinciisii va-
kalarin agirhkh bir kisminda cinsel istismarcinin bir akraba
ya da ailenin yakinlarindan biri olmasiydi. Cok mutlu bir
cocukluk gecirmis ve artik kendi iki gocugunu yetistirmis
biri olarak, onlar1 en ¢cok korumasi gereken insanlarin cin-
sel istismarda bulunmalarinin, ¢cocugu nasil etkiledigini dii-
stinmekten dehsete kapiliyorum.

Hipnoterapi, ¢ekilen aciyi yeniden yasamadan hastalarin
kendi baslarina gelen cinsel istismarin tistesinden gelebil-
melerini saglayan iyi bir tedavi yéntemidir. Ayrica ne olup
bittigi hakkinda ancak silik anilar1 olan insanlarin, ashnda
hi¢ bir zaman unutmadiklan seyleri hatirlamalarini, bununla
birlikte, yarattig: stresten kurtulmalarini ve yasamlarinin da-
ha fazla etkilenmemesini saglar.

Kuskusuz terapistin veya danismanin, gegmiste olan cinsel
istismarin ayrintilarini isterken -zorlamalar halinde- ortaya
cikan hafiza yanilsamalarinm isitmis olmalisimiz. Bazi insanlar
tiim rahatsizliklarin kékeninde cinsel istismarin oldugunu
diisiinmektedir. Ama gergek kesinlikle boyle degildir. Ahlak
sahibi hig bir terapistin ya da psikologun aklindan
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bile gecirmeyecedi bu tiir fikirleri hastanin zihnine so-
kanlar bile var. Eger boyle biriyle karsilagirsanz benim 6ne-
rim, -eger izin verirseniz- hemen kalkmak ve orayi terk et-
mektir.

Cinsel istismara ugramis her ¢ocugun tiim duygulan ayak-
tadir. Korku, ac1 ve sucluluk birlikte yer alir. Sonuncusu ol-
duk¢a yaygindir, ¢iinkii istismarci ¢cocugu “egder olup biteni
anlatirsa hi¢ kimsenin ona inanmayacagd:” ya da “herkesin
sucun kendisinde oldugunu diisiinecegi” tehditleriyle korku-
tur. Bdylece ¢ocuk biiyiidiikge sugluluk duygusu da onunla
birlikte biiyiiyecektir. “Gergekten ¢ok zayif bir insan olmal-
yvimeki bunlar basima geldi” ya da “bu benim hak ettigim bir
davranis olmali” gibi diisiinceler stirekli zihnini mesgul ede-
cektir. Hatta ¢ocuk biiyiiyiip bir yetiskin haline geldiginde
bu yorumlarin dogru olmadigin diisiinse bile, sugluluk duy-
gular derinlerde varhdin siirdiirmeye devam edecektir.

Eger biri ¢cocugun durumunu biliyor ve onu korumak igin
bir sey yapmiyorsa, bu gergekten biiyiik bir kétiiliikk ve iha-
nettir.

Melanie kiigiik bir cocukken babasinin kendisine nasil cinsel
tacizde bulundugunu anlatti. Alti yasindan beri haftada ti¢
ya da dort kez babasi gece yarisi odasina geliyordu. Bu yil-
larca siirdii, ¢linkii Melanie hig¢ bir zaman kimseye anlata-
cek cesareti gbsteremedi.

Hig bir zaman bunu ona séylememesine ragmen, babasi
kimsenin ona inanmayacad konusunda kizini ikna etmisti.
Melanie, annesinin olanlan bildigini diistintiyordu. “Kocasi-
nin hemen her gece yarisi nereye gittigini zannediyordu?”
diye sordu bana ve ardindan ekledi “biliyordu ve bana var-
dim etmelk- i¢in hig bir sey yapmad1”

Bu Melanie icin, babasinin yaptigindan ¢ok daha biiyiik bir
ihanetti. Annenin ne olup bittigini bildigini ve engellemek
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icin hi¢ bir sey yapmadigim diisiinmek katlarlamaz bir
seydi.

Kizginlk, istismara ugrayan ¢ocuklarin yasamadig bir duy-
gudur. Bu duygu, bir yetiskin olarak olaylar hakkindaki icsel
algilamasini degistirmesi ve verilen zarar iyilestirebilmesi
icin gereklidir. Yetiskin kisi kizginlik duymayi ve yansitmayi
bir kez égrenince, aci eskisi kadar siddetli olmayacaktir. El-
bette vitik bir cocukluk icin tiziintii duyuyor olabilir, ama bu
noktadan sonra bir cinsel istismar kurbam olarak yasamaya
son verecektir.

Cinsel tacizde bulunan kisi, gercekte, cinsel cesitlilik arayan
biri olmaktan ¢ok, kendisinden daha zayif biri iizerinde ikti-
darim goéstermek isteyen hasta bir yaratiktir. Ayrica bu tiir
duygular tasiyan herkes ¢ok siddetli yetersizlik duygulariyla
kivranmaktadir. Bu olgu nedeniyle, cinsel istismara ugramis
kisi de, ileride bir istismarciya déniisebilir. Ozgiiveni dylesi-
ne azalmstir ki, bunu yeniden kazanmak icin bir bagkasina
ac1 vermesi gerekir.

Ama bir istismarciya déniismeyen kisiler de bir kurban ol-
may1 6miir boyunca siirdiirebilirler. Ozgiivenleri fazlasiyla
zarar gérmiis oldugu icin bunu hak ettiklerini diisiiniip, bu-
nu yapacak birilerini ararlar.

Judy ile ilk karsilastigimda otuzlu yaslarinin ortasindaydi.
Akilh ve cekici bir kadin olarak kendisini bir yikimdan &Ste-
kine tasyan iliskiler yasiyordu. ilk kocasi sarhos oldugunda
fiziksel siddete basvuran bir alkolikti; ikincisi kelimenin tam
anlamiyla bir kiifiirbazds; {i¢tinciisii, -o siradaki erkek arka-
dasi- iki kere ona tecaviiz etmisti. Onu terk etmisti ama ne-
den bu tiir erkekleri gekici buldugunu bir tiirlii anlayamadig
icin bana gelmisti.

Seanslar sirasinda dokuz yasindayken Judy’'nin ailesiyle
birlikte yasayan amcasi tarafindan cinsel tacize ugradig or-
taya ctkmisti. Amcasi evde kaldidi siirece bu tacizler devam
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etmisti. Bana, simdi Yeni Zelanda’'da yasayan amcasini
yillardan beri gérmedidi icin her seyi geride birakmay ve
yasamina devam etmeyi basarabildigini anlatti.

Cok iyi bir iste calisiyordu ve goriiniise gére kendisine gii-
veni vard1. Ozgiiven eksikliginden sikayetci degildi. Oysa bu
eksikligi stirtiyordu. Gizli bir bicimde kendisine yakin biri
tarafindan kétii davranmilmayi hak ettigini diisiiniiyordu -ne
de olsa ilk deneyimi béyleydi. Oyle ki, kendisine yol veren
ve centilmence davranan erkekleri ¢ekici bulmuyordu. Bu
davranis, onun kendi hakkindaki yargisiyla ¢atisiyor ve du-
rum rahatsiz edici bir hal ahyordu. Ama iggtidiisel olarak
kendisine su ya da bu sekilde kotii davranacagini hissettigi
bir erkek ¢ekici geliyordu. Ciinkii bu, kendisine yénelik de-
gerlendirmeleriyle gelismiyordu; tam tersine, bunu daha da
saglamlastiriyordu. Ayrica kendisine ne zaman bir erkek
tarafindan koétii davranilsa, kendisiyle ilgili i¢sel degerlen-
dirmesi daha da katilasiyor ve kirilmasi zor bir hile geliyor-
du.

Ama, damisma ve hipnoz tedavisinin ortak yardimlariyla
Judy’nin daha 6nce hissetmedigi kizginlik deneyimini ya-
samasini saglayana kadar kendi hakkindaki yargis diizel-
medi ve kendisine gergekten iyi davranan insanlarla iliskiye
girmedi.

Bu kizginlk cesitli bigimlerde kendisini gésterebilir. Kizgin-
lik bir¢ok insan i¢in hemen bir anda yiikseliveren ve gegive-
ren bir duygudur (yol gdsterici birinin yardimiyla gergekten
béyle olmaktadir). Gegmisteki bir olaya yonelik bir kizginli-
gin siirdiirtilmesi eski kurbanin daha ¢ok aci hissetmesine
neden olacaktir. Kizginh@ yasamak da, bdylece daha sonra
bir daha yasamimiz: etkileyemeyecekmis gibi birakip gitme-
sini saglamak da 6énemlidir. Cecilia’nin kizginhg: farkh bi-
cimde kendisini gosteriyordu. irlanda’da biiyiikanne ve bii-
yiikbabasi tarafindan biiviitiilmiistii. Kiiciikken biiyiikbabasi
tarafindan bir ¢ok kez kisa siireli cinsel tacize ugramist. Bir
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miiddet sonra taciz sona ermis ve bu sorun bir daha giin-
deme gelmemisti.

Cecilia zaman iginde sessiz ve nazik bir kadin ve bir sanatgi
oldu. ince ayrintilarla ve cesitli renklerle bezenmis bitki re-
simleri yapiyordu. Asla evlenmemisti ve onunla karsilasti-
gimda 60 yaginin tam ortasindaydi.

Yasamini kendi duygularim kontrol etmeyi 6grenmekle ge-
¢irmis olan Cecilia, erken yaslarda basina gelen cinsel is-
tismarin etkilerini silmek i¢in kizginhk duygusunu yasatma-
va ¢ahstigimizda, bunu yapamiyordu. Beyni ona kizgin ol-
dugunu sdylilyor, ama kendisi hi¢ bir sey hissetmiyordu.

Sonraki hafta, endiseli Cecila’dan bir telefon aldim. “Benim
sorunumun ne oldugunu bilmiyorum” dedi “bu korkung
kirmiz1 siyah zebanileri ve seytanlan ¢izmeye devam ediyo-
rum. Cok cirkin ve rahatsiz ediciler”

Sonunda onu ikna etmeyi basardim. Bu resimler onun kiz-
ginhdinin bir belirtisiydi. Baska bir bicimde disa vurmaw gii¢
bularak, kizginhgim resimlerinin ortasina yerlestiriyordu. -Bu
¢izdigi korkung resimlere ihtiyaci oldugunu ve zamarn gel-
diginde hepsini yirtip atmasi gerektigini énerdim. Bunu
yapti ve villarca bastirilmis olan kizginhk duygularinm agiga
cikarmay: basardi.

Fiziksel Siddet

Her biri kurban tizerinde dramatik etkilere neden olan ce-
sitli fiziksel siddet bicimleri vardir.

Gelin ilk 6nce “cocugunu bir su¢ dolayisiyla cezalandiran”
ve kendi yaptiklarinin bir siddet eylemi olarak adlandirildi-
gin1 duyunca donakalacak olan su tiplere bakalim. Bu tiir
davranislar -ani bir tokattan gaddarca dévmelere kadar- bii-
yiirken ¢ocugun tizerinde bir etki birakmiyor gibi gériinii-
yorlar.
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Kolaylhkla insanlarin sunu sdyledigini isitebilirsiniz: “Co-
cukken sert bir tokat yemistim ve bana hi¢ bir zarar verme-
di” Gergekte ayni seyi ben de kendime séylemistim. Ya-
ramazhk nedeniyle bir tokat yemistim; dogal olarak bundan
pek hoslanmamistim; ama yine de, bunu yanhs davranisi-
min cezasinin bir béliimii olarak kabul etmistim.

Kesinlikle ruhsal bir zarara yol agmadigimi diisiiniiyorum.
Belki séylemek bir eski kafallik belirtisi olacak, ama ogulla-
rnim ¢ok koétii davrandiklarinda, yanhs davraniglanyla ilgili
uyarilara ragmen bir diizelme olmazsa, onlara bir tokat at-
mamin yanhs oldugunu diistinmedim. Ayrica, simdi iki ye-
tiskin ve sevgi dolu geng adam olan ¢ocuklarima da bir za-
rar vermis olduguma inanmiyorum.

Eger su kurallara uyulursa cezalandirmanin bu bicimi bir za-
rara yol agmayacaktir.

¢ Amag, can acitmak degil ceza vermektir. Gergekte aci
vermeyen tokatlar bir ceza olarak anlasilabilir.

¢ Birdenbire kontrolsiiz bir bicimde ortaya ¢ikmamal, ak-
sine, bilerek yapilmahdir.

¢ Boyle davranmaya devam ederse tokat yiyecegini bil-
meli ve bdylece cocuk nerede durmasi gerektigini 63-
renmelidir.

Kiigtik bir tokatla verilen aciy1 kontrol edecek bigimde a-
yarlanmus bir tokat arasinda epey fark vardir. Sopayla, kir-
bacla ya da bel kemeriyle ddvmek, yalnizca o anda gergek
acilara yol agmakla kalmaz, aym1 zamanda siddeti uygulaya-
na karsi da 6miir boyu kin duymasina neden olur. Ne za-
man yanhs davrandigini diisiinse kendisini bir bastonla d&-
ven babasin hi¢ bir zaman affedemeyecek bir is arkadasim
vardi. Babasinin niyeti, oglunu dogru bildigi bir sekilde ye-
tistirmekti.

Bu tiir vurmalar sonucunda verilen fiziksel acinin tiiriiyle,
¢ocugun bizzat sopa atilmanin kendisinden etkilenmesi ara-
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sinda bir iliski yoktur. Bu tiir davranislar icin bir mazeret o-
lamaz. Neden olunacak fiziksel siddetten ayn olarak tama-
muyla zihinsel bir zarara yol acabilir. Cogu zaman tam da
bu sugu isleyenin istedigi gibi, ocugun yasami korkuyla
cevrelenecektir. Cinsel travmalarda oldugu gibi, bu tiirden
bir ac1 veren yetiskinin gercek derdi, kendisinden daha az
gticlii birinin {izerinde gii¢ kullanma arzusudur. (Karsilasti-
gim drnekler kadinlarin da bu tiir siddete bagvurduklarin
gosteriyor).

Jeremy’nin anne ve babasi o heniiz alti yasindayken bo
sanmuslardi ve kendisinden biiyiik iki kiz kardesiyle birlikte
annesi tarafindan biiyiitiilmiistii. Anne, erkeklere karsi si-
nirli davramislan olan biriydi. Kocasi baska biriyle yasamak
icin evi terk etmisti. Davranis tarzindan &tiirii, bosanmadan
sonra, -bu ¢ok uzun siirmesine ragmen- hig bir erkek onun
kavgaci tavrina ve sivri diline dayanamamis ve daha uyumlu
ve huzur dolu iliskiler bulmak icin birer birer sahneden ¢e-
kilmislerdi. Biitiin bunlar kadinin sadece daha da kavgaci
biri olmasina neden olmustu.

Jeremy’nin annesi ne zaman sikilsa ya da mutsuz olsa, bu-
nun acisin oglundan ¢ikariyordu. Bazen ona dogrudan vu-
ruyor, bazen kollarindan yakaladig: gibi tiim evin zemini
boyunca siiriikleyerek cocuk odasina gétiiriip firlatiyordu.
Jeremy korku ve aci iginde hi¢ bir zaman bdyle bir davrani-
st hak etmek i¢in ne yaptigim anlamad:.

Elbette ki yanhs hi¢ bir sey yapmamisti. Yalmzca erkek so-
yundandi ve annesinin uyumsuzluk ve reddedilmeyle ilgili
duygularim bir baskasinin tizerinde gii¢ uygulayarak disari
atmasina yardimc oluyordu.

Jeremy ile karsilastgimda kirk yaslarindaydi. On alti yasin-
da evi terk etmis ve iki yil 6nce kiz kardesi annesinin hasta-
nede, 6liim déseginde oldugunu haber vermek icin onunla
baglant: kurana kadar hi¢ haberlesmemisti. Durumunun
daha iyi oldugunu diisiinmekle birlikte, hastaneye annesini
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gérmeye gitmis ve yatakta uzanmis zayif bedenin yillar
once korktugu kisiyle aym oldugunu neredeyse giicliikle
fark etmisti. Annesi icin hic bir sey hissetmemesine karsin,
bilincini yitirerek Sliimiine kadar haftada iki kere ziyaretine
gitmisti; bunun bir evlathk gérevi oldugunu diisiiniiyordu.

Evden ayrildiktan sonra, kendisine yeni bir yasam kurmus,
¢ocuklugunun baskin duygulan olan reddedilme ve korkuyu
gébmmeyi basarmisti. Ama annesini tekrar gérmesi, onu
korkutacak bir giicten yoksun oldugu bir durumda da olsa,
kontrol etmek icin cok ugrasmak zorunda kaldig eski korku
ve uyumsuzluk duygularinin ve 6zgiiven eksikliginin yeniden
gtincellesmesine yol agmisti. Bu, onun bana gelme nede-
niydi. Ge¢misini yeniden ait oldugu yere yerlestirmek ve bii-
tiin olarak kendisine giivenli bir sekilde kendi yasamina ye-
niden dénmesini saglamak igin(asagidaki ahstirmanin da
dahil oldugu) bir ¢cok seansa katild:.

Eziyet

Son yillarda zayiflara kotii davranma ve eziyet etme haber-
leri gazetelerde daha sik yer almaya basladi. Bunun bir ne-
deni, bazi1 kurbanlarin muameleye uzun siire dayanamayip
Slmeleridir. Bir ¢ok insanin bunu bilmek istememesine
ragmen, koétii muamele her zaman vardi.

Yakini tarafindan eziyet edilen ¢ocuk bircok sekilde aci
¢ekmektedir. Vuruluyor, tekmeleniyor ya da herhangi bir
baska bicimde yaralaniyorlarsa ve eger hi¢ kimse ne olup
bitigini anlamazsa ya da hi¢ kimse yardima gelmezse, en
basta fiziksel ac1 olmak iizere izole edilmislik duygusu yasa-
nir. Seyirci kalanlar, cogunlukla kendilerine bir zarar gel-
mesinden korktuklan igin béyle yapmaktadirlar. Ayrica sa-
bah kalktiinda o giin gérecegi eziyetin endisesiyle kurban
gergindir. Bundan bagka tam bir istenmeme duygusu ola-
caktir, ¢linkii kendi yasitlan arasinda hi¢ kimsenin kendi du-
rumunda olmadig duygusunun igindedir.
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Eger ¢cocuga okulda eziyet ediliyorsa, cocuk birkag¢ yakinin-
dan, 6rnegin ebeveyninden yardim isteyecek, muhtemelen
onlar okula gelecek, neler olup bitigine bakacak, meseleyi
kendi tistlerine alacaktir. Ama bazen makul bir neden bagh
olarak ya da olmayarak ¢ocuk sorunu anne veya babasina
anlatabilecek giicii kendisinde bulamaz. Bazen ebeveynin-
den birine ya da bir yetiskine yanasip durumu anlatsa bile,
(sanki hi¢ kimse onun yardima ya da korunmaya deger ol-
dugunu diistinmiiyormus gibi) cogu zaman onlarin duruma
miidahale etmemesi de reddedilme duygularin1 artirmakta-
dir. Ona, kendi i¢in direnmesini, elinden geleni yapmasim
sdyleyebilirler. Bunun ¢ok kiictik bir yarari vardir. Kendi
goziinde ve ona eziyet edenin géziinde bunu yapabilecek
durumda degildir. Eger disardan hi¢ kimse araya girip du-
rumu degistirmezse, bu durum ileride de siirecektir.

Okuldaki zalim ¢ocuk -tipki siddete egilimli yetigkin gibi- u-
mutsuzca kendi i¢ yetersizlik duygusunu gii¢ uygulayarak
telafi etmenin pesindedir. Ayrica yine benzeri durumdaki
bir yetiskin gibi, kendi kurbanini secme konusunda oldukca
yeteneklidir. Kurbani ise muhtemelen kendisine giiveni ek-
sik ve sinirleri zayif olan biridir. Eylemleri ve korkunun kur-
banda neden oldugu stres yiiziinden, kendisini yetersiz
gérme duygulan artmaya devam eder ve ileride yasami bo-
yunca siirekli bir kurban haline gelir.

Asagida, hastalarimla birlikte ¢ok sik kullandigim bir ahstir-
ma yer almaktadir. Bu, size gecmiste yasadiklarinizi unut-
turmak icin tasarlanmadi. Burada yalmzca ge¢miste olanlar
hakkinda kendi bakis aginiz1 degistirme, béylece onlarin es-
ki etkilerini ortadan kaldirma amaclanmaktadir.

Ahstirmawy1 uygularken, icinizi daha 6nce hi¢ tanimadiginiz
bir 6fkenin kapladigim hissedeceksiniz. Endiselenmeyin; bu
iviye isarettir. Bu duygu, giindelik yasantimzin bir parcasi
héline gelmeyecektir.
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Alstirma bundan baska ge¢miste olanlara yansiz bir se-
kilde bakmanin yoludur. Ama elbette o zamanlar yasanan
ac1 ve stresi tekrar yasamamak sartiyla.

Alstirma - sinema perdesi

¢ Sessiz ve sakin bir yer bulun. Birka¢ dakika gevsemeye,
{izerinizdeki gerginligi atmaya ve diizenli nefes almaya
cahsin. Gézlerinizi kapayin.

¢ Bir sinemada rahat bir koltukta oturdugunuzu diisleyin.
Filmin baglamasini bekliyorsunuz. Diger biitiin koltuk-
lar bos; salondaki tek kisisiniz. Bu ¢ok normal, ¢linkii
sizin i¢in 6zel olarak hazirlanan bir gésteri izlemek tize-
resiniz. Sinemanin ekram bos, ardinda yanan bir 1sik
olmasina ragmen perdeler ¢ekili.

¢ Uce kadar sayin; perdelerin acildigim ve ¢ocuklugunuz-
da sizi ezen kisiyle birlikte sivah beyaz resminizin per-
dede gériindiigiinii diisleyin. Bu cinsel istismar da ola-
bilir, fiziksel siddet de. Ama resim bu olay baslamadan
once ¢ekilmis. Bir-iki-tig!

¢ Ekrana gercgekten bakin. Cevrenize, o zamanlar heniiz
cocuk olan halinize, birazdan size siddet uygulayacak
kisive bakin. Ama olayin gercekten olmasina izin ver-
meyin. Bunun hareketsiz bir resim oldugunu unutma-
yin.

¢ Ikinci defa tice kadar saydigimizda -ama daha nce de-
gil- resmin hareketlendigini diisleyin; tam olay baslaya-
cakken resmi durdurun ama (iste bu ¢ok énemli bir
ama; asla resmin bu baglangigtan 6teye gitmesine i-
zin vermeyin. Olay baglamadan énce resmi durdu-
run).

¢ Ekranda size eziyet etmek lizere olan yetigkini gorii-
yorsunuz. Ama heniiz bunu gergeklestirememis. Zihni-
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nizde oturdugunuz sinema koltugundan kalkin ve per-
deye ¢ocukla saldirgan arasina yerlesin ve ona kars: du-
run.

¢ Hayal giiciiniiziin yarattigq filmde olup biten ne olursa
olsun, ¢ocuda eziyet edilmesini engelleyin. Ciinki
bunlar sadece sizin yarattiginiz resimler ve siz izin ver-
medik¢e kimse kimseye zarar veremez. Kizdiklan in-
sanlara kafalarinin icinde bagiran, onlan tekmeleyen,
wuran bir siirii nazik insan taryorum. Bu ¢ocugu koru-
maniz ve yaralanmasini engellemeniz gerektigini unut-
mayin. Gerek gordiigiiniiz siirece onu kollamaya devam
edin.

¢ Saldirgan kisi olay yerinden uzaklastinldiktan sonra
kollarimz1 ¢ocugun boynuna dolayip onu ne kadar sev-
diginizi ve ona her zaman inandigimz1 ve yasaminin ge-
ri kalan béliimiinde onu koruyacagimaz fisildayin.

¢ Simdi cocugun kendisini nasil hissettigini hayal edin.
Sevildigini biliyor,kendisini siirekli gézetecek biri oldu-
gundan emin. Onun duygularim kendi zihninize yerles-
tirin.

¢ Heniiz yarattigimz sicak ve olumlu duygulara sarilarak

ve rahat¢a nefes almaya devam ederek birka¢ dakika
gecirin. Gozlerinizi agin.

Eger bu alistirmadan sonra gézleriniz dolarsa sakin endi-
selenmeyin. Onlar keder ya da ac1 degil, rahatlik ve hu-
zur gézyaslaridir ve uzun siirmeyecektir. Ayni olay bir
daha sizin {izerinizde ayni etkiyi gésteremeyecektir.

Cocuklugunuzda &zellikle birden fazla insanin dahil oldu-
gu bir¢ok olay varsa bu alistrmayi istediginiz kadar tek-
rarlayabilirsiniz. Ama asla giinde bir kereden fazla yap-
mayin. Size bir zarar vermeyecektir, ama bilingaltiniz
bundan yiiksek fayday1 almaniz1 engelleyebilir.



Zihinsel Istismar

Cocuga bilerek verilen ac1 her zaman fiziksel olmak zorun-
da degildir. Zihinsel ya da duygusal istismar fiziksel taciz
kadar travmatik olabilir. Hatta baz1 vakalarda daha da fazla
zarar goriilebilir. Ciinkii durum, ¢ocuk bir kagis yolu bula-
madan stiriip gider ve hi¢ kimse ¢ocuga verilen zarar go-
remez. Kesikler ve ciiriikler goriilebilir ve bir agiklamaya ih-
tivaglar1 vardir. Bir¢cok vakada cinsel istismar bedene bakila-
rak anlagilabilir. Eger s6zleri yakinlarim veya bir yetiskini
sucluyorsa, duygusal ve zihinsel aci ¢ektirildigine kimi inan-
dirabilir?

Tehditler Savurmak

Egder baska érnekler gérmezlerse cocuklar insanlara hemen
glivenirler; verilen stzlere ya da yapilan tehdidin yerine ge-
tirilecegine inanirlar. Halen tedavisi siirmekte olan hastala-
rimdan biri bana annesinin “eger bunu bir daha yaparsan,
annen seni bir daha sevmeyecek” gibi seyler s6yledigini
anlatmisti. Gergekte annesi kendisini ve kiigiik erkek karde-
sini génillden seven bir kadindi. Eminim bu kadin bilerek
sbylenmis zalimce s6zlerden ¢ok kendi diisiincesizliginden
kaynaklanan bu s6zlerin yaratacag: etkiden habersizdi. Has-
tam 53 yasinda bir biiyiikbabaydi. Yalnizca bu ani oldugu
gibi hatirlamakla kalmiyor, o giin hissettigi duygular da ol-
dugu gibi koruyordu.
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Diger tehditler de benzer zarara yol agabilir. Cocuga kétii
davraniglan yiiziinden uzaga génderilecegini séylemek, sid-
detli bir korkuyu dogurabilir; 6zellikle de -bildigim bir vaka-
da oldugu gibi- terbiyesiz ¢ocuklar i¢in yapilmis bir evle ilgili
korku dolu dykiiler anlatihyorsa.

Trevor ve Michael'in annesi mutsuz bir kadind1 ve kiigiik
ogluna onu nasil sevdigini zorla anlattirarak kendisini yii-
celtmeye c¢alisiyordu. Sik sikk “annenizi seviyor musunuz?
diye sorar, eger “evet” cevabim almigsa, “beni ne kadar
seviyorsunuz” diye tekrar sorard:.

Bir giin anneleri “annenizi diinyadaki herkesten daha ¢ok
seviyor musunuz?” diye sordugunda babalarini ve biiyiikba-
balarimi da seven gocuklar bir an duraklamisti. Annelerinin
tepkisi “eder diinyadaki herkesten daha fazla sevilmiyorsa
evden ayrilip gidecedi” seklinde oldu ve kendisini ¢cok seven
bagka cocuklar bulacagini séyledi. Bunun biri ti¢ digeri alti
yasinda olan ¢ocuklar tizerindeki etkisi korkung oldu. Anne-
sinin eteklerine yapisip aglayarak onlari birakip uzaga git-
memesi i¢in yalvarmaya ve diinyadaki herkesten daha ¢ok
onu seveceklerine dair s6z vermeye basladilar.

Boylece anneleri kendi silahin1 bulmus oldu. O andan itiba-
ren, ne zaman ¢ocuklarina bir sey yaptirmak istese, onlar
evden ayriimakla tehdit etti.

Muhtemelen bu anneyji, diisiincesizligi yiiziinden bagislaya-
bilecegiz. Ge¢misindeki baz1 olaylarin kendisi hakkinda o-
lumsuz bir yargiya sahip olmasinda etkili oldugunu ve kii-
ciiklerin yalvarmalanyla kendisini yiiceltmeye ihtiya¢ duy-
dugunu séyleyip, onun igin &ziirler bulabiliriz. Ama ogullan
izerinde yarattid etkiye bakarak sonraki yillar boyunca bu-
nu tekrarlamasmin bir anlam olmadig da ¢ok agiktir. Bu
durum bilerek yapilan bir eziyetti; kendi iktidar duygusunu
tatmin etmek icin, ¢ocuklar tizerindeki etkisini bildigi halde
onlara ac1 vermeye devam ediyordu.
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Fiziksel Siddet Tehditleri

Fiziksel siddet tehditleri, siddet gerceklesmese bile ¢ok kor-
kutucu olabilir. Burada, “eger dyle yapmaya devam eder-

sen tokadi yersin” gibi bir tehdit iceren bir durumdan bah-

setmiyorum, clinkii cocuk burada ne oldugunu anlamakta-
dir.

Yanls bir sey yaptiini ve yanhsin tekrarlanmasindan doga-
cak sonuglara dair bir uyan ile karsilagmaktadir. Eger yine
de aym seyi yapmayi segerse, cezanin adil oldugunu hepi-
miz gorebiliriz. Ama gergek bir fiziksel zarar tehdidi bam-
baska bir seydir.

Simdi 30 yasinda olan Josie zor bir ¢ocukluk gegirmisti.
Kendisi heniiz dért yasindayken annesi élmiistii ve tek co-
cuktu. flgili ama sevgisini géstermeyen biiyiikannesinin ya-
ninda ve babasini ancak hafta sonlarinda gérerek yasamusti.

Josie on yasindayken babasi yeniden evlenmisti; artik tivey
annesi ve babasiyla birlikte yasiyordu. Ne yazik ki, bu kadi-
nin asin icme ahskanh@ vardi ve bir¢ok insandan bunu giz-
leyebiliyordu. Josie okuldan eve déndiigiinde, tivey annesi-
nin sarhos bir sekilde evin kapisinda elinde kocaman bir
ekmek bicagiyla bekledigi zamanlar oluyordu. Gézlerini kii-
¢iik kizin gozlerine dikiyor ve eger eve girmeye calisirsa o-
nu oldiirecegini séylilyordu. Josie evden hizla kagiyor, bah-
ceve gizleniyor ve ancak babasi isten déniince eve yaklas-
maya cesaret edebiliyordu.

Uvey annesinin bu davranisi ayda yalmzca bir kag kez, o da
ancak ¢ok sarhos oldugunda meydana geliyordu. Ama
Josie {ivey annesinin durumunun ne olacagini énceden kes-
tiremedigi icin okuldan eve dénmesi sirasinda yasadigi kor-
ku, her giinkii yol arkadasi olmaya baslamist.

Josie’nin hayalindeki anne olmasa da, livey annesi ona
ekmek bicagyla ya da baska hig bir sekilde fiziksel bir zarar
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vermedi. Josie ne oldugunu babasina anlattiinda, babasi
ona inanmadi. Karisinin igkiyi sevdigini biliyordu, ama ne
onu ¢ok sarhosken ne de herhangi bir bicimde kizini tehdit
ederken gérmiistii. Kizinin sdzlerini, annesinin yerine baska
bir kadinin gegmesi yiiziinden yasadidi duygusal tepkiye
verdi.

Josie gidecek kimsesi olmadigin hissetti. Uvey annesinden
duydugu korku bir yana, babasi da onun bir yalanci oldu-
gunu diistintiyordu. Kiigtik kiz kendisini giderek daha ¢ok
geri cekti. Once miskin bir hirsiza déniistii. Ardindan, 20
yil boyunca siirecek beslenme bozuklugunu gelistirdi. Bu
son durumun sonuglan dolayisiyla bana geldiginde koétii bir
haldeydi.

Elestiri

Sozciikler herkes icin yaralayic olabilir; ama bir cocuk icin
kesinlikle bu béyledir. Tekrar tekrar “sen bir aptalsin”, “sen
kotiistin” |, “ise yaramazin tekisin” gibi sézler iyiye dogru
gitmeye yardimci olmaz, aksine, bu sdzlerin muhatabi tize-

rinde olumsuz etkiler birakir.

Durmadan tekrarlanan sézciikler madem ki yararsizdir, 6y-
leyse milyarlarca lira neden kendi mallarinin adlarini ve ne
kadar Kkaliteli olduklarin1 tekrarlamak icin reklamlara har-
caniyor?

Yetiskin biri bile yillar sonra geriye déniip baktiginda kulla-
nilan s6zciiklerin haksiz ve zalimce oldugunu ve ¢ocukken
gercekten de “aptal ve isi yaramaz” olmadigim gériir. Ama
zarar 6ylesine biyiiktiir ki, ortadan kaldinlabilmesi igin ¢ogu
zaman bir bagkasinin da yardimini gerektiren yogun c¢abalar
ister.

Hepimiz ¢ocuklarimizin iyi bir sekilde egitilerek yetistirilme-
sini ve iyi bir camiada yer almasini isteriz. Bu yiizden belirli
bir diizeye kadar elestiri kabul edilebilir. Ama elestiri yalniz-
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ca hakl olunan durumlarda, iyi degerlendirme yapildi-
ginda ve yergi 6vgiiyle dengelendiginde kabul edilebilir bir
yoldur.

Fizik 6gretmenimin bana “anlasilan sinav kagidin1 verme-
den 6nce gézden gegirmemissin” dedigini halen hatirlarim.
Benim tembel oldugumu ve verdigi diisiik nota yarastigimi
sbyledi. Ayrica bundan sonra bir daha iyi olamayacagimi da
ekledi. Beni gergekten yaralayan sey adaletsizlikti. Haya-
timda hi¢ bir zaman bilimlerle ilgilenmemisimdir, ama bu
tiir derslerin sinavlarinda hep iyi notlar almaya ¢aligmigim-
dir. Sinava hazirlanmak igin saatlerce c~ligmistim ve &gret-
menim simdi bana hig bir sey yapmadigimi séyliiyordu.

Herhangi bir bilimsel alanda iyi olmamam gergekten sorun
degildi. Miimkiin olan ilk firsatta onunla birbirimizden ayril-
dik. Ama simdi bile, 40 yildan daha fazla bir siire sonra, bu
6gretmenimin gercekten caba harcadigima inanmamas: yii-
ziinden incinmis duygularimi hala hatirlayabiliyorum. Cok
daha kiigiik bir cocuga stirekli olarak iyi olmadigini ve hig
bir zaman ikiyle ikiyi toplayamayacad séylendiginde ortaya
cikacak sonucun korkunglugunu diisiiniin. Elbette toplaya-
mayacaktir, ¢iinkii sézleriniz onu etkilemeyi siirdiirecektir.

Ne vazik ki, giinliikk kosusturma, yapilacak isler ve televiz-
yon yiiziinden aileler ¢ok seyrek olarak bir yemek masasi-
nin etrafinda biraraya geliyor. Cok tiziicii bir durum  Ama
diisiiniin, yemek masasinda birlikteler ve yalnizca elestiri
isidliyor “dirseklerini masaya dayama”, “tabagindakini bi-
tir” Bu yemek saatlerinin dért gézle beklenen zamanlar ye-
rine kacinilmaya c¢ahsilan bir olay olacagini kolayca tahmin
edersiniz.

Kendilerini yillarca olaganiistii agir bir bicimde basariya u-
lagmak igin calismaya vermis bir¢ok hasta gérdiim. Yalniz
daha iyi duruma gelmek istemiyorlardi. Bir zamanlar tiim
¢abalarin elestiriyle karsilamis kisiyi de memnun etmeye
calisiyorlardi. Bu insanlarin asin ¢alismaktan yorulduklarim
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ve derin bir bicimde stres altinda olduklarim ¢iinkii bilin-
caltlarinda yaptiklan hig bir seyin yeterince iyi olamadigin
gordiim. Bu sekilde kendilerini gereginden daha fazla zor-
luyorlardi.

Coklukla bu insanlar stresin zihinsel ya da fiziksel acilarim
cekiyorlar. Kimileri bas agrisindan, kimileri de fel¢ ya da
kalp krizinden sikayetci. Yalmzca durdurulup kimi memnun
etmeye calisiyorsun diye soruldugunda ancak, neden béyle
davrandiklarini fark etmeye basghyorlar. Bunlar, tekrarlanan
olumsuz elestirilerin cocugun zihnindeki sonuglaridir. Cogu
bilingaltina yerlesecek, yetiskinlik villar1 boyunca zarar verici
etkileriyle birlikte stirecektir.

Karsilastirma

Cocuklar arasinda karsilastirma yapmak -6zellikle kardesler
arasinda- kesinlikle iyi bir sey degildir. Bir cocugun digerin-
den daha fazla begenilmesi durumunda, bunun ¢ok acik o-
lacak bir bigimde tekrarlandii ve ¢ocuklardan birinin aci
cekmeye basladig 6rnekler ¢cok sayidadir.

Biitiin cocuklar farkhdir. Farkh yetenekleri, ustaliklari, farkh
kisisel olumlu yonleri vardir ve bir ailede bunlarin karsilasti-
rilmakta olmasi adil bir davranis degildir. Her seyden 6te,
cocuklarin kendi arasinda sogukluga neden olmaktadir.

Belirli yanismalarda hig¢ bir yanhs yoktur. Biri tarih dersin-
den en yiiksek notu alirken 6teki takiminin en ¢ok gol atan
oyuncusu olabilir. Ama bir ¢ocugun yetenekleri oldugunu
bilmek, 6tekinin ayni basariya ulasamadid igin kii¢limsen-
mesini hakl ¢ikarmaz.

Isabel kiz kardesinden iki yas daha gengti. Dogustan parlak
bir cocuk oldugu icin kendisinin akademik ¢calismalara daha
vatkin oldugunu kesfetti. Cathy de zeki bir kiz olmasina
ragmen c¢ok calissa da kiz kardesinin notlarn bir tiirlii ya-
kalayamiyordu. Her iki kardes de durumun farkindaydi, a-
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ma farkh ilgileri ve yetenekleri oldugu icin bu asla sorun
olmuyordu. Ebeveyni durumun iistesinden -Cathy de karde-
si gibi sinif birincisi olsun diye- onun ¢abalarin yiireklendi-
rerek geliyorlard.

iki kardes de siniflarimi gegti ve 11. simifta aym okula git-
meye basladilar. Her sey diizgiin gidiyordu. Ama bir giin
matematik 83retmeni Cathy’ye, ddevin basit bir yerinde
glicliik cekmesi {izerine “tann askina, kiz kardesin senden
iki yas kiiciik olmasina karsin o bile yapabilir bunu” diyerek
kizmusti. Bu yorum biitiin simifin éniinde yapildigh icin, onu
cesaretlendirmek yerine, kendisine giivenini zedeleyerek
her seyi daha kétii hale getirmisti.

Hepsi bu. Bu andan itibaren Cathy matematik derslerinde
basarih olma cabalarindan vazgecti. Kiz kardesinin yeni
problemleri anlamada kendisinden ¢ok daha hizh oldugu
gercegini degistiremiyordu ve simf arkadaslarinin gézii -
niinde kiigiik diisiiriilmiis oldugu icin daha fazla caba har-
camamaya karar verdi. Sonug olarak eger bir yansa katil-
miyorsaniz kazanma sansiniz hi¢ yoktur. Ama kimse sizin
kaybettiginizi de sdyleyemez.

Ama mesele burada sona ermedi. Kendi basina diistindii-
glinde Cathy, cabalamay birakmakla kendi kendisini hayal
kinkhgina ugrattigim bilivordu. Boéylece &zgiiveni daha da
azaldi. Kendisinin yararsiz oldugunu diisiinmeye basladi ve
tembelligi baska alanlara da sigradi. En sonunda, elbette
yalnizca 6gretmenleri degil, anne ve babasi da kizlarinin o-
kulla ilgisini béyle birdenbire ni¢in kaybettigini anlamadan
meraklamyordu. Cathy zayif 6zgiiven ile kendisinden hos-
lanmamanin kisir déngiistine yakalanmusti.

Okulu 16’sinda terk ederek bir giindelik isten 6tekine gidip
durduktan sonra, 20 yasmnin sonlarina geldiginde, sallantil
o6zgtiveni hakkinda bir seyler yapmaya karar verdi. Ogre-
nimine devam etmek igin okula gitmeye basladi. Yiiksek bir
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dereceyle sinavlan gecti ve 30 yasinda ilkokul 6gretmeni
olmaya hak kazandi.

Peki, Cathy o kadar saglam bir hamurdan yapilmams ol-
saydi, nasil bir sonug ortaya ¢ikardi? Geri kalan yasamin
kendisinin iyi olmadig ve daha iyi olabilmek i¢in sansi bu-
lunmadigini diisiinerek gegcirebilirdi. Zevkleri ve ilgileri cok
az olan bir yasam stirdiirebilirdi.

Anne veya babanin ¢ocuklarindan birini daha ¢ok sevdigi
aileleri hepimiz gérmiisiizdiir. Ashnda hepimiz bunu yapmi-
sizdir. Hepimizin ¢ocuklarimizdan birini daha ¢ok sevdigi-
miz zamanlarimiz olmustur. Muhtemelen 6teki, o giin ¢cok
yaramazlik yapmistir. Ama bir sonraki giin bu sefer daha
cok sevilen yaramazhk yapacak ve bdylece her birinin kisa
siiren gbzdelik dénemleri dengelenecektir. Bu tiirden her-
hangi bir olayda ¢ocuk, kendi kétii davramislarinin sonucu
olarak kendisine nasil davranildigin1 ve bu davranis tarzin-
daki adaleti anlayacaktir.

Ama hep ayn ¢cocugun gézde oldugu aileler de vardir.
“Neden kardesine daha ¢ok benzemedin?”, “bak kiz karde-
sin ne kadar temiz ve toplu”, “kiz kardesin ev 6édevini bitir-
di, ama sen daha baglamadin bile” Bu tiir ifadeler, muhte-
melen kiz kardesini daha az sevmesine neden olacak, ama
bundan ¢ok daha kétiisii, bu kiz cocugu ebeveyninin go-
ziinde kendisinin kiz kardesinden daha az degerli olduguna
inanmaya baslayacaktir. Bu tiir inamiglar uzun siireli zararlar
verebilir.

Elsie onunla karsilastigimda atrmigh yaslarinin basindaydi.
Cocuklugunda yapilan ayrimcilik {izgiin bir yagam stirmesi-
ne neden olmustu.

Elsie erkek kardesinden 5 yas daha kiigtiktii. Babasi tek ba-
sina zaman gegiren bir adamdi. Ya ¢ahsiyordu ya da koltu-
gunda oturmus kitap okuyordu. Cocuklanyla ¢ok az ilgiliy-
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di. 1920’lerde yaygin oldugu iizere, iyi bir baba olmanin
tek sartinin ailesinin gecimini saglamak oldugunu diistinii-
yordu.

Cocuklarin annesi erkek ¢cocugunu digerlerinden daha ¢ok
seven siradan kadinlardan biriydi. Elsie hep en iyiyi yapmak
zorundayken, Arthur ne yaparsa yapsin en iyisi oydu. Insa-
n1 sasirtmayan bir sonug olarak, Arthur yaramaz bir serse-
rive dontistii. Kiz kardesini sikistirmaya, saglarini cekmeye,
en sevdigi oyuncaklarini ¢galmaya, ona karsi ¢ok kaba dav-
ranmaya, onu aglatacak seyler yapmaya basladi. Elsie ne
zaman olan biteni annesine anlatmaya kalksa, annesi aga-
beyinin tarafim tutarak kendisini bu tiir yalanlar séyledigi
icin azarhyordu. Béylece Elsie bir seyler anlatmaya cahs-
maktan vazgecti. Kendisinin gercekten ahlakh davranmadi-
gina, erkek kardesinin yaptiklarini ve annesinin hos olma-
yan davranislarim hak ettigini diisiinmeye baslad.

Yast 17’ve geldiginde annesi tarafindan, pek tanimadig ve
gercekten istemedigi bir adamla evlenmeye zorlandi.

O zamanlar buna karsi koyacak giicii kendinde bulamad: ve
annesi ona “firsati kacirmamalisin” dediginde hi¢ kimsenin
bir daha onula evlenmek istemeyecegini diisiinerek kabul
etti.

Elsie’nin kocas: tipki erkek kardesi ve annesi gibi ona ¢ok
az saygi duyarak davrandi. Ogullar Lionel’in dogumundan
sonra kocasi karisini elestirmek icin hig bir firsati kagirmadi.
Ona yaptigi yemegi ancak domuzlarin yiyebilecegini ve bir
evi ¢ekip ¢evirmesini bilmedigini séyleyip durmaya basladi.
Cogdu zaman daha kolay kabul edilebilir olmasina ragmen,
ona fiziksel bir siddet uygulamadi, bununla birlikte cinsel
olarak tamamen kariswyla ilgisini kesti ve 1970’lerin sonun-
daki Sliimiine kadar her giin birinden 6tekine baska kadin-
larla ilgilendi.
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Ama zaman iginde korkung bir seyler oldu. Babasmnin eles-
tirilerine karsi annesinin ses ¢ikarmayip dziirler diledigini ve
her suglamay: kabul ettigini géren oglu Lionel, annesine
tipki babasinin davrandigi gibi davranmaya basladi. Ama
ayni zamanda annesine fiziksel siddette de bulunuyordu.
Annesinden bir sey almak istediginde -cogunlukla para- ona
bir sey firlatmamasina ragmen itiyor hatta vuruyordu. Bir
keresinde Elsie yere diistii ve bilegini kirdi, ama oglu ona
yardim etmek igin hig bir sey yapmadi.

Elsie hi¢ kimseye bir sey anlatmadi. Clirtikleri ve kesikleri
soranlara ¢ok sakar oldugunu séyliiyordu. Birinci neden,
oglunun yapmis oldugu seylerden utanmasi ve kimsenin
bunu 6grenmesine dayanamayacak olmasiydi. ikinci neden
ise, yillardir boyle yasamist1 ve kendisinin degersiz bir kur-
ban oldugunu diistiniiyordu. Béylece yasami, kendi inamigi-
n1 sagdlamlastinyordu.

Sonunda bir komsusu ne oldugunu anladi. Elsie ile konustu
ve onu beni gérmeye gelmesi icin ikna etti. Elsie’nin kendi
hakkindaki inamisinin kéklerine kadar inmek epey zamani-
mizi aldi. Ogluyla birlikte olmay: reddetti ve bir emekliler
dernegine liye olarak émriiniin geri kalanindan zevk alarak
yasadi. Ama tiim o yillan bosa gecirmisti.

Oteki Cocuklar

Cocukluk dénemindeki travmalarin nedeni her zaman ye-
tiskinler degildir. Zaman zaman &teki ¢ocuklar da zarar ve-
rebilir. Acimasiz davraniglarin biiyiimekte olan ¢ocugun -
zerinde ne gibi etkilere yol agtigim daha 6énce gérmiistiik.

Cocukla konusmayi reddetmek onun icin gergekten ¢ok ii-
ziicli olacaktir. Calinmig ve gizlenmis oyuncaklar da bir bu
kadar can sikic1 olabilir. Okul bahgesinde diger ¢ocuklar bir
arada oynarken tek basina dikilip durmak, fiziksel acidan
daha agir zararlar dogurabilir. Orta yash insanlarin ne kada-
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nnin, yalmzca okulda yasadiklar bu tiirden asagilanmala-
n hatirlayabildiklerini 6grenseydiniz muhtemelen ¢ok sasi-
rirdiniz.

Uziicii olan, bir seylerinizi kaybetmek ya da konusacak bi-
rinin olmamasi degil, bunlarin ne anlama geldigidir: “Hic
kimse benimle birlikte bir seyler yapmak istemiyor; hig
kimse bana aldirmiyor ya da herkes benimle alay ediyor;
deger verilmeye degmeyen biri olmaliyim ben”

Cocukluklarinda bu tiir deneyimler yasayanlarin bir kism,
toplum dis1 insanlar hiline gelmektedir. Kendilerini cok
fazla yaralayan diinyadan siddete basvurarak 6¢ almaya ca-
hsan, daha iyi herhangi bir seyi hak etmedigini diistindiigii
icin dogru diirtist bile uyuyamayan suglular gibi toplum disi
olurlar. Yillar 6nce kendilerine bu sekilde davranimasindan
kaynaklanan yetersizlik duygularindan dolayi, biiyiik ¢o-
gunluk, istese de normal bir hayati siirdiirmeyi basaramaz.

Asagidaki alistirma, ¢ocukluk yillarinizda size bjlerek veril-
mis duygusal ve zihinsel acilar geride birakmaniza ve daha
olumlu, daha amag dolu bir sekilde yolunuzda ilerlemenize,
ayn zamanda da bazi seylerin gelecekte giizel olacagina i-
nanmaniza yardim etmek icin diizenlenmistir.

Alistirma - fotograflar

¢ Her zamanki gibi, gevseyebileceginiz rahat bir yer bula-
rak bashyoruz. Goézlerinizi kapayin ve ritmik bir sekilde
vavas nefesler alarak konsantre olmaya c¢alsin.

¢ Hemen yaninizda bir masa oldugunu, masanin iistiinde
her birinde sizin fotografimz bulunan ii¢ ayn gerceve
oldugunu diisleyin. Birincisi, etrafimzdaki birinin ya da
birkac¢ kisinin birden eylemleri veya sdzleri dolayisiyla
mutsuz oldugunuz cocukluk déneminden bir anmzi
anlatiyor. Ama fotografta sadece omuzlardan yukarisi
yer aldidi icin, size yapilam gérme sansiniz yok; ikinci
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fotograf, bugiinkii halinizi gésteriyor; {iglinciisii, kendi
Szgliveninizi yeniden kazanmak icin zaman harcadiktan
sonraki hilinizi géstermektedir.

¢ Birinci fotografa yakindan bakin ve orada gérdiigiiniiz
¢ocudun {izgiin mii, endiseli mi yoksa utanga¢ mi oldu-
gunu soyleyin. Bu ¢ocuk icin kendi agiklamamzi getirin.

¢ Simdi ikinci fotografi inceleyin. Bu kisi halen sorunlu
biri olmakla beraber, bu kitab1 okuyarak bir seyler yap-
maya cesaret gbstermis ve baslamak icin karar vermis
biridir.

¢ Ve simdi iiglincii fotografa bakin. Bu fotografin size
gosterdigi, bir zamanlar ¢ocuklugunda yasadig: sorunla-
rin {izerine gitmis, onlan ¢6zmiis ve daha olumlu bir
hayata dogru ilerleyen, sizin de 6yle olabileceginiz biri-
dir.

¢ Bu fotograflardan yalmzca birini kendinize saklayabilir-
siniz. Hangisini secersiniz? Muhtemelen mutlu ve gele-
cegi olumlu olanu.

¢ Simdi zihninizden diger iki fotografi silmek icin bir yol
bulmalisiniz. Onlan yirtabilir ya da yakabilir, istediginiz
her seyi yapabilirsiniz. Nasil ortadan kaldirmak istedigi-
nize karar verin ve bunu hayal edin.

¢ Diger fotograflan yok ettikten sonra simdi yalmzca eli-
nizde Ugtinciisti kaldi. Digerlerinden daha olumlu olan
bu resmin zihninizde biiyiiyerek digerlerine yer birak-
mayacak bir bicimde biitiin boslugu kapladigim diisle-
yin.

¢ Simdi bu resme daha yakindan bakarak orada bulunan
kisinin kendisini nasil hissetmesi gerektigini hayal et-
meye calisin. Eger bunu basarabilirseniz amacimza ula-
sabilirsiniz. Ulasacaksiniz! Bilingaltinin zihninizi etkile-
mekte gergekten giiglii oldugunu gérmustiik. Bilingalti,
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zihne siirekli olarak getirilen resimleri genellikle ger-
ceklik olarak kabul eder.

Bu alstirmawy birkag¢ defa, hatta iki ya da {i¢ hafta boyunca
tekrarlamalisiniz. Kararh bir sekilde yapin! Bir siire sonra,
resimdeki gliclii ve olumlu kisinin, sizin déniismeyi arzula-
diginiz kisi oldugunu fark edeceksiniz.






Olumlu Bir Gelecek

Bu asamada, eger 6nceki sekiz boliimde énerilen ahstir-
malarn yaptiysaniz, ge¢cmisinizin hayaletlerini bastirmakta
cok yol kat etmis durumdasimiz demektir. Hi¢ kimse sizin
gecmiste yasadigimiz travmay: asla unutamayacagimz ya da
unutmanin iyi bir sey oldugunu sdylemiyor. Ama onlan,
kendi yanhsimz olmayan davranislardan kendinizi suglamay
birakacak bir bakis agis1 altinda dederlendirmelisiniz.

Eger zihninizde basaracagimiz konusunda herhangi bir kus-
ku varsa, kendi ¢ocukluk anilarinizla biitiinlesen bdliime ya
da boliimlere tekrar dsnmek ve alistirmalara yeniden bas-
vurmak iyi bir fikir olabilir.

Yasamin bir¢ok alaninda oldugu gibi, hazirhk ¢ok énemli-
dir. Evinizi dekore ederken cilalar1 kalkmig eski mobilyalari-
mz1 temizlemeden yeniden cilalamak isterseniz, attiginiz tas
trkiittiigiiniiz kurbagaya degmeyecek, paraniz ve zamaninz
bosa harcanacaktir. Ayni sekilde, ilerleme kat etmek igin,
gecmiste sizi etkileyen olayla gerekli bir sekilde ilgilendigi-
nizden emin olmalisimz. Ahstirmalardan ya da béliimlerden
birini yeniden ¢alismak ya da okumak ihtiyacin hissederse-
niz, sakin basarsiz oldugunuzu diisiinmeyin. Basarisiz degil-
siniz. Sadece yaninizda uzanan parlak ve olumlu gelecek
icin hazirhk yapma sikintisim énceden tistlenmis tedbirli bi-
risiniz.

Daha 6nce ge¢misinizle ilgilendiniz ve simdi ileri dogru yii-
riimeye ve kendi 6zgliveninizi artirmaya baslayabilirsiniz.
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Amaciniza ulasmak igin gerekli en 6nemli araca zaten sa-
hipsiniz.

Zihin Gdcd

Hangi uzman dinlediginize bagh olarak, size beyninizin
%3'linii, %5’ini ya da %10’unu kullandiginiz anlatilacaktir.
Kullandigimiz kismu yalnizca ikiye katlasak neleri basarabi-
lecegimizi bir diistiniin. Bu giicti kendi yasamimiz1 daha iyi
héle getirmek ve etrafimizdakilere yardim etmek igin kul-
lanmaktan daha iyi bir yol olabilir mi?

Kendi Kendisiyle Konusma

Hepimiz, ¢cogu zaman bunu yaptigimiz fark etmeden kendi
kendimizle konusuruz. Her zaman akhmizda bizi etkileyen
bir sey vardir. Elbette biiyiik bir siklikla bunlar giindelik o-
laylardir. “Kdpege viyecegini vermeliyim”, “postaya ver-
mek i¢in bu mektubu zamaninda bitirmeliyim” ya da “keske
bir kahve yapan olsaydi da i¢seydik” gibi.

Bununla birlikte, birgok vakada gériildiigii gibi, s6z konusu
kisi 6zgtiven eksikligi ¢cekiyorsa bu durum konusmalan o-
lumsuz etkileyecektir. Yapmamiz gereken bir seyi basara-
madigimizda, kendimizi payladigimiz durumlarla ¢ok sik
karsilagmusizdir.

Biitiin bunlarda bir sorun yok. Egder bu zihinsel elestiri sizi
daha ¢ok caba harcamaya ve daha énce yaptiginiz yanhsla-
n tekrarlamamaya dogru gétiirtiyorsa, bu durumda olumsuz
elestiri kendi amacina, dogru bir sekilde hizmet ediyor de-
mektir.

Ama bir¢ok vakada bu elestiriyle, yapmak istedigi seyleri
basaramayan, durmadan yanhslar yapan, diger insanlardan
daha az yetenekli kisi seklindeki -zaten sahip oldugunuz-
imajiniz biraz daha gii¢lenecektir.
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Eger olumsuzca kendinle konugsmanin, kisinin kendisi
hakkindaki yargilan1 bdylesine giiglendirici bir etkisi varsa,
bunun tersinin neler yapabilecegini bir diistiniin.

Bir sey basardigimizda, bunun igin bir siire durup kendinizi
zihinsel olarak tebrik ettiginizde kendinize daha ¢ok giive-
necek ve gelecekteki benzer durumlarda daha da basanh
olacaksiniz.

Bunu canh olarak gérmek isterseniz, sporda diinyaca kabul
edilmis isimlere bakin. Bir say1 yaptiklarinda kendileriyle -
¢ogu zaman yiiksek sesle nasil konusuyorlar ya da sonuca
ulastiklarinda neler yasiyorlar?. Ornegin televizyonda veri-
len Wimbledon tenis turnuvalan sirasinda Martina
Natratilova, Boris Becker ve Steffi Graf gibi yildiz oyuncula-
nn puan almay: basardiklarinda kendileriyle nasil konus-
tuklarim herkes gérebilir. Hi¢ bir zaman Wimbledon'da te-
nis oynamak istemeyebilirsiniz, ama yapmawi sectiginiz her
neyse, ayni yontemi kullanabilirsiniz.

Bazen kendisiyle konusma ge¢misle ilgilidir. Hangimiz ya-
takta uzanip gegirdigimiz giinii diistinerek kendi kendimize
sunlan séylemeyiz? “ Sunu séylemeseydim...” ya da “keske
sbyle yapsaydim!” Ama, yaptiginiz ya da séylediklerinizden
memnun oldugunuzda da kendinize aym zamani tanimak,
esit derecede 6nemlidir. Bunun kibirle bir ilgisi yoktur; yal-
nizca diiriist olmaktir.

Alistirma — kendi kendisiyle olumlu konusma

¢ Her aksam yatmadan énce, gegirdiginiz giine bakip sizi
memnun eden yaptiginiz ya da sdylediginiz {i¢ seyi not
edin. Bunlarin ¢ok 6nemli olmalar1 gerekmiyor. Sizin i-
¢in en géz ardi edilebilir olani dahi yazin. Elbette bir si-
navi ge¢mis, yeni bir is bulmus ya da bir yanismay: ka-
zanmugsaniz bu miikkemmel bir firsat olur.
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¢ Simdi sizin yapmadiginiz ii¢ giizel seyi yazin. Belki bah-
cenizdeki nergisler ¢icek agmustir. Bir arkadasinizdan
bir mektup almisimizdir ya da ¢ok eglendiginiz bir tele-
vizyon programi olmustur.

¢ Yataktayken uyumaya baglamadan oénce, listedeki her
bir konuyu kendinize iki ya da ii¢ kere tekrarlayin.

Uyumadan 6nce akhmzdaki en son konu, bilingalt tarafin-
dan da ele alinir. Béylece bilingaltiniza siz uykudayken dii-
siineceginiz bir siirii olumlu sey veriyorsunuz. Bir kismu bi-
rer kisisel basan oldugdu i¢in kendinize giivenizi artiracak,
digerleri gegmiste ne olursa olsun diinyanin yasanilmaya
deger bir yer olduguna inandiracaktir.

Gorsellestirme

Gorsellestirmeye daha 6nce, ge¢misin sorunlariyla ilgilenir-
ken deginmistik. Daha kendisine giivenen ve becerikli biri
olmak i¢in, hayal giictimiizii nasil gelistirebilecegimize bir
g6z atmanin zamarndur.

Hayal giiciiniizii kendi kendinize gelistirme, zihinsel faaliye-
tinizi ilgilenilmesi gereken bir konu olarak gérmenizi ve
duygularimzi daha etkin hissetmenizi saglar.

Olumlu bir gorsellestirmenin ¢esitli agamalar: vardir.

1. Her zaman hangi gevseme teknigi sizin i¢in daha
uygunsa onunla baslayin. (Eger daha énce hi¢ gevseme
teknigini kullanmadiysaniz, basiniz ve boynunuz diizgiin
bir sekilde uzanin ya da oturun. Birka¢ dakika yavas ve
diizenli nefes almaya konsantre olun. Simdi ayaklari-
nizdan baslayarak dikkatinizi her eklem ve kas yerinde
bir bir odaklayarak onlar1 gevsemeye birakin. En son
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geleceginiz yer, omuzlariniz, boynunuz disleriniz ve
yiiziiniizdiir.)

Gozlerinizi kapayin ve sectiginiz sahne ne olursa
olsun onunla ilgilenmeye ¢alisin. Hayal ettiginiz gériin-
tiide her seyin sizin istediginiz gibi oldugundan emin o-
lun. Gorevinizi basanyla ama stres altina girmeden ye-
rine getirin. Simdi nasil biri olmak istediginizi diisiin-
menin sirasi degildir. Aktif hayal gliciinde kuskuya yer
yoktur. Yaptigimz, gercek yasamda degil de yalmizca
hayalinizde gegen uygulamali bir ¢alsma olarak kabul
edin.

Bu siireci giinde en az bir kere olmak tizere iki haf-
ta boyunca tekrarlayin. Bu siire icinde sectiginiz gériin-
tlivii duygusal olarak daha iyi 6ziimsediginizi ve hayal
ettiginizle giindelik hayatta karsilastigimizda davranis ve
duygularimzin daha etkin oldugunu géreceksiniz.

Bu siirece devam ederken yalnizca bir goriintiiyle
ilgilenin. Otekini bir dahaki sefere birakin. Bilingaltimz
oldukga etkilidir ve sizin basarh olacaginiza inanacaktir.
Ama eger bir durumdan &tekine gegip durursaniz, ona
gereginden fazla gérev vermis olursunuz. Miikemmel
bir sekilde programlanmis ve hatanin anlamin bilme-
yen bir bilgisayar diisiiniin, o bile her defasinda ancak
yalniz bir iglemle ilgileniyor.

Ken ulusal ¢apta bir 6diil kazandi ve sonug olarak kendi o-
nuruna verilen, isadamlarinin ve is kadinlarinin katildig: bir
toplantida konusmas: istendi. Daha énce hi¢ béyle bir or-

tama katilmayan Ken, olabilecekler i¢cin ¢ok endiseleniyor-

du.

Konusmadan bir ay énce bana geldi ve bylece hayal

glictinii gelistirme siireci icin bize bol bol zaman tanimis ol-

du.
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Gevsedikten sonra Ken, kendisini davetin verildigi salonda
“hayal etti” Gergekte nasil bir salonda verilecegini bilmi-
yordu (ama bu hayal giictinii gelistirme ¢alhismalar igin ger-
cekten de 6nemsizdir). Divan baskani tarafindan tanitildigim
ve yerinden kalkip konusmasini yaptigini “gérdii”

Kendi konusunu ¢ok iyi bildigi i¢in sézciikleri nasil biraraya
getirecegini -bu miimkiin olmasina ragmen- 63retmek zo-
runda kalmadim. Onun vakasinda tek sorun, sinirli olma-
siyd.

Ken’'den giinde en az 15 dakikasim su gériintiiyii hayal et-
mekle gecirmeye ¢alismasini istedim: Sogukkanl bir sekilde
konusurken, seyircilerin dikkatlerini kendi tistiine toplamus-
t1; seyircilerin bas sallamalarim ve yiizlerindeki bedeni ifade-
sini de goériiyordu. Goriintti, alkiglarla ve o yerine gecerken
basarisindan dolay: hissettigi gururla sona eriyordu.

Zaman icinde Ken, sahnedeki “dansini” ii¢ ya da dort hafta
boyunca hayal etti ve bilingalti onun kendisine giivenli dav-
raniglarini bir gergek olarak kabul etti. Eger zor bir durumla
karsilasirsak, 6zgiivenimizdeki boslugun yaraticisi bilingalti-
dir. Konusma giinii geldiginde endiselere dair hig bir iz yok-
tu. Bilingalt, giinde yarim saat aym seyi yasayan bir ada-
min neden stresli olacagim anlayamiyordu.

Ken, davet sirasinda olup biten her seyden biiyiik bir zevk
aldi. Konugmasi ve konusma bigimi orada bulunan insanla-
rin hosuna gitmisti.

Olumlu Hale Doniistirme

Olumlu hile déniistiirme, eder 6zgiiveniniz olmasi gerekti-
gi kadar iyi degilse, miithis yararh bir yoldur. Bunlar yazila-
bilir ya da konusulabilir.

Olumlu hale doniistiirme, kendiniz ve diisiindiigiintiz du-
rum hakkinda olumlu diistinceler icermektedir. Ne yapmak
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istiyorsaniz, onunla ilgili yazacagimz ifadenin -6rnegdin
asagidakiler gibi- kisa bir ciimleyi gegmemesi gerekiyor.

Yabancilarla ¢ok rahat arkadaglik ederim (“baskalanyla
konu§urken az utangacim” degil).

Sigara icmem (“sigaray1 birakmaya calistyorum” degil).

Cahigirken sogukkanlhiyimdir ve kendime gtivenirim
(“patronu gérdiigiimde daha az endiselenmeye basladim”
degil).

Olumlu hile déniistiirmeyi kullanmanin yiizlerce yolu var-
dir. Asagidaki tekniklerden her birini kullanmay: deneyin ve
size en ¢ok hangisinin uydugunu bulun. Eminim siz daha
fazlasim da bulacaksiniz.

1. Olumlu ctimlelerinizi bir parca kagida yazin ve giin
icinde yaninizda tasiyarak arada bir yiiksek sesle oku-
yun.

2. Bir kasete kaydedin ve bulasik yikarken ya da siz
banyo yaparken calip dinleyin.

3. Kiigiik kartlara yazip cebinizde karistirarak hangisi-
nin en 6nde geldigini inceleyin.

4. Evin icinde normal yasantinizi siirdiiriirken en ¢ok
nerelerde gorebilirseniz, oralara bunlan kiigiik kagitlar
lizerine yazip yapistinn. Bu yontemi kullananlar 6zel-
likle etkili bulacaklar, ciinkii gercekten dikkat etmeleri-
ne ve okumalarina gerek kalmadan bilincalti onlan
durmadan okuyarak dogruluklarin kabul edecektir.

Bu yéntem, evin her tarafina yapistinilmis kiigiik kagitlarin
yabancilara garip gériinmesine karsin, onlan biri geldiginde
kaldirip yalnizken yeniden koyabileceginiz icin avantajlidir.
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Atilgan Biri Olma

Ug ana tutum vardir. Saldirgan, itaatkar (teslimiyetci) ve a-
tilgan. Cocukluk travmasi yasamis ama degistirmek igin bir
sey yapmamis insanlarin biiyiik bir kismi, bu ilk iki gruba
girer.

Saldirgan insanlar gergekte kendilerini diger insanlardan
daha yetersiz hissetmelerine ragmen, s6zel ya da fiziksel
olarak kavgaci gibi goriinerek duygularin gizlemeye calisir-
lar. Biitiin acimasiz kisiler saldirgandir ve bir anlam verile-
meyen bu duygularini kizgin davranislaniyla diger kisilerden
saklamaya gayret ederler.

Saldirgan tutumlar kisa dénemde savasi kazaniyor gibi go-
riinmelerine ragmen, uzun désnemde kaybetmeye mah-
kumdurlar. insanlar ilk 6nce korktuklan kisiye istediklerini
verirler, ama kendilerini azicik giiglii hisseder hissetmez
vaklasimlar1 hemen degisir. Hi¢ kimse kendisini korkutan
insana saygi duymaz.

ftaatkér ya da boyun egici insanlar ancak kisa dsnemde is-
tediklerine ulasabilirler. Bu tiir insanlarin da yetersizlik duy-
gular1 ve uyum sorunlan vardir, ama bunu farkh sekilde or-
taya koyarlar. Bunlar, bagkalarinin istek ve ihtiyaglarina gé-
re davranirlar. Size sessiz bir yasam istediklerini séyleye-
ceklerdir; ama gergekte onlarinkiyle karsilastinldiginda bas-
kalarinin kabul edecegi veya saygi duyacad: hig bir goriisleri
olmadigini diisiiniir ve yiizlesmelerden kacarlar.

Saldirgan biri boyun egici birinin yagamimi cehenneme gevi-
rebilir. Okul bahgesindeki zalim ¢ocugun kendisi icin dire-
nemeyecek ve kolay kurban olacak ¢ocugu bulmadaki ye-
tenegi, yetiskinlerde de vardir.

Biitiin bunlara kars, sizin amagladigimiz sey, iddiah ve atil-
gan bir insan haline gelmektir. Iddiali birisi kendi degeri
hakkinda saglam bir yargiya sahiptir. O da, herkes gibi
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kendisinin de yanhslar yapabilecegini kabul eder. Kendi
duygularin1 yansitmasinin ve diistincelerini bildirmesinin
hakki oldugunu diisiinmekle birlikte, bagkalarimin kabul et-
meme haklarini ve ayr deneyimler yasamis olabilecekleri
gercgegini de benimser.

Burada atilgan birini tanimaniz icin bazi ipuclan verilmekte-
dir. Sizin de bu kisi gibi olmak istediginizi unutmayn.

e Atilgan biri olumlu duygularint yansitabilir. Birine ze-
kice bir iltifatta bulunabilir, heyecanlandirict ve cesaret
verici olabilir, gelecek hakkinda konusabilir ya da basit-
ce “seni seviyorum” diyebilir.

Bircok insan iltifatta bulunmakta giigliik ¢cekerken, bircokla-
n da bunu kabul etmekte zorlanir. Muhtemelen yaltaklan-
mis olmaktan ya da baska bir seyin pesindeymis gibi go-
rinmekten korkarlar. Ama zekice bir iltifat, séylenen kisiye
gercekten zevk verebilir. Hatta bu kisi nasil tepki verecegini
bilemese bile.

Eger size bir iltifatta bulunulmussa, en basit cevap, tesekkiir
ederim demek olacaktir.

Duygularin gésterilmesi sorununa gelince, saldirgan bir kisi
bunun kendisini zayif géstermesinden korkar. Itaatkar kisi
ise duygularinin yiiziine firlatlacagindan korkar.

e Atilgan biri olumsuz duygularini diga vurabilir. Adil ve
vapict bir elegtiri tarzi vardir ya da korktugunu v.b.g.
duygularint séyleyebilir.

Atilgan olmak baskalarinin yaptiklann elestirmezsiniz de-
mek degildir (saldirgandan farkh olarak itaatkar da elestiri
hakkini kendisinde bulur). Ama elestirel tavir ister kendinize
ister baskasina y6nelmis olsun, asagidaki kurallara uyulma-
hdir.
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1. Kisivi degil, onun yaptidim elestiriyorsunuz. Yaptigimiz
aptalca seyler aptal olarak tanimlanmamiza yetmez.
Bircok seyi dener ve basarisiz oluruz, bu bizi basarisiz
yapmaz.

2. Elestiri miimkiin oldugunca olumlu olmahdir. Ayni du-
rumun tekrarlanmayacadim diisiiniin. Eger miimkiinse,
bunu vurgulayin. Béylece ikinci defa aym durumu ya-
samak istemediginizi bildirmis olursunuz.

3. Elestiri, elestirilenin gegmis yanhslarim ortaya dokmek
icin kullanilacak bir yol olmadig: gibi, ister kendiniz, is-
ter bir bagkasi icin diyet istemek de degildir.

Korku gibi olumsuz duygularin ifade edilmesi zayifhk degil-
dir. Kahramanca davraniglarda bulunan bir¢ok insan, size o
sirada nasil korktuklarini anlatacaklardir. Ayrica “ancak ap-
tallar korkmaz” gibi bir s6z de vardir. Burada vurgulanan
sey elbette duygular degil, nasil davranildigidir.

e Atilgan kisi kendi gériisiinii savunurken diger insanla-
rin farkh distinebileceklerini de kabul eder.

Saldirgan biri kendi gériisiinii dogmatik bir bigimde dile ge-
tirirken, bagka goriisleri savunan herkesin kendisini asagila-
digini diisiinecektir. O ne tartisma ne de uzlagsma ister, sa-
dece kendi sdylediginin kabul edilmesini bekler.

itaatkar biri, kendi gériisiiniin degersiz oldugunu diistindiigii
icin, herhangi bir fikir 6ne stirmek yerine, baskalarinin
soylediginin pesinden gidecektir. Kars1 koyacak giicii bula-
madid1 icin istemedigi bir sey yapacaktir. Ona bir secme
sans! tamyan insanlan ¢ileden cikaracak bir tutuma girecek-
tir.

Atilgan kisilik yalmzca goriisiinii ifade ekmekle kalmaz, &-
teki kisinin de bir goriisii oldugunu fark eder ve o da kendi
goriisiinii savunsun diye sans tanir. Ustelik o, eger biri ken-



Olumia Bir Gelecek 111

di goriisiinii digerine zorla benimsetmeye kalkmazsa
bir¢ok konuda uzlagma saglanabildigini bilmektedir.

e Atilgan biri dengeli bir kizginhg: da diga vurabilir. A-
ma kizdig kigiyi korkudan sindirecek bir bigimde dav-
ranmaz.

Kizgin oldugunuz insana bagirmanin, vurmanin ya da asa-
gilamanin bir mazereti yoktur. Ne de buna bir ihtiya¢ var-
dir. Sessiz ve kontrollii bir sekilde birine, yaptidi nedeniyle
kizgin oldugunuzu séylemeniz ¢cok daha etkilidir. Bunu bir
kez deneyin.

Caninmizi sikan davraniglar sergileyen birine kizdiginizda,
masaya vurdugunuzda, bagirip ¢agirdigimzda ne olmakta-
dir? Muhtemelen onlar da savunmaya gegecek, sizin kadar
kizacak ve sizi suclayacaklardir; ya da davranisiniz onlan
sindirecektir; kendilerini daha tizgiin ve baski altinda hisse-
decekler ve -muhtemelen- canimizi sikan eylem devam ede-
cektir.

Birine sakin bir ses tonuyla “yaptigin sey beni kizdir-
di”demek ve sonra ona bunun nedenini anlatmak, bir an
icin durmalarini ve diisiinmelerini saglayacaktir. O an biraz
savunmada kalsa da, sizin ne séylemek istediginizi anlama-
va cahsacak ve bir daha ayni yanlsi tekrar etmemeye cali-
sacaktir. Genellikle olan budur. Ciinkii atilgan biri olarak,
onlara kendi dykiilerini anlatmalar igin firsat tammimaktasi-
niz.

( Agikca burada, yalmzca kisiler arasinda olan iligkilerle ilgi-
leniyorum. Her zaman ilgilenmek zorunda oldugumuz, is
yerinde arkadagslarla, evde ailemizle olan iliskileri ele alyo-
rum; degisken ve anhk davranmisi gerektiren durumlardan
bahsetmiyorum. Durdurmak icin eyleme gegmek zorunda
oldugunuz zamanlarda, -6rnegin, biri bagka bir insana ya da
hayvana eziyet ederken veya esyalara zarar verirken- kendi
duygularimz: sakin bir sekilde dile getirin).
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e Atilgan biri hayir diyebilir.

Bizden bir sey isteyen insan sevdigimiz ya da sayg duydu-
gumuz biriyse, onu geri ¢evirmekte giicliikk cekeriz. Ama
bunun nigin béyle oldugunu kendinize sorun. Bir seyler
yapmayi reddetmek -ister cok mesgul isterse yorgunluktan
tiikenmis olahm- bizim icin gercekten de zordur. Ciinkii e-
ger bizden istenileni yapmazsak, rica eden kisinin artik biz-
den hoslanmamasindan korkariz. maalesef ¢ogu zaman ya-
sanan durum budur. Bunun tizerinde diisiinelim. Eger bi-
rinden bir sey isterseniz ve o da kibarca reddederse, o in-
sandan uzaklasir ve arkadashginiza son verir misiniz? Bun-
dan kuskuluyum. Bunun gibi hi¢ kimse de size aym seyi
yapmayacaktir. Eger bdyle bir davranisla karsilasirsaniz,
karsimzdaki kisinin sizinle arkadas olmaktan ¢ok, sizi kul-
lanmak istediginden emin olabilirsiniz.

Alistirma - atilganhik

Bir gecede atilgan biri olamazsiniz ama birkag basit adim
atarak hemen bagslayabilirisiniz. Bunlarin nasil etkili oldukla-
rin1 bir kez anladiinizda, daha fazlasini isteyeceksiniz.

¢ Oniiniizdeki hafta boyunca kibar bir iltifatta bulunmak
icin ti¢ firsat bulmaya cahsin. Iltifat ettiginiz kisi bunu
kabul etmekte giiglitk gekerse endiselenmeyin; gizliden
gizliye bundan ¢ok hoslanacaktir.

¢ Eger duygularmzi agiklamada sorunlan olan biriyseniz,
éncelikle yakinlarimza onlar hakkinda neler hissettigini-
zi agiklayin. Esinize veya ¢ocugunuza onlar ne kadar
sevdiginizi ya da bir arkadasimiza onunla arkadashk
yapmanin ne kadar giizel oldugunu ifade edebilirsiniz.
Basit sozciikleri secin ve ne hissediyorsaniz onu séyle-

yin.
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¢ Eger vapilan bir seyden dolayi elestirel bir tutum
takinmaniz gerekiyorsa, atilgan birinin bu durumda na-
sil davranacagini aklniza getirin.

¢ Sizden fikriniz soruldugunda aklimzdan gegeni séyle-
mekten ¢ekinmeyin. Aym zamanda karsimzdaki kisinin
gorislerinin sizinkinden farkh olabilecegini de hesaba
katin. Sorunu tartismaya hazirlanin ve her ikinize de
uygun olan bir noktada uzlasmaya varin. Bunun anla-
m, siikkunete varmak icin karsidakinin sdylediklerini ka-
bul etmek degildir.

¢ Eger kizginsaniz bunu agirbash ve sogukkanh bir sekilde
dile getirin. Sizi kizdiranin tam olarak ne oldugunu a-
ciklayin.

“Hayir” demeye ¢alisin. Ama zorluk ¢ikarmak ya da muha-
lif olmak icin degil, gercekten de hosunuza gitmeyen bir se-
yi yapmanizi istediklerinde ya da zamanimz yoksa.

Alistirma - basariy! disinme

¢ Geriye tiim yasaminiza bakin ve gercekten basanh ol-
dugunuz bir am secin. Hi¢ bdyle anlarimzin olmadigim
s6ylemeden 6nce, ehliyet sinavim gectiginiz va da ilk
defa yiizmeyi dgrendiginiz veya iki elle birden piyano
calmaya basladigiiz anlan diisiiniin. Ornekler, eger
simdi yapsaydiniz size basarih oldugunuzu hissettirecek
tiirden degil, bir zamanlar 6yle hissetmenize yol acan
yasantilar olmahdur.

¢ Bir kere 6meginizi sectikten sonra nasil hissettiginizi
diistiniin. Hatta yalmzca deneme kabilinden bu duygu-
lan inceleyin ve yeniden hissetmeye caligin.

¢ Kendinize olan giiveninizin arttigina isaret olacak ve
gelecekte yapmak istediginiz bir seyi secin. Bu kiiciik
bir 6rnek olsun. $Simdi yagsaminizin tamamini degistire-
cek ornekler iizerinde diisiinmenin zamam degil. Ya-
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bancilarla gériiseceginizi ya da biraz sonra sizinle bir
roportaj yapilacagimi diisiinmek daha ¢ok yardime ola-
bilir.

¢ Gevsemis olarak bu durumu daha énce tanimlanan se-
kilde ve en ince ayrintilarina kadar hayal edin. Eger
kendinizi basariya ulasmis bir sekilde hayal edebiliyor-
samz, ¢ocukluktaki basarimza eslik eden duygulan da
zihninizde canlandirmaya c¢alisin. Zihninizdeki resmi
imkan dahilinde yasatmaya cahsin. (ilk baslarda bunu,
yalnizca kisa siireli olarak basarabileceksiniz, ama daha
sonra siire pratik yaptikca uzayacaktir).

¢ Biraz 6nce yapilan sey, ge¢misteki duygularinizla gele-
cek icin diislediginiz basan hayalinin bilingaltimzda bir-
birine baglanmasim saglamakti. Bu baglant: bir kere ba-
sarildiktan sonra, bilingaltimz gelecekteki &devinizde
sonucun hep basan oldugunu algilayarak sizi rahat bi-
rakacaktir.

¢ Gergek sonuclar elde etmeden 6nce iki ya da lic hafta
zihninizde ahstirma yapin. Ayni zamanda bir seferinde
ancak bir konuyla ilgilenin. Bununla birlikte her basar
kendinize olan saygimzi artiracak, 6zgiiveninizi gelisti-
recek ve siirekli hile getirecektir.



Eger Yardima
Ihtiyaciniz Varsa

Kitab1 buraya kadar okuduktan sonra, cocukken basiniza
gelen travmalarin bugiin sizin {izerinizde neden oldugu so-
runlan anladigimzi ve onlarla ilgilenecek bir asamaya geldi-
ginizi umuyorum.

Bazi insanlar i¢in yara 6ylesine derinlerdedir ki, disaridan
bir yardim alinmasi gerekebilir. Eger siz bu gruptaysanmiz, bu
boliim size nasil yardim bulabilecegdiniz konusunda bilgiler
sunacaktir. Su anda disaridan bir yardima ihtiyacimz oldu-
gunu hissetmeseniz de, bugiin ulastiginiz noktada basarila-
riniz1 saglamlastiracak teknikleri iceren baska kitaplar hak-
kinda da bazi ayrintilar bulacaksiniz.

Disaridan yardim aramaya karar verenler, kendilerine yar-
dim etme konusunda uzun bir yol aldiklarin1 unutmamahdir.
Bu ylizden, goéreceginiz herhangi bir tedavi ya da yardim
artik bu noktadan sonra daha kisa siirede basariya ulasa-
caktir. Hangi gruba girerseniz girin, bagka bir sorunla ilgi-
lendiginizde oldugu gibi, durumunuzun farkinda oldugunuz
ve sorunlarla ugrasmak icin kendinize zaman tanmidiginiz 6l-
ciide ilerleme kaydedeceginizi bilmenizi isterim.

Giinlimiizde ¢esitli bicimlerde profesyonel yardim alma im-
kanlan bulunmaktadir. Cocukluk travmalanyla ilgilenme 6-
zel amacinm giiderek bunlan birincil ve ikincil yardim olarak
iki ana gruba ayirdim. Birincil yardim, bu kitab1 okumakla
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baslamis oldugunuz tedavi siirecinde size yardim etmeyi
siirdiirecektir. Bunlara bakabilir, gecmisinizi daha iyi anla-
yabilir ve onun olumsuz etkilerini olumlu hile déniistiirebi-
lirsiniz. ikincil yardim ise, kendinizi daha iyi hissetmenizi
saglayacaktir. Daha sakin, daha sogukkanli, gelecege bak-
mak konusunda daha cesur olmak gibi. Bu duygular, kendi
kendinize yaptiginiz ¢alismalar ve disaridan aldiginiz yar-
dimlar1 daha kolay sindirmenizi saglayacaktir.

Birincil Yardim

Hipnoz tedavisi ve psikolojik danismanlik sizin icin en ya-
rarhs1 olacaktir. Her iki terapi de size yagsaminiz hakkinda
konusmak icin oldukca fazla zaman tanir. Gegmis, simdi ve
gelecek hakkinda insanlar ve sizi etkileyen olaylar hakkinda
konusabilirsiniz. Hassas bir bi¢cimde sorulmus sorularla,
gecmisteki tepkileriniz ile daha 6nceki ve bugiinkii duygula-
rimz1 karsilagstirma firsatim bulacaksiniz.

Hipnoterapi, hipnoz sirasinda hatirlanmasini engellemek
icin niine bariyerler konmus olan ve -tuhaf bir bicimde &-
nemsiz gériinmesine ragmen- sonraki yillan etkisi altina
almig ge¢cmis olaylarin anisini hafizanizda canlandirmaya
yardimci oldugdu igin, bazi avantajlara sahiptir.

Meslek ahlak kurallarina uyan bir hipnoz terapistinin ya da
bir psikolojik danismanin amaci bugiinkii sorunlarin ne-
denlerini anlamak ve bunlarin iistesinden gelmek icin bas-
vurdugunuz her yolda sizi cesaretlendirmektir. Size 6neri-
lerde bulunur ve gerekirse 6zel tekniklerin uygulanmasinda
destek olur, ama asla ne yapacaginizi séylemez. Sizin bir
karara varmamza yardim edip ulastiginiz karar ne olursa
olsun, bunun gergekten size ait olmasi i¢in elinden geleni
yapar. Kendi iradesine ve aklina sahip birisiniz. Bu da da-
nismaniniz tarafindan her zaman saygi duyulmasi gereken
bir olgudur.
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ikincil Yardim

Bu grupta yer alanlar arasinda en ¢ok bilinen yardim tiirle-
rinden iki tanesi aromaterapi ve sifal bitkilerle tedavidir.

Aromaterapi, uzman tarafindan sizin icin o anda en uygun
olan bitkisel yagin masajla bedeninize siiriilmesi yoluyla ya-
pilir. Ayrica bu yaglan banyo suyunuza kiigiik miktarlarda
ekleyerek kendi evinizde de kullanabilirsiniz. Uzmanhgindan
emin oldugunuz bir terapiste, sizin i¢in hangi yagin en iyisi
oldugunu ve ne miktarlarda kullanmaniz gerektigini sorabi-
lirsiniz. Simdi bir tezgahtan genel problemler igin sifah bit-
kileri almak miimkiin olmasina ragmen, bu bir sifal bitkiyi
uzun tarihi ve ince ayrintilariyla birlikte anlatacak bir uzma-
nin yerine gegemez.

Bir profesyonel terapiste basvararken

ister birincil isterse ikincil tedavi alam, danstigimiz uzma-
nin ivi bir egitim almis olmasi ve bunun da lisansh ve ilgili
kurumlar tarafindan onaylanmis olmasi ¢ok énemlidir. Ga-
zetelerdeki reklamlar arasinda bir¢ogu gergekten etkileyici
ve oldukga kaliteli gériinmektedir; yine de bunlar yukandaki
kosullan kargilamaya yeterli degildir. Sizin i¢in dogru uzma-
n1 ararken kullanabileceginiz bazi ipuclan asagidadir:

¢ Uzmanin aldigi egitimle ilgili sorular sorun ve hangi ku-
ruma lye oldugunu sormaktan korkmayin. Ayrica,
diploma ve bitirdigi kurslarla ilgili belgelerini de incele-
yebilirsiniz.

¢ Biitiin terapistler, size kisa bir ¢ene ¢alma firsati tarr
(10-15 dakika) ve bunun igin {icret almaz. Béylece, 6zel
bir terapinin size yardimci olup olmayacagim tartisabi-
lirsiniz.

¢ Tedavi siirecinin ayrnntilarim 6grenin. Goriismelerde
neler oluyor, ev 6devleri olarak sizden neler bekleniyor,
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ne kadar iicret 6demeniz gerekecek, tedavi yaklasik o-
larak ne kadar siirecek gibi konularda bilgi isteyin.

¢ Size tam olarak ne kadar siirecegini séyleyen bir tera-
pistten kaginin. Ciinkii bu hemen hemen imkansizdir.
Bu nedenle tiim tedavi parasimi baslangigta isteyen bir
terapistle ¢alismaktan kaginin. Eger bir terapist ilk go-
riisme icin iki kat para ister ama son gériismede para
almazsa bunu anlarim. Yalmzca randevunuza gelme-
meniz ihtimaline karsi abnmig bir tedbirdir. Ayrica tiim
tedavi licretini baglangicta istemenin hic bir akillica ne-
deni yoktur.

¢ Biitiin bunlardan daha da &nemlisi, terapistin yaninda
kendinizi tamamen iyi hissetmenizdir. Miikemmel bir
terapistinizin olmasi ve onun sizi damisan olarak kabul
etmesi ama biitiin bunlara ragmen bazi nedenlerden
dolay1 aranizda bir iliskinin gelisememesi imkin dahilin-
dedir. Hi¢ kimsenin yanlsi olmasa da, tedavinin basari-
sizhkla sonuglanmasina neden olabilir. Basit bir sorus-
turma sonrasinda, i¢gtidiileriniz bu 6zel terapistle acik
ve rahat bir sekilde cahsip ¢alisamayacagimz séyleye-
cektir.



Dizin

A

Aromaterapi 117

B

bilingalh 5, 9, 21, 104,
106, 107

Bosanma 40

C

ceza 72, 81
cinsel taciz 75, 77, 78, 79

D

Davranig - 82

duygusal istismar 87

E

Elestiri 65, 66, 90, 110
ev tasima 37

evlat edinme - 43

Eziyet - 83

E

farkina varma 23, 24, 70

fiziksel siddet - 20, 75, 78,
80, 82, 85, 96

G

giivenlik 57

H

hafiza yanilsamalan 76
hastahk 15, 22, 26, 45
hipnoterapi 63

|

iliski 4, 8, 39, 41, 82
fitifat 112

itaatkdr 108, 109

K

Kargilastirma 70, 92
Kizginhk 78, 79
Korku 53, 77,110

M

ME 67, 68

(o]

dzgiiven - 4, 12, 61, 83, 93,
102



120 Cocaklak Travmalari

S

stres - 18, 28, 84, 92, 105
Sugluluk 72

S

siddet 20, 55, 57, 75, 80,
85, 89, 95

T

tehdit 88, 89, 90
tekrarlayan 25, 68

tesadiifi travma 37

Y

Yardm 22, 116, 117



COCUKLUK

TRAVMALARI

Element yayinlarimin rehber dizisi, sorunlari olan insanlara
ve ailelerine duygusal ve psikolojik yardim igin net, uygulanabilir
onerilerde bulunmaktadir. Alfa yayinevi bu diziyi Tiirk okurlarina
kazandirmaktan gurur duyar.

Gocukluk travmalar, ister kasith bir hareketin sonucu
olarak ister kazayla ortaya giksin, milyonlarca insan
etkilemekte, saglkl ve dopdolu bir yagam siirme yetenegimizi
sinirlamaktadir. Ursula Markham, ustaca ve kolay anlagilir bir
gekilde yazilmig olan bu kitapta gocukluk travmalannin dogasin,
bunlarin nasil taninacagini ve listesinden gelinecegi konularini
derinlemesine inceliyor. Kitap ayrica,
gocukluk travmalari hakkinda bir 6zbiling geligtirme,
® gegmig travmanin kotii etkilerinden kurtulma,
® aligtirmalar,
® vaka incelemesi gibi konular da igeriyor.

ALFA Basim Yayim Dagitim

San. ve Tic. Ltd. Sti.

Catalgesme Sok. 52/B

Cagaloglu - istanbul

Tel :+90(212) 511 5303
+90 (212) 513 87 51

ALBA" - fersisg0121215319.33.00, 9 789753 161466




